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Drodzy Czytelnicy,

Oddajemy w Wasze rece wyda-
nie wyjatkowe, tym razem po-
$wiecone mitosci. Jak sie oka-
zato w trakcie pracy nad nim,
kazdy z nas rozumie mito$¢é
nieco inaczej, a czasem zupet-
nie inaczej. O wielu jej barwach
i odmianach przeczytanie w ak-
tualnym numerze. Wszystkie sg
cenne i wazne.

Na okifadce gosci profesor
Zbigniew Lew-Starowicz, ktory
w charakterystyczny dla niego
profesjonalny i bezposredni
sposéb opowiada o kwestiach
dot. seksualnosci  senioréw.
Polecamy takze cykl porad-
nikéw profesora jako warto$-
ciowg lekture na zblizajace sie
letnie wakacje, a jest w czym
wybieraé.

Na dalszych stronach nasi auto-
rzy-seniorzy specjalnie dla Czy-
telnikow ,Gazety Senior” pro-
bujg ustali¢, czym jest mitos¢.
Dr Kwiek w ABC Psychologii
odpowiada na pytanie ,,Mito$ci,
czyli co?”, Andrzej Wasilewski
analizuje barwy mito$ci, a Ka-
zimierz Nawrocki w rozmowie
z Eliza Wolanczyk zachecajag do
pokochania siebie.

W numerze takze: obalamy
mity na temat seksu seniorow.
Dowiadujemy sie od Jurka Du-
dzika — co to jest sex, nie myli¢
z seksem. Mamy dobre wiado-
mosci dla zawatowcédw, ktérzy
dzi$ nie muszg rezygnowac
z uciech cielesnych. Przedsta-
wiamy najnowsze osiagniecia
wspotczesnej nauki dotycza-
ce leczenia zaburzen erekgij.
Dowiecie sie, jak dba¢ o zeby
i proteze, poniewaz nie jest to
obojetna kwestia dla udanego
zycia intymnego. Nie zapomi-
namy o Afrodyzjakach ukrytych
w owocach i warzywach, A jesli
znalezliscie sie w ryzykownej
sytuaciji, podpowiemy, jak te-
stowac sie na HIV w XXI wieku?
Polecam réwniez zabawny fe-
lieton Jurka Dudzika pt. Mitos¢
schodzi na psy.

Czerwiec to wiele interesuja-
cych spotkan i atrakcji. Zache-
camy serdecznie do odwie-
dzenia dwoéch  wyjatkowych
wydarzen:  Sopockich  Dni
Seniora i 19. Ogolnopolskiego
Przegladu Twérczosci  Arty-
stycznej Senioréw w Bydgosz-
czy. Organizatorzy przygoto-
wali dla odwiedzajacych moc
atrakcji.  Ponadto Seniorzy
z Krakowa inspirujg najnowsza
produkcja filmowa pt. Czas
aktywnego seniora. O przygo-
towaniach do nakrecenia tego
obrazu juz pisali$my, dzi$ do-
nosimy o udanej premierze.
A Wroctaw szykuje sie do llI
Forum Seniora.

Jezeli chcecie czyta¢ ,Gazete
Senior”, miesiecznik jest do-
stepny w ptatnej prenumera-
cie za po$rednictwem Poczty
Polskiej, ktérg mozna zaméwic
w kazdym urzedzie pocztowym
lub na stronie internetowej
poczty polskiej: www.prenu-
merata.poczta-polska.pl do 31
maja br. Zapraszam takze na
portal GazetaSenior.pl, gdzie
codziennie publikujemy dodat-
kowe, interesujace tresci.

Mitej lektury
Linda Matus
Redaktor Naczelna

Powrot do
namietnosci

Profesor Zbigniew Lew-Starowicz to najbardziej znany polski
seksuolog, od ponad p6t wieku pracujgcy w zawodzie. Autor

i wspotautor kilkuset publikacji z zakresu seksuologii i psychiatrii.

Lubiany za swojg bezposrednio$¢ i poczucie humoru, ktore

dopisujg mu takze podczas rozmowy z Magda Wieteska.

Magda Wieteska: Panie
Profesorze, rozpoczne
dowcipem (wiem, ze je Pan
lubi), ktéry odzwierciedla
stagnacje i nude w wielolet-
nim zwigzku - ,,po kilkuna-
stu latach matzonek patrzac
na zonke: Tyleczek masz
zgrabny, biuscik tez niczego
sobie... Ech... zebys ty cho-
ciaz troszke obca byta...”.
Jak ozywi¢ zycie seksualne
pary z diugim stazem?

Zbigniew Lew-Starowicz:
Dowcip rzeczywiscie dobry
($miech). A odpowiadajac na
pytanie — sg dwa sposoby.
Pierwszy wigze sie z czyn-
nikami zewnetrznymi, to na
przyktad moze by¢ wspoine
ogladanie filmow erotycz-
nych, ktére moga pobudzi¢
partnerow. Wazne jest jednak,
aby podobaty sie i kobiecie,

i mezczyznie. Panie lubig
filmy z fabuta, to moze by¢
podpowiedz dla panéw przy
wyborze konkretnego filmu.
Dobrym sposobem na powr6t
do namietnosci jest kolacja
przy $wiecach, z winem, pod-
czas ktorej powspominamy
dawne czasy, miesiac miodo-
wy, wyciagniemy z szuflady
albumy ze zdjeciami. Chodzi
0 przywrocenie nastroju, kto-
ry kiedys, w tych namietnych
chwilach, nam towarzyszyt.
Mozna tez kupi¢ erotyczne
gadzety i po tej kolacji po-
ogladac je, wyprébowac.
Istnieje natomiast jeszcze
drugi czynnik — wewnetrzny,
czyli to, na ile osoba tej part-
nerki jest nadal dla mezczy-
zny atrakcyjna. Nie chodzi
wytgcznie o tzw. czystg
urode, ale zadbanie o swoj
wyglad. Dojrzate kobiety tez
potrafig pieknie wygladac.

M.W.: Czyli tylko kobiety
maja zadbac o siebie, aby

mogly sie nadal podoba¢
swoim mezom?

Z.L.-S.: No nie! Faceci tez
niech dbaja o siebie!

M.W.: To mnie Pan Profesor
uspokoit. A co z parami,
ktore od lat, powiedzmy od
dekady, nie uprawiaty ze
soba seksu? Czy jest dla
nich nadzieja na powrét do
intymnosci?

Z.L.-S.: Zawsze méwie o waz-
nej potrzebie podtrzymywania
aktywnosci seksualnej, nawet
jesli nie mamy partnera. Jesli
jest przerwa we wspotzy-

ciu, bo partner np. choruje,
wyjechat albo odszedt na
zawsze, czyli w przypadku
roztaki, wdowienstwa. Wtedy
sprawdza sie aktywnos$¢
masturbacyjna, ktéra petni
funkcje zastepcza, bo podtrzy-
muje aktywno$¢ seksualna.
Mowie moim pacjentkom: jak
bedziesz miata unieruchomio-
na przez diuzszy czas reke,
np. w gipsie, to jak ja z gipsu
wyciagniesz, czy bedzie taka
jak dawniej? No nie, trzeba jg
bedzie, usprawniaé, rehabilito-
wag. | tak samo jest z seksem.

M.W.: Z mezczyznami chyba
nie ma takiego problemu,
prawda? Masturbacja jest
dla nich czyms oczywistym,
niemal atawistycznym.

Z.L.-S.: Tak, ale kobiety coraz
mochniej interesuja si¢ wtasna
seksualnoécig. Czytajg prase
kobieca, w ktorej masturbacija
nie jest juz tematem tabu,
ogladaja rézne pogladowe
filmy.

M.W.: Wspominat Pan

w naszej wczes$niejszej roz-
mowie o problemie, ktory
pojawia sie, gdy zejda sie
osoby z réznica tempera-
mentow. W skrocie: jesli
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Lew-Starowicz

On

Pytania intymne

0

Profesor Zbigniew Lew-Starowicz jest autorem niezwykle popularnej i cenionej serii poradnikéw On, O kobiecie, O mezczyznie, O mitosci, O rozkoszy, O zazdrosci,
Sztuka Zycia, Rozméwki Matzenskie i Wszystko da sie naprawi¢ - wydanych naktadem Wydawnictwa Czerwone i Czarne. Do nabycia w dobrych ksiggarniach.

np. mezczyzna ma wiekszy
temperament niz kobie-

ta i potrzebuje czestego
seksu, to bedzie miat tego
seksu za mato - bo w takiej
czestotliwosci, jaka prefe-
ruje jego partnerka. Z tej
przyczyny, ze nikogo nie
mozna zmusza¢ do seksu.

Z.L.-S.: To prawda, ale
nalezy pamietac tez o tym, ze
zwigzek dwojga ludzi polega
na konsensusie. Partnerka
mezczyzny o duzym tempera-
mencie moze wiec rozwazy¢
czestsze uprawianie seksu.
Moze sobie powiedzie¢:

»,Czy co$ mi sie stanie, jesli
potoze sie z moim kochanym,
dobrym, troskliwym mezem
do tézka na 15-20 minut?”.

Poza tym sa roézne formy
dostarczania sobie wzajemnie
przyjemnosci seksualnej, nie
kierujmy sie w mito$ci wytacz-
nie wtasnym pepkiem.

M.W.: A propos tych réz-
nych form. Seks oralny nie
cieszy sie wsérod kobiet
wielkim entuzjazmem. Sa na
ten temat nawet dowcipy,
jak ten: ,Rozmawiajg dwie
mezatki: — Jako$ nie moge
sie przetama¢ do seksu
oralnego. - Czekaj, czekaj!
Urodzisz trzecie dziecko,
jak ja, to sama sie bedziesz
prosi¢”.

Z.L.-S.: No niestety, ale nie
wszystkie kobiety tak reaguja.
Wiekszym problemem jest to,
Ze oprocz penisa nie zauwa-

zaja innych stref erogennych
mezczyzn. Napisatem w mojej
ostatniej ksiazce ,,On. Pytania
intymne” o tym, ze ,,u wielu
mezczyzn strefg erogenng

sg réwniez jadra i moszna —
masowanie ich sprawia im
przyjemnos$¢. Masowanie raczej
delikatne, bo mocne $ciskanie
jader moze sprawi¢ ogromny
bdl. Niestety, moszna i jadra
przez kobiety traktowane sg po
macoszemu. Wiele kobiet lubig-
cych penisy swoich partneréw,
pieszczacych je, potrafigcych
czule o nich moéwié, nie dotyka
jader ani moszny, nie wypowia-
da sie na ich temat”.

M.W.: Wré6émy jeszcze na
chwile do przerw w pozy-
ciu intymnym pary. Jesli

kobieta moéwi mezowi, ze ja
boli gtowa, brzuch, noga,
cokolwiek, to mezczy-

zna najczesciej mysli, ze
partnerka nie ma ochoty na
seks. Moze go to bole¢, ale
nie przypisuje jej od razu
zdrady. Kobiety natomiast,
gdy ich wybranek ktoregos
wieczoru wymawia sie od
seksu, natychmiast podej-
rzewajq go o romans. Skad
ta ré6znica w postrzeganiu?

Z.L.-S.: Bo jeste$my rozni.
Ale nie zawsze nieche¢ do
seksu ze strony mezczyzny
jest taka ,bezpieczna”. Oczy-
wiscie, facet ma prawo byé
zmeczony i nie wykazywac
ochoty na amory, bo ciezko
pracuje, bo ma problemy

firmy na gtowie, bo nie do-
sypia. Ale jesli wraca z pracy
0 16.00, je obiad, wtacza film
albo mecz i oglada go, lezac
na kanapie az do wieczora,

a pozniej nie ma checi na
seks, to sprawa przestaje byé
juz taka oczywista. By¢ moze
nie ma ochoty na seks, ale
nie w ogdle, tylko ze swoja
matzonka. Bo kocha ja, ale jej
nie powie, ze stracit seksual-
ne zainteresowanie, bo zonie
zmienita sie anatomia po np.
trzech porodach. To trudny
temat, tym bardziej ze wiele
kobiet nie sta¢ na operacje
plastyczna pochwy.

Czasem jest tez tak, ze
mezczyzna jest po prostu
zmeczony seksem, jego
czestotliwoscia.

M.W.: Jeszcze z dekade,
dwie temu dziewictwo kobie-
ty byto jej atutem. Jak w tym
zarcie: ,,Je babka z dziad-
kiem obiad i w pewnej chwili
dziadek ryp babke w teb.
Babka na to: - Stary za co?!
- A bo jak se przypomne,
ze$ ty cnoty nie miatal!”

Ale dzi$, w dobie szybkich
randek, tinderowych zna-
jomosci (Tinder - aplikacja
randkowa, pozwalajaca

w ekspresowym czasie na
podstawie zdjecia wyszu-
ka¢ partnera seksualnego)
mezczyzni szukaja kobiet
tak, jak szukaja dobrych
sprzetéw - najpierw trzeba
go wyprébowag¢, zanim

sie go kupi. Kobiety, ktére
nie ida do t6zka na pierw-
szej, maksymalnie drugiej
randce, na trzecia juz nie sa
zapraszane.

Z.L.-S.: To kwestia zmiany
obyczajowosci. Teraz jest
presja na dostepnosé seksu-
alna. A mezczyzni sa bardziej
zrezygnowani, wiec nie chcag
latami czekaé na dziewice.
Twierdze jednak, ze facet,
ktéry rezygnuje z warto$ciowej
relacji dlatego, ze kobieta nie
data sie zaciggna¢ do t6zka
na tych pierwszych randkach,
tak naprawde wcale nie jest
nig cato$ciowo zaintereso-
wany. Zalezato mu tylko na
t6zku. A Ze nie dostat go od
tej wiasnie kobiety, to szkoda
mu czasu na kontynuacje zna-
jomosci. Swdj cel zrealizuje
gdzie indziej, z inng kobieta.

REKLAMA

Okulary: Fielmann. 3 lata gwarancji na wszystkie okulary. 20x w Polsce, ponad 700 x w Europie. Réwniez w Paristwa sgsiedztwie: Bydgoszcz, Bytom, Chorzéw, Czestochowa, Gdarisk, Gdynia, Gliwicé,
Katowice, Koszalin, 2x Krakéw, Legnica, 2x tédz, 2x Poznan, Ptock, Radom, Szczecin i Wroctaw. Fielmann Sp. z o. o., ul. Mate Garbary 9, 61-756 Poznan. Dalsze informacje www.fielmann.com

projektantéw o miedzynarodowej stawie™.

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

Okulary: Fielmann. Niskie
ceny zamiast wielkich stow.

Fielmann prezentuje 2000 modnych okularéw, znane marki i modele

0,00

Supermodne okulary z Paristwa mocq
ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkfa organiczne
z powlokq utwardzajqcq, 3 lata gwaranciji, tgcznie

z badaniem ostrosci wzroku.

79,00

Wysokiej jakosci okulary progresywne
ponad 300 opraw, szkfa organiczne z powfokq
utwardzajqcq, 3 lata gwarancii, fgcznie z badaniem
ostrosci wzroku.

279,00

*Gwarancja zwrotu pieniedzy: Jeili w ciggu szeéciu tygodni od dokonania
zakupu w firmie Fielmann zobaczq Paristwo taki sam produkt, proponowany
gdzie indziej taniej, Fielmann przyjmie towar z powrotem i zwréci cene zakupu.

fielmann
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Barwy Twojej Mitosci?

MitoS¢ jest jednym z najpiekniejszych stéw w kazdym chyba jezyku. taczy

sie z wiarg i nadzieja, z najlepszymi uczuciami, z najgtebszymi potrzebami

I pragnieniami ludzkiego sedrca. Zajmuje centralne miejsce w zyciu cztowieka.
Nadaje sens, jest gtbwnym dynamizmem motywujacym zachowania. Stanowi
site organizujaca zycie cztowieka i jego osobowosé. Od uczuciowego spetnienia
sie zalezy, czy ludzie uwazajg swoje zycie za udane.

Mitoé¢ to czesto jakby sens
i barwa zycia. Rbwnoczesnie
— mito$¢ jest zjawiskiem defi-
nicyjnie trudnym do uchwyce-
nia i zanalizowania. Jak zdefi-
niowaé, jak opisac stan, ktéry
powinien wystgpi¢, abysmy
mogli go rozpozna¢ jako stan
mitosci, a nie inny, zblizony,
np. fascynacji, zauroczenia,
uwielbienia, sympatii itp.?
»Mito§¢ w moim zyciu to przy-
jemno$¢ bywania ze sobg,
zaufanie, poswiecanie sie,
obecno$¢ nieustanna w mo-
ich myslach i troska o te druga
osobe”. ,Mito$¢ w moim zyciu
to spokdj, bezpieczenstwo,
moja siostra i przyjaciele”.
»Mito§¢ w moim zyciu to moje
dziecko jako najgtebszy i naj-
szerszy jego przejaw”. ,Mito$¢
w moim zyciu to: ciepto, zro-
zumienie, zaufanie, bezpie-
czenstwo, wybaczanie, szacu-
nek, oparcie”. ,Mito$¢ w moim
zyciu to euforia uczu¢, inna
predko$¢ wibracji, czescio-
wy zanik obiektywizmu, inne
widzenie $wiata”. Takich od-
powiedzi udzielili uczestnicy
pewnego kursu rozwoju 0so-
bowosci na pytanie, czym jest
mitos¢ w ich zyciu. | mimo
ze starali sie odda¢ mozliwie
petny krajobraz ich pojecia
mitosci, to czytajac te wypo-
wiedzi doznajemy znacznego
niedosytu, jakby autorzy mus-
neli bardzo powierzchownie
atrybuty zjawiska mitosci, nie
weszli w jego istote. Ale tez
doswiadczamy, ze my réwniez
nie jesteSmy w stanie pogte-
bi¢ werbalnie jego tresci.

Deficyt uczué

Kazdy cztowiek, od urodzenia
do pdznej starosci, odczuwa
potrzebe doswiadczania mi-
tosci. Noworodki traktowane
jak przedmioty, podlegajace
jedynie mechanicznym czyn-
nosciom pielegnacyjnym,
pozbawione takich objawow
bliskosci, jak przytulanie, gta-
skanie, czute do nich prze-
mawianie i rownoczesnie kar-
mione bez kontaktu z ciatem
kobiety — umieraja, co jest
zjawiskiem ustalonym  Kli-
nicznie. Nie chcag zy¢. Innym
widomym znakiem potrzeby
mito$ci sg zachowania dzie-
ci z sierocincéw wieszajace
sie na kazdym, kto okaze im
chociaz cien zyczliwosci. Sg
spragnione gestow czutosci,
jakiegokolwiek substytutu
mitosci. A i w petnej rodzinie
mate dzieci tulg sie, oczekujac
gestow mitosci: przygarniecia,
obcatowania, zartu, zapew-
nien — ,kocham cie, szkra-

bie”, pos$wiecenia im uwagi.
Przynaleznos¢ (do rodzicéw)
oraz akceptacja nacechowa-
na mitoscig jest dla nich naj-
wazniejszg potrzeba. Starsze
dzieci dtugotrwale pozbawio-
ne mitosci wchodzg w rela-
cje patologiczne (w bandy,
gangi, subkultury), w swoim
rozpaczliwym  poszukiwaniu
substytutéw mitosci dajacych
chociaz namiastke poczucia
bezpieczenstwa i przynalez-
nosci, jaka w normalnym swie-
cie daje zwigzek uczuciowy.
Deficyt uczu¢ ze strony matki
powoduje w dorostym zyciu
jej dzieci nadmierne, zaborcze
oczekiwania gestéw mitosci
ze strony zony czy meza, per-
manentnego poczucia niedo-
sytu gestéw podkreslajacych
ich wazno$é w zwigzku. Zycie
dostarcza wielu przyktadow
mitosci zaborczej. Jezeli jed-
nak w zwigzku jedna osoba
prébuje zawfaszczaé druga,
to juz nie jest mito$¢, lecz
posiadanie. Jezeli probuje
~przerabia¢” kogo$, kogo ko-
cha, nie pozwala by¢ soba,
pozbawia¢ chce tozsamosci
na miare jego wyobrazen — to
jest manipulacja. Po drugiej
stronie manipulacja wzbudza
odpér, obrone wiasnej suwe-
rennosci i prawa do funkcjo-
nowania wedtug wifasnego
rytmu psychicznego i uczu-
ciowego. Deficyt uczu¢ ze
strony ojca skutkuje u dziew-
czyn czesto w pozniejszym
ich zyciu garnieciem sie do
partneréw duzo starszych,
u ktérych podéwiadomie szu-
kaja rekompensaty gestow
i zachowan wypetniajgcych
niedostatki uczuciowe, stano-
wigce bagaz pragnien i nie-
nasycenia wyniesiony z dzie-
cinstwa. Chtopcy natomiast
wytracaja poczucie wiasnej
warto$ci i godnosci, odpo-
wiedzialnosci, zawsze lokujg
sie na koncu albo szpanujg
ponad miare, a rownoczesnie
pograzajg sie w poczuciu za-
gubienia, tracg busole zycia
— méwiac ogolnie. W rodzi-
nach, gdzie zamiast mitosSci
dzieci wyrastajg w atmosferze
permanentnego  zwalczania
sie przez rodzicow, ktétni, po-
gardy, uciekania od obowigz-
kéw na rzecz domu i rodziny
— w dorostym zyciu na ogot
nie potrafig tworzy¢ trwatych
zwigzkéw mitoéci. Nie majg
wzorca.

Gotowos¢ mitosci

Nastolatki przezywajg swo-
je  uczucia dynamicznie
i bardzo intensywnie. Wtas-

nie dobiega konca etap
zycia, w ktorym skrzydta
opiekuncze mamusi byty
bezpiecznym  parawanem,
a ratunkowa przedsigbior-
czo$¢ ojca tratwa ratunkowg
w powazniejszych ktopo-
tach. Mtody ptak, osobnik
wprawdzie psychologicznie
nie do konca uformowany,
ale biologicznie dojrzaty
stangt na krawedzi gniazda
i z poczuciem sity wczuwa
sie zadufaniem w mocarnos¢
wiasnych skrzydet. Rozdraz-
niaja go zyczliwe poucze-
nia: piéra ogona trzymaj tak,
skrzydtami tak nie machaj,
bo kogo$ uderzysz, a w 0ogo-
le to nie wychylaj sie poza
krawedz gniazda, bo spad-
niesz. On wiasnie chce sie
wychyli¢ i zobaczy¢ co tam
jest. Chce sam doznaé¢, jak
to bedzie, kiedy wicher zycia
emocjonalnie zadtawi dech
w piersiach. Czuje sie na si-
tach poznawa¢ swiat i zycie
na witasne ryzyko i wtasny
rachunek. Na pierwszy ruch
idzie $wiat uczu¢. Swiat mi-
tosci. Gdzie jest ta mitos¢???
Kazde jej podobienstwo, sy-
nonim dorostosci jest tapczy-
wie chwytane, przezywane
goraco i w zauroczeniu.

Gotowo$¢ mitoéci nieodnaj-
dujaca rezonansu nabrzmiata
bezskutecznym oczekiwa-
niem przez rozkwitajaca ko-
biecos¢ powoduje, ze nie-
ktore przeintelektualizowane
18-20-letnie dziewczyny sta-
raja sie zagtuszy¢ stukot pu-
stego serca ucieczka w filozo-
ficzne i prowadzace donikad
rozwazania o sensie i bezsen-
sie zycia. To u nich wiasnie
poczucie braku mitosci rodzi
stany depresyjne, bulimie,
anoreksje, ucieczke w narko-
tyki lub dziwactwa subkultur
mtodziezowych. Desperacja
owa wynika z poczucia omi-
niecia ich przez mios¢, ro-
dzac tym samym niezasadne,
ale istniejgce realnie poczu-
cie bycia mato wartosciowg
jednostkg ludzka, jakims
wybrakowanym elementem
spotecznosci, w ktérej kazdy
kogo$ ma do kochania, kaz-
dy przynalezny jest komus.
- Wszystkie dziewczyny w
mojej grupie — méwi smetnie
studentka — maja juz dawno
chtopakéw. Chodzg z nimi
na dyskoteki, koncerty, im-
prezy, spacery, przesiadujg
nocami... Sa radosne i petne
szczescia. A mnie, jedynej
na roku, nie zechciat do tej
pory nikt. Nie moge tak dtu-
zej zy¢, nikomu niepotrzebna.

Kochaé¢ za co$

Za najbardziej nieskazona
posta¢ mitosci uwaza sie
mito$¢ rodzicow do swoich
matych dzieci. Sg one obda-
rzane uczuciami na wszelkie
mozliwe sposoby, rodzice
przescigaja sie w troskliwosci,
zaspokajaniu ich wszelakich
potrzeb — nie oczekujac nicze-
go w zamian. Jest to petna,
altruistyczna, bezwarunkowa
mitos¢. Jezeli kochamy ko-
gos$ ,za cos”, to stowo mito$¢
jest nieuprawnione, wszak
wchodzimy tym sposobem
w sfere handlu: ,co$ za cos”.
Kochasz, jezeli dajesz caty
swoj potencjat mitosci bezwa-
runkowo i fakt ten jest réwno-
czesnie twojg wielkg radoscia,
nieoparta o zadne oczekiwa-
nia $wiadczen wzajemnych.
Po prostu radujesz sie, ze
mozesz co$ daé od siebie tej
osobie i masz z tego powodu
poczucie szczesliwosci. | to
wszystko. Historia ludzkosci
zna troche takich przypadkow.
Mitos¢ potocznie kojarzy sie
ludziom z romantycznoscia.
Zapewne nie tylko z powodu

uroczo zmienionego stanu
$wiadomosci,  powodujace-
go wybidrczy i euforyczny

oglad rzeczywistosci. Nie tyl-
ko z powodu tajemniczego
magnetyzmu, silniejszego
od zdrowego rozsgdku, lecz
z powodu wzniostych prze-
zy¢ duchowych, nieporéwny-
walnych do zadnego innego
stanu uczuciowego, poczucia
mocarnosci i wielkiej szczes-
liwosci, a wszystko to razem
wtopione w specyficzng sce-
nerie wyobrazni. Mitos¢ doro-
stych cechuije sie niepojeta sita
przyciagania dwojga ludzi ptci
odmiennej. Nie zna przeszkdd,
zatrzymuje czas, staje sie na-
szg obsesja. Jeste$my nig ope-
tani, a ona z nas promieniuje
i przyciaga coraz blizej. Chcia-
foby sie by¢ ciagle razem, bli-
sko siebie, coraz blizej, ciagle
dawa¢ i otrzymywaé gesty
przynalezno$ci uczuciowej do
siebie. Patrze¢ z uwielbieniem
w oczy, dotyka¢, obejmowag,
catowat, przytulaé, czu¢ sie
jednoscia. Na catej planecie,
we wszystkich kulturach owe
przyciaganie sie, zwracanie na
siebie uwagi, wzajemne kusze-
nie poprzez kokieterie i zaloty
stanowi wstep do uczuciowej
bliskosci. Czasami zdarza sie,
ze owa szalona, obtedna mi-
tos$¢ okazuije sie, niestety, jed-
nostronna. Odkrycie tego za-
skakujacego faktu wyzwala site
rozczarowania tak ogromna,

ze niekiedy rujnuje zycie 0so-
by zakochanej. Kobiety z roz-
paczy truja sie, topia, wstepuja
do klasztoru lub zapadajg na
choroby psychiczne. Mezczyz-
ni szaleja, usmiercajg rywala,
wieszaja sie, odsuwaja sie od
ludzi i zycia, wyjezdzajg roz-
paczliwie w $wiat daleki lub
cierpig w milczeniu. Zdarzenia
takie, z powodu swojej drama-
tycznosci, bywaja kanwa $wia-
towych dziet sztuki literackiej.
Mito$¢ ludzi dorostych nie jest
jednak wartoscig statg — dang
nam raz na zawsze, do kon-
ca zycia w postaci takiej, jak
w okresie wzajemnego za-
uroczenia. Na dalszym etapie
istnienia staje sie zadaniem
pielegnacyjnym. Jak z kwiata-
mi w ogrodzie, ktére aby byly
tadne, wymagaja odchwasz-
czania, podlewania, nawo-
zenia, przycinania odrostéw
i tak dalej. Albo kominek, kto-
ry wspaniale ogrzewa, czyni
przytulne klimaty, pod warun-
kiem jednako, ze ciagle do nie-
go doktadamy to, co podsyca
ogien. Bo wazny jest ogien
naszej mitosci, a nie gasnacy
jej zar pokrywajacy sie coraz
grubsza warstwg popiotu. Do-
ktadasz, czy uwazasz, ze to
nie twoj obowiazek? Zanim
skonczysz sie usprawiedliwiaé,
ogien zgasnie zupetnie i zrobi
sie zimno. Tobie takze.

Klimat do mitosci

Jezeli cierpisz na brak dozna-
wania przejawow mitosci od
kogo$ najblizszego, to prze-
mys$| czy ty tworzysz klimat
zachecajgcy. Czy w domu
twojego dziecinstwa byto do-
stepne to, czego tak bardzo
oczekujesz w swoim zwiazku.
Moze tu lezy klucz? Czy twoj
partner (partnerka) ma byc¢
moze trudnosci z okazywa-
niem uczu¢. Jezeli ma, to naj-
prawdopodobniej pochodzg
one z przeszitoéci wskutek za-
legtych w gtebinach podséwia-
domosci urazéw doznanych
w tej sferze zycia wewnetrz-
nego. Zrozum wiec i pomdz.
W takiej sytuacji rozzalanie
sie, obrazanie, dokuczanie,
i szyderstwo nic nie dadza,
a wprost przeciwnie, pod
ci$nieniem twojego nacisku
i wtasnej bezradnosci, $limak
schowa sig jeszcze gtebie;j.

Mito$¢ jest sitg organizujaca
zycie cztowieka, a dynamika
i kierunek wptywu tego czyn-
nika zalezy od jego zasobu,
wyniesionego z domu rodzin-
nego w dziecinstwie. Jako
dzieci potrzebujemy mitosci
rodzicéw. Jako mtodzi ludzie

b Sl

potrzebujemy kogo$, kto
pojdzie z nami wspodlng dro-
ga wzajemnej mitoéci. Droga
budowania i wspierania sie
w sytuacjach trudnych. Jako
ludzie sedziwi potrzebujemy
oparcia w mitosci ustabilizo-
wanej i sprawdzonej latami
wspoélnej drogi zycia oraz
mitosci wtasnych dzieci. Ina-
czej czujemy sie niespetnieni.
Nie ma w zyciu psychicznym
cztowieka stanéw bardziej fa-
talnych niz poczucie niespet-
nienia uczuciowego. Calg
prawde o naszym mijajacym
wiasnie zyciu, roli i jakosci mi-
tosci w nim zawartej, petnym
wymiarze jako$ciowym do-
konan, osiagnigtych warto$-
ciach trwatych i przemijaja-
cych, rachunku strat i zyskow
na polu mitos$ci zobrazuje
faktura koncowa bilansujaca
operacje zycia. Rachunek
inwestycyjny jest zakonczo-
ny. Jest zblizajagca sie sta-
ro$¢ i gmach twojego zycia.
Jak wyglada ten dom? Czy
wszystkie w nim okna $wieca
kolorowymi $wiattami rado-
§ci? Czy moze zieja pustka
dziurawych $cian, powytamy-
wanych drzwi, dziurawym da-
chem, piwnicami zawalonymi
gruzem niepowodzen zycio-
wych? Czy mieszkasz w nim
sam czy z kim$, w komforcie
uczuciowym czy bylejakosci
— aby przetrwac? A moze zbu-
dowatas dom swego zycia,
piekny zewnetrznie, o rownie
pieknych zastonach w oknie,
aby nikt nie zobaczyt, jak
zato$nie pusty jest on we-
wnatrz? Nieumeblowany
uczuciowo, bez wyposazenia
emocjonalnego, niezamiesz-
kaly przez mitos¢. Wszak
tylko mito$¢ moze by¢ umeb-
lowaniem, usprzetowieniem,
dekoracja wnetrz i klimatem
naszego ,domu spokojnej
staroéci”. To nie jest prze-
nosnia. To gofa, prozaiczna
realno$¢. Bolesna i dlatego
w rozmowach staramy sie jg
bagatelizowag, ignorowac
lub wrecz o$miesza¢ — jakby
nas nie dotyczyta. Bo chcemy
uciec od trudnego problemu.
Ale ta nonszalancja na pokaz
nie umniejsza naszej frustra-
cji wewnetrznej, bo ucieczka
nie zatatwia problemu. Prob-
lem istnieje nadal, zadrecza-
jac naszg dusze w bezsenne
noce.

Chcesz mie¢
racje - czy ko-
chac?

Mitos¢ jest naprawde sensem
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i barwg zycia. Pomys$l wiec,
czy naprawde zyjesz sensow-
nie i w nalezytej kolorystyce?
Zapytaj swoich najblizszych,
jakie btedy popetniasz w pie-
legnacji zwigzkéw z nimi. Wy-
stuchaj, podziekuj i zamilcz.
Nie traktuj ich wypowiedzi,
nawet przykrych dla ciebie
(oni moéwig przeciez, jaka
przykro$¢ ty im sprawiasz)
jak wstepu do dyskusiji, ktéra
ty poprowadzisz i wygrasz.
Niczego nie zmieniajgc. Od-
czucia bowiem nigdy nie pod-
legaja dyskusjom: sa jakie sg
— i basta! Ani stowa komenta-
rza! Chcesz mie¢ racje — czy
kocha¢? Kocha¢ ich trzeba
tak, jak oni tego pragna, a nie
tak, jak tobie wygodnie. Tylko
wtedy twoja mito$¢ bedzie
odczuwalna, kiedy zaspoko-
isz oczekiwania adresatow.
Wiec nie gadaj, nie ki6¢ sie,
ale stuchaj i koryguj. Mito$¢
bowiem to nie zabawa przy-
jemnosciowa. To jedno z naj-
powazniejszych zadan wpisa-
nych w sens ludzkiego zycia.
Pan Bdg nie zapyta, czy bytas
szczedliwa. On zapyta, komu
szczescie datas. Odpowiedz
nasza moze by¢ niekiedy
trudna.

Andrzej Wasilewski

Witamina D
a jakoscC zycia
seksualnego

Niedobor witaminy D jest powszechny w naszej
szerokosci geograficznej, dlatego jest to jedyny
suplement, ktéry wedtug zalecen specjalistow po-
winien by¢é przyjmowany przez senioréw caty rok.
Witamina D ma wiele dobroczynnych wiasciwosci,
jak sie okazuje takze dla udanego pozycia.

Naukowcy odkryli, ze poziom
witaminy D przekfada sie na
meskie libido, poniewaz ma
pozytywny wptyw na poziom
meskich hormonéw we krwi.
Witamina D moze poprawi¢
rowniez jako$¢ zycia seksu-
alnego u kobiet z jej niedobo-
rem.

Niski poziom witaminy D u
pandéw wigze sie z niskim po-
ziomem meskich hormonoéw
(androgendw), a za tym idzie
obnizona sprawnos$¢ seksu-
alna oraz takie zmiany jak
spadek masy mig$niowej i sity
mieséni. Dodatkowo witamina

D obniza ryzyko zachorowa-
nia na raka prostaty. Poza tym
witamina stonca pozytywnie
wplywa na prace serca mez-
czyzn i kobiet.

Witamina D powstaje w skoérze
dzieki promieniom UV, jednak
przypominamy, ze w naszym
klimacie ekspozycja na stonce
w przypadku osoéb starszych
jest niewystarczajgca, a poza
tym moze by¢ niebezpieczna
i grozi¢ rakiem skory. Zbilan-
sowania dieta i suplementacja
jest optymalnym wsparciem
organizmu.

Bo co to jest sex?

Coraz czesciej styszymy w reklamach, ze cos jest seksowne
albo sexy. No wiec pytanie, co to jest ten sex?

Whpisatem do wyszukiwarki
i pojawity sie strony porno, czy
ten sex to w takim razie eroty-
ka? Nie, nic z tego, bo znala-
ztem strone sex i erotyka, wiec
sex erotyka nie jest. Na Allegro
chwalg sie, ze erotyka ma naj-
wigcej ofert w jednym miejscu
i gwarantujg 100% bezpie-
czenstwa. Zostawmy erotyke,
interesuje nas sex.

Gdy wpiszemy ,seks”, to po-
jawi sie mnostwo ogtoszen od
seksuologéw. To tacy uczeni,
co sie zajmujg seksualnoscia.
Pojawi sig¢ tez definicja zawo-
du zwigzanego z seksem -
sekserka. To zawdd w zaniku.
Sekserka zajmuje sie dmucha-
niem w kupry pisklat i oddzie-
laniem kogutéw od kur. Oczy-
wiscie taka czynno$¢ wymaga
jeszcze bystrego spojrzenia.
Zawdd ten jest w zaniku, gene-
tyczne metody badania komo-
rek okazaly sie doktadniejsze
i bardziej efektywne. Z seksem
u ptakdéw nauka wygrata.

,»,BO we mnie jest seks”

Niektérym seksapil zabrzmi
swojsko (pisany z angielska
sex appeal), byty o tym pio-
senki. Na przyktad Eugeniusz
Bodo, przebrany w wieczoro-
wa suknig, $piewat ,Seksapil
to nasza bron kobieca” i pio-
senka cieszyta sie¢ ogromnym
powadzeniem w kabaretach.
Jednak Kalina Jedrusik $piewa-
fa ,Bo we mnie jest sex, gora-
cy jak samum” i saczyt jej zar
do ust i wypetniat biust. A biu-
stem Kalina emanowata meska
cze$¢ widowni, oj, oléniewata.

Zostawmy piosenki, wiadomo,
piosenki sg zwykle o mitosci.

A moze pisownia przestarzata.
Wszak kiedys, tak przed dwoma
wiekami, pisano ksigze przez x
—Xsiaze, tak, ogonki byly wtedy
w uzyciu, ale w takim razie, po
co uzywa¢ do reklamowania
miodych, atrakcyjnych pan, co
to chetnie pokazujg wszystko
i jeszcze wiecej, takich staro-
zytnoéci. To bez sensu, a na
dodatek ci, co ogladajg takie
strony, pewno nie rozrézniaja
takich niuanséw.

W muzyce, ksiazce, filmie

Mamy jeszcze Sex Pistols,
zespot muzyczny. Jak by nie
liczy¢, w zespole zwykle byto
ich czterech, a nie szesciu,
czasami pieciu i grali punkowe
kawatki, anarchistyczne. Wiec
ten sex to nie szes$¢, ten pi-
stol to wiem — pistolet, ale sex
w dalszym ciagu nieodgadnio-
ny. Musi ci to by¢ jaki$ angiel-
ski idiom te sex pistols.

W wyposazeniu angielskiej ar-
mii byt Sexton (w ttumaczeniu
,zakrystian”), to samobiezna
haubicoarmata. Lepiej nie dra-
zy¢ tego tematu.

Moze ten sex jest meski? To
prawda, ze chromosom X ist-
nieje, ale determinuje pte¢
zenska. Dwa iksy to kobieta.
Dopiero potaczenie chromo-
somow X i Y sprawia, ze mamy
chtopca. | to by sie zgadzato.
Whpisujemy w Internet ,sex”
i otrzymujemy mnoéstwo linkow
z pornografig, wigc wychodzi
na to, ze sex pisany przez x to
domena kobiet. Nie chcemy

porno, chcemy dowiedzie¢
sie, co to sex.

Mamy jeszcze ,Sex Wars”,
ksiazke Stanistawa Lema,
zbior felietondéw i rozwazan
sylwicznych. Sylwy to forma
piSmiennictwa w okresie sta-
ropolskim. Galimatias coraz
wigkszy przez tego Lema. Jest
takze film ,Sex w wielkim mie-
Scie” o perypetiach miodych
kobiet, co to nie wiedza, jak
zagospodarowac czas po pra-
cy. Zamiast zajg¢ sie wyszywa-
niem wyprawki slubnej chodzg
po klubach. Z tego filmu wy-
nika, ze mozna robi¢ sex, ale
jako$ nic nie pokazywali, na
czym to polega.

Sex w paszporcie

W oficjalnym dokumencie, ja-
kim jest paszport, mamy rubry-
ke ptec/sex, cate szczescie nie
do konca stracone nadzieje, ze
uda sie odkry¢ oficjalnie, co to
sex, cho¢ tylko po angielsku.
Na koniec siegniemy do abe-
cadfa. To, ze na klawiaturze
komputerowej mamy literki
QVX, wcale nie oznacza, ze
w polskim alfabecie takie znaki
wystepujg. Oficjalnie i jedno-
znacznie Rada Jezyka Polskie-
go uznata, ze nie ma potrzeby
stosowania tych trzech liter Q,
X, V. Istnieje mozliwo$¢ zapisa-
nia wszystkich wyrazéw przy
pomocy polskiej ortografii i jej
trzydziestu dwodch liter. Tyle
medrcy. A to wyjasnia sprawe,
koniec z sexem, zamiast sexu
mamy seks. Zapisa¢ sie da,
ale troche szkoda.

Jerzy Dudzik
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Diecta SENTORA

ZamoOwienia:
http://bit.ly/dietaseniora

Wydawca:

Chcemy jak najdtuzej funk-
cjonowaé, cieszy¢ sie nie-
zaleznoscig i sprawnoscig
fizyczna. Mozemy to osiag-
na¢ dzieki odpowiedniemu
odzywianiu sie i aktywnemu
trybowi zycia. Proces sta-
rzenia postrzega sie jako
naturalny, fizjologiczny etap
w zyciu cztowieka. Czytelnik
znajdzie w ksiazce informa-
cje o chorobach towarzy-
szacych temu procesowi
i 0 mozliwym postepowaniu
dietetycznym, ktére moze
przynie$¢ pozytywne efek-
ty zdrowotne: ztagodzi
objawy, zahamuje rozwoj
choroby, zmniejszy ryzyko
groznych powiktan. Autorka

O autorce:

PZWL Wydawnictwo Lekarskie

Mgr Ewa Jarosz - dietetyk, absolwentka Warszawskiego Uni-
wersytetu Medycznego. Autorka bloga dietetykwstolicy.pl oraz
wielu tekstéw o zywieniu i zdje¢ kulinarnych. Gerontologia
i geriatrig zainteresowata sie w trakcie pracy w domu seniora.
Poza gtéwnymi zasadami racjonalnego odzywiania w zdrowiu
i w chorobie w codziennej pracy z pacjentami zwraca uwage
na wazny psychologiczny i spoteczny aspekt zywienia osob
w podesztym wieku, szczegdlnie dotknietych demencja.

wyjasnia znaczenie zywienia
w chorobach neurodege-
neracyjnych, objawiajgcych

sie  zaburzeniami funkcji
poznawczych. Przedstawia
m.in. praktyczne wskazdw-
ki dotyczace komunikaciji
z osobami dotknietymi de-
mencja. Ksigzka jest skie-
rowana do wszystkich se-
nioréw, czionkow rodzin,
opiekundw, a takze pieleg-
niarek, lekarzy, dietetykow
oraz tych wszystkich, ktorzy
pragna dowiedzie¢ sie, jak
za pomocg racjonalnego
zywienia i zdrowego stylu
zycia opozni¢ procesy sta-
rzenia i zmniejszy¢ ryzyko
rozwoju choroéb.

Jak testowac sie na HIV w XXI wieku?

Anonimowe punkty konsultacyjno-diagnostyczne (PKD), samodzielnie testem
domowym, czy u lekarza pierwszego kontaktu? Fundacja Edukacji Spotecznej (FES)
w kampanii ,,Projekt Test: Wszyscy testuja sie na HIV” pokazuje, ze badanie na HIV
nie jest niczym wstydliwym i nalezy je wykona¢ zawsze po ryzykownej sytuaciji.

Szacuije sie, ze 70% o0s6b zy-
jacych z HIV nie wie o swoim
zakazeniu i tym samym moze
nieSwiadomie naraza¢ na nie
inne osoby. W Polsce dziata
31 Punktéow Konsultacyjno-
-Diagnostycznych (PKD),
w ktérych mozna wykonaé
bezptatne i anonimowe bada-
nie na HIV, dodatkowo kazda
osoba zgtaszajaca sie do PKD
ma mozliwo$¢ porozmawiania
z wykwalifikowanymi specjali-
stami ds. HIV/AIDS.

Filmy z udziatem znanych ar-
tystébw promujace kampanie
sProjekt Test: Wszyscy testuja
sie na HIV” mozna zobaczy¢
w mediach spotecznoscio-
wych, na oficjalnych profilach
Fundacji Edukacji Spotecznej
oraz Projektu Test, a takze
w przestrzeni publicznej. Stro-
na www.projekttest.pl utatwita
dostep do informacji na temat
testowania osobom réznych
narodowosci. Mozna tam zna-
lez¢ wszystkie informacje na
temat anonimowego i bezptat-
nego testowania sie na HIV
w trzech jezykach: polskim,
angielskim i rosyjskim. Dorad-
cy pracujacy w Punktach Kon-
sultacyjno-Diagnostycznych
prowadzonych przez Funda-
cje takze postuguja sie jezy-
kiem angielskim. Teraz kazdy
bez wzgledu na narodowos$c¢
moze wykona¢ badanie na
HIV w Warszawie.

Nie tylko badanie

Spoty kampanii zabierajg nas
do Punktu Konsultacyjno-
-Diagnostycznego, gdzie spo-
tyka sie mtoda para, dojrzata
kobieta, jej mtody kochanek
oraz samotny mezczyzna. Na
moment wchodzimy w ich
gtowy i widzimy, jakie sytu-
acje skfonity ich do badania
w kierunku HIV. — W Punktach
Konsultacyjno-Diagnostycz-
nych wazne jest poradnictwo,
chcemy, zeby kazda przycho-
dzgca do nas osoba czufa,
ze jest pod dobrg opieka. Nie

chodzi tylko o samo badanie,
ale przekazanie wiedzy, ktéra
sprawi, ze drugi raz mozna juz
sytuacji ryzykownej unikngg.
W naszym kraju od lat spa-
da liczba dziatan w zakresie
profilaktyki HIV, jednocze$nie
w 2017 roku odnotowali$my
najwiecej w historii zarejestro-
wanych zakazen tym wiru-
sem. W zesztym roku 4 osoby
dziennie dowiadywaty sie, ze
majg HIV - mowi prezeska
FES, dr Magdalena Ankier-
sztejn-Bartczak.

Fundacja nie tylko prowadzi
dwa warszawskie punkty ano-
nimowego testowania na HIV,

\ .
B

e

Zachecamy do zapoznania sie z najnowsza kampania
Projekt Test: Wszyscy testuja sie na HIV.

www.youtube.com/watch?v=ht2jYKczmJA
www.youtube.com/watch?v=X16H6eRgXLs
www.youtube.com/watch?v=CB-rjc5kl0g

HCV i kite, ale réwniez realizuje
kompleksowy program wspar-
cia. Projekt Akademia Pozy-
tywnego Zycia to wsparcie
psychologiczne oraz pomoc
osobie odbierajgcej dodatni
wynik w jak najszybszym zna-
lezieniu sie pod specjalistycz-
na opieka medyczna. — Kazda
z 50 osdb, ktore w zeszlym
roku odebrata u nas dodatni
wynik HIV, otrzymata wspar-
cie — podkresla dr Magdalena
Ankiersztejn-Bartczak.

HIV sie leczy

W Polsce wcigz niewiele osob
wie, ze zakazenie HIV to cho-
roba przewlekta, ktérg sie le-
czy. Regularne przyjmowanie
lekébw w wiekszosci wypad-
kéow prowadzi do sytuacji,
kiedy u osoby zakazonej ilos¢
wirusa spada do poziomu nie-
wykrywalnego, tzw. ,wiremia
niewykrywalna”. Oznacza to,

Badania dot. bezdzietnosci

Kwestia bezdzietnosci ma
wiele wymiaréw: ekonomicz-
ny, spoteczny, demograficzny.
Petniejszy opisy tego zjawiska
wymaga uwzglednienia takze
wymiaru  psychologicznego.
Dla osoby bezdzietnej waz-
ne jest subiektywne, o0sobi-
ste spostrzeganie, ocenianie
i przezywanie jej sytuacji zy-
ciowej. Czesto sg to doswiad-

czenia, z ktérymi trudno dzieli¢
sie z innymi. Mimo to zwracam
sie do 0sob bezdzietnych (ta-
kich, ktérzy nigdy nie byli ro-
dzicami naturalnymi) z prosba
0 wziecie udziatu w badaniach
ankietowych dotyczgcych po-
wyZzszej tematyki. Ankieta jest
anonimowa, a jej wyniki po-
stuzg wytgcznie do naukowej
analizy problemu.

Z gory dziekuje osobom, kté-
re zdecydujg sie na udziat
w badaniu. Janina W. Choin-
ska mgr. Psychologii, od 10
lat seniorka, takze osoba bez-
dzietna.

ze z medycznego punktu wi-
dzenia leczony HIV nie jest juz
grozna, $miertelng choroba.

— Na zaproszenie Fundaciji
przyjezdza do Polski dwdch
wybitnych  ekspertéw. Da-
vid Stuart, zatozyciel stynnej
londynskiej  kliniki  zdrowia
seksualnego 56 Dean Street
Clinic oraz Benjamin Collins,
dyrektor International HIV
Partnerships  (IHP), ktorzy
wspolnie z nami zastanowig
sie nad przysztoscia testowa-

nia. Dowiemy sie, jak w innych
krajach utatwiono ludziom do-
step do testowania np. przez
upowszechnianie testéw do-
mowych, ktére mozna zrobi¢
sobie samemu, Kkorzystajac
jedynie z pomocniczej apli-
kacji mobilnej. Debata z ich
udziatem odbedzie si¢ juz 26
czerwca br. Szczegéty mozna
znalez¢ na naszym profilu Fa-
cebook — dodaje Agata Kwiat-
kowska, autorka Projektu Test.

REKLAMA

Kompleksowe

BADANIA
StUCHU

Wspotpraca z NFZ
29 lat tradycji

@ Ponad 500 lokalizacji w Polsce

Tysigce zadowolonych pacjentow
Zapraszamy do naszych gabinetow na

BEZPLATNE BADANIA SLUCHU
— SLUCHMED —

Infolinia 814 714 004 www.sluchmed.pl
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czyli seniory gtos w sprawie mitosci

Pisanie felietonu o mitosci jest wyjatkowo trudne, bo na autora czeka mnéstwo pu-
tapek. Ltatwo mozna wpas¢é po uszy - w banalne frazesy lub sentymentalne wynu-
rzenia. Jedno i drugie réownie okropne i nudne, niechybnie prowadzace do publicz-
nej $mierci felietonisty. W tym wypadku mojej, wiec od tygodnia chodze z glowa
w chmurach, szukajac natchnienia lub inspiracji. Los zdarzyt, ze w ulubionym Radio
Pogoda, redagowanym wedtug schematu - ,,gramy, nie gadamy” - ustyszatam stara
piosenke Trubaduréw ,, C6z wiemy o mitosci”. Czytelnikom Gazety Senior przypo-
minac jej na pewno nie trzeba. Mam wrazenie, ze od pie¢dziesieciu lat (piosenka
z 1969 r.) zna ten tekst cata Polska i wszystkie Polki oraz Polacy (przynajmniej Ci

w wieku dojrzatym!) wiedza, ze o mito$ci wiemy najwiecej majac ...szesnascie lat.

Kiedy pierwszy raz stuchatam
tej piosenki, miatam lat 12 i do
granicy wyznaczonej przez
autora tekstu zostato mi nie-
wyobrazalnie duzo czasu. Tak
mi sie wydawato. Woéwczas
cztery lata to byta prawie epo-
ka. Dzisiaj, kiedy cyfry w licz-
bie wiosen sie przestawity i na
liczniku 61, stucham tej pio-
senki i ze wzruszeniem wspo-
minam swojg naiwng wiare,
ze oto, kiedy skoncze 16 lat,
dowiem sie czego$ waznego.
Skonczytam i nie wiem. Kom-
pletnie nic. W dodatku oba-
wiam sie, ze nie ja jedna.
Wokoét mnie petno dowoddéw
na to, ze prawdziwa mito$¢
to juz tylko w kinie, a w zyciu,
jak to w zyciu. Wiecej prozy
niz uniesien. Upewniajg mnie
w tym przekonaniu liczne
ludzkie historie, ktére poda-
jemy sobie, jako dowody na
nieistnienie mitosci. Najczes-
ciej wtedy, gdy kto$ sie z kim$
rozchodzi. W takim przypad-
ku, w zaleznos$ci od osobistej
sympatii, szybko znajdujemy
argumenty, by wykaza¢ wine
jednej strony, uzali¢ sie nad
losem dzieci (jezeli sa) z rozbi-
tego zwigzku. Starsi westchng
jeszcze, ze kiedys tak nie byto.
I, cytujac klasyka, to wtasciwie
bytoby na tyle.

W ubiegtym tygodniu miatam
uméwiong wizyte u specjali-

sty. Pigknie wyremontowana
poradnia, kilkanascie gabine-
téw, wspdlna poczekalnia. Lu-
dzie siedzg i czekajg na swojg
kolejkg. W pewnym momen-
cie do poradni wchodzi para.
Pan podchodzi do rejestracji,
za nim idzie kobieta. Oboje sa
w wieku dojrzatym, ale wygla-
daja, jakby byli z kompletnie
innych $wiatéw. On, robiacy
dobre wrazenie, zadbany,
ubrany stosownie do brzyd-
kiej pogody, starannie ogolo-
ny i ostrzyzony. Ona potarga-
na, niechlujna, w teniséwkach
zatozonych na podarte rajsto-
py i letniej sukience ukrytej
pod znoszong bluzg od dresu.
Widagé, ze kiedy$ musiata by¢
bardzo tadna.

Chwile po wejsciu sa obiek-
tem zainteresowan catej po-
czekalni. On prébuje zatatwi¢
formalnosci zwigzane z wizyta
zony u specjalisty. Ona jest
zestresowana i boi sig, ze on
ja zostawi. Chodzi za nim krok
w krok i ciagle powtarza nie zo-
stawiaj mnie tu, nie zostawiaj.
Od czasu do czasu wykrzyku-
je to gtosno, stawiajac do pio-
nu wszystkich oczekujgcych.
On jej cierpliwie ttumaczy, ze
nie zostawi, prosi by usiadta.
Ale ona tego nie styszy. Wiec
krzyczy coraz bardziej i nie
odstepuje go na krok. Nikt nie
ma watpliwosci, ze jest ciezko

chora. Nikt sie nie oburza, kie-
dy wykrzykuje wszystkie zna-
ne przeklenstwa, przerywajac
je prosba, a raczej zadaniem,
by jej nie zostawial. On -
najpewniej nie pierwszy raz
uczestniczgcy w takim zdarze-
niu, spokojnie wypisuje kwity,
proszac od czasu do czasu,
by ona podpisata we wskaza-
nym miejscu. Ona podpisuje.
Na chwile milknie, ale zaraz
wraca do krzyku. Po dziesie-
ciu minutach jestem bardzo
zmeczona. Napiecie kobie-
ty udziela sie innym. Mnie
takze. On chwyta jg za reke
i prowadzi pod drzwi gabi-
netu. Rejestratorka wychodzi
ze swojego miejsca i otwiera
im drzwi, proszac lekarza, by
przyjat pania bez czekania.
Maz wchodzi ze swojg zong
do gabinetu. Cisza. Ulga ma-
luje sie na twarzy wszystkich
oczekujacych.

Rejestratorka zamyka drzwi
i wracajac na swoje stanowi-
sko, rzuca w przestrzen:

~Jak mocno trzeba kogos ko-
cha¢ w miodoéci, by na sta-
rosé to wytrzymac?

Nikt jej nie odpowiada. Jedno
jest pewne.

O mitoéci wiemy niewiele.

Joanna
Ciechanowska-Barnus$
www.senioralki.blogspot.com

Wroctawscy seniorzy
autorami ksigzki

Uczestnicy  warsztatow
literacko-dziennikarskich
prowadzonych przez
Magde Wieteske na Uni-
wersytecie Trzeciego
Wieku w Uniwersytecie
Wroctawskim wydali
ksiazke dla dzieci pt. ,M&j
przyjaciel smartfon”. Jej
bohaterami sg Jas$ i Mat-
gosia oraz Fonik i Fon-
ka - duszki, ktére chca
wyciagna¢ dzieci sprzed
ekranow telefonow. W ko-
lejnym numerze Gazety
Senior ukaze sie¢ wywiad
z autorami, w ktérym
opowiedza o pomysle na
ksigzce, jej edukacyjnym
przestaniu oraz procesie
tworczym.

Pozdrowienia
dla Katowic

Pozdrawiamy serdecznie

Pana Aleksandra Pawlaka
i stuchaczy UTW w Uniwer-
sytecie Ekonomicznym w Ka-
towicach. Gratulujemy i zy-
czymy dalszych sukceséw na
polach szerokiej aktywnosci.
Redakcja Gazety Senior.
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ROZNE LOKALIZACJE

W SOPOCIE

-lecia Sopotu na dorocznych Sopockich Targach Seniora.

To jedno z pierwszych w kraju wydarzen, podczas ktorego seniorzy mieli okazje spotka¢ sie z in-
stytucjami, organizacjami i przedsiebiorcami prezentujacymi dedykowang osobom starszym ofer-
te. Propozycje zawsze kierowane byly zaréwno do aktywnych senioréw, jak i tych potrzebujacych
wsparcia, o co dbat sopocki MOPS - organizator wydarzenia. Z roku na rok oferta spoteczna mia-
sta, organizacji pozarzadowych i komercyjna staje coraz bogatsza. Trudno dzi$ zaprezentowa¢ ja
w formie dwudniowego wydarzenia, stad Sopot otworzyt sie na nowa formute, czyli Sopockie Dni
Seniora. Seniorzy przejmag Sopot we wtadanie juz 10 czerwca. Wydarzenia i atrakcje dostepne beda
w réznych lokalizacjach w catym miescie, takze blisko domu, aby wszystkie osoby starsze miaty
okazje skorzystaé z zaplanowanych spotkan, wyktadéw warsztatéw czy festynow.

Dzien z motywem
przewodnim

W nowej formule z przygo-
towanych atrakcji skorzysta
jeszcze wiecej oséb star-
szych, na co licza organiza-
torzy i partnerzy wydarzenia.
W tym roku seniorom propo-
nuje sie kameralne imprezy
i spotkania oraz duze ple-
nerowe wydarzenia, otwarte
dla wszystkich chetnych. Dla
ufatwienia atrakcje pogrupo-
wano i kazdy dzien ma na-
dany swéj temat przewodni.
Poniedziatek przebiegnie pod
hastem aktywnosci obywatel-
skiej, wtorek poswiecony be-
dzie bezpieczenstwu senio-
réw, sport i rekreacja to hasto
na $rode, w czwartek mocny
akcent na edukacje, a w pia-
tek zdrowie i kultura. Pod-
czas Sopockich Dni Seniora
swojg oferte zaprezentujg
m.in. Domy Sasiedzkie, Mu-
zeum Sopotu czy Grodzisko.
Seniorzy  rozpoczng  Dni
Seniora w poniedziatek 10
czerwca w Urzedzie Miasta
Sopotu od uroczystej se-
sji Sopockiej Rady Senio-
row, a zakonczg w pigtek 14
czerwca koncertem Polskiej
Filharmonii Kameralnej So-
pot w muszli koncertowej na
Molo. Na wiekszo$¢ wyda-
rzen wstep jest wolny, oprécz
trzech spotkan - to imprezy
zamkniete, na ktére obowia-
Zujg zaproszenia.

Letnicy i wczasowicze-senio-
rzy sa mile widziani. Czerwiec
to przyjazna aura, zapra-

szamy wszystkich senioréw
w kraju do rozwazenia krétkie-
go urlopu w Sopocie w tych
dniach. Na brak atrakcji nie
bedzie mozna narzekac.

W plenerze

Dwa najwieksze plenerowe
wydarzenia to festyn na boi-
sku Domu Pomocy Spotecz-
nej oraz koncerty w muszli na
Molo. Na festyn zapraszamy
w $rode, 12 czerwca w godz.
11.00-16.00 (boisko DPS przy
ul. Mickiewicza). Dla uczest-
nikdw przewidziano mnéstwo
atrakcji, m.in. warsztaty ar-
tystyczne, zajecia ruchowe,
pokazy makijazu, degustacje
sopockiej solanki, wystepy na
scenie, a na zakonczenie po-
tancowke z muzyka na zywo.
Nie zabraknie réwniez stoisk
sopockich instytucji i orga-
nizacji, gdzie bedzie mozna
uzyska¢ informacje oraz po-
rady m.in. Strazy Miejskiej,
ZUS, Urzedu Pracy, MOPS-u,
Domu Pomocy Spotecznej,
rzecznika praw konsumenta.
Bedzie mozna réwniez zasieg-
naé porady geriatry i podolo-
ga, wykona¢ badanie stuchu
oraz pozna¢ oferte zabiegdw
rehabilitacyjnych a w sklepie
charytatywnym naby¢ mod-
ng odziez za niewielka cene.
Uszakowo zaprezentuje swoja
oferte aby zacheci¢ do adopciji
krolikéw. Mozna przyj$¢ i po-
gtaskac krélika.

Natomiast w pigtek 14 czerw-
ca w godz. 12.00-15.00 za-
checamy do przyjécia na so-
pockie Molo, gdzie w muszli
odbedzie sie koncert Polskiej
Filharmonii Kameralnej Sopot
oraz zespotu Kobiety Duo,
a takze pokazy taneczne
w wykonaniu senioréw. Be-
dzie to réwniez okazja do de-
gustacji i pokazu, jak przygo-
towa¢ zdrowe soki z warzyw
i owocow, do wspolnej zum-
by, nauki tanca hiszpanskie-

go oraz wykonania pamiatko-
wych zdje¢ w fotobudce.

Wiedza i edukacja

Sopockie Dni Seniora beda
jednak czyms wiecej niz tylko
okazjag do mitego spedzenia
czasu. Szczegdlnie polecamy
spotkanie z Miejskim Rzeczni-
kiem Konsumentéw czy Kan-
celarig Adwokacka, bo proby
oszustwa czajg sie dzi$ na
kazdym kroku. Zachecamy
réwniez do poznania mozli-
woéci sopockiego systemu
wsparcia osob starszych i za-
angazowania si¢ w sasiedzki
wolontariat.

W ramach Sopockich Dni
Seniora odbedzie sie uro-
czyste zakonczenie  roku
akademickiego Sopockiego
Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku. Uczestnicy wystuchaja
m.in. wyktadu na temat mody
kurortowej, w nawigzaniu do
wystawy w Muzeum Sopo-
tu ,Cisza przed burzg. Lato
1939 roku w Sopocie”. Po
potudniu beda mogli wziaé¢
udziat w licznych warsztatach
podczas ,Pikniku na Grodzi-
sku”. Na wydarzenia SUTW
obowiazujg zaproszenia.

Kultura i sztuka

W harmonogramie senioral-
nego $wieta znalazty sie tez
propozycje dla tych, ktérym
bliska jest sztuka i kultura.
Odbeda sie warsztaty pla-
styczne dla senioréw, zajecia
z wizazu, zwiedzanie z prze-
wodnikiem wystawy ,Ostrow
Lednicki — kulturowe dziedzi-
ctwo Europy”.

Zapraszamy na spotkanie
z autorka ksiazki ,50-tka do-
okota $wiata” Katarzyng Ko-
ztowskg oraz do obejrzenia

filmu ,Kwartet” w rez. Dustina
Hoffmana i spektaklu kome-
diowego Teatru przy Stole pt.
~Szach mat”.

Ruch nie musi by¢ nudny
Lekcje wychowania fizycz-
nego skutecznie zniechecity
wielu seniorow do aktyw-
nosci. Dlatego szczegodlnie
zapraszamy do skorzystania
z ciekawych i nieszablono-
wych pozycji w ramach Dni
Seniora. Qigong, joga, zumba,
stretching i hiszpanski taniec
majg szanse przekonaé nie-
przekonanych, ze aktywnos¢
fizyczna to rados¢ i niezta za-
bawa. Wygodny stréj mile wi-
dziany.
Miedzypokoleniowo
Kazdy kiedy$ bedzie senio-
rem, dlatego wiele propozyciji
ma charakter migdzypokole-
niowy, np. warsztaty tworze-
nia komikséw, papierowych
kwiatéw czy makramy, na kto-
re zaproszeni sg dziadkowie
wraz z wnukami. Wspéine ak-
tywnosci zblizaja pokolenia.

Organizatorzy

Sopockie Dni Seniora to wy-
darzenie organizowane przez
Urzad Miasta Sopotu, Sopo-
ckie Centrum Seniora, Miejski
Osrodek Pomocy Spotecznej
w Sopocie, Sopocki Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku we
wspOtpracy z innymi miejski-
mi instytucjami oraz organiza-
cjami pozarzadowymi. Patro-
nat nad wydarzeniem objeta
Gazeta Senior. Zachecamy
do zapoznania sie z progra-
mem Sopockich Dni Seniora
na stronie www.scs-sopot.pl
oraz w informatorze miejskim
»Przepis na Sopot”.

dni tematycznych

Ruszamy w Sopot!

Sopockie Dni Seniora
10-14 czerwca 2019 r.
HARMONOGRAM

Poniedziatek
10 czerwca

Urzad Miasta Sopotu,
ul. Tadeusza Kosciuszki
25/27 (obowiazuja zapro-
szenia)

13.00-15.00 Uroczysta Se-
sja Rady Senioréw z udzia-
tem wiadz Miasta Sopotu
oraz zaproszonych gosci,
wyktad prof. UG Henryka
Olszewskiego, prezentacja
Budzetu  Obywatelskiego
i rozstrzygnigcie konkur-
su fotograficznego ,Sopot
w moich oczach”.

Imprezy towarzyszace
(wstep wolny)

15.00-17.00 Kwiat w ma-
kramie - warsztaty miedzy-
pokoleniowe, Dom Sasiedz-
ki ,Miejsce”, ul. Bohaterow
Monte Cassino 11A
15.30-16.15 Zmiany
w ochronie zdrowia, m.in.
E-recepta  Centrum Sy-
stemow Informacyjnych
Ochrony Zdrowia, Sopoteka,
ul. Tadeusza Kosciuszki 14
16.30-17.30 Wolontariat -
aktywnosé¢ dla seniora, So-
pockie Centrum Organizacji
Pozarzadowych, Sopoteka,
ul. Tadeusza Kosciuszki 14
17.00-19.00 Pasty kanap-
kowe - warsztaty z dietety-
kiem, Dom Sasiedzki przy
Filii ,Koc i Ksigzka” Bibliote-
ki Sopockiej, ul. Kazimierza
Wielkiego 14

17.30-18.45 Qigong - gim-
nastyka dla duszy i ciata,
Dom Sasiedzki ,Potok”,
ul. Jozefa Kraszewskiego 31

18.30 Teatr przy Sto-
le: Szach mat - komedia
S. Vogla ze stodkim wste-
pem, Towarzystwo Przy-
jaciot  Sopotu,  Dworek
Sierakowskich, ul. Jozefa
Czyzewskiego 12

Witorek
11 czerwca

Sopoteka, ul. Tadeusza Kos-
ciuszki 14 (wstep wolny)
11.05 Sopocki System
Wsparcia Os6b Starszych
- prezentacja, Miejski Osro-
dek Pomocy Spotecznej
w Sopocie

11.20 Jak nie dac sie oszu-
ka¢ przy zawieraniu umow
konsumenckich - Miejski
Rzecznik Konsumentéw
12.15 Wolontariat sa-
siedzki - bezpieczenstwo
w sasiedztwie - Sopockie
Centrum Organizacji Poza-
rzagdowych

13.15 Bezpieczny Senior
- wyktad z zakresu prawa
rzeczowego,  rodzinnego
i spadkowego, Kancelaria
Adwokacka Katarzyna Sto-
boda

Po kazdym wykfadzie czas na
pytania, indywidualne konsul-
tacje oraz poczestunek

Imprezy towarzyszace
(wstep wolny)

10.00-15.00 Dzien otwarty
w Miejskim Osrodku Po-
mocy Spotecznej w Sopo-
cie, ul. Kolejowa 14
12.00-14.30 Zdrowy senior
to aktywny senior, gimna-
styka usprawniajgca, Dom
Sasiedzki ,Potok”, ul. Kra-
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szewskiego 31

13.00-13.45 Oprowadzanie
kuratorskie po wystawie
pt. Cisza przed burza. Lato
1939 w Sopocie, Muzeum
Sopotu, ul. Ksiecia Jézefa
Poniatowskiego 8
16.00-17.00 Joga na tra-
wie, Dom Sasiedzki przy
Filii ,Koc i Ksigzka” Bibliote-
ki Sopockiej, ul. Kazimierza
Wielkiego 14

18.00-19.30 Akademia Do-
brych Relacji - wyktad pt.
Jak by¢ lubianym, Dom
Sasiedzki ,Centrum”  Fi-
lia Dworek Sierakowskich,
ul. Jozefa Czyzewskiego 12

Sroda
12 czerwca

Dom Pomocy Spotecznej,
ul. Adama Mickiewicza 49
11.00-16.00 Festyn Sporto-
wy (wstep wolny), Wystepy
na scenie, atrakcje dla dzie-
ci, mtodziezy i senioréw, gry
i zabawy, turniej szachowy,
cze$¢ wystawiennicza -
oferty dla senioréw, pocze-
stunek.

13.00-14.00 Pokazy spor-
towe aktywnych sopockich
senioréw

14.00-16.00 Potancéwka
z muzyka na zywo

Imprezy towarzyszace
(wstep wolny)
12.00-13.30 Warsztaty

plastyczne dla seniorow,
ogrod Muzeum Sopotu,
ul. Ksiecia Jézefa Poniatow-
skiego 8

15.00-17.00 Komiks o bab-
ci, komiks o wnuczku, war-
sztaty miedzypokoleniowe
tworzenia komikséw, Dom
Sasiedzki ,Miejsce”, ul. Bo-
hateréw Monte Cassino 11 A
17.00-18.30 Warsztaty
herbaciane dla seniorow,
Dom Sasiedzki ,Dwie zmia-
ny”, ul. Bohaterow Monte
Cassino 31

Czwartek
13 czerwca

Panstwowa Galeria Sztuki,
Plac Zdrojowy 2 (obowia-
Zuja zaproszenia)

11.00-13.00 Uroczyste za-
konczenie roku akademi-
ckiego Sopockiego Uni-

wersytetu Trzeciego Wieku
z udziatem Prezydenta
Jacka Karnowskiego oraz
zaproszonych gosci, wy-
ktad Joanny Mruk z Grupy
Rekonstrukcji Historycznej
,Bluszcz” na temat mody
kurortowej, w nawigzaniu
do wystawy w Muzeum So-
potu ,Cisza przed burza.
Lato 1939 roku w Sopocie”.

Imprezy towarzyszace
(wstep wolny)
10.00-13.30 Spotkanie

z archeologia, Skansen
Archeologiczny - Grodzisko
w Sopocie, ul. Jana Jerzego
Haffnera 63

10.00 Ludzie epoki kamie-
nia - prelekcja z pokazem
wykonywania narzedzi krze-
miennych

11.00 Uzbrojenie Stowian
i wikingow - prelekcja z po-
kazem uzbrojenia

12.00 Ognisko i strzelanie
z tuku (kietbaski we witas-
nym zakresie)

13.00 Zwiedzanie z przewod-
nikiem wystawy ,Ostrow
Lednicki - kulturowe dzie-
dzictwo Europy”
15.00-17.30 Piknik na Gro-
dzisku Sopockiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku
(obowigzuja zaproszenia),
Skansen  Archeologiczny
— Grodzisko w Sopocie,
ul. Jana Jerzego Haffne-
ra 63 - warsztaty otwarte
dla uczestnikéw, ognisko,
kuchnia polowa

18.00-19.00 Czwartkowy
Wieczor Muzyczny - koncert
kameralny z nutg stodyczy,
Towarzystwo Przyjaciot So-
potu,DworekSierakowskich,
ul. Jozefa Czyzewskiego 12

Piatek
14 czerwca

Muszla koncertowa na Molo
12.00-15.00 Muszla kon-
certowa na Molo-Kon-
certy, wystepy i pokazy
na scenie: zumba (Zdrowi
i Aktywni), taniec country
(Szkota tanca 50+), taniec
hiszpanski (Pena Flamenca
La Paloma), ,Jak wykorzy-
sta¢ owoce i warzywa-soki”
pokaz + degustacja (Zie-
lony Spichlerz), warsztaty
tanca hiszpanskiego, foto-
budka

12.15 Koncert zespotu Ko-
biety Duo

14.15 Koncert Polskiej Fil-
harmonii Kameralnej Sopot

Imprezy towarzyszace
9.00-10.00 Poranny
stretching, Park Pétnocny
10.00-11.00 Mindfulness
- relaksacja i uwaznosg¢,
Panstwowa Galeria Sztuki,
Plac Zdrojowy 2, poziom Il
11.00-12.00 Mioda, mtod-
sza, coraz mtodsza — czy-
li jak zatrzymaé¢ proces
starzenia skory, Panstwo-

wa Galeria Sztuki, Plac
Zdrojowy 2, poziom lll
13.00-14.30 Warsztaty

plastyczne dla senioréw,
ogrod Muzeum Sopotu,
ul. Ksiecia Jozefa Poniatow-

skiego 8
15.00-17.30 Ukwiecamy
nasz Swiat - warsztaty

wielopokoleniowe tworze-
nia papierowych kwiatow,
Dom Sasiedzki ,Potok”,
ul. Jozefa Kraszewskiego 31
15.00-17.15 Kwartet w rez.
Dustina Hoffmana, seans
filmowy oraz dyskusja po
filmie, Panstwowa Galeria
Sztuki, Plac Zdrojowy 2, po-
ziom llI

17.00-18.30 Od nowa czas
mi stuzy - warsztat wiza-
zu, Pracownia Artystyczna
Sztuka Odnowa ul. Wiady-
stawa IV 17

17.30-19.00 50-tka dookota
Swiata - spotkanie z autorka
ksigzki Katarzyng Koztow-
ska, Panstwowa Galeria
Sztuki, Plac Zdrojowy 2, po-
ziom llI

Wystawy
state

Cisza przed burza. Lato
1939 roku w Sopocie, Mu-
zeum Sopotu, ul. Ksiecia
Joézefa Poniatowskiego 8,
godziny otwarcia Muzeum,
wtorek—pigtek 10:00-17:00.
Realizm magiczny - wy-
stawa malarstwa Anny
Malinowskiej  (5.06-3.07).
Dworek Sierakowskich, ul.
Jozefa Czyzewskiego 12,
galeria czynna codziennie
w godz. 12:00-18:00.

Na wszystkie wydarzenia
wstep jest wolny, oprécz
trzech oznaczonych ,,obo-
wiazuja zaproszenia”.
Mimo podjetych staran
organizatorow  program
moze ulec niewielkim
zmianom. Prosimy o wyro-
zumiatosé.

* OCEN WPLYW

BEZSENNOSCI

NA JAKOSC | SPRAWNOSC
CODZIENNEGO FUNKCJONOWANIA

Zgto$ sie na BEZPLATNA konsultacje

do specjalisty

Jesli masz ukonczone 65 lat i cierpisz z powodu bezsen-
nosci, czestego wybudzania sie w nocy, masz problemy
z zasypianiem lub zbyt wczesnym wybudzaniem sie, sen
nie daje wypoczynku? A taki stan nie jest jednorazowym
przypadkiem - nie ignoruj tego!

* ekg
* bmi

* badanie, konsultacja lekarska

Podczas wizyty przeprowadzona zostanie kompleksowa ocena zdrowia i snu:
* testy psychologiczne oceniajace

wplyw bezsennosci na funkcjono-
wanie w ciggu dnia

* kwestionariusz bezdechu sennego

Zainteresowane osoby zapraszamy do kontaktu
tel. 58 719 22 22 (rejestracja, liczba miejsc ograniczona)

PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
GDANSK NOWY PORT, UL. NA ZASPE 3 (wejscie od ul. Wiadystawa IV 5)

*Przy konieczno$ci poszerzenia badan diagnostycznych, bezptatne wykonanie badania
polisomnografii (catonocne badanie snu) - do decyzji lekarza prowadzgcego

Mobilny Miesigc Zdrowia

W czerwcu na ulice polskich miast wyjada autobusy i busy, w ktérych be-
dzie mozna bezptatnie sprawdzi¢ stan swojego zdrowia, zwtaszcza serca,
ptuc i kosci. To dzieki drugiej edycji akcji organizowanej przez Fundacje
Ziko dla Zdrowia - Mobilnemu Miesigcowi Zdrowia, ktéra jest szansg na
wizyte u specjalisty bez rejestracji i czekania w dtugich kolejkach.

W trakcie trwania akcji od maja
po Polsce krazg specjalne
Busy Zdrowia, przeznaczone
do przeprowadzania badan,
sg to m.in. spirobus, kardio-
bus, osteobus i Autobus Zdro-
wia. W kazdym z nich eksperci
zajmujg sie innymi przypad-
fosciami oraz dolegliwosciami.
W pierwszym zainteresowa-
ni przebadaja ptuca, co jest
szczegoblnie wskazane u oséb
palacych oraz cierpigcych na

kaszel lub dusznosci. Eksperci
w kardiobusie pomoga wykry¢
zagrozenie zawatem serca
lub udarem mézgu, natomiast
analize gestosci mineratéw
tkanki kostnej przeprowadza
specjalici w osteobusie. Catg
akcje dopetnia Autobus Zdro-
wia Fundacji Ziko dla Zdrowia,
w ktorym chetni przebadaja
m.in. skére gtowy, cere, spraw-

dzag cisnienie i skorzystajg
z porad farmaceutycznych
oraz konsultacji kosmetycz-

nych i pomiaru BMI.
Mobilny Miesigc Zdrowia 2019

podzielony zostat na dwa eta-
py: wiosenny oraz jesienny.
Wiosenny etap potrwa do 19
czerwca i obejmie jeszcze
m.in. Kluczbork, Mogilno, Ot-
wock, Legionowo, Tarnéw,
Trzemeszno, Rzeszéw, Poznan
i Inowroctaw. Z kolei podczas
etapu jesiennego, ktéry rozpo-
cznie sie we wrzeséniu, auto-
busy Fundacji Ziko dla Zdro-
wia odwiedza m.in. Katowice,
Zabrze, Rude Slaska, Gliwice,
Jaworzno, Dabrowe Gorniczg
i Sosnowiec.

Szczegobtowy harmonogram dostepny jest pod numerem
infolinii: 12 687 57 90 oraz na stronie internetowej pod adre-
sem www.zikodlazdrowia.org/mobilny-miesiac-zdrowia
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FAKTY | MITY na temat seksu seniorow

Seks w dojrzatym wieku to najczesciej
temat tabu wywotujacy zazenowanie
czy - u os6b mtodszych - rozbawienie.
W czym tkwi przyczyna spadku zaintere-
sowania seksem ws$rod Polakow w wieku
60+ i dlaczego warto ten trend odwro-
ci¢, wyjasnia psycholog Karolina Zdro-
jewska, specjalistka w zakresie edukaciji
seksualnej, wspotpracujaca z grupg Or-
pea Polska.

Za brak ochoty na seks
u kobiet odpowiadajg
hormony - FAKT

To prawda. Kobietom w wieku
ok. 50 lat mocno daje sie we
znaki menopauza. Uderzenia
gorgca i potliwo$¢, suchosé
pochwy i ogéiny spadek libido
powodujg, ze ochota na seks
maleje. Po 60-tce dochodzi
znacznie stabsza w tym wie-
ku kondycja fizyczna, zly stan
zdrowia — a co za tym idzie —
przyjmowanie lekdw, ktére cze-

sto majag negatywny wptyw na
zycie intymne. Jednak o tym,
czy jest ono udane, decyduja
réwniez inne czynniki. W przy-
padku pan duze znaczenie ma
sytuacja w zwigzku, do ktérego
po kilkudziesieciu latach po-
zycia matzenskiego wkracza
z jednej strony nuda i rutyna,
a z drugiej dlugo kumulowane
zale, przez ktére niejedna para
zyje jak przystowiowy ,pies
z kotem”. Trzeba réwniez pa-
mietaé, ze statystyczna Polka
przezywa Polaka o $rednio 7-8

REKLAMA

PROFTIN-M
ZASYPKA

Zawiera olejek
z drzewa herbacianego
Melaleuca Alternifolia
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lat. To oznacza, ze przez wie-
le lat kobiety jako wdowy po
prostu nie majg z kim uprawia¢
seksu.

Mezczyzni po 60-tce
traca zainteresowanie
seksem, bo sa prze-
meczeni - FAKT

Zycie w stresie, przemeczenie
praca, brak ruchu, choroby
i leki ostabiajace potencje -
lista czynnikéw odpowiedzial-
nych za utrate zainteresowania
seksem u polskich 60-latkéw
jest dtuga. Mezczyzn nie cigg-
nie ,do tézka” przez nadcis-
nienie, cukrzyce czy otytosé.
Drzwi do sypialni zamyka spa-
dajacy z wiekiem testosteron.
Co prawda w grupie pandéw
50+ blisko 30% deklaruje,
ze seks jest dla nich istotny
(wérdd pan odsetek ten wyno-
si tylko 17%), jednak badania
prof. Zbigniewa lzdebskiego
pokazuja, ze po skonczeniu
50 lat Polacy zaczynaja ogra-
nicza¢ kontakty seksualne.

Aktywne zycie sek-
sualne senioréw jest
bardzo korzystne dla
zdrowia - FAKT

Korzyéci ptynace ze wspot-
zycia mozna wylicza¢ bardzo
dtugo. Seks poprawia odpor-
nos$¢, krazenie, wzmacnia
system nerwowy i miesnie,
chroni przed nowotworami.
Jako zrodto endorfin dziata
przeciwbdlowo. Przeprowa-
dzone w USA badanie seksu-
alnosci os6b w okresie pdznej
dorostosci (A national study of
sexuality and health among
older adults in the USA) po-
kazato, ze stan zdrowia fizycz-
nego Amerykanéw w wieku
57-85 lat wigze sie istotnie
z aktywnoscig seksualng. Nie
bez przyczyny lekarze zale-
cajg jeden orgazm w tygo-
dniu dla zachowania kondyc;ji
fizycznej, ale i psychiczne;.
Trzeba bowiem pamieta¢, ze
czuto$¢, bliskosé, intymnosé,
jakie towarzysza kochajacym
sie (w petni tego stowa zna-
czeniu) seniorom pozwalaja
tagodniej znies¢ przejécie na
emeryture oraz opdzniajg pro-
cesy starzenia.

Seks w starszym
wieku jest zrodiem
szczescia — FAKT
Dobre emocje ptynace z sek-
su w dojrzatym wieku sa nie-
watpliwie doskonata bronig
przeciwko apatii i depres;ji.
Opdzniajg tez, jakze grozny
dla senioréw, moment wyco-
fania sie z zycia towarzyskie-
go i spotecznego. Badanie
przeprowadzone na Florydzie
pokazato, ze 60% par, ktore
uprawiajg seks czesciej niz
raz w miesiacu, uwaza sie za
bardzo szczes$liwe. Tyle samo
tych, u ktérych wspotzycie
jest tylko wspomnieniem,
okresla sie mianem bardzo

nieszczesliwych. To pokazuje,
w jak duzym stopniu zwigza-
ne z seksem poczucie Dbli-
skosci, wzajemne zrozumie-
nie i akceptacja wptywaja na
podniesienie samooceny. Co
wiecej, kobiety po 70-tce czer-
pig z seksu wiecej radosci niz
40-latki — sa doswiadczonymi
partnerkami, nie muszg sie ni-
gdzie spieszy¢, a dodatkowo
sg w t6zku mniej zestresowa-
ne chocby ze wzgledu na brak
ryzyka zajscia w ciaze.

Przychodzi moment,
Ze nic sie nie da z tym
zrobi¢ - MIT

Trudno sie dziwi¢, ze seniorzy
wstydza sie rozmawiaé o swo-
ich problemach seksualnych
albo traktujg ograniczenia
wynikajace z wieku jako co$
zwyczajnego i nieuchronne-
go, skoro akceptacja dla sek-
sualnoéci oséb starszych jest
w naszym kraju bardzo niska.
Tymczasem poprawa jakosci
zycia seksualnego jest mozli-
wa. Kobiety, ktére nauczyty sie
aktywnosci mie$ni dna mied-
nicy moéwig o odczuwaniu
silniejszych doznan podczas
stosunku. Apteki oferujg wie-
le srodkéw zmniejszajacych
dolegliwosci zwigzanych
z menopauzg oraz leki na
potencje, ktére — co prawda
doraznie - ale pozwalaja mez-
czyznie ,stang¢ na wysokosci
zadania” (co dla panéw jest
szczegolnie wazne). Pamietaj-
my jednak, ze w seksie — jak
w sporcie — trening czyni mi-
strza. Regularno$¢ stosunkéw
ptciowych ma znaczenie — im
wieksza aktywno$¢ seniorow,
tym dtuzej moga oni zacho-
wac potencije.

W pewnym wieku seks
nie przystoi - MIT
Trudno powyzsze nazwa¢ mi-
tem. To raczej przejaw trady-
cjonalizmu i konserwatyzmu,
ktéry w pewnym wieku kaze
,hamowa¢ poped”. Obsa-
dzilismy osoby starsze w roli
dziadkéw i babé¢, pacjentéw
i emerytéw, ktérym pozwolimy
€O najwyzej na wyjazd do sa-
natorium. Tymczasem senio-
rzy potrafig by¢ najlepszymi
kochankami - dtuzsza droga
do orgazmu oznacza wie-
cej doznan intymnych, ktére
z wiekiem szczegolnie zyskuja
na znaczeniu. Dlatego nie za-
wsze seks musi by¢ tozsamy
z petnym zblizeniem. Wza-
jemna stymulacja, seks oralny
czy zmystowy masaz moga
bowiem da¢ petnie rozkoszy
i szczescia.

Seks po 50-tce jest
catkowicie bezpiecz-
ny — i TAK, i NIE

Zycie seksualne w wieku se-
nioralnym powinno by¢ prze-
de wszystkim prowadzone na
miare wiasnych mozliwosci
fizycznych i bezwzglednie
z wiasnej, nieprzymuszonej
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woli. Nie mozemy oczekiwaé
od drugiej strony gotowosci
na niewygodne czy forsowne
pozycje, ktére spowoduja, ze
partner czy partnerka opadnie
z sit na samym poczatku zbli-
zenia. Podstawowa zasada to
mierzy¢ sity na zamiary, gdyz
wspotzycie to duzy wydatek
energii, wyzsze cisnienie itd.
Nie mozna réwniez lekcewa-
zy¢ pojawiajacych sie dole-
gliwosci ani zmian zachodza-
cych w organizmie, a najlepiej
pozostawaé pod kontrolg spe-
cjalisty. Nalezy tez pamietac,
ze seks z nowym czy niezna-
nym blizej partnerem niesie
ze sobg ryzyko przenoszenia
choréb ptciowych, co po-
twierdza rosngca w ostatnich
latach liczba oséb starszych
— szczegolnie kobiet — z wiru-
sem HIV. W latach 2002-2015
procentowy udziat zakazen
rozpoznanych u oséb po-
wyzej 45 lat wzrést o ponad
250 proc. Wynika to gtéwnie
z braku stosowania zabezpie-
czen, uznawanych za zbed-
ne, skoro partnerka nie moze
zaj$¢ w cigze. To nie oznacza
oczywiscie, ze seniorzy moga
bezpiecznie ,randkowac” tyl-
ko w Internecie (portale rand-
kowe dla seniorow sg coraz
popularniejsze). Dobrze, by
zdawali sobie sprawe, ze wiek
nie stanowi przeszkody, by
uprawia¢ seks, ale nie jest tez
bariera przed zarazeniem sie
niebezpieczng choroba.

Miates zawat?
Porozmawiajmy o seksie

Zawat serca to nie tylko ogromne zagrozenie dla
zdrowia, ale tez bardzo traumatyczne przezy-
cie, ktore rzutuje na reszte zycia. Trzeba jednak
pamieta¢, ze po zawale serca mozna nie tylko
wyjs¢ ze szpitala, wréci¢ do pracy, ale tez nor-
malnie uprawia¢ seks. Najwazniejsze jest, aby
porozmawia¢ z lekarzem o swoich obawach

i oczekiwaniach.

W Polsce codziennie okoto
300 os6b ma zawat. Jest to
stan, w ktéorym dochodzi do
zamkniecia tetnicy dopro-
wadzajacej krew do serca.
W efekcie, z powodu braku
doptywu utlenowanej krwi,
migsien sercowy obumiera.
W przypadku zawatu bardzo
wazna jest szybka reakcja
i przewiezienie chorego do
szpitala w celu udroznienia
tetnicy. Objawami zawatu sa:
silny bél w klatce piersiowej
za mostkiem i dusznosé,
uczucie pieczenia, rozpie-
rania klatki piersiowej, bdl
plecow miedzy topatkami,
zdarzajag sie rowniez nud-
nosci i wymioty. Do czynni-
kéw ryzyka rozwoju choroby
wiencowej i zawatu wliczajg
sie: nadci$nienie tetnicze,
cukrzyca, otylosé, wysoki

poziom cholesterolu, stres
oraz wiek powyzej 45 lat
i czynniki genetyczne (histo-
ria zachorowan w najblizszej
rodzinie).

Boisz sie,

bo nie wiesz

W  przypadku wiekszosci
mezczyzn nie ma przeciw-
wskazan do powrotu do ak-
tywnosci seksualnej po za-
wale serca. Problemem sa
przede wszystkim obawy pa-
cjentéw, ktorzy wstydzg sie
na ten temat rozmawia¢ ze
swoim lekarzem. Brak wie-
dzy wywotuje strach przed
powrotem do wspétzycia.

Badacze z Uniwersytetu
w Chicago potwierdzili, ze
im szybciej mezczyzna po
zawale otwarcie porozma-

wia ze swoim lekarzem, tym
szybciej zrozumie, jakie wy-
zwania czekaja jego orga-
nizm i wréci do normalnego
funkcjonowania. Réwniez
seksualnego.

Jak zauwaza Paulina Polak,
seksuolog z Centrum Me-
dycznego Falck, wazne jest,
zeby porozmawia¢ ze swo-
im lekarzem nie tylko na te-
mat oczekiwan, ale réwniez
obaw. Pytan jest wiele: kiedy
mozna wréci¢ do aktywno-
§ci seksualnej, jaki bedzie
to miato wptyw na kondycje
serca, ale rowniez na jakie
znaki ostrzegawcze zwracac
uwage. W przypadku kaz-
dego pacjenta odpowiedzi
beda sie réznic.
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Nasza troskliwa strona:

Po zawale serca trzeba nauczyc sie zy¢ na nowo

W Polsce dochodzi do 90 tys. zawatow serca rocznie. Obserwuje sie wzrost ich wystepowania wsréd
miodych kobiet, ktdre obecnie stanowig ok. 20% pacjentéw z zawatem przed 55 r.z. O tym, jak zawat
serca zmienia zycie i jak nowoczesne leki mogg poprawi¢ funkcjonowanie pacjentéw kardiologicz-
nych, méwi Agnieszka Wotczenko, prezes Ogdinopolskiego Stowarzyszenia ,EcoSerce”, ktbra sama
mierzy sie z konsekwencjami zawatu serca.

Dwa lata temu doswiadczy-
ta Pani zawatu serca - jak
zmienito sie Pani zycie

po tym incydencie?

Agnieszka Wotczenko:
Drastycznie. Ostatnie kilka
miesiecy przed zawatem

byty dla mnie bardzo ciezkie
— zawodowo, prywatnie, ale
takze zdrowotnie. Miatam
bardzo intensywnag prace,
ktéra polegata gtdéwnie na
wyjazdach, wigc wiekszo$¢
czasu bytam poza domem.
Miatam réwnocze$nie pod
opieka mojg ciezko chora
mame i dziecko. Tempo zycia
i nadmiar stresu, a nawet
niedozywienie, bo czgsto
zapominatam o jedzeniu,
doprowadzity mnie do zawa-
tu. Nic go nie zwiastowato,
nie byto zadnych objawow.
Dzieki szybkiej reakcji mojej
corki i przyjazdu pogotowia
wciaz zyje.

W karetce pierwszy raz moje
serce zatrzymato sie. Dru-
gi — na stole operacyjnym.
Gdybym miata jecha¢ gdzie$

dalej, prawdopodobnie by sie
juz nie udato. Czas jest tutaj
kluczowy. Po zawale moje
zycie bardzo si¢ zmienito.
Musiatam ograniczy¢ aktyw-
no$¢ zawodowg — moj stan
zdrowia nie pozwala na to,
zeby wroci¢ do pracy. Szyb-
ko sie mecze, dlatego sta-
ram sie nie nadwyreza¢, bo
wiem, ze nastepnym razem
moge nie mie¢ tyle szczes-
cia. Sg dni, kiedy czuje, ze
moge gory przenosi¢, ale sg
tez takie, kiedy nic nie moge.
Obecnie przyjmuje leki, ktore
poprawiajg wydolno$¢ ser-
ca i dzieki temu mam lepsze
samopoczucie i wiecej sity.
Mozliwosci, ktére daja sa dla
mnie bardzo istotne, bo kazda
codzienna czynnos$¢é sprawia
mi trudnosci i bardzo szybko
sie mecze. Mam odczucie,
ze odkad wigczono te leki,
to odrobing poprawit mi sie
komfort funkcjonowania. Po-
nadto korzystam z przenos$-
nego urzadzenia do teleEKG,
a to daje mi z kolei wieksze
poczucie bezpieczenstwa, bo

mam $wiadomos¢, ze w do-
wolnym momencie moje EKG
zostanie natychmiast ocenio-
ne przez dyzurujacego leka-
rza i w razie koniecznosci —
natychmiast zostang podijete
odpowiednie kroki.
Jednocze$nie zdatam sobie
sprawe, ze trzeba wzia¢ spra-
wy w swoje rece, zaczgé mo-
wi¢ o realnych problemach
pacjentéow kardiologicznych.
Rozpoczetam dziatania edu-
kacyjne, skierowane przede
wszystkim do kobiet. Jestem
zdecydowanie bardziej otwar-
ta na ludzi, pomagam z przy-
jemnoscia za kazdym razem,
kiedy tylko moge.

Co jest najwazniejsze dla
pacjenta podczas leczenia?
Jakie znaczenie ma moz-
liwo$¢é stosowania nowo-
czesnego leczenia?

A.W.: Wazna jest przejrzy-
sto$¢ informacji. Pacjent
powinien by¢ do$¢ mocno
$wiadomy spraw zwigza-
nych ze swoja choroba,
ryzyka jej nawrotu, réznych

czynnikow wptywajacych na
zte samopoczucie itd. Taka
edukacja powinna odbywaé
sie zrozumiatym dla niego
jezykiem. Bardzo wazna, jesli
nie kluczowa, jest mozliwos¢
stosowania nowoczesnego
leczenia. Obecnie w Polsce
dla pacjentéw po zawale
dostepne sg leki najnowszej
generacji, ktére dziatajg

w sposoOb bardziej celowany.
Przyjmujac lek innowacyjny
nie obcigzamy pozostatych
narzadéw, doswiadczamy
mniej skutkéw ubocznych.
Dzieki nim mozemy uniknaé
kolejnych niebezpiecznych
incydentow zdrowotnych
oraz niewydolnosci serca.

Obecnie postep medycy-
ny, w ktérym istotna role
odgrywaja innowacyjne
leki, sprawia, ze leczenie
wielu choréb, w tym choréb
serca, jest coraz skutecz-
niejsze — czy zauwaza Pani
te zmiany?

A.W.: Medycyna, w tym leki,
muszg nadgzac¢ za zmianami

cywilizacyjnymi. Spotykam
pacjentow, ktdrzy stosuja
najbardziej nowoczesne leki

i widzg czasem spektakular-
ng poprawe stanu zdrowia
albo chociaz samopoczu-

cia. To ostatnie jest rowniez
niezwykle wazne, poniewaz
wptywa na stan psychiczny
chorych.

Poznatam jaki§ czas temu
mtodego chtopaka z War-
szawy - marzyt o studiach
wojskowych. Zeby sie na nie
dosta¢ musiat przej$¢ szereg
badan. Okazalo sie, ze ma
chore serce. Wczesniej nie
byt tego $wiadomy. Choroba
uniemozliwita mu péjscie na
studia, chtopak zupetnie sie
zatamat. Przyjmowat rdézne
leki, ktdre nie przynosity po-
zadanych rezultatéw. Dopiero
lek nowszej generacji pomogt
mu  wrécic do normalne-
go funkcjonowania i przede
wszystkim — do samodzielno-
$ci. Przywrocit temu mtodemu
mezczyznie tak wazne poczu-
cie pewnosci siebie i wlasnej
meskosci.

Agnieszka
Wotczenko

Czego brakuje pacjentom
z chorobami serca w Pol-
sce?

A.W.: Na pewno edukacji

i integracji pacjentéw kardio-
logicznych. Ogélnopolskie
Stowarzyszenie EcoSerce
jest taka platforma, gdzie
pacjenci znajda wsparcie,
istotne dla chorych inicjatywy.
Réwnie wazna jest integracja
organizacji pacjenckich np.

w ramach Koalicji Serce dla
Kardiologii.

Pacjentom kardiologicznym
brakuje wsparcia psycholo-
gicznego. Zgtaszaja sie do
nas osoby, ktore czasem bta-
gaja o pomoc, pokierowanie
do psychologa czy psychia-
try. Niezwykle istotng sprawg
jest brak dostepu do lekarzy
specjalistow w matych miej-
scowosciach, placéwek ratu-
jacych zycie, no i oczywiscie
kolejki.
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Ostatnia deska ratunku
Zaburzenia erekcji

W Polsce nawet 3 min mezczyzn zmaga sie z
zaburzeniami erekcji. Nie jest to tylko problem natury
seksualnej — moze swiadczy¢ o powaznych problemach

ze zdrowiem, wptywa zle na psychike, w tym na poczucie

pewnosci siebie i poczucie meskosci. Czasami ostatnim
ratunkiem sg nowoczesne hydrauliczne protezy
umozliwiaja uzyskanie doskonatej erekcji.

Zaburzenia erekcji to rodzaj
dysfunkcji seksualnej utrzy-
mujacej sie dtuzej niz 6 mie-
siecy.

Jej gtébwnym objawem jest
niemoznos¢ osiagniecia
i utrzymania wzwodu. Prob-
lem moze pojawi¢ sie w kaz-
dym wieku, ale czestotliwo$¢
wystepowania nasila sie
u starszych mezczyzn - sza-
cuje sie, ze ok. 5% mezczyzn
w wieku 35 lat obserwuje
u siebie problemy z erekcja,
a po 60 r.z. problem ten doty-
czy juz 50% mezczyzn.

— Wiele oséb uwaza, ze przy-
czyng zaburzen erekcji jest
starzenie sie. Tymczasem
powodéw jest wiele — mowi
prof. Igal Mor, specjalista
urolog, dyrektor Szpitala Ma-
zovia. — Zaburzenia erekcji
moga wynika¢ z problemoéw
hormonalnych, w tym niskie-
go poziomu androgendw,
czyli meskich hormonoéw
ptciowych. Ale takze z innych
choréb - neurologicznych,
np. stwardnienia rozsiane-

go;  endokrynologicznych,
czyli np. cukrzycy; meta-
bolicznych, jak miazdzycy

oraz oczywiscie z wszelkich
choréb prostaty, jak zapa-
lenia prostaty czy choroby
nowotworowej. Do innych
najczestszych przyczyn na-
leza takze powiktania poope-
racyjne, anatomia pacjenta,
tryb zycia — np. palenie pa-
pieroséw, a takze stan psy-
chiczny. Zatem powodow
jest mnéstwo, a odkrycie
wiasciwego determinuje spo-
sob leczenia.

Wiele przypadkéw zaburze-
nia erekcji udaje sie zazeg-
na¢ dzieki psychoterapii lub
farmakoterapii.

Kiedy inne metody
zawodza...

Z psychoterapii w leczeniu
zaburzen erekcji moga sko-
rzystaé mezczyzni, u ktérych
stwierdzono problem o pod-
fozu psychicznym, taki jak:
depresja, trauma zwigzana
z aktem seksualnym, strach
przed cigza itp. Kolejng
metoda leczenia zaburzen
erekcji jest farmakoterapia
(np. podawanie  hormo-
néw stabilizujgcych poziom
androgendéw). Niestety sg
mezczyzni, ktérzy nie moga
zazywaé lekow ze wzgledu

np. na problemy kardiolo-
giczne. Ponadto sama meto-
da jest skuteczna u ok. 70%
pacjentow. Ostatnig, sku-
teczna opcja terapeutycznag
zaburzenia erekcji jest za-
bieg chirurgiczny, podczas
ktérego mezczyznie zaktada
sie proteze pracia. Obecnie
standardem sag protezy hy-
drauliczne, ktore pozwalaja
osiggna¢ najlepsze efekty.
Hydrauliczne protezy pracia
to zamkniety system skta-
dajacy sie z pary cylindrow,
zbiornika oraz pompy. Pod-
czas operacji zatozenia pro-
tezy cylindry zostajg ,pod-
taczone” do ciat jamistych,
czyli uktadu zatok, ktére bu-
duja czes$¢ pracia i sa odpo-
wiedzialne za wzwdd. — Pier-
wotnie cylindry umieszczano
poza ciatami jamistymi, pod
powiezia Bucka lub btong
biatawa, niestety to rozwia-
zanie byto obarczone duzym
ryzykiem powiktan, takich
jak uszkodzenie cewki mo-
czowej czy samej protezy.
Ponadto proteza byta wyczu-
walna przez mezczyzne, np.
podczas siadania czy inten-
sywnego ruchu - wyjasénia
prof. Mor.

Jak ttumaczy specijalista, dzi-
siejsza proteza jest zupetnie
niewyczuwalna, a co najwaz-
niejsze — jej umiejscowienie
pozwala na odtworzenie
naturalnosci erekcji i osigg-
niecie naturalnego wygladu
pracia.

Jak dziata proteza

Ciata jamiste sktadajg sie
z dwoch cylindréw umiej-
scowionych po obu stro-
nach cewki moczowej,
ktére zastepujg cylindrami
protezy. Pompka zostaje
ukryta w worku mosznowym,
co gwarantuje, ze proteza
jest zupetnie niewidoczna
z zewnatrz.

Wszystkie elementy prote-
zy sg ze sobg potgczone za
pomoca opornych na zgie-
cia i ztamania silikonowych
przewoddw, ktére pozwalajg
na przemieszczenie sie spe-
cjalnego ptynu pierwotnie
znajdujgcego sie w zbiorniku
i umozliwiajacego wprowa-
dzenie protezy w stan erek-
cji. Aby aktywowaé system
mezczyzna musi kilkakrot-
nie scisng¢ pompke ukryta

w worku mosznowym, dzieki
czemu ptyn przemieéci sie
ze zbiornika do cylindrow.
W efekcie pracie prostuje sie
i zwieksza swoja objetosc,
co umozliwia odbycie sto-
sunku seksualnego. Dezak-
tywacja systemu odbywa sie
poprzez ucisniecie mechani-
zmu oproézniania umieszczo-
nego w goérnej czesci pompy.
— Przez prawie 40 lat ewolu-
Cji protezy pracia zmienity
sie nie tylko pod wzgledem
miejsca umieszczenia ich
w ciele pacjenta, ale takze
uzytych do jej wykonania
materiatéw na bardziej trwate
i zapewniajace wieksza hi-
giene. Zmienita sie réwniez
sama konstrukcja urzadze-
nia. Uzytkownicy pierwszych
protez pracia musieli obstu-

prof. Igal Mor, urolog

giwa¢ je dwoma pompami
— jedng do przemieszczenia
ptynu ze zbiornika do cylin-
dréw, a drugg - z cylindrow
do zbiornika. Obecnie mez-
czyzna uzywa do tego tylko
jednej pompki, co zapewnia
mu duzy komfort i wygode
uzytkowania — moéwi prof.
Mor.

Wspotczednie protezy sta-
nowig skuteczng metode
poprawiajaca lub przywra-
cajgcg na nowo zycie sek-
sualne pacjenta, ktére zo-
stato zaburzone z powodu
powaznych zaburzen erekciji.
Zastosowanie hydraulicznej
protezy cechuje sie jednym
z najwyzszych wskaznikow
zadowolenia nie tylko wéréd
samych mezczyzn, ale takze
ich partnerek.

Tabletki

nha potencje

Od 2016 r. Polacy moga leczy¢ zaburzenia erekciji
bez koniecznosci uzyskania recepty. Adamed sp.
z 0.0., polska firma farmaceutyczno-biotechno-
logiczna zarejestrowata lek OTC (ang. over-the-
-counter drug - lek wydawany bez recepty) z sub-
stancjg czynna, ktéra do tej pory byta dostepna
wytacznie w preparatach na recepte. W trosce
o bezpieczenstwo pacjentéw, w kazdym opako-
waniu leku, a takze w aptekach znajdzie sie spe-
cjalne narzedzie diagnostyczne.
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Z badan, ktére w lutym 2016
roku przeprowadzita pracow-
nia GfK Polonia wynika, ze po-
nad 65 proc. mezczyzn cier-
piacych na zaburzenia erekcji
nie konsultuje tego schorze-
nia z lekarzem. — Nieche¢ do
przyznania sie do problemu
wynika czesto ze wstydu.
Mezczyzni traktujg sprawno$é
seksualng jako synonim me-
skosci i wielu obawia sie kom-
promitacji w oczach partnerki.
Cze$¢ dopowiada sobie, ze
spowoduje to zainteresowanie
partnerki innym mezczyzna.
Zaburzenia erekcji sa dla nich
.koncem meskosci” — stwier-
dza prof. Zbigniew Lew-Staro-
wicz, seksuolog.

Efektem rezygnacji z rozmowy
z lekarzem jest brak doste-
pu do nowoczesnych lekow
zawierajacych przebadane
klinicznie substancje czynne,
co w konsekwenciji przyczynia
sie do siegania po suplementy
diety oraz produkty z czarnego
rynku. Badania jednoznacznie
wykazujg, ze dla ponad 80
proc. Polakéw stosujacych
suplementy, kwestia tatwego
dostepu w aptece byta istotna
przy wyborze specyfiku.

Bez recepty

Grupa Adamed, jako pierwsza
w Europie i druga na $wiecie
zdecydowata sie wprowadzi¢
na rynek lek na zaburzenia
erekcji, ktéry jest dostepny
bez recepty. MaxOn Active,
bo tak nazywa sie lek, trafit do
sprzedazy juz w maju 2016 r.
Zawiera sildenafil, czyli sub-
stancje czynng, ktéra do tej
pory legalnie byta dostepna
jedynie na recepte w takich
lekach jak m.in. Viagra, Ma-
xigra czy Sildenafil Medana.
Jej obecnos$¢ w leku OTC to
przetom na europejskim rynku
lekéw na zaburzenia erekcji.

Przeciwwskazania

W trosce o bezpieczenstwo
pacjentow w kazdym opako-
waniu, a takze w aptekach,
dostepne jest innowacyjne na-
rzedzie diagnostyczne, ktore
pozwoli mezczyznie okreslié,
czy moze on przyjmowaé Ma-
xOn Active. W ulotce przeczyta-
my, ze produktu nie nalezy sto-
sowaé u mezczyzn, u ktérych
aktywnos¢ seksualna nie jest
wskazana (np. pacjenci z ciez-
kimi chorobami uktadu serco-
wo-naczyniowego, takimi jak
niestabilna dfawica piersiowa
lub ciezka niewydolno$¢ ser-
ca). Jest takze przeciwwskaza-
ny u pacjentéw, ktérzy utracili
wzrok w jednym oku w wyniku
niezwigzanej z zapaleniem tet-
nic przedniej niedokrwiennej
neuropatii nerwu wzrokowego,
z ciezka niewydolnoscig watro-
by, hipotonig (ci$nienie krwi <
90/50 mmHg), po niedawno
przebytym udarze lub zawale
serca oraz ze stwierdzonymi
dziedzicznymi zmianami dege-
neracyjnymi siatkoweki.
Dawkowanie

To pierwszy tego typu produkt
w Polsce. Podobna metoda jest
z powodzeniem praktykowana
m.in. w Wielkiej Brytanii w przy-
padku lekéw na nadci$nienie.
MaxOn Active jest produktem
leczniczym do stosowania
doustnego, przeznaczonym
do leczenia zaburzen erekgji.
Ma posta¢ biatych, powleka-
nych tabletek, ktére powinny
by¢ przyjmowane na okoto
godzine przed planowang ak-
tywnoscig seksualng. Podsta-
wowa dawka to jedna tabletka,
czyli 25 mg substancji czyn-
nej. Po konsultacji z lekarzem
i w zaleznosci od reakcji na lek
dawka moze zosta¢ zwiekszo-
na. Koszt opakowania z dwie-
ma tabletkami wynosi ok. 30 zt.
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s UWOLNIJ SIE OD BATERII!

aparaty Y ADOWALNE APARATY StUCHOWE DOSTEPNE
stuchowe W NASZYCH GABINETACH

LADOWANIE INDUKCYJNE

Aparaty stuchowe taduja sie automatycznie po umieszczeniu w tadowarce
indukcyjnej i wiaczaja sie samoczynnie po wyjeciu z niej. System tadowania
bezstykowego daje catkowita wygode zawsze zapewniajgc poprawne
fadowanie aparatéw stuchowych.

Aparaty fadujg sie, gdy $pisz, zeby by¢ w petnej gotowosci, kiedy ich
potrzebujesz!

WYSOKA WYDAJNOSC

tadowalne ogniwo litowo-jonowe o duzej pojemnosci sprawia, ze aparaty
stuchowe zapewniajg dtugotrwate, wyrazne styszenie nawet podczas
transmisji dzwieku.

MALE, DYSKRETNE | ELEGANCKIE

Niemal niezauwazalne za uszami aparaty stuchowe to prawdziwe cuda
techniki. Oferujg najbardziej naturalny dzwiek, najwyzszej jakos$ci wrazenie

stuchowe i najlepszg tacznos$¢ bezprzewodowa, a takze nowoczesny NOWE
wyglad.

pLAwiEkszoscisTorniuszkopzeniastucHu  LADOWALNE

Aparaty stuchowe dla réznych ubytkoéw stuchu- od lekkiego do ciezkiego-

zapewniajg powroét do $wiata dZzwiekow. AP A R ATY

SLYSZENIE WLASNEGO GLOSU - FUNKCJA OVP

Wielu uzytkownikéw aparatéw stuchowych nie lubi brzmienia wtasnego SLU C H OWE

gtosu, ktéry wydaje sie zbyt gtosny. Jako pierwsze na $wiecie aparaty

stuchowe marki Signia rozwigzujg te kwestie. Specjalna funkcja OVP MAR KI SIG N IA
zapewnia naturalne brzmienie wtasnego gtosu wraz z optymalnym

styszeniem innych dzwiekdw, by da¢ przyjemne, naturalne do$wiadczenia

stuchowe.

MOWA W HALASIE

Jako$¢ mowy w najnowszych aparatach stuchowych pozwala wyraznie
rozumie¢ mowe w kazdej sytuacji za pomoca nowoczesnej technologii
redukcji hatasu. Dzieki temu tatwiej zrozumie¢ rozmoéwce nawet w glosnym
otoczeniu.

ZDALNA OBStUGA

Ustawienia w aparatach stuchowych mozna fatwo zmienia¢ samemu przy
pomocy aplikacji w telefonie.

NOWE tADOWALNE APARATY SLUCHOWE TO SZYBKI | PRZYJEMNY POV\(ROT DO DOBREGO StYSZENIA.
KONIEC PROBLEMOW Z OBStUGA APARATU, KONIEC PROBLEMOW Z WYMIANA BATERII!

JUZ TERAZ MOZNA PRZETESTOWAC TE NIEZWYKLE APARATY SLUCHOWE W NASZYCH GABINETACH.
ZAPRASZAMY NA WIZYTE W CELU ZAPOZNANIA SIE Z NAJNOWSZYMI ROZWIAZANIAMI.

AMED Gabinety Specjalistyczne Gabinet Protetyki Stuchu
ul. Poznanska 18a/1, 60-849 Poznan Os. Dziatyskiego 1j/404, 62-020 Swarzedz (na tytach sklepu Biedronka)
tel. 61 22 101 51, kom. 733 378 999 tel. 733 426 777
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eks a zeby

Istnieje wiele powoddw — zdrowotnych i estetycz-
nych — aby dbac o zeby i nie zapomina¢ o regu-
larnych przegladach. Ale jednym z tych bardziej
zaskakujacych jest opinia, ze ludzie posiadajacy
atrakcyjne, zdrowe zeby moga pochwali¢ sie lep-

szym zyciem seksualnym. lle w tym prawdy?

Zadbane, biate zeby z pew-
noscig dodaja kilka punktow
do seksapilu i zwiekszajg
szanse na zainteresowanie
pici przeciwnej. Stabe nawyki
higieniczne i nieSwiezy od-
dech mogg skutecznie znie-
checi¢ druga strone do in-
tymnych kontaktéw, a krzywy
zgryz... pogrzeba¢ marzenia
0 ponownym spotkaniu.

Wedtug badania wykonanego
przez Kelton Research, 2 na
5 Amerykanow nie zdecyduje
sie na drugg randke z kims,
kto ma krzywe zeby. To po-
kazuje, jaka moc ma atrak-
cyjny uémiech. To jednak nie
wszystkie dowody na to, ze
stan naszych zebéw ma istot-
ny wptyw na zycie seksualne.
— Jesli pacjent zastanawia sie,
czy higiena i zdrowie jamy
ustnej moga mie¢ przetozenie
na intymne kontakty, to odpo-
wiedz brzmi — tak. Jest wiele
badan potwierdzajgcych zwiag-
zek m.in. choréb dzigset, kté-
re maja rzeczywisty wptyw na
te sfere zycia i moga dopro-
wadzi¢ do réznorakich zabu-

rzen seksualnych — méwi lek.
stom. Marcin Kope¢ z kliniki
Stankowscy & Biatach Stoma-
tologia w Poznaniu.

Zadbaj o dziasta

Zaburzenia erekcji moga by¢
powiazane z r6znorodnymi
czynnikami  ryzyka, takimi
jak niski poziom testostero-
nu, cukrzyca, palenie tytoniu,
stres, dieta, otytlo$¢ czy sta-
rzenie sie, ale réwniez byc¢
konsekwencja... stabej higie-
ny jamy ustne;.

Naukowcy z Chin postanowili
przeanalizowac temat zdrowia
dzigset i zycia seksualnego
mezczyzn w réznym wieku.
Zgodnie z badaniem przepro-
wadzonym na Uniwersytecie
Medycznym w Guangzhou,
mezczyzni wykazujacy prze-
wlekte choroby dziaset czes-
ciej cierpig na zaburzenia
erekcji. Problem ten dotyczyt
zwlaszcza pandw w wieku
60 lat i starszych. Jak podaje
Journal of Sexual Medicine,
u mezczyzn z chorobami przy-
zebia prawdopodobienstwo

A
probleméw z osiggnieciem
erekcji wzrasta az 3-krotnie.
Jak do tego dochodzi? Za-
awansowane infekcje dzigset
moga prowadzi¢ do nieprawid-
fowosci w naczyniach krwio-
no$nych, w efekcie czego
przeptyw krwi m.in. do genita-
liow jest utrudniony, a wzwdd
niemozliwy. Pocieszajacy
jest fakt, ze jak podaje serwis
Reuters.com, podpierajac sie
innym badaniem - terapia
periodontologiczna pomaga
pozby¢ sie probleméw z po-
tencja.

Niestety, jak podaje American
Academy of Periodontology,
ryzyko choréb przyzebia u pa-
néw jest wyzsze i wynosi oko-
to 56 proc. Panowie czesciej
pala, rzadziej chodzg do den-
tysty i mniej dbaja o higiene
jamy ustnej, a to gtéwne przy-
czyny probleméw z dzigstami
— mowi ekspert.

| dodaje, ze regularne szczot-
kowanie, nitkowanie i usu-

wanie kamienia nazebnego
w gabinecie nie tylko zmniej-
sza ryzyko m.in. udaru, za-
watu, cukrzycy typu 2, raka
trzustki czy chordb uktadu
oddechowego. Majac lep-
sze zdrowie ogdlne, mozemy
z wieksza energia angazo-
wac sie w inne aspekty zycia,
w tym réwniez ten zwigzany
z nasza sypialnig.

Nowotwory jamy
ustnej a mitos¢
francuska

Zdrowie jamy ustnej ma duze
znaczenie dla zdrowia ogdine-
go, moze nawet zwiekszac ry-
zyko zachorowania na nowo-
twory gtowy i szyi, do ktérych
zalicza sie rak jamy ustnej.
O problemie przypomniat VI
Europejski Tydzien Profilakty-
ki Nowotworow Gtowy i Szyi.
— Czynnikéw ryzyka raka jamy
ustnej jest bardzo wiele, jest
nim nie tylko palenie tytoniu,
ale réwniez praktyki seksual-
ne. Wedtug Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia az 20% przypad-
kow nowotworéw jamy ustnej
i gardta jest obecnie zwia-
zanych z zakazeniem HPV,
czyli wirusem brodawczaka
ludzkiego - wyjasnia Marcin
Kopec¢.

Jak moze do tego doj$¢? Za-
razenie HPV najczesciej na-
stepuje w trakcie stosunku
seksualnego, réwniez poprzez
seks oralny, uwazany na ogoét
za bardziej bezpieczny. — Do
zarazenia wirusem HPV moze
doj$¢ droga oralno-genitalna.

Btona $luzowa jamy ustnej
np. posiadajagca nadzerki czy
skaleczenia, a nawet krwa-
wigce rany np. przy stanach
zapalnych dzigset, to wieksze
ryzyko zarazenia sie grozng
infekcjg. W tym wypadku mi-
krourazy moga sta¢ sie furtkg
dla wirusa, ktéry przez krwio-
bieg wniknie do organizmu —
wyjasénia stomatolog.

Grupy ryzyka
Najbardziej zagrozeni rakiem
jamy ustnej i gardta wydawali
sie panowie w starszym wie-
ku, ktorzy pala papierosy i pijg
wieksze ilosci alkoholu. Do tej
grupy dotaczyli jednak mtodzi
mezczyzni oraz kobiety.

Jak twierdza eksperci, wiele
przypadkéw oséb choruja-
cych na ten typ nowotworu
diagnoze otrzymuje bardzo
pdzno, co utrudnia leczenie.
Zarazone kobiety moga wyda-
wac sie zdrowe, by¢ aktywne
fizycznie i dobrze sie odzy-
wia¢, wiec nie pasujg do stan-
dardowego profilu choroby.
Wirus HPV moze pozostawaé
w uspieniu przez wiele lat, nie
dajac zadnych symptomow.
To sprawia, ze wielu nosicieli
nie wie o jego istnieniu i nie-
$wiadomie zaraza wirusem
kolejnych partneréw seksual-
nych — réwniez droga oralna.
Wedtug badan przeprowa-
dzonych przez New England
Journal of Medicine osoby
posiadajace 6 lub wiecej
partneréw seksualnych sg co
najmniej 2-krotnie bardziej

narazone na rozwoj raka jamy
ustnej. Jednak u oséb, ktére
uprawiaty seks oralny z 6 lub
wieksza iloscig partneréw, ry-
zyko nowotworu wzrasta az
0 340 proc.

Zmiany pod kontrola

Stomatolodzy przypominaja,
ze nowotwory jamy ustnej sa,
po préchnicy i paradontozie,
trzecig najczesciej wystepuja-
cg chorobag jamy ustnej w Pol-
sce, do tego najbardziej z nich
$miertelng. Do sprawy warto
wiec podejs¢ powaznie. Ryzy-
ko infekcji wirusem HPV droga
oralng mozna zminimalizowa¢
stosujac prezerwatywy, szcze-
piac sie przeciwko HPV lub
unikajac przygodnych stosun-
kow seksualnych.

— Usta to wrota dla réznego
rodzaju patogenéw, warto
wiec trzymac reke na pulsie,
jesli chcemy unikna¢ zara-
zenia wirusem HIV lub HPV.
Szczegdlnie podatne na atak
wirusa sa okolice migdatkdw,
podstawy jezyka i wnetrze
jamy ustnej, tam $luzdw-
ka jest wyjatkowo delikatna
i wrazliwa. Niepokojace ob-
jawy, takie jak niegojace sie
zgrubienia czy guzki, zmiany
w ubarwieniu, podejrzane na-
loty wewnatrz jamy ustnej czy
krwawienie ze zmian, warto
zgtasza¢ dentyscie podczas
regularnych kontroli. To, co
uznajemy za zwykta afte czy
opryszczke moze okaza¢ sie
zmiang przednowotworowg —
ostrzega ekspert.

REKLAMA

<O neDayClinic

... jakos¢ wyraznie widoczna

Bezpieczne usuwanie zacmy z One Day Clinic!

& 7172341 80

wyboru lepszej soczewki (ponadstandardowej)

Doswiadczona kadra w OneDayClinic
- Zadbaj o to kto Cie bedzie operowat

W naszej placéwce masz mozliwos¢

Operacjaw komfortowych warunkach

z kompleksowym badaniem

Monitorowanie wszystkich etapow wspotpracy

JAKOSC WZROKU
MA ZNACZENIE!

@ onedayclinic.pl
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Jak dbac
o protezy zebowe?

Protezy zebowe - czesciowe lub catkowite — to najpowszech-
niejsza metoda rekonstrukcji brakow zebowych. Oba typy uzu-
petnien wymagaja odpowiedniej troski. Oto kilka rad, ktére po-
moga zadba¢ o proteze i utrzymac jg w dobrym stanie przez lata.

Najwazniejsza zasada dla po-
siadaczy protezy jest ich wias-
ciwa higiena i pielegnacja.
W przypadku protezy rucho-
mej nalezy pamigtac o tym,
by codziennie, a najlepiej po
kazdym positku, dba¢ o jej
czystos¢. Najpierw zdejmu-
jemy proteze i szczotkujemy
zeby wtasne. — Najlepiej zde-
cydowaé sie na szczoteczke
o0 miekkiej szczecinie, by do-
datkowo nie naraza¢ tkanek
miekkich w jamie ustnej na
podraznienia. Nie zapominaj-
my o usuwaniu nalotéw z jezy-
ka skrobakiem oraz czyszcze-
niu szczelin miedzyzebowych
za pomoca nitki lub irygatora
dentystycznego — méwi lek.
stom. Monika Stachowicz
z Centrum Periodent w War-
szawie.

Regularne czyszczenie pro-
tezy zapobiega powstawaniu
przebarwien, gromadzeniu sie
osaddw, ptytki nazebnej i resz-
tek pokarmowych, a przede
wszystkim namnazaniu bakte-
rii i powstawaniu nieprzyjem-
nego zapachu w jamie ustnej.
— Zdjeta proteze szczotku-
jemy delikatnie przez okoto
3 minuty i ptuczemy czystg
woda. Mozemy kupié specjal-
na dwustronng szczoteczke
do czyszczenia protez, odpo-
wiednia bedzie réwniez szczo-
teczka z miekkim witosiem.
Najlepiej uzy¢ takze pasty do
protez o nizszym wspotczyn-
niku $cieralnosci, poniewaz
tradycyjna pasta do zeboéw za-
wiera drobinki $cierne, ktore
moga utworzyé na powierzch-
ni protezy mikroskopijne rysy.
Tam moga zbiera¢ sie drobno-
ustroje — wyjasnia stomatolog.
Co zrobi¢, gdy zjedliSmy po-
sitek, a nie mamy mozliwosci
umycia protezy szczoteczkg?
W tym wypadku mozemy
zdja¢ proteze i przeptukaé ja
cho¢by pod biezacg woda
z kranu.

— Raz na okoto 2 tygodnie
wskazane jest rowniez grun-
towne oczyszczenie protezy
przy uzyciu specjalnego $rod-
ka do czyszczenia protez, np.
rozpuszczalnych tabletek z ak-
tywnym tlenem. Taka dezyn-
fekcja protezy jest wskazana
np. po kazdorazowej infekcji
w jamie ustnej — podpowiada
dr Stachowicz. W ostateczno-
éci do mycia protezy mozemy
takze uzy¢ szarego mydta lub
fagodnego $rodka do mycia
naczyn.

Daj odpoczaé¢ tkankom

Do snu zawsze powinnismy
$cigga¢ uzupetnienie. Moze-
my je przechowywac¢ w szczel-

nym, suchym pojemniczku,
a nie, jak niektorzy uwazaja,
w szklance z woda.

Unikajmy czynnosci,  kto-
re moga narazi¢ proteze na
uszkodzenie. — Ryzykowne
jest wyginanie, zbyt inten-
sywne mycie, ptukanie pod
wrzaca lub gorgca woda, co
moze skutkowa¢ deformacja
protezy, uzywanie wykata-
czek, silnych $rodkéw czysz-
czacych, a nawet szczoteczki
o twardym witosiu — ostrzega
dentystka.

Walcz z suchoscia
w ustach

Suchos$¢ w ustach (kserosto-
mia) to znaczny problem, nie
tylko spowodowany starszym
wiekiem, ale tez na skutek
m.in. zmian hormonalnych,
cukrzycy, anemii, RZS, nad-
ci$nienia, udaru, choroby
Alzheimera, choroby Par-
kinsona, stosowania lekow
przeciwdepresyjnych, a nawet
lekéw przeciwbélowych czy
uspokajajacych.

Duzo pijmy, dbajac o dobre
nawodnienie organizmu. Moz-
na zaopatrzy¢ sie w specjal-
ne ptyny do ptukania, ktore
stymuluja wydzielanie $liny
oraz fagodzg podraznienia
lub stosowaé tzw. substytuty
$liny np. zele, ktore redukuja
dyskomfort i nawilzaja wysu-
szone $luzowki.

Nie zapominaj
o wizytach kontrolnych

Niezaleznie od tego, czy je-
stedSmy posiadaczami prote-
zy czesciowej lub catkowitej,
nadal powinnismy odwiedza¢
stomatologa co pot roku. Den-
tysta upewni sie, ze proteza
nie uwiera pacjenta, doradzi,
jak o nig dbac i jak jg czyscic,
a takze, kiedy nalezy jg wy-
mieni¢ na nowa.

— Sygnatem do wymiany pro-
tezy moze by¢ m.in. zmiana

ksztattu wyrostkow zebodoto-
wych w trakcie jej noszenia.
Zanikanie wyrostkéw zebo-
dotowych pod ptyta protezy
moze sprawié, ze uzupetnie-
nie nie bedzie leze¢ w ustach
poprawnie, moze by¢ zbyt
luzne lub podraznia¢ tkanki.
Innym powodem moze by¢
wyglad protezy. W przypadku
protez akrylowych, na ktérych
szybciej gromadzg sie osady,
nawet doktadnie myte uzupet-
nienie z czasem bedzie wygla-
daé coraz mniej estetycznie,
pojawi sie nieprzyjemny smak
i zapach. Wtedy réwniez taka
proteze warto wymieni¢ na
nowa — doradza stomatolog.

Uwaga na alergie!

Reakcje alergiczng na prote-
z¢ moze wyzwoli¢ materiat,
z ktérego jest ona wykonana,
np. metalowe klamry lub akryl.
Objawami reakcji uczulenio-
wej moze by¢ zapalenie btony
$luzowej jamy ustnej, podraz-
nienie, zaczerwienienie, pie-
czenie lub swedzenie w ob-
szarach, ktére bezposrednio
stykajg sie z konkretng czes-
cig protezy, w przypadku cze-
$ci akrylowej bedg to okolice
podniebienia oraz dzigsta.
Wéwczas warto zgtosi¢ prob-
lem denty$cie i wykona¢ te-
sty alergiczne. Rozwigzaniem
sg tzw. protezy dla alergikéw,
wykonane z niealergizuja-
cych materiatéw, np. protezy
przezroczyste, pozbawione
barwnika, protezy wykonane
z nylonu, acetalu lub acronu.
U czedci pacjentow moze tez
wystepowac niska tolerancja
na proteze, ktéra objawia sie
m.in. odruchem wymiotnym,
zwiekszonym  wydzielaniem
$liny, zaburzeniem w odbiorze
bodZcéw termicznych oraz
dyskomfortem w jamie ustne;j.
Po okresie adaptacji, ktéra
trwa $rednio kilka tygodni,
nieprzyjemne wrazenia powin-
ny ustapic.

REKLAMA

Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompres;ji

CERTYFIKOWANE PRODUKTY
KOMPRESYINE ZADBAIJA
O WASZE NOGI

CCL 2

23 - 32 mmHg

S

LYCRA® Soft Comfort
zapewnia dobra rozciggliwos¢
materiatu i zapobiega uciskowi
w catej gamie produktéw

.

ulepszona technologia
tkania pod kolanem

wzmochiony obszar
piety trwale redukuje

ulepszona technolo-
gia tkania daje wigkszy
komfort noszenia bez
uczucia ucisku

Europejski certyfikat RAL-
gwarantujacy bezpieczng
i efektywng kompresje

GUTEZEICHEN
MEDIZINISCHE

MEDICAL PRODUCTS

zapobiega marszczeniu i
uczuciu swedzenia skory

mechaniczne uszkodzenia
podczas noszenia obuwia

sita kompresji okreslona
przez normy RAL-GZ 387/1
gwarantuje efektywna

i bezpieczng kompresje

wygodniejsze ubieranie bez
marszczenia sie w obrebie
kostki,dzieki specjalnej
technice tkania

szersze zakonczenie z ot-
wartym czubkiem, ktére
nie $lizga sie,nie roluje i
nie przesuwa pod stopa

Produkty Aries kupisz
w sklepie internetowym
www.ariesmedishop.pl
oraz w sklepach medycznych
na terenie catej Polski

Proces produkcyjny
certyfikowany wg normy
1S0/9001:2015

Infolinia:
800 888 595
Obstuga klienta:

/TR
ISO
-4

9001:2015

+48 746480490

e-mail: aries.pl@aries.eu

pl.avicenum.eu
... dla fatwiejszego zycia!
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Podkiady higieniczne
Protectiva Soft

Miekkie w dotyku

i super chtonne podkiady
z ekstraktem

z zielonej herbaty

N
\mw__

(meg) 2

Doskonale sprawdza sie

podczas:

- opieki nad osobami
starszymi

- opieki nad osobami
chorymi

- pobytu w szpitalu

- zabezpieczenia
powierzchni przed
zabrudzeniem np.
fotela, t6zka, wozka
inwalidzkiego itp.

/
PROTECTIVA

Do nabycia w aptekach i nd
oraz sklepach medycznch INC0 J.Li'j
w calej Polsce www.incomed.pl

Dziat Medyczny Incomed
tel. +48 730 145 188, +48 533 311 092
email: biuro@incomed.pl

Milorstowo

Kaszubskie Centrum Rehabilitacyjno-Opiekuncze

Catodobowa opieka dla os6b
w podesziym wieku i niepetnosprawnych

Pobyty state i okresowe
(wakacyjne i rehabilitacyjne)

‘ Pobyt
od 190 zt/os/
¢ doba

Cena pobytu obejmuje:

* catodobowa ustuge opiekun-
czo-pielegnacyjng

* wyzywienie (4 positki dziennie)

* terapie zajeciowa

* pieluchomaijtki, podkfady
zgodnie z zapotrzebowaniem

* rehabilitacje - 2 zabiegi dzien-

* organizowane wspdlnie spot-
kania towarzyskie i okazjonal-
ne uroczystosci

* opieke lekarza POZ oraz
pielegniarki $rodowiskowej

rehabilitacja na

(ZSZ) PO

nie, oprécz niedziel i Swiat -
* mozliwos¢ korzystania z
biblioteki oraz $wietlicy

i fachowy personel

kontakt@milorstowo.pl
+48 600 821 142

Lekarz najpierw jest ,bogiem”,
a pozniej ,diabtem”

Jest to Sredniowieczne powiedzenie na temat wykonywania zawodu medyka. Ksztattowato sie ono row-
nolegle z przyjmowaniem przez spoteczenstwo teorii cierpienia. Wydaje sie, ze jest ciggle aktualne.

W kazdym systemie spotecz-
nym i w kazdym czasie wobec
choroby lekarz jest ,bogiem”.
Jest najwazniejszym specja-
lista w ratowaniu cztowieka
dotknietego choroba. Status
medykow wzrést w czasie
zaraz, ktére nawiedzaty Euro-
pe od potowy $redniowiecza.
»Czarna $mier¢” budzita gro-
ze. W miastach czasami wy-
mierata ponad potowa miesz-
kancow, upadata gospodarka,
fortuny, ginety rody. Smier¢
zbierata niezastuzone zniwo.
Wobec niej zdecydowanie sta-
wato chrzescijanstwo, uczac
nadziei i ksztalcac medykow
w klasztorach, kapitutach bi-
skupich i na uniwersytetach.
Do praktyki lekarskiej doda-
wano religijnos¢ oparta na
wierze i nadziei w zmartwych-
wstanie po $mierci. Ani teolo-
gia, ani filozofia, a jeszcze bar-
dziej praktyka codziennego
niezdrowego trybu zycia nie
byly w stanie pomoc cierpia-
cej ludzkosci. Czynili to tylko
medycy, ktérzy rozpoczeli roz-
wdéj medycyny — skompliko-
wanej dziedziny wiedzy.
Warto wiedzie¢, ze od $red-
niowiecza do rewolucji prze-
mystowej, czyli do obalenia
systemu cechowego, lecze-
niem choréb skérnych i deli-
katnych skaleczen zajmowali
sie taziebnicy (rzemieslnicy
prowadzacy taznie), gtebsze
rany i operacje wykonywali
czionkowie cechu chirurgow,
kat zajmowat sie leczeniem
ztaman i kontuzjami ortope-
dycznymi, nastawiajgc zwich-
nigte stawy oraz wyrywat zeby,
a medycy tylko chorobami
wewnetrznymi. | to oni potra-
fili z czasem skupi¢ w swoim
reku cata dziatalnos¢ stuzby
zdrowia.

Jeszcze ciekawsze jest to, ze
w wielu zarzadzeniach wiadz
lekarzowi nalezato sig¢ wy-
nagrodzenie za wyleczenie
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chorego, a nie tylko za jego
leczenie. Gdy kto$ zacho-
rowat ponownie na te samag
chorobe w ciggu krotkiego
czasu, np. dwdch tygodni,
leczacy musiat zwréci¢ pienia-
dze pobrane za leczenie, bo
nie wyleczyt chorego. Gdy na
ogolnopolskim zjezdzie histo-
rykdow medycyny i lekarzy wy-
gtositem referat na ten temat,
wzbudzitem nie tylko wielkie
zdziwienie.

Z postepem wiedzy medycz-
nej i jej sukcesami pojawito
sie catkowite przejecie rynku
leczenia chorych przez medy-
kow. Byto ono oparte na walce
z przesadami metodami tra-
dycyjnymi, ziotolecznictwem,
dziataniami opartymi na do-
$wiadczeniu  przekazywane-
mu z pokolenia na pokolenie.
Rowniez upadek systemu ce-
chowego spowodowat przeje-
cie odpowiedzialnosci za stan
zdrowotny spoteczenstwa
przez panstwo. Rzady ustala-
ty zasady, powotywaty lekarzy
miejskich i panstwowych, kté-
rzy na zlecenie wtadz redago-
wali przepisy, uwzgledniajac
rozwéj wiedzy medycznej
i farmaceutycznej, ale réwniez
uzyskujac monopol na lecze-
nie. Byto to stuszne, gdy po-
jawity sie szczepionki i rozpo-
znano wymogi sanitarne zycia
spotecznego i bezpieczen-
stwo dziatalno$ci zawodowej,
cho¢ sprawito poniekad uza-
leznienie sie spoteczenstwa
od stuzby zdrowia.

Lekarz jest ,bogiem”, gdy
leczy chorego

W ten sposéb lekarz stat sie
najpierw jedynym specjalista
od chordb, a obecnie zastrze-
ga on sobie los cziowieka
chorego i tej czesci spote-
czenstwa, ktéra zbliza sie do
$mierci. O niej samej rowniez
decyduja lekarze. Wtedy jest
»bogiem”, los cziowieka cho-
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rego catkowicie zalezy od
systemu stuzby zdrowia, od
ustalonych procedur i poste-
pu nauki znanej jedynie me-
dykom. Chorzy tylko w nich
moga poktada¢ nadzieje na
wyzdrowienie. Styszymy wte-
dy o nowych metodach
leczniczych i terapiach,
o odkryciach i osiagnieciach
naukowych, o nowych lekar-
stwach i stawnych medykach.
Pojawia sie z czasem pytanie
0 mozliwosci i koszty. llu ludzi,
jakie instytucje i za jaka cene
moga cztowieka wyleczy¢
i czy kuracja bedzie skutecz-
na. Rzadko myslimy wtedy, ze
to jest tylko przedtuzanie zycia
na jakis czas, a nie dawanie
go na zawsze. Réwnie wyjat-
kowo zauwazamy, ze prze-
dtuzajac zycie wprowadzamy
chorego w nowe cierpienia.
Wiele lekarstw ma dokuczliwe
skutki uboczne. Pojawia sie
tez problem opieki i rehabilita-
cji. lle os6b ma by¢ zaangazo-
wanych w dalsze leczenie, ja-
kie beda tego konsekwencje?
Sa to trudne pytania, na ktore
nie odpowiada sie gto$no na-
wet w religii.

Lekarz jest , diabtem”, gdy
przeciaga leczenie

Niedawno styszatem kazanie
rekolekcjonisty, ktéry wzywat
do tego, aby nie zgadzac sie
na cierpienie. Mowit, ze nie
jest ono zamierzone przez
Boga - co jest prawda — wiec
nie mozna sie na nie zgodzic.
Ale co dalej. tatwo jest sie nie
zgodzi¢ na cierpienie, natu-
ralnym odruchem jest leczyé
sie lub domagac¢ sie leczenia
od spoteczenstwa, ale wiado-
mo, iz $mier¢ musi kazdego
czlowieka zagarna¢é w swoje
objecia, a opiekunowie chca
za prace — lub fadniej méwiac,
za stuzbe - zapfate, bo ona
jest zrodtem ich utrzymania.
Przychodzi pytanie o to, kto

ma zaptaci¢ za leczenie, a na-
stepnie dlaczego jest ono tak
drogie. Wtedy dla dtuznikéw
stuzby zdrowia lekarz staje sie
wrogiem - ,diabtem” w mys$l
hasta $redniowiecznego.
Zdrowy rozsadek mowi, ze
winna by¢ jaka$ granica wal-
ki o zycie, ktére w koncu i tak
przegrywa ze $miercia. Poja-
wia si¢ pytanie, kto ma jg wy-
znaczy¢. Sw. Jan Pawet Il mé-
wit: ,Pozwdlcie mi umrzeé”.
Caly $wiat byt gotéw tozy¢
na przedtuzanie jego zycia.
Byta do dyspozycji najlepsza
aparatura, lekarze i specyfi-
ki, ale jego organizm chciat
umrzeé, aby on mogt odejsé¢
z tego, $wiata. Mysle, ze Oj-
ciec Swiety chciat zwrécic¢
uwage ludzkosci na problem
ustalenia granicy walki o zycie
w obliczu $mierci oraz udzieli¢
praktycznej lekcji pogodzenia
sie ze $miercig i umieraniem.
Jednym z najwazniejszych
przestan tego procesu byto
pokazanie, iz chory umieraja-
cy staje sam przed obliczem
majestatu $mierci, a nastepnie
Boga. Leczacy zostajg odsu-
nieci, ich drogie metody zo-
stajg pozbawione mocy i war-
tosci. Po raz drugi lekarz staje
sie jakby ,diabtem”, gdy kusi
jakimi$ innowacyjnymi sposo-
bami i metodami oddajacymi
zejscie z tego $wiata.
Czasami jeden dodany dzien
zycia nikomu sie nie optaca,
tylko stuzbie zdrowia. lle jest
w tym dniu uderzen serca,
Swiadomosci i nieswiado-
mosci, ludzkiej czutosci lub
zniecierpliwienia, niepewno$ci
i zmeczenia. Oczywiscie nie
ma na to jednoznacznej odpo-
wiedzi. Nie udzieli jej ani filo-
zof, aniteolog. Kazdy cztowiek
ugina sie przed tajemnicg cier-
pienia i $mierci inaczej. Nawet
sam cztowiek jest tajemnica,
jego zycie i umieranie, jego re-
lacja ducha do ciata sg nadal
nieporadnie opisywane. Dla-
tego te same metody leczni-
Cze raz przynosza pozytywny
efekt, a innym razem smierc.
Gdy lekarz wyleczy, jest ,bo-
giem”, gdy przegrywa walke
ze $miercia, jest ,diabtem”.

Granica walki o zdrowie
Mimo ogromnych wysitkow
i osiagnie¢ stuzby zdrowia lu-
dzie zawsze umieraja, a przed
$miercia jeszcze najczesciej
choruja. Jest to powszechne
doswiadczenie ludzkosci!

W przypadku alarmu urzadzenie

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

miedzy osoba wzywajaca pomacy

a odbierajgca wezwanie.

Badz spokojny o najblizszych

Zvj bezpiecznie
ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

DFK Stanistaw Zarzycki +48 6390 478 660

alarm.osobisty@gmail.com www.alarm-osobisty.com
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Pisze to, bo biorgc do reki
kwietniowy numer ,Gaze-
ty Senior” znalaztem w nim
wiekszo$¢ artykutéw o rato-
waniu zdrowia, poprawie kon-
dycji na wiosne i wiele reklam
z tym zwiazanych. Wystepuja
w nich zdrowi i rado$ni ludzie
0 przyjemnym wygladzie. Za-
stanawiam sie, na ile taka re-
klama wystarczy, by cztowiek
zapomniat o lekarzu, swoich
dolegliwosciach i leku przed
$miercia. Nawet zmasowana
promocja zdrowia nie wystar-
czy, aby zapomnie¢ o rze-
czach ostatecznych.

Badania socjologiczne wy-
kazuja, ze ludzie wierzacy
w Boga i w zmartwychwstanie
lepiej znoszg leczenie, szyb-
ciej powracajg do zdrowia
i ciesza sie wiekszym spoko-
jem w obliczu wtasnej $mierci.
Umiera¢ pojednanym z Bo-
giem i ludzmi byto marzeniem
wielu pokolen Polakdw.
Kultura $mierci we witasnym
domu, wsrod bliskich i przyja-
ci6t zostata wytworzona przez
wielowiekowe doswiadczenie.
Wtedy spokojne umieranie
jest nagrodg za zycie. Le-
karz przestaje by¢ tak bardzo
straszny, lek przed samotnos-
cig w obliczu $mierci maleje.
Sadze, ze najwiekszym osiag-
nieciem cztowieka jest umie-
ra¢, majac nadzieje na zmar-
twychwstanie. Role lekarza,
ktory przyznaje, ze medycy-
na nie jest w stanie pokonaé
$mierci, przejmuje wtedy du-
chowny, ktéry w sakramen-
cie chorych przygotowuje do
$mierci, bliscy towarzyszg
umierajagcemu, wprowadza-
ja harmonie w ten naturalny
spos6b odchodzenia. Popra-
wia sie w ten sposéb réwniez
obraz lekarza ,diabta”, ktory
nie pomagt, a mogt zrujnowac
materialnie niejedna rodzine.

Wiasciwe miejsce lekarza
Wracajac do sredniowiecza,
trzeba wiedzie¢, iz byta w nim
bardzo rozpowszechniona
literatura wanitatywna, przy-
gotowujgca  spoteczenstwo
na nadchodzaca $mier¢. Po-
uczano w niej o pojednaniu
sie z bliskimi i Bogiem, poda-
wano wzory modlitw, wzywa-
no do odporno$ci na cierpie-
nie i wzbudzano nadzieje na
zmartwychwstanie i nagrode
za dobre czyny i ewentualng
kare czasowag za zte czyny.
Dobro¢ Boga stworcy, ktéry
chce ulzy¢ cierpieniu wywo-
fanemu przez zawi$¢ szata-
na, wyraza sie¢ w obietnicy
zbawienia cztowieka i mito-
siernym darowaniu win i grze-
chéw. Do kilkunastu stron
tekstow dodawano ttoczone
drzeworytniczo ilustracje, po-
kazujace walke dobra ze ztem
0 zbawienie cztowieka i tryumf
zycia po $mierci. Te proste for-
my byty znacznym wsparciem
i sytuowaly lekarza na wtasci-
wym miejscu w $wiadomosci
cztowieka umierajacego.

Ks. Zdzistaw Kropidtowski
UTW Archidiecezji Gdanskiej
www.utw7.pl

STAWY
DO NAPRAWY

Choroba zwyrodnieniowa (ChZS) to
najczestsze schorzenie reumatyczne — cierpi
na nie ponad 3 min Polakow. W stadium
zaawansowanym jest nie tylko przyczyna
bolu, ale takze utrudnia poruszanie sie

i wykonywanie nawet prostych czynnosci.

Staw to potaczenie co naj-
mniej dwdch kosci, ktérych
gtowki sa gtadkie i pokryte
chrzgstkg stawowg. Otacza
go torebka widknista wzmoc-
niona wiezadtami. Torebke
te pokrywa od $rodka btona
maziowa wydzielajgca maz
stawowag — lepki ptyn, ktory
m.in. umozliwia wykonywa-
nie ptynnych ruchow (zgi-
nanie, prostowanie, skrety,
ruchy okrezne) i zabezpiecza
chrzastke przed nadmiernym,
przedwczesnym $cieraniem.
Tak sie dzieje, gdy stawy sg
zdrowe. Czasem jednak ten
system zawodzi.

Co sprzyja chorobie

ChZS dotyczy gtéwnie osdb

po 60. roku zycia. Rozwojowi

choroby zwyrodnieniowej sta-
wéw sprzyjaja:

* nieprawidtowa budowa
stawdw (np. wrodzona dys-
plazja stawoéw biodrowych)
i genetyczna sktonnos¢

* przebyte urazy uktadu kost-
nego,

e zaburzenia ukrwienia (np.
jatowa martwica gtowy ko-
$ci udowej),

* niektére choroby (m.in.
cukrzyca).

Na te czynniki nie mamy wpty-

wu. Ale sami tez przyczynia-

my sie do rozwoju ChZS. Jej
rozwdéj moga przyspieszyc¢:

* znaczna nadwaga i otytos¢,

* powtarzajgce sie przeciag-
zenia stawéw (np. podno-
szenie ciezkich rzeczy na
prostych nogach zamiast
z przysiadu).

Leczenie ChZS

Choroby tej nie da sie wyle-
czy¢. Celem terapii jest wiec

zlagodzenie lub usunigcie
dolegliwosci i jak najdtuzsze
utrzymanie sprawnosci sta-
woéw. Jak to mozna osiggnac?
W ponizszym dekalogu dla
stawdw znajdziecie kilka waz-
nych porad.

Dekalog dla stawow

* Nie dopuszczaj do nadwagi
i otytosci.

* Gimnastykuj sie codzien-
nie, zwracajac szczegoding
uwage na tzw. ¢éwiczenia
rozciggajace.

e Unikaj przecigzania sta-
wéw: biegania, noszenia
ciezarow.

* Nos$ buty na niskim obcasie

(do 4 cm) i z grubsza ela-

styczng podeszwa, ktora

amortyzuje wstrzasy po-
wstajgce podczas chodze-
nia.

Przystosuj do swoich moz-

liwosci wyposazenie domu,

np. wybierz wyzsze t6zko

i krzesta, by tatwiej ci byto

wstawac.

Jesli lekarz zaleci, uzywaj

specjalnych opasek na sta-

wy, lasek, kul do podpiera-
nia sie i odcigzenia chorego
stawu.

* W okresie zaostrzen choro-

by korzystaj z fizykoterapii

zleconej przez lekarza.

Stosuj wytacznie leki prze-

pisane przez lekarza.

Nie przerywaj terapii na

wiasna reke.

* Dbaj o forme psychiczna
(hobby, medytacja). Stres,
depresja Zle wptywajg takze
na stawy.

Joanna Nowicka / Opiekun 2/2019
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Rozmowa Stres w Zyciu

z Grazyna Szapotowska opiekuna

o tym, jakim szczesciem - piszemy, jak na niego

i zaszczytem jest opiekowanie wptywa i co sie dzieje

sie najblizsza osoba. z psychika podczas
sprawowania

Pomoc dtugotrwatej opieki.

w chorobach stawow .

- opisujemy zaréwno ich Uzywany sprzet

objawy, jak i sposoby leczenia. rehabilitacyjny

CHZS, ZZSK, SLE, RZS - pod
tymi skrétami kryja sie powazne
schorzenia, ktore nie tylko

sq przyczyna bolu, ale takze
ograniczajg samodzielnosc.

- doradzamy, na co zwrécic¢
uwage przy zakupie oraz
jak sie do tego zabrac

by zaoszczedzi¢ pieniadze.
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Mitos¢, czyli co?

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Z mitoscig jest jeszcze trudniej niz z prawda. Kazdy wie swoje. | niemal kazdy wie,
widzi inaczej. ,,Naukowe analizy mito$ci przypominajg nieco wnioskowanie o naturze
huraganu na podstawie tej jego czesci, ktora udato sie pracowitemu badaczowi
ztapa¢ do stoika” - méwi psycholog Bogdan Wojciszke. Jak znalez¢ to, co ogoine

i uniwersalne w tym, co szczegétowe i unikatowe? Na tym polega paradoks i putapka
naukowego zajmowania sie problematyka mitosci.

Mito$¢ to doswiadczenie wie-
lowymiarowe, realizujgce sie
tak w aspekcie fizycznym,
psychicznym,  spotecznym,
jak i duchowym, manifesto-
wanych w formie namietnosci,
intymnosci i zaangazowania.
Za jej zaczyn przyjmuije sie na
ogot namietnos¢ Scisle zwia-
zang z popedem seksualnym.
Z czasem namietno$¢ traci
na znaczeniu na rzecz intym-
nosci i zaangazowania. O ile
namigtno$¢ zatatwia niejako
za nas matka natura, o tyle
intymnos¢ i zaangazowanie,
czyli blisko$¢ i odpowiedzial-
no$¢ musimy wypracowaé
sami. Ostatecznie to od nich
zalezy trwato$¢ zwiagzku.
Dociekania na temat mitosci
koncentrujg sie wokot dwéch
gtéwnych pytan. Wokdét py-
tania o cechy i istote mitosci.
| wokot pytania o jej cel. Od-
powiedzi na pierwsze pytanie
wyrazajg sie w postaci wszel-
kiego rodzaju typologii i klasy-
fikacji mitosci.

Jedng z ciekawszych propo-
zyciji klasyfikacji mitosci przed-
stawit amerykanski uczony
John Lee, wyrézniajac szes$c
rodzajow mitosci: eros, ludus,
storge, pragma, mania, agape.
Rodzaje mitosci

Eros to mito$¢ namietna
i romantyczna. Manifestuje sie
jako zafascynowanie kochang
osobg i jej uroda, towarzyszy
jej nieodparty pociag fizycz-
ny, a jego realizacja w duzym
stopniu stanowi istote tej mi-
fosci, prowadzac do gtebo-
kiego porozumienia miedzy
partnerami. Ludus to mito$¢
pojmowana jako gra i zabawa,
ktérej silne i gtebokie zaan-
gazowanie w zwigzek z part-
nerem raczej przeszkadza,
niz wydaje sie by¢ pozadane.
Tak rozumiana mito$¢ nie jest
pozbawiona $wiadomego
manipulowania  partnerem,
a nawet, do pewnego stopnia,
oszukiwania go. Opisano ja
ciekawie w ,Niebezpiecznych
zwiazkach”. Mito$¢ przyjaciel-
ska storge to mito$¢ fagod-
na, przezywana jako uczucie
spokojne i kojgce. Charak-
teryzuje ja tagodna ewolucja
i pogtebianie sie przywigza-
nia, trwatego i solidnego, acz
pozbawionego tajemniczosci.
Ta odmiana mitosci pozbawio-
na jest tumultu mieszanych
uczué, cechuje ja natomiast

intymno$¢ i troska o partnera.
Spotykana jest czesto w jesie-
ni zycia. Pragma Kieruje sie
zasadg ,co$ za co$” albo
inaczej mozna ja wyjasnia¢
przy pomocy ,inwestycyjnego
modelu uczu¢”. Jest to mi-
fos$¢ praktyczna, kierujaca sie
$wiadomym  rozpoznaniem
zalet i wad partnera, stanowia-
ca racjonalng i uzasadniong
lokate swoich uczué, rozsad-
na i praktyczna, pozbawiona
gtebokich porywow namiet-
nosci i rozpaczy. Kiedys$ ten
model mitosci realizowany byt
w zwigzkach biednych panien
z wdowcami z dzie¢mi. Mania
to mieszanka erosa i ludusu,
jest obsesyjnym uzaleznie-
niem od partnera i wtasnych
uczué. Ten rodzaj mitosci
przybiera forme opetania, nie
tyle partnerem co wiasnym
uczuciem. Towarzyszg mu ta-
kie objawy jak: podniecenie,
bezsennos$¢, goraczka, brak
apetytu, béle serca. Obsesyj-
ne mysli o osobie ukochane;.
Ten typ mitoéci jest najczes-
ciej charakterystyczny dla
nastolatkéw. Agape, petna
samopos$wiecenia mito$¢ al-
truistyczna, stanowi oddanie
partnerowi. Oddanie bezinte-
resowne, trwate, petne niewy-
czerpanej cierpliwosci i troski.
Jest tez zapomnieniem o do-
bru wtasnym, troska jedynie
o istotne dobro partnera, bez
jakiegokolwiek liczenia na
wzajemno$¢. Agape stano-
wi moralny ideat tak w etyce
chrzescijanskiej, jak i w syste-
mach etycznych wigkszosci
wielkich religii $wiata.

Mito$¢é prawdziwa

E. Fromm odréznia tzw. fatszy-
we zyczeniowe mniemania na
temat mitosci od mitosci praw-
dziwej, do ktérej zdolne sag
jedynie osoby cechujgce sie
orientacja produktywna. Skia-
dajg sie na nig cztery elemen-
ty: troska, odpowiedzialnos¢,
szacunek i wiedza.

O cel mitosci pytali juz staro-
zytni Grecy. We wczesnej mi-
tologii Eros byt stwérca zycia
na ziemi. Grecy wierzyli, ze
wiedza, a nawet etyczne do-
bro niemozliwe jest bez Erosa,
ktéry popycha nas do jednosci
z tym, do czego przynalezymy.
Eros w cztowieku to tesknota,
ktéra prowadzi do poswiecen,
szukania wzoréw szlachetne-
go i dobrego zycia. Starozytni

uczynili Erosa jednym z ,bo-
gow” albo doktadniej daimo-
nionem. Dajac w ten sposéb
wyraz swojemu przekonaniu,
ze eros zawsze prowadzi nas
do przekroczenia samych sie-
bie. U Platona eros jest sita
wszystko ozywiajgcg, demiur-
giem ustanawiajacym tworcze-
go ducha w cztowieku.

Innym przejawem erosa jest
umitowanie swego przezna-
czenia, czyli amor fati, jak na-
zwat je Nietzsche, zdaniem
ktérego los to nie przypadko-
we nieszczescia, jakie sie nam
przytrafiajg. Przeznaczeniem
jest akceptacja i uznanie swej
skonficzonosci, granic swej in-
teligencji i sity. Los cztowieka
bywa nieubtagany i niezmien-
ny, zas $wiadomos¢ tego losu
i odwaga przyjecia tej wiedzy
rodzi, zdaniem A. Camusa,
erosa, mitosc¢.

Kochaé, jak to tatwo powie-
dziec...

Powazng dyskusje nad Ero-
sem i jego przeciwienstwem
Tanatosem (,bogiem” $mierci)
zapoczatkowat Zygmunt Freud.
,Pozny” Freud dostrzegt, ze in-
stynkt seksualny funkcjonujacy
wedle zasady przyjemnosci
prowadzi do samounicestwie-
nia. Eros zatem ma wyraza¢
co$ zasadniczo  nowego.
Przekraczanie siebie samego.
Kontynuacje takiego rozumie-
nia erosa przez Freuda odnaj-
dujemy w nurcie psychologii
humanistycznej i egzystencjo-
nalnej, jak réwniez w specyficz-
nych koncepcjach osobowosci
w psychologii Wschodu.

Kazdy chce kocha¢ i by¢ ko-
chanym, ale jak? Kochag¢, jak
to tatwo powiedzie¢... Tym-
czasem z mitoécig jest jeszcze
trudniej niz z prawda. Kazdy wie
swoje. | niemal kazdy wie, widzi
inaczej. Nie utatwia sprawy po-
zorna sprzecznos¢ pomiedzy
nakazem kochania blizniego
swego jak siebie samego,
a opisem mitosci jako catko-
witego pos$wiecenia siebie na
rzecz drugiej osoby, jaki wszy-
scy nowozency slysza podczas
sakramentalnego ,tak”.

Mito$¢ niejedno ma imie. Inna
jest mito$¢ maizenska, rodzi-
cielska, mitoé¢ do ojczyzny,
do rodzicow. | kazdg warto
przezy¢, kazdej warto do-

Swiadczy¢.
dr Jadwiga Kwiek

dr Jadwiga Kwiek

Dr Jadwiga Kwiek — psycholog, psychoterapeuta. Emerytowany pracownik naukowy,

dydaktyk, wyktadowca m.in. psychologii na Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu.
Prezes zatozyciel UTW w Tarnowie Podgérnym, na ktérym prowadzi popularne zajecia
z psychologii dla senioréw. Autorka ksigzki ,Przepis na cztowieka” dedykowanej stuchaczom
UTW. Dr Kwiek przyjmuje zaproszenia na wyktady i spotkania autorskie od UTW, bibliotek,

kluboéw seniora i sanatoriéw (kontakt: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896 36 17)

-

19. Ogodlnopolski Przeglad Twoérczosci Artystycznej Seniorow
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, RYANR "
" Babie Lafe 2019+

Kujawsko-Pomorskie Centrum Kultury w Bydgoszczy zaprasza na Jarmark
Swietojanski oraz 19. Ogoélnopolski Przeglad Twérczosci Artystycznej
Senioroéw ,,Babie Lato” 2019, ktére odbeda sie w niedziele 9 czerwca 2019 r.
w godz. 10.00-18.00 w przestrzeni Wyspy Miynskiej w Bydgoszczy.

.Babie Lato” to plenerowa
impreza promujgca piekno
i wielokulturowo$¢  Polski.
Pierwszy Przeglad odbyt sie
w 1986 roku i na state zapisat
sie w kalendarzu Bydgoszczy.
Od 2017 r. ma charakter mie-
dzypokoleniowy, a nagrodag
gtoéwng jest GRAND PRIX im.
Edwarda Witkowskiego — by-
tego dyrektora Wojewddzkie-
go Osrodka Kultury (obecnie
KPCK) i pomystodawcy nazwy
,Babie Lato”.

Podczas wydarzenia prezen-
towany jest dorobek reko-
dziefa artystycznego oraz wy-
miana do$wiadczen senioréw
z ludzmi miodego pokolenia
w amatorskiej i profesjonal-
nej tworczosci artystycznej
w zakresie haftu, koronkar-
stwa, dziewiarstwa, tkactwa,
korzenioplastyki, metalopla-
styki, zabawkarstwa, cerami-
ki, malarstwa, pamigtkarstwa,
rysunku, wzornictwa, fotogra-
fii, kowalstwa artystycznego,
rzezbiarstwa,  wikliniarstwa,
ikonopisania, witrazownictwa,
snycerstwa, intarsji, konwisar-
stwa, jubilerstwa, introligator-
stwa, fajkarstwa, papieropla-
styki i emalierstwa.
Uczestnikami Przegladu sg
twércy indywidualni, kota,
grupy, kluby artystyczne. Nie
liczy sie dos$wiadczenie czy
ukonczone szkoty, lecz pasja
i che¢ dzielenia sie wiedza
z innymi, wymiana pomystéw
i tworczych technik, zwtaszcza
tych, ktore powoli zostajg za-
pominane, a trzeba je przeka-
za¢ miodemu pokoleniu.
Tegoroczna edycja Przegla-
du bedzie odbywata sie we
wspolnej przestrzeni z Jarmar-
kiem Swietojanskim, najwiek-
szym tego typu wydarzeniem
w  wojewodztwie kujawsko-
-pomorskim. Tradycyjnie

w centrum Bydgoszczy swoje
dzieta prezentuja twoércy ludo-
wi z ziemi kujawskiej, kaszub-
skiej, patuckiej, borowiackiej
i krajenskiej. Jarmark Swieto-
janski i ,Babie Lato” to $wiet-
na okazja do integracji poko-
ler oraz Srodowisk tworczych.
Wydarzeniu towarzysza po-
kazy rzemieslnikbw ginacych
zawodow i wystepy kapel oraz
zespotdw folklorystycznych.

Muzycznie i kapeluszowo

W czesci artystycznej wysta-
pia m.in. Zespot Piesni i Tanca
~KRAJNA” z Nakta, Dzieciecy
Zespot Folklorystyczny ,Cha-
bry” z Niepublicznej Szkoty
Podstawowej w Olszewce,
Dzieciecy Zespodt wokalno-ta-

neczny Patuczaczki z Przed-
szkola nr 2 w Szubinie, Zespot
Piesni i Tanca Ziemia Bydgo-
ska, Zesp6t ludowy Frechow-
ne Sznupki z Samsieczna, Ze-
spot Piesni i Tanca ,Krébane”,
Dzieciecy zesp6t taneczny
LACZKA i zespét $piewaczy
Melodia oraz Kapela FERAJ-
NA BYDGOSKA. Wydarzenie
zwienczy koncert ,Chce sie

$piewac”, gdzie wystapi m.in.
Stawek Wierzcholski.

W przerwie pomiedzy wyste-
pami ok. godz. 12:00 pojawi
sie kolorowy korowdd zmie-
rzajacy na Wyspe Miynska
od strony Opery Nova - tego-
rocznej edycji ,Babiego Lata”
i Jarmarku Swietojanskiego
bedzie towarzyszyt finat Jede-
nastego Marszu Kapeluszo-
wego bydgoskich Uniwersyte-
téw Trzeciego Wieku i Klubéw
Seniora organizowany przez
Bydgoska Rade Senioréw
oraz Pracownie Integracji Mie-
dzypokoleniowej Kujawsko-

-Pomorskiego Centrum Kul-
tury w Bydgoszczy. Zbieramy
sie na ptycie Placu Wolnosci
0 godz. 11:00, a 0 godz. 11:30

wyruszamy z orkiestrg w kie-
runku Wyspy Miynskiej. Mile
widziane wszelkie nakrycia
gtowy — eleganckie, bajeczne,
kolorowe, fantazyjne, wytwor-
ne, tradycyjne, kreatywne,
duze i mate, retro i futuro. Do
udziatu serdecznie zacheca-
my cate rodziny i ich ,familij-
ne” kapelusze!
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S Krakow

Dokument

filmowcow-seniorow

O powstajacym filmie dokumentalnym ,,Czas aktywne-
go seniora” pisaliSmy juz na tamach Gazety Senior. Dzi$§
mamy przyjemnos$¢ poinformowaé o uroczystej premie-
rze i pierwszych sukcesach produkcji. Film dokumen-
talny ,,Czas Aktywnego Seniora” zacheca osoby starsze
i ich bliskich do wiekszej aktywnosci. Zostat zrealizowa-
ny przez senioréw z Krakowskich CAS-6w oraz miodych
tworcow. Premiera odbyta sie 21 maja w Muzeum Podgo-
rza w Krakowie. Dzi$ realizacja jest dostepna dla szerokiej
publicznosci m.in. na portalu www.dlaseniora.krakow.pl.

&
.~

S

W CAS ,Zeglarz” i we wspot-
pracy z seniorami z innych
krakowskich centréw aktyw-
nosci seniorow powstat wyjat-
kowy dokument. Bohaterami
sie seniorzy - czionkowie
CAS, ktorych aktywne zycie
na emeryturze jest dowodem,
ze warto podja¢ to wyzwa-
nie. Obraz jest jedng z préb
dotarcia do tych, ktérzy mo-
gliby skorzysta¢ z oferty, ale
nie wiedza, jak zrobi¢ pierw-
szy krok. — Tu bohaterami sg
ludzie i ich zycie. Chcemy
pokazaé mechanizm, dla-
czego niektérzy decyduja sie
na to, aby aktywnie spedza¢
zycie, a inni nie dajg sobie ta-
kiej szansy. Do nich chcemy
dotrze¢ i pokaza¢, ze warto
— mowi o filmie Elzbieta Tom-
czyk-Miczka, koordynatorka
CAS ,Zeglarz”.

Jak sie robi film

W Krakowie dziata 40 CAS-
Ow i to nie jest ostatnie stowo
wiadz miasta. CAS-y walczag
z samotnoscia, pozwalajg
nabywaé nowe umiejetnosci,
odkrywaé pasje i mito spe-
dzac czas. .
Seniorzy z CAS ,Zeglarz”,
ktory zrealizowat film, stali
sie prawdziwg ekipa filmowa.
W ramach projektu dowie-

dzieli sie, jak ,robi sie film”,
wzieli udziat m.in. w warszta-
tach scenariuszowych. Film
o seniorach z CAS powstat
w ramach projektu ,Seniorzy
w Akcji” Towarzystwa Inicja-
tyw Twoérczych ,e”, dlatego
jest szeroko i bezptatnie
dostepny m.in. w Internecie
i zostanie wyemitowany na
antenie telewizji regionalnej
i miejskie;.

Przedpremierowy pokaz miat
miejsce podczas zlotu senio-
row z CAS w Villi Decjusza
16 maja. Zapytalismy o wra-
zenia z pracy przy projekcie
i efekt finalny koordynatorke
CAS, panig Elzbiete: — Je-
stem bardzo zadowolona, ale
jestem réwniez nieobiektyw-
na. Moze odpowiem w ten
sposoéb, podczas zlotu w Villi
Decjusza nasz film otrzymat
spontaniczne, huczne brawa
po dwéch pokazach.

- Jestesmy bardzo dumny
z tej produkciji. Gratuluje se-
niorom, ktérzy zrealizowali
dokument i polecamy film
wszystkim nie tylko osobom
starszym - dodaje Anna
Okonska-Walkowicz, Petno-
mocnik Prezydenta Miasta
Krakowa ds. Polityki Senio-
ralnej.

Turniej bule i molkky

Zapraszamy wszystkich se-
nioréw juz 5 czerwca na tur-
niej otwarty bule, a 3 lipca
na mecz towarzyski molkky.
— W 2016 r. dziatania z Kluze-
ka wyrdzniono w Ziotej Ksie-
gi Dobrych Praktyk na rzecz
Spotecznego  Uczestnictwa
Osdb Starszych prowadzonej
przez Biuro Rzecznika Praw
Obywatelskich (Il edycja).
Krakowski DPS inspiruje inne

domy pomocy spotecznej,
integruje $rodowisko senio-
ralne i lokalng spoteczno$¢
mieszkancow.  Zapraszamy
do wudzialu w turniejach -
moéwi Anna Okonska-Walko-
wicz, Petnomocnik Prezyden-
ta Miasta Krakowa ds. Polityki
Senioralnej.

Turniej Boule DPS ul. Kluze-
ka 6, tel. 12 415 25 92
www.dpskluzeka.pl

Projekt dla zdrowia seniorow

Aktywno$¢ fizyczna to tzw. niezalezny czynnik zdrowia. Co to oznacza? Nie da sie jej niczym zastapié. Swiatowa
Organizacja Zdrowia rekomenduje seniorom 150 minut umiarkowanego wysitku w ciagu tygodnia, dodatkowo zaleca
¢wiczenia wzmacniajace ukfad kostno-mie$niowy oraz ¢wiczenia rownowazne. Bo seniorzy wciaz nie doceniaja roli
aktywnosci fizycznej. DowiedzieliSmy sie, jak AWF w Krakowie stara sie to zmieni¢.

Joanna Gradek z Wydziatu Wy-
chowania Fizycznego i Sportu,
AWF  Krakow, kierownik Pro-
jektu zacheca do udzialu cyta-
tem: ,Motywacja jest tym, co
pozwala Ci zaczac. Nawyk jest
tym, co pozwala Ci wytrwac”
Jm Ryun. Projekt ,Aktywny
i zdrowy senior” to w praktyce
trening prozdrowotny, wykiady,
warsztaty, a nawet mozliwosé
zdobycia kwalifikacji instruktora
nordic walking i smovey® (czyt.
smuwi). Uzyskanie certyfikatu
ukonczenia kursu pozwoli pota-
czy€ przyjemne z pozytecznym,
zdoby¢ cenny dyplom i dorobi¢
do emerytury prowadzac zaje-
cia nie tylko dla senioréw.

Projekt zostat sfinansowany
ze $rodkéw Europejskiego
Funduszu Spotecznego, dla-
tego udziat w nim i zdobycie
dodatkowych kwalifikacji jest
dla senioréw bezpfatne.

— Projekt to kolejny etap prac
nad utworzeniem w Akade-
mii Wychowania Fizycznego
w Krakowie Centrum Edukacii
Prozdrowotnej i Aktywnosci
Ruchowej Senioréw, gdzie
bedzie propagowana idea
pomysinego starzenia sie. Ak-
tywno$¢ fizyczna w wieku se-
nioralnym nabiera szczegol-
nego znaczenia, nie tylko ze
wzgledu na utrzymanie i po-
prawe zdrowia. Ma duze zna-

czenie w profilaktyce choréb
degeneracyjnych i opdznianiu
zmian inwolucyjnych — mowi
dr Joanna Gradek.

Spotkania rekrutacyjne juz
ruszylty. Pani Joanna przed-
stawita zatozenia m.in. koor-
dynatorom Centrow Aktyw-
nosci Seniorow, w najblizszej
przyszioéci wybiera sie na
spotkanie ze stuchaczami kra-
kowskich UTW. Wciaz mozna
zadeklarowa¢ che¢ udziatu
w projekcie, do czego ser-
decznie zachecamy - decydu-
je kolejnos¢ zgtoszen.
Roéznorodne formy ruchu
Seniorzy bedg mieli okazje
pozna¢ bardzo rézne formy
aktywnosci fizycznej. Projekt
przewiduje dobrze znane,
ale i nowatorskie metody.
Od tych popularnych wsrod
oséb starszych, jak nor-
dic walking czy ¢éwiczenia
w wodzie przy muzyce (aqua
fitness) po nowatorskie tj.
¢wiczenia ze smovey® (czyt.
smuwi) i bodyART.
Smovey® czyli VI-
BROSWING SYSTEM pre-
zentuje nowag idee aktywno-
8ci fizycznej wykorzystujaca
wibracje, faczy wspétczesng
wiedze z tradycyjng chifnska
akupresura, dajgc niezwykte
efekty oddziatywujace na
ciato i umyst. Cwiczenia ze

smovey® opracowane przez
wiodacych trenerow z Au-
strii mozna stosowac u oséb
mtodych, sportowcow, ale
takze u osob starszych, nie-
petnosprawnych i przewlekle
chorych. Cwiczenia psycho-
fizyczne takie jak BodyART,
pilates, joga, zdrowy krego-
stup, stretching, relaks itp.
to z kolei éwiczenia o cha-
rakterze holistycznym z nur-
tu body&mind (ang. ciato
i umyst). To z kolei okazja
do zgtebienia tajnikéw od-
dychania, poznania ¢wiczen
wzmacniajgcych, rozciggaja-
cych, zwiekszajacych swia-

kontakt: 12 683 14 98, e-mail: aktywnysenior@awf.krakow.pl
adres: AWF im. Bronistawa Czecha, Al. Jana Pawta Il 78, 31-571 Krakow sekretariat Biura Projektu: Pawilon A pok. 406
wiecej informacji : www.awf.krakow.pl/index.php/aktywny-senior

domosci ciata, relaksujacych
i przygotowujacych do wiek-
szej samodzielnosci.

Dla senioréw 60+

Kto moze sie zgiosi¢? Projekt
skierowany jest do wszystkich
seniorow okoto 60 r.z. Warun-
kiem jest brak przeciwskazan
zdrowotnych, czyli  zgoda
i ewentualne o$wiadczenie do
zwigkszonej aktywnosci fizycz-
nej wydane przez lekarza. Kan-
dydaci nastepnie przystapia do
testéw sprawnosciowych i diag-
nostycznych, co zaowocuje
wstepna kwalifikacjg do ¢wiczen
i przydziatem do grup. Prozdro-
wotne nawyki seniorzy beda
wypracowywaé pod okiem spe-
cjalistéw przez 9 miesiecy.

AWF w Krakowie postawit
na seniorow

Juz za rok wkroczg na rynek
pierwsi absolwenci 5-letnich
studiéw pn. Kultura Fizyczna
Osodb Starszych, jeden ze stu-
chaczy to 60-latek. Uczelnia
organizuje konferencje po-
Swiecone tematyce aktywno-
Sci fizycznej oséb starszych,
a dzis startuje z projektem
»+Aktywny i zdrowy senior”. To
kolejny element, ktéry skia-
da sie na tworzenie Centrum
Edukacji Prozdrowotnej i Ak-
tywnosci Ruchowej Seniorow
na AWF w Krakowie.

Podkasana muza, czyli operetka dla senioréw

Koncert inauguracyjny Il Letniego Festiwalu Operetkowego im. Iwony Borowickiej odbyt sie 27 maja w miejscu, w kto6-
rym 65 lat temu zostata reaktywowana podkasana muza. Koncert tradycyjnie rozpoczynata projekcja arii operetkowej
w wykonaniu Iwony Borowickiej. W tym roku, dzieki najnowszej technologii, mogliSmy zobaczy¢ sama Iwone Borowi-
cka, niezapomniang primadonne sceny operetki krakowskiej w duecie z Jakubem Oczkowskim. To miejsce, w ktérym
65 lat temu zadebiutowata artystka.

Krolowaly arie z operetek:
Wesota Wdowka, Wiktoria i jej
Huzar, Mito$¢ Szejka, Ksiez-
niczka Czardasza, jak i klasy-
ka musicali: Upiér w operze,
Nedznicy, Skrzypek na da-
chu, Halo Szpicbrédka. Na
scenie moglismy zobaczy¢
Katarzyne Oles-Blacha, Gra-
zyne Brodzinska, Aleksandre
Orlowskg-Jabtorska,  Anne
Lasota, Bozene Zawislak-Dol-
ny, Jakuba Oczkowskiego,
Jakuba Milewskiego, tuka-
sza Ratajczaka, chér Opery
Krakowskiej, ktory przygo-
towat Jacek Mentel, Balet
Cracovia Danza pod kierow-
nictwem Romany Agnel. Ca-
to$¢ poprowadzili Grazyna
Brodzinska i tukasz Lech.
Goscinnie wystapili Krystyna
Tyburowska oraz Jan Wilga.
Artystom towarzyszyta Orkie-
stra pod dyrekcjg Mieczysta-
wa Smydy.

Podczas koncertu przyznano
rowniez odznaczenia ,Zastu-

zony Kulturze — Gloria Artis”,
ktére odebrali Krystyna Tybu-
rowska i Jan Wilga, zas Karo-
lina Witek zostata wyrdzniona
przez Prezydenta Miasta Kra-
kowa Jacka Majchrowskiego
za wieloletnig dziatalno$¢ na
rzecz seniorow.

Wakacyjny festiwal

Festiwal potrwa caty czer-
wiec i lipiec, wiec okazji do
udzialu w koncertach nie
zabraknie. Wyjatkowym Kli-
matem operetki krakowscy
seniorzy beda rozkoszowac
sie, tak jak w roku ubiegtym,
podczas koncertéw festiwa-
lowych odbywajacych sie
w trakcie rejsow po Wisle na
statku Sobieski w kazda nie-
dziele czerwca i lipca. Pod-
czas tej podrédzy seniorzy, bo
do nich gtéwnie skierowana
jest ta oferta, bedg mogli wy-
stucha¢ co tydzien innego
repertuaru w scenerii zakola
Wisty. Statek wyptywa z przy-
stani obok Hotelu Sheraton.

Pomystodawcg i organiza-
torka rejsow koncertowych
jest Sybilla Borowicka, pre-
zes Stowarzyszenia Rados-
ny Senior. Do przygotowan
tak duzego przedsiewziecia
wigczyli sie seniorzy-wolon-
tariusze, ktorzy sg cztonkami
stowarzyszenia. Festiwal to
nie jedyna inicjatywa ,Ra-
dosnego Seniora”, stowa-

rzyszenie organizowato m.in.
Koncert Koled na trzech
tenoréw w kinie Kijéw, kon-
cert Sylwestrowy w Urzedzie
Miasta, cze$¢ artystyczng
podczas wreczania nagréd
»Seniora Roku”, zlotéw CAS
lub koncert ,Przystanki Ope-
retkowe” zorganizowany
przy udziale MPK SA Krakéw
w roz$piewanym tramwaju.
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Mitos¢, matematyka i kasztany

Gdy bytam w pierwszej klasie podstawowki, rodzice musieli przenies¢ mnie do
innej szkoty. Na pozegnanie nauczycielka powiedziata: ,,Szkoda, ze panstwo za-
bierajg Krysie. Ona tak dobrze liczy kasztany”.

Ta opinia towarzyszyta mi

w myslach cate zycie. Mito$¢
do matematyki, krolowej nauk,
jest wieczna. Jesli kto$ w to
watpi, polecam lekture ksigzki
Edwarda Frenkla, profesora
matematyki na Uniwersytecie
Kalifornijskim w Berkeley:
,Mito$¢ i matematyka. Istota
ukrytej rzeczywistosci”. Wiasnie
ta ksiazka stata sie inspiracjg
do zapytania czytelnikow bloga
,60+ Wirtualna Kultura” o to, co
mito$¢ i dlaczego ma wspdlne-
go z matematyka i kasztanami.
Pytanie nie byto tatwe. Odpo-
wiedzi zaskakuja pomystowos-
cig i réznorodnoscia. Pokazuja
madro$¢ zyciowa autorow i ich
poczucie humoru. Odwotujg sie
do wspomnien i doswiadczen.
Sa wspaniate. Przytaczam je

w oryginalnej wersiji.

Ela: Krysiu, chyba zbliza sie
wiosna i dlatego wpadt Ci do
gtowy taki pomyst. Kasztany

i matematyka majg ogromny
wplyw na mito$¢! Kasztany
kwitng w maju, kiedy mitos¢
rozkwita w cudownych oko-
liczno$ciach. A matematyka
zupetnie wtedy nie wchodzi do
gtowy, mimo ze matura z mat-
my — ... To chyba za proste

— musi by¢ jaki$ haczyk w tym
pytaniu. Wzér na szcze$liwa mi-
to$¢ nie istnieje, mimo to kazdy

prébuje rozwiazac te tajemnice.
A kasztany? Najpierw cudownie
kwitna, a potem ... spadaja na
rozmarzone gfowy.

Piotr: Zakochac¢ sie w mate-
matyczce i kochaé jg caly czas,
a nie do zakwitniecia kasztanow.
Maja: Mito$¢ ma wiele wspoine-
go z kasztanami i matematyka:
z kasztanami — bo matura, gdy
zakwitna, a z matematyka — bo
dtugo kombinowatam, jak tu
podac¢ $ciage mojemu ukocha-
nemu i w koricu mi sie udato!
Jurek: Kasztany kojarza mi sie
z piosenka Nataszy Zylskiej
,Kasztany”, a matematyka to
1+1 réwna sie dwa, a czasami
trzy i wiecej, gdy rodzina sie
powiekszy.

Janka: Matematyka to krélowa
nauk, a mitos¢ to krélowa serc.
Kasztany zostaly na placu Pigalle.
Ala: Hej Krysiu, ,,Co to jest
mito$¢”? Odpowiedz na to
pytanie jest tak trudna, jak
rozwigzanie skomplikowanego
zadania matematycznego.

A co ma wspdlnego mitos¢

z kasztanami? Cytuje sennik:
~Symbolika kasztanéw zostata
usankcjonowana w potgaczeniu
z zywiotem ognia, gdyz to przy
wyjmowaniu z ognia mozna sie
nimi dotkliwie poparzy¢”. Po-
dobnie moze wygladac zwigzek
z partnerem. Jak zaczyna sie

konczy¢ mitos¢, to przypomi-
na to wyjmowanie kasztanéw

z ognia. Mito$¢ senioréw jest
na ogot nie taka burzliwa. Fogg
$piewat: ,Pani pod kasztanem
sigdzie sobie z panem...”.
Jasia: Mito$¢ trzeba pomnazaé
i sie z nig dzieli¢, a najlepiej
rozkwita, gdy kasztany kwitng
na wiosne.

Zdzisia: Sa rézne rodzaje mito-
ci, te z mtodosci, czesto omotujg
szalenstwem, i inne, solidne.
Piosenka méwi: ,Kochany, ko-
chany, leca z drzewa jak dawniej
kasztany”. A co do matematyki,
to oczywiscie kazde wspomnie-
nie jest zwiazane z datg albo
zliczba lat. Jak juz jest ponad 50,
to przestaje sie liczy¢.

Jola: Jestem mato romantycz-
na. Mitos¢ to dla mnie dziatanie
hormondw, uruchamiajacych
najpotezniejszy z popedow,
czyli poped piciowy. Oczywiscie
50 lat temu miatam inne zdanie,
ale do$wiadczenie zyciowe
powoduje, ze je zmieniam.

W wieku dojrzatym mito$¢ to
przywiazanie do drugiej osoby;
pewnos¢, ze mozna zawsze na
nig liczy¢ i ze bezinteresownie
nie zrani. To wreszcie che¢
bycia z drugim cztowiekiem,
pogadania, przytulenia i wyj$cia
na spacer. Co to ma wspdinego
z matematyka? Bez wzgledu

REKLAMA

Bezptatne badania stuchu

Juz dzi$ uméw darmowa wizyte w jednym
z blisko 200 oddziatéw 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 $piew
ptakow, mruczenie kota i szum

morskich fal.

Monika M.-D. Wielbicielka muzyki i natury. Jest zaskoczona
ustyszet 2 paratow stuchowych

tym, co moze uslysz:

Badanie stuchu
Profilaktyka stuchu
Aparaty stuchowe

www.kind.com

KIND

CALE ZYCIE SkYSZEC

na stan zauroczenia nie da sie
zy¢ powietrzem, a Zle ulokowa-
ne uczucia potrafig zniszczy¢
zycie. Czyli umiesz liczy¢, to
licz na siebie. Kasztany tak
jak wszystko inne moga byé
pretekstem dobrej zabawy, ale
zwiazku z mitoscig nie wymysle
—tak jak pisatam mato we mnie
romantyzmu.
Tomek: Ciekawe i trudne pyta-
nie. Co mito$¢ ma wspolnego
z matematyka i kasztanami.
Hmm ... Z matematyka chyba
nic, bo mito$¢ jest nieobli-
czalna:-). A z kasztanami?
Poréwnam ja do tych jadalnych
— pieknie pachnie i jest sfodka.
Matematyczny wzor na mito$¢
W ksigzce ,Mito$¢ i matematy-
ka. Istota ukrytej rzeczywisto-
$ci”, ktdra dostata prestizowg
nagrode ,,A New York Times
bestseller. Winner of the 2015
Euler Book Prize”, Edward
Frenkel opisuje, jak szukat wzo-
ru na mito$¢ i gdzie go znalazt.
W 2008 r. zaproponowat Tho-
masowi Fraberowi, pisarzowi
wyktadajacemu tworcze pisanie
na Uniwersytecie Kalifornijskim,
wspdlne napisanie scenariusza
filmu o pisarzu i matematyku.
Bohaterowie filmu sg specjali-
stami w swoich abstrakcyjnych
dziedzinach, ale r6znie zacho-
wujg sie w $wiecie rzeczywi-
stym. Matematyk przekonuje
sie, ze nie da sie rozwigzywacé
probleméw zyciowych metoda-
mi, jakie stosuje w matematyce.
Premiera fimu ,Obrzedy mito$ci
i matematyki” odbyta sie w 2010
r. w Paryzu. Recenzje byty entu-
zjastyczne. ,Le Monde” nazwat
,Obrzedy mitosci i matematyki”
zdumiewajgcym filmem krétko-
metrazowym, ktéry pokazuje
niezwykle romantyczny obraz
matematykow.
Wzor na skorze
Matematyke przedstawia sie
czesto jako cos$ zimnego.
Celem Frenkla byto pokazanie
innego jej oblicza. W ksiazce
pisze: ,W rzeczywistosci jednak
procesowi tworzenia nowych
idei matematycznych towa-
rzysza duze emocje, jest to
niezwykle osobiste przezycie,
tak jak malowanie obrazu czy
komponowanie muzyki. Wyma-
ga mitoéci i oddania, zmagania
sie z nieznanym i z samym
sobg — i wszystko wywotuje
silne emocie. (...) W naszym fil-
mie matematyk odkrywa ,wzér
na mitos¢”. Jest to oczywiscie
przenosnia”. To wiasnie wzor
na mito$¢ najbardziej mnie
zaskoczyt. Frenkel szukat go
w pracach matematycznych.
Trudno sie domysli¢, dlaczego
wybrat wiasnie ten z artykutu
o kwantowej teorii pola, ktéry
w 2006 r. napisat zdwoma
innymi matematykami. Wzoér
zajmuje az dwie linijki — catki,
pochodne czastkowe, szeregi
nieskonczone. W filmie jego
skrécona wersja jest tatuowana
na skorze. To wszystko mozecie
zobaczy¢ na stronie interne-
towej www.edwardfrenkel.
com/film. Matematyk z filmu
nie chce, aby wzor dostat sie
w niepowotane rece. Sposo-
bem na uratowanie go jest
wykonanie tatuazu na brzuchu.
Czego sig nie robi z mitosci do
matematykil

Krystyna Zietak
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Jak byc szczesliwym po 60-tce?
Na to pytanie sprobuja odpowiedzie¢ goscie Wroctawskiego
Forum Senioralnego, spotkania senioréw i ekspertow, po raz trzeci
organizowanego w stolicy Dolnego Slaska.
Wstep jest wolny, nie wymaga rejestraciji ani zgtoszenia.

fot. Julia Bartosz

Tematem przewodnim trzeciej
edycji Wroctawskiego Forum
Senioralnego bedg szeroko
rozumiane zdrowie i aktyw-
no$¢. W tegorocznej edycji
forum zaplanowane zostaty
dwa panele. Mezczyzna 60+,
czyli jak by¢ zdrowym i aktyw-
nym na emeryturze? | Kobie-
ta 60+, czyli jak by¢ zdrowg
i aktywna na emeryturze?
Wyktady i spotkania z eksper-
tami beda okazjg do zdobycia
aktualnej wiedzy, jak zadba¢
o zdrowie i cieszy¢ sie eme-
ryturg do najpozniejszych lat.
Wydarzenie organizuja Wroc-
fawskie Centrum Rozwoju
Spotecznego — Wroctawskie
Centrum Seniora i Gazeta
Wroctawska. Honorowy pa-
tronat nad forum objat Prezy-
dent Wroctawia Jacek Sutryk.

Kardioseksuologia

Jeden z wyktadéw poprowa-
dzi dr hab. n. med. Dariusz
Katka, kardioseksuolog, kie-
rownik Pracowni Kardiosek-
suologii Katedry Patofizjologii
UM we Wroctawiu, ktory od
lat bada czynniki ryzyka zabu-
rzen erekcji. Moze pochwali¢
sie wieloletnim dos$wiadcze-
niem w leczeniu problemow
natury seksualnej u pacjen-
téw z chorobami uktadu ser-
cowo-naczyniowego. W prak-
tyce Kklinicznej wykorzystuje
nowoczesne, nieinwazyjne
metody leczenia i z pasjg po-
maga pacjentom  wracac
do meskiej sprawnosci oraz
zdrowia. Z jego inicjatywy
wprowadzono kardioseksu-
ologie do przedmiotéw na-
uczanych na Uniwersytecie
Medycznym we Wroctawiu.

Koncert

Specjalnie dla gosci forum
zagra Mirek Bielinski, artysta
zwigzany z Dolnym Slgskiem
i Wroctawiem, gdzie rozwija
swojg muzyczng pasje. Mi-
rek Bielinski zadebiutowat na
ptycie zespotu Pectus ,Sita
Braci”, $piewajac w duecie
z Tomkiem Szczepanikiem
utwor  ,Melody”. Wystagpit
takze na kilku koncertach
promujacych ptyte. Autorska
ptyta ,Na lepsze dni” w dniu
premiery pokryta sie ztotem,
sprzedajac sie w naktadzie
ponad 16 tys. szt.

Pokaz mody

Zz muzyka na zywo
Aktywnosci nieodtacznie
towarzyszy podazanie za
trendami takze w modzie.
Dlatego nie moze zabrakng¢
akcentow zwigzanych z moda
i uroda. Mirek Bielinski bedzie
akompaniowat modelkom
i modelom-seniorom, ktérzy
zaprezentujg sie w trzech
odstonach: w stylu sportowo-
-swobodnym,  codziennym,
casualowo-spacerowym i for-
malno-koktajlowym.

Bezptatne badania
Dla uczestnikéw forum prze-
widziane zostaty: stanowiska
partnerskie z oferta dla se-
nioréw, bezptatne badania
i konsultacje specjalistow, lo-
sowanie nagrod, ptyty Mirka
Bielinskiego z autografem,
materiaty informacyjne i pro-
mocyjne oraz poczestunek.
Do wudziatu w wydarzeniu
Wroctaw zaprasza senioréw,
ekspertow w dziedzinie ge-

rontologii, organizacje i in-
stytucje dziatajace na rzecz
oso6b starszych, media, firmy
komercyjne, kadre akademi-
cka oraz studentéw.

Organizatorzy
Wroctawskie Forum Senio-
ralne (WFS) powstato z ini-
cjatywy Wroctawskiego Cen-
trum Rozwoju Spotecznego
— Wroctawskiego Centrum
Seniora w roku 2017, jako
odpowiedz na potrzebe po-
gtebienia dyskusji na temat
polityki senioralnej. WFS jest
wydarzeniem cyklicznym,
umozliwiajgcym budowanie
partnerskiej sieci wspétpra-
cy miedzy samorzadami,
biznesem, organizacjami
pozarzgdowymi i reprezen-
tantami mediow dla poprawy
jakosci zycia os6b starszych.
Jest ono takze okazjg do
wymiany wiedzy, doswiad-
czen i dobrych praktyk mie-
dzy ekspertami, praktykami,
kadrg akademicka, senio-
rami i studentami. Patronat
medialny nad wydarzeniem
objeta Gazeta Wroctawska
i Gazeta Senior. Serdecznie
zapraszamy.

Organizatorzy: Wroctawskie
Centrum Rozwoju Spotecz-
nego - Wroctawskie Centrum
Seniora i Gazeta Wroctawska

Miejsce: Dom Technika
,NOT”, Pitsudskiego 74,
Wroctaw

Godzina: 10.00-16.00

Data: 26 czerwca 2019 r.
Wstep: bezptatny, nie wyma-
ga rejestracji ani zgtoszenia.

Szmaragdowa Karta Seniora tuz, tuz

Juz w czerwcu Prezydent
Wroctawia Jacek Sutryk prze-
stawi oferte Szmaragdowej
Karty Seniora, propozyciji
skierowanej do wroctawian
90+, w tym kombatantow,

weteranéw, 0s6b represjo-
nowanych. Kolejna odstona
Wroctawskiej Karty Seniora
to unikalny i wyczekiwany pa-
kiet znizek, bezptatnych ustug
i udogodnien $wiadczonych

w domu najstarszych senio-
row. Projekt realizuje Wroc-
fawskie Centrum Rozwoju
Spotecznego - Wroctawskie
Centrum Seniora. Szczegoty
juz w kolejnym numerze.

Igrzyska Seniorow

Trwajg 6sme Wroctawskie Igrzyskach
Seniorow. Do sportowej rywalizacji zgtosito
sie ponad 250 seniorow, a najstarszy
uczestnik urodzit sie w 1934 r.

fot. Archiwum Wroctawskiego Centrum Seniora

Tegoroczne Igrzyska sg re-
kordowe pod wzgledem
iloéci zgtoszen i zaintere-
sowania, a takze ilosci kon-
kurencji, w jakich toczy sie
rywalizacja. W tym roku
réwniez kazdy uczestnik
otrzymat pamiatkowy medal
Wroctawskich Igrzysk Senio-
réw.

W uroczystym otwarciu wzie-
fo udziat ponad 100 senio-
réw oraz Prezydent Wrocta-
wia Jacek Sutryk. Igrzyska
otworzyt bieg o Puchar Pre-
zydenta Wroctawia. — Zawo-
dy w biegu wygrali Marek
Gadzinski i Elzbieta Koszy-
kowska. W marszu nordic

walking o Puchar Komen-
danta Miejskiego Policji we
Wroctawiu krélowali Krzysz-
tof Skiba i Janina Woronko-
-Zaczynska. Wydarzenie
zakonczy 8 czerwca turniej
siatkdwki plazowe] — mowi
Marcin Spitalniak, organiza-
tor Igrzysk, ze Stowarzysze-
nia Promocji Sportu FAN. Za
nami biegi, zawody nordic
walking, rywalizacja na pty-
walni, rozgrywki w badminto-
na, bule i kregle. Te ostatnie
cieszyty sie najwiekszym za-
interesowaniem i zgromadzi-
ty az setke seniorow!

Tych, ktorzy jeszcze nie
zgtosili swojego udziatu, ser-

AWROCLAWSKIE
CENTRUM
SENIORA

decznie zachecamy takze do
kibicowania. Zabierzcie ze
sobg dzieci i wnuki!

Harmonogram
Igrzysk

28 maja — szachy

30 maja — scrabble

8 czerwca — siatkbéwka pla-
zowa

Kontakt i zapisy

Formularz elektroniczny na
stronie internetowej organi-
zatora: www.fan.org.pl

Formularze papierowe do-
stepne  we Wroctawskim

Centrum Seniora, pl. Domi-
nikanski 6, tel. 71 772 49 40.
Wiecej informacji: tel. 508

s]‘o“’
%
3
wn
@ *;
1 m
H

fan.org.pl [\
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Po pomoc i wsparcie

Rzeczniczka Seniora i Opiekuna uruchomita we Wroctawskim Centrum
Seniora dyzur z zakresu porad dotyczace pomocy spotecznej. Osoby starsze
moga uzyskaé¢ tu informacje i porade dotyczace wsparcia oferowanego
w ramach ustawy o pomocy spotecznej, jak i oferty miasta w tym zakresie.

Zgodnie z definicja, pomoc
spofeczna wspiera o0soby
i rodziny w wysitkach zmie-
rzajgcych do zaspokoje-
nia niezbednych potrzeb,
a w konsekwencji umozli-
wienia im zycia w warunkach
odpowiadajgcych godnosci
cziowieka. Podejmowane
w tym celu dziatania majg
wspiera¢ osoby wymagajace
pomocy w przezwyciezaniu
trudnych sytuacji zyciowych,
ktérych nie sg w stanie po-
kona¢ samodzielnie, wyko-
rzystujgc swoje uprawnienia,
zasoby i mozliwosci. (art. 2
Ustawa o pomocy spotecz-
nej tj Dz.U. z 2018 poz.
1508 z pdzn. zmianami)

Formy wsparcia

Rodzaj, forma i wymiar
przyznawanych $wiadczen
zalezg od okolicznosci uza-

sadniajgcych udzielenie
pomocy. Warto jednak wie-
dzie¢, ze zgodnie z ustawa
0 pomocy spotecznej $wiad-
czenia dzielg sie na dwie
kategorie: pieniezne i niepie-
nigzne. Do pierwszej grupy
zaliczamy m.in. wszelkiego
rodzaju zasitki, takie jak:
zasitek staty, zasitek okre-
sowy, zasitek celowy, spe-
cjalny zasitek celowy i inne.
Do drugiej grupy zaliczamy
miedzy innymi Swiadczenia
rzeczowe i ustugi, takie jak
zapewnienie schronienia,
positku, ustugi opiekuncze
czy specjalistyczne poradni-
ctwo (psychologiczne, praw-
ne, rodzinne).

Dyzur eksperta

Jesli  potrzebujesz  wspar-
cia lub informacji z zakresu
ustawy o pomocy spotecz-

nej zapraszamy do Wroc-
tawskiego Centrum Rozwoju
Spotecznego - Wroctawskie-
go Centrum Seniora na indy-
widualne konsultacje/porade
prowadzone przez panig
Elzbiete Gorgon. Najblizszy
dyzur zaplanowany zostat na
17 czerwca (12.00 do 14.00),
w sali nr 27, WCS pl. Do-
minikanski 6. Na spotkania
obowigzujg zapisy w punk-
cie informacyjnym WCS, nr
telefonu 71 772 49 40.

Podczas porady mozesz
zapyta¢ miedzy innymi o:
* ustugi opiekuncze

* zasady przyznawania stop-
nia niepetnosprawnosci
procedure niebieskiej karty
zasady udzielania doraz-
nej pomocy finansowej
i rzeczowej

Rzecznik seniora i opiekuna

llona Zakowicz

Spotkanie po wczesniejszym umowieniu telefonicznym.

tel. 668 010 360

fot. Michat kepecki
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Czy wiesz, ze...?

D

2-3 filizanki kawy dziennie

i zmniejsza sie ryzyko zaburzen
erekcji. Taki zwigzek zostat
zaobserwowany w badaniu,
ktérego wyniki ujrzaty wtasnie
Swiatto dzienne w magazynie
PLOS ONE.

W celu przeprowadzenia analiz poréwnano spo-
zycie napojow zawierajacych kofeine wzgledem
zdrowia mezczyzn. Dane pochodzity z badania
NHANES z lat 2001-2004 i objety 3724 doro-
stych mezczyzn.

Wyniki wskazujg na zwigzek wiekszego spozy-
cia kofeiny z rzadszym wystepowaniem zabu-
rzen erekcji. Co istotne, wptyw ten zauwazono
réwniez wsrod mezczyzn cierpigcych na nad-
cisnienie oraz nadwage, jednak nie zauwazono
u 0s6b z cukrzyca. Tym samym pojawit sie kolej-
ny argument za piciem kawy.

Zrédto: PLOS ONE

Afrodyzjaki ukryte w owocach | warzywach

Dawniej afrodyzjaki utozsamiano z magicznymi eliksirami, ktére przygotowywaty czarownice.
Dzisiejsze badania wykazujg, ze ,mitosne” dziatanie niektdérych substancji nie jest efektem
czardw, a po prostu natury. Pozadanie skutecznie stymulujg niektore owoce i warzywa. O ich
niezwyktych wiasciwosciach mozna przekonac sie, pijac wytwarzane z nich soki.

Owoce granatu stuzyty do
przygotowywania mitosnych
napojow juz w starozytno-

éci. W medycynie chinskiej
byly natomiast gwarantem
witalnosci i dtugowiecznosci.
Naukowcy z  Uniwersytetu
Krélowej Matgorzaty w Edyn-
burgu udowodnili, ze granat
przyspiesza produkcje testo-
steronu nawet o 30%! Zawiera
tez szereg substancji wyka-
zujacych dziatanie upigksza-
jace, np. potas, selen, miedz,
cynk oraz beta-karoten. Taka
mieszanka korzystnie wpty-
wa na urode, co oczywiscie
ma znaczenie dla mitosnych
uniesien. Granat wzmacnia
nasz najwazniejszy narzad,
ktéry nieodzownie kojarzy
sie z uczuciami — serce. To
takze cenne zrodto witaminy
C. W 100 ml soku jabtkowo-
-granatowego znajduje sie az
35% referencyjnej wartosci jej
spozycia.

Jabtko

Nie bez przyczyny jabtko uznaje
sie za symbol ptodnosci. Zawarte
w nim polifenole i antyoksydanty

poprawiajg krazenie krwi, dzigki
Cczemu sprawniej pracuje serce,
a organizm jest odpowiednio do-
tleniony. W skérce znalez¢é moz-
na réwniez fitoestrogeny, czyli
organiczne zwiazki wystepujace
w roslinach, ktérych dziatanie
zblizone jest do zenskich hor-
monow piciowych — estrogenow.
Oproécz tego jabtko jest cennym
zrédtem witaminy C (100 ml soku
wytwarzanego z tego owocu do-
starcza 20% zalecanego dzien-
nego spozycia tej substanciji),
E, K, kwasu foliowego, wapnia,
zelaza oraz potasu.

Pomarancza
Pomarancze od dawna stano-
wig podstawe perfum i kosme-
tykéw. Zardwno kwiaty, jak

i owoce wykazujg dziatanie
odmtadzajace oraz orzezwia-
jace. Z tych pierwszych pozy-
skuje sie m.in. aromatyczny
olejek neroli, ktéry uznaje sie
za afrodyzjak. Owoce nato-
miast to prawdziwa bomba wi-
tamin i mineratéw. Wéréd nich
przoduje witamina C, ktdra
nie tylko odpowiada za prace
ukfadu odpornosciowego, ale

tez gwarantuje przyptyw pozy-
tywnej energii. Pomaranczo-
wy sok zawiera w 100 ml az 49
Mg tej substancji, co stanowi
62% referencyjnej wartos$¢ jej
spozycia. Ponadto pomaran-
cze dostarczajg organizmowi
potasu, ktéry reguluje prace
serca i wptywa na ogdlne sa-
mopoczucie.

Marchew

Mato kto wie, ze ,mitos-
ne wiasciwosci” wykazuje
rowniez marchew. To jeden
z najstarszych znanych afro-
dyzjakow, z ktérego korzystali
starozytni Grecy i ludy Dale-
kiego Wschodu. Warzywo to
pobudza organizm i zwieksza
libido, prawdopodobnie za
sprawg wysokiego stezenia
witamin A, C, E, beta-karotenu
oraz selenu. Marchew $wietnie
dziala takze na skoére, nada-
jac jej atrakcyjnego koloru. To
rowniez cenne zrédio btonni-
ka, ktéry odpowiada za prace
uktadu pokarmowego. Warto
spozywac¢ jg w dowolnej po-
staci, np. jako $wiezy sok.
Burak

Pobudzajace wiasciwosci bu-
raka znane byly juz w starozyt-
nosci. Grecka bogini Afrodyta
miata rzekomo go jes¢, by
zwiekszy¢ swojg atrakcyjno$c.
Rzymianie natomiast wytwarza-
li z niego soki, ktore stuzyly im
jako naturalne afrodyzjaki. Maj
to idealny moment, by na nowo
rozkocha¢ sie w tym warzywie.
Pomoga w tym $wieze soki, np.
buraczkowo-jabtkowe.
,Mitosne” witasciwosci bura-
ka nie sg mitem. Zawiera on

duze ilosci boru, ktéry rozluz-
nia i poszerza naczynia krwio-
nos$ne. To znacznie poprawia
przeptyw krwi, a w rezultacie
usprawnia prace serca. Po-
nadto buraki utatwiajg ,roz-
klejanie” czerwonych krwinek
i usuwanie z krwi niekorzyst-
nej homocysteiny. Najnowsze
badania wykazaty rowniez,
ze burak znaczaco podnosi
poziom testosteronu w orga-
nizmie. Systematyczne spozy-
wanie tego warzywa i wytwa-
rzanych z niego przetworow
moze przynies¢ dziatanie po-
dobne do tego, jakie wywotuje
stynna ,niebieska tabletka”.
Bordowy kolorem
mitosci

Burak dziata pobudzajgco.
Sama jego barwa — bordowa
— wykorzystywana jest w ko-
loroterapii w walce ze zme-
czeniem i apatia. Oprécz tego
wykazuje on silne dziatanie
przeciwutleniajgce i jest cen-
nym zrédtem witamin z grupy
B oraz C. Dostarcza réwniez
spore ilosci potasu. Butelka
soku buraczkowo-jabtkowego
ok. 30 ml zapewnia az 25%
dziennego spozycia tego
pierwiastka, ktéry odpowiada
m.in. za odpowiednig prace
serca i ogélne samopoczucie.
Buraki sa tez jedynymi z ulu-
bionych warzyw sportowcow.
Poprawiajg cis$nienie, dzieki
czemu w organizmie tatwiej
dochodzi do wymiany gazo-
wej. Dodatkowo zawieraja
azotany wptywajace na wydol-
nos¢ oraz btonnik, ktéry przy-
spiesza spalanie.

REKLAMA

UZDROWISKO

Krakow Swoszowice

w Uzdrowisku -
Krakow
Swoszowice

Juz od ponad 200 lat Ieczvmv
jednaznaimocniejszych

WOD SIRRCZKOWYCH na swiecie!

od 30.06 - 30.09.2019
turnusy sanatoryjne i rehabilitacyjne
100 zt taniej przy pobycie tygodniowym
200 zt taniej przy pobycie dwutygodniowym
300 zt przy pobycie trzytygodniowym

@ 122547877

Uzdrowisko Krakéw Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811

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

Minimum 2 noclégi © v
W cenie $niadanie, obiadokolacja, opla
30% znizki dla dzieci do lat 10

Zajacéwka to zielona enklawa ciszy i spokoju w centrum
miasta. Obiekt ukryty jest na obszarze $rédmiejskiej enklawy
lesnej w samym sercu Szklarskiej Poreby. Od zgietku miasta
chroni go rzeka Kamienna.

ZAJACOWKA, tel. 500 092 493

ul. Krasinkiego 3, 58-580 Szklarska Poreba
e-mail: zajacowka@noclegi-szklarska.pl

Turnus rehabilitacyjny w sierpniu
NOWA OFERTA! WOLNE POKOJE!

Krokus w Wisle ZAPRASZA na:

* wypoczynek i relaks

Oferujemy:

* komfortowe pokoje

Rezerwuj juz dzis!
tel. 33/855 11 40
kom. 731 731 110

email: krokus@krokus.pl
www.krokus.pl

* 14 dniowe turnusy rehabilitacyjne juz od 1299 zt/os. z mozli-
woécig rozliczenia dofinansowania
* 7 dniowe wczasy rekreacyjno- rehabilitacyjne juz od 590 zl/os.

* imprezy integracyjne, zjazdy szkolne i rodzinne

* domowa kuchnig, dni potraw regionalnych
* zabiegi rehabilitacyjne na miejscu

ul.Gérnoslaska 9, 43-460 Wista

)

\{(_KROKUS |

rehabilitacja - turnusy
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Wiosenne zyczenia — nieco inaczej

Czego zyczymy zwykle ludziom, sktadajac im zyczenia? Na ogét mowimy
ciggle to samo: wszystkiego najlepszego, zdrowia, szczescia, pomysino-
$ci, udanego urlopu, wakacji itp.

Moim zdaniem to sg zyczenia dla tych, ktorzy chca zy¢ jak w bajce. Czy-
li: dlugo i szczesliwie, bez jakichkolwiek zadrapan, ktopotdw, aby nigdy
nie zepsut sie komputer, telewizor, pralka, aby nigdy nie trzeba byto ni-
czego naprawic i remontowac i by nikt sie z nikim nie ktécit, aby zawsze

byto ciepto i byto stonce. Wesotos¢ ogdlna!

Ha, ha, ha... zyliby$my wtedy
w jakim$ narkotycznym $nie,
w  wirtualnym $wiecie. Na
pewno nie wsrdd ludzi i nie
na tej planecie. Jednak zycie
przeciez nie sktada sie ani
z samych przeszkdd, zta, ani
z samego szcze$cia i wszel-
kiego dobrostanu codziennie
i na zawsze. Pralke mozna
naprawi¢ albo kupi¢ nowa,
to samo dotyczy wszelkich
przedmiotéw — to nie musi
by¢ od razu zyciowy problem.
Kazda ktotnia kiedys sie kon-
czy, a stonce jest zawsze, ale
czasami go mniej widac.
Unikanie zyciowych ktopotow
i ustawiczne kontrolowanie
sytuacji, zeby ,nie wpas¢”
albo wypatrywanie jedynie
pozytywow ogranicza nas,
nieomal ubezwtasnowolnia
nasza wole i wyobraznie i...
skraca nam zycie.
Przeciwienstwem strategii
wiecznej kontroli i unikania
jest po prostu akceptacja,
uznanie, aprobata i przede
wszystkim prawdziwe zaan-

gazowanie w zycie. Sktadajac
zyczenia mitym mi ludziom
zawsze mowie z mitoscia,
z sercem np. tak: ,Zyj tak,
jak chcesz, korzystaj z wszel-
kich dobrodziejstw, wielobar-
wnosci i rozmaitoéci $wiata.
Przeciwnosci nie traktuj na-
zbyt powaznie i staraj sie je
wykorzysta¢ dla swego roz-
woju. Badz uwazny, ciesz
sie drobiazgami, niuansami,
doceniaj je. Zabieraj gtos
tylko w sprawach dla siebie
waznych, nie walcz z wiatra-
kami, nie mys$l, ze inni patrzg
tylko na ciebie, dbaj o prawa
innych i swoje. Dbaj i szanuj
przyrode. Stuchaj, rozmawiaj,
ucz sie, czytaj, rozwijaj sie!”.
Tak méwie albo bardzo po-
dobnie, sktadam zyczenia
i spotykam sie czasami z ma-
lenkim zdziwieniem, ale za-
raz widze rado$¢ w oczach,
usmiech i zawsze mite, wiel-
kie podziekowania. Odzew
jest wspaniaty! Wielu moich
znajomych, przyjaciot i oczy-
wiscie rodzina tez zaczeto

podobnie skfada¢ zyczenia.
Bardzo lubie otrzymac zycze-
nia, abym zyta tak jak chce
i korzystata z wszelkich do-
brodziejstw tego $wiata! To
jest to! To jest mitos¢, zycz-
liwo$é, usmiech, serdecz-
nos¢...

Moje wiosenne zyczenia dla
wspaniatych, pieknych Se-
niorek i Senioréw sa witasnie
takie, a takze, aby tak jak Mi$
Puchatek méwi¢ codziennie:
- Jaki jest dzisiaj dzien? - za-
pytat Puchatek.

— Dzisiejszy! — mruknat Pro-
siaczek.

— To mdéj ulubiony! — z rado$-
cia zawotat Puchatek.
Jeszcze znakomite zdanie,
ktére powiedziat Albert Ein-
stein, a ktére chyba warto
zapamieta¢ i by¢ ciekawym
SWIATA: ,Nie mam zadnych
talentow — précz namietnej
ciekawosci!”.

Alicja Pionkowska
www.mozgojazda.wordpress.com

REKLAMA

Domowe Sanatorlum

2 Buska—Zdro;u

zwalcza bole,
zapalenia,
obrzeki stawow
i poprawia
sprawnosc ruchowa

= TS =

Pozwolenie Min. Zdr. nr R/0042

upewnif sig w aptece,
Ze kupujesz lek z BUSKA-ZDROJU
a nie kosmetyk
MASC BOROWINOWA innej firmy

Wskazania:
« Choroba zwyrodnieniowa stawow

» Stany pourazowe

= Reumatoidalne zapalenie stawéw narzadu ruchu
= Zespoty bélowe szyjne, barkowe = Zesztywniajace Zapalenie
i ledzwiowe Stawow Kregostupa
40 0 gaw 0 wychwu bor
Przeci WEE a lub na dowolng substancie
pomocnicza w lyrn na etyl p stac far masé. Podmiot odpowiedzialny:

P.Farm. SULPHUR 'ZDROJ BUSKO tel. 41 378 78 93 -www.sulphur.com.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

REKLAMA

Dlaczego

wyzywienie

» sSwojska, rodzinna

atmosfera

(klienci to Polacy)
» wytacznie polska

obstuga

uksa Travel?
» smaczne i obfite petne

Cena zawiera:

7 lub 9 noclegéw w hotelac
na Riwierze Adriatyckiej
przejazd komfortowym autokarem

z cafebar i WC

polska obstuge

wyzywienie 3x dziennie

ubezpieczenie od chordéb przewlektych
oraz KL i NNW

odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

h *kk

Mozliwe wycieczki fakultatywne

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

12 dni cena
od 1389 z}

=
¢ 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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Nauczmy sie kochac siebie

Eliza Wolanczyk to ceniona psychoterapeutka, dla ktorej drugi cztowiek jest wielkg
wartoscig. Zatozycielka i cztonek zarzadu Centrum Ksztatcenia i Psychoterapii ,,Per-
spektywa” w Ostrowie Wielkopolskim. Zarzgdza Wydziatem Zamiejscowym Wyzszej
Szkoty Kadr Menedzerskich. Od lat zwigzana ze $srodowiskiem OUTW jako prowa-
dzaca wyktady audytorskie i warsztaty psychologiczne dla seniorow. Prywatnie pa-
sjonatka rozwoju osobistego. Z Eliza Wolanczyk o jej pasjach, wspotpracy z seniora-

mi i planach na przysztos¢ rozmawia Kazimierz Nawrocki.

Kazimierz Nawrocki: W not-
ce biograficznej czytamy,
ze jest Pani z wyksztatcenia
i zamitowania akredyto-
wanym coachem. Prosze
wyjasni¢ seniorom, kim jest
coach i czym sie zajmuje

w swojej pracy? Za czasow
miodosci naszych czytelni-
kow taka profesja nie byta
jeszcze znana.

Eliza Wolanczyk: Rolg
coacha jest wspieranie klienta
w tym, by nie zszedt z obranej
przez siebie drogi do celu.
Jego praca polega gtow-

nie na zadawaniu klientowi
odpowiednich pytan — czesto
trudnych, zaskakujacych,

tak aby klient mogt znalez¢

w sobie niezbedne zasoby do
realizacji celu. Coaching koja-
rzy sie zazwyczaj z biznesem,
jednak coraz wiecej osdb
korzysta z sesji, by osiagnaé¢
niezawodowe cele, na przy-
ktad odwazy¢ sie na podjecie
jakiego$ dziatania, zmieni¢
prace, zrealizowa¢ marzenie,
zdecydowac sie na co$, co
wydaje sie trudne, pokonac
bariery w sobie. To, co wazne
— w coachingu pracujemy
nad celem, nie wracajgc do
przesztoéci; opieramy sie na
mocnych stronach klienta.

K.N: Pani motto brzmi:
»Wszystko zaczyna sie

od mitosci do siebie”. To
wydanie ,,Gazety Senior”
jest poswiecone mitosci,

jej duchowym i fizycznym
aspektom, ale jak to jest z tg
mitoscia do siebie?

E.W: ,Jestes$ do konca zycia
skazany na siebie. Zadbaj,
aby$ miat dobre towarzy-
stwo” — powiedziat Zig Ziglar.
Powinnismy mieé¢ $wiado-
mos$¢, ze wszystko zaczyna
sie od mitosci do siebie — jesli
akceptujemy, kochamy siebie,
jestesmy w stanie pokocha¢

i zaakceptowac drugiego czto-
wieka. Biblijne przykazanie
mowi: Kochac¢ blizniego swe-
go jak siebie samego. Mito$¢
do siebie czesto mylona jest
z egocentryzmem, zawyzong
samooceng czy narcyzmem.
Cztowiek z adekwatng samo-
oceng szanuje siebie i innych,
nie wywyzsza sie, ale tez nie
pozwala Zle traktowac¢ siebie
ani innych. Zna swoje mocne
i stabe strony. Pozwala sobie
na btedy, jest ambitny, tworzy
dobre relacje z innymi. Co
wazne, przekazuje mito$¢ do

siebie swoim dzieciom. Wyso-
kie poczucie wiasnej wartosci
stanowi jedng z najlepszych
zapowiedzi osobistego
szczescia. Ma ogromne zna-
czenie dla wszystkich obsza-
réw funkcjonowania cztowie-
ka: kariery zawodowej, relacji
interpersonalnych, osiggnie¢
i zadowolenia z zycia.

Osoby lubigce i akceptujace
siebie zazwyczaj przejawia-
ja zdrowe zachowania, sa
bardziej wytrwate w realiza-
cji zadan. Wierza w siebie

i w innych, sg ekspresyjne,
twodrcze, niezalezne, ela-
styczne, zyczliwe, gotowe do
wspotpracy. Maja wieksze
szanse na tworzenie satysfak-
cjonujacych relacji z innymi
ludZzmi. Wysoka samoocena
jest czynnikiem motywacyj-
nym. Im pewniejsze poczucie
wiasnej wartoéci, tym lepiej
jesteémy przygotowani, by
radzi¢ sobie z problemami,
szybciej podnosimy sie po
upadku i mamy wigcej sit, by
zaczg¢ od nowa. Im zdrow-
sza samoocena, tym wigkszy
szacunek, dobra wola oraz
uczciwo$¢ wobec innych.
Warto zauwazy¢, ze osoby
zadowolone z siebie nie
postrzegaja innych jako za-
grozenie, poniewaz szacunek
wobec siebie jest podstawg
szacunku wobec drugiego
cztowieka.

K.N: Pani firma zostata
partnerem programu Ostro-
wska Karta Przedsiebiorcy.
Uczestnicy tego programu
moga korzystaé ze szko-

len i sesji coachingowej

z 10-procentowa znizka.
Celem jest wsparcie lokalnej
przedsiebiorczosci. Czy

w jaki$ szczegolny sposoéb
chciataby Pani wspiera¢ tzw.
srebrna gospodarke (silver
economy)? Jakie potrzeby
szkolenia, wsparcia dostrze-
ga Pani jako ekspert w tym
obszarze gospodarki?

E.W: Tak, chce wspieraé
takze senioréw. Ztozytam juz
w urzedzie wniosek o to, by
zostaé partnerem programu
Ostrowska Karta Seniora oraz
Ostrowska Karta Rodziny 3+.
Seniorzy beda mogli korzy-
sta¢ ze znizka ze studiow os-
trowskiego wydziatu Wyzszej
Szkoty Kadr Menedzerskich,
ktéorym mam przyjemno$¢
zarzadzac¢ oraz ze szkolen,
sesji coachingowych i psy-
choterapeutycznych w firmie,

ktérg prowadze. Jestem
przekonana, ze seniorzy majg
podobne potrzeby jak osoby
miodsze. Wiek jest w glowie.
Na ostatnich warsztatach,
ktdre miatam przyjemnoscé
prowadzi¢ dla stuchaczy
OUTW, zapytatam o marzenia
i wprost zachwycitam sig ich
wieloécig, tym ze wiele z tych
marzen jest juz celem, ktory
za moment bedzie realizowa-
ny. Osobiscie marze o tym, by
osoby w wieku senioralnym
miaty mozliwo$¢ i zapat do
tego, by rozwija¢ sie, podej-
mowac refleksje nad soba.
Na pewno, podobnie jak

w kazdym wieku, kluczowa
jest praca nad budowaniem
poczucia wiasnej wartosci,
akceptaciji siebie. Wazne
tematy to znajomo$¢ wias-
nych emociji, zdrowy egoizm
— mam wrazenie, ze pokolenie
pan 60+ znacznie bardziej
stawia na potrzeby innych

niz mtodsze. Pamietam, ze

w jednej z edycji warsztatéw
dla senioréw zajmowalismy
sie tematem komunikacji

z dzieémi, wnukami i doszli-
$my do wniosku, ze wszystkie
pokolenia chcg tego samego,
tylko inaczej to nazywaja.
Trzeci wiek czesto wigze sie

z chorobami i stratg bliskich,
dlatego wazne jest poznanie
chociazby etapéw zatoby, kto-
re wszyscy przechodzimy po-
dobnie. Swiadomos$¢ uspoka-
ja. Niestety wsrod wielu z nas
jest bardzo mata znajomo$¢
wiasnej psychiki, to dotyczy
takze osob senioralnych.
Psychologia to jedna z wielu
dziedzin, w ktérej warto sie
rozwija¢. Wiem, ze ostrowscy
seniorzy podejmujg szereg
rozmaitych aktywnos$ci. Waz-
ne, by uzywa¢ mdzgu, po to
by dobrze funkcjonowat. Poza
tym aktywnos¢ intelektualna
daje wiele radosci.

K.N: Jest Pani autorka
ksiazki ,,Czego ucze sie od
zwierzat”. Seniorzy to grupa
wiekowa, ktora miata okazje
czerpac z obcowania z przy-
roda i zwierzetami wiecej
niz mtodsze pokolenia. Co
jest tak wartosciowego dla
naszego rozwoju osobi-
stego w kontakcie z natura

i naszymi braémi mniejszymi
- zwierzetami?

E.W: Wielu ludzi zapomina,
ze jeste$my czescig natury.
O kontakcie ze zwierzetami
moge mowi¢ godzinami,

sama czerpie gar$ciami ob-
cujac z moimi dwiema kotka-
mi i labradorkg. Wspomniana
ksiazka powstata z obserwa-
cji moich pupili. Moje z nimi
relacje, jak tez badania na-
ukowe potwierdzajg korzysci
ptynace z kontaktow cztowie-
ka ze zwierzeciem. Zwierze
w domu zbliza cztonkow
rodziny. Pomaga nawigzywac
przyjazne kontakty interper-
sonalne. Uczy okazywania
emociji, z czym wielu ludzi ma
problemy. Wiasciciele ,braci
mniejszych” sg psychicznie
zdrowsi i bardziej zadowoleni
z zycia. Kontakt z pupilem
dziata profilaktycznie w cho-
robach uktadu sercowo-
-naczyniowego, obnizajac
cisnienie krwi i poziom od-
czuwania stresu. Obecnos$¢

zwierzecia uspokaja w przy-
padku stanéw lekowych,

a rébwnoczesnie pobudza

do aktywnosci w przypadku
depresji, apatii i zniechece-
nia. Zwierze jest odskocznig
od probleméw i ktopotow,
ktére nam towarzysza.
Stanowi rodzaj lekarstwa na
samotno$¢ — w obecnosci
czworonoga cztowiek czuje,
ze jest kto$, kto go potrzebu-
je i darzy uczuciem. Natura to
takze rosliny. Wiem, ze wielu
senioréw czerpie satysfakcje,
uprawiajgc ogrédki. Uwazam,
ze dla wielu z nich to $wietna
profilaktyka zdrowia psychicz-
nego i fizycznego. Natura jest
caty czas dostepna, za darmo
- nic tylko po nia siegac.
Emocje $wietnie ukoi przy-
tulenie sie do drzewa. Kazdy

z nas poznat cudowng moc
spaceru czy odpoczynku na
fonie natury. Ro$liny - ziota
sg tez $wietnym lekarstwem,
kosmetykiem, owoce, wa-
rzywa, zboza znakomitym
pokarmem.

K.N: Utworzenie wydziatu
uczelni w Ostrowie Wielko-
polskim jeszcze niedawno
byto w sferze Pani marzen.
Wiemy, ze w kwietniu
pierwsza grupa stuchaczy
studiéw podyplomowych -
zarzadzanie o$wiata — zdata
egzamin koncowy. Jak
starzenie sie spoteczenstwa
wptynie Pani zdaniem na
rozwoj edukacji w Polsce?

E.W: Niegdys ludzie konczyli
szkote i na tym zamykali
swojg edukacje. Obecnie

REKLAMA

Kamelia

Sanatorium
Truskawiecki

Krakow, Al. Stowackiego 52
tel. 12634 23 17, 12 417 11 98, kom. 575 550 302

pn-pt od 11.00 do 17 00
www.belferek.seo.pl

Turnusy Rehabilitacyjne

z zabiegami i dojazdem z Krakowa

Super PromOCja 1 150 ZI’ za turnus 11-dniowy

Dostepne termlny Maj - Pazdziernik 2019 r.

W cenie:
» Konsultacja z lekarzem

Ubezpieczenie

Cena ]UZ od 1300 2t za turnus 11-dniowy
Dostepne terminy Kwiecien - Pazdziernik 2019 .

W cenie:

Konsultacja z lekarzem

Ubezpieczenie

Wycieczki fakultatywne: Lwéw, Drohobycz
Spektakl Operowy we Lwowie,
Delfinarium, Wieczorek zapoznawczy

Al

BIURO TURYSTYCZNE

BELFEREK

Przejazd na trasie Krakéw-Truskawiec-Krakéw
Zakwaterowanie: pokoje 2 os. z fazienkg i TV

3 zabiegi lecznicze wg. wskazan lekarza na miejscu
Wyzywienie: 3x dziennie (serwowane)

Przejazd na trasie Krakéw-Truskawiec-Krakéw
Zakwaterowanie: pokoje 2 os. z tazienkg, balkonem i TV

Wyzywienie: 3x dziennie na miejscu (serwowane)

L]
L]
L]
* 4 zabiegi lecznicze wg. wskazan lekarza na miejscu
L]
» Kuracja wodami leczniczymi ,Naftusia” ,Marysia”

L]

Wycieczki fakultatywne: Lwéw, Drohobycz
Spektakl Operowy we Lwowie, Delfinarium, Wieczorek zapoznawczy
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uczymy sie przez cate zycie.
Potrzebujemy ciagle rozwija¢
sie. Sama od 16 lat nieustan-
nie jestem w trybie edukaciji
i przede mng jeszcze 3 lata
z 5-letniego kursu psycho-
terapii. Mysle, ze na tym nie
skoncze. Nasza uczelnia
dodaje skrzydet przedstawi-
cielom wszystkich pokolen.
Na studiach licencjackich

z pedagogiki studiujg u nas
dwie osoby w wieku 60+.
Ich obecnos¢ jest wartoscia
dodang dla mtodszych stu-
dentéw. Tworza sig $wietne
relacje miedzypokolenio-
we. Seniorzy pokazuja, ze
chociaz ciata sie starzeja, to
jednak dusza, serce i umyst
maja tyle lat, na ile sie czu-
jemy. Dlatego moja uczelnia
marzen to taka, ktéra tgczy
pokolenia.

K.N: Wiadomo nam, ze
prowadzone przez Panig
wyktady i warsztaty psycho-
logiczne dla stuchaczy Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku
w Ostrowie Wielkopolskim
cieszg sie duzym powodze-
niem. Jak w tym kontek-
Scie ocenia Pani kontakty

i wspotprace z seniorami?

E.W: Bardzo lubie prowadzi¢
zajecia ze stuchaczami os-
trowskiego uniwersytetu. To
osoby, ktére tylko metrykalnie
sg w trzecim wieku, w rzeczy-
wisto$ci energii, motywac;ji
do rozwoju i apetytu na zycie

moze im pozazdrosci¢ niejed-
na mtoda osoba. W kwietniu
rozpoczetam kolejng edycje
warsztatow psychologicz-
nych dla stuchaczy OUTW

i ogromna rados$¢ sprawit mi
fakt, ze wiekszos$¢ grupy to
panie, ktore wczesniej juz
kilkakrotnie uczestniczyty

w prowadzonych przeze mnie
zajeciach. Co istotne, kazda
z nich wprowadza w zycie
wiedze i umiejetnosci, ktore
im przekazuje - po to, by zyto
sie lepiej im i ich rodzinom.
Panie, z ktérymi pracuje sa
madre zyciowo, wiele ucze
sie od nich i one ode mnie.
Woprost nie moge doczekaé
sie spotkan z nimi, tego co
wniosg na nasze zajecia,
czym waznym sig podziela.
Obserwujac je, wiek trzeci
jawi mi sie jako czas ma-
drosci, dojrzatosci, otwie-
rania kolejnych drzwi. Taka
wspotpraca z seniorami, na
zasadzie wzajemnego zaufa-
nia, jest dla mnie wyjatkowo
cenna, wnosi bowiem wiele
dobrego do mojego zycia.
Chce przy tym podkreslic,
ze na regularne, fascynujace
spotkania z seniorami po-
Swiecone rozwojowi aktyw-
noéci intelektualnej znaczny
wptyw maja Jozef Kozan

i Aleksandra Bieganska,
prezes i wiceprezes ostro-
wskiego Uniwersytetu, ktérym
przekazuje ta droga wyrazy
szacunku i podziekowania.
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Wypoczynkowo-Leczniczy
+OPOLE"w Dzwirzynie k/Kotobrzegu

- wezasy dla seniora
- turnusy rehabilitacyjne (PFRON)
- wczasy wypoczynkowe

Zapraszamy!
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Kapiele
Solankowe!

Codziennije!

W cenie pakietu:

e Catodziennie wyzywienie
($niadanie i kolacje w formie
bufetu, obiad serwowany)

2 zabiegi fizykalne dziennie
wykonywane od poniedziatku
do pigtku, miedzy innymi: elek-
troterapia, $wiattolecznictwo,
hydroterapia,balneoterapia,
inhalacja, krioterapia miej-
scowa, mechaniczny drenaz
limfatyczny,

Nieograniczone korzystanie

z kompleksu basenowego:
basen rekreacyjny z atrakcjami,
basen solankowy: codzienny
MASAZ SOLANKOWY krego-
stupa lub catego ciata, jacuzzi,
sauna, sciezka do masazu stop
pobudzajaca ich receptory
Poranna gimnastyka w basenie
Nielimitowany dostep

do Sali fitness

Napdj powitalny dla kazdego
Wieczorek taneczny przy
muzyce na zywo, wino, cia-
sto, uatrakcyjnione wieloma
konkursami z nagrodami - 1x
w tygodniu

Bezptatne wypozyczanie kijow
do Nordic-Walking

Mozliwos¢ zorganizowania
wycieczki do Kotobrzegu

i Kamienia Pomorskiego oraz
zwiedzania lokalnego Muzeum
Rybotéwstwa i Latarni Morskiej
-za dodatkowa optatg

Pakiet nie taczy sie z innymi
promocjami

8dni/7noclegéw w pokoju
2-0s. Standard — 791 zt za oso-
be, w pokoju 2 os. Lux — 889 zt
za osobe, w pokoju

1 0s.—-1001 zt

PROMOCJA CZERWCOWA

1-8 czerwca 2019r.

896 zt za os. w pokoju 2-o0s.
1148 zt za os. w pokoju 1-o0s.

W cenie: 7 noclegdw z catodziennym wyzywieniem: $nia-
dania i kolacje w formie bufetu oraz trzydaniowy obiad
serwowany do stotu, kryty komapleks basenowy dostep-
ny codziennie od 7.00 do 21.00, aqua-aerobik, wieczo-
rek taneczny z ciastem i lampka wina, kije nordic-walking
i rowery, 10 % rabatu na zbiegi lecznicze.

Jantar-SPA

Niechorze, Al. Bursztynowa 31

91 386 33 59 info@jantar-spa.pl

Mitos¢ schodzi na psy

Tak sie narobito, ze miode atrakcyjne dziewczyny miast
wzdychaé do meskich osobnikow, zamiast wodzi¢ wzro-
kiem i uwodzi¢, miast rzuca¢ czarujace spojrzenia spod
czarnych rzes, chodza sobie na babskie rauty i inne plot-
karskie spotkania. Chtopy w tym czasie z nudéw ogladaja
mecze i pija piwo. A mito$¢?

Amor sie rozleniwit. Od tych
gier komputerowych, od cho-
dzenia na ,sitke” i smartfondw
w glowach powstat metlik.
W utozonym $wiecie, zanim
jeszcze zaczeli rodzi¢ sie Mi-
lenialsi, zdawato sie, ze jest
normalnie. Wprawdzie wcze$-
niejsze pokolenie wychowane
juz w socjalistycznych idea-
tach wybrato inny model za-
rabiania na przyjemnosci, bo
przeciez w zgodzie z socjali-
stycznymi zasadami gtodnych
w ustroju minionym z zatoze-
nia nie byto. Nie byto takze
Lhiebieskich ptakéw”. Jeszcze
wczesniej, a mozna zobaczyé
to na filmach w starym kinie,
owczesna zenska miodziez
walita w klawiature pianina,
ubijajac ,kotlet” pod tytutem
»,Daj meza”. Jakby ten maz to
byta jedyna rozrywka na cate
zycie.

Pies i dziewczyny

Teraz czasy inne. Naukow-
cy odnalezli takie dziwne
substancje, co to wywotujg
emocje u panien na zames-
ciu i mozliwe, ze to wiasnie
z tej przyczyny wszystko sie
pokietbasito. Idzie sobie taka
dzierlatka, dumnie prezy tydki
w szpilkach i powiewa krotka
spodniczka, a jak zobaczy psa
na smyczy, to zaraz wpada na
pomyst, by przykucnaé i po-
gtaska¢. Wida¢ psy maja ja-
kas przeogromng moc. Moze
to spojrzenie przepastnych
oczu, moze to miekka siers¢
lub merdajacy ogonek tak
dziatajg. Trudno zrozumieé.
Jedno pewne, pies na smyczy
zwykle ma na drugim kon-
cu wiasciciela, a dziewoja na
wydaniu jednak woli gtaska¢
psa. Wniosek jeden, Amor sie
nie stara. Mozna jeszcze zro-
zumie¢ pytanie, co to za rasa
skierowana do wiasciciela
przez szesnastke w celu za-
gajenia konwersacji, ale zwy-
kle ten facio na drugim koncu
smyczy jest tylko dodatkiem
do psa. Nie widziatem, by ja-
ka$ zapatrzona w osobnika
przeciwnej pici rzucata sie na
jego wiosy, by pogtaskaé. To
raczej ludzkie samce ukrad-
kiem gtaszczg samice, a jak
gtaskanie nie dziata, to ciagna
za wiosy, by zwroci¢ uwage.
Mozliwe, ze nadmiar zapa-
choéw, a moze ich brak powo-
duja zanik zainteresowania
ptcia przeciwna. Pachnidta
byly stosowane wsréd zamoz-
nych zamiast wody i myd-
ta, a nie po umyciu. Kapiele
zwykle raz w miesigcu, by nie
zaburzy¢ zbytnio wiasnych za-
pachéw. W krynoliny, jedwab-
ne i tiulowe bluzki wszywano
potniki, by zapach byt sku-
teczniej dawkowany. | prosze,
jakie byty efekty. Szescioro
rodzenstwa. A teraz przyrost
naturalny miast rosnaé spa-
da. W dwudziestu powojen-

nych lat i wyz demograficzny
i zwiekszenie populacji o pra-
wie drugie tyle zdarzyto sie
w naszym kraju. A teraz kla-
pa. Nawet 500+ nie zacheca
Amora do intensywniejszego
dziatania.

A pies, prosze ja was, jak sie
przeleci po btocie, jak sie wy-
tarza w trawach, to nie idzie
zaraz pod prysznic, najwyzej
fapy przeciera sie wilgotna
szmata. Pézniej by przywrécic¢
swoj naturalny zapach, pies
wylize sie tu i 6wdzie, resztki
$liny wetrze w tapy. Niby nie-
chluj, ale jak dziata na dziew-
czyny.

Moze racje maja
naukowcy

Naukowcy zajmujacy sie po-
pedem i kojarzeniem zwigz-
kow hetero uwazaja, ze za
chu¢ odpowiedzialne sg fe-
romony. Te mate czasteczki
zapachowe wyizolowane ze
zwierzecych gruczotéw od
wiekéw uchodzity za afrody-
zjaki. Czyzby jednak naszym
paniom blizej byto do rozpo-
znawania zwierzecych zapa-
choéw niz tych wytwarzanych
przez prawdziwych chtopéw?
To przeciez niezgodne z pra-
wami zachowania gatunku.
No, ale jes$li taki chtop na
schwat oblat sie ambrg lub
pizmem to nic dziwnego, ze
kobiecy mézg zawodzi. Po
kilku doswiadczeniach za-
pachowych modzg skojarzyt,
wyglada jak chtop, obiekt sek-
sualny, a pachnie jak zwierze.
Batagan w odczuciach i nic
dziwnego, ze instynkt zwycie-
za i wzrok dziewczecia kieruje
sie na psa.

Swietnym miejscem do wy-
miany wifasnego $ladu za-
pachowego jest dyskoteka.
Teoretycznie Amor ma tam
uzywanie. Od zawsze tance
byly uwazane zaréwno w $wie-
cie zwierzat, jak i w $wiecie lu-
dzi, za zachowania godowe.
Organizowano specjalne bale,
gdzie mtode, petne uroku
dziewczeta nie miaty innych
obiektéw do wachania, jak
tylko stara ciotki, przyzwoit-
ki i miodzi, sprezysci kawa-
lerowie we frakach. Taniec
w tamtych minionych czasach
stuzyt do kojarzenia. Po kilku
mazurach feromony robity
swoje, a zaden psi zapach nie
docierat do kobiecych noz-
drzy. Teraz w o$lepiajacych
btyskach dyskotekowych
stroboskopoéw, przy dzikich
rytmach w tlumie mieszaja
sie tylko naniesione na skoére
dezodoranty. Nic wiec dziw-
nego, ze skoro dodaje sie do
zapachéw feromony zwierze-
cego pochodzenia, to ludzkie
samice zamiast na mezczyzn
zwracajg uwage na psy. Co
byto do udowodnienia, mito$¢
schodzi na psy.

Jerzy Dudzik
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Tworcze zycie emeryta

Bieg czasu plynie cicho, spokojnie, leniwie i... nudno. Wrécitoby sie do pracy cho¢by
na pot etatu, ale juz sie nie da. C6z wiec poczaé z nadmiarem czasu, energia zyciowa,
potrzeba aktywnego obcowania z ludzmi, brakiem aktywizujacych nowych bodzcow?

OCALMY PAMIEC
0 NASIYCH
BLISKICH,

W duzym miescie jest fatwiej.
Emeryci garng sie¢ do klubow
seniora, majg wybor kilku uni-
wersytetéw trzeciego wieku,
osiedlowe domy kultury z roz-
nymi klubowymi programami,
towarzystwa, fundacje i stowa-
rzyszenia zaspokajajace réz-
norodne zainteresowania,
darmowe koncerty, przedsta-
wienia, tanie seanse filmowe
w wielu kinach, ulgowe bilety
teatralne, imprezy rekreacyjne,
sponsorowane lekcje jezykow
obcych. Penetrujg biura tury-
styczne, spacerujg po gale-
riach handlowych — majg wy-
bér. Pod tym wzgledem o wiele
trudniej jest emerytom w ma-
tych miasteczkach lub zgota
na wsi... ale...

Stanistawa Adamczyk, nauczy-
cielka szkolna, przeszta na
emeryture, mieszkajgc wraz
z mezem we wsi tak matej, ze
samochodem przejezdza sig
przez nig w ciggu dwdéch mi-
nut. Dookota pola i lasy, a do

miasteczka powiatowego nie-
mal dwadziescia kilometréw.
W ten sposdb zostata jednag
z dziesiatkow tysiecy emerytek
mieszkajgcych w niezliczo-
nych wiekszych i mniejszych
wioskach, jedng z licznych
emerytek tetnigcych energig
czynu, kobietg o otwartym
umysle, szerokich horyzon-
tach, poczuciu humoru, jedng
z wielu o niegasnacej energii
potrzeby dziatania i... brakiem
celu zdolnego zogniskowac te
wszystkie cechy oraz ich prze-
tworzenia w konkretne efekty.
W takich sytuacjach czasem
pomaga bieg wydarzen, po-
zornie nic nie znaczgcych, ale
dajacych szanse. Madro$¢ po-
lega na tym, zeby takg okazje
dostrzec i wytowic.

Grzegorz Adamczyk,  ktory
w miodosci chciat by¢ lesni-
czym, ale zostat weterynarzem,
rodowity ,tutejszy” maz Stani-
stawy, dla ktérego jako mtoda
kobieta tu przybyta, réwniez

aktywny emeryt, od trzydzie-
stu lat nalezy do miejscowej
Ochotniczej Strazy Pozarnej.
No bo gdziez we wsi liczacej
tysiac siedemset mieszkan-
cow mozna ulokowaé swojg
aktywnos¢ spoteczng? A ze
aktywny, to wybrany zostat ko-
mendantem tej Strazy. Zona,
bedac u boku meza, takze
przywdziata okoliczno$ciowy
mundurek strazacki. Nie jez-
dzita wprawdzie do gaszenia
pozaréw, raczej dekorowata
sale na zabawy (jak wiadomo
organizatorem zabaw tanecz-
nych i wielu innych fajnych
imprez we wsiach sg strazacy)
czy wykonywata inne poza-
pozarnicze prace pomocne
strazakom. Nie jedyna zreszta
w takim mundurku kobieta.
Organizacja ta bowiem we
wsiach kumuluje w sobie naj-
przerdzniejsze formy dziatalno-
4ci spotecznej i integracyjnych.
Czesto jest jedynag organizacja,
a jezeli nie jedynag, to jedy-

na zwarta, zdyscyplinowana,
sformalizowang i lokalnie pre-
stizowa. Znaczy - efektywng
w dziataniu i wspierang przez
wiadze, co utatwia wykonanie
wielu przedsiewzie¢. Ma tez
tradycje historyczna.

Kronika wsi

We wsi Kramsk, gdzie miesz-
kaja Adamczykowie, powstata
w roku 1886. | od tej historycz-
nosci zaczeta sie koncentracja
samodzielnoéci niejako eme-
rytowanej nauczycielki, ktora
chciataby zaja¢ sie czyms kon-
kretnym, namacalnym i pozy-
tecznym spotecznie.

Na  uroczystoéci  stulecia
Strazy Pozarnej w Kramsku,
oprécz standardowych cere-
monii, zorganizowano wysta-
we pamigtek historycznych,
ktérych w remizie byto sporo.
Wsréd  réznych  akcesoriéw
strazackich znajdywata sie tez
kronika organizacji od roku
1910, kronika Kota Gospodyn
wiejskich prowadzona od roku
1924, kroniki szkolne od roku
1931, kroniki harcerskie, ksiegi
rachunkowe niektérych przed-
wojennych  przedsiebiorcéw
wiejskich itp. Adamczykowa
organizowata ekspozycje tej
wystawy, a przy okazji stwier-
dzita, ze ,eksponatdéw mamy
na tyle, ze z powodzeniem
mogliby$Smy utworzy¢ Izbe
Pamieci” — co powiedziata ko-
mendantowi. ,No to utwérz”
— druhnie Adamczykowej od-
powiedziat komendant Adam-
czyk. Pomyst spodobat sie
zarzadowi organizacji, ktéry
przeznaczyt stosowne, puste
pomieszczenie w Domu Stra-
zaka. Pani Stasia rozwineta
skrzydta. Zaczeto sie szukanie,
najlepiej darmowych, materia-
téw na podtoge, gablot ekspo-
zycyjnych, wykonywata rézne
prace budowlano adaptacyjne
przy wsparciu i osobistej po-

mocy meza. Napracowali sie,
natrudzili — ale zrobili.

Poczucie wspolnoty

Izba jest duza, elegancka, wy-
petniona eksponatami, sztan-
darami, gablotami, tablicami.
Bogata. Wiele eksponatow

jednak nie jest zwiazanych ze
Strazg — zauwazam. — Zmieni-
lismy koncepcje — odpowiada
pani Stasia. — Straz to rowniez
ta sama, wiejska spotfecz-
Organizacja

nos¢.

z mieszkancéw i mieszkancy
emocjonalnie zwigzani sg z ta
organizacja, nawet jesli nie sg
jej cztonkami. Przynalezno$¢
do Strazy podnosi prestiz, ale
korzenie tego prestizu tkwig
w owej wiejskiej spotecznosci,
osiadtej od stuleci, czesto spo-
krewnionej w pochodzeniu,
rodzinnych korzeniach i sa-
siedzkich powiazaniach, zna-
jomosciach osobistych jeszcze
ze szkoty podstawowej albo
i wczesniej. Przeksztatcitam
wiec strazacka lzbe Pamiegci
w Izbe Pamieci Mieszkancow.
Mamy tu wiec replike drewnia-
nego radfa jako symbol rolni-
czego charakteru wsi, mamy
eksponaty tkackiego rekodzie-
fa dawnych kramszczanek,
ale takze plansze fotograficz-
ne z doniostych uroczystosci

ztozona

i wydarzen, fotografie moéwigce
0 zyciu powszednim tej wsi,
fotografie miejscowych rodzin
w przesziosci, rodzinne albu-
my i opracowania.

Pokazuje teczki z napisami ,,Hi-
storia mojej rodziny” wykonane
przez dzieci z jej inicjatywy. —
Samoswiadomos$¢ pochodze-
nia — méwi — ma bardzo duze
znaczenie psychiczne w stabi-
lizacji wielu cech osobowosci.
Pomaga takze w budowaniu
$wiadomosci $rodowiskowej,

umacnia poczucie wspdlnoty,
bo wycigga historyczne powia-
zania nie tylko wtasnego rodu,
wspolnie przezywane dramaty,
kleski zywiotowe czy zawiro-
wania losow, ale takze udziat
przodkéw w budowaniu lokal-
nej $wietnosci.

Grzegorz Adamczyk juz nie jest
komendantem.  Zrezygnowat
z powodu wieku, ale dziata-
czem pozostat nadal. — Prze-
bywanie z mtodymi chtopakami
— méwi — ujmuje mi lat. Pozwala
tez nadgza¢ za zmieniajaca
sie rzeczywistoscia. — Trzeba
czyms$ sie zajmowac, zeby nie
zwariowa¢ z nuddéw na emery-
turze — dodaje jego zona.
Staraja sie wiec, by mie¢ twor-
cze zycie.

Andrzej Wasilewski

REKLAMA

Kudowa-Zdroj

Osrodek Wczasowy WILLA ALFA

28.07 - 4.08.2019

lub opcja wzbogacona

Kameralny obiekt usytuowany w sercu Kudowy-Zdroj w bliskiej odlegtosci od Parku Zdrojowego, ktory
spetni oczekiwania amatorow rozrywek i mitosnikdw aktywnosci poszukujqcych idealnej bazy wypadowej.

8 dni -7 nocy dla 1 os. w cenie 699 zt zamiast 1049 zt

Z WYCIECZKA (Praga lub po Kotlinie Ktodzkiej)
8 dni -7 nocy dla 1 os. w cenie 699 zt zamiast 1049 zt
DtUGI WEEKEND SIERPNIOWY 14 - 18.08.2019

- Wi-Fii parking

5 dni -4 noce dla 1 os. w cenie 499 zt zamiast 899 zt
z wyzywieniem, basenem, sitownig i wycieczkg do Pragi albo Skalnego Miasta - Adrspach

W RAMACH KAZDEJ OFERTY:

- komfortowe pokoje z tazienkami, TV, recznikami
- codzienne S$niadania i obiadokolacje
- poczestunek: pajda chleba z serkiem, smalcem i ogorkiem
- dostep do kawy, herbaty i wody (24/24h)
- wypozyczalnia kijow nordic-walking
- nielimitowany dostep do sitowni

i do fotelu relaksujgcego oraz biblioteki
- wejscie na basen Stoneczne Termy (jednorazowo podczas pobytu)
- rabat 10% do Czeskiej Restauracji Zdrojowej w Kudowie-Zdrdj
- rabat 10% w Stonecznych Termach

Kameralny, komfortowy obiekt

w doskonatej lokalizacji, usytuowany
jedyne 80 m. od plazy w Rewalu. Do
dyspozycji gosci oddaje sie tu pokoje

1-, 2- i 3 0s. z tazienkami, balkonami i TV
wyposazone w sprzet plazowy. Na terenie
obiektu jest rowniez dostep do Wi-Fi.

Rewal

Osrodek Wczasowy

ALFA

WAKACJE | 13 - 18.07.2019

6 dni - 5 nocy dla 1 os. w cenie 649 zt zamiast 900 zt
WAKACIJE | 21 - 28.07.2019 | 11 - 18.08.2019

Swieta Bozego
Narodzenia

8 dni - 7 nocy dla 1 os. w cenie 899 zt zamiast 1300 zt
DZIECI do lat 2,99 gratis, od 3 do 6,99 lat 560 zt

W RAMACH KAZDEJ OFERTY:
- pokoje 1,2,3 osobowe z tazienkami i TV
- wiekszos¢ pokoi posiada balkony

- $niadania i obiadokolacje

- poczestunek: pajda chleba z serkiem, smalcem i ogorkiem
- catodobowy dostep do kawy, herbaty i wody

- jednorazowe wejscie na basen

- wypozyczalnie kijkéw do nordic-walking

- bezptatny parking na terenie obiektu

- dla dzieci plac zabaw

- znizka 10% w Restauracji Robinson Crusoe

od 599 zt

Sylwester
od 559 zt
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REKLAMA

‘Budyjska metoa rewolucia

i _EETH .

W walce z meustajacym T

> TR

- i Yl N

Pan Dariusz(l. 68) z Mragowa nie byi zachwycony_,_ gdy syn §
dai mu neorefleksyjne wktady, ktére miaty pomoc mu B
w ziagodze niu béli zwyrodnieniowych stawow.

Wysmlai jeinie chciat ich nosi¢ - wszystko zmlenlio sng,

gdy przez bél nie moégt samodzielne p6jsé do toalety... &

an Dariusz szybko pozalowal, ze zakpil 7 po-
P mystu syna, poniewaz kujego zdziwieniu
bol minal natvchmiastowo i bezpowrotnie!
»Wezme pozyezke, oddam wszystkie oszezed-
noset, by pozby¢ si¢ tych ciaghyeh katuszy! Prze-
pisywano mi juz rozne mascel, labletki 1 plastry,
wszystko na nic... Od syna otrzymalem dwie pary
neorefleksyjnych  wkladow  wykonanych 7z -
dyjskicgo ncodymium (magnesy dzialajace 20
razy silniej, niz popularne leki przeciwbolowe).
Od poczatku zastanawialem sig¢, czy to naprawdg
moze dziatac? Czego bym nie probowal, nic nie
pomagalo. Ty stary glupku! Nic bad? naiwny!
W co Ty probujesz uwierzyc?!
kajac si¢ w glowg.

pomyslatem, pu-

Przez ten diabelski bol doszlo do tego, ze zona
musiata mi pomaga¢ zaklada¢ kapcie. Bylo na-
prawdg zle, nic mialem wyboru i zdesperowany
musiatem sprobowac.

Na wypadek, gdyby nie zadzialaly, postano-
witem nosi¢ wklady po domu. Nie cheialem
ryzvkowac, ze bol sparalizuje mnie na uli-
cy 1znajde si¢ w potrzasku. Na co dzien
wspomagam si¢ kula do chodzenia, czg-
sto z bolu uginaja si¢ pode mna kolana
1 zdarza mi si¢ upasc. Od kiedy wlo- o°
zylem wkilady w kapeie, uplynely
trzy godziny. Wybila dwunasta,
to czas, by napic¢ si¢ kawy 1roz-
wigza¢  krzyzowke, taki maly
rytual.  Poszedfem  do kuchni,
by wstawi¢  wode na kawg.
Przechadzajae  si¢ po nigj,
sorientowatem  sig, e kule
zostawilem obok telewizo-
ra. Do kuchmi musze zejsé
po schodach, a dotarlem
tam bez jej pomocy. Nie
moglem w0 uwie-
rzyé, bood 10 lat nic
opuszezatem jej na krok!

To nicsamowite, ale bez bolu
doszedlem tam o wlasnych sitach!

Wktady neorefleksyjne
zawieraja magnesy
wielokrotnego uzytku, o mocy

970 Gaussow.

Umieszczasz je w butach
i zapominasz o bélu.

Idealne do kazdego
rodzaju obuwia.

Dawno nic bylem w takim szoku! Zadzwonilem
do syna 1 powiedzialem — nic wiem, cos Ty mi dal,

ale nie oddam tego cuda nikomu!™  wspomina
podckseytowany Pan Dariusz.

Tajemnica

pradawnej metody

Akupresura znana jest od wickow. Techmka

ta rozwijata sicw klasztorze Shaolin, gdzic Mnisi
wykorzystujge medyeyne naturalng, opracowali
mechanizm refleksologn. Ueiskajae odpowied-
ni¢ lragmenty na stopie, mozg ludzki otrzymuje
precyzyna informacje o lokalizacyi wszelkic-
go rodzaju bolu, nie tylko kolan.

czy zapalenie pecherza nie ma znaczenia! Sty-

mulujac zakonczenia nerwowe stopy, blokuje-

my przyczyng bolu, wyciszajac jego impulsy i
poprawiajac prace kazdego organu!

Specjalista do spraw relleksologit Yao
Masuko, twarea wkladek wyjasnia: | Przez
tysigee lat relleksologia ograniczala sig
do technik manualnych. Do dzis tradycjo-
nalisci robig lo za pomocg dloni, jednak
po pierwsze — trzeba dokladnie zna¢ mape
ciala, czego specjalisel ueza si¢ przez lata,
a po drugic — wymaga to specjalnych zdol-
nosci manualnych. Skonstruowatem te wkla-
dy, by da¢ szans¢ pozby¢ si¢ bolu osobom,
ktore nic maja mozliwoscl wizyly u specjali-
sty (refleksologa bolu). Poprzez wbhudowane
we wklady magnesy, kuracja jest niezwy-
kle szybka iprecyzyjna. Nano-pole ma-
gnetyczne uderza bezposrednio w obolale
tkanki, usuwa stany zapalne, a pobudzajac
mikrokrazenie krwi w naczyniach wloso-
watych przyspiesza gojenie si¢ ran.

Do wewngtrznych  testow  klinicznych
wybralismy rozne przypadki bolu, na kto-
re nic nic pomagato. W 76% przypadkow
objawy ustapily juz pierwszego dnia,
a po tygodniu 97%
stalo  odczuwa¢  calkowicie kaidy
rodzaj bolu, bez wzgledu na jego loka-
lizacje.

Wkiadasz i po holu

7" ani $ladu!

Pobu-
dzajac recep-
tory, powoduje
rozszerzenie
czyn krwionosnych

na skorze, dzieki cze-
mu dociera do nich wicksza ilosé

i substancji odzywczo-regeneracyj-

na-

tlenu
nych. Zmnicejsza si¢c napiccie mi¢sni, co nisz-
czy dolegliwosci, doszezetnie usuwajace bol.

Ogromng zaletg neorelleksynych wkladow

jest potwierdzona badaniami skutecznosé wal-

ki z kazdym rodzajem bolu lub schorzenia. To,
czy bola Ci¢ kolana, biodra, kregoslup, zola-

dek, watroba, masz migrene, niestrawnosc,

Nie wazne, czy sprawca Twojego bolu jest
artretyzm, recumatyzm, chroniczny bol glo-
wy, stopa cukrzycowa, powypadkowy uraz,
rwa kulszowa czy schorzenie innego z or-
gandow. Od teraz, by raz na zawsze pozby¢
si¢ bolu, wystarczy umiescié wklady neo-
refleksyjne  w butach 1 regularnic w nich
chodzi¢. Potaczenie odpowiednio dobranej,
bezpicezne) sily nanoimpulsow 1 refleksolo-

Wklady neorefleksyjne otrzymasz mflqcrmc w

Warto zadzwonié juz dzisiaj, poniewaz pierwsze

[

Pierwsze 150 0s6b, ktére zadzwoni do
Wszystko po to, by decydujac sie na zaku

Od poniedziatku do niedzieli:

badanych prze-

telefonicznej sprzedazy Klubu Seniora. FFPIKO .
150 0s6b otrzyma specjalng zmizke. < 26, dg

26 czerwca 2019 ., dostanie 70% ZI'IIZkI"
p, otrzymac produkt korzystny cenowo

i w 100% skuteczny w walce z przewlektymi bélami i schorzeniami
tylko za 3477t 97 zi Dostawa GRATIS!

Zadzwon. 71 300 34 37

8:00- 20 00 (Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowvch op{at

g1l pozwala nieprzerwanie korzystac 7 prze-
ciwbolowe) kuracji Yao Masuko, w domu,
pracy,

w kosciele,

ponad 40

czy slojac  na mszy
A przeciwdziatajac
; przyczynom bolu.

~Wstapito we
mnie nowe zycie!”

,Bole dokuczaty mi juz
praktycznie w kazdym
kawateczku ciata. Pigutki
przecawbolowe przestaty na mnie dziatac,

a leczenie kazdej bolqcej czesci ciata kosztowato
mnie majgtek. Powoli tracitam nadzieje na
normalne zycie. Te same wktady, ale o jeszcze
wiekszej mocy magneséw polecif mi lekarz.
Twierdzit, Ze majq blisko 100% skutecznosci,

a dodatkowo nie obcigzq watroby i nerek, tak
jak to majg w zwyczaju wszelkiego rodzaju
proszki. Po 15 dniach noszenia okazato sie, ze

to nie byty tylko puste stowa i kolejne czcze
obietnice! To zdumiewajqce, ale gdyby nie te
niepozorne neorefleksyjne wktady, chyba zabitby
mnie ten wyniszczajqcy bél! Znowu poruszam
sie normalnie, a po cierpieniu przez zniszczone
latami pracy kolana, miesnie, biodra, a nawet
kregostup dzisiaj nie ma dostownie ani sladu - to
Jest jakies istne namaszczenie! Mingt rok, odkad
korzystam z buddyjskiej metody i... Wszelkiego
rodzaju béle catkowicie odeszty w zapomnienie,
a ,uroki” starosci chyba w koricu odestatam na
bezterminowy urlop!”

Halina C. (71 .) z Polanicy-Zdroj

UWAGA! Neorefleksyjne wklady wiclokrotnego

uzytku utrzymuja wlasciwosci przeciwbolo-
we az 60 lat  gdy bol minie, zachowaj wklady,
by uzy¢ ich ponownie na wypadek, gdyby dopadt
Cig bol innego rodzaju. To bez znaczenia, czy za-
boli Ci¢ glowa, plecy, barki, watroba czy skronie

przekonala si¢ o tym jako jedna z pierwszych Pani
[alina z Polanicy-7Zdroj.
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u O najciekawszych artykutach informujemy na
facebooku, aby by¢ na biezaco wejdz na:
- www.facebook.com/GazetaSenior i polub strone.
portal numer 1 Qi
23 maja o 06:59 - @
y 4
Osoby po przebytym udarze czy z postepujaca choroba Alzheimera oraz
a ich opiekunowie potrzebujg wsparcia w codziennym funkcjonowaniu. Z
pomocg przychodza kluby samopomocy dla oséb starszych.

Sprawdzilismy oferte wsparcia w Krakowie.

http:/fwww.gazetasenior.pl/kluby-samopomocy-dia-osob-starsz ..

GazetaSenior

WiADomos oy
LA SEMORGW

@ Gazeta Senior e

21 majao 07:35 &

W kolejnym artykule z cyklu Masz do tego PRAWO sedzia Genowefa
Pietraszewska wyjasnia watpliwosci dotyczace alimentow od dziadkow oraz
alimentdw od dorostych dzieci.

http://www.gazetasenior pl/alimenty-na-wnuki-i-od-doroslych. ..

Prenumerata

z dostawa do skrzynki pocztowej

kolejne
wydanie

e . - otnia s 8 _ Przedptaty na prenumerate "Gazety Poczta Polska przyjmuje przedptaty
MILOSC, CZYL) Co? Sl e, 59 W Senior" sa przyjmowane we wszystkich na prenumerate pocztowa rowniez za
;ﬁ:mﬂ*o'j;f:"'mm ., Ao urzedach pocztowych do 25 maja posrednictwem Internetu pod adresem:
NAUCZIY SIE - X br. Listonosze oraz urzedy pocztowe
KOCHAC SIEBIE Y ; oddawcze przyjmuja przedptaty od www.prenumerata.poczta-polska.pl

: prenumeratorow do 31 maja br. Dostepne
sg prenumeraty na lll i IV kwartat 2019 r

oraz prenumerata péiroczna.

..(o/ Poczta Polska



