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Drodzy Czytelnicy,

Oddajemy dzi$ kolejny iscie
wakacyjny numer Gazety
Senior, w ktérym moda i uro-
da wiedzie prym. Zaprosili-
$my do rozmowy znanego
czytelnikom ,Gazety Senior”
blogera modowego Jana
Adamskiego. Poniewaz roz-
mowa byta diuga i ciekawa
w drukowanym wydaniu

znajdziecie krétsza, a na
stronie internetowej www.
GazetaSenior.pl dtuzszg

wersje wywiadu i duzo wie-
cej zdje¢ pana Jana w cie-
kawych stylizacjach. Nasi
redaktorzy seniorzy wzieli
na warsztat temat mody se-
nioralnej, ich refleksje na ten
temat znajdziecie w zabaw-
nych felietonach.
Wybierajacym sie na urlop
i powracajacym z niego pre-
zentujemy wiele ciekawych
porad dot. urody. Od natu-
ralnych, domowych sposo-
boéw po zabiegi medycyny
estetycznej, ktére juz nie
szokuja, stajg sie powoli
tylko jednym z ceremonia-
tow urodowych. W dodatku
turystycznym przyjrzelismy
sie takze rytuatom z r6znych
stron $éwiata. Dowiecie sie,
jak dbaja o urode seniorki
z Francji, Szwecji, Japonii
i innych zakatkdéw globu.
Goraco polecamy.

Wakacje w petni, ale za
chwile przyjdzie jesien, tem-
peratury stang sie bardziej
przyjazne. To dobry czas,
aby zaplanowa¢ chwile wy-
poczynku wolnego od waka-
cyjnego zgietku. Zblizajacy
sie sezon niski to najlepsze
warunki i ceny. Zapraszamy
do przejrzenia w DODAT-
KU TURYSTYCZNYM ofert
osrodkow, ktére chetnie
goszczag senioréw. Ponad-
to na stronach DODATKU
gar$¢ porad, wskazéwek
i refleksji dot. podrézy na
emeryturze.

Tradycyjnie juz piszemy
o wyjatkowych inicjatywach.
Poznan przedstawia anima-
torki senioralne, Krakéw sta-
wia na wolontariat seniorow.
Jezeli chcecie czytaé ,Gaze-
te Senior”, miesiecznik jest
dostepny w ptatnej prenu-
meracie za posrednictwem
Poczty Polskiej, ktérg mozna
zamoéwi¢ w kazdym urzedzie
pocztowym lub na stronie
internetowej poczty polskiej:
www.prenumerata.poczta-
-polska.pl. Zapisy na prenu-
meraty na IV Kwartat ruszajg
w sierpniu. Zapraszam takze
na portal GazetaSenior.pl,
gdzie codziennie publikuje-
my dodatkowe, interesujace
tresci.

Mitej lektury

Linda Matus
Redaktor Naczelna

Klasyka jest w cenie

Znany i ceniony bloger modowy. Influencer, czyli cztowiek wptywowy w $wiecie mediow spotecznosciowych.
Senior, choc¢ jego blog nie jest skierowany do tej wtasnie grupy wiekowej. Z Janem Adamskim o pokazach

i targach mody meskiej, klasycznej eleganciji, btedach ubraniowych popetnianych przez brzydszg pte¢
rozmawia Magda Wieteska.

Magda Wieteska: Pie¢ lat
temu powstat Pana blog, do
prowadzenia ktérego na-
mowit Pana syn. Przez tych
piec lat wiele sie wydarzyto,
przede wszystkim blog
zyskat bardzo duzy zasieg.
Jak Pan sadzi - dlaczego?
Przeciez blogeréw modo-
wych nie brakuje...

Jan Adamski: Rzeczywiscie
jest bardzo duzo meskich
blogéw modowych. Prze-
waznie sg prowadzone

przez ludzi mtodych lub
bardzo mtodych i pokazujg
styl zwany streetwear — czyli
poétsportowy luz oparty na
trendach dyktowanych przez
duze miedzynarodowe sieci
handlujace odzieza. Jednym
z wyrdznikdw tego stylu sg
spodnie z dziurami na kola-
nach. Méj blog jest jednym

z nielicznych, jakie propaguja
klasyczng meska elegancje,
do ktérej dodaje szczypte
ekstrawagancji, a niekiedy
nawet szalenstwa, szczegodinie
kolorystycznego. | jak widac,
jest spora grupa oso6b, ktérym
taki styl sie podoba. Musze
powiedzie¢, ze sam bytem
zdziwiony, ze ta grupa jest az
tak duza. Obecnie blog notuje
okoto 200 tysiecy odston mie-
siecznie, ale byt taki okres, ze
przekraczat 400 tysiecy.

M.W.: Coraz bardziej
popularne staja sie pokazy
mody senioralnej, zwykle
towarzyszace wydarzeniom
dedykowanym osobom
60+. Jak je Pan ocenia?
J.A.: Klasyczna meska ele-
gancja jest uniwersalna i nie
ma innych zasad dla mtodych
i starych. Jednak pokazy
mody senioralnej maja sens
o tyle, ze moga przypominaé
seniorom, ze mozna i warto
dbaé o swoj ubiér. Uksztat-
towat sie u nas taki stereo-
typ, ze mezczyzna w wieku
senioralnym jest zaniedbany
i zawsze ma na sobie te same
ciuchy; znoszone i niemodne
oraz w zbyt duzym rozmiarze.
To ostatnie to zresztg nie jest
wyrdznik senioréw, ale stan-
dard dla polskich mezczyzn.
Stereotyp, o ktérym méwie,
niestety jest prawdziwy w wie-

fot. Matgorzata Adamska

lu przypadkach. Jesli pokazy
mody senioralnej mogg co$
w tej materii zmieni¢, to tylko
im przyklasnaé.

M.W.: Hotduje Pan klasycz-
nej eleganciji. Czy jednak
taki styl ubierania nie
postarza?

J.A.: Jesli postarza to tylko
w takim sensie, ze osiemna-
stolatek w garniturze, pod
krawatem i np. w kapeluszu
moze rzeczywiscie wygladac
na dwudziestopieciolatka
(Smiech). Ale elegancko i kla-
sycznie ubrany szesédziesie-
ciolatek w zadnym wypadku
nie wyglada starzej tylko

z uwagi na ubiér. Powiedziat-
bym nawet, ze przeciwnie:
zadbany i dobrze ubrany
senior wyglada mtodziej

niz jego réwiesnik ubrany
byle jak. Przede wszystkim

z dobrze ubranego seniora
emanuje energia i rado$¢ zy-
cia, podczas gdy w zaniedba-
nym i zle ubranym — widzimy
przede wszystkim staro$c.
M.W.: W ostatnim wywiadzie
(trzy lata temu) dla Gazety
Senior wspominat Pan,

ze najwiekszym btedem
polskich mezczyzn jest
noszenie zbyt obszernych
marynarek. Czy dzi$ widzi
Pan jeszcze jakie$ inne
mankamenty?

J.A.: Niestety, sporo jest

tych bteddw powielanych
przez wiekszo$¢ mezczyzn.
Szczegoblnym przypadkiem
wspomnianego przez Panig
noszenia ubran w zbyt duzym
rozmiarze sg za dtugie spodnie
i za dtugie rekawy marynarek.
To btedy absolutnie powszech-
ne; spodnie zrolowane nad
butami w charakterystyczna
harmonijke to czesty widok na
naszych ulicach.

Bardzo powszechnym bte-
dem jest tez brak dbatosci

o buty. | to zarébwno w sensie
ztego ich doboru do reszty
stroju (kréluja sneakersy zwa-
ne adidasami), jak i w sensie
dbatosci o ich czysto$¢

i ogdlnie dobra prezencje.
Inny, powszechnie powielany
bfad, to koszula z krétkim
rekawem — w potaczeniu

z krawatem — zaktadana do
garnituru. Mozna powiedziec¢,

ze jest to nasz narodowy stréj
weselny ($miech). A jesli juz
o koszulach mowa to warto
zwréci¢ uwage na inny btad:
podkoszulek przeswitujacy
przez tkanine koszuli lub
tiszert wyzierajacy zza koszuli
rozpietej pod szyja. Wygla-
da to bardzo nieelegancko.
Inny btad koszulowy: czarna
koszula zaktadana do elegan-
ckiej, wieczorowej stylizaciji.
Nie tylko jest oznaka ztego
gustu, ale jest szkodzeniem
swojemu wizerunkowi, gdyz
twarz podkreslona czarnym
kotnierzykiem wyglada na
zszarzatg i zmeczong. Nie

na darmo w klasycznych
meskich ubiorach wieczo-
rowych koszula jest zawsze
biata. Po to, zeby twarz
jaéniata i emanowata energia.
Bteddw koszulowych mozna
by wyliczy¢ znacznie wiecej,
ale wspomne jeszcze tylko

0 jednym. To koszula wypusz-
czona na spodnie i do tego
zatozona marynarka. Nazy-
wam to stylem disco polo,
gdyz jest on lansowany przez
najwiekszego idola tego nurtu

muzycznego.
Jeszcze inne btedy: za krotko
(lub za dtugo) zawigzany
krawat, krawat i poszetka

z tego samego materiatu,
zapiety dolny guzik marynar-
ki, nakrycia gtowy i okulary
przeciwstoneczne noszone
we wnetrzach, gteboko
rozpieta koszula ukazujgca
owtosiony tors (styl aktorow
porno z ubiegtego wieku),
elementy stroju plazowego

w miescie (kapieldwki, klapki,
podkoszulki), pasek i szelki
noszone réwnoczesnie.
Wystarczy?

M.W.: Styl to nie tylko ubior.
Co Pan sadzi o modzie

na tzw. drwali, czyli petny
zarost - wasy i broda, ktory
od dobrych kilku lat towa-
rzyszy Polakom? Przoduja
w nim zwiaszcza mtodzi
mezczyzni...

J.A.: Jatez, gdy bytem
mtody, nositem diugie wiosy,
spodnie dzwony, koloro-

we koszule w kwiaty i buty
na stoninie. Czyli staratem
sie nasladowa¢ modny
woéwczas styl hippisowski.
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Przejawiat sie on nie tylko tysiecy odston. W rekordo- w naktadzie 200 egzemplarzy.  przeciez funkcjonowac - to

w ubiorze, ale takze w filozofii ~ wym roku 2017 miat ich 142 Ja mam te ptyte i napisatem wynik jest nie najlepszy. Oka-
zycia: zwrotowi ku naturze, tysigce. Biorac pod uwage, jej recenzje. Przeczytato jg zuje sie, ze problemem jest
zainteresowaniu filozofig ze w roczniku maturalnym ponad 5 tysiecy osob. moj wiek. Potencjalni rekla-

i awangardowag muzyka, jest okoto 120-130 tysiecy M.W.: Autorka fotografii na modawcy z géry zaktadajg, ze
pacyfizmem. Lumberseksu- chtopcow, to catkiem niezty blogu jest Panska zona. Jak  skoro ja jestem seniorem, to
alizm, o ktérym Pani méwi, wynik ($miech). zareagowata na te Pana pa- i moi czytelnicy nalezg do tej
ze swoim nieokietznaniem Musze tu jeszcze dodaé, ze sje (z wyksztatcenia jest Pan  grupy wiekowej, a to nie jest

i epatowaniem meskoscia, 60% moich czytelnikéw ma inzynierem, z doswiadczenia  grupa docelowa dla wiekszo-
byt reakcjg na wczesniejszy mniej niz 34 lata, a kolejne managerem), czy nie byta $ci z nich. Mam takie propo-
metroseksualizm, ktéry byt do  15% miesci sie w przedziale zaskoczona, zdziwiona? zycje kampanii reklamowych,
przesady wymuskany i gtadki. ~ 35-44 lata. Typowych senio- J.A.: O tak! Zona byta zasko- ktérych nie moge przyja¢, np.
Nie mam nic przeciwko temu,  réw, czyli ludzi po 65 roku czona ($miech). Ale, ze jest reklama kleju do protez zebo-
zeby mtodzi ludzie przezywali  zycia, jest tylko 5,5%. przywykta do r6znych moich wych, natomiast rzadko trafia-
swoje fascynacje modnymi M.W.: Na Pana blogu odlotowych pomystéw, zaak- ja do mnie propozycje udziatu
pradami, a pdzniej wracalido  znajdziemy nie tylko wpisy ceptowata i ten. Jak réwniez w kampaniach, ktére sg
klasyki. A tam ja juz na nich dotyczace stylizaciji, ale fakt, ze doszto jej sporo pracy  skierowane do ludzi mtodych.
czekam (Smiech). takze artykuty dot. szeroko jako nadwornemu fotografowi  To paradoks, bo przeciez moi
M.W.: Doradza Pan nie tylko pojmowanego ,.zdziwienia bloga. Co np. wiaze sie z wy- czytelnicy, w przyttaczajacej
dojrzatym mezczyznom, bo Swiatem" — teksty z dos¢ jazdami, dwa razy do roku, na  wiekszo$ci, s mtodzi.
réwniez chtopcom przed réznych dziedzin, np. wielkie targi mody meskiej, M.W.: Jak Pan wypoczywa?
studnidéwka. Skad pomyst na o tradycji paczkéw w Tlusty  do Florencji. Co Pan lubi robi¢ w wolnym
tak szeroki zakres dziatania? Czwartek powigzanej z... M.W.: Jest Pan aktywny nie czasie?

J.A.: Musze zacza¢ od tego, podatkami. tylko na blogu, ale takze ma  J.A.: Kiedy$ nie wyobrazatem
ze nigdy nie zaktadatem, ze J.A.: Blog jest podzielony na Pan strone na Facebooku sobie zycia bez wyjazdow:
méj blog bedzie tworzony dla  dziaty: ,Styl i moda meska”, i konto na Instagramie, zimg na narty, a latem na
moich réwiesnikow lub cho¢-  ,Ptaki”, ,Rock progresyw- ktore sledzi 24 tys. fanéw. windsurfing. A oprécz tego
by dla mezczyzn w $rednim ny” i ,Swiat wokét nas”. Np. Jednym stowem jest Pan jeszcze jakich$, pofaczonych
wieku. Jak wspomniatem, w dziale ,Ptaki” pokazuje influencerem. Czy bycie ze zwiedzaniem ciekawych
zasady klasycznej elegancji zdjecia ptakow, ktdre sam influencerem moze by¢ miejsc. Z czasem statem

sg takie same dla wszystkich,  robig i opowiadam ciekawe dochodowe? sie zagorzatym domatorem
niezaleznie od wieku. Porad- historie o ich zwyczajachiza-  J.A.: O tak! Sg influencerzy, i dzi$ trudno mnie gdziekol-
nik dla ucznidow szykujacych chowaniach. W dziale ,,Swiat ktérych dochody liczg sie wiek wyciagna¢. Siedzac

sie do studnidwki stworzytem  wokot nas” pisze krotkie w dziesigtkach milionow dola- ~ w domu, stucham muzyki
dlatego, ze wszystkie wczes- felietony komentujace rézne row. W Polsce te dochody sg i duzo czytam, hoduje kwiaty
niejsze, na ktére sie natkna- biezace wydarzenia, za$ mniejsze, ale i tak liczba tych, i fotografuje ptaki. Bo musze
tem w sieci, byty bardzo w dziale ,Rock progresywny” ktérzy przekraczajg milion zto-  dodad, ze jestem najbardziej
powierzchowne i nie udzielaty  pisze o zespotfach rockowych  tych rocznego dochodu, jest na $wiecie leniwym foto-
odpowiedzi na wiekszo$¢ py-  z lat siedemdziesiatych ubie- dwucyfrowa, a moze nawet grafem ptakow. Bowiem nie
tan, ktore stawiaja przed sobg  gtego wieku. Jesli pomyslata trzycyfrowa. jezdze po réznych miejscach,
mtodzi mezczyzni szykujacy Pani teraz, ze wydaje sie Natomiast jesli chciata Pani gdzie mozna spotkaé ciekawe
sie do pierwszego w zyciu, niemozliwe, zeby dzi$ kto$ zapytaé, czy ja zarabiam na gatunki, lecz fotografuje tylko
powaznego balu. Ja staratem  to czytat, to dodam, ze takie swoich kanatach, to musze te ptaki, ktore przyleca do

sie na nie odpowiedzie¢, wpisy potrafig mie¢ nawet kil-  powiedzie¢, ze tu sytuacja nie  mojego ogrédka (Smiech).
co miato m.in. ten skutek, kana$cie tysigcy odston. Przy-  jest juz taka optymistyczna. Cata rozmowe

ze poradnik rozrést sie do ktadem jest wpis o zespole Owszem, mam przychody, Gazety Senior” z blogerem
monstrualnych rozmiaréw. Ale  Brongl z Wysp Owczych, ale gdyby odliczy¢ koszty Janem Adamskim

cieszy sie duzg poczytnos- ktéry w roku 1979 wydat wszystkich moich ubran —bez  zpajdziecie na

cig i co roku ma ponad 100 jedyna swoja piyte (winylowa)  ktérych te kanaly nie moglyby  yyww.gazetasenior.pl

REKLAMA

Okulary: Fielmann. Niskie
ceny zamiast wielkich stow.

Fielmann prezentuje 2000 modnych okularéw, znane marki i modele

projektantéw o miedzynarodowej stawie™.

Bezptatne badanie ostrosci wzroku
najnowoczesniejszymi urzqdzeniami, w kazdej chwili,
0,00

bez rejestraciji.

Supermodne okulary z Paristwa mocq
ponad 300 opraw, jednoogniskowe szkfa organiczne

z powlokgq utwardzajqcq, 3 lata gwaranciji, tgcznie
z badaniem ostrosci wzroku. 79,00 zt

Wysokiej jakosci okulary progresywne
ponad 300 opraw, szkta organiczne z powfokg

utwardzajqcq, 3 lata gwarancii, fqcznie z badaniem
ostrosci wzroku. 279,00 zt

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

fielmann

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, Gliwice,
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
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Chron dtonie latem

Zwane plamami watrobowymi pojawiaja sie naj-
czesciej na grzbiecie dtoni. Nie sa efektem starze-
nia sie skory, lecz gtdwnie brakiem odpowiedniej
ochrony przed stonncem.

O tym, ze nadmierne wysta-
wianie skory na stonce, bez
odpowiedniej ochrony, nie
sprzyja mtodosci i zdrowej
skoérze wiadomo od dawana.
Oprécz zmarszczek efektem
nadmiaru kapieli stonecznych
moga by¢ plamy i przebarwie-
nia. Tzw. plamy watrobowe
pojawiaja sie juz nawet u dwu-
dziestoparolatkéw. Monika
Pawelska Nowak z firmy Zioto-
lek ttumaczy, skad sie biora na
dioniach i jak zapobiega¢ ich
powstawaniu.

Nie watroba i nie
starosc

Plamy watrobowe nie sg efek-
tem chorej watroby ani dome-
ng os6b w starszym wieku.
Gtéwna przyczyna ich powsta-
wania jest czeste i diugotrwate
wystawianie skéry na dzia-
fanie promieni stonecznych.
Efekty duzej dawki promienio-
wania stonecznego moga by¢
widoczne dopiero po kilku
latach, jednak czeste przeby-
wanie na stohcu moze spowo-
dowaé pojawienie sie takich
plam juz w mtodym wieku.
Tworza sie one w miejscach,
gdzie zbiera sie¢ nadmiar pig-
mentu. Moze to by¢ twarz,
dekolt, ramiona, ale najczes-
ciej powstajg na zewnetrznych
stronach dfoni. Wystepuja
w odcieniach koloru bragzowe-
go, w postaci ptaskich plam
0 nieregularnym ksztatcie.
Warunkami sprzyjajacymi po-
wstawaniu plam watrobowych
na rekach sa dodatkowo za-
burzenia hormonalne, skton-
noéci dziedziczne, alergie,
a takze przyjmowanie niekt6-
rych lekébw powodujacych
zwiekszenie wrazliwosci skory
na dziatanie stonca.

Dionie — zapominana
czes¢ ciata

Nasze dtonie sa codziennie
narazone na dziatanie czyn-
nikbw zewnetrznych, w tym
atmosferycznych. Latem wy-
stawiamy je na dziatanie pro-
mieni stonecznych niemal bez
przerwy. Czegsto nawet nie my-
slimy o tym, aby posmarowac

je kremem z filtrem przed wyj-
$ciem z domu. Nawet na pla-
zy, uzywajac kremu przeciw-
stonecznego, naktadamy go
na dton, smarujemy poszcze-
golne partie ciata, a o grzbie-
tach rak zapominamy.
Zapobieganie
przebarwieniom
Ograniczajac opalanie i sto-
sujac kremy przeciwstonecz-
ne z wysokimi filtrami moz-
na w znaczgcym stopniu
zapobiec powstawaniu prze-
barwien. Najbardziej odpo-
wiednie beda kremy z filtrem
mineralnym, ktéry nie wnika
w skore, lecz tworzy na niegj
warstwe odbijajaca promienie
UV. Warto wybra¢ te, ktére
chronig przed promieniowa-
niem UVB i UVA, a jednocze$-
nie sg emolientami, dzieki
czemu dodatkowo nawilza,
zatrzymajg wilgo¢ w skorze
i stworzg bariere ochronng
przed czynnikami zewnetrz-
nymi. Miejsca takie jak dtonie
nalezy tez smarowac kremami
ochronnymi znacznie cze$-
ciej, gdyz wykonujac rézno-
rodne czynnoéci, usuwamy je
z rak.

Usuwanie i rozjasnianie
plam

Brazowe plamy na skorze
najszybciej mozna usunac
zabiegami ztuszczajgcymi
w gabinetach kosmetycznych
(peelingi, kwasy, mikroderma-
brazja). Mozna takze rozjasnic¢
plamy sposobami domowymi
ztuszczajgc i odnawiajac na-
skorek. W tym celu warto wy-
korzystac sok z cytryny lub ze
$wiezego liscia aloesu. W roz-
jadnieniu moze takze pomoc
naturalny jogurt z miodem.
Plamy watrobowe nie sg przy-
czyng zadnych dolegliwosci.
Nie stanowig tez zagrozenia
dla zdrowia i zycia. Warto
jednak pamieta¢, ze osoby
majace na skorze znamiona
lub przebarwienia powinny je
obserwowaé. Zmiana ich ko-
loru, ksztattu, zaczerwienienie
czy swedzenie sg znakiem do
odwiedzenia lekarza.

produktow dla zdrowej skory

Marchewka

Poczciwa marchewka. Jej za-
lety i warto$ci odzywcze sg
nie do przecenienia, a inten-
sywnie pomaranczowy kolor
to zastuga Dbeta-karotenu,
prekursora witaminy A. Orga-
nizm przetwarza karotenoidy
w witamine A, a ta trafia do
wszystkich komérek, w tym
skory. Stuzy uktadowi odpor-
no$ciowemu, zapobiega ,ku-
rzej $lepocie” i jest niezbedna,
by wszystkie procesy odnowy
skory przebiegaty prawidto-
wo. Jest silnym antyoksydan-
tem, zwalcza wolne rodniki,
ktére powodujg uszkodzenia
komorek. Dziata tez ochron-
nie przeciwko promieniowa-
niu UV, ktére tez jest grozne.
— Beta-karoten, gromadzac
sie w skorze, daje jej zdrowy
odcien i rozswietlony wyglad.
Sprzyja regeneracji  skory
i pobudza prace fibroblastéw,
ato wazne, bo te komorki pro-
dukuja kolagen, niezbedny
dla utrzymania jedrnej skory
— méwi Beata Kalecinski, kos-
metolog z Body Care Clinic
w Katowicach. Szklanka soku
marchewkowego dziennie po-
moze odzyskac blask szarej,
zmeczonej cerze.

tosos
Z marchewkg taczy go obec-
no$¢ karotenoidéw, m.in.

astaksantyny i ksantofili. To
dobre zrédio kwaséw ome-
ga-3 i 6, a takze witamin roz-
puszczalnych w ttuszczach:
E i D. Wszystko to sprawia,
ze toso$ wptywa korzystnie
na stan zdrowia skory i cate-
go organizmu. Chronigc sie
od storica musimy pamietac
0 wypetnienie dziennego za-
potrzebowania na witamine
D, dlatego trzeba jej szukac
w produktach spozywczych,
m.in. w ttustych rybach. Nie-
nasycone kwasy ttuszczowe
maja wiasciwosci przeciwza-
palne, zapobiegajg zaczer-
wienieniu i przesuszeniu sko-
ry oraz innym problemom
wynikajacym z ekspozycji na
czynniki draznigce, jak smog
i wiatr. Budujg takze btony
komodrkowe, dzieki czemu
wzmacniajag odporno$¢ na
infekcje. W sklepie wybieraj-
my tososia tego najbardziej
czerwonego, najlepiej dzikie-
go. Unikajmy bladego miesa,
ktore jest w zasadzie bez do-
brych ttuszczy, a zawiera spo-
ro ztego cholesterolu.

Brokut

To zielone warzywo dla zdro-
wej skory to prawdziwa skarb-
nica dobroczynnych zwigz-
kow. Karotenoidy i chlorofil to
silne antyoksydanty. Do tego
flawonoidy dziatajace prze-
ciwzapalnie i zwiekszajgce od-
porno$¢ na alergie. Brokut za-
wiera takze sulforafan, kolejny
silny przeciwutleniacz o dzia-

faniu przeciwnowotworowym
i przeciwbakteryjnym. W tym
warzywie znajdziesz réwniez
caly szereg mikroelementéw:
wapn, magnez, zelazo, cynk,
do tego witaminy: C, K, wita-
miny z grupy B i kwas foliowy.
Brokut jest prawdziwym su-
perfood (ang. super jedzenie)
dla skory.

Ptatki owsiane

Kolejny produkt, ktérego nie
powinno zabrakngé w kuch-
ni bojowniczki o pigkng sko-
re. Ptatki owsiane zawierajg
btonnik. Jak sie ma btonnik
do skory? To proste: zdrowie
catego organizmu rozpoczyna
sie w jelitach. Btonnik uspraw-
nia trawienie, poprawia pery-
staltyke jelit i pozbywanie sie
toksyn z organizmu. Pomaga
réwniez w utrzymaniu prawid-
towej flory bakteryjnej jelit, co
przektada sie na lepszg kon-
dycje organizmu i skoéry. Co
wazne, ptatki owsiane poma-
gaja obnizy¢ poziom chole-
sterolu we krwi. — Podwyzszo-
ny poziom cholesterolu grozi
nie tylko chorobami uktadu
krazenia, ale tzw. zoéttakami,
czyli nieestetycznymi zmiana-
mi pojawiajacymi sie najczes-
ciej w okolicy oczu. Ponadto
wysoki cholesterol wptywa
niekorzystnie na wyglad cery,
skéra staje sie poszarzata
i blada - ostrzega kosme-
tolog. Ptatki owsiane to tez
Swietny sktadnik maseczki na
twarz. Dzieki nim skéra bedzie
nawilzona i bez podraznien.

Koniecznie wyprobuij!

Soja

Uwielbiana przez niektorych,
a przez innych nienawidzona.
Soja to roslina strgczkowa,
Swietny (i smaczny) zamiennik
miesa. Jak wptywa na skore?
Zawiera izoflawony, w tym fi-
toestrogeny. Badania wyka-
zaly, ze pomagaja walczy¢ ze
zmarszczkami i zmniejszajg
reakcje zapalne. Warto wypro-
bowa¢ to warzywo w kuchni,
bo asortyment produktéw jest
naprawde szeroki: mleko so-
jowe, kotlety lub tofu i wiele
innych. Soja urozmaici diete
i bedzie sprzymierzencem
w walce o zdrowg cere. — Na-
ukowcy odkryli korelacje po-
miedzy regularnym spozywa-
niem soi lub jej suplementow
a poprawg kolorytu i faktury
skory. Wazna jest takze z in-
nego wzgledu, a mianowicie
podnosi odporno$¢ na pro-
mieniowanie UV oraz sprawia,
ze nadmierne owtosienie jest
mniej widoczne — mowi eks-
pert Body Care Clinic. Same
korzysci!

Zielona herbata, matcha
Antyoksydanty? Sg! Substan-
cje przeciwzapalne? Sg! Wiec
co jeszcze moze tam byc?
Katechiny! To polifenole o bar-
dzo wysokiej skutecznosci
w walce z wolnymi rodnikami
tlenowymi. Wolne rodniki po-
wstajg jako produkt uboczny
przemiany materii, sg to sil-
nie aktywne czasteczki, ktére

Aby byta jedrna, o zdrowym kolorycie i fakturze. Poznajcie
siedem produktéw spozywczych, ktdre przyczyniajg sie do
zdrowia naszej skory.

musza by¢ dezaktywowane
lub usuwane z organizmu, bo
inaczej moga niszczy¢ DNA.
Uszkodzenie nici DNA to pro-
sta droga do problemoéw z go-
jeniem skory, utratg jedrnosci
i szybszym starzeniem. Co
wazne, zielona herbata popra-
wia mikrokrazenie, redukujac
cienie pod oczami i obrzeki.
Katechiny majg réwniez wias-
ciwosci antybakteryjne i $cia-
gajace, wiec esencja z her-
baty uzyta jako tonik pomoze
zwalczy¢ zmiany tradzikowe.

Pietruszka, papryka,
pomarancza

Te trzy produkty majg jeden
wspoélny mianownik - wita-
ming C. Gtéwnie kojarzona
z wiasciwosciami wzmacnia-
jacymi odporno$é, a czesto
zapomina sie o fakcie, ze jest
niezbedna do produkcji kola-
genu. Nie moze jej zabrakna¢
w twojej diecie, jesli zalezy ci
na opdznieniu proceséw sta-
rzenia.

— Dzienne zapotrzebowanie
na te witamine to od 70 do 90
mg, jednak mozna bezpiecz-
nie zwiekszy¢ dawke nawet
do 1 grama, co Kkorzystnie
wptynie na procesy syntezy
kolagenu. Trzeba wiedzie¢, ze
z kazdym rokiem tracimy 1%
kolagenu ze skoéry, wiec war-
to juz dzi$ pomysleé o diecie
chronigcej to cenne biatko —
mowi kosmetolog.
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Jak zadbac¢ o skore seniora na urlopie?

W wakacje naszaskoranie odpoczywa. Gdy wyjezdzamy, czesto zapominamy o codziennej pielegnaciji,
ograniczajac sie co najwyzej do
unikna¢ problemow.

Hotelowa klimatyzacja, ciepty
wiatr, wysoka temperatura i ni-
ska wilgotnos¢ na zewnatrz to
czynniki sprzyjajace wysusza-
niu si¢ skory. Moze swedzie¢,
tuszczy¢ sie i by¢ miejscami
zaczerwieniona. Warto pa-
mieta¢ o kilku wskazéwkach.
W basenie chlorowana woda,
a w morzu s6l moze dac sie
we znaki, dlatego po wyjsciu
z wody wez prysznic z uzy-
ciem dobrego zelu o neutral-
nym pH, bez zawartosci pa-
rabendéw i o jak najmniejszej
iloéci dodatkéw zapacho-
wych. Mydto, zwtaszcza an-
tybakteryjne, jest najgorszym
rozwigzaniem, bo pozbywa
nas naturalnej bariery ochron-
nej skory. — Mydto jest z reguty
zasadowe, a myjac nim ciato
neutralizujemy tzw. kwasny
ptaszcz ochronny skory, kto-
ry zapewnia ochrone przed
bakteriami i innymi drobno-
ustrojami, takze przed utrata
wody, a oprécz tego w lekko
kwasnym $rodowisku najle-
piej przebiegaja procesy re-
generacji skory. Jezeli jednak
zdecydujemy sie na mycie
mydtem, to mozemy si¢ na-
razi¢ na suchos$¢ i tuszczenie
skory oraz wieksza podatnos$¢
na infekcje, o ktore na wy-
jezdzie nie trudno - twierdzi
kosmetolog Katarzyna Brzo-
zowska z Body Care Clinic
w Katowicach.

Aby unikng¢ nadmiernego
przesuszenia skéry warto
nanosi¢ sprawdzone kremy
nawilzajace z dodatkiem na-
turalnych olejéw roslinnych
ze sktadnikami tagodzacymi
takimi jak allantoina czy pan-
tenol. Na silnie przesuszo-
na skore mozemy stosowacd
preparaty z kilkuprocentowa
zawarto$ciag mocznika, ktéry
zatrzyma wode na dtuzej. Po-
kojowa klimatyzacja tez nie
musi by¢ ustawiona na najniz-
szg temperature, podniesmy
termostat kilka stopni wyzej,
a powietrze bedzie bardziej
przyjazne.

Wysyp tradziku

Jezeli za kierunek letnich wo-
jazy obraliémy ciepte kraje,
a nie koto podbiegunowe,
to nie unikniemy pocenia,
a do tego wiekszego wydzie-
lania sebum, co w potacze-
niu z bakteriami prowadzi do
prawdziwej wakacyjnej zmory,
czyli pryszczy.

W  40-stopniowym  upale
zwlaszcza seniorzy nie unikng
pocenia. Do ocierania czota
z potu uzywajmy czystego
recznika, chusteczki higienicz-
nej lub jednorazowego reczni-
ka papierowego. — Nadmierne
pocenie mozemy sprébowac
zahamowac¢ preparatami z so-
lami aluminium, ale stosowa-
nie ich w rejonie twarzy moze
wpltywacé draznigco na skore

i zamiast pozby¢ sie jednego
problemu, nabawimy sie ko-
lejnych — tuszczacej i zaczer-
wienionej skory — przestrzega
kosmetolog.

Zmiany skérne pojawiajg sie
zwykle w rejonie twarzy, wiec
do jej mycia uzywajmy prepa-
ratow oczyszczajgcych skore
z nadmiaru sebum, a po my-
ciu zalecane sa lekkie kos-
metyki z niekomedogennymi
skfadnikami, tzn. takimi, ktére
nie zatykajg poréw. Krem do
twarzy powinien by¢ nawilza-
jacy, niettusty (oil-free) i o lek-
kiej konsystencji. Zwré¢my na
to uwage przy pakowaniu wa-
lizki przed wyjazdem.

Potoéwki i odparzenia
Sam pot jest niezwykle po-
trzebny i spetnia wazng funk-
cje — ufatwia termoregulacje,
czyli pozbywanie sie ciepta
z organizmu, a takze nadmia-
ru niektérych soli i zwigzkow
mineralnych,  wspomagajac
nerki. Gdy jest ciepto, éwiczy-
my intensywnie lub gdy co$
nas zdenerwuje, gruczoty (po-
towe) zwigkszaja wydzielanie
potu. W upalnym otoczeniu
przeforsowane gruczoty moga
jednak sie zatyka¢. Efekt? Na
skorze pojawia sie swedzaca
wysypka.

— Potoéwki pojawiaja sie naj-
czesciej na twarzy, plecach
i karku, ale réwniez dtoniach
i stopach. Przede wszystkim
nalezy zadba¢ o zmniejsze-
nie pocenia, czyli ubieramy
sie przewiewnie, przebywa-
my w cieniu, schtadzamy sie
letnia wodag i pijemy ochta-
dzajgce napoje. Miejscowo
na stopy mozemy stosowacd
zasypki zmniejszajace potli-
WOoSC, a na inne rejony ciata
zasypki z kwasem borowym,
cynkiem i tagodzaca allantoi-
na — radzi Katarzyna Brzozow-
ska.

Innym problemem, $ci-
$le zwigzanym z poceniem
i szczegodlnie przykrym po
60-tce, sg odparzenia. Poja-
wiajg sie w miejscach, gdzie
trudno o dostgp powietrza
np. w fatdach skoérnych, pa-
chwinach, miedzy posladka-
mi, pod biustem. Skoéra jest
zaczerwieniona, bolesna,
moze swedzie¢, w bardziej
zaawansowanych  przypad-
kach pojawia sie wysiek ptynu
surowiczego i pecherzyki nim
wypetnione. — Odparzeh nie
wolno bagatelizowaé. Gdy nie
zadbamy o odpowiednig hi-
giene podraznionych miejsc,
to narazamy sie na skoérne
problemy w postaci infekcji
bakteryjnej lub grzybiczej.
Przede wszystkim zadbajmy
o dobrg wentylacje. Przewiew-
na odziez i rezygnacja na kilka
dni z intensywnych spacerow
lub jazdy na rowerze to dobry
pomyst. Na skore stosujmy

zasypki zmniejszajgce potli-
wos¢ i z tagodzacymi skfad-
nikami, jak pantenol i allanto-
ina. W drogeriach (aptekach)
dostepne sg kremy ochronne,
ale naktadajmy je z umiarem,
cienka warstwa, by umozliwi¢
skorze oddychanie — wyjasnia
kosmetolog.

Alergia na stonce

Dopiero wyszliSmy na plaze,
a juz na rekach i przedramio-
nach mamy czerwone, swe-
dzace placki? To moze by¢
alergia na stonce, przez spe-
cjalistbw nazywana fotoder-
matozg lub fotouczuleniem.
To sytuacja, w ktérej pod
wptywem promieni stonecz-
nych ukfad odpornosciowy
daje o sobie zna¢, nawet, je-
zeli realnego zagrozenia nie
ma w poblizu.

— Fotouczulenie moze sie ob-
jawia¢ rumieniem, pokrzywka
oraz $wigdem. Osoby, ktore
maja ochote sie opala¢ po-
winny przegladna¢ apteczke.
Niektére leki, nawet te bez
recepty, majg dziatanie foto-
uczulajgce. Trzeba uwazac
szczegOlnie na m.in. antybio-
tyki z grupy tetracyklin, sul-

fonamidy, leki moczopedne
(furosemid) i przeciwarytmicz-
ne (amiodaron). Z ziotowych:
dziurawiec zwyczajny, nagie-
tek, mniszek lekarski. Reakcje
moga rowniez spowodowac
leki do stosowania miejscowe-
go, jak popularny przeciwza-
palny diklofenak i ketoprofen
— mowi kosmetolog.

Aby ustrzec sie nieprzyjem-
nych objawéw fotoalergii czy-
tajmy ostrzezenia nawet na le-
kach dostepnych bez recepty.
Gdy juz zauwazymy pierwsze
objawy, ostonmy skére przed
promieniami stonecznymi.
Przy dotkliwym swedzeniu
ulge moga przynie$¢ miejsco-
we lub doustne leki przeciwhi-
staminowe. Powazniejsze
przypadki fotouczulenia kon-
sultujmy z dermatologiem.

Grzybice

Skéra seniora jest konserwa-
tystka. Lubi statg temperature,
nie przepada za opalaniem,
przyzwyczaja sie do kosme-
tykéw, ktére stosujemy na co
dzien. Gdy pozwolimy sobie
na odstgpstwa od normy,
moze sie zareagowaé ner-
wowo - bedzie przesuszona,

podrazniona, bardziej sktonna
do wypryskéw alergicznych,
ale réwniez bardziej podatna
na infekcje.

Grzybica skéry i paznokci jest
przypadioscig niezwykle po-
wszechna. Szacuje sig, ze do-
tyka ok. 40% populacji. Niele-
czona moze doprowadzi¢ do
przykrych konsekwencji, dla-
tego wazna jest profilaktyka,
a przy pierwszych oznakach
zdecydowane leczenie.

— Objawy grzybicy sg niepo-
zorne, skoéra jest zaczerwie-
niona, swedzaca, a mimo
zastosowania $rodkéw tago-
dzacych nie przechodzi tylko
z dnia na dzieh objawy nara-
staja. Do charakterystycznych
objawow nalezy réwniez tusz-
czenie sie skory w miejscu
infekciji, pojawienie sie peche-
rzykéw i krost — méwi kosme-
tolog.

Grzybicg mozna zarazi¢ sie
wiasciwie wszedzie. Zarodniki
sg trudne do zwalczenia i lu-
big miejsca wilgotne i ciepte,
nie tylko na ciele cztowieka,
ale rowniez w jego otoczeniu.
Kabina prysznicowa, podto-
ga tazienki, basenu, sauna,

kremu z filtrem. Sprawdz, co moze cie spotka¢ na wakacjach i jak

nawet dywan i reczniki w po-
koju hotelowym - wszedzie
mozemy zakazi¢ sie grzybica.
Na wakacje warto bra¢ swo-
je klapki i nie wchodzi¢ bez
nich pod prysznic czy na ba-
sen. Musza by¢ przewiewne
i tatwe do umycia oraz wysu-
szenia. W bardziej zabudo-
wanych stopa nie wyschnie
tak szybko, jak to konieczne.
Na wyjazd warto zaopatrzy¢
sie w antygrzybiczng zasyp-
ke lub spray i stosowaé je
profilaktycznie. Jezeli jednak
zauwazymy u siebie pierwsze
objawy, nie zwlekajmy z wizy-
ta w aptece. Bez recepty do-
stepne sa preparaty w postaci
masci, roztworu czy sprayu,
popularne sg substancje ak-
tywne, jak klotrimazol, terbina-
fina, cyklopiroks. Nieleczona
grzybica tatwo sie rozprze-
strzenia na ciele, ale réwniez
innych domownikéw. Po usta-
pieniu objawéw kuracje na-
lezy kontynuowa¢ minimum
przez kilka tygodni.

REKLAMA

aparaty

z tytanu

* Naturalne brzmienie
wiasnego gtosu

uszne wykonane
w technologii 3D

* Nowy styl aparatéw
stuchowych typu RIC

stucnowe
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StUCHU | ODKRYJ SLYSZENIE NA NOWO!

JESLI ZASTANAWIASZ SIE, JAKI APARAT SLtUCHOWY BEDZIE DLA CIEBIE NAJLEPSZY.
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Szacuje sig, ze nawet 1 na 3
kobiety zmaga sie z proble-
mem tysienia lub przerzedze-
nia wtoséw. W grupie po me-
nopauzie problem dotyczy juz
75% pan.

Jedng z czestszych przyczyn
wypadania wioséw sa zabu-
rzenia o charakterze emocjo-
nalnym np. silny stres, trau-
ma, zaburzenia odzywiania
(anoreksja) czy depresja. —
Charakterystyczne dla tysienia
spowodowanego stresem jest
stopniowe przerzedzanie sie
wtosow, pogorszenie ich kon-
dycji oraz zaburzenie porostu
nowych. Zwykle dolegliwo$¢
obserwuje sie po 3-6 miesig-
cach np. od przezytej traumy
—méwi dermatolog dr Elzbieta
Meszynska.

Rada: Konieczna jest walka
ze zrédtem stresu. Po trau-
matycznym  przezyciu lub
w okresie silnego stresu warto
zasiegna¢ porady psychologa
lub psychiatry. Ten moze wia-
czy¢ odpowiednie leczenie
farmakologiczne, psychote-

rapie lub zajecia relaksacyjne
np. joge.

Pilnuj diety

Przyczyng wypadania wiosow
moga byc¢ takze zaburzenia

Gazeta Senior nr 08/2019

www.GazetaSenior.pl

Dlaczego kobiety tysieja? rrzyczyny i porady

Chociaz utrata wtosow wydaje sie problemem typowo meskim, to zmaga sie z nim takze wiele kobiet. Lekarze
wymieniajg dzi$ nawet 21 najczestszych przyczyn tysienia u kobiet, wliczajgc w to m.in. choroby tarczycy, nadmiar
witaminy A, a nawet depresije.

odzywiania, niedobory wita-
min i mineratéw, cynku, wita-
miny D i witamin zgrup B. - Dla
zdrowych wioséw konieczna
jest dieta bogata w cynk, ze-
lazo, witamine D, ale takze
w btonnik, proteiny i witaminy
z grupy B (zwtaszcza B5, B6
i B12), Ci E. W wielu przypad-
kach pomocna moze by¢ zwy-
kta suplementacja — wyjasnia
dermatolog.

Rada: Stosuj diete bogatg
w warzywa i owoce, zwilasz-
cza bogate w witaminy B m.in.
jabtka, jagody, groch zielony,
fasola biata i orzechy wioskie.
Pomocne beda takze produkty
zwierzece m.in. mieso krélika,
toso$, halibut, pstrag, cielecina
czy... watroba wieprzowa. Ca-
tos¢ warto dopetni¢ suplemen-
tacjg kwasami Omega-3.

Badaj tarczyce

Zaburzenia pracy tarczycy to
najczestszy zespét choréb
mogacy mie¢ wplyw na utra-
te wioséw. Skutkiem wahania
poziomu hormonéw moze
by¢ wypadanie wtoséw i ich
przerzedzenie. W przypad-
ku niedoczynno$ci tarczycy
wilosy stajg sie ostabione,
matowe, famliwe, ciensze.
We witosach dochodzi do za-

burzenia przemiany materii,
w efekcie czego wiekszo$¢
z nich z fazy wzrostu (ana-
genu) od razu przechodzi do
fazy odpoczynku (telogenu).
Dodatkowo jest to potego-
wane przez obrzek tkanki
podskérnej. W nadczynno$é
tarczycy wtosy moga takze
ulec ostabieniu. Staja sie wte-
dy niezwykle cienkie i lekkie.
Zmiany, jakie w nich zacho-
dzg, sg takie same natomiast
jak w przypadku niedoczyn-
nosci tarczycy. Lekarze jed-
nak uspokajaja. — Nie jest to
proces trwaty i nieodwracalny.
W pore postawiona diagno-
za i wprowadzone leczenie
jest w stanie go zahamowag,
a nawet odwroci¢. Warunkiem
jest wiaczenie odpowiednich
lekéw, precyzyjnie dobranych
do schorzenia — méwi dr Me-
szynska.

Rada: Wykonuj regularne
badania poziomu hormonoéw
TSH. Warto takze wykona¢
dodatkowe badania poziomu
hormonéw fT3 i fT4, a nastep-
nie skonsultowa¢ je z leka-
rzem rodzinnym lub endokry-
nologiem.

Zbadaj krew
Czasami przyczyna wypada-
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nia wloséw lezy we krwi. Na-
wet 1 na 10 kobiet cierpi na
anemie, czyli niedokrwisto$¢.
Oznaczato, ze przynajmniej 1
na 10 kobiet narazona jest na
tysienie. Przyczyna anemii to
najczesciej niedobdr zelaza.
Mineratu, ktérego niedobor
rowniez wptywa na kondycje
wioséw i ich gestos¢. — Jesli
w parze z wypadaniem wio-
s6w idzie chroniczne zme-
czenie, zawroty gtowy, bodle
gtowy, blados¢ skéry, cery czy
nieustannie zimne rece i dto-
nie warto wykona¢ morfologie
krwi, a zwlaszcza hematokryt
i poziom ferrytyny. W przypad-
ku wypadania wiosow, kté-
rego przyczyna jest anemia,
czesto zwykta suplementacja
zelazem jest w stanie uchronié
nas przed ich utratg - ttuma-
czy ekspertka.

Rada: Badaj regularnie krew,

i

zwiaszcza jesli objawy suge-
ruja niedokrwistos¢. Wzboga¢
takze diete w warzywa boga-
te w zelazo, zwtaszcza szpi-
nak, satate, jarmuz, a takze
buraki, soczewice, marchew
i pietruszke. Warto siegnac
po owoce, zwtaszcza: morele,
jabtka, truskawki, czere$nie,
maliny, wisnie. Jedzmy je bez
ograniczen!

Uwazaj na odchudzanie
Chociaz przyjemniej jest zgu-
bi¢ szybko 5 czy 10 kilogra-
moéw, to nie zawsze szybkie
chudniecie wptywa pozytyw-
nie na organizm. Te nagta
zmiane masy ciata ,odczu-
wajq” takze nasze wtosy. Po-
wéd?  Szybkie schudniecie
przez organizm odbierane jest
jak fizyczna trauma, duzy wy-
sitek, na ktéry nie zawsze jest
przygotowany. — Intensywna
dieta odchudzajgca, ktora
w ekspresowym tempie ma
spali¢ kilogramy, bywa stresu-

jaca dla organizmu. Co wiecej,
czesto pozbawiona jest ona
mikro- i makroelementéw nie-
zbednych dla zdrowia wioséw,
ale takze np. paznokci. Moze
to skutkowa¢ nawet 6-mie-
siecznym okresem wypadania
i przerzedzenia sie wiosow.
Jest to jednak proces odwra-
calny. Warunkiem jest jednak
rozsgdna dieta — moéwi dr Me-
szynska.

Rada: Nie odchudzaj sie tzw.
gtoddwka i przypadkowa dieta
uboga w witaminy oraz cynk
i zelazo. Stopniowe odchu-
dzanie w oparciu o zbilanso-
wana diete nie wptynie nega-
tywnie na wiosy.

Kiedy wiosy sa zbyt
ttluste

Nadmiar toju i tupiez to nie
tylko problem natury este-
tycznej. Z czasem moze on
takze wplyng¢ na... gestosé

Ach, te geny

Za tysieniem nie zawsze stojg
nasze nawyki czy uleczalne
schorzenia. Czesto ,winne”
sg geny. tysienie typu zen-
skiego, bedace odpowiedni-
kiem tysienia typu meskiego
(androgenowego), to poste-
pujacy proces, ktéry uwarun-
kowany jest genetycznie.
Szacuje sie, ze dotyczy ono
nawet 20-60% kobiet przed
60-tka. — Mowiac wprost, jesli
babcia lub mama miaty prob-
lem z tysieniem lub cienkimi
witosami, najpewniej i nas on
dotknie — moéwi dr Meszyn-
ska. tysienie tego typu tatwo
pozna¢ po schemacie. Wio-
sy przerzedzajg sie przede
wszystkim w okolicy czofa, to
miejsca niezwykle podatne na
dziatanie androgenéw. Nieco
mniej intensywniej proces po-
stepuje natomiast w okolicy

e
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wioséw. Whosy z tojotokiem sg
bardziej podatne na ,wychwy-
tywanie” z powietrza choro-
botwdrczych drobnoustrojéw,
mogacych powodowa¢ infek-
cje skory. Czasami w takiej
sytuacji moze dojs$¢ do jedno-
czesnego zakazenia bakteryj-
nego, grzybiczego i pasozyt-
niczego. — Skutkiem tego jest
tzw. infekcja domieszkowa,
czyli penetracja przez drobno-
ustroje brodawki lub mieszka
witosowego i uszkodzenie bar-
dzo delikatnej macierzy wtosa.
Moze to prowadzi¢ do zaha-
mowania wzrostu wioséw lub
wrecz przeciwnie, wypadania
— ttumaczy dermatolog.

Rada: Jesli masz wiosy skton-
ne do przettuszczania, sto-
suj odpowiedni szampon lub
emulsje do wioséw ttustych.
Warto takze siegna¢ po prze-
ciwtupiezowe szampony za-
wierajgce cynk.

potylicy. Co ciekawe, pomi-
mo podobnego schematu do
meskiego, u kobiet rzadko
dochodzi do catkowitego wy-
tysienia.

Rada: Siegnij po mezoterapie
igtowa z koktajlem odzyw-
czym zawierajgcym np. fina-
steryd, dutasteryd lub mino-
ksidil. Zdecyduj sie takze na
farmakoterapie. Wykorzystuje
sie w niej 2 leki — finasteryd
lub minoksidil. Dziatanie tego
pierwszego blokuje produk-
cje dihydrotestosteronu (ak-
tywnej formy testosteronu),
ktérego nadmiar przyczynia
sie do wypadania wiloséw.
Drugi z lekéw, podawany
miejscowo w stezeniu 2%
lub 5%, rozszerza naczynia
krwiono$ne gtowy i poprawia
krazenie, powodujac odrost
wioséw w nieznacznym stop-
niu.
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Bujna

czupryne miec¢

Witosy sg cennym atrybutem urody, nie dziwi
wiec, ze ich utrata stanowi istotny problem.
Co maja wtosy do pewnosci siebie?

Przeczytaj!

Kazdy z nas traci dziennie
okoto 50-100 wioséw i nawet
tego nie zauwaza. Przeciet-
nie ze skory gtowy wyrasta
80.000-150.000 tys. wiosdw.
W dni, kiedy myjemy wtosy
moze ich wypas¢ nawet do
250. Taka liczba nie powin-
na byé jednak powodem
do obaw. Co powinno nas
zaniepokoi¢? Mozna przy-
ja¢, ze problem zaczyna sig
wtedy, kiedy liczba witoséw
spada ponizej 50 na cm2.
Kiedy wiosy zaczynajg wy-
pada¢ garsciami, znajduje-
my je w duzych ilosciach na
poduszce, w umywalce, pod
prysznicem — wéwczas poja-
wiajg sie przeswity i widoczne
przerzedzenie wiosow. Wtedy
warto problem diagnozowac
u specjalisty i szuka¢ rozwia-
zan.

Jeden z najwiekszych
lekow

Eksperci szacuja, ze 80 proc.
mezczyzn do$wiadczy utraty
wiosébw w pewnym momen-
cie swojego zycia. Wiekszo-
$ci z nich dotyczy¢ bedzie
tysienie androgenowe, kto-
re odpowiada za 95 proc.
wszystkich przypadkow utra-
ty wloséw u panéw. Badania
pokazuja, ze wraz z utrata

wiosdw mezczyzni czujg, ze
traca kontrole nad wiasnym
zyciem. W jednej z ankiet
przeprowadzonej w Wielkiej
Brytanii zapytano mezczyzn
o ich najwieksze leki. Bry-
tyjczycy najbardziej bojg sie
m.in. choroby, $mierci czy
ataku terrorystéw, za$ na 7
miejscu... utraty wiosow. Co
ciekawe, panowie woleliby
straci¢ prace czy zosta¢ zdra-
dzonym niz wytysieé.

Ltysienie kobiet

To mit, ze problem tysienia
dotyczy wytacznie mezczyzn.
Kobiety réowniez zmagaja sie
z utratg wioséw m.in. na sku-
tek zaburzen hormonalnych
po menopauzie, pod wpty-
wem dtugotrwatego stresu,
przy wahaniach wagi, po za-
biegach stylizacyjnych oraz
w schorzeniach takich jak
zespot policystycznych jajni-
kow czy anemia. Natomiast
nie kazdy zdaje sobie sprawe
z tego, ze u kobiet, podobnie
jak u mezczyzn, wystepuje ty-
sienie androgenowe, na ktore
wptyw majg geny i hormony.
tysienie typu  meskiego
u kobiet przebiega do$¢ po-
dobnie jak u pandw, witosy
najczesciej przerzedzaja sie
rébwnomiernie na catej po-

wierzchni skory gtowy lub od
czubka, pogtebiajac sie na
boki. Natomiast u pan rzadko
wystepuje charakterystyczna
dla tysienia meskiego tzw. ko-
rona, czyli placek tysej skory
na czubku gtowy czy cofnieta
linia czofa tzw. zakola. Ko-
biety bardzo rzadko tysiejg
catkowicie, ich wiosy sa za to
przerzedzone, a jesli odrasta-
ja to ciensze i krotsze.

Przeszczep wiosow

Przeszczep witoséw to trwate
rozwigzanie problemu. - Pa-
cjenci majg do wyboru meto-
de STRIP, gdzie z tytu glowy
wycina sie pasek owitosionej
skéry lub FUE, gdzie pobie-
ra sie pojedyncze mieszki
witosowe. Ta druga metoda
zyskuje na popularnosci ze

wzgledu wykorzystywang
technologie. Zabieg prze-
szczepu wioséw technika

FUE moze by¢ wykonany
manualnie, ale coraz czesciej
w zabiegu asystuje robot. Ze
wzgledu na matg inwazyjnosé
pacjent moze po kilku dniach
wréci¢ do petnej aktywnosci.
Nowa, trwatg fryzurg pacjent
moze cieszyé sie po okoto
roku — wyjasnia dr Grzegorz
Turowski, chirurg plastyczny.

Witamina

Zdecydowana wigkszo$¢ Po-
lakow ma jej niedobér. Ogra-
niczona ekspozycja naszej
skory na stonce, w potgcze-
niu z dietg uboga w produkty
zawierajgce witamine D (np.
ttuste ryby, jaja, grzyby), naj-
czesciej prowadza do jej bra-
ku w organizmie. - U osoby
dorostej, objawami niedobo-
ru witaminy D sa czesto bdle
miesniowe, bdle stawowe,
ogolne zle samopoczucie
i czeste infekcje. Zwtaszcza,
jesli mamy do czynienia z ko-
bietami w okresie menopau-
zalnym, kiedy to ochronne
dziatanie estrogenéw prze-
staje funkcjonowaé¢ — mowi
prof. Marek Ruchata.

Z badan wynika, ze az 90
proc. Polakéw ma niedobor
witaminy D. Skutecznym roz-
wigzaniem moze by¢ wiec
jej suplementacja. - Obec-
ne rekomendacje zalecaja
przyjmowanie tej witaminy
we wszystkich grupach wie-
kowych. Natomiast szcze-
golnie jest to istotne u osoéb
w wieku podesztym, gdzie
synteza skorna witaminy jest
zaburzona, u 0s6b z uposle-

D - witamina stonca

dzonym wchtanianiem, np.
w zaburzeniach watroby lub
nerek, a takze u niemowlat
i u dzieci, szczegolnie w okre-
sie wzrostu. — mowi dr hab.
Agnieszka Bienert, farmaceu-
tka z Uniwersytetu Medyczne-
go w Poznaniu.

Dziata ona na poziomie ko-
morki, przede wszystkim
w mechanizmie genowym i to
sg procesy, ktore dos¢ dtugo
trwajg. Witamina D reguluje
wiele waznych funkcji, ale to
wymaga czasu, czesto mie-
siecy, a nawet lat — moéwi dr
hab. Agnieszka Bienert. Dla-
tego, powinniémy sie stara¢,
zeby w naszym organizmie
byta stata ilos¢ witaminy D.
Eksperci podkres$laja, ze jej
dziatanie jest bardzo szero-
kie, m.in. wptywa na funkcjo-
nowanie uktadu odpornoscio-
wego, a wedtug najnowszych
doniesien ma wptyw réwniez
na ptodnosé. Ekspertka pod-
kresla, ze witamina D nie dzia-
fa doraznie i dlatego nie ma
sensu przyjmowac jej duzych
dawek np. w okresie infekcji.

D3

vitamin

- Zalecane dawki witaminy D
u os6b dorostych to 800 do
2000 jednostek miedzyna-
rodowych na dobe. Wyzsze
dawki zalecane sa u oséb
otylych, ciemnoskorych i pra-
cujacych na zmianach noc-
nych. Natomiast u dzieci od
roku do 18 r.z. jest to od 600
do 1000 j.m. — méwi dr hab.
Agnieszka Bienert.

zrédto: zdrowie.pap.pl
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Regeneracja
skory po lecie

ZABIEGI MEDYCYNY ESTETYCZNEJ

Stonce, wysokie temperatury, kapiele w morzu czy basenie - tak najczesciej mijaja
nam wakacyjne dni. Niestety niekorzystnie wptywaja na stan naszej skory, ktéra po
lecie czesto jest przesuszona, podrazniona czy petna przebarwien. Pomoca stajg sie

wtedy zabiegi z zakresu medycyny estetycznej -

promiennos$c¢ i blask?

Na to pytanie odpowiada dr
Joanna  Wisniewska-Goryn,
specjalista chirurgii plastycz-
nej i ogoélnej w Centrum Me-
dycznym Damiana.

Jesli nasza skoéra domaga sie
nawilzenia warto postawi¢ na
zabieg mezoterapii igtowe;.
Jest to metoda polegajaca
na $rodskérnych iniekcjach
aktywnych substancji, ktore
powodujg bardzo skuteczne
i gtebokie nawilzenie skory.
Odpowiada za to gtéwnie
kwas hialuronowy — naturalna
substancja wystepujgca w or-
ganizmie, ktérej ilos¢ w tkan-
kach z wiekiem systematycz-
nie zanika. Zabiegi z jego
uzyciem utrzymujg sie od 6
do 18 miesiecy i stuza prze-
de wszystkim osobom, ktére
majg problemy z prawidto-
wym napieciem skory, utratg
nawilzenia czy brakiem spre-
zystosci. Metoda ta pozwa-
la na odmtodzenie naszej
twarzy poprzez wypetnianie
zmarszczek (warto przy tym
podkresli¢, ze takich efektow
nie da stosowanie serum do
twarzy zawierajacego kwas
hialuronowy). Jego dziatanie
oparte jest na utrzymywaniu
stanu maksymalnego nawil-
zenia — jest to mozliwe dzieki
zdolnosciom higroskopijnym,
czyli wigzaniu wody (jedna
czasteczka wiaze okoto 1000
razy wiecej wody niz sama
wazy). Z tego powodu kwas
hialuronowy jest szczegolnie
polecany dla skéry suche;j.
Zabiegi mezoterapii igtowej
pozwalajg uzupeti¢ niedo-
bory witamin oraz mineratow,
wspomagajg  mikrokrazenie
i stymuluja komérki do pro-
dukcji nowych widkien kola-
genowych. Dobdr substancji
aktywnych jest indywidualny
dla kazdego pacjenta — w za-
leznoéci od problemu, z jakim
sie zmaga. Po zakonczonej
serii zabiegéw (ich liczbe
okresla lekarz po wywiadzie
z pacjentem) obserwuje sie
wyrazng poprawe destosci
skory, ktéra staje sie odmto-
dzona i rozjasniona.

Odzywcze koktajle dla
skory

Po okresie wakacyjnym i zwiag-
zanym z nim czestym prze-
bywaniu na stoncu zazwyczaj
mozemy pochwali¢ sie piekng
opalenizna. Niestety wraz z nig
na naszym ciele moga pojawi¢
sie nieestetyczne przebarwie-
nia skéry. Sa to obszary réz-

nej wielkosci i ksztattu o nieco
ciemniejszym zabarwieniu
niz pozostate czesci ciafa.
Plamy pigmentacyjne wy-
stepuja najczesciej na czole,
nosie, policzkach czy w oko-
licy ust. Typowe jest réwniez
powstawanie przebarwien na
dtoniach, dekolcie i szyi. Na
pomoc przychodzi nam wi-
tamina C, ktéra od lat stoso-
wana jest w celu zachowania
nie tylko odpornosci, ale takze
zdrowego i mtodego wygladu.
Dzieki niej mozemy usuwaé
przebarwienia, wyréwnac¢ ko-
loryt cery i rozéwietli¢ ja. Po-
nadto jest ona skfadnikiem
niezbednym do syntezy kola-
genu oraz chroni skoére przed
przedwczesnym starzeniem.
Wiasnie z tego powodu jest
stosowana przez specjalistéw
medycyny przeciwstarzenio-
wej w rewitalizujacych koktaj-
lach przeciwzmarszczkowych
kremow, pozwalajgcych wy-
réwnywac koloryt cery.

Zabiegi kolagenowe

Odmtodzenie twarzy, szcze-
go6lnie po okresie letnim, moz-
na uzyskac takze za pomocg
zabiegébw  odbudowujacych
kolagen. Np. kolagen Line-
rase to innowacyjna terapia
z zakresu medycyny przeciw-
starzeniowej (dostepna np.
w Centrum Zdrowej Skory),
ktorej celem jest regeneracja
skory i przywrécenie jej blasku
i sprezystosci. Kolagen Linera-
se dzieki zawartym substan-
cjom aktywnym stymuluje do
wzrostu widkna kolagenowe
i fibroplasty odpowiadajace za
mitody wyglad i kondycje skoé-
ry. To preparat, ktory aplikuje
sie w formie iniekcji w okolice
twarzy, szyi i dekoltu, ale takze
catego ciata. Zabieg nie wy-
maga okresu rekonwalescen-
Cji, jest bezpieczny i nie powo-
duje reakcji alergicznych.

Peeling na
przebarwienia twarzy
Kolejnym sposobem,  kto-
ry pozwoli poprawi¢ wyglad
naszego ciata i zredukowac
przebarwienia skoéry po lecie,
jest wykonanie peelingéw.
Zabiegi te stuzg zluszczeniu
zewnetrznej warstwy skory,
a celem jest pobudzenie jej
do regeneracji i odzywienie.
Korzystajac z profesjonalnych
peelingdbw mozemy tez osiag-
na¢ rézne efekty (od regene-
racji skéry po redukcje prze-
barwien) — wszystko zalezne

jakie wykonaé, by przywrocié cerze

jest od doboru preparatow
(np. chemiczne czy enzyma-
tyczne). Dzieki stosowanym
peelingom dermatologicznym
mozemy odzywi¢ komorki na-
skérka czy wspoméc synteze
kolagenu i elastyny. Zabiegi te
pozwalajg takze na regulacje
wydzielania sebum, rozjasnia-
ja przebarwienia czy sptycaja
zmarszczki. Rodzaj peelingu
powinien wskaza¢ specjalista,
ktéry dobierze go adekwatnie
do potrzeb danej osoby.

Lifting na odmtodzenie
Osocze bogatoptytkowe to
zabieg, ktérego celem jest
poprawa struktury i kolory-
tu skoéry, dlatego doskonale
sprawdza sie jako terapia ,,0d-
mtadzajaca”. Po jego wykona-
niu cera staje sie od$wiezona,
promienna i wypoczeta. Atu-
tem jest wygtadzenie zmar-
szczek i poprawa napiecia
skory. W ostatnich latach stat
sie bardzo powszechny i cze-
sto stosowany - powodem
jego popularnosci jest bezpie-
czenstwo i brak wystepowania
dziatan niepozadanych, a to
wszystko dzieki wykorzystaniu
wiasnej krwi pacjenta. Metoda
ta polega na wstrzykiwaniu
pod skore zawiesiny plytek
krwi i to od ich jakosci oraz
zawartych w nich czynnikow
wzrostu zalezy koncowy efekt.
W praktyce oznacza to, ze do
zabiegu trzeba sie nalezycie
przygotowaé — np. stosowac
zbilansowang diete czy nie
pali¢ papieroséw. Osocze bo-
gatoptytkowe stanowi takze
alternatywe dla osob, ktore
nie akceptujg kwasu hialuro-
nowegdo lub chorujg na ciezkg
alergie. Osocze ma réwniez
dziatanie przeciwzapalne
i przeciwbakteryjne, dzieki
czemu wywiera ochronny
wplyw na nasza skore.

Wazne bezpieczenstwo
Pamietajmy, ze planujgc pod-
danie sie zabiegowi z zakre-
su chirurgii plastycznej czy
medycyny estetycznej nalezy
przede wszystkim pomyslec¢
0 swoim bezpieczenstwie.
Bardzo wazny jest wybor
kompetentnego  specjalisty,
w miejscu z odpowiednim za-
pleczem medycznym, ktory
zapewni kompleksowg opieke
poczawszy od przygotowania
nas do zabiegu, przez konsul-
tacje i wykonanie odpowied-
nich badan, az po monitoro-
wanie efektu koncowego.

Senioratka, czyi

seniory gtos w sprawie mody

Taka sytuacja — przeglagdam
odziez i tekstylia domowe, bo
zbliza sie termin odbioru uzy-
wanych rzeczy. Staram sig to
robi¢ konsekwentnie i syste-
matycznie, bo czasy takie, ze
wszystkiego za duzo i wtedy
najlepiej podzieli¢ sig tym, co
nam sie jako$ nazbierato. A ze
w zbieractwie mamy z mat-
zonkiem niebywate osiggnie-
cia (okazje na nas napadaja,
promocje kuszg, a wyuczona
w PRL-u natura towcy zabija
wrodzong madros¢ i wygasza
rozum), no to mam co robic.

Wiasénie przeczotgatam sie
przez petng niezbednych rze-
czy szafe mojego meza, po-
prawitam refleksjg nad swoim
dorobkiem, opréznitam dom
z réznych zbednych utensy-
libw, a na deser rzucitam sie
w posciele i reczniki. Kiedy,
przekonana o petnej swobo-
dzie dziatan, na $wiatto dzien-
ne wyjetam wszystkie recz-
niki kapielowe, nagle z tytu,
catkowicie niespodziewanie
pojawit si¢ osobisty Maz i gto-
sem nieznoszgcym sprzeciwu
oznajmit , Tylko mi tego recz-
nika nie wyrzucaj”.

A w rece wiadnie trzymatam
wyblakty i kompletnie bez
zadnego wyrazu recznik ka-
pielowy, kupiony ponad 12
lat temu na Hawajach. Wtedy
ol$niewat kolorem, uroda tan-
czgcej dziewczyny uchwyco-
nej na nim w zalotnej pozie
oraz wyraznym napisem ,Ha-
waje”, sugerujgcym wieczng
pamie¢ podrozy zycia. Po
latach, z wszystkich funkciji
nabytego wéwczas recznika
zostata tylko uzytkowa. Kolor
wyptowiat, dziewczyna za-
nikta, a napis jest ledwie wi-
doczny. Mozna sie tg ptachta
najwyzej wytrzeé. | wiasciwie,
jak na recznik przystato, o to
chodzi! Tyle ze niekoniecznie
na plazy, gdzie ludzie z nu-
dow czesto ogladaja cudze
reczniki. Tym bardziej, ze
mamy w szafie kilka innych,
ktére sa znacznie fadniej-
sze i mozna z nimi stana¢
w szranki, kto ma ciekawszy.

Wiec niesmiato pytam: — Dla-
czego?

—Bo to sg piekne wspomnie-
nia — stysze w odpowiedzi!

| oto stanetam wobec najpo-
wazniejszego dylematu, ktory
kojarzy mi sie z moda — co
wazniejsze? Nadazanie za
nowym czy pielegnowanie
starego? By¢ moze nie jest
to rozterka wszystkich. Ale
z pewnoscig nieobca wielu,
a na pewno szczegolnie bli-
ska przedstawicielkom pftci
piekniejszej. Bo ktora z nas,
ryjac w szafie petnej ubran,
probujac ubra¢ sie dobrze
w zwigzku z jakim$ wyda-
rzeniem (stowo dobrze ro-
zumiem, jako stosownie do

okolicznosci, zgodnie z obo-
wigzujacym trendem, swoim
stanem oraz samopoczu-
ciem), nie miata tej refleksji,
ze w szafie wigcej sentymen-
téw niz potencjatu?

Jako jednostka po wielu przej-
$ciach odziezowych, wzbo-
gacajacych mojg samowie-
dze oraz znajomo$¢ psychiki
ludzkiej (omdwione z wielo-
ma osobami o podobnych
doswiadczeniach), a takze
przysposabiajacych mi wielu
okazji do zadumy nad liczbg
nietrafien odziezowych, co-
raz czesciej jestem gotowa,
by rezygnowa¢ z tego, co
modne i dla wszystkich na
rzecz tego, co sprawdzone
i wygodne dla mnie. Nieste-
ty! To wiasnie grozi rosnaca
liczbg sentymentéw, sptowia-
tych niewiast na hawajskich
recznikach,  rozciggnietych
swetrow oraz wypchanych na
kolanach portek, a takze bu-
téw zachodzonych na $mieré
nadmiarem chodzenia (bo
z niewygodnymi rozstajemy
sie szybciej).

W swoim zyciu przezytam
takze rozczarowania stosun-
kiem innych do zmieniajacej
sie mody. Ot6z jakies dwa-
dziedcia lat po maturze pe-
wien dawny dobry znajomy
ze szkoty zaprosit mnie na
obiad do eleganckiej restau-
racji. Znajomy byt zamoznym
i wyksztatconym cztowie-
kiem, bywatym w $wiecie,
dlatego kiedy spotkalismy sie
ze zdziwieniem odkrytam, ze
co$ mi w jego wygladzie nie
pasuje. Na pierwszy rzut oka
wszystko byto normalnie, ale

na drugi —
tym okiem wielokrotnie i cig-
gle co$ mi nie grato. Meczy-
tam sie, probujac zrozumiec,
co tu nie gra do momentu,
w ktérym dawny kolega zwie-
rzyt mi sie, ze z przyjemnos-

juz nie. Rzucatam

cig zatozyt dzisiaj... spodnie,
w ktérych dwadziescia lat
temu zdawat mature. Zrobit to
specjalnie dla mnie!
Oczy zrobity mi sie duzo
wieksze i z wrazenia wbito
mnie w krzesto. Uswiadomi-
tam sobie, iz faktycznie kroj
wskazywat, ze albo mam do
czynienia z prekursorem ak-
tualnych trendéw, albo wiel-
kim mitosnikiem sentymen-
téw w szafie. Bo w modzie
wszystko wraca i tatwo ulec
przedwiadczeniu, ze jak co$
wyciagamy z lamusa, to jeste-
$my nadal na topie i wszystko
gra. Ztuda ogromna.
Otdz spodnie z dwudziestolet-
nim stazem to po prostu stare
portki, a super recznik z ha-
wajska panienka po latach
wyglada, jak... zmarnowany
uzyciem recznik z wyblakig
hawajskg panienka. Sprany,
bez wyrazu i szyku.
Obawiam sie, ze innej opcji
nie mal
Za moda po prostu trzeba
nadaza¢, a szafe przegladac
i od$wiezac.

Joanna Ciechanowska
www.senioralki.blogspot.com
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Acar

Acidum acef)’fsakcyﬁc

Acard. Sktad i postaé: Jedna tabletka dojelitowa zawiera 75 mg kwasu acetylosalicylowego. Wskazania: Choroba niedokrwienna serca oraz wszelkie sytuacje kliniczne, w ktérych
celowe jest hamowanie agregacji ptytek krwi: zapobieganie zawatowi serca u osdb duzego ryzyka, sSwiezy zawat serca lub podejrzenie swiezego zawatu serca, niestabilna choroba
wieficowa, prewencja wtorna u o0séb po przebytym zawale serca, stan po wszczepieniu pomostéw aortalno-wiericowych, angioplastyce wiencowej, zapobieganie napadom
przejsciowego niedokrwienia mézgu (TIA) i niedokrwiennego udaru mézgu u pacjentéw z TIA, po przebytym udarze niedokrwiennym moézgu u pacjentéw z TIA; u oséb z zarostowa
miazdzyca tetnic obwodowych, zapobieganie zakrzepicy naczyn wiencowych u pacjentéw z mnogimi czynnikami ryzyka, zapobieganie zakrzepicy zylnej i zatorowi ptuc u pacjentow
dtugotrwale unieruchomionych, np. po duzych zabiegach chirurgicznych jako uzupetnienie innych sposobdéw profilaktyki. Przeciwwskazania: Produktu Acard nie nalezy stosowac:
w przypadku nadwrazliwosci na substancje czynna - kwas acetylosalicylowy, inne salicylany lub ktérakolwiek substancje pomocnicza leku; u pacjentdéw ze skaza krwotoczna; u pacjentow
z czynna choroba wrzodows zotadka i (lub) dwunastnicy; u pacjentéw z ciezka niewydolnoscia nerek; u pacjentéw z ciezka niewydolnoscia watroby; u pacjentéw z napadami
tzw. astmy aspirynowej w wywiadzie, wywotanymi podaniem salicylanéw lub substancji o podobnym dziataniu, szczegélnie niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych; jednoczesnie
z metotreksatem w dawkach 15 mg na tydzien lub wiekszych; w ostatnim trymestrze cigzy; u dzieci w wieku do 12 lat w przebiegu infekcji wirusowych ze wzgledu na ryzyko
wystapienia zespotu Reye’a - rzadko wystepujacej, ale ciezkiej choroby powodujacej uszkodzenie watroby i moézgu. Podmiot odpowiedzialny: Polfa Warszawa S.A.

Dodatkowych informacji o leku udziela: Polpharma Biuro Handlowe Sp. z o0.0., ul. Bobrowiecka 6, 00-728 Warszawa; tel.: +48 22 364 61 00; faks: +48 22 364 61 02. www.polpharma.
pl.ChPL:2017.05.31.

ACRD/599/01-2019

* Acard wskazany jest m.in. w: zapobieganiu zawatowi serca u 0séb duzego ryzyka; w prewencji wtérnej po przebytym zawale serca; w zapobieganiu napadom przejéciowego niedokrwienia
mozgu (TIA) i niedokrwiennego udaru moézgu u pacjentdw z TIA; po przebytym udarze niedokrwiennym moézgu u pacjentow z TIA.

PRZED UZYCIEM ZAPOZNAJ SIE Z ULOTKA, KTORA ZAWIERA WSKAZANIA, PRZECIWWSKAZANIA, DANE
DOTYCZACE DZIALAN NIEPOZADANYCH | DAWKOWANIE ORAZ INFORMACJE DOTYCZACE STOSOWANIA
PRODUKTU LECZNICZEGO, BADZ SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA, GDYZ KAZDY LEK
NIEWLASCIWIE STOSOWANY ZAGRAZA TWOJEMU ZYCIU LUB ZDROWIU.
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OPERA
WROCLAWSKA
SEZON / SEASON
2019 — 2020
PREMIERY / PREMIERES
1,2/10/ Zygmunt Krauze
2019 YEMAYA - KROLOWA MORZ /
YEMAYA - QUEEN OF THE SEAS
PRAPREMIERA / WORLD PREMIERE
17 /11 / Giuseppe Verdi
2019 TRAVIATA / LA TRAVIATA
6/12/ Piotr Czajkowski

2019 DZIADEK DO ORZECHOW / THE NUTCRACKER
BALET / BALLET

31/12/
2019

GALA SYLWESTROWA / NEW YEAR'S EVE GALA
Gwiazdy Metropolitan Opera i Teatro alla Scala /
Stars of the Metropolitan Opera and the Teatro alla Scala

14,15 /02 / Johann Strauss
2020 ZEMSTA NIETOPERZA / DIE FLEDERMAUS

21,22 /03 / Georges Bizet
2020 CARMEN

25/04/ Johann Sebastian Bach / Pawet Mykietyn / Alfred Schnittke
2020 BAROQUE, MON AMOUR
BALET / BALLET
31/05/ Engelbert Humperdinck
1/06/ JAS | MALGOSIA / HANSEL AND GRETEL
2020
26,27,28  Gustav Holst
/ 06/ PLANETY / THE PLANETS
2020

SUPERWIDOWISKO / SUPERPRODUCTION

SPEKTAKLE REPERTUAROWE
REPERTOIRE PERFORMANCES

Cyganeria La Boheme, Don Giovanni, Eugeniusz Oniegin Eugene Onegin,
Faust, Giselle, Gra w karty / Swigto wiosny Card Game / The Rite of Spring,
Halka, Kandyd Candide, Karnawat zwierzat The Carnival of the Animals,
Kopciuszek La Cenerentola, Madame Butterfly, Nabucco, Opowiesci
Hoffmanna Les contes d’Hoffmann, Orfeusz i Eurydyka Orpheus and
Eurydice, Pchta szachrajka Flea the Swindler, Potawiacze peret The Pearl
Fishers, Requiem d-moll Requiem in D minor, Romeo i Julia Romeo and
Juliet, Rycerskos¢ wiesniacza / Pajace Cavalleria rusticana / Pagliacci,
Skrzypek na dachu Fiddler on the Roof

Opera Wroctawska
ul. Swidnicka 35
50-066 Wroctaw
+48 71 370 88 80

www.opera.wroclaw.pl

Mecenat / Paironage

OLNY :
!\%‘ LASK

Sponsor strategiczny |
Opera sponsor

Mecenas / Patron

o umwd.dolnyslask.pl Narodowegos W% poiska MiEDZ

Partner Opery Wroclawstie/ Wrociaw Opera partner Partner Baletu Opery Wroctawskie /

Partner of the Wroctaw Opera Ballet

DOLNY  Koleje = MODU
SLASK Dolno$lgskie % mﬁmmrﬁ
Patron medalni / Media pationage
@ dwdhe meeRe  HWRE  rath

Pracujemy z klubami, a nie dla klubéw

Mowig o sobie, ze sg tylko ttem. Jednak bez niego seniorzy z poznanskich klubow seniora nie
mieliby tyle wiedzy, sity i odwagi, zeby stang¢ na pierwszym planie. Animatorki senioralne juz od roku
zagrzewajg klubowiczéw do walki z codziennoscia. Wspieraja i pielegnuja rozwaj, ale nie wyreczaja.

Animatorki dziatajg przy Cen-
trum Inicjatyw Senioralnych
w Poznaniu. Ich gtéwnym
zadaniem jest wspoipraca
z klubami seniora. Majg z nimi
staty kontakt, wspierajg je
w poszerzaniu oferty, docie-
raniu do nowych czionkow
czy rozwigzywaniu biezacych
zagadnien, ale pomagaja tez
klubom dopiero powstajacym.
Ta idea kietkowata w naszych
gtowach od diluzszego cza-
su. Projekt jest odpowiedzig
na potrzeby seniorow. Cen-
trum opracowato jego kon-
cepcje na podstawie spotkan
w klubach. Okazato sie, ze po-
trzebne sg osoby, ktére beda
nawigzywaly  bezposrednie
kontakty z klubami. Nasze ani-
matorki sa bardzo wrazliwe,
maja ogromne doswiadczenie
i przede wszystkim sg otwar-
te na to, zeby stale sie uczy¢
— tlumaczy Wojciech Bauer,
Dyrektor Centrum Inicjatyw
Senioralnych w Poznaniu.

Z klubami, a nie dla
klubéw

W Poznaniu dziata obecnie
ponad 80 klubdw. Dzieki do-
tychczasowym dziataniom
animatorek powstato juz Kil-
ka nowych. Kazdy klub jest
inny, a animatorki musza
w swojej pracy uwzgledniac
ré6znorodno$¢ ich potrzeb.
Uczymy kluby rozwigzywac
swoje problemy. Pracujemy
z klubami, a nie dla klubow.
Musimy zmotywowa¢ kluby,
zeby moéwity, co chca zrobic,
ale nie mozemy ich wyreczagé,
nasza rola ma polegac przede
wszystkim na tym, zeby pod-
powiedzieé, jak samodzielnie
zrealizowa¢ konkretne projek-
ty. Jeste$my tylko ttem — daje-
my narzedzia, a kluby dziatajg
same — podkres$la Magdalena
Kowalska, animatorka. Senio-
rzy maja lepsze pomysty od
nas, tylko czasem nie wiedza,
jak je zrealizowa¢ - dodaje
Wojciech Bauer.

Punktem wyjécia w pracy ani-
matorskiej sg spotkania z klu-
bami seniora. Animatorki sag
zawsze blisko klubéw, pozna-
ja ich codzienno$¢ w bezpo-
$rednich kontaktach. Widzimy,
jak te srodowiska dziataja od
kuchni, w jakich warunkach sie
spotykaja, co jest niezwykle
cenne w tej pracy. Obserwuje-
my i diagnozujemy. Patrzymy
na to wszystko z lotu ptaka,
dzieki czemu mozemy pewne
rzeczy zauwazyé, a tym sa-
mym potem umiejetnie pod-
powiada¢ klubom. To daje
podstawe do wypracowywania
systemowego wsparcia dla
klubow — wyjasnia Kinga Mi-
strzak, animatorka.

Liderzy na start

Dla animatorek bardzo istotna
jest wspétpraca z liderami klu-
béw. Liderzy sg bardzo czesto
zapracowani — biorg na siebie
zbyt wiele zadan albo sie nimi
nie dziela. Problemy pojawiajg

sie tez wsrdd samych klubowi-
czéw — zbyt wiele wymagaja
od lideréw albo sami nie po-
magaja, czasem tez liderzy nie
daja klubowiczom przestrzeni
do dziatania — wymienia Woj-
ciech Bauer. Okazja do tego,
aby liderzy mogli podzieli¢ sie
swoimi spostrzezeniami, do-
$wiadczeniami czy watpliwos-
ciami zwigzanymi z prowadze-
niem klubu jest organizowane
cyklicznie przez Centrum Ini-
cjatyw Senioralnych forum
klubéw seniora. Lubie te mo-
menty, kiedy przedstawiciele
klubéw sie spotykaja — jest
sporo wzajemnej serdecznosci
wsréd uczestnikow forum, ktod-
rzy z kazdym spotkaniem ot-
wierajg sie bardziej i szczerze
opowiadajg o tym, co dzieje
sie w ich klubach — ttumaczy
Kinga Mistrzak. Fora klubow
cieszg sie coraz wiekszg po-
pularnoscia, obecnie pojawia
sie na nich wiecej uczestni-
kéw, ktorzy chetniej zabierajg
glos podczas tych spotkan.
Na tym nam bardzo zalezy —
chcemy, zeby kluby czuty, ze
to jest przestrzen do rozméw
i wymiany pogladéw — wyjas-
nia Magdalena Kowalska. Pod-
czas takich spotkan animatorki
i zaproszeni goscie przekazujg
klubowiczom réwniez garsé
cennych dla nich informaciji.
Kluby moga m.in. zdoby¢
wiedze na temat tego, jak po-
zyskiwa¢ srodki finansowe na
swojg dziatalno$¢. Mamy infor-
macje z réznych miejsc w Po-
znaniu, ze kluby majg coraz
wigkszg odwage, zeby po nie
siega¢. Swietnie sobie radzg
z wszystkimi formalno$ciami
— wystarczy wczesniej uzbroi¢
je w niezbedng w tym temacie
wiedze. Klubowicze naprawde
biorg sprawy w swoje rece, co
nas ogromnie cieszy — dodaje
animatorka.

Uczenie sie moze by¢
inspirujace

Okazato sie, ze liderzy klubow
sg bardzo zainteresowani do-
ksztatcaniem. Odpowiadajac
na te potrzebe, animatorki
prowadzag warsztaty pod na-
zwg InsirujeMY”.  Liderzy
podczas spotkan moga m.in.
dowiedzie¢ sie, jakie sg moz-
liwoéci dziatan spotecznych,
kulturalnych czy rekreacyj-
nych dedykowanych senio-
rom. Uczestnicy warsztatow
zdobywajg tez podstawowg
wiedze na temat tworzenia
projektéw. Warsztaty ,Inspi-
rujeMY” to przede wszystkim
czas kreatywnej, miedzyklu-
bowej wspotpracy. Cieszy-
my sie tez, ze w trakcie tych
spotkan seniorzy wymieniaja
sie kontaktami, inspiruja sie
nawzajem. Kolejne planujemy
w trakcie jesiennego cyklu wy-
darzen ,Senioralni. Poznan”.
Bedziemy nadal poruszaé
kwestie zwigzane z realizacjg
projektéw, ale z pewnoscig
pojawig sie tez nowe watki.

W najblizszym czasie ani-
matorki ruszajg z nowa ini-
cjatywa — Akademig Liderow
Klubéw Seniora. Bedzie to
cykl wyktadéw i warsztatow,
podczas ktérych liderzy klu-
béw zdobeda narzedzia do
ich prowadzenia — w planach
jest poruszenie m.in. takich
kwestii jak finansowanie, roz-
wigzywanie sytuacji trudnych
czy integracja. Kompetencje
zdobyte w ramach Akademii
maja wzmocni¢ lideréw ist-
niejacych klubow w codzien-
nej dziatalnosci, ale tez bedg
pomocne dla o0s6b, ktére
dopiero planujg stworzenie
miejsca aktywnosci senioral-
nej. Akademie Lideréw dedy-
kujemy osobom, ktére chcg
pracowac z grupami senioral-
nymi. Bedziemy wydobywaé¢
liderskie umiejetnosci z tych
0s6b. Spotkania bedg okazjg
do tego, zeby zdoby¢ nowe
umiejetnosci, a dla niektérych
do uporzadkowania zagad-
nien zwiazanych z zarzadza-
niem. Chcemy, zeby w Akade-
mie zaangazowaly sie réwniez
mtode osoby - podkresla
Magdalena Kowalska.

Potencjat otoczenia

Animatorki wspotpracujg nie
tylko z klubami, ale tez insty-
tucjami otwartymi na potrzeby
senioréw, radami osiedli, or-
ganizacjami pozarzadowymi
czy parafiami. W pracy anima-
torek istotne jest sieciowanie.
Ich celem jest tez to, zeby
otoczenie wiedziato o istnie-
niu klubéw seniora. Mamy co-
raz wigkszy odzew ze strony
$rodowisk zainteresowanych
tym, zeby dziata¢ z klubami
seniora — podkresla Wojciech
Bauer. Animatorki zainicjowaty
juz m.in. wspotprace klubow
z Centrum Kultury ,Zamek”
w Poznaniu. Jego pracownicy
prowadzg dla senioréw w klu-
bach wyktady z historii sztuki
z prelekcjg fotograficzna, na-
wigzujgce do miejsc i wyda-
rzen w Poznaniu. Seniorzy sg
bardzo zréznicowang grupag
- sa ci bardziej aktywni, ale
tez seniorzy zalezni, o ktérych
animatorki w swojej pracy nie
zapominaja. Chcemy docie-
ra¢ do tych, do ktérych do-
trze¢ najtrudniej. Nasza rolg
jest réwniez ukierunkowanie
dziatan klubu w te strone.
Na tym polega sieciowanie —
w tym przypadku korzystamy
z istniejacego juz lokalnego
potencjatu, a seniorzy majg
ogromng che¢ do dziatania,
sg bardzo wrazliwi i twérczy —
wyjasnia Kinga Mistrzak.

Starsi i mtodsi razem

Animatorki podjety tez juz
pierwsze kroki we wspotpracy
ze studentami, ktorzy pojawia-
ja sie w klubach z wyktadami
na rézne tematy, m.in. z za-
kresu psychologii, pedagogiki
i dietetyki. Spotkania podo-
bajg sie klubowiczom. Budo-
wanie miedzypokoleniowych

relacji jest dla animatorek nie-
zwykle wazne. Chcemy, zeby
kluby nauczyly sie wspotpra-
cowac z mtodszymi osobami.
Kluby staja sie coraz bardziej
otwarte. Pokazujemy, ze takie
otwarcie sie na innych, moze
przynie$¢ wiele korzysci. Dzie-
ki temu klub nie juz miejscem,
w ktorym pije sie kawe -
w klubie mozna uczestniczy¢
w bardzo ciekawych wykfa-
dach i warsztatach, z klubem
mozna wyjecha¢ na fajng
wycieczke. Klub staje sie bar-
dzo czesto drugim domem,
a jesli jest zyczliwy i otwarty,
tym chetniej przytacza sie do
niego nowe osoby — podkre-
$la Wojciech Bauer. Wokot
nas jest coraz wiecej dziatan
miedzypokoleniowych. To jest
dobry kierunek, bo sg one naj-
bardziej wieziotwoércze — do-
daje Kinga Mistrzak.

Coraz wieksza
$wiadomos¢

Z animatorkami kontaktuje sie
coraz wiecej instytuciji, orga-
nizacji czy osob, ktére chcag
sie dowiedzie¢, kim sa, jak
dziataja. W Centrum sporo
senioréw pyta ostatnio o klu-
by w Poznaniu. Odzywajg sie
rady osiedla, ktére chciatyby
w swoich spotecznosciach
zaktada¢ kluby albo je reak-
tywowaé. Jest coraz wiek-
sza $wiadomo$¢ tego, ze
jestesmy i dziatamy na rzecz
klubéw, co wazne - nie tylko
w samym $rodowisku klubo-
wiczéw — podkresla Magdale-
na Kowalska. Najtrudniej jest
nam zdoby¢ zaufanie klubo-
wiczéw i podtrzymac je. Kluby
zawsze przyjmuja nas bardzo
serdecznie, ale nawigzanie
diugotrwatej relacji wymaga
czasu i pracy — tylko dzieki
temu bedziemy mogli zaofe-
rowaé¢ klubom realne wspar-
cie. To bardzo trudne, ale jest
najcenniejsze. Takie szczere
relacje pomoga nam dotrze¢
do prawdziwych problemow,
z ktorymi borykaja sie kluby —
argumentuje Kinga Mistrzak.
Klubowicze majg tez ze sobg
coraz wiekszy kontakt, facza
swoje sity podczas realizowa-
nia przeréznych zadan. Kluby
powinny sie dostrzec i wspie-
ra¢, dzieki temu tatwiej im be-
dzie okresla¢ swoja rolg i toz-
samos$¢ — dodaje animatorka.

Aleksandra Gracjasz

Animatorki Senioralne

Magdalena Kowalska
Magdalena Fory$
Kinga Mistrzak

Centrum Inicjatyw
Senioralnych

ul. Mielzynskiego 24,
Poznan

tel. 517 068 827

pn.-pt. w godz. 8.00-16.00
magdalena.kowalska@
centrumis.pl
kinga.mistrzak@centrumis.pl
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Nowe miejsce na senioralnej mapie Wroctawia

Zgodnie z zapowiedzig prezydenta Wroctawia Jacka Sutryka przy pl. Solidarnosci 1/3/5 otwarto ,,Przestrzen
Trzeciego Wieku” - Wroctawskiego Centrum Rozwoju Spotecznego. To kolejne miejsce, w ktérym seniorzy
moga aktywnie spedzi¢ czas m.in. podczas wyktadow, warsztatow, konsultacji, spotkan czy konferenciji.

Oficjalne otwarcie Przestrzeni
Trzeciego Wieku, ktére od-
byto sie 26 czerwca 2019 r.,
udwietnit wieczorek taneczny
w klimacie lat 20. i 30. Soli-
éci teatru ,Scena Kamieni-
ca” wykonali takie szlagiery,
jak ,Jesienne réze”, ,Zimny
dran”, ,Umowitem sie z nig
na dziewiatg”, ,Sex appeal”,
.Powrdéémy jak za dawnych
lat”, przypominajac  twér-
czo$¢ Eugeniusza Bodo,
Henryka Warsa, Hanki Ordo-
nowny. Dodatkowo podczas
uroczystego balu wroctawscy
seniorzy mieli okazje wzigé
udziat w wielu konkursach
z nagrodami i zabawach,
a takze sprébowac swoich sit
w tancach, ktére triumfowaty
w przedwojennych kabare-
tach. Wieczér poprowadzili
Maciej Michatkowski i Damian
Domalewski (teatr Scena Ka-
mienica), angazujgc Publicz-
nos$¢ do wspolnej zabawy.

Przestrzen Trzeciego

Wieku - dziatania
W harmonogramie wyda-

rzen w Przestrzeni Trzeciego
Wieku nie zabraknie dziatan
z zakresu edukacji, kultury,
sportu i rekreacji oraz innych
dziedzin, ktére interesujg se-
nioréw. Spotkania prowadzi¢
beda eksperci, edukatorzy,
animatorzy, artysci, a takze
sami seniorzy. W planach
m.in. lekcje tanca, nordic
walking, trening pamieci,
warsztaty muzyczno-rucho-
we (pedagogika zabawy),
dyskusyjny  klub  ksigzki,
warsztaty samoobrony, wy-
ktady z zakresu psychologii,
historii  Wroctawia, bezpie-
czenstwa, prawa. — Cieszymy
sie, ze mozemy zapropono-
waé wroctawskim seniorom
kolejne miejsce, w ktérym
mogg realizowa¢ swoje pa-
sje i zainteresowania, a takze
nawigza¢é nowe znajomosci
— podkreslita Dorota Feliks,
dyrektor WCRS.

Otwarty Klub

Seniora
— Widze w polityce senioralnej
nie tylko zobowiazanie wobec

najstarszych z nas, ale takze
wielki potencjat do rozwo-
ju miasta. Dlatego tak duza
wage przyktadam do zapew-
nienia wroctawskim seniorom
wielu mozliwosci aktywnego,
réznorodnego zrzeszania sie
i dziatania. Ciesze sie, ze na
mapie naszego miasta pojawit
sie kolejny ,srebrny” punkt —
Otwarty Klub Seniora — méwit
Prezydent Wroctawia Jacek
Sutryk.

Otwarty Klub Seniora pomy-
$lany zostat jako przestrzen
aktywnosci, w ktorej realizo-
wane beda pomysty zgtasza-
ne przez senioréw i grupy
senioralne, moga to by¢ np.
dziatania artystyczne: teatral-
ne, wokalne, plastyczne, foto-
graficzne czy taneczne, dzia-
fania  rekreacyjno-sportowe:
warsztaty taneczne, gimna-
styczne i inne.

Porady i konsultacje
Poza bogata oferta dziatan
aktywizacyjnych i edukacyj-
nych w Przestrzeni Trzeciego
Wieku nie moze zabrakngé

Nadchodzi wroctawskie
swieto seniorow!

W tym roku Dni Seniora Wroctaw 2019 potrwajg od 6 wrze$nia do
6 pazdziernika. Czeka nas blisko 200 wydarzen z zakresu kultury,
edukaciji, zdrowia, sportu i rekreaciji, ktore firmuje ponad 100 Partneréw.

Startujemy 6 wrze$nia o godz.
10.00 na placu Nowy Targ,
gdzie wspodlnie sprébujemy
pobi¢ Kapeluszowy Rekord
Wroctawia. O godz. 11.30 bar-
wny Marsz Kapeluszy wyruszy
w strone sceny na placu Gote-
bim w Rynku, gdzie odbedzie
sie wreczenie symbolicznych
kluczy do bram miasta dla
Krolowej i Krola Senioréw.
Od 12.30 czekajg nas emocje
zwigzane z ogtoszeniem wyni-
kéw konkurséw i wreczeniem
statuetek dla Przyjaciét Senio-
row. Inauguracje zakonczymy
0 godz. 13.00 koncertem ,Mu-
zyczny kalejdoskop” w wyko-
naniu wroctawskiego zespotu
OLDERSI.

Najciekawsze

wydarzenia

Przez caty miesigc bedzie
w czym wybieraé, zaprasza-
my do zapoznania si¢ z har-
monogramem DNI SENIORA
2019, ktéry juz niebawem po-
jawi sie na stronie internetowe;j
www.seniorzy.wroclaw.pl. Nie
moze Was zabrakna¢ na Balu
Kapeluszy w dniu inauguraciji
(liczba miejsc ograniczonal!).
Uwadze polecamy takze
premiere przedstawienia te-
atralnego ,Stara kobieta wy-
siaduje” na podstawie tekstu
Tadeusza Roézewicza — juz 12
wrze$nia na deskach Sceny

Kameralnej Teatru Polskiego.
Inscenizacja  przygotowana
zostala przez grupe senioréw
biorgcych udziat w projekcie
Granprix Senior.

Co roku ttumy przychodza na
dach Muzeum Wspdtczesne-
go MWW na miedzypokolenio-
wa potancéwke. 14 wrzesnia
zapraszamy na trzecig z rzedu
edycje balu w chmurach.
Wielbiciele brzmien a‘capella
wezma udziat w Przegladzie
Amatorskich Choéréw  Senio-
ralnych juz 16 wrzesnia. Na
podworku Teatru Muzycznego
Capitol zaprezentuje sie okoto
20 choréw i zespotdw Spiewa-
czych z catej Polski.

Targi Senioralne

W tradycje Dni Seniora wpi-
sujg sie Targi Senioralne. 29
wrzesénia we wnetrzach Teatru
Polskiego prezentowana be-
dzie réznorodna oferta okoto
50 partneréw Wroctawskiej
Karty Seniora. Na odwiedzaja-
cych czekaja specjalne rabaty
oraz bezptaine konsultacje
i porady z zakresu edukacji,
Kultury, zdrowia, sportu, tury-
styki i rekreaciji.

W tym samym dniu pod go$-
cinnym dachem Teatru Pol-
skiego melomani wystuchajg
koncertu pod nazwa ,Gdy
Opera spotyka sie z Operet-
ka“ . Podczas wydarzenia

przeniesiemy sie w podréz po
stynnych dzietach operowych
i operetkowych. Artysci zapre-
zentuja takze fragmenty rzadko
wykonywanych w Polsce dziet.

Spotkanie autorskie
Akcent literacki Dni Seniora
wybrzmi juz dzien pozniej.
Spotkanie autorskie z se-
niorami-tworcami  ksigzki pt.
,Mo&j przyjaciel smartfon” po-
prowadzi Magda Wieteska.
Ksigzka ta jest owocem pracy
seniorow podczas warsztatow
dziennikarskich.

VIl Senioralny Przeglad Ma-
tych Form Teatralnych i Kaba-
retéw nalezy do znanych i ce-
nionych artystycznych imprez
cyklicznych na mapie Wroc-
fawia. Teatralne i kabaretowe
grupy senioralne z catego
Dolnego Slaska zaprezentuja
sie na scenie Centrum Kultury
Agora 1 pazdziernika.

Udziat w wydarzeniach jest
w wiekszosci bezptatny, ale
obowigzujg zapisy w siedzibie
Wroctawskiego Centrum Se-
niora badz w siedzibach Part-
nerow — wspétorganizatoréw
senioralnych inicjatyw.

Wiecej informacji w siedzibie
Wroctawskiego Centrum Se-
niora, pl. Dominikanski 6,
pn.-pt. w godz. 9:00-15:00,

tel. 71 772 49 40,
www.seniorzy.wroclaw.pl

porad i konsultacji. Na prze-
fomie sierpnia i wrzesnia
(z uwagi na urlopy konsultan-
téw) uruchomione zostang
bezptatne porady: prawne,
psychologiczne, z zakresu
ustawy o pomocy spotecznej,
z zakresu uzaleznien, prze-
mocy w rodzinie, poradnictwo
zawodowe i inne.

W Przestrzeni Trzeciego Wie-
ku moga Panstwo takze sko-
rzysta¢ z konsultacji i porad
prowadzonych przez llone
Zakowicz, Rzecznika Senio-
ra i Opiekuna (pokdj 318, llI
p.). — Serdecznie zachecam
do aktywnego uczestnictwa
w dziataniach realizowanych
w Przestrzeni Trzeciego Wie-
ku, szczegolnie do korzy-
stania z bezptatnych porad
i konsultacji. Jednocze$nie

chciatabym zapewni¢, ze we
wrzesniu bedg mieli Pafistwo
mozliwo$¢ skorzystania ze
wsparcia wiekszej liczby kon-
sultantéw i doradcéw. Osoby
0 ograniczonej sprawno$ci
ruchowej beda mogtly sko-
rzysta¢ z porad i konsultacji
telefonicznych, ktorych lista
podana zostanie we wrzesniu
- informuje llona Zakowicz.

Przestrzen Trzeciego
Wieku

Siedziba: pl. Solidarnosci 1/3/5,
pietro lll (p. 317, 318, 319) oraz
IV (p. 403). Godziny otwarcia:
9.00 - 15.00 (od poniedziat-
ku do piatku). Harmonogram
wydarzen dostepny bedzie
w pokoju numer 318, pietro Il
w ostatnim tygodniu sierpnia.

Spotkanie Grupy Dialogu

Komunikacja publiczna i jej stan oraz perspektywa zmian - taka
tematyka zdominowata spotkanie Grupy Dialogu Spotecznego.

Dwugodzinna rozmowa to-
czyta sie 6 lipca br. w siedzi-
bie Wroctawskiego Centrum
Seniora. Gospodarzem spot-
kania byt Dominik Golema,
Rzecznik ds. Dialogu Spo-
fecznego. W spotkaniu wzieli
udziat emerytowani seniorzy
m.in. nauczyciele akademic-
cy, ekonomisci, reprezentanci
Grupy ,Ocaleni WCS, Sto-
warzyszenia ,Tratwa“, Rady
Przedmiescia Ofawskiego.
Obecni byli takze: Anna Joze-
fiak-Materna, dyrektor MOPS,
Elzbieta Gorgon z Fundacji
Fonis, Robert Pawliszko, za-
stepca dyrektora WCRS i llona
Zakowicz, Rzecznik Seniora
i Opiekuna. Gosciem specjal-
nym byt Krzysztof Balawejder,
prezes MPK.

Dyskutowano o stanie wroc-
fawskich tramwajow i autobu-
sow. Pojawity sie sugestie, ze
zdarzajg sie sytuacje jazdy hu-
lajnogami i rowerami pomie-
dzy spokojnie oczekujacymi
na tramwaj seniorami. Wyarty-
kutowano potrzebe spotkania
z osobami odpowiedzialnymi
za komunikacje piesza i rowe-
rowg oraz ze Strazg Miejska
i Policja w ramach Grupy Dia-
logu Spotecznego.
Wspomniano takze o braku
numeru tramwaju z boku po-
jazdu, ale ten problem jest juz
rozwigzany — MPK wprowadzi
numery tramwajoéw na wszyst-
kich bokach pojazddw.

Udogodnienia
dla oséb

niesamodzielnych

W najblizszym czasie poja-
wi sie kolejne udogodnienie
dla oséb niesamodzielnych,
majacych problem z po-
ruszaniem sie. Na wszyst-
kich przystankach powsta-
na specjalnie oznakowane
przestrzenie do wchodzenia
na jezdnie, gdy podjezdza
tramwaj. Jak zapewnit pre-
zes MPK, beda prowadzone
state szkolenia i warsztaty
dla kierujgcych pojazdami
z zakresu empatii wobec pa-
sazeréw, a w szczegdlnosci
os6b  niepetnosprawnych,
starszych oraz podrézuja-
cych z matymi dziec¢mi.
Podczas spotkania Grupy
Dialogu Spotecznego ds.
seniorébw seniorzy dzieko-
wali za uruchomienie dodat-
kowych linii tramwajowych,
ktére znaczaco poprawity
przemieszczanie sie po mie-
Scie. — Wszystkie tramwaje
obstugujg ruch Wroctawia.
Kolejne zakupy taboru bedg
uwzgledniaty konsultacje
z roznych $rodowisk spo-
tecznosci Wroctawia, tak aby
transport zbiorowy byt przy-
jazny dla mieszkancow — mo-
wit Krzysztof Balawajder.
Jednoczesénie prezes MPK
podkreslit, ze Miejskie Przed-
siebiorstwo Komunikacji

we Wroctawiu, do ktérego
wpltywa wiele skarg na stan
szyn czy przystankéw, nie
odpowiada za te zadania,
gdyz zajmuje sie zadaniami
w zakresie przewozu o0sob
i bagazu $rodkami komuni-
kacji miejskiej. Krzysztof Ba-
lawejder zapewnit réwniez,
ze nawet jezeli nie sa mozli-
we do zastosowania i wdro-
zenia wszystkie uwagi (gdyz
niejednokrotnie  wykluczaja
sie one z gftosami innych
pasazeréw), to kazdy gtos
i spostrzezenie jest bardzo
wazne i cenne oraz stanowi
wskazowke w nieustannym
podnoszeniu standardéw
w MPK. Wyrazit ponadto za-
dowolenie ze spotkania i go-
towos¢ do dialogu w przy-
sztosci.

Cykliczne spotkania
Przypominamy, ze idea cy-
klicznych spotkan Grupy Dia-
logu Spotfecznego ds. senio-
réw sa diagnoza i wymiana
doswiadczen  dotyczacych
jakosci i komfortu zycia, funk-
cjonowania i kondycji oraz
bezpieczenstwa  senioréw
w $rodowisku duzego mia-
sta, jakim jest Wroctaw. Ko-
lejne spotkanie odbedzie sie
w pigtek 13 wrzesnia w godz.
11.00 - 13.00 w Przestrzeni lll
Wieku przy pl. Solidarnosci
1/3/5 na IV pietrze.

Nowa siedziba Rzecznika Seniora i Opiekuna

Od 20 lipca Rzecznik Seniora i Opiekuna spotyka sie z Panstwem w nowej siedzibie. Jest nig
Przestrzen Trzeciego Wieku — Wroctawskiego Centrum Rozwoju Spotecznego przy pl. Solidar-
nosci 1/3/5, pietro lll, pokdj nr 318. W celu umowienia sie z Rzecznikiem prosimy o kontakt

telefoniczny, tel. 668 010 360
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Z czym mylimy mitos$¢?

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Problemy, jakie mamy z rozpoznawaniem, nazywaniem i wyrazaniem emocji,
odpowiadajg za szereg nieporozumien narostych wokét mitosci i zwigzane

z nimi dramaty. Ludzie czesto myla mito$¢ do cztowieka z mitoscia do
przezywania mitos$ci, z cierpieniem, ze staboscia, z dziecieca potrzeba
bezpieczenstwa, a ponadto mezczyzni myla mito$¢ z lekiem o potencje.

Zdarza sie, ze ludzie sg tak
bardzo rozsmakowani w prze-
zywaniu uczué, ze az sie od
nich uzalezniajg. Podczas
gdy kierowanie sie wytacznie
uczuciem wigze sie zwykle
z bezmys$Inoscia lub brakiem
odpowiedzialnoéci. Zdaniem
W. Sztander pragnac mito-
$ci za wszelkg cene, bronigc
sie rozpaczliwie przed jej
brakiem, niszczymy samych
siebie. A przeciez mito$¢ jest,
a przynajmniej powinna by¢,
sitg twdrcza. W obronie przed
bolem porzucenia, w leku
przed naruszeniem poczucia
wartosci, w niecheci przed
konfrontacjg z gtebszg odpo-
wiedzialnoscig przegrywamy
samych siebie. Tak dzieje sie
wtedy, kiedy kocha sie mi-
tos¢, kiedy jest sie uzaleznio-
nym od przezywania uczut.
W takim wypadku cztowiek
jest drugorzednym statystg
w sztuce z gwiazdorskim
wystepem, w ktorym gwiaz-
dorem jest uczucie. Niekto-
rzy z nas, owtadnieci pasja
mitosci, rozgrywaja te sztuke
przez cate zycie. Bywa, ze po

trupach uczu¢ innych ludzi.
A nawet ku wiasnej zgubie.
Przyktadem osoby uzaleznio-
nej od przezywania emociji
byta Anna Karenina. Zycie
jest ruchem i wszystko podle-
ga nieustannej zmianie. Totez
i uczucie musi sie zmieniac.
Namigetno$¢ powinna robi¢
miejsce intymnosci i zaan-
gazowaniu. Bliskoéci i odpo-
wiedzialnosci. A kiedy nie jest
to mozliwe, potrzebne jest
dojrzate przezycie zatoby po
stracie mitoéci, ktéra mineta.
Bez tego grozi nam destruk-
cja. W miejsce Erosa, boga
zycia, pojawia sie Thanatos,
bog $mierci.

Mito$¢ jako cierpienie
Mozna wymieni¢ dwa Zzrdd-
fa mylenia mitosci z cierpie-
niem. Jednym z nich jest
zakodowane w doswiadcze-
niach z dziecinstwa bolesne
karcenie, wynikajace z troski
o nasze dobro, podstawag kto-
rej jest mitos¢ rodzicielska.
Dotyczy to szczegdlnie dzi-
siejszych seniorow, ktorych
dziecinstwo przypadato na
czasy, w ktérych stosowanie

kar cielesnych, przemocy
psychicznej, upokarzania
uchodzito za norme. Stad bdl
i cierpienie mogty zyskaé tak
zazyte sgsiedztwo, ze splotty
sie w jedno, tworzac specy-
ficzng, wewnetrzng definicje
mito$ci. Spotykamy sie do
dzisiaj z powiedzeniem: ,Bije,
znaczy kocha”. Drugim zréd-
tem jest sposéb odczytywa-
nia w naszej kulturze Ewan-
gelii jako apoteozy cierpienia.
Kiedy zadajemy sobie pytanie
o to, skad wiemy, ze jesteSmy
kochani przez Chrystusa, to
jako pierwsza przychodzi nam
na mys$l odpowiedz, iz stad,
ze za nas cierpiat. Znacznie
rzadziej myslimy o tym, ze
uzdrawiat. Zdajemy sie jakby
nie dostrzega¢ tego, ze cier-
pienie i $mier¢ nie byty celem
Chrystusa, byty bardzo boles-
nym, ale koniecznym etapem
~przemiany” zakonczonej ra-
dosnym i triumfalnym zmar-
twychwstaniem, bedacym
celem cierpienia i nadajacym
mu sens. To pomieszanie
mitosci z cierpieniem jest ko-
lejng przyczyna mitosci nato-

gowej i niszczacej. Stad tak
wiele kobiet niepotrafigcych
odej$¢ od znecajacych sie
nad nimi mezczyzn. Wierza-
cych w to, ze on naprawde
kocha, tylko jest nerwowy,
nieszczesliwy, co$ mu po-
szto nie tak. Przekonanych,
ze skoro ja go kocham, to
musze z nim by¢, bo cierpie-
nie jest nieodzowng czescig
mito$ci. Owszem, bywa, ale
tylko wtedy, gdy prowadzi
do przemiany. Kiedy pomaga
przemieni¢ bol w perte. Kiedy
jest czescig procesu dojrze-
wania, a nie destruktywnym
cierpietnictwem.

Mitos¢ jako poczucie
bezpieczenstwa

Zrédtem mylenia mitosci ze
staboscig jest sktonnos¢ do
szeroko rozumianego ,folgo-
wania sobie”. Stabos¢ jako
folgowanie sobie przybiera
czesto szate mitosci, z czego
rodzg sie prawdziwe dramaty.
Folgujemy swojej stabosci
do tego, by zobaczy¢ czyj$
usmiech czy z wielkim trudem
uzyskane ,dziekuje”, a cza-
sem dlugo oczekiwany seks.
Mimo ze otrzymujemy je od
drania albo hetery. Folgujemy
sobie, nie umiejac sie prze-

ciwstawi¢ i powiedzie¢ ,nie”
w sprawach, w ktorych wy-
maga tego nasz rozum i roze-
znanie. Bo nie nauczono nas
asertywnosci. Nie nauczyli-
dmy sie stania na wiasnych
nogach. Niczym staby powdj
musimy szuka¢ podporek.

Mylenie mitoéci z potrzebg
bezpieczenstwa spowodowa-
ne jest tym, ze jest to jedna
z najbardziej podstawowych
i najintensywniejszych po-
trzeb psychicznych cztowie-
ka. W trakcie rozwoju i zycia
zmieniaja sie wprawdzie zréd-
fa i sposoby jej realizowania,
niemniej jej niezaspokojenie
grozi powaznymi komplika-
cjami. Prawidtowe jej zaspo-
kojenie powinno prowadzi¢
do wzglednie bezpiecznej sa-
motnosci we wszech$wiecie.
Osiggniecie tego stanu nie
jest jednak tatwe. Znacznie
czesciej mylg mitos$¢ z potrze-
ba bezpieczenstwa kobiety
niz mezczyzni. Spowodowa-
ne jest to z jednej strony hie-
rarchicznym spostrzeganiem
Swiata przez mezczyzn, ich
rywalizacja i wys$cigiem do
wiadzy, a infantylng potrzeba
bezpieczenstwa czesci kobiet
z drugiej. Mozliwo$¢ pozyska-

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 Podgdérnym, na ktérym prowadzi
popularne zajecia z psychologii dla senioréw. Autorka ksiazki ,Przepis na cztowieka”
dedykowanej stuchaczom UTW. Dr Kwiek przyjmuje zaproszenia na wyktady
i spotkania autorskie od UTW, bibliotek, klubdéw seniora i sanatoriow (kontakt:
jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896 36 17)

nia krzyzowki tatusia z Panem
Bogiem jest superatrakcyjna
dla kazdej zleknionej kobiety
spragnionej bezpieczenstwa
w dzieciecy sposob. Jedyng
droga do wyjscia z tej putapki
jest budowanie racjonalnego
poczucia wilasnej wartosci.
W oparciu o zasoby, ktére
kazdy z nas posiada. Jest to
mozliwe w kazdym okresie
zycia.

Specjalnoscia mezczyzn jest
natomiast mylenie mitosci
z lekiem o potencje. Wyni-
ka to ze specyfiki meskiego
poczucia tozsamosci, kto-
rej istotnym elementem jest
sprawno$¢ seksualna, ce-
niona wyzej przez mezczyzn
w poréwnaniu z kobietami.
Inng, réwnie istotng przy-
czyna tego pomieszania jest
naturalny kazdemu cztowie-
kowi lek przed starzeniem sie
i przemijaniem. Stad tak mod-
na i powszechna wymiana
zon na ,nowszy model”, przy
ktorym mozna sie poczué
miodszym,  sprawniejszym.
Wymiana, ktoéra czesto pro-
wadzi do dramatéw.

dr Jadwiga Kwiek

-

Mowy uzywac ze zrozumieniem

Rzecz o spodniach

W szkotach wprowadzono jaki$ czas temu nowy termin: czyta¢ ze zrozumieniem. Wydaje sie, ze czynno$é
czytania to podstawowy sposéb zdobywania wiedzy i pobudzania wyobrazni. Wprawdzie trudno pobudzi¢
wyobraznie, kiedy czyta sie rachunek z supermarketu, ale moze by¢ problem ze zrozumieniem niektérych

zawartych w nim wyrazéw.

Takie, na przyktad, spodnie.
Wszyscy wiemy, co to spod-
nie, to takie co$, co jest na
spodzie, pod spodem, pod
czyms, co na wierzchu. No to
teraz powstaje pytanie, dlacze-
go spodnie nosimy na wierz-
chu niezgodnie z ich nazwa
i co powinno by¢ na wierzchu,
zeby to, co spodnie byto pod
spodem. Pod spodniami mo-
gly by¢ jeszcze gacie, moga
by¢ w krate jak w pijackiej pio-
sence, Przepijemy naszej bab-
ci... Nie wiem, czy sie ze mna
zgodzicie, ale gacie naleza do
bielizny, a jesli do bielizny, to
powinny by¢ bielone storicem
na bielniku, czyli takim trawni-
ku, gdzie rozktadato sie sztuki

ptétna i poddawato operacji
stonecznej w celu uzyskania
jasniejszego odcienia biatego.
No tak, ale jesli gacie sg w kra-
te, to czy naleza do bielizny?
Na pewno stuzyty do gacenia,
czyli, jakbyémy teraz powie-
dzieli, do ocieplenia. Gacie to
taki ocieplacz. Majtek nie no-
szono, kiedy uzywano gaci?
Wiec w zimie dla zdrowia i by
nie zmarzna¢ wktadamy raj-
stopy, na to spodnie i do tego
kozaczki. Dlaczego zamiast
porzadnych sznurowanych
czerwonych trzewikow obu-
wamy nasze stopy teraz w ko-
zaczki, nie wiem. Pewno z wy-
gody. Rozumiem, ze w kraju
0 ogromnej sympatii dla koni

w tych wysokich butach, rzec
by mozna oficerkach, nie be-
dziemy jednak dosiadac¢ nicze-
go wierzchem, tylko pojdziemy
na przystanek MPK. Postoimy,
chwile popatrzymy i co? Te ko-
zaczki lekko przemokty i robi
sie zimno w stopki, rajstop-
ki nie grzejg i nie jest to raj.
W oficerkach i onucach nigdy
nie marzne. Krociutka kurtecz-
ka, wprawdzie $wietnie w niej
wygladam, ale co$ podwiewa.
Ech, pal diabli wyglad, jutro
wioze tradycyjny str6j dla Eu-
ropy Srodkowo- Wschodniej.
Walonki, kufajke, uszanke — to
odpowiedni str6j na zime. Na
legginsy przyjdzie czas w lecie.

Od pantalonéw do
legginsow

Podkreslajace ksztatt poslad-
kow i tydek legginsy to nie wy-
myst ostatnich lat. Takie szyte
z kolorowych paséw portki
szyto juz w XV wieku, z tym
ze z przodu miaty doszyty sak
dla ozdoby. W tym saku mez-
czyzni umieszczali klejnoty. Po
wiekach ciemnych nastato od-
rodzenie, wigc i przyrodzenie
musiato znalez¢ sie na wido-
ku. Sak i sakiewka dopetniaty
sie wzajemnie, wzbudzajgc
w pitci nadobnej westchnie-
nia i pragnienia. Wracajac do
spodni, bosmy ciut odeszli od
tematu, to te spodnie noszone
na wierzchu maja nogawki.

Rodzi sie pytanie, czy spodnie
wazniejsze, czy nogawki, bo
przeciez jak dwie nazwy tego
samego, to musi by¢ przyczy-
na. Takie nogawki, ale luzem,
zrobione ze skoéry wciggali
na jeansy poganiacze krow
w Ameryce i mowili o nich
skorznie. Mozliwe, ze te skorz-
nie to indianski pomyst, bo to
te plemiona zyjace z polowa-
nia i zbieractwa oraz alpejscy
gorale wytwarzaly odziez ze
skoéry. Siegajace ledwo ko-
lan skorzane portki na szel-
kach z duma nosza mysliwi
podczas festynéw ludowych,
popijaja piwo i walg sie na od-
lew, a to po gotych tydkach,
a to po grubych wetnianych
skarpetach. Takie wciagane
dla ochrony przed chtodem
skarpety byty tez stosowane
przez szkockich goérali. Szko-
ci, w odréznieniu od Bawar-
czykéw, nosili  spodniczki,
wiec coraz bardziej zblizamy
sie do poznania przyczyny,
dla ktorej to co$, co wciagamy
na nogi, to spodnie. Wszak
te spodniczki byly raczej na

wierzchu, chyba ze za moc-
no podwiewato, to mozne je
byto jako$ w tych nogawkach
upchngé. Spod spoédniczek
w XIX wieku wystawaty pan-
talony ozdobne falbankami,
koronkowym przybraniem lub
kolorowg wstazka przyciagaty
wzrok. Niewatpliwie pantalo-
ny w zdecydowanie wiekszej
czesci byty pod spodem. Pan-
talony noszono takze w woj-
sku francuskim i legionach
w czasach napoleonskich. Te
pantalony z wysokim stanem
byty z wierzchu okrywane gu-
stownym fraczkiem. Jak zwat
tak zwat, jedno pewne, bez
wzgledu na nazwe spodnie
wychynety na $wiatto dzienne
w cafej okazatosci i teraz to
juz zdecydowanie wierzchnie
okrycie tak ndg, jak i sempiter-
ny. Od czaséw Jennifer Lopez
obiekt pozadania obu pfci, co
akurat spodnie na wierzchu
wydatnie uwypuklaja, a jesz-
cze lepiej leginsy.

Jerzy Dudzik

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie
dzwoni i wysyta SMS-y kolejno do pieciu
zaprogramowanych numerdw telefonéw.

Dwustronna komunikacja
miedzy osoba wzywajaca pomacy
a odbierajgca wezwanie.

DFK Stanistaw Zarzycki

Badz spokojny o najblizszych

Zvj bezpiecznie
ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

+48 690 478 660

alarm.osobisty@gmail.com www.alarm-osobisty.com
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Letnia Akademia
Lideradia g.enio[éw

30 lipca ruszyta Letnia
Akademia Liderow dla se-
niorébw. To szkolenia dla
senioréw, aby wyposaze-
ni w wiedze i umiejetnosci
mozliwie najskuteczniej
zaczeli wspiera¢ dziatania
na rzecz 0sOb starszych
w Krakowie. Uczestnicy
Letniej Akademii Liderow
beda mieli okazje sta¢ sie
wspottwoércami  programu
SOWA - Solidarno$¢, Opie-
ka, Wsparcie, Aktywnos¢,
a nastepnie realizatorami
jednego z elementéw pro-
gramu — wspierajacych sie
sagsiedztw. SOWA to nowy
program przygotowany
przez Prezydenta Miasta
Krakowa Jacka Majchrow-

skiego adresowany
oso6b starszych.
Wolontariusze seniorzy
przejda 40-godzinny Kkurs,
na ktory ztozg sie wyktady
i warsztaty. Podczas spot-
kan zdobedag m.in. aktualng
wiedze o miescie, samorza-
dzie i polityce senioralnej
Krakowa. Warsztaty stang
sie oOkazjag do zdobycia
praktycznych i tzw. miek-
kich umiejetnosci. Pomoga
przysztym liderom wzmoc-
ni¢ ich poczucie wiasnej
wartoéci, poznaé¢ zasady
dobrej komunikaciji i rozwia-
zywania konfliktéw. Nacisk
bedzie potozony na to, co
przyda sie w codziennej
praktyce.

Wolontariat
nowe pomysty

Ciagle pojawiaja sie nowe
pomysty i inicjatywy, kto-
rych nie mozna pozo-
stawi¢ bez odpowiedzi,
a realizowane sa tylko dzie-
ki ludziom dobrej woli i ich
zaangazowaniu.

Wolontariat senioralny
w Krakowie to takze liczne
dziatania mitodych oséb,
o ktérych juz wielokrotnie
pisali§my na tamach Ga-
zety Senior. Ciekawostka
jest, ze ostatnio uczniowie
Zespotu Szkot Mechanicz-
nych nr 1 w ramach pro-
jektu Erasmus, wspolnie
z kolegami z Niemiec, opra-
cowali tandem napedza-
ny elektrycznie, ktéry daje
mozliwo$¢ przejazdzki na
rowerze w bezpieczny spo-
sOb. Chcieli podarowa¢ go
seniorom. Zgtosili sie z po-
mystem do Urzedu Miasta
i we wrzesniu odbedzie
sie uroczyste przekazanie

roweru do Domu Pomocy
Spotecznej przy ul. Kluzeka
w Krakowie.

Petnomocnik  Prezydenta
Miasta Krakowa ds. Poli-
tyki Senioralnej opowia-
da takze o nietypowym
e-mailu od wnuczki przy-
sztej 90-latki, ktorej babcia
marzy, aby spedzi¢ swoje
90 urodziny w otoczeniu
rowiesnikéw. — Urzekta nas
ta prosba i organizujemy te
wyjgtkowe urodziny. Spot-
kanie odbedzie sie w sali
Urzedu Miasta, bedzie tort,
upominek od Prezydenta
Krakowa. Mysle, ze to mity
gest, a realizowany w ra-
mach fantazji i dobrej woli
réoznych osob naszego ze-
spotu, ktérym lezy na sercu
dobro oso6b starszych, kto-
re chca da¢ dowdd, ze Kra-
kow jest przyjazny starzeniu
sie. — mowi Anna Okoriska-
-Walkowicz.

Wolontariat senioralny

w stolicy Ma’fopolskl

26 proc. mieszkancow Kra-
kowa stanowia seniorzy. To
spora grupa osoéb, sposrod
ktorych wielu cieszy sie
dobrym zdrowiem i nie-
spozyta energia, a wolny
czas na emeryturze to dla
nich pretekst do nowych
aktywnosci i ciekawych ini-
cjatyw. Wsrod krakowskich
seniorbw mamy rowniez
ludzi osamotnionych, dla
ktérych emerytura stata sie
poczatkiem konca zycia
spotecznego. Krakéw chce
wiaczy¢ do zycia wszyst-
kich senioréw, ktorzy tylko
maja na to ochote, ale nie
uda sie tego zrobi¢ bez
udzialu samych zaintere-
sowanych. Stad pomyst
na szeroko zakrojony wo-
lontariat senioralny. - Se-
niorzy stanowia ponad s
mieszkancow miasta. Jeze-
li uda sie zaangazowaé¢ na
rzecz miasta cho¢ czesé,
to stang sie potezng sitg
sprawcza. To korzys$¢ nie
tylko dla Krakowa i jego
mieszkancow, ale przede
wszystkim dla tych zaanga-
zowanych osob starszych.
Obserwuje na co dzien, jak
wolontariat daje osobom
starszym poczucie bycia
potrzebnym i waznym, na-
daje sens zycia - mowi
Anna Okonska-Walkowicz,
Petnomocnik Prezydenta
Miasta Krakowa ds. Polity-
ki Senioralnej.

PrzyjrzeliSmy sie, jak Kra-
kéw organizuje wolonta-
riat z seniorami i na rzecz
seniorow. W lipcu ruszyt
LAL dla ochotnikéw senio-
row, ktorzy stang sie kadra
i sita napedowa programu
SOWA - Solidarnosé¢, Opie-
ka, Wsparcie, Aktywnos¢.
Zobaczyli$my, jak Krakow-
skie Biuro Festiwalowe
wspotpracuje z krakowski-
mi seniorami. Poznali$my
takze kilka inicjatyw, ktére
miasto realizuje dzieki wo-
lontariuszom.

Krakowskie Biuro
Festiwalowe

Wolontariat zmienia obraz spo-
feczenstwa i zycie spofeczne.
To jedna z bardziej wartoscio-
wych rzeczy, ktéra moze robié¢
Krakéw dla seniordw. Seniorzy
wychodzacy do ludzi zmieniajg
postrzeganie o0sob starszych
w naszych oczach. Jednym
z ostatnich przyktadéw owoc-
nego zaangazowania senioréw
jest wspotpraca z Krakowskim
Biurem Festiwalowym. Jak do
tego doszilo i co wydarzyto sie
do tej pory, opowiadajg Barba-
ra Zajac z KBF i Anna Okonska-
‘Walkowicz, Petnomocnik Pre-
zydenta Miasta Krakowa ds.
Polityki Senioralne;.
Krakowskie Biuro Festiwalowe

(w skrocie KBF) zajmuie sie or-
ganizacjg wiekszosci festiwali
i wydarzen kulturalnych w Kra-
kowie. Od festiwali muzyki fil-
mowej, dawnej, wspoiczesnej,
przez widowiska, pilniki, war-
sztaty, az po sylwestra na kra-
kowskim rynku. Dodatkowo
w ich gestii lezy organizacja
informacji turystycznej - in-
foKrakéw. Wydaja miesigcznik
opisujacy krakowska kulture.
Odpowiadajg takze za dziatke
filmowa, czyli jesli kto$ chce
co$ nakreci¢ w Krakowie, to
KBF w tym pomaga.

Poczatki wspotpracy

z seniorami

Krakowskie Biuro Festiwalo-
we chciato zosta¢ Miejscem
Przyjaznym Seniorom, ale
dziatan dedykowanych se-
niorom nie byto zbyt wiele. —
Moim celem byto zaangazo-
wanie senioréw w dziatania
wolontaryjne w KBF, a prob-
lem z biletami na wydarzenia
kulturalne stat sie dodatko-
wym impulsem do nawiaza-
nia wspotpracy — opowiada
Anna  Okonska-Walkowicz.
— Wiele spraw ztozyto sie na
che¢ nawigzania wspotpra-
cy, od projektéw spotecz-
nych, poprzez ktére chce-
my poszerza¢ publiczno$e,
po problemy w komunikacji
i dotarciu do najstarszej wi-
downi — dodaje Barbara Za-
jac z Biura Festiwalowego.

Z oferta wydarzen kultural-
nych i edukacyjnych Kra-
kowskie Biuro Festiwalowe
stara sie trafic do kazdego,
stad realizacja takich pro-
jektow, jak strefa dziecka
,Kids in Krakow” oraz ,Kra-
kow dla wszystkich”, czyli
projekt wtaczajacy osoby
Z  niepetnosprawnosciami,
ale i senioréw. — Wiedzieli-
Smy, ze w Krakowie dziatajg
Centra Aktywnosci Senioréw
(CAS) i zawiaduje tym Pani
Petnomocnik. Po rozmowie
z panig Anna Okonska-Wal-
kowicz wiedzielismy, ze do-
brze trafiliSmy — kontynuuje
Barbara Zajgc.

Jak sie dowiadujemy, nie jest
fatwo trafic do senioréw, to
byto wyzwanie nawet dla tak
doswiadczonej instytucji, jak
KBF. — Nalezy przemawia¢
innym jezykiem i $ciezki dotar-
cia sg inne: ulotki, telefon, bez-
posredni kontakt. Dzi§ moze-
my np. opowiedzie¢ o naszej
ofercie koordynatorom Cen-
trow Aktywnosci Senioréw,
ktorzy sa w ciagtym kontakcie
z krakowskimi seniorami — do-
daje Barbara Zajac.
Bileterki-seniorki
Wspoipraca zasadza sie na
dwoch filarach. Pierwszy to
wydarzenia. Na kazde wyda-
rzenie kulturalne KBF przy-
gotowuje specjalng oferte
sprzedazowa, sg to bilety
mocno znizkowe, do ktorych
osoby starsze majg utatwiony
dostep. Bilety udostepniane
sg w znanych i przyjaznych
punktach odbioru, a takze
u koordynatoréw CAS. Drugi
filar to wolontariat senioréw.
Na kazde z wydarzen KBF
zgtasza zapotrzebowanie na
wolontariuszy, a raczej wo-
lontariuszki, poniewaz w przy-
padku senioréw w wiekszo$ci
s3 to panie. Ochotnicy poma-
gaja przy organizacji widowni,
obstudze widzéw, zaprosze-
niach do systemu lojalnoscio-
wego. — Seniorki sprawdzajg
sie $wietnie. Ludzie podcho-
dza do tych dojrzatych wo-
lontariuszy z wigkszg sympa-
tig, pewng ciekawoscia, ale
i wiekszym szacunkiem niz
do mtodszych os6b. Do os6b
starszych mamy jednak wiek-
sza estyme — przyznaje Bar-
bara Zajgc. Korzysci sg obu-
stronne. Pozytywny wydzwiek
z zaangazowania dojrzatych
wolontariuszy dla KBF i po-
czucie bycia potrzebnym dla
senioréw.

Jak méwi Barbara Zajac, choé
wspdipraca ta trwa dopiero
pare miesiecy, Krakowskie
Biuro Festiwalowe juz chce ja
rozszerza¢. W planie sg war-
sztaty dla senioréw oraz dla
dziadkéw z wnukami.

Co podoba sie seniorom
Interesujacy dla  seniorow
i wazny dla organizatorow
jest $wiadomy udziat w kul-
turze. KBF organizuje mini
wyktady, ktére wprowadzajg
w tematyke zblizajacego sie
wydarzenia kulturalnego. To
spotkania dedykowane oso-
bom starszym. Biuro chce,
aby takie wprowadzenie to-
warzyszyto kazdemu wyda-
rzeniu, poniewaz pozwala bli-
zej pozna¢ tematyke danego
festiwalu i daje szanse podja¢
decyzje, czy to jest dla mnie,
czy to mnie zainteresuije.
Dotarcie do CAS i do DPS-
Oow nie byloby mozliwe bez
wsparcia miasta. Jak przy-
znaje Barbara Zajac, wspar-
cie Pani Petnomocnik po-
maga w odbiorze propozycji
biura, jest takze swoistg re-
komendacja.

KBF jest operatorem obiektu
ICE Krakoéw, na ktorym odby-
wajg sie duze koncerty. Se-
niorzy je uwielbiajg. Podobnie
jak gale operetkowa. Lubig
takze uczestniczy¢ w wyda-
rzeniach literackich np. war-
sztatach czy szkole czytania.
Do udziatu w kulturze eme-
rytéw i rencistéw przyciagaja
takze znizki — przewaznie to
50%, choé na niektore wyda-
rzenia mozna dostaé¢ bilety
nawet po 10 zt.
Niestandardowe
propozycje

Duzym zainteresowaniem
cieszyla sie proba otwarta
przed koncertem ICE Classic,
gdzie wystepowat francuski
kontratenor Philippe Jarous-
sky. KBF zaoferowato senio-
rom wejéciowki po 10 zt. — Na
samo wydarzenie nie mogli-
$my juz nic zaproponowac,
poniewaz koncert sprzedat
sie kilka miesiecy tematu. Ale
zorganizowali$my te probe,
aby seniorzy mogli zobaczy¢
troche od kuchni takie wy-
darzenie. Goscilismy wtedy
okoto 150 seniorow — konczy
Barbara Zajgc.
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Odpowiedzialnosc _ _
we wspolnocie mieszkaniowej

Wspolnoty mieszkaniowe. CYKL

Jedna znaszych powinnosci we wspoélnocie mieszkaniowej jestzasada méwiaca o tym,
ze ,wiasciciel ponosi wydatki zwigzane z utrzymaniem jego lokalu, jest obowigzany
utrzymywaé¢ swoj lokal w nalezytym stanie, przestrzega¢ porzadku domowego,
uczestniczy¢ w kosztach zarzadu zwigzanych z utrzymaniem nieruchomosci wspoéinej,
korzystaé z niej w sposéb nieutrudniajacy korzystania przez innych wspétwiascicieli

oraz wspotdziataé z nimi w ochronie wspdlnego dobra”.

Dlatego, jezeli ktéry$ z wiasci-
cieli nie mégtby ponosic ww.
wydatkéw, to powinien o tym
zawiadomi¢ swoich sasiadow,
proponujac sposob rekompen-
saty za zaleganie z tymi nalez-
nosciami. Zatajenie tych kwestii
przed sasiadami (czasami ze
Zle pojetego poczucia wstydu)
moze w konsekwencji wptyna¢
na ich bezwzglednos¢ w egze-
kwowaniu naleznosci.

Czy takie zachowanie uznane by-
foby za oszukiwaniem sasiadow?
— Tak, dlatego ze wspolnota to
swoista organizacja, nazywana
czasami ,utomng osobg praw-
ng” z powodu ograniczonych
zdolnosci  prawnych. Ozna-
cza to, ze podmioty prawne
moga uczestniczy¢ we wszyst-
kich procedurach prawnych,
a wspdlnoty mieszkaniowe
maja je ograniczone. Wspol-
note mieszkaniowg mozna
zaskarzy¢ za np. nieptacenie
rachunkéw — wyjasnia ekspert
Marek Foriasz.

Dla wierzyciela nie jest istot-
ne, kto we wspdinocie za-
lega z ptatnosciami, zadaé
bedzie rozliczenia od wspol-
noty mieszkaniowej (ogoétu
wiascicieli lokali). Beda to na
przyktad odsetki za zwioke
w zapfacie, ptacone wedtug
udziatbw przez wszystkich
wiascicieli, mimo ze to tylko je-
den wiasciciel nie zapfacit lub
nie ptaci. W konsekwencji dfu-
gotrwatego zalegania z pfat-
nosciami wspolnoty, wierzyciel
moze zada¢ zabezpieczenia
swoich naleznoéci na dtuzni-
ku, czyli wspdlnocie mieszka-

niowej, np. poprzez sadowy
wpis zabezpieczajgcy do ksiag
wieczystych mieszkan wszyst-
kich wtascicieli we wspdlnocie
mieszkaniowe;j.

Wiasciciele mieszkan moga
oczywiscie wystgpi¢ z pozwem
przeciwko temu sagsiadowi,
ktory zalegat z pfatnosciami
i w wyniku postepowania sa-
dowego uzyskac tytut do za-
dania zado$¢uczynienia tym
konsekwencjom. Bedzie to
wykonywat komornik sadowy.
W efekcie takiej sytuacji
wiasciciel — dtuznik na pew-
no straci zaufanie sasiaddw,
a dodatkowo oprécz zale-
gtych naleznosci zaptaci od-
setki, koszty postepowania
sgdowego i koszty egzekucji
przez komornika sadowego.
Pokrywanie zobowigzan
przez wspodlnote jest waz-
nym obowiazkiem. Wspdlno-
ta mieszkaniowa to jedyna
z form organizacyjnych na run-
ku mieszkaniowym w Polsce,
ktéra ma najwyzszy poziom
odpowiedzialno$ci za swoje zo-
bowigzania, bo nieograniczony!
A kazdy z wiascicieli réwniez
odpowiada bez ograniczen za
zobowigzania wspdlnoty miesz-
kaniowej, w ktérej ma swoje
mieszkanie (lokal), do wysoko-
éci swojego udziatu.

Na koszt wiascicieli

Gdy przyktadowo unikamy
remontu dachu, a podczas
silnego wiatru spadajgce da-
chéwki uszkodza samochdéd
za kilkaset tysiecy ztotych lub
drozszy, parkujacy/przejez-
dzajacy pod nasza wspolnota,

a ubezpieczenie odpowie-
dzialnosci cywilnej wspolno-
ty (OC) nie pokryje kosztéw
naprawy tego drogiego auta,
woéwczas to wiasciciele bedg
doptacac¢ do kosztéw jego na-
prawy, ponad kwote z ubez-
pieczenia OC wspdlnoty i/lub
swoich indywidualnych OC,
jezeli takie ubezpieczenie mie-
li. A jezeli uszkodzeniu ulegnie
wigcej niz jedno drogie auto,
to w konsekwenciji roszczenie
0 naprawienie szkody moze
przekroczy¢ mozliwosci finan-
sowe wiascicieli. Wierzyciele
moga wtedy zada¢ pokry-
cia ich strat zabezpieczajac
swoje roszczenie na hipote-
ce nieruchomos$ci witascicie-
li mieszkan we wspdlnocie
mieszkaniowej, a gdy sptata
dtugu (odszkodowania) jest
nierealna, moga zada¢ od
sadu zasgdzenia zaptaty $rod-
kéow pochodzacych z licyta-
cji mieszkan wiascicieli w tej
wspolnocie mieszkaniowe;.

— Dlatego szczegétowe ure-
gulowanie wzajemnych sto-
sunkow i wiasciwe regulacje
wewnatrz wspolnoty mieszka-
niowej i pomiedzy witasciciela-
mi ma na celu nie tylko zadba-
nie o dobre relacje pomiedzy
sasiadami, ale tez zbudowanie
wysokiego poziomu bezpie-
czenstwa w budynku/kamie-
nicy/bloku, dla wiascicieli ich
bliskich, a takze innych osdéb,
ktore korzystajg z naszego ma-
jatku, obstuguja go, czy tylko
przebywajg obok niego (na
chodniku, parkingu itp.) — pod-
sumowuje Marek Foriasz.

Mitos¢ na wakacjach

Lato wzmaga pozadanie, a wakacje to czas romanséw. Najlepiej, by tych mat-
zenskich — bo wspalny urlop to $wietny okres na ozywienie diugiego zwiazku.
Ale bywa, ze jesteSmy samotni, a ciato i psyche wotaja o zainteresowanie.

Seks po 65 roku zycia daje
mnostwo korzysci dla samo-
poczucia, zwigzku i zdrowia.
Z badan wynika, ze kobiety po
70-tce czerpig z seksu wiecej
satysfakcji niz w wieku 40 lat.
Zaréwno dla mezczyzn, jak
i dla kobiet eksperci zaleca-
ja co najmniej jeden orgazm
w tygodniu — taka czestotli-
wos$¢ wystarcza do tego, by
wzmocni¢ uktad krgzenia,
przepone miednicy, a takze
systemy nerwowy i odpor-
nosciowy. — Jednak nie ma
zadnych przeciwwskazan,
zeby roéwniez w starszym
wieku uprawia¢ seks duzo
czesciej, nawet codziennie.
Udane zycie seksualne przy-
nosi mnoéstwo korzysci dla
zdrowia, a takze poprawia sa-
mopoczucie i wzmacnia zwiag-
zek — moéwi prof. Shlomo Noy,
wybitny specjalista w zakresie
geriatrii oraz autor prac i ksia-
zek na ten temat.

Wazna jest oczywiscie nie tyl-
ko czestotliwos¢ i regularnos¢
(przerwy nie sprzyjaja kontak-
tom seksualnym), lecz takze
jakos$¢ seksu — poczucie intym-
nej bliskosci, czutos¢ i wzajem-
ne zrozumienie. Wtedy seks
daje tez solidny zastrzyk en-
dorfin, przektadajac si¢ na na-
tychmiastowe odczucie entu-
zjazmu i szczescia. Endorfiny
dziatajg réwniez jak naturalny
$rodek przeciwbolowy.

Co daje seks 65+?
Przede wszystkim zmniejsza ry-
zyko depresji, poprawia prace
uktadu krazenia i odpornosc.
Wzmacnia uktad mie$niowo-
-kostny, powoduje, ze ciato
staje sie bardziej elastyczne,
pomaga spali¢ nadmiar kalorii.
Co znaczace, dziata przeciwbo-
lowo — 1 stosunek réwna sie 2
tabletkom aspiryny.

Seks chroni takze przed no-
wotworami, w tym rakiem pro-
staty i rakiem piersi.

Ksiaze na biatym koniu
Seniorzy moga by¢ najlepszy-
mi kochankami. To dlatego,
ze seks w starszym wieku
trwa nieco diuzej (mezczyzna
potrzebuje wiecej czasu, by
osiagna¢ spetnienie), dzieki
czemu kobiety moga czerpac
z niego wiekszg satysfakcje.
Z badan przeprowadzonych
przez amerykanska organiza-
cje National Council on Aging
(NCOA) wynika, ze kobiety po
70-tce czerpig z seksu wiecej
satysfakcji niz po 40-tce. —
Istotny jest tez fakt, ze juz po
60. roku zycia kobiety i mez-
czyzni zaczynajg sie do siebie
coraz bardziej upodabnia¢
pod wzgledem hormonalnym.
To powoduje, ze podobnie
ksztattujg sie roéwniez ich
potrzeby seksualne. To bar-
dzo komfortowa sytuacja dla
obojga partneréw — podkresla
prof. Shiomo Noy.
Dodatkowo, osoby starsze
zdecydowanie lepiej znajg
i rozumieja swoje oczekiwa-
nia, maja wreszcie wiecej
czasu tylko dla siebie, a takze
mniej stresu. — Wszystko to
sprzyja seksowi. Wraz z wie-
kiem zmieniaja sie oczekiwa-
nia, dlatego pary powinny ze
soba jak najwiecej rozmawiac.
Otwartos$¢ to klucz do satys-
fakcji w zyciu seksualnym —
dodaje prof. Shlomo Noy.

Na seks nigdy nie jest
sie za starym

Z przeprowadzonych w Wiel-
kiej Brytanii badan Longitudi-
nal Study of Ageing (2015) wy-
nika, ze wsrod 70 i 80-latkow
nawet 54% mezczyzn i 31% ko-
biet uprawia seks przynajmniej
dwa razy w miesigcu. Z drugiej
strony, w grupie oséb w wieku
powyzej 50 lat, 39% mezczyzn
ma ktopoty z erekcja, a 27%
kobiet zgtasza niezdolno$¢ do
uzyskania orgazmu.

Seniorzy doswiadczaja nieraz

réwniez innych probleméw za-
ktécajacych rados¢ z seksu. To
przede wszystkim inkontynen-
cja (nietrzymanie moczu), za-
burzenia hormonalne czy su-
cho$¢ pochwy. Tylko niewielka
cze$¢ senioréw odwiedza
lekarza w celu poprawienia ja-
kosci swojego zycia seksual-
nego. Najczesciej wstydza sie
lub uwazaja, ze ograniczenia
w tym obszarze sa w starszym
wieku czyms$ zwyczajnym. —
W przypadku probleméw tego
rodzaju warto skonsultowac
sie z lekarzem. Tym bardziej ze
na przyktad problemy z erek-
cja moga oznacza¢ powaz-
niejsze ktopoty z uktadem kra-
zenia. Wszystkie wymienione
problemy mozna skutecznie
leczy¢. Pamigtajmy, ze pod
wzgledem czysto fizjologicz-
nym nie istnieje zadna granica
wieku, poza ktérg seks jest juz
niemozliwy — podkresla prof.
Shlomo Noy.

Jak utrzymac lub
zwiekszy¢ apetyt na
seks?

Codziennie sie ruszaj — spacer,
jazda na rowerze, taniec, joga,
pilates, gimnastyka maja zba-
wienny wptyw na uktad kraze-
nia, ogoélng kondycje. Dbaj tez
o zbilansowang diete — nabiat,
dréb i owoce morza sg szcze-
golnie wskazane. Unikac trzeba
cholesterolu, alkoholu, kawy
i papierosow. — Zyciu seksu-
alnemu sprzyja zasadniczo
wszystko to, co sktada sie na
zdrowy tryb zycia, i to nieza-
leznie do wieku. Jesli organizm
jest w dobrej formie, odpowied-
nio odzywiony i nawodniony,
to w naturalny sposéb przeno-
si sie to rowniez na seksualng
aktywnos¢. Poza tym cziowiek
dobrze czuje sie wtedy mental-
nie i akceptuje sie takim, jakim
jest, a to fundament udanego
zycia seksualnego — podsumo-
wuje prof. Shiomo Noy.

Letni nasz strdj codzienny

Na ulicach miast, w $rod-
kach komunikacji publicznej
coraz czesciej mozna zoba-
czy¢ osoby w kazdym wieku
raczej rozebrane niz ubrane.
Podkoszulek, krotkie maijtki
plazowe lub nawet nagie tor-
sy starszych panéw, krétkie
jeansowe majtki dziewczyn i
kawatek szmatki na biuscie
udaja, ze cokolwiek zasta-
niaja. Na golizne mozna tez
napatrze¢ sie na portalach
zasobnych kamienic. Tam at-
lanty podtrzymuja balkony.

Nawotujg z ambony, by nie sia¢
zgorszenia. Pytanie, co kogo
gorszy. Nie ma wiekszych roz-
nic pomiedzy bodypaintingiem
(ang. body - ciato, painting
— malowanie, czyli malowanie
ciata, czyt. bodypeijting), ska-
pym bikini i petng nagoscia. Je-
$li kto$ chce pokazywaé ciato
to jego sprawa. W koncu cza-

sopisma i strony porno ciesza
sie sporym zainteresowaniem
obu pici, a dziewczyny z agen-
cji i chippendalesi (z ang. tan-
cerze erotyczni  meskiego
zespotu tanecznego, czyt.
czipendejlsi) catkiem dobrze
zarabiaja, co moze stanowi¢
o stopniu akceptacji nagosci.
Jak nie masz nic do powiedze-
nia, to zaistniejesz dzieki swojej
sylwetce i makijazowi. Tak za-
istniata w mediach wiekszo$¢
celebrytéw. A ze na krétko, no
coz, czas jest nieubtagany. Nie
kazda miss trwa dtuzej niz rok,
a wiele z tych pieknych pan
istnieje tylko w czasie trwania
konkursu. W $rodowisku gdzie
dominuje intelekt, nagosci nie
zauwaza sie, przeciez wszyscy
doskonale wiedza, jak wyglada
ludzkie ciato. Chodzili na lekcje
biologii. Zdecydowanie wiek-
szg umiejetnoscia jest ubrac sie

w czasie upatu niz rozebraé.

Stroj paradny
Niedowidzgce staruszki sg
straszone w parkach przez
obnazajacych sie zboczen-
céw. Pisat Boy o starcach i Zu-
zannie w kapieli, teraz strasza
dziadkowie w podkoszulku
uwiedtym ciatem. Strasza leg-
ginsami i watami ttuszczu pod-
starzate matrony w komunika-
cji miejskiej. Nie ma sie co sie
dziwié, ze mtodziez w okolicy
$w. Jana chodzi rozebrana po
ulicy. To wyjatkowy czas dla
mtodych, mozna poganskim
zwyczajem hasa¢ przy ogni-
sku, a pdzniej idziemy do lasu
szuka¢ kwiatu paproci. Kwiat
paproci myslatby kto.

To raczej smutne, ze mamy tak
zdewastowany klimat, ze trud-
no dobra¢ ubidr do temperatu-
ry. Powoli zblizamy sie w stylu
obnazania sie do mieszkan-

céw prymitywnych plemion
z okolic réwnika. Przez wiele
lat w kazdym regionie Europu
dominowat w czasie uroczy-
stosci i Swiat stréj paradny.
Haftowane koszule, zdobione
misternie kolorowa nitkg port-
ki, kapelusze, kaftany, ale tez
koronki, bufiaste bluzki i gor-
sety szyte z jedwabiu, sznury
korali i trzewiczki. W réznych
kolorach szykownie upiete
czepce mozna teraz ogladac
tylko w muzeach. Na ulicy do-
minujg jeansy i bylejako$c.
Nie stréj zdobi
cztowieka, ale...

W zasobnych w rope krajach
arabskich ten niewielki odci-
nek pomiedzy klimatyzowanym
Maybachem (marka luksuso-
wych i sportowych samocho-
doéw osobowych, czyt. maj-
bach) a salonem Diora mozna
przejs¢ nawet w 50 stopniach
Celsjusza, bez wiekszego
problemu. Bogaci nie bedag
ogladali sie, jak biedni dogory-

waja z upatu, wazne, by im byto
przyjemnie i chtodno. Byt czas,
kiedy w chatupie byly jedne
buty, wiec do kosciota chodzi-
fo sie boso. Byt czas, ze dzie-
ci cate lato boso biegaty, a na
zime owijaly stopy szmatami.
W tym samym czasie stynni
warszawscy szewcy wytwarzali
na zaméwienie cudowne w ja-
kosci pantofelki do chodzenia
po salonach. Odpowiednio
dobrany ubiér do pory dnia, do
okolicznosci, to jeden z pierw-
szych elementéw twojego sta-
tusu w spoteczenstwie. Smart-
fon jest zdecydowanie mnigj
widocznym atrybutem zamoz-
nosci i pozycji w spotecznej
drabinie. Takze samochdd ra-
czej cie nie wyrdznia, bo stoi
na parkingu w klimatyzowanym
garazu. Dla kogo ubieraja sie
zamozni, gtéwnie dla siebie sa-
mych. Przyjemnie jest wiozy¢
na pachnace balsamami ciato
jedwabna bielizng i markowa
odziez, by po chwili kaza¢ sie
zawiez¢ na lunch biznesowy. To

dlatego tak niewielu politykdw
potrafi sie rozsta¢ z posadami.
Nie zmienito sie to od czasu Bi-
zancjum i Rzymu. Senatorowie
byli noszeni w lektykach, a lud
pracujacy zajmowat sie prze-
zyciem i od czasu do czasu
rozrywkg. Wtedy handlowano
gladiatorami, umies$nionymi
wojownikami, teraz handluje sie
pitkarzami. Nagos¢, bo od niej
zaczeliSmy, byta na porzadku
dziennym, jednak od zawsze
przynalezy do tej biedniejszej
czesci spoteczenstwa.
Wprawdzie to nie ubiér zdo-
bi cztowieka, ale kto zabroni
bogatemu oprécz  wyrdz-
niajagcego ubioru i modnych
gadzetow posiada¢ jeszcze
ogromne pokfady wiedzy i in-
telektu. Przeciez tymi zasoba-
mi finansowymi trzeba umie¢
zarzadzac.

A pot nagie atlanty niech dzwiga-
ja w znoju ciezkie balkony zasob-
nej kamienicy z klimatyzacja.

Jerzy Dudzik
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Historia specjalisty, ktory odkryl metode bezinwazyjnej odbudowy stawéw

Chciatem uratowac moja mame przed
niedoteznoscia. Tak wynalaziem
-patent’na niezniszczalne stawy

Profesjonalne pisma medyczne juz okrzyknety te kuracje ,pionierskim osiggnieciem w walce
z chronicznym boélem kolan, bioder, plecow czy zaawansowang artrozg”, a profesor za swoje
osiggniecie otrzymat nominacje do Nagrody Nobla. Dzieki dziataniu jego formuty, osoby
z najciezszymi i dtugoletnimi zwyrodnieniami, moga odbudowac stawy i kregostup. Odzyskac
petng sprawnosc fizyczng i uwolnic sie od niszczacych watrobe tabletek.

itaj... Nazywam sie prof. Timo Korho-
Wnen i jestem naukowcem, specjalistq

z zakresu biologii molekularnej. Od
blisko 30 lat prowadze swdj gabinet w Kuopio.
W tym artykule chce przedstawic¢ Ci najwieksze
osiggniecie mojego zycia, za ktore wtasnie otrzy-
matem nominacje do Nagrody Nobla.

Opracowatem metode, dzieki ktdrej kazdy moze
w prosty sposob zlikwidowa¢ bol, odbudowac znisz-
czone stawy, pokonac rwe kulszowgq czy wieloletnig
przepukline kregostupa — a tym samym odzyskac
nawet 100% sprawnosci fizycznej. Wiedz, Zze mozesz
osiggnqc to wszystko bez czekania w kolejkach do spe-
cjalistéw, ktdrzy i tak bezradnie rozktadajq rece. Jesli
cheesz tego dokonac — przeczytaj koniecznie, co mam
Ci do przekazania.

Niewazne, ile masz lat i jak dfugo dokucza Ci bél
stawdw czy kregostupa, nieistotne, czy strzyka Gi w ko-
Sciach od 2 dni, czy od 20 lat. Nawet jesli lekarz powie-
dziat, Ze Twoje stawy i kregostup sq kompletnie znisz-
czone, przez co stracites nadzieje na normalne Zycie...

Wiedz, ze za 28 dni mozesz cieszyc sie 100% spraw-
noscig ruchowgq. Bez bélu! Opracowatem naturalng
metode, ktdra zreperuje Twoje popsute stawy i krego-
stup. Dzieki niej uwolnisz sie od bolu i strachu przed
catkowitym kalectwem...

Chciatem uratowaé¢ moja mame
przed niedoteznoscia...
Wedtug najnowszych badar, w Polsce co 3. osoba
w wieku 36-95 lat ma problemy ze stawami lub
kregostupem. Osoby te czesto nawet nie zdajq so-
bie z tego sprawy — myslg, ze to normalne, Ze cia-
fo czasem boli, dretwieje, albo ,strzyka”. Jednak
wiekszosci z nich grozi powazny uszczerbek tkanki
chrzestnej i grozqce kalectwem zwyrodnienie!
Niestety, dotknefo to takze mojg mame. Na poczqgt-
ku tylko ciezko byfo jej wchodzic po schodach, albo
wsta¢ z fotela. Pozniej byto jednak coraz gorzej..
Przestata zapraszac nas na rodzinne obiady. Zrobita
sie coraz bardziej rozdrazniona i smutna. Pdzniej,
przez bdl kolan, bioder, kregostupa i fokci, nie byta
zdolna nawet zwyczajnie sie umyc.

Ogarnat mnie strach!
Jednak najgorsze byfo to, Ze niesprawnos¢ zaczeta

tego dnia, gdy przyjechatem po mame, Zzeby za-
bra¢ jg na badanie do gastrologa. Mama musiata
tylko przejs¢ na drugq strone ulicy i... mato co nie
wpadfa pod samochod! Przez swidrujgcy bol szta
bardzo wolno i nagle kolano tak jej zesztywniato,
Ze nie byla w stanie postawi¢ kroku. Kierowca
zatrzymat sie w ostatniej chwili... Wsciekfem sie,
gdy zobaczytem u mamy torbe petng tabletek na
stawy. Okazato sie, ze od dluiszego czasu tykata
je garsciami. | stato sie jasne, skqd wziety sie u niej
wrzody Zolqdka, problemy z wqtrobq i inne dole-
gliwosci gastryczne... Kobieta chciatfa sobie pomdc,
a nie dosc, Ze tabletki nic jej nie daty — to jeszcze
catkowicie struty jej organizm.

Jak wynalaztem ,patent na nie-
zniszczalne stawy”?
Musiatem pomdc mojej mamie. Chciatem, zeby byta

dla moich dzieci i wnukdéw cudownq babciq — takg,
jakg byta dla mnie matkq. Pomyslatem sobie wtedy
,Czlowieku, przeciez jestes naukowcem! Uczestniczy-
fes w odkryciach wielu substancji, ktre skutecznie
zwalczajq rézne schorzenia. Dlaczego nie opracujesz
srodka na mocne stawy i béle plecow?” | wtedy roz-
poczqfem badania...

Testowafem na mojej mamie rozne potgczenie sub-
stancji aktywnych. Zaznacze tylko, Ze wszystkie byly
w 100% naturalne i bezpieczne dla organizmu. Zain-
spirowatem sie ziotowymi, klasztornymi recepturami
i potqczytem je z najnowszymi osiggnieciami biologii
molekularnej. Wiedza naukowa, wiernos¢ naturze
i odrobina szczescia szybko zaowocowaty — opraco-
watem unikalng formute makro-molekularng.

Natychmiast zgtositem jg do badari na sze-
rokq skale. Jej 98% skutecznos¢ potwierdzity
najwieksze osrodki badawcze w Europie i USA!
W trakcie trwania samych testéw moja formuta
makro-molekularna w naturalny sposob przy-
wrdcita sprawne stawy i kregostup tysigcom
ochotnikow.

Zdumiewajace efekty

Moja mama, natychmiast po zastosowaniu formu-
fy poczuta ulge w bélu. Cieszyfa sie, Ze nie dokucza
jej juz uporczywe swidrowanie w kolanach, a to byt
dopiero poczqtek. W kolejnym tygodniu stawy i kre-
gostup przestaty sztywnieé i strzykaé. Nastepnie znik-
nety obrzeki kolan i tokci, a wszelkie stany zapalne
stawdw i kregostupa zostaty stopniowo wygaszone.
Mama znowu zaczeta dbac o swéj ukochany ogrod.
Wszyscy bylismy zdumieni, gdy nagle wsiadfa na ro-
wer i... pojechata, krzyczqc z radosci!

,Czemu Wy sie tak wleczecie?” — pytata zniecier-
pliwiona podczas rodzinnego wyjscia do restauracji.
A my po prostu nie mogliSmy odzwyczaic sie od zwal-
niania kroku w jej towarzystwie. Zaledwie po 3 tyg.
mama wyznata szczesliwa ze tzami w oczach: ,Syn-
ku, ja te stawy mam nareperowane. Jestem wiotka
jak za mtodych lat! Ty wynalazites antidotum na
bolgce stawy! llu ludziom to pomoze! Tak bardzo
Ci dziekuje”. | rzeczywiscie — mama tariczyta ze szcze-
scia z prawnukami na swoich 85. urodzinach. Goscie
dostownie wybatuszali oczy z wrazZenia, w jakiej jest
formie!

Czym jest to odkrycie?

Do tej pory niszczenie sie stawow i kregostupa z uply-
wem lat byfo nieuniknione. Dzis, z pomocq mojej au-
torskiej formuty makro-molekularnej mozna zatrzymac,
ale i catkowicie odwrdcic proces zuzywania sie stawéw
ikregow w ludzkim szkielecie. Proces ten jest dos¢ skom-
plikowany, jednak postaram sie wyjasnic to jezykiem
zrozumiatym dla osoby, ktéra nie jest naukowcem.

Stawy i kregostup zuzywajq sie wraz z wiekiem, ale
niszczy je takze nadwaga, intensywna praca fizyczna,
diwiganie ciezaréw, nadmierne uprawienie sportu,
przebyte urazy i kontuzje. Maz stawowa oraz tkanka
chrzestna ulegajg degradacji. Stawy sq jak nienaoli-
wiony zawias — zaczynajq trze¢ o siebie nawzajem
i nieustannie sie degenerujq. Po jakim$ czasie zaczy-
nasz odczuwacé sztywnienie i potworny bél, uniemoZli-
wiajgcy swobodne poruszanie sie. Rozwijajq sie stany
zapalne i ciezkie zwyrodnienia.

Niestety, komorki tkanki chrzestnej oraz mazi sta-
wowej nie majg zdolnosci autoregeneracji. To zna-
czy, Ze (w przeciwienstwie do innych komdrek ludz-
kiego organizmu) nie mogq same powrdcic do Zycia.
Dlatego Twoje stawy i kregostup niszczq sie z dnia
na dzien. A przeciez nie przestaniesz chodzic¢ i wyko-
nywac czynnosci codziennego Zycia, Zeby uchronic¢
stawy i kregostup. To bytoby absurdalne.

Dlatego moim wyzwaniem byto tworzy¢ formute,
ktora bedzie miata radykalne dziatanie: wyeliminu-
je bol, odbuduje zniszczone stawy i kregostup oraz
uchroni je przed kolejnymi uszkodzeniami w przy-
szfosci, ale bedzie przy tym w 100% bezpieczna. Do-
konatem tego! Opracowatem silnie regenerujgcg for-
mute makro-molekularng. Nazwatem jq , Arthrocare”.

Sekret dziatania mojej metody

Unikalna formuta inteligentnie i natychmiast wnika
w bolgce miejsca i gasi elektryczne impulsy bolu na
poziomie komorkowym, zebys mdgf funkcjonowac
bez bolu. Stymuluje krqzenie komdrkowe, ktdre o 300%
przyspiesza procesy regeneracyjne. W tym samym
momencie naturalne skfadniki automatycznie urucha-
miajg i odbudowujg tkanke chrzestng oraz maz sta-
wowq. Wystarczy regularnie stosowac formufe, zeby
odbudowa przebiegata 24h na dobe. Ty robisz to, co
2zwykle, a Twoje stawy i kregostup mfodniejq i wracajg
do petnej sprawnosci. Tak, Ze zwyrodnienia i bél mijajq
bezpowrotnie w 28 dni. Bez zadnych skutkdw ubocz-
nych! Dlaczego wiec moja formuta makro-molekularna
okrzyknieta zostata ,,cudownym antidotum na dolegli-
wosci stawéw”?

Ma ponad 98% skutecznosci w regeneracji
tkanki chrzestnej i mazi stawowej, do tej pory
mogfoby sie wydawacé, Ze to cud. Jednak to fakt,
ktéry potwierdza przypadek mojej mamy oraz 14
tys. osob, ktdre juz odzyskaty mocne stawy i kre-
gostup wiasnie dzieki mojej autorskiej formule. Co
wiecej, skutecznosc mojej metody zostafa potwier-
dzona ponad wszelkq wgtpliwos¢ przez niemiecki
osrodek badawczy w Dortmundzie. To odkrycie
na skale swiatowg, ktdre zdobyto uznanie i podziw
wybitnych specjalistow ds. reumatologii, ortopedii
i neurologii. Nieustannie otrzymuje réwniez wylew-
ne listy od 0s6b, ktdre dziekujq mi za ,,uzdrowienie”.

»Naturalne skfadniki czyniq cuda — wystarczy, ze
nauka opracuje ich idealng kompozycje!”. Oto hasto,
ktére przyswiecato mi w stworzeniu makro-moleku-
larnej formuty odbudowujgcej stawy. Umiescitem je
w formie naturalnych, fatwych do potkniecia table-
tek, Zeby kazdy bez problemu mégt przeprowadzic
kuracje samodzielnie w domu. Wystarczy przyjgé
dziennq dawke, zeby natychmiast pozby¢ sie bolu,

' a pézniej dzieri po dniu cie-
szy¢ sie coraz mocniejszymi
stawami i kregostupem —
a tym samym wrdcic do petni
Zycial

Prof. Timo Korhonen
Z matka Helina (1. 85), ktéra

po 28 dni.ach _stosowania Arthrocare
pozby_fa Sig wieloletniej artrozy oraz
chromcznego bélu plecéw...

Kazdy ma wyboér...

Mozesz dalej cierpie¢ przez okropny bél stawow
i plecéw, rujnowaé zdrowie toksycznq chemiq i zyé
Z widmem postepujgcego kalectwa... ale po co, skoro
gwarantuje Ci szybki, prosty i oszczedny sposéb na od-
zyskanie petnej sprawnosci bez bolu?

Wystarczy zaledwie 28 dni kuracji, Zebys dotgczyt do
14 tys. zadowolonych uzytkownikéw ,Arthrocare’,
ktdrzy juz pokonali bél, odbudowali zniszczone wystugg
lat stawy, czy pozbyli sie przepukliny ledzwiowego od-
cinka kregostup, a teraz cieszq sie petng sprawnoscig!

-Poptakatam sie ze szczescia”
Po ur. trojki dzieci nigdy nie wrocitam do dawnej
sylwetki. Zresztq cata nasza rodzina to genetyczne
grubasy. Niestety nadwaga okazata sie zabdjcza
dla moich kolan, ktére promieniowaty w kieg;pkq

Zwi.

bioder, te zas w lini prostej w strone le-
Ktokolwiek cierpiat na artretyzm
czy przepukline kregostupa, wie
co to za meka, gdy kazdy ruch :
sprawia ogromny bal. ,, Arthro- L 2
care” wystata mi siostrzenica S
iel Stqn%w. kppuchlfzna G ¢
olan i obrzeki wyraznie K€y ¢
sie  zmniejszyty. Siedzqgc 7a(] 65) bew
bolu praktycznie w ogdle nie czuje, gdy
chodze czuje go znacznie mniej. A przeciez mingt
dopiero 45 dzieri kuracji. Przede mnq drugie tyle,
najwyzszy czas na stenoze ledzwiowq plecow, i tam
czuje sporq ulge w bélu, z kazdym dniem staje sie
kilka % sprawniejsza.

Pokonaj bal, odzyskaj petna
sprawnosc¢ w 28 dni

Koncerny farmaceutyczne z USA i Japonii bijg sie
o patent na mojq formute makro-molekularng odbu-
dowujgcq stawy. Gdy go odsprzedam, kuracja bedzie
dostepna na calym swiecie, ale na pewno bardzo
droga. Jednak zanim do tego dojdzie, postanowitem
udostepnic jqg w Polsce z dofinansowaniem 57% ta-
niej pierwszym 150 osobom, ktére zadzwonig nie
pozniej niz do 28 sierpnia 2019 r.. Wszystko po to,
Zeby pomdc uwolnic¢ sie od problemow ze stawami
i kregostupem jak najwiekszej liczbie osob, w zamian
za popularng w Polsce reklame, ktérg nazywacie
»Z polecenia”.

Zamdéwienie jest bardzo proste i niezwykle bezpiecz-
ne. Nie musisz wysyta¢ zadnych pieniedzy wczesniej,
Zeby otrzymac ,Arthrocare”. Wystarczy, ze zadzwo-
nisz na poniiszy numer i ztoZysz zamowienie tel.,
a juz po 2-3 dniach otrzymasz przesytke dostarczo-
nq GRATIS! - ktérq opfacisz u kuriera lub listonosza.

Pon. - niedz. 8:00-20:00 (Zwykte potqczenie lokalne bez dodatkowych opftat)
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Medycyna
wellness

Swiatowy trend,
ktory trafia do Polski

Hasto ,wellness” (z ang. stan zdrowej rowno-
wagi umystu, ciata i ducha, czyt. telnes) wiek-
szos$ci z nas kojarzy sie wytacznie z osrodka-
mi SPA. Tak naprawde oznacza jednak duzo
wiecej niz tylko zabiegi pielegnacyjne czy od-
nowe biologiczna. Zwolnij, naucz sie relakso-
wac i zadbaj o siebie - namawiajg zwolennicy
tej filozofii. Przenika ona takze do medycyny.

Co to oznacza dla pacjentow?

Stres, brak ruchu — wszystko
to nie stuzy naszemu zdrowiu
ani ogdélnemu samopoczu-
ciu. Taka sytuacja trwa juz od
dobrych kilkudziesieciu lat,
nic wiec dziwnego, ze z cza-
sem ludzie zaczeli szuka¢ na
nig remedium. Tak wtasnie,
w latach 50. XX w., narodzi-
fa sie filozofia wellness. Dzi$
do tego hasta bardzo czesto
nawigzuja os$rodki odnowy
biologicznej, dlatego wiele
os6b sprowadza je wtasnie
do réznego rodzaju zabiegéow
pielegnacyjnych. Warto jed-
nak wiedzie¢, ze oznacza ono

wiele wiece;j.
To pojecie jest potaczeniem
dwoch  stow:  well-being

(z ang. dobrostan, czyt. tel-
biin) i fithess, co obrazuje,
jak powinno sie je rozumiec.
Wellness ma skutkowaé mie-
dzy innymi wyzsza jakoscig
zycia i harmonia, a takze
zdrowiem, ktére zdaniem
zwolennikéw tego podejscia
oznacza nie tylko brak cho-
rob, ale ogéing réwnowage
i dobre samopoczucie. Eks-
perci przekonuja bowiem, ze
wolny od stresu i pozbawiony
napie¢ umyst ma pozytywny
wptyw réwniez na naturalne
procesy zachodzace w na-
szych organizmach. Nic wiec
dziwnego, ze tym trendem
interesuje sie coraz wigcej
0s6b i ze przenika on do réz-
nych sfer naszego zycia. Jed-
na z nich jest medycyna.

Wellness w szpitalu?

Medycyna wellness juz od
jakiego$ czasu jest prak-
tykowana w najwiekszych
szpitalach na $wiecie, ale
do Polski trafita stosunko-
wo niedawno. Na czym po-
lega? — W tym kontekscie
wellness odnosi sie przede
wszystkim do procesu diag-
nostyki i leczenia, w ramach
ktorych wykorzystuje sie za-
réwno medycyne klasyczna,
jak i medycyne naturalng, na
przyktad akupunkture z mok-
sybucja — moéwi dr n. med.
Ewa Kempisty-deznach, kie-

rownik pierwszej w Polsce
Kliniki Wellness, ktéra po-
wstata w Szpitalu Medicover.
To jednak nie wszystko, bo jej
zadaniem jest rowniez pomoc
w kreowaniu i utrzymywa-
niu zdrowych przyzwyczajen
oraz dbanie zaréwno o ciato,
jak i umyst. — Taki holistyczny
sposéb patrzenia na pacjen-
ta daje nam petny obraz jego
stanu zdrowia, a jego kom-
pleksowa i wnikliwa analiza
pozwala duzo wcze$niej wy-
kry¢ symptomy wielu powaz-
nych choréb - dodaje dr n.
med. Ewa Kempisty-Jeznach.
Medycyna wellness pomaga
tez pozby¢ sie réznych upor-
czywych dolegliwosci, takich
jak béle gtowy i kregostupa,
a takze walczy¢ z nadwagag
i otytoscia, natogami.

Dla tych z Wenus i tych
z Marsa

Waznym elementem medy-
cyny wellness jest uwzgled-
nianie réznic w funkcjonowa-
niu organizméw zaréwno ze
wzgledu na wiek, jak i ptec.
— Medycyna kobieca zajmuje
sie zdrowiem pan na kazdym
etapie ich zycia — od dojrze-
wania, poprzez okres macie-
rzynstwa i menopauzalny, az
po okres starzenia sig. Kaz-
dy z nich wigze sie bowiem
z okre$lonymi potrzebami,
ale i zagrozeniami. Dlatego
tak wazne jest, by zdrowiem
kobiet zajmowali sie specja-
lisci wiasnie w tej dziedzinie
— ttumaczy dr n. med. Ewa
Kempisty-Jeznach. — Podob-
nie jest w przypadku medycy-
ny meskiej, ktérej zadaniem
jest holistyczne spojrzenie
na zdrowie mezczyzny, za-
pobieganie i leczenie choréb
z uwzglednieniem wptywow
hormonalnych.  Testosteron
ma bowiem wptyw na prze-
bieg wielu schorzen, zaréwno
organicznych, jak i psychoso-
matycznych — dodaje.

Sekrety urody seniorek
z roznych stron swiata

Rytuaty pielegnacyjne czesto sa przesiakniete kulturg danego kraju i bazuja na lokalnych produktach,
lecz taczy je jedno — maja nas rozpiescic¢ i sprawi¢, ze poczujemy sie piekniejsze. Poznaj sekrety
urody kobiet z r6znych zakatkow $wiata i dowiedz sie, jak je odtworzy¢ we wtasnym domu.

Minimalizm po
francusku

Zazdroscisz urody  Sophie
Marceau, Vanessie Paradis lub
Marion Cotillard? Ich francu-
ski urok i seksapil mogtby sie
zawrze¢ w maksymie ,je ne
sais quoi” (czyt. zensekia), co
mozna wyjasni¢ jako pozba-
wiony wysitku, niewymuszony.
Podobnie jest z francuskim
schematem dbania o skére.
Francuskie seniorki nie majg
obsesji na punkcie pielegnaciji,
a nacisk ktadg na nawilzanie
skory twarzy i szyi. Preferuja
kosmetyki naturalne, oparte na
roslinnych sktadnikach, a za-
miast stosowa¢ toniki z alko-
holem lubig spryskiwa¢ twarz
wodg termalng w sprayu, ktéra
poprzez neutralne pH tagodnie
tonizuje skore i przygotowuije jg
na natozenie serum oraz kre-
mu. Powszechne jest nakfada-
nie maseczki silnie nawilzajacej
przynajmniej raz w tygodniu
oraz delikatny peeling, ktéry
sprawia, ze skéra lepiej chtonie
zawarte w kosmetykach sktad-

niki odzywcze. Francuskie
seniorki niewiele sie réwniez
maluja.

— Odpowiednio nawilzona skoé-
ra jest $wietlista, jedrna i wygla-
da zdrowo bez podktadu czy
korektora. Dyskretny makijaz
to réwniez sposéb na detoks
skory. Zbyt duza ilo$¢ kosme-
tykéw zatyka ujscia gruczotow
fojowych, zwieksza produkcje
sebum i nie pozwala skoérze

oddycha¢. Od czasu do czasu
warto da¢ skoérze odpoczaé,
ta odptaci nam sie pieknym
wygladem — méwi mgr Anna
Smolinska, kosmetolog z Body
Care Clinic w Katowicach.

Japonskie metody na
odjecie sobie lat

Azjatki styng z idealnej, por-
celanowej cery pozbawionej
wypryskéw i grudek. To nie
tylko zastuga genow, ale kon-
sekwentnych rytuatéw, do kté-
rych nalezy doktadne, wielo-
etapowe oczyszczanie skory.
Jednym z patentéw, powszech-
nym m.in. w Japonii, jest OCM
(Oil Cleansing Method, czyt. oil
klenzen mesyd), czyli oczysz-
czanie twarzy olejami. Mozemy
uzy¢ np. oliwy z oliwek, oleju
rycynowego, olejku ze stodkich
migdatow, olejku rozmaryno-
wego. Niektorzy obawiajg sie,
ze ten przettusci skére, lecz wy-
starczy dobra¢ olej do danego
typu cery.

Dlaczego olej? Uwaza si¢ np.
ze woda nie rozpusci ttuszczu,
dlatego najlepsza metodg usu-
wania zanieczyszczen bedzie
wstepne oczyszczanie twarzy
olejem. Pierwszym krokiem
jest demakijaz. Olej poprzez
swojg konsystencje dokfad-
nie usuwa brud i nadmiar se-
bum oraz rozpuszcza makijaz,
zwtaszcza wodoodporny. Nie
zawiera agresywnych deter-
gentow, wiec nie podraznia
i nie narusza naturalnej barie-
ry ochronnej skoéry. Wystarczy

CANKDA

odpowiednio dobrany do cery
olej nanie$¢ na wacik, maso-
waé twarz, nastepnie zetrze¢
i spluka¢ letnig woda. Drugim
krokiem jest ,doczyszczenie”
twarzy mleczkiem lub zelem.
W efekcie skéra jest dogtebnie
oczyszczona i $wieza. Guru ja-
ponskiej pielegnaciji twierdza,
ze rytuat oczyszczania twarzy
warto konczyé... 40 chlusnie-
ciami cieptg woda, a nastepnie
10 zimna. Takie energiczne
opluskiwanie twarzy ma za za-
danie idealnie oczysci¢ twarz
z resztek kosmetykow oraz do-
mkna¢ pory.

Diugowieczne Azjatki
Mieszkanki Azji dlugo row-
niez zachowuja miodzienczy
wyglad. Co jest sekretem ich
baby face? (z ang. twarz dzie-
cka, czyt. bejbi fejs). Nie tylko
dieta czy odpowiednio dobra-

RUSSIA

il

ne kosmetyki, ale rowniez spo-
sob ich naktadania i niezwykle
tam popularne masaze twa-
rzy. Uwielbiaja je mieszkanki
Japonii i Korei Potudniowe;.
Przyktadem jest dziatajgcy od-
mtadzajaco masaz twarzy Ta-
naka, ktdrego tajemnice babki
przekazuja wnuczkom. lIstotg
masazu Tanaka sg powolne ru-
chy dfoni, polegajace na od-
powiednim uciskaniu i ma-
sowaniu twarzy. Masaz moze
rowniez towarzyszy¢ naktada-
niu kremu. Na YouTubie znaj-
dziemy mnostwo filmikéw z in-
strukcjami, jak przeprowadzi¢
masaz. Taki codzienny (rano
i wieczorem) rytuat pobudza
krazenie krwi, ujedrnia skore
oraz wzmacnia migénie twarzy.
Jesli jest odpowiednio i regu-
larnie wykonywany, to poma-
ga opdzni¢ procesy starzenia,
sptyca zmarszczki, redukuje

REKLAMA

UZDROWISKO

Krakow Swoszowice

w Uzdroyuisku .
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

@ 122547811

Uzdrowisko Krakow Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811

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

.:-tygodniowe \l

rozliczenia dofinansowania

* wypoczynek i relaks
* imprezy integracyjne, zjazdy
szkolne i rodzinne

Krokus w Wisle ZAPRASZA na:
* 14 dniowe turnusy rehabilitacyjne
juz od 1299 zt/os. z mozliwoscia

* 7 dniowe wczasy rekreacyjno
- rehabilitacyjne juz od 590 zt/os.

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

ul.Gornoslaska 9, 43-460 Wista
email: krokus@krokus.pl

pobyty
W cenie

CER2Y wolne

miejsca
na sierpien
i wrzesien

Oferujemy:

* komfortowe pokoje

* domowa kuchnie, dni
potraw regionalnych

* zabiegi rehabilitacyjne
na miejscu

www.krokus.pl
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opuchlizne oraz modeluje rysy
twarzy. W efekcie twarz wygla-
da mtodziej i zdrowiej.

Skandynawski sposob
na skore petnag blasku
Korzystanie z tazni parowych
i saun jest w krajach skandy-
nawskich réownie naturalne jak
oddychanie. Wedtug miesz-
kancéw Skandynawii sauna
nie tylko relaksuje ciato i umyst,
ale réwniez znakomicie rewi-
talizuje skore. Pory rozszerza-
ja sie, a organizm pozbywa
sie toksyn. Krazenie krwi jest
szybsze, za$ ci$nienie spada.
Serce bije wtedy intensywniej
i bardziej efektywnie, wigc wy-
soka temperatura dziata tutaj
podobnie jak ¢wiczenia — skéra
lepiej wchtania sktadniki od-
zywcze. Skéra po takiej sesji
jest idealnie gtadka, promien-
na, a policzki zdrowo zarumie-
nione. Chcesz uzyska¢ efekt
sauny we wiasnym domu?
Wez garé¢ soli morskiej, dodaj
odrobing oliwy z oliwek i okoto
10 kropli czystego olejku z eu-
kaliptusa. Rozmasuj miksturg
cate ciato i sptucz strumieniem
chtodnej wody. Efekt silnej re-
generacji i detoksykacji muro-
wany!

Z kolei Szwedki zdradzaja, ze
sekretem ich $wietlistej cery
jest dieta. Nic dziwnego skoro
w Skandynawii powszechnie
dostepne sg wody mineralne
pozyskane z lodowca oraz
Swieze jagody i ryby, ktore za-
wierajg dobroczynne antyutle-
niacze.

— Ryby sa szczegélnie bogate
w zdrowe kwasy tluszczowe
omega-3, ktére majg wiele ko-
rzysci nie tylko dla zdrowia, ale
takze dla skéry. Pozwalajg za-
trzymac promienny i miody wy-
glad na dtuzej dzieki skutecznej
walce ze szkodliwymi wolnymi
rodnikami. Dziatajg antyzapal-
nie, redukuja obrzeki, zaczer-
wienienia czy nadwrazliwos¢
skory, dlatego sa szczegdlnie
korzystne u oséb z problema-

mi skérnymi typu egzema lub
tuszczyca. Omega-3 to rowniez
naturalne $rodki nawilzajace,
ktére rewitalizujg sucha skore.
Najlepszym zrodtem kwasow
omega-3 sa ttuste ryby, takie
jak makrela, foso$ czy pstrag —
mowi kosmetolog.

Patent Koreanek na
alabastrowa cere
Koreanskie seniorki czesto sta-
wiajg na proste, sprawdzone
sposoby pielegnacji. Jedng
z nich jest oczyszczanie twarzy
za pomocg naturalnych ptuka-
nek. Przyktad? Jesli na obiad
szykujesz ryz (dobry bedzie
np. jasminowy), nie wylewaj
wody, w ktérej sie gotowat, tyl-
ko przemywaj nig twarz. Ryz
jest bogatym Zrodtem prze-
ciwutleniaczy, m.in. witaminy
E, wiec niektore z nich trafiajg
do wody podczas gotowania.
Tak powstata ,woda ryzowa”
ma rozjasnia¢ skore, usuwac
przebarwienia oraz nadawac
jej miekkos¢. Podobne efekty
zapewni masaz przy pomocy
plastréw $wiezego ogorka,
a takze mycie twarzy mlekiem
lub naparem z zielonej herbaty.

Z kuchni wtoskiej na
Twoje wiosy

Jak uzyskac¢ I$nigce i geste
wiosy niczym u Moniki Bel-
lucci? Unikaj szamponow
zawierajacych siarczany SLS
i SLES, Cocamide DEA oraz
konserwanty, ktére negatywnie
dziatajg na skére gtowy oraz
kondycje wioséw. Podobno
Wioszki chetnie stosujg odzyw-
ki i maseczki oparte na natural-
nych sktadnikach, ktére kazda
z nas maw kuchni np. takg z jo-
gurtu naturalnego i dodatkiem
oliwy z oliwek. Biatko zawarte
w jogurcie delikatnie odzywia
i kondycjonuje suche, szorstkie
oraz matowe wiosy. Wystarczy
zmiesza¢ 1 szklanke jogurtu
z 1 tyzeczka oliwy z oliwek, na-
nie$¢ na umyte wiosy, zostawic¢
na 5 minut i sptukac.

Zdrowa i mtodsza skéra
na diuzej? Postuchaj rad
Australijek

Cho¢ stonce to najlepsze natu-
ralne zrodto witaminy D, zwanej
~eliksirem zycia”, to w nadmia-
rze nie jest zdrowe. — Ma ono
niekorzystnie dziatanie dla na-
szej skoéry, m.in. doprowadza
do powstania negatywnych
zmian w jej strukturze. Skora
staje sie sucha, szorstka, bar-
dziej zwiotczata, a co za tym
idzie przedwczesnie narazona
na rozwéj zmarszczek i bruzd.
Stonce wptywa roéwniez na
zmiany w pigmentacji skory,
powstawanie przebarwien i jest
czynnikiem ryzyka nowotwo-
row skéry z czerniakiem na
czele. Najlepsza ochrong przed
promieniowaniem UV jest uni-
kanie dtugotrwatej ekspozycji
na stoncu czy solarium oraz
stosowanie kremoéw o wysokim
wspotczynniku ochrony — radzi
ekspert Body Care Clinic.
Wiedza o tym chocby australij-
skie seniorki, gdzie stonce jest
szczegdblnie mocne, a promie-
niowanie wyjgtkowo szkodliwe.
Nie dziwi wiec, ze Australia to
kraj o najwiekszej na $wiecie
zachorowalnoéci na raka sko-
ry. Dlatego mieszkanki cieptych
miast codziennie uzywajg kre-
mu przeciwstonecznego SPF
z filtrem 50, bez wzgledu na to,
czy jest zima, czy lato.

Alaska stawia na proste
rozwigzania

Jak pomoc skérze przetrwaé
wiatr i mrozy? Wiedza to miesz-
kancy Alaski, gdzie suche,
chtodne powietrze jest co-
dziennoscia. Przede wszystkim
stawiaja na odzywcze prepara-
ty w sprayu z olejkami eterycz-
nymi, serum oraz krem, row-
niez ten pod oczy, gdzie skéra
jest szczegodlnie cienka i wraz-
liwa. Z drugiej strony sezon
grzewczy réwniez nie sprzyja
utrzymaniu wilgotnosci skory,
dlatego wiele kobiet uzywa

w domu nawilzaczy powietrza.
Dzigki temu unikaja spierzch-
nietych warg i przesuszonej
skory. Kazda mieszkanka Ala-
ski wie, ze skére powinnismy
nawilza¢ réwniez od wewnatrz
i dlatego zawsze ma w przy
sobie butelke wody mineralnej.

Afrykanskie skarby na
wyciagniecie dioni

Z wiosek potnocnej Ghany
do europejskich drogerii? Tak
dalekg droge przebyto masto
shea (czyt. szi), jeden z naj-
popularniejszych, naturalnych
i najbardziej uniwersalnych
kosmetykéw. Masto shea, zwa-
ne réwniez mastem karite (czyt.
karitej), ttoczone jest z nasion
mastosza, drzewa uwazanego
w Afryce Zachodniej i Srodko-
wej za $wiete i czczone od wie-
kéw. Nic dziwnego, ze masto
shea jest powszechnie stoso-
wane przez lokalne kobiety ze
wzgledu na swoje wiasciwo-
$ci zmiekczajace, nawilzajace
i redukujace szkodliwe czynni-
ki zewnetrzne. W zimie chroni
przed wiatrem i wysuszeniem,
za$ w lecie przed silnym ston-
cem, poniewaz posiada natu-
ralny filtr UV.

Sprawdza si¢ w pielegnacji
twarzy, ciata i wioséw w dojrza-
tym wieku, dlatego jest skfadni-
kiem m.in. mydet, szampondw,
odzywek do wioséw, balsa-
méw do ciafa i ust, produktow
do opalania, kreméw do rak.
Zawiera nienasycone kwasy
ftuszczowe, alantoing, pro-
witamine A, witamine F oraz
witamine E o dziataniu odmta-
dzajacym, stad jego obecnos¢
w wielu produktach przeciw-
zmarszczkowych, na rozstepy
oraz antycellulitowych. W co-
dziennych zabiegach pielegna-
cyjnych najlepiej uzywaé nie-
rafinowanego, organicznego
masta shea o bogatej, gestej
konsystenc;ji.

JESIENNE WCZASY WYPOCZYNKOWE
w Hotelu *** Gromada w Busku-Zdroju
H LR

JESIEN-ZIMA 2019

Pobyty 7-dniowy 10-dniowy 14-dniowy
(6 nocy) (9 nocy) (13 nocy)
Pokéj 1 os. 600 zt 900 zt 1300 zt
Pokoj 2 os. 1200 zt 1800 zt 2600 zt

Cena zawiera nocleg i catodzienne wyzywienie
odpowiednio dla 1 lub 2 os. (3 positki dzienne serwowane).

Oferta wazna od 1 pazdziernika

do 20 grudnia 2019 r.

* Hotel*** Gromada * Winda w hotelu, podjazd dla

usytuowany jest przy 0s06b niepetnosprawnych
zabytkowym Parku przed hotelem
Zdrojowym * Wypozyczalnia roweréw

* Pokoje 1i2 os. i kijkéw do Nordic Walking
oraz apartamenty Internet (bezptatny)

* Na wyposazeniu: tazienka * Restauracja
z prysznicem/wanna tylko i sala konferencyjna
w apartamentach/, TV, Czes¢ pokoi posiada balkony
telefon, czajnik Ogrodzony bezptatny parking

* Ogrodek piwny

Zabiegi lecznicze

Mozliwo$¢ wykupienia zabiegéw w Sanatorium Zbyszko
300 m od hotelu. 2 zabiegi dziennie: turnus 7 - dniowy: pakiet
6 — dni zabiegowych - 315 zt

Profil leczniczy Buska-Zdroju: choroby zapalne stawéw, cho-
roby zwyrodnieniowe stawow, osteopenia i osteoporoza, zmia-
ny pourazowe i kontuzje stawdw, Sciegien, wiazadet i miesni,
schorzenia laryngologiczne, zaburzenia krazenia obwodowe-
go, choroby przemiany materii.

Hotel *** Gromada w Busku Zdroju
ul. Warynskiego 10 28-100 Busko Zdrdj
tel. 41/ 378 30 01

e-mail: buskohotel@gromada.pl
www.gromada.pl/hotel-busko-zdroj

REKLAMA

Osrodek Rehabilitacyjno-Wypoczynkowy
DOZAMEL w Kotobrzegu

Oferuje pobyty z odnowa biologiczng w promocyjnej ce
850 zt/za osobe/7 dni

Oferta obejmuje nastepujace terminy
i 9.10-26.10.2019
02.11-09.11.2019
16.11-23.11.2019
23.11-30.11.2019

Swiadczenia w pakiecie:
¢ noclegi w komfortowych pokojach 2-osobowych
o 3 positki dziennie
¢ ($niadania i kolacje w formie bufetu, obiady serwowane)
e 10 zabiegow w trakcie trwania pobytu

Informacja i Rezerwacja
Osrodek Rehabilitacyjno-Wypoczynkowy DOZAMEL
ul. Kosciuszki 20, 78-100 Kotobrzeg
telefon: 94 35 33 700
email: orw@ow.kolobrzeg.pl

e

Letnie wczasy
odchudzajgco-oczyszczajgce

Lo Stestov

Hotel

e 7x Nocleg w komfortowym
pokoju z balkonem, w pokoju:
lodéwka, TV LCD z kanatami
cyfrowymi, radio, telefon, WI-FI,
akcesoria plazowe

e WYZYWIENIE: Dieta owocowo-

warzywna lub lekkostrawna

(3 positki dziennie)

Konsultacja z lekarzem/

fizjoterapeutg

7x herbatki poprawiajace

przemiane materii

Masaz wirowy x 1 na tydzien

Elektrostymulacja

na brzuch x 1 na tydzien

e Masaz barika chiriskg

x 1 na tydzien

7x Talasoterapia: spacery

58 67491 97

Hotel La Siesta Droga Rybacka 58, 84-104 Jastrzebia Goéra

brzegiem morza z kijkami nordic
walking, od pn do pt zajecia
prowadezi fizjoterapeuta.

¢ Wycieczki rowerowe
(codziennie bezptatne
wypozyczenie rowerdw)

e 7x wieczorny relaks w Saunie

i tazni parowej

7x gimnastyka rehabilitacyjna na

sali fitness (od poniedziatku do

piatku zajecia z fizjoterapeutg)

7x kapiel w basenie solankowym

(nielimitowany dostep)

e 7x Aqua aerobik
(od poniedziatku do piatku
zajecia z fizjoterapeuta)

e 7x Relaks w Jacuzzi solankowym
(nielimitowany dostep)

recepcja@lasiesta.pl

juz od 1190 zt/ 7 dni =¥

Petne wyzywienie w nowej restauracji
 ($niadania i kolacje w formie bufetu,
obiad serwowany)

3 zabiegi dziennie

Badania lekarskie
Catodobowa opieka medyczna
Codziennie ciasto w kawiarni
Bezptatny dostep do internetu
Nielimitowany wstep na basen
solankowy i strefe saun

SANATORIUM
UZDROWISKOWE ZDROWIE

ul. Pitsudskiego 3, 87-720 Ciechocinek

www.sanatoriumzdrowie.pl
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Gdy musisz zrezygnowac
Z podrozy samolotem

Nagta choroba, pilne obowigzki czy tez nieoczekiwane zdarzenie losowe — okolicznosci
wymagajace rezygnacji z urlopu moga spotka¢ kazdego i nie zawsze mozna je
przewidzie¢. Cho¢ odwotanie podrdzy samolotem czesto wigze sie ze stratg finansowa,
to w niektorych sytuacjach mozna ubiegaé sie o zwrot sSrodkow lub ich czesci.

Zgodnie z przepisami ustawy
o prawach konsumenta za-
kup biletéw lotniczych przez
Internet jest szczegdlng formag
umowy i ma charakter bez-
zwrotny. Jak tlumaczy Rafat
Nawrocki, specjalista ds. ob-
stugi pasazeréw Portu Lotni-
czego Lublin, z tego prawa
chetnie korzystajg tanie linie
lotnicze. — Przewoznicy nisko-
kosztowi w swoich regulami-
nach nie przewiduja zwrotu
kosztéw zakupionego biletu,
gdy podrézny nie moze go
wykorzystaé. Firmy zabezpie-
czajg sie w ten sposdb przed
naduzyciami. Wyjatek stanowi
sytuacja, w ktérej zmart kto$
z naszych bliskich. Wtedy,
po dostarczeniu niezbednej
dokumentaciji, linia lotnicza
w catosci odstapi od optaco-
nej kwoty za niewykorzysta-
ny bilet. Jednak jezeli to my
zachorujemy i nie stawimy
sie do odprawy, to wowczas
odzyskanie pieniedzy moze

by¢ niemozliwe. Warto jednak
pamietaé, ze kazdy przypadek
traktowany jest indywidualnie
i zdarzajg sie okolicznoéci,
w ktérych zwroty sg uznawane
- podkresla Rafat Nawrocki.

Odzyskanie petnej kwoty od
regularnych linii  lotniczych
takze moze by¢ trudne. Prze-
woznicy oferujg jednak rézne
taryfy, a wsrdd nich takie, kto-
re cechuje elastyczno$¢ doty-
czaca nieprzewidzianych sy-
tuacji. Posiadanie rezerwaciji
w wyzszej, tj. drozszej taryfie
(flex), pozwala na bezptatng
rezygnacje z lotu badz zmia-
ne terminu. W tanszych wa-
riantach prawdopodobne jest
uznanie przez przewoznika
zwrotu jedynie czesci pienie-
dzy ujetych w cenie biletu. Po-
tracone moga zosta¢ koszty
manipulacyjne lub nalezno$c
za niewykorzystane miejsce.
Warto jednak ubiega¢ sie
o zwrot podatkéw i optat po-
zabiletowych  (lotniskowych

i paliwowych). Linie lotnicze
nie muszg ich ptaci¢ w sytua-
cji nieobecnosci pasazera, co
powoduje, ze elastycznie pod-
chodza do takich roszczen.

Rezygnacja z lotu -
mozliwosci

Optacone rezerwacje w wigk-
szosci  przypadkédw mozna
bezptatnie anulowa¢ jedynie
w ciggu 24 godzin od momen-
tu zakupienia biletu. Wtedy
klientowi przystuguje petny
zwrot kosztow. Rzadko jednak
zdarza sie, ze konieczno$¢
rezygnacji pojawia sie¢ w tak
krétkim czasie, a przewaznie

REKLAMA

Mazury TANIA JESIEN dla SENIOROW

POBYT REHABILITACYJNY 7 dni

6 noclegoéw - 5 dni zabiegowych
wyzywienie - 3 positki dziennie

badanie kwalifikujgce do zabiegdw

przez magistra fizjoterapii

4 zabiegi dziennie z zakresu

fizjoterapii

SPA (basen, jacuzzi, sauna sucha
i parowa)
FITNESS (sitownia, sala fithess)
REKREACJA (rowery, sprzet do
nordic walking, tenis stotowy)
bezptatny parking

W PROGRAMIE

* poranna gimnastyka
* nordic walking

¢ ognisko nad
brzegiem jeziora*
wieczorki filmowe*

* wieczorki z kasynem*

* przy grupie min. 10 os.

Mazury
Ound PLA0)

MIESIAC/ 1-0s. 2,3,4-0s. 2-0s. 4-0s. 2-0s.

MIEJSCE W POKOJU STANDARD z TARASEM STUDIO DE-LUX
IX-X 1350 zt 940 zt 1040 zt 1040 zt 1500 zt
XI-IV 1200 zt 870 zt 970 zt 970 zt 1370 zt

Centrum Rehabilitacji & SPA
+48 87 428 0 715
rehabilitacja@azs-wilkasy.pl

Recepcja Hotelu
+48 87 428 0 700
wilkasy@azs.pl

www.azs-wilkasy.pl

Wy,

4211? =

‘{_ Centrum
w Rehabilitac)i & SPA

plany podréznicze ulegajg
zmianie w ostatniej chwili. —
Kiedy juz przytrafi nam sie
sytuacja, w ktorej niemozliwe
jest stawienie sie na lot, nie
mamy obowiazku informowac
o tym przewoznika, ale nie-
zwltoczne zgtoszenie dziata na
korzy$¢ pasazera. Posiadajac
np. zaswiadczenie lekarskie
poswiadczajgce niespodzie-
wane problemy zdrowotne
warto skontaktowac sie z linig
lotnicza, co pozwoli na wyszu-
kanie mozliwych rozwigzan
i ewentualny zwrot naszych
kosztéw pozabiletowych — ra-
dzi Rafat Nawrocki.

Dobrze pamieta¢, ze istnieje
alternatywne wyjscie z nie-
przewidzianej sytuacji. Wiek-
szo$¢ rezerwacji lotniczych
mozna podda¢ modyfikacji.
Za dodatkowg optatg bilet
przebukujemy na inng osobe,
trase lub nawet termin. Jed-
nak zmian nalezy dokonac
z odpowiednim zapasem cza-
sowym (minimum dwie godzi-
ny przed lotem), a takze przed
dokonaniem odprawy online.
W przypadku lotow czartero-
wych, czyli odbywajacych sie
w ramach zorganizowanych
wycieczek, warunki zmian
w rezerwacjach lub zwrotu
kosztéw regulujg poszczegol-
ne biura podroézy.

Na co zwraca¢ uwage?
Podczas rozwazania mody-
fikacji rezerwacji koniecz-
ne jest zwrdécenie uwagi na
koszty. W przypadku tanich
przewoznikow zmiana danych
podréznego przewaznie kosz-
tuje wiecej, niz sam bilet na
lot, dlatego takie rozwiazanie
optaca sie rzadko. W cenni-
kach tanich linii lotniczych
ceny za wprowadzenie zmian
siegaja kilkudziesieciu euro
i zalezg m.in. od sezonu, dla-
tego tez rezerwacja podrozy
samolotem powinna odbywac¢
sie zawsze po dogtebnym na-
mys$le. Na wypadek nieprzewi-
dzianej sytuacji czasem warto
wykupi¢ ubezpieczenie, kté-
rym mozna obja¢ bilet lotniczy
nawet do kwoty kilku tysiecy
euro i dzieki ktérym w sytua-
cji awaryjnej uzyskamy petny
zwrot kosztow.

Odwotany

lot

a odszkodowanie

Odloty niezgodne z planem moga przy-
trafi¢ sie wielu z nas. W jakich sytua-
cjach przewoznik ponosi odpowiedzial-
nos¢ za utrudnienia i kiedy pasazerom
nalezy sie rekompensata?

Zasady odszkodowania i po-
mocy dla pasazeréw sg jed-
nakowe dla lotnisk lezacych
na terenie panstw czlonkow-
skich Unii Europejskiej i ustala
je rozporzagdzenie Parlamentu
Europejskiego nr 261/2004.
Informacje o wszelkich zmia-
nach w rozktadzie musza zo-
staé przekazane podréznym
e-mailowo lub przez wiado-
mo$¢ SMS. Po otrzymaniu
takiej informacji nalezy skon-
taktowa¢ sie telefonicznie z li-
nig lotnicza, z ktéra ustalone
zostang dalsze preferencje.
— Podrézny moze odstapi¢ od
umowy i otrzymac petny zwrot
za bilet lub skorzysta¢ z po-
faczenia zaproponowanego
przez przewoznika. Niektore
linie moga tez zaproponowaé
przelot z konkurencyjnym
przewoznikiem, jesli firmy
zobowigzane sg tzw. umowg
wzajemng. Pasazer ma réw-
niez prawo do ubiegania sie
0 odszkodowanie w wysoko-
éci ceny zakupionego biletu,
gdy lot opdzniony jest o min.
5 godz., cho¢ regulamin nie-
ktérych przewoznikow do-
puszcza taka mozliwo$¢ takze
przy np. 3 godz. — ttumaczy
Rafat Nawrocki, specjalista
ds. obstugi pasazeréw Portu
Lotniczego Lublin.
Obowiazki linii
lotniczych

Przewoznik w miare dostepno-
$ci pofaczen powinien zapew-
ni¢ klientowi warunki podrézy
podobne do wybranych. Jed-
nak gdy jest to niemozliwe, ma
prawo umiesci¢é go w klasie
wyzszej lub nizszej niz pierwot-
na. Co wazne, podrézny nie
ma wtedy obowiazku dopfacaé
do drozszego biletu. Linia lot-
nicza jest natomiast zobowia-
zana do zwrotu czesci kwoty
w przypadku zaproponowania
miejsca o nizszym standardzie
(80, 50 lub 75 proc. ceny bile-

tu, w zaleznosci od liczby kilo-
metréw). W ramach tzw. opieki

przewoznik musi zapewni¢
oczekujacym na pdzniejszy lot
m.in. mozliwo$¢ wykonania 2
rozméw telefonicznych, a tak-
ze niezbedne positki i napoje
stosownie do czasu opdznie-
nia. W sytuacji, gdy konieczne
jest opfacenie dodatkowego
noclegu, przewoznik ma obo-
wigzek pokry¢ réwniez zakwa-
terowanie w hotelu oraz ewen-
tualny transport na lotnisko.

Odszkodowanie -
kiedy?

Linie lotnicze maja obowia-
zek informowac¢ pasazerow
o0 odwofanych rejsach przy-
najmniej na 2 tygodnie przed
planowang datg odlotu. Gdy
zrobig to w terminie od 7 do
14 dni, powinny zaoferowac
klientom zmiane planu po-
drozy, ktora pozwoli im na
wylot najpdzniej 2 godziny
przed pierwotnym terminem
oraz dotarcie do miejsca do-
celowego najwyzej 4 godziny
po planowanym przybyciu.
Gdy lot zostanie odwotany na
mniej niz tydzien przed podré-
z3, proponowana alternatywa
odlotu nie powinna odbiega¢
0 wiecej niz godzine przed,
a przylot wiecej niz 2 godziny
po pierwotnym potaczeniu.
Jesli przewoznik nie dotrzy-
mat powyzszych warunkéw,
osoby, ktérych przelot zostat
odwotany, majg prawo wysta-
pi¢ o odszkodowanie. — Wy-
soko$¢ uzalezniona jest od
liczby kilometrow lotu i wynosi
250, 400 lub 600 euro. Jed-
nak rekompensata finansowa
wcale nie musi zosta¢ wypta-
cona, jesli odwotanie lotu jest
spowodowane  zaistnieniem
nadzwyczajnych okolicznosci,
np. warunkami pogodowy-
mi, ktére uniemozliwiaja bez-
pieczny ruch lotniczy — pod-
kresla Rafat Nawrocki.
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Za moich czasow...

Mezczyzni naiwnie zaktadaja, ze kobiety strojag sie dla nich, a tymczasem celem kobiet jest
wygrac z jednymi kobietami rywalizacje, a inne onie$mieli¢, zacmic, wbi¢ w kompleks nizszej
wartosci, niewerbalnie wykazac¢ im ich podrzedne miejsce na damskiej arenie.

Co prawda trendy mody uka-
zujg pewien wzorzec do mo-
dyfikacji indywidualnej, ale nie
tylko. Czasem przez demon-
stracyjne eksponowanie cze-
gos, co stato sie popularne,
ale trudno dostepne podkre-
$laja ,szarym gaskom” sto-
sowny dystans. Wyrazistym
przyktadem moga by¢ spod-
nice zwane niegdys ,banané-
wa”. Kiedy w socjalistycznej
zuniformizowanej szarzyznie
damskich spodnic masowej
produkcji fabrycznej nagle
pojawity sie wielobarwne, ,do
ziemi”, w ksztatcie dzwonu,
uszyte z kolorowych pasem
materiatu o ksztatcie bana-
néw, szat zapanowat ogrom-
ny. Inicjatywa byfa prywatna,
a wiec ograniczona, sprze-
daz chodnikowa, zbyt bty-
skawiczny mimo ceny jak na
towar atrakcyjny. Pamietam,
jak dumnie, z podniesionymi
ramionami i wyniostg ming
chodzity nieliczne posiadaczki
tego wielkomiejskiego nabyt-
ku, a wiele innych czuto sie
wobec nich po prostu ,gor-
szym sortem”. Tyle wstepu,
bowiem tematyke damskiej
mody zostawimy bardziej
kompetentnym  redaktorom
niniejszego numeru.

Stabilniejsza moda
meska

Mody meskie wydajg sie by¢
bardziej stabilne w czasie,
a ich podtoze rézniace sie od
kobiecego. Patrze na zbioro-
wa fotografie z mojej | komunii
w roku 1950. Chtopczyki co do
jednego ubrane elegancko,
tzn. w garniturkach, ostrzyze-
ni ,na gtadko”, ale z grzywka.
Taka byta moda. Dziesie¢ lat
pozniej, kiedy mtode kobiety
nosza na gtowach natapiro-
wane wysoko, zalakierowane
do lepkosci ,hetmy”, ci sami
chtopcy, teraz dwudziesto-
latkowie, gremialnie ubierajg
wioskie ptaszcze ortalionowe
z marynarskiego przemytu.
No i bielutkie koszule z two-
rzywa sztucznego, ,,non iron”,
tzn. niewymagajace prasowa-
nia! Nie byty tak miekkie jak
bawetniane i wygodne, ale
byly modne. Szarzaly jednak

po kilku praniach w ptatkach
mydlanych. Do ich prania
potrzebny byt niemiecki pro-
szek OMO, tez hurtowo ,spro-
wadzany” przez marynarzy.
Latem jednak ciato pod tymi
koszulami byto bardzo spoco-
ne ,na $lisko” z powodu nie-
przewiewnosci, wiec ich czas
predko minat. Powrdcity biate
koszule bawetniane, z dtugim
oczywiécie rekawem, chociaz
spinki do mankietéw spotyka-
fo sie juz rzadziej. Krotki rekaw
to byta koszula spacerowa,
sportowa — bez marynarki,
ewentualnie z pulowerkiem.

Nieodtaczna marynarka
Marynarka byta na mezczyz-
nie zawsze: w pracy, na spa-
cerze z zong, w kinie, teatrze,
na wizycie u znajomych czy
przyjeciu. Zdjecie marynarki
w towarzystwie bytoby pub-
licznym ukazaniem sie ,w bie-
liznie”, czyli nieobyczajnym
prostactwem. Jesli goraco,
mozna byto poluzni¢ krawat
(zawsze obowigzkowy w pra-
cy, sytuacjach oficjalnych i to-
warzyskich) oraz rozpig¢ je-
den guzik pod szyja. Kanon
ten rozmiekczali mtodzi mez-
czyzni pochodzenia wiejskie-
go, masowo zasiedlajacy
bloki mieszkalne w miastach
z powodu podejmowanej tu
pracy. Oni po trzech-czterech
kieliszkach w spos6b natu-
ralny zdejmowali marynarki,
wieszajac je na oparciach
krzeset, co w pierwszej poto-
wie lat 70. budzito mieszane
uczucia pozostatych biesiad-
nikow. Natomiast kanon dtu-
giego rekawa koszuli obalit
zupetnie przypadkiem dr Mie-
czystaw Rakowski. Otdz upal-
nym latem, na réwnie gora-
cym politycznie spotkaniu ze
szczecinskimi stoczniowcami,
w dusznej sali wypetnionej ttu-
mem, przemawiajac dos¢ dtu-
go z trybuny i bedac zauwa-
zalnie spoconym, premier,
sowicie przepraszajac, zdjat
marynarke. To, ze dygnitarz tej
miary, cziowiek $wiatowego
szlifu, zdjat marynarke stojac
na trybunie, byto okolicznos-
ciowo do cichego wybaczenia
jako sytuacyjna zabawnos$é.

Ale Rakowski ukazat pod
marynarkg koszule z krotkim
rekawem! Bez mankietow,
rzecz jasna!!! Profanacja. No
c6z — premier, jako cztowiek
woéwczas samotny, ostatecz-
nie miat prawo nie mie¢ upra-
sowanej ,witasciwej” koszuli.
Ale od nastepnego dnia wielu
dygnitarzy, dyrektoréw i pre-
zesOw na naradach wewnatrz-
zaktadowych i w sytuacjach
konferencyjnych demonstra-
cyjnie zdejmowato marynar-
ki przepraszajac obecnych
i ukazujac koszule z krétkim
rekawem. Tak upadt kanon.

Amerykanskie dzinsy

W latach osiemdziesigtych
pojawity sie w Polsce ame-
rykanskie dzinsy. Owe spod-
nie tamtejszych robotnikow
fizycznych zZnamionowaty
w Polsce szyk $wiatowy. W Pe-
wexie kosztowaty co najmniej
17 dolaréw i byly to wowczas
ogromne pienigdze. Najpierw
pokazywali sie w nich (row-
niez w sytuacjach uroczy-
stych) artysci i twércy bywa-
jacy na Zachodzie. Ubierali
je, o zgrozo! — do marynarki.
Chodzili w dzinsach nawet na
koncerty, do teatru czy ope-
ry. A potem zadzinsowaty sie
szkoty $rednie, bowiem wielu
tatusiéw pracowato wowczas
w Turcji, Libii, Indiach, Ira-
ku — przywozili dolary. Jesli
tato nie byt spawaczem tylko
urzednikiem w biurowcu, jego
dziecko przezywato w szkole
kompleks ciuchowy.

Moda na Turcje

Poczatek lat 90. to moda na
Turcje dla meskiej czesci ulicy.
Mtodzi mezczyzni z wypoma-
dowanymi na btyszczaco wio-
sami, najlepiej czarnymi, pa-
radowali po prowizorycznych
targowiskach  przyulicznych
w biatych koszulach i czar-
nych szarawarach (spodniach
z lekkiej tkaniny o szerokich,
powiewnych nogawkach
zwezonych przy kostkach),
biatych skarpetkach i czar-
nych butach. Petna egzotyka.
Turecki szlak handlowy pada
jednak wkroétce i ta moda
réwniez. Rozpoczyna sie bez-
wyrazowy chaos ubraniowy

mezczyzn. Przecietny meski
przechodzen na ogét wygla-
dat jak robotnik placu budowy
wracajacy do domu. Obcokra-
jowcy sg zgorszeni. Garnitury
widuje sie tylko na prezente-
rach telewizyjnych i politykach
najwyzszej potki. Miodziez
skrywa sie za jednakowymi,
szarymi bluzami z kapturem
naciagnietym na gtowe. W sy-
tuacjach uroczystych, a takze
w teatrach czy operze potowa
meskiej widowni jest w ko-
szulach lub pulowerkach i nie
zawsze $wiezych dzinsach,
magister w aptece (dawniej
ostoja tradycyjnej elegancji)
obstuguje w krétkich spoden-
kach, wielu mezczyzn latem
widuje sie na miejskich uli-
cach w strojach wrecz plazo-
wych. Nie ma nie tylko elegan-
Cji i estetyki, ale czasem nawet
zwyktej przyzwoitosci. Kres
temu bataganowi ktadg banki
okoto dziesieciu lat temu.

Bankowy styl

Banki postawity wymagania
ubiorcze swoim urzednikom.
Garnitur, koszula niekoniecz-
nie biata, ale z mankietem
i krawat. Fason jednakze
garniturébw nowej epoki po-
jawia sie takze nowy: spod-
nie waskie, marynarka jakby
przyciasnawa. Po bankach
wymogi zaczynaja stawiaé
korporacje i urzedy panstwo-
we: reprezentant ma wygla-
da¢ reprezentacyjnie. Ale uli-
ca nadal r6znorodna w stylu
raczej podrzednie sportowym.
Za moich czas6w garnitur
kupiony na egzamin matu-
ralny stuzyt zwtaszcza pod-
czas sesji egzaminacyjnych
na uczelniach panstwowych,
uroczystosci rodzinnych, wi-
zyt towarzyskich i na wtasny
$lub. Teraz czesto kupowany
jest dopiero na $lub i laduje
w szafie, wyjmowany w zasa-
dzie tylko na pogrzeby w ro-
dzinie. Chyba, ze miody czto-
wiek pracuje jako wazny szef.
Ale w modzie, o czym dobrze
wiedzg kobiety, nigdy nie wia-
domo co przyniesie czas, nie-
kiedy nawet — najblizszy czas.
W meskiej modzie takze.

Andrzej Wasilewski

REKLAMA

POCHYLE NIEBO
2 PAJECZYNA

EWA CIELESZ

POCH'N;E NlEBO

pOCHYLE NIEgg
4 PAJECZYNA/

Czytelnicy pokochali
Ewe Cielesz za trylogie
Corka Cieni, ostatnio
zachwycit ich pierwszy
tom nowej serii:
Pochyte niebo. Cma.
Dzis Autorka powraca
z tomem drugim -
Pochyte niebo.

2 Pajeczyna.

Mate, zgubione w goérach miasteczko, w ktérym rozgrywajg sie
losy gtéwnej bohaterki miato by¢ dla niej chwilowym, niechcianym
przystankiem bez perspektyw. W jego dusznej atmosferze petnej
niedopowiedzen i zagadek, Anita wbrew sobie buduje nowe rela-
cje i wiezy. Czy oplatana niémi wtasnych i cudzych spraw odnaj-
dzie w tym hermetycznym swiatku miejsce dla siebie? Nastrojowa
opowies¢ spowija nas jak pajeczyna i nie pozwala oderwac sie od
ksigzki az do ostatnich stron.

Wiecej informacji: www.axismundi.pl
Chcesz kupic¢ ksigzke? Napisz: biuro@axismundi.pl

KUPIE MIESZKANIE
2 POKOJOWE
WE WROCtAWIV

TEL. 631 101 562

KUPIE MIESZKANIE
(KAWALERKE)
WE WROCtAWIV
TEL. 720 790 932

Matzenstwu
sze$édzie-
sieciolatkdw,
Francoise i Phi-
lippe Blancho-
tom, dentystce
i inspektorowi
podatkowemu,
nadarza sie oka-
zja, by wreszcie
zrealizowa¢ ma-
rzenia, przejsé
na emeryture,
,IZUci¢ wszyst-
ko i wyjechaé
w Bieszczady”.
W ich przypadku
do stonecznej
Portugalii, gdzie
czeka na nich
wymarzony dom.
W obawie przed
krytyka i opo-
rem ze strony
dzieci i teSciowej
postanawiajg
przygotowac przeprowadzke w najwigkszej tajemnicy. Maja
misternie uknuty plan, w ktérym nie ma prawa cokolwiek
sie nie udacé.

_ A gdyby tak rzuci¢ wszystko
M i wyjechac...

Guillaume Clicquot

Swiat Ksigzk

Od strony finansowej Blanchotowie sg ustawieni — chca ku-
pi¢ od matki Philippe’a, Mamiline, jej mieszkanie w Paryzu
jako zabezpieczenie na przyszto$¢, wiasny dom (rodzinne
gniazdo catej familii) zas sprzeda¢, a z jego sprzedazy
sfinansowa¢ zakup willi w Portugalii. Od strony rodzinnej —
rowniez wszystko jest pouktadane. Dzieci Blanchotow sa
w szczesliwych zwigzkach, a matka Philippe’a ma zosta¢
umieszczona w domu seniora, ktéry prowadzi ich corka —
Cecile.

Nadchodzi czas realizacji zyciowego projektu i wiasnie
wtedy zaczynaja sie prawdziwe schody...

Ciepfa i zabawna powies¢, ktéra spodoba sie zaréwno
starszym, jak i mtodym czytelnikom.

Swiat Ksigzki
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Na kajaku w zgodzie z natura

Tysiace ludzi wyrusza nad rzeki, by cieszy¢ sie bliskoscia przyrody. Do licznych stanic kajakowych w Polsce trafit
specjalnie przygotowany plakat edukacyjny ,Na kajaku w zgodzie z naturg”. Mozna z niego dowiedzie¢ sie jak

odpowiedzialnie, rozsadnie i w zgodzie

Program  Straznicy Rzek
WWEF to inicjatywa Fundacji
WWF Polska, do ktérej przy-
stgpita firma Geberit. Ma on
na celu ochrone naturalnego
stanu rzek i ekosystemow
rzecznych w Polsce. Rzeki to
niezwykte dziedzictwo przy-
rodnicze — w Polsce mamy
ich blisko 150 tysiecy kilome-
tréw. Okoto 20-25% z nich to
rzeki, ktére nie zostaty w ogo-
le przeksztatcone przez czio-
wieka lub zostaty zmienio-
ne w niewielkim stopniu. To
ogromne dziedzictwo przy-
rodnicze, ktére jest bardzo
wrazliwe na nieprzemyslane
dziatania ludzi. W starciu
z koparkami rzeki nie maja
najmniejszych szans.

Nie bez powodu rzeki nazy-
wa sie uktadem krwiono$nym
przyrody — sa korytarzami
migracyjnymi dla zwierzat i ro-
$lin, tworzg jedyne w swoim
rodzaju siedliska i warunki
przyrodnicze. Doktadnie tak
samo jak ludzki uktad krwio-
nos$ny, aby dobrze funkcjo-
nowat, musi zachowac cig-
gtosé. Przetamowania, mate
elektrownie wodne, wszystkie

elementy, ktére przegradzajg
rzeke, niszcza te ciagtos$¢ oraz
zmieniajg charakter rzeki.

Do tej pory w program zaan-
gazowato sie kilkuset wolon-
tariuszy - Straznikow Rzek
WWEF, ktdérzy aktywnie dziata-
ja dla dobra tych ekosyste-
moéw w swoim sasiedztwie.
Ich zadaniem, realizowanym
przy wsparciu fundacji, jest
prowadzenie dziatan edu-

S 2l

kacyjnych, monitorowanie
prac utrzymaniowych na cie-
kach wodnych, gromadzenie
trudno dostgpnych danych,
konsultowanie dokumentéw,
tworzenie ekspertyz, przepro-
wadzanie interwenciji oraz ak-
cji sprzatania rzek.
Obserwacje, zapiski,
analizy

Jak to wyglada w praktyce?
W ramach programu ,Zaopie-

z naturg korzysta¢ z rzek.

kuj sie rzeka”, Straznicy Rzek
WWEF regularnie monitorujg
2-kilometrowy odcinek wy-
branej rzeki. Moga réwniez
wybra¢ kilka takich odcin-
kéw. Wyposazeni przez WWF
w specjalny pakiet, zawieraja-
cy przydatne podczas patro-
lu wyposazenie, mape oraz
Karte Opieki Rzeki, prowadzg
obserwacje zaréwno zjawisk
negatywnych, jak i tych,

wskazujacych na naturalny
charakter rzeki. Spostrzeze-
nia umieszczajg w Formula-
rzu Zagrozen i Zjawisk (ko-
niecznie ze zdjeciami), ktory
nastgpnie trafia do dalszej
analizy Fundacji WWF. Jest
to cenne Zrodto informaciji
na temat stanu rzeki i tego,
jak sie ona zmienia. Wolon-
tariusze prowadza rowniez
akcje sprzatania wybranego
odcinka rzeki i monitorujg
prace utrzymaniowe na nim
wykonywane. Zrodtem infor-
macji na temat planowanych
prac moga byc¢ lokalne urze-
dy. W przypadku, gdy prace
nad brzegiem rzeki zdaja sie
zagraza¢ jej naturalnemu
charakterowi i budza zastrze-
zenia, Straznicy Rzek WWEF,
przy wsparciu fundacji, wnio-
skuja do odpowiednich urze-
doéw o zmiane ich zakresu.

— Lato jest dla nas okre-
sem bardzo intensywnym.
W ramach programu dziata
juz prawie 300 Straznikéw.
Wystartowata tez akcja ,Za-
opiekuj sie Rzeka”, stale na-
ptywaja do niej nowi ochot-
nicy. Na poczatku sierpnia

oczyscimy z porzuconych
$mieci i odpadkéw jedng
z rzek pod Warszawag. Nie
zwalniamy tempa - mowi
Marek Elas, specjalista ds.
ochrony ekosysteméw rzecz-
nych, WWF Polska.
Zaangazuj sie

w dziatania!

To bardzo szeroki zakres ak-
tywnosci, jednak nie wszyst-
ko. Bardzo istotne sg takze
dziatania edukacyjne oraz
dzielenie sie wiedza Strazni-
kow z ich otoczeniem. Wspdl-
na akcja Geberit i WWF ,Na
kajaku w zgodzie z naturg”
to jeden z elementéw dzia-
tan edukacyjnych na rzecz
programu  Straznicy Rzek
WWEF. Do akcji wtaczyto sie
juz ponad 40 stanic kajako-
wych z catego kraju. Do ak-
cji mozna dotgczy¢ w kazdej
chwili. Zachecamy seniorow!
Zwiaszcza, jesli kochaja pol-
skie rzeki i wypoczynek na
kajaku.

Wiecej informacji:
www.straznicy.wwf.pl

REKLAMA

HOTEL™™

T

-

Pakiet Senior w SPA obejmuje

¢ Nocleg w komfortowym pokoju

Hotel Azzun Orient SPA&Wellness ****
Kromerowo 28, 11-010 Barczewo
woj. Warminsko - mazurskie

tel.: 89 537 56 28, e-mail: hotel@azzun.pl

~ od 185 zt

Spragnionym dodatkowych
wrazen proponujemy

»

‘ \ W/,M

W cenie

Kierunek wypoczynku Polska

Noclegi

o\ DZIWNOW
MIEDZYZDROJE
SWINOUJSCIE

czyli ztota jesient 2019 w dobrej cenie

1. OW W DZIWNOWIE
tel.: +48 91 38 13 607

2. OSW KAPER W JURACIE

tel.: +48 58 675 23 24, +48 504 315 850

10. OSW RZEMIESLNIK W SZKLARSKIEJ POREBIE
tel.: +48 75 717 20 88, +48 504 315 742

11. OSW W SWINOUJSCIU
tel.: +48 91 321 24 48, +48 504 315 782

e Sniadania w godz. 7.00 — 10.00 i obiadokolacje e Spa Azzun — bogata oferta orientalnych zabiegéw 3. OSW W MIEDZYZDROJACH 12. OW MORSKIE UROCZYSKO W USTCE

el e LA R e i e, [ERe b tel.: +48 91 328 02 81, +48 504 315 723 tel.: +48 59 815 27 19, +48 512 105 242

i rytuaty /-10% rabatu/ ) o 4.0SW JAWOR W POLANCZYKU 13. HOTEL*** £AZIENKOWSKI W WARSZAWIE
towisko Robinson w Ramsowie — mozliwos¢ tel.: +48 13 469 20 31(2) tel.: +48 22 851 02 32, +48 512 105 146

wedkowania na zarybionych stawach
5. OLIMPIA W POZNANIU 14. HOTEL** KARAT W WARSZAWIE

Wypozyczalnia sprzetu: rowery, kijki, kajaki, : ;
Dwa baseny jacuzzi — duze, oémioosobowe t6dki - Jezioro Tumianskie, Jezioro Dadaj oraz tel.: +48 61 841 52 30, +48 504 315 933 tel.: +48 22 601 06 20 (21), +48 504 315 825

jacuzzi o zréznicowanej temperaturze, stoty do tenisa, pitkarzyki, bilard, darts. 6. JOWISZ W POZNANIU 15. SAVOY WE WROCLAWIU
Basen zewnetrzny z amfiteatrem w scenerii e Wycieczki po regionie Warmii i Mazur — tel.: +48 61 843 54 88, +48 504 315 863 tel.: +48 7134430 71

sprzed 2 tysigcy lat (dostepny sezonowo), pomozemy w zorganizowaniu wyprawy .

Swiat Saun i £ain (3 aromatyczne faznie * 2 boiska do plazowej pii siarkowe] T e sag ot al2sa o1 | O ol 448 18 202 43 43, +48 504 315 776

o0 zréznocowanej temperaturze, sauna sucha, A - - ’
Koszty pakietu

sanarium, laconium)
- Tepidarium, Zimny wodospad, Solanki, Pobyt w pokoju 1 os. 1100 zt/os.
- Taras Wellness z wygodnymi lezakami, Pobyt w pokoju 2 os. Classic 1850 z1/2 os.
i t6zkami do relaksu przy ksigzce lub muzyce. Pobyt w pokoju 2 os. Superior 2200 zt/2 os.
Oferta obowigzuje od 2.09 —29.11.2019,

e 10% rabatu na zabiegi SPA
od niedzieli do pigtku, ceny dot. pobytéw 5 dobowych

¢ Nieograniczony wstep do Rzymskich Term Azzun:
- Basen relaksacyjny o dtugosci 15 m
z przeciwpradem,
Basen w grocie z muzykg styszalng pod wodg
(podwodna muzykoterapia),

8. OSW OLIMP W SZKLARSKIEJ POREBIE 17. OSW POD KOZINCEM W ZAKOPANEM
tel.: +48 75 717 20 26, +48 504 315 743 tel.: +48 18 202 43 43, +48 504 315 776

9. OSW WILLA RETRO W SZKLARSKIEJ POREBIE 18. LOTNISKO WARSZAWA-BABICE
tel.: +48 75717 23 42, +48 504 315 743 tel.: +48 261 855 481 wew. 100

www.noclegiwcenie.pl

www.bizneswcenie.pl www.cul.com.pl
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Klimatyzacja
niebezpieczna przy niskiej odpornosci

Legionelloza to choroba wywotywana przez bakterie Legionella
pneumophila, gromadzace sie m.in. w systemach klimatyzaciji.
Kontakt z tymi mikroorganizmami jest szczegélnie niebezpieczny
dla os6b starszych, chorych, o obnizonej odpornosci.

Legionella to bakteria obecna
w naturze do$é powszechnie
— moze pojawi¢ sie w kazdym
wilgotnym $rodowisku, gdy
temperatura wody wynosi od
20 do 55 stopni Celsjusza.
Szczegdlnie korzystne wa-
runki dla rozwoju tej bakterii
wystepuja w klimatyzacjach
— hotelowych, biurowych,
domowych, czy nawet samo-
chodowych. Wysoka tempe-
ratura i skraplajaca sie powoli
woda to dla legionelli ideal-
ne warunki do rozmnazania.
Bakterie moga wystepowacd
takze w instalacjach wodno-
-kanalizacyjnych, w fontan-
nach, basenach, zraszaczach
ogrodowych.

Nie kazdy choruje

Liczba zachorowan na legio-
nelloze zwieksza sie w lecie
— przede wszystkim ze wzgle-
du na wysokie temperatu-
ry i coraz powszechniejsze
stosowanie klimatyzacji. Co
wazne, nie kazdy, kto zetknie
sie z bakteria, choruje. — Le-
gionelloza nalezy do grupy
choréb, ktére nie sa grozne
dla os6b z prawidtowg od-
pornoscia. Jesli organizm ma
odpowiednig bariere immu-
nologiczna, choroba w ogdle
nie wystgpi lub bedzie prze-
biegata fagodniej, np. pojawi

sie mato grozna goraczka
pontiac — méwi dr med. An-
drzej Lasota.

Objawy legionellozy
Warto zaznaczy¢, ze legionel-
loza nie mozna sie zarazi¢ od
drugiej osoby ani nawet pijac
skazong wode. Zakazenie
nastepuje wytacznie poprzez
wdychanie powietrza skazo-
nego bakteriami legionelli.
Te mikroorganizmy moga
wywotywa¢é dwie choroby.
tagodniejsza i niegrozna dla
ludzkiego zycia to goraczka
pontiac, ktéra moze sie ujaw-
ni¢ juz po kilku godzinach od
zakazenia, cho¢ okres inku-
bacji moze trwa¢ takze kilka
dni. Objawy sg podobne do
grypy — obejmuja w szcze-
golnosci goraczke, trudnosci
w oddychaniu, suchy ka-
szel oraz bole mieéniowo-
-stawowe. Czasem wystepu-
ja wymioty lub biegunki. Na
szczescie w tym przypadku
choroba ustepuje samoistnie
po okoto 2-5 dniach.

Gorzej, je$li mamy do czy-
nienia z choroba legionistow.
Nazwa wzieta sie¢ od zjazdu
amerykanskich ~ weteranéw
wojennych w1976 roku.
W hotelu w Filadelfii zacho-
rowato wowczas 221 0sob,
z ktérych 34 zmarty. Dopiero

rok pézniej ustalono, ze przy-
czyng zgonow byly szczepy
bakterii znajdujace sie w ho-
telowej klimatyzacji.

W chorobie legionistéw do-
chodzi do ciezkiego zapa-
leniem ptuc z rozmaitymi
powiktaniami.  Legionelloza
atakuje organizm w ciggu
2-10 dni od zakazenia, ale
zdarza sie, ze objawy poja-
wiajg sie dopiero po 3 tygo-
dniach. Zaczyna sie bdélami
- gtowy, mieéni i stawow.
Potem pojawia sie goraczka
oraz zaburzenia ukfadu od-
dechowego, pokarmowego
i nerwowego. Suchy kaszel
z czasem staje sie wilgotny
— zdarza sie, ze chory pluje
krwig. Typowe dla tej choro-
by sa takze dusznosci i béle
klatki piersiowej, a takze wy-
mioty i biegunka. Choroba
w krotkim czasie powoduje
ostrg niewydolnos¢ odde-
chowg, moze tez zaburza¢
wydolno$¢ trzustki, nerek,
czy serca. Charakterystyczne
dla choroby legionistow jest
réwniez to, ze zmiany ostu-
chowe nad ptucami wystepu-
ja dopiero w p6znym stadium
choroby.

Niestety, od 5% do nawet
20% 0s6b chorujacych na le-
gionelloze umiera. Najgorzej

rokujg sytuacje, kiedy bakte-
ria zaatakuje serce, watrobe
lub nerki.

Uniknaé choroby

Aby zapobiec legionellozie
najlepiej bytoby unika¢ klima-
tyzowanych pomieszczen czy
samochodow. Jesli klimaty-
zacja jest zamontowana w na-
szym wiasnym samochodzie
lub mieszkaniu, mamy wptyw
na jej czystos¢ - woéwczas
powinniémy poddawaé ja
czyszczeniu i konserwacji co
najmniej raz, a najlepiej dwa
razy do roku lub nawet czes-
ciej.

Nie mamy jednak wptywu na
stan klimatyzacji w autobu-
sach, w budynkach uzytecz-
nosci publicznej czy tez w ho-
telach. Tam musimy zda¢ sie
na wiasng odporno$¢ - na
szczes$cie 0 nig takze mo-
zemy dba¢. W tym celu war-
to przez caly rok je$¢ duzo
owocow i warzyw, a rézno-
rodng i dobrze zbilansowang
diete dodatkowo uzupetnia¢
sktadnikami  niedostepnymi
w tradycyjnej diecie. Takim
sktadnikiem, wzmacniajacym
jest np. ekstrakt ze spiruliny
(mikroalg) - znajdziemy go
w suplemencie diety Immuli-
na Plus.

REKLAMA

Nowy obiekt z basenem solankowym
w centrum Ciechocinka

Skuteczna rehabilitacja i tylko dobre wspomnienia

Jesien w Sanatorium t3cznosc

Pobyty hotelowe juz od 110 zt
cena za 1 osobodobe w pokoju 2-0s.

Pobyty z zabiegami i opieka medyczna juz od 140 zt
cena za 1 osobodobe w pokoju 2-0s.

Sanatorium t3cznosc

ul. Warzelniana 4, 87-720 Ciechocinek

tel. 54 283 60 74

rezerwacje@sanatorium-lacznosc.pl
www.sanatorium-lacznosc.pl

PARKWOD

Pakiet

® 5 noclegdw w komfortowym pokoju

o Sniadania i obiadokolacje w formie
bufetu szwedzkiego

o 2 Masaze czesciowe

e 2 wejscia do groty solnej lub tezni
solankowej

o Kijki do Nordic Walking

o Korzystanie z basenu hotelowego
isauny suchej 9:00 - 22:00

o Nielimitowany wstep do Parku
Wodnego w czasie trwania doby
hotelowej Gosci (Basen sportowy,

HOTEL JAN
tel. 94314 31 20

NYJAN p 1

1]

Ferie Zimowe juz w sprzedazy!

Grota solna i teznia solankowa

ul. Stowianska 24, 76-150 Dartowo

L 1] ‘I‘j

B

Basen rekreacyjny, Basen dla dzieci,
dzika rzeka, dwie zjezdzalnie ze-
whnetrzne, dwie slizgawki wewnetrz-
ne, jacuzzi, basen zewnetrzny) -
Park Wodny w poniedziatki i wtorki
nieczynny.

e Korzystanie z kortu tenisowego
i sitownie zewnetrznej

Oferta obowiqzuje od niedzieli do pigtku

6dni/ 5 nocy

oferta Aktywny Senior wazna dla oséb

powyzej 55 roku zycia

www.hoteljan.pl

MAZOWSZE MEDI SPA to kameralne miejsce usytuowane
w urokliwej miejscowosci Ustron potozonej w Beskidzie
Slaskim. Nasze wyjatkowe potozenie stwarza idealne warunki
dla 0s6b pragnacych spokoju, chcacych wypoczaé w petnym
tego stowa znaczeniu.

Niewatpliwym atutem obiektu jest nowoczesna strefa aqua,
w ktoérej znajduje sie basen, z krystalicznie czystg wodg, trzy
rodzaje jacuzzi, sauna sucha, sauna infrared, taznia parowa
oraz grota solna.

PAKIET REHABILITACYJNY
PAKIET SENIORA

Osoby, ktérym zalezy na podreperowaniu zdrowia badz
uniknieciu konsekwencji pozornie btahych dolegliwosci
zapraszamy do skorzystania z przygotowanych z mysla
o Seniorach leczniczych PAKIETOW REHABILITACYJNYCH
oraz PAKIETOW SENIORA.

Podstawowym zatozeniem naszego Centrum Rehabilitacji
jest wnikliwa analiza Pacjenta, najnowoczesniejsze metody
terapeutyczne, indywidualne podejscie do Pacjenta oraz
Jego problemu. Skuteczng i efektywng terapie uzyskujemy
dzieki systemowi pracy: jeden Pacjent - jeden terapeuta.

Specjalizujemy sie w rehabilitacji:

onkologicznej
przeciwobrzekowej
pulmonologicznej
kardiologicznej

- ortopedycznej
reumatologicznej

- traumatologicznej
neurologicznej

Leczymy bdl ré6znego pochodzenia m.in. zwigzany
z reumatycznymi bélami stawow.

NAJLEPSZA REHABILITACIA
W POtLUDNIOWEJ POLSCE

Zarezerwuj swoj wypoczynek juz dzis!

10% RABATU!

Dla wszystkich czytelnikéw do korica 2019 r. na pakiety
rehabilitacyjne oferujemy 10% rabatu. Aby skorzystac z oferty
prosimy o podanie hasta GAZETA SENIOR

MAZOWSZE MEDI SPA
ul. Stroma 6, 43-450 Ustron

tel. 338577271

mazowsze@mazowszemedispa.com
www.mazowszemedispa.com
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Nasza pamie¢ jest peitna widokéw. Sg to widoki zapamietane
z dziecinstwa, z wycieczek, nasze witasne i cudze. Warto do nich
wracac, zdaniem autorki.

Szkota, studia, praca to nie
byt czas na zwiedzanie i po-
znawanie Polski. Dopiero na
emeryturze odkrytam urok wy-
cieczek. Wycieczek bez po-
$piechu, z przerwg na kawe.
Z okna autobusu podziwiam
teraz piekng Polske. Pozna-
fam Podlasie, Kaszuby, Kuja-
wy, kotliny ktodzka i jelenio-
gorska. Nie ominetam Slaska
i Wielkopolski. Zakochatam
sie w Polsce, a przy okazji
w ludziach, ktérzy opowiadajg
o swoich matych ojczyznach.
Nie ,choruje” na wyjazdy do
krajow egzotycznych. Czy
tam mozna spotka¢ takich
opowiadaczy, jakich spot-
katam w Muzeum Tkactwa
w Kamiennej Gérze, w Chacie
Kawuloka w Istebnej, w me-
czecie w Kruszynianach, czy
we Wdzydzach Kiszewskich?
lle ciekawych rzeczy dowie-
dziatam sie od przewodnika
o historii i przyrodzie Ziemi
Cieszynskiej. Nie byt ani hi-
storykiem, ani geologiem.
Po prostu kochat to, co robit.
Wzbudzit méj podziw.

Stuchowisko
wroctawianek

Wstuchujac sie we wrazenia
senioréw, zauwazam, ze kaz-
dy ma co$ ciekawego do opo-
wiedzenia, tylko musi mie¢ do
tego okazje. Kazdy ma w so-
bie historie i obrazy, do kto-
rych wraca myslami. To bar-
dzo dobrze pokazat projekt
LStuchowisko wroctawianek”,
w ramach ktérego Lena Biel-
ska nagrata wspomnienia trzy-
nastu wroctawianek seniorek
z lat 1945-1965. Bytam wsrod
nich. Projekt byt zrealizowany
w ramach programu ,Pomy-
stowi”, finansowanego przez
Centrum Historii  Zajezdnia.
15 czerwca w Zajezdni odbyt
sie finat (audio-wystawa), na
ktérym mozna byto postucha¢
nagran, obejrzec stare zdjecia
i eksponaty z tamtej epoki,
wypozyczone przez uczest-
niczki projektu.

Warto bylo wzigé udziat
w projekcie, choéby dlatego,
zeby zobaczy¢, jak miode
dziewczyny chetnie stuchaty
nagran, i by przeczyta¢ opi-
nie w ksiedze pamigtkowe;.
Wspomnienia seniorek byty
oknem na dawny Wroctaw.
Zwiedzajgcy chcieli taki Wroc-
faw poznaé i zobaczy¢.

Miedzianka

W zesztym roku w sierpniu wy-
bratam sie z kolezanka Basig
do Miedzianki w Rudawach
Janowickich, a powodem byt
festiwal reportazu Miedzian-
kaFest 2018, ktéry zgroma-
dzit ttumy mito$nikéw dobrej
literatury. Miedzianka to nie-
wielkie miasteczko goérnikow,
ktérego juz nie ma. Z nowo
wybudowanego browaru roz-
ciagaja sie przepiekne widoki

na gory. Filip Springer, repor-
ter i fotograf, przez dwa lata
szukat odpowiedzi na pytanie,
dlaczego znikneto co$, co
miato siedmiowiekowa trady-
cje. Opisat to w ksigzce: ,Mie-
dzianka. Historia znikania”
w roku 2011. Efektem jego
fascynacji Miedzianka jest fe-
stiwal MiedziankaFest. Filip
Springer i Mariusz Szczygiet
nadali festiwalowi magiczny
klimat. Obaj na jesieni 2018
dostali Odznaki Honorowe Za-
stuzonych dla Wojewodztwa
Dolnoslaskiego.

Na festiwalu datam sie po-
nie$¢ atmosferze i w przycze-
pie ,Towarzystwa Krajoznaw-
czego. Krajobraz” nagratam
odpowiedz na pytanie ,Skad
czujesz, ze jeste$”. Spon-
tanicznie powiedziatam, ze
jestem z Dolnego Slaska
i wspomniatam Marciszéw.
Na Facebooku Towarzystwa
jest dostepny krotki film, zto-
zony z odpowiedzi niektérych
uczestnikéw festiwalu. Jest
to cze$¢ wiekszego projektu
~Skad jestes”.

Projekt ,Skad jeste$” byt ty-
godniowa, reporterska we-
dréwka Wiodzimierza Nowa-
ka, ktora odbyt w Rudawach
Janowickich. Stuchat miesz-
kancow i ich opowiesciami
podzielit sie na spotkaniu
autorskim na festiwalu. Jed-
na z jego bohaterek teskni
za widokiem z okna, ktory
widziata latami w Trzcinsku.
Nie wie, czy ma prawo pdéjsé
do nowych wiascicieli domu,
by raz jeszcze spojrze¢ przez
okno i ten ukochany widok zo-
baczy¢ Mieszka w tej samej
okolicy, jednak w ,nowym”
widoku czego$ jej brakuje -
czego$ bardzo osobistego, co
byto w starym.

Po wystuchaniu tej historii za-
czetam sie zastanawiaé, czy
jest taki widok, do ktoérego
wracam my$lami i ktory chcia-
fabym jeszcze raz zobaczyé.
To byta fabryka w Marciszo-
wie, w wiosce lezacej na tra-
sie Watbrzych - Jelenia Gora.
W poblizu sg kolorowe jezior-
ka, cel wielu wycieczek. Przy-
puszcza sie, ze wioska po-
wstata pod koniec XIV wieku.

Marciszéw

Dla mnie Marciszéw to moj
mtodszy brat, ktéry pod ko-
niec lat czterdziestych chce
wykapaé w fabrycznym kanale
psa. Wpada do wody. Topi sie.
Z pierwszego pietra kamienicy
dostrzega go robotnik. Wybie-
ga z domu, przebiega przez
podwérko i ratuje mojemu
czteroletniemu bratu zycie.
Do Marciszowa wybratam sie
po zakonczeniu Miedzianka-
Fest2018 z Basig i Przemkiem.
Bez problemu dotarli§my na
teren bytej fabryki, w ktorej
kiedy$§ pracowat mdj tato.

Nie bytam tam 70 lat. To, co
zobaczytam, byto dalekie od
widokéw z dziecinstwa. Pa-
mietatam fabryczne podwor-
ko otoczone mieszkalnymi
i fabrycznymi budynkami. Do
budynku, w ktérym mieszkali-
$my, wchodzito sie przez matg
ktadke, pod ktéra byt kanat. To
w nim topit sie moj brat. Mia-
fam wtedy pie¢ lat.

Nic sie nie zgadzato, poza ka-
natem, ktory jak sie okazato
byt przedtuzeniem strumyka
— wszystko wygladato inaczej.
Niestety przez ptot, za ktérym
byt zarosnigty teren, niewie-
le byto wida¢. To chyba byt
dawny ogrod. Mojej fabryki
z dziecinstwa nie byto. W uto-
zeniu ruin i starych budynkéw
albo brakuje jednego boku
zapamietanego czworoboku
fabrycznego podworka, albo
moj dom nie jest tym domem,
ktéry w oddali teraz widzia-
fam. Nie mogtam podejs¢ bli-
zej, zeby sie przekonaé, czy
i gdzie jest ktadka — miatam za
mato czasu.

Wracatam z  Marciszowa
Z mieszanymi uczuciami i po-
stanowieniem, ze jeszcze raz
tam pojade. Musze odnalez¢
dom, w ktorym mieszkatam
70 lat temu, i ogréd z tytu
domu, gdzie sie bawitam ra-
zem z moim bratem, ktérego
juz nie ma wsréd nas. Spré-
buje tez odszuka¢ kogos, kto
pamieta moje widoki z okna.
Moze zrobie to po tegorocznej
edycji festiwalu Miedzianka-
Fest, ktéry jest w dniach 23-25
sierpnia. Miedzianka to rze-

czywista i jednocze$nie sym-
boliczna historia znikania. Wi-
doki z Marciszowa tez znikaja,
zarastajg. Jednak w mojej pa-
mieci sa stale zywe i wyrazne.
Jedna z bohaterek filmu na-
granego w przyczepie ,To-
warzystwa Krajoznawczego.
Krajobraz” w Miedziance opi-
safa las, ktéry jg uksztattowat
i stat sie najwazniejszym dla
niej miejscem. Basia, z ktorg
bytam w Miedziance i Mar-
ciszowie, namoéwita mnie na
krotki wypad do Polanicy, bo
chciata spojrze¢ na kwiaty
i krzewy, ktore kiedys$ posadzi-
fa pod oknem swego juz by-
fego domu. Mile wspominata
spedzony tam czas z wnuka-
mi. A jakie ty nosisz w sobie
widoki z okna?

Hastem tegorocznego festi-
walu jest BYLO-NIE-BYLO.
Na internetowych stronach
organizatorzy pisza: ,BYtO-
-NIE-BYLO, bo to, co najcie-
kawsze, dzieje sie dzi§ na
pograniczu  gatunkéw. Ich
granice sa nieostre i ciagle
rysuja sie na nowo. Podczas
tegorocznej edycji Miedzian-
kaFest przygladamy sie tej
strefie, w ktorej reportaz prze-
staje by¢ tylko zapisem fak-
téw, a fikcja przybiera pozory
dokumentu”.

Z literatura jest jak z widokami
z okna naszej pamieci. Byto
czy nie byto tak, jak zapamie-
talismy?

Krystyna Zietak

zt/os/doba
pokoj
3-0s.

95 zt /os/dobe pokdj 1-0s;

90 zt/ os/dobe pokoj 2-0s.,

85 zI/ os/dobe pokoj 3-os.
pobyt za dobe do kazdej ceny oferta od poniedziatku do piatku

W cenie:

* Nocleg w pokojach patacowych

« Sniadanie i obiadokolacja
(standardowa lub grillowa)

* Zwiedzanie zamku (wieza, tunel podziemny
Z historig i Panteon Powstania Wielkopolski)

 Park, monopteros, amfiteatr, sale patacowe,
fontanna hortensjowa

* Film o dziejach Patacu w Biedrusku

* Dom ogrodnika (miejsce do grillowania)

Zespo6t Patacowo-Parkowy Patac Biedrusko
ul. 1-maja 82, 62-002 Biedrusko

Kontakt: tel. 793 330 036 (Andrzej Wrona)
email: marketing@zamekbiedrusko.pl
www.zamekbiedrusko.pl

REKLAMA

Centrum Zakopanego

15 minut do Dworca Gtéwnego
Pokoje z balkonami

Atrakcyjne ceny:

34-500 Zakopane

ul. Chatubinskiego 28

Kolorowajesicr w gérach

e i
L

Zaledwie 10 minut spacerem do Krupowek
Pyszne jedzenie — dania kuchni polskiej i lokalnej

* od 160 zt / pokdj / noc w pazdzierniku 2019
* 0d 120 zt / pokdj / noc w listopadzie 2019

”

tel. 18 201 35 89
www.hotelboruta.pl

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

HALNY Ry

zaprasza na wypoczynek ‘,;;ATURAtour
do Karpacza

W cenie: noclegi, wyzywienie: obiadokolacje serwowane, $niadania
w formie bufetu szwedzkiego, ubezpieczenie NNW. GRATIS: parking, sauna

Na pobyty do 31 sierpnia 10% rabatu

e POBYTY WAKACYINE
od soboty do soboty od 880 zt

e PAKIET SENIORA
5-dniowy z wyzywieniem
2x dziennie 352 zt
7-dniowy z wyzywieniem
2x dziennie 495 zt

e WEEKEND Z NATURA 198 zt
Mozliwosc¢ zakupu przednoclegu
W promocyjnej cenie 50 zt

e

OBIEKT

+ $niadanie 15,50 zt/os.
KAMERALNY (zakwaterowanie do godz. 18.00)
e POBYTY INDYWIDUALNE
POBYTY Noclegi ze $niadaniami od 83 zt
INDYWIDUALNE Noclegi z wyzywieniem
| GRUPOWE (2x dziennie) od 99 zt

recepcja: 7576 19 185

e-mail:halny@naturatour.pl www.naturatour.pl
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Na dnie wulkanu

Wchodzenie do czynnego wulkanu to raczej gtupota. Po Etnie na wysokosci 1900 metréow
turys$ci spacerujg wsrod straganodw, by pozniej pojecha¢ kolejka linowa i autobusem na
szczyt goéry (3350 m n.p.m) za 60 Euro?

Po szczycie Stromboli moz-
na sie przechadza¢, ale tylko
z przewodnikiem. Jak ak-
tywny jest Stromboli, mozna
sprawdzi¢ na stronie www.
skylinewebcams.com/pl/
webcam/italia/sicilia/messi-
na/stromboli.html, kamera
jest zamontowana jakie$ 800
metrow od krateru.

Natomiast na greckiej wy-
spie Nisiros mozna wej$¢ do
wulkanu Stefanos i powa-
cha¢ wyziewow siarki. Kazdy
z wulkanéw troche inny, ale
ten grecki nalezy do tadniej-
szych, w jakich bytem. Moze
to wrazenie powstato dlate-
go, ze jest bardzo jasny, nie-
mal biaty z pieknymi zétciami
siarki i rézowo-czerwonymi

lajg im domysla¢ sie i analizo-
wac, niczym w tamigtéwcee,
jak te ruiny wygladaty, kiedy
byty cate. Jak genialni byli
starozytni urbanisci. Jednak,
jak z kazda tamigtéwka, po
rozwigzaniu i poréwnaniu wy-
nikbw z innym myslicielami
i dostepna literaturg prob-
lem intelektualny przestaje
istnie¢. Wydatek kilku euro
za kilka godzin prowadze-
nia ekscytujacych rozmyslan
nie wydaje sie wygoérowany.
Rozwazania i wymyslanie to
Swietna rozrywka dla umystu
w czasie wakacji. Nie bardzo
natomiast rozumiem, po co,
u licha, do tego wulkanu lub
ruin greckich prowadza sie
dzieci w wézkach i na reku.

um. Do hotelowego basenu,
w ktérym mocza sie schoro-
wani emeryci z réznych kra-
jow $wiata, dzieci wskakuja
bez zadnych oporéw. To pew-
no dlatego rodzice im na to
pozwalaja, ze chca, by nabra-
ty odpornosci na chlor i grzy-
bice. Z biegiem lat i spadkiem
odpornosci grzybice sa u lu-
dzi czym$ normalnym. Ostat-
nio w ramach europejskich
programéw ,aktywnego sta-
rzenia sie spoteczenstwa” or-
ganizowane sg dla emerytow
wycieczki przed sezonem,
jest sporo taniej. Dla dzie-
ci to swietna zabawa, gdy
mozna wskakiwa¢é dowolng
iloé¢ razy do basenu, ochla-
pujac przy okazji rézne nacje

z tych $wiadczen dobrowol-
nie zrezygnowac i pojechac
na catodzienng wycieczke
doptacajac 100 Euro. To prze-
ciez wystarczyto pojechaé na
tak zorganizowany wypoczy-
nek, gdzie sie zwiedza, albo
na taki, gdzie positki zjada-
my w lokalnych tawernach,
a w hotelu tylko mate $niada-
nie. Najcenniejszg wartoscig
w czasie wakacji jest takie re-
alizowanie zaje¢, ktore spra-
wiajga najwiecej przyjemnosci
za wiasne zarobione pienig-
dze.

Urlopowe trendy

Wiekszos¢ hoteli  oferuje

oprécz spania, czestej zmia-
ny poscieli, codziennej wy-
miany recznikéw w fazience

solami zelaza. Po chwili po-
bytu w kalderze mozna sie
przyzwyczai¢ do smrodu siar-
kowych wyziewdw i przestaje
sie je zauwazaé. Teraz mozna
juz sprawdzié palcem, jak go-
race sg siarkowe wyziewy do-
cierajace z czelusci. Cho¢ do-
prawdy trudno zrozumie¢, po
co ta wiedza przygodnemu
turyécie, to wielu kuca przy
dziurach i wtyka palce albo
i cate dtonie w rézne otwory,
z ktérych bije goraco przesy-
cona siarka. Przeciez, by sie
poparzyé wystarczy przyto-
zy¢ palec do pary wylatujacej
z czajnika, nie ma potrzeby
jechania na wyspe Nisiros.

Z dzieémi do krateru?

Wstep do krateru Stefanos
jest oczywiscie ptatny. Grecy
osiagneli mistrzostwo $wiata
w pobieraniu optat za oglada-
nie ruin po trzesieniach ziemi
i réznych dziur w ziemi. Zro-
zumiem jeszcze fascynatow
architektury i zatozen miej-
skich, ktorzy w kazdym szcze-
gole rozpadajgcego sie muru
dopatrujg sie watkow murar-
skich i istotnych z ich punktu
widzenia detali, ktére pozwa-

Wakacje, ale dla kogo?
Pewno nie wszyscy wiedza,
ze w cieptym klimacie Morza
Srodziemnego mozna spot-
ka¢ zdecydowanie wiecej
zwierzat groznych dla ludzi.
Skorpiony, jadowite pajgki
i weze wyjatkowo lubia takie
miejsca, jak rozpadliny i ru-
iny. Dla dzieci przewrdcona
kolumna to tylko lezacy na
ziemi kawat kamienia i wma-
wianie im, ze to jest ciekawe,
mija sie z celem. Prawie za-
den rodzic nie oderwie pin-
gajacej pociechy od smartfo-
na, pokazujagc mu kamienie.
Badz realistg. Wozenie ma-
tych dzieci do miejsc, gdzie
Smierdzi siarka, nie wydaje
sie rozsgdne. Podobnie jak
latanie na tygodniowe wa-
kacje z dzie¢mi w wozku. To
przeciez mordega dla dzieci,
rodzicéw i wspodtpasazerdw.
Co innego dla tych dzieci
w wieku szkolnym. Wakacje
przed wakacjami, a do tego
basen i lody w nieograni-
czonej ilosci to dla nich fraj-
da zdecydowanie wigksza
niz czerwcowa wycieczka
z pedagogiem do muze-

w podesztym wieku, ktore do
hotelu przyjechaty w ramach
wypoczynkoéw integracyjnych
i doskonata okazja, by na-
bra¢ odpornosci na starcze
choroby skoéry. Oczywiscie
lody w catkiem dobrej jako-
$ci i wodne rozrywki mozna
juz teraz zapewni¢ dzieciom
w kazdym wiekszym miescie
w aquaparku, ale nie brzmi to
tak snobistyczne, jak ,waka-
cje spedzitem w Grecji”.

Catodniowe wycieczki

Rodacy po przyjezdzie do
hotelu maja spotkanie z re-
zydentem, u ktérego wykupia
kilka catodniowych wycie-
czek. Jak bedg na Kos, to
nie opra sie i pojada na caty
dzien na zakupy do Turcji,
tam wszystko jest taniej. To,
ze poOzniej zaptaca za nadba-
gaz, to, ze straca kilkadziesiat
ztotych na transport promem,
nie ma znaczenia. Rezygnujg
w tym czasie z optaconej juz
wczeéniej oferty hotelowe;j.
Doprawdy trudno zrozumieé
zachowania rodakéw, naj-
pierw optacaja swiadczenia
w hotelu na kwote 400 zto-
tych dziennie, by pozniej

i smacznej kuchnitakze ustugi
kosmetyczne i pielegnacyjne.
Gtaskanie kamieniami, nacie-
ranie olejkami i kgpiele w so-
lach przynalezaty w krajach
$rédziemnomorskich juz od
czasow rzymskich do zasob-
nych finansowo krezuséw. Do
tego byly jeszcze uczty. Ale
my przeciez nie jezdzimy na
wakacje, by sie obzera¢. Wo-
kot styszymy zapewnienia,
ze najlepszym jadtem jest to
domowe. Oczywiscie wzo-
rem cywilizowanych ludzi,
zanim usigdziemy do stotu,
ubieramy sie stosownie do
pory dnia. W koncu na waka-
cjach mozemy zachowywac¢
sie jak ludzie wolni. Na kola-
cje w portowych tawernach
nie ma obowiazku wktadania
marynarki, ale czy na pewno
chcemy ogladaé¢ topigcych
frustracje w alkoholu miejsco-
wych rybakéw?

Trudno wiec zrozumie¢ skad
taki trend, by wakacje spe-
dza¢ nad cieptymi morzami.
Sama z tym udreka, a i z ob-
stuga trudno sig porozumiec.

Jerzy Dudzik

REKLAMA

Osrodek
Wypoczynkowo-Leczniczy
+OPOLE"w Dzwirzynie k/Kotobrzegu

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

Zapraszamy!
D A~ ~ ® A~
- AW4 : ' .
™ /] : / °
osrodek.opole.p
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ZDROWOTEL'

LEBA

DOBRY KLIMAT NA ZDROWIE

+48 59 866 18 70
www.zdrowotel.pl
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DODATEK TURYSTYCZNY

Uwazaj na wakacyjnych
wielbicieli!

Kiedy mito$¢ (lub desperacja) wisi w powietrzu, a tak najczesciej jest latem, ludzie
staja sie mniej rozwazni i chetniej klikaja w nieznane linki lub otwieraja podejrzane
wiadomosci. Hakerzy wykorzystuja proste sztuczki socjotechniczne, by wykorzysta¢
uczucia innych i zaatakowa¢ ich komputery lub smartfony. A jak to robiag?

REKLAMA

Wielu z nas pewnie nie raz
otrzymato wiadomos$¢ od ci-
chego wielbiciela z wyzna-
niem mito$ci. W okresie szcze-
golnego okazywania sobie
uczu¢ (a wakacje to roman-
tyczny czas) czestotliwos$¢
takich e-maili lub SMS-6éw ros-
nie, a ofiary czesto tudza sie,
ze tym razem sa to prawdziwe
wyznania i odpisuja anonimo-
wym amantom. W taki sposéb
umozliwiaja hakerom dostep
do konta pocztowego Ilub
narazaja sie na dodatkowe
koszty zwigzane z wystaniem
SMS’a na numer premium
0 podwyzszonej optacie.

Oferty dla samotnych
Oszusci wysytajg takze mate-
riaty bazujgce na emocjach,
np. ,Zobacz jak pozna¢ mito$é
swojego zycia” lub ,Samotny?
Wiemy jak to zmieni¢!”. Wiek-
szo$¢ tego typu haset odsyta
do stron, ktére niosa za soba
niebezpieczenstwo zwigzane
np. z utratg waznych danych.

Na promocije i znizki
Hakerzy uzywajg takze trikow,

ktére finalnie sprawiaja, ze in-
ternauta sam zezwala wirusowi
na zaatakowanie komputera.
Zastanow sie, ile razy otrzy-
mate$ na skrzynke pocztowa
wiadomo$¢ o wygranej lub su-
per ofercie, ktéra zostata przy-
gotowana wytacznie dla Ciebie
i Twojej drugiej potoéwki. Tresci
z reguly dotyczag promociji i zni-
zek, poniewaz to w takie linki
najchetniej klikamy.

Numer karty

Ogromnym  niebezpieczen-
stwem jest wytudzanie infor-
macji z kart ptatniczych. Nie
kazdy podajacy sie za Twojg
mito§¢ musi nig by¢! Moze
ched wystania komus$ dodatko-
wych pieniedzy (np. na zbiérke
charytatywna) nie jest czyms$
dziwnym, ale gdy zaczniemy
wysyta¢ kazdemu, kto nas
o to poprosi numery swoich
kart i inne poufne informacije,
mozemy narazi¢ si¢ na niebez-

pieczenstwo  wykorzystania
pieniedzy z naszej karty.
SPAM

Inna metoda jest SPAM, czyli

Prenumerata

z dostawa do skrzynki pocztowej

Przedpfaty na prenumerate "Gazety
Senior" sa przyjmowane we
wszystkich urzedach pocztowych do
25 sierpnia br. Listonosze oraz urzedy

adresem:

pocztowe oddawcze przyjmujg

przedptaty od prenumeratoréw do 25

sierpnia br. Dostepne sa prenumeraty

na IV kwartat 2019 r.
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wiadomoéci o tresci ,Kocham
Cig”, ktorych nie chcesz czy-
taé. Nawet jedli nie widzimy
zatgcznika, wcigz moze by¢ to
zlosliwe oprogramowanie.

Wedtug badan przeprowa-
dzonych przez CBOS, az 41%
internautéw przez przypadek,
nie$wiadomie czy przez pod-
step osoby trzeciej pobrato
wirusa lub niebezpieczny plik.
Czy mozna temu zapobiec?
— Najwazniejsze jest uswia-
domienie sobie, jak dziataja
hakerzy — tlumaczy Robert
Dziemianko z G DATA. — Trze-
ba uwaza¢ na linki i SMS-y
od nieznanych numerow i pa-
mieta¢, ze tytut wiadomosci
nie zawsze jest zbiezny z jej
zawarto$cig. Hakerzy znajg
wiele sztuczek socjotech-
nicznych i czesto wpedzajg
internautéw w tzw. kozi rég,
przesylajac tresci zwigzane
z aktualnymi skandalami czy
trendami. Dobre oprogramo-
wanie antywirusowe pozwoli
ochroni¢ zaréwno komputer,
jak i smartfona — dodaje spe-
cjalista z G DATA.

Poczta Polska przyjmuje przedptaty
ha prenumerate pocztowa rowniez
za posrednictwem Internetu pod

www.prenumerata.poczta-polska.pl

< ®/ Poczta Polska
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Buksa Travel?

» smaczne i obfite
petne wyzywienie
» swojska, rodzinna
atmosfera
(klienci to Polacy)
» wytgcznie
polska
obstuga

W Yiazd a
/ ut
mozij okary

Sce!

Miast w pg,

Cena zawiera:

» 9 noclegébw w hotelach ***
na Riwierze Adriatyckiej

» przejazd komfortowym autokarem
z cafebar i WC

polska obstuge
wyzywienie 3x dziennie
ubezpieczenie od choréb
przewlektych oraz KL i NNW

» odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

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

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

Zapraszamy do kontaktu
Buksa Travel
ul. Orkana 5, Bielsko-Biata

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



