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Drodzy Czytelnicy,

Jesien to czas seniora. Co
roku na senioralnej mapie wy-
darzen przybywa co$ wartego
uwagi, ale ten rok jest pod
tym wzgledem wyjatkowy.
Zapraszamy Was na wydarze-
nia we Wroctawiu, Krakowie,
Poznaniu, Lublinie i Warsza-
wie. Dni Seniora i Targi to
spotkanie z ofertg dla senio-
ra, ciekawymi ludzmi i innymi
seniorami. Tego typu wyda-
rzenia przyciagaja réwniez
gwiazdy, ktére bedzie mozna
spotkac i postucha¢ na zywo.
Wstep na senioralne spotka-
nia w wiekszosci przypadkow
jest bezpfatny, wiec gratka
jest tym wieksza. Polecamy
szczegolnie koncert zespotu
Oldersi we Wroctawiu, spot-
kanie z Madrg Babcig i Mie-
dzypokoleniéwke z DJ Wika
w Krakowie oraz koncert Ha-
liny Frackowiak w Lublinie.
Szczegoly znajdziecie w tym
numerze.

Za nami wakacje, czas lekkich
tematéw, za to jesien sktada-
nia do refleksji. Starzejemy sie
i nic nie zapowiada spokojnej
emerytury w bujanym fote-
lu, wyzwan tylko przybywa.
Zmiany przychodzg szybko
i nieubtaganie. Nawet mtodzi
majg dzi$ problemy, aby za
nimi nadazy¢. Ale nie podda-
jemy sie. Jako najstarsi — Ci
zasiadajacy w lozy refleksji —
sprébujemy zastanawia¢ sie
nad tym, co bedzie za chwi-
le, nad tym, co nas juz bez-
posrednio nie dotknie. Czy
to nas porusza, czy jest nam
obojetne? Kazdy musi sobie
sam odpowiedzie¢.

Jesien to czas dla edukaciji.
Dzi$ réwniez seniorzy wraca-
ja do szkolnej tawy. Polecamy
mnéstwo ciekawych inicjatyw,
ktére ruszaja we wrzesniu. To
najlepszy czas na rozpocze-
cie intelektualnej przygody,
do czego zacheca¢ bedzie
Was w swoim materiale Kry-
styna Zietak - warsztatoho-
liczka — jak méwi o sobie.

1 wrzesnia to nie tylko aka-
demie w szkotach, to wazna
data, o ktérej nie wolno nam
zapominaé. Polecamy wspo-
mnienie i refleksje Marii Or-
wat.

Jezeli chcecie czyta¢ ,Gazete
Senior”, miesiecznik jest do-
stepny w ptatnej prenumera-
cie za posrednictwem Poczty
Polskiej, ktéra mozna zamé-
wi¢ w kazdym urzedzie pocz-
towym lub na stronie interne-
towej poczty polskiej: www.
prenumerata.poczta-polska.
pl. Zapisy na prenumeraty na
2020 r. ruszg w listopadzie.
Zapraszam takze na portal
GazetaSenior.pl, gdzie co-
dziennie publikujemy dodat-
kowe, interesujace tresci.

Mitej lektury

Linda Matus
Redaktor Naczelna

Medale s3a przy okaz

Cztowiek orkiestra, cztowiek renesansu. Pisze teksty, gra
w zespole muzycznym, tanczy taniec towarzyski, ptywa,

wiostuje, jest obronca w druzynie hokejowej. Gdy miat
cztery lata, znat na pamie¢ arie operowe i operetkowe,

ktorymi usypiali go rodzice. Z Jackiem Peszynskim, niegdy$
opolaninem, dzis wroctawianinem o jego licznych pasjach

rozmawia Magda Wieteska.

Zespo6t Oldersi podczas proby

Magda Wieteska: Gra Pan
we wroctawskim zespole
muzycznym ,,Oldersi”,
bedac jednoczes$nie jego
menedzerem. Prosze
opowiedzie¢, jak powstata
grupa, co gracie i gdzie
Was mozna postuchac¢?

Jacek Peszynski: Zespo6t
powstat cztery lata temu do$¢
przypadkowo — po prostu ze-
brali sie ludzie, ktérzy znajg
sie na muzyce, grajg muzyke
i lubia to robi¢. Tak jak nazwa
zespotu wskazuje, Spiewamy
stare kawatki lat 60.: Beatle-
sow, Creedence Clearwater
Revival, Johna Denvera,
Elvisa Presleya i innych
zespotow z tamtych lat.
Zespot sktada sie z pie-

ciu cztonkow, wszyscy to
profesjonalni muzycy,
grajacy zawodowo w innych
zespotach, wszyscy oprécz
mnie. Andrzej Makowczyn-
ski (wokal, gitara basowa)
zajmuje sie zawodowo heavy
metalem. Marian Tarnowski

(gitara akustyczna) ma swoj
zespét Blue Jeans, podobnie
jak Bogustaw Pawliszyn (gita-
ra prowadzaca), ktéry tez gra
w innych zespotach. Jerzy
Stpicki (perkusja) gra z kolei
w orkiestrze wojskowej. Wy-
stepujemy we wroctawskich
klubach, mozna nas spotka¢
w Liverpoolu, klubie Nietota,
Alive, szykujemy sie do Hard
Rock Cafe. Koncertujemy tez
na imprezach plenerowych,
festynach. Zawsze gramy

na zywo, nigdy z playba-
cku. A juz dzi$ serdecznie
zapraszam na nasz najblizszy
koncert, ktéry odbedzie sie 6
wrzesnia o godz. 13.00 pod-
czas uroczystej inauguracji
Dni Seniora Wroctaw 2019.
Zaczynamy o godz. 13.00,
wstep jest bezptatny.

M.W.: Muzyka, ktéra gracie,
to stary dobry rock i rock
and roll - piosenki, przy
ktorych nogi same rwa

sie do tanca. Poméwmy

o nim, bo od 12 lat jest Pan

mistrzem Polski w tanicu
towarzyskim senioréow. Jak
zaczeta sie ta przygoda?

J.P.: Pochodze z muzycznej
rodziny. Méj ojciec grat w Te-
atrze 13 Rzedow Grotowskie-
go na kontrabasie, a potem,
przez cate zycie byt realizato-
rem dzwieku w Radiu Opole

i tam nagrywat ptyty réznym
wykonawcom. Moja mama
jest z kolei nauczycielka
jezyka rosyjskiego, dzieki niej
znam ,Eugeniusza Oniegina”
i hymn rosyjski w orygina-

le. Mama $piewata mi tez
piosenki rosyjskojezyczne.
Ale nie tylko, bo jako maluch
bytem usypiany polska wer-
sja ,Ksiezniczki Czardasza”,
puszczang z magnetofonu
szpulowego. Rodzice mi to
wigczali i ja przy tym zasypia-
fem. Z takich $miesznych sy-
tuaciji: jako czterolatek bytem
z mama na wczasach w Kar-
paczu. W muszli koncertowej
odbywat sie wystep z cyklu
~Arie operowe i operetko-

we”. | gdy pani na scenie
zaczeta $piewac, z pierw-
szego rzedu poptynat taki
sam, rowny tekst. To bytem
ja — czterolatek, usypiany od
malucha przebojami opero-
wymi i operetkowymi. Mama
powiedziata mi pozniej, ze

ta $piewaczka, patrzac sie
na mnie, byta catkowicie
zdekoncentrowana, bo zasta-
nawiata sie, skad dziecko zna
tekst catej arii. Bo ja znatem
wtedy i ,Ksiezniczke Czarda-
sza”, i ,Ptasznika z Tyrolu”

i ,Wesota wddéwke”.
Wracajac do taiica. Majac

33 lata poznatem sympa-

tie — Matgorzate i to ona
wymyslita, ze pojdziemy na
kurs tanca towarzyskiego.

W Opolu, gdzie wtedy miesz-
katem, prowadzit go Krzysz-
tof Michno, méj kolega i nasz
pdzniejszy trener. W pewnym
momencie powiedziat nam:
~Fajnie tanczycie, nie chcecie
na turniej pojechac?”. No

to dobra, zgodzilismy sie,
pojedziemy. | pojechalismy
na nasz pierwszy turniej,
ktéry odbywat sie we Wroc-
fawiu, w sali tanecznej na
pietrze, na Dworcu Gtéwnym.
| w kategorii ,,senior hobby”
zdobylismy bragzowy medal
w tancach latynoamerykan-
skich.

Potem nasze drogi z Matgo-
sig rozeszly sie, tak jak to

w zyciu bywa. W tym czasie
w klubie poznatem inng

pare taneczna. Maz mojej
przysztej partnerki, widzac,
jak radze sobie na parkiecie,
podszedt do mnie i zapytat:
»Stuchaj, Jacek, czy nie
chciatby$ tanczy¢ z moja
zonga? Bo ona ma wielkie
marzenie, zeby tanczyé, a ja
nie jestem w stanie tego ma-
rzenia spemic¢”. On Swietnie
tanczyt tance dyskotekowe,
ale w turniejowych gorzej
sobie radzit. Zgodzitem

sie i zaczelismy tanczyc¢.
Okazato sig, ze Bogusia jest
wyjatkowo utalentowana. Ja
tanczytem juz trzy lata, a ona
raptem trzy miesigce, gdy
na turnieju ,Open Karko-
nosze” (to olbrzymi turniej

w Jeleniej Gérze) zdobylismy
w dziesieciu tancach trzecie
miejsce. W rok pdzniej

na mistrzostwach Polski

w Bielsku-Biatej zdobylismy
brazowy medal w tancach
standardowych i srebrny

w latynoamerykanskich. Od
tego czasu zaczety sie nasze
pasma sukcesow.

M.W.: Kolejna Pana pasja to
sport, a zwlaszcza sporty
wodne.

J.P.: Do Wroctawia przepro-
wadzitem sie ze wzgledu na
kajaki — jestem trenerem kaja-
karstwa. Od 1976 roku bytem
zawodnikiem, z mniejszymi

i wiekszymi sukcesami. Po-
tem miatem 10-letnig przerwe
w trenowaniu, bo zajatem
sie tancem towarzyskim.

| w momencie, gdy przepro-
wadzitem sie do Wroctawia,
dostatem propozycje pracy
w klubie kajakowym. | tu za-
czat sie méj nastepny wielki
projekt — kajaki. Klub miescit
sie na kapielisku Rézanka.
Miatem najwieksza satysfak-
cje, ze przychodzity do mnie
dzieciaki z okolicznych ulic,
z zaniedbanych, a nawet
patologicznych rodzin. Moja
najwiekszg satysfakcjg byto
to, ze oprdcz trenowania
mogtem przekazac¢ im inne
wartosci zycia. Ze dzieki
pracy mozna co$ osiggnac,
ze aby cos$ mie¢, wcale nie
trzeba rozbi¢ kiosku czy wia-
mac sie do cudzej piwnicy,
tylko mozna na to zapraco-
wac. Moi zawodnicy zaczeli
odnosi¢ sukcesy. Pierwszy
raz w historii klubu mtodzicy

Gazeta Senior Kraj
ISSN 2450-1883
naktad: 18 000 egz.
numer 09/2019

28 sierpia 2019 .

(Z seniorami od 2011r.)
tel. 533 301 660

Listy elektroniczne (e-mail)
kierujcie na adres:
biuro@mediasenior.pl
Znajdziecie nas rowniez
w internecie

(wydanie elektroniczne)
www.gazetasenior.pl

oraz na Facebook’u
www.facebook.com/GazetaSenior

Prenumerata

Wszelkie pytania dotyczace
prenumeraty kierujcie pod numer
tel. 533 301 660

Reklama

Zainteresowanych zamieszczeniem
reklamy prosimy o kontakt pod
numerem tel. 608 352 098

Redaktor naczelna:
Linda Matus;

Dyrektor Artystyczny:
|da Bianka Matus;

Redaktorzy:
Magda Wieteska,
Justyna Sochacka;

Redaktorzy-Seniorzy:

Joanna Ciechanowska-Barnus,
Jerzy Dudzik, Wactaw Jan Kroczek,
dr Jadwiga Kwiek, Kazimierz
Nawrocki, Maria Marchwicka,
Maria Orwat, Alicja Pionkowska,
Krystyna Zigtak;

Wspoéipraca: Marek Foriasz,
Aleksandra Gracjasz,

Ks.dr hab. Zdzistaw Kropidfowski,
Andrzej Wasilewski;

Druk: Polska Presse Sp. z 0.0. Oddziat
Poligrafia, Drukarnia w Sosnowcu;

Foto: Fotolia, AdobeStock;

Wydawca: MediaSenior
ul. Kobierzycka 3/21
52-315 Wroctaw

NIP: 6121758822

Redakcja nie zwraca

materiatdw niezamoéwionych,
zastrzega sobie prawo do
redagowania nadestanych
tekstéw, nie odpowiada za tres¢
zamieszczonych reklam i ogtoszen.



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 09/2019

zdobyli brazowy medal, co
zaowocowato pierwszymi
stypendiami sportowymi od
Marszatka Dolnego Slaska.
Dla tych mtodych ludzi ich
pierwsze samodzielnie zaro-
bione pienigdze byty duzym
bodzcem do jeszcze bardziej
wytezonej pracy na trenin-
gach, oni wiedzieli juz, po co
to robig, mieli motywacje. Do
czestych nalezaty rozmowy
typu: ,Aha, nie chce ci sie
przyj$¢ na trening? No tak,
widocznie pieniadze nie sa
ci potrzebne”. | wtedy ich
spojrzenie na kwestie regu-
larnego treningu catkowicie
sie zmieniato.

Z moimi zawodnikami
zdobywatem kilkukrotnie
mistrzostwa Polski, do dzi$
moi byli uczniowie sktadaja
mi zyczenia urodzinowe,
relacjonujg swoje juz doroste
zycie. Dostaje telefony:
»lrenerze, dostatem sie na
studia”, , Trenerze, obronitem
prace magisterska” — mimo
ze nie trenuje tych chtopcow
juz od kilku dobrych lat.

Daniel Stomian to wicemistrz
Polski junioréw na 500 me-
tréw (kajak dwojka). Pamie-
tam, jak jego mama go przy-
wozita z Obornik Slaskich do
mnie na treningi. Dorobitem
sie réwniez medalisty olim-
pijskiego w paraolimpiadzie
Jakuba Tokarza.

Z zawodu jestem nauczycie-
lem wychowania fizycznego.
Ale dla mnie sport, zdoby-
wanie medali, cho¢ to fajna
rzecz, byto zawsze na drugim
planie. Najwazniejsze byto
wychowywanie dzieciakdw,

pokazywanie im waznych
wartosci ludzkich, takich

jak przyjazn, kolezenstwo,
pomoc. Bo medale to sg przy
okazji.

M.W.: Jest Pan trenerem

w Grupie Rekreacyjno-
-Sportowej dziatajacej przy
Wroctawskim Centrum
Seniora - kajaki i smocze
todzie.

J.P.: Tak i bardzo to lubie.

Z seniorami praca w ogéle
jest wspaniatg przygoda,
rzucam im pomyst, a oni nie
marudza, nie zastanawiajg
sie dtugo, tylko od razu
méwia: ,Pewnie, robimy to!”.
Mozemy sie tez pochwali¢

i tutaj sukcesami: Na Senio-
riadzie zdobyli$my 24 medale
w ptywaniu na 36 wszystkich
medali.

M.W.: Sport, taniec, pisa-
nie, gra w zespole, gra

w filmach, serialach. Tyle
Pan robi - czy ma Pan czas
na odpoczynek i jak on
wyglada?

J.P.:: Uwielbiam ksigzki. Duzo
czytam, a wiasciwie stucham
ksiazek. Moj kazdy dzien
koncze audiobookiem, tak
ze jestem na biezaco ze
wszystkimi pisarzami polski-
mi i zagranicznymi. W ciagu
miesigca potrafie wystucha¢
do 15 ksigzek. W ogdle z za-
mitowania jestem humanista,
wiec to, co robie zawodowo,
uwielbiam tez robi¢ prywat-
nie.

Senioratka

czyli seniory gtos
W sSprawie wyzwan

Juz chyba nikt nie watpi,
ze udatlo nam sie popsuc
odwieczny porzadek, we-
dtug ktoérego dziata natura.
Z kazdego kata wychylaja
sie zmory. Nie ma dnia, by
ktéras z nich nie zostawita
trwatego $ladu w mojej gto-
wie, nie obnizyta nastroju, nie
wywotata wyrzutéw sumienia.
Wspodtczesnemu, myslacemu
cztowiekowi wiele spraw spe-
dza sen z powiek - jak nie
zmiany klimatu, to globalne
ocieplenie oraz jego katastro-
falne skutki, albo zywnos$¢
modyfikowana genetycznie,
czy skazenie $rodowiska. Nie
bede mnozy¢ tych przykia-
doéw, bo wpadne w depresje
nie napisawszy nawet potowy
obiecanego felietonu. Jedno
jest pewne - wyzwan, z ktory-
mi trzeba bedzie sobie jako$
radzi¢, nie brakuje i kazdy
$rednio zorientowany czto-
wiek wskaze ich caty zestaw.
Coraz czesciej, kiedy stysze
prognozy rozwoju kolejnego
zagrozenia i jego skutkow,
zadaje sobie pytanie — czy ta
prognoza mnie dotyczy? Czy
ja jej dozyje? | z niepokojem
odkrywam, ze powazne za-
grozenia sg coraz to blizej.

Po ostatnich upalnych tygo-

dniach intensywnie mysle
o tym, jak sobie poradzimy
jako spoteczenstwo z bra-
kiem wody? Z tego, co mo-
wig naukowcy, wynika, ze
brak wody wkrétce bedzie
powaznym problemem Kil-
kudziesigeciu gmin. Skoro
wszystko na to wskazuje, by¢
moze nalezatoby przygoto-
wywac¢ sie do rozwigzania
takich ktopotow juz dzis. Ro-
zumiem przez to opracowa-
nie specjalnych programow
edukacyjnych, ktérych celem
bytoby przygotowanie miesz-
kancéw do oszczedzania
wody, madrego zarzadzania
zasobami. Mys$le o tym, jak
taki program mogtby wygla-
da¢ i co powinien obejmo-
wacé. Wtedy natychmiast jawi
mi sie statystyczny Kowalski
i natychmiast mam problem,
by zachowa¢ daleko idacy
spokdj oraz wiare w powo-
dzenie takiego przedsiewzie-
cia.

Z tytu gtowy wyskakuje obra-
zek sprzed kilkunastu laty,
kiedy realizowatam w moim
wojewoOdztwie projekt edu-
kacyjny dotyczacy gospo-
darki odpadami. Uczyli§my
w nim naszych odbiorcow
(ucznidw, nauczycieli, rodzi-

céw, pracownikéw urzedow
gmin) zasad prawidtowego
segregowania odpadow, by
zmniejszy¢ hatdy $mieci.
Wydaje mi sie, ze wtedy wie-
dza na ten temat byta znacz-
nie mniej powszechna, niz
obecnie. Ale i tak przezytam
swoiste katharsis, kiedy tra-
fitam jako szefowa projektu
0 zasiegu wojewo6dzkim, do
dyrektora wydziatu ochrony
$rodowiska duzego powiatu
w Wielkopolsce. Rozmawia-
lismy o tym projekcie, jego
skutecznosci i przydatno-
éci. Bylo mito, merytorycz-
nie i obiecujaco, jesli chodzi
o rozwdj projektu na terenie
tego powiatu. Pod koniec
naszej rozmowy, powiedzia-
fam, ze w naszym wspdlnym
interesie jest, by nauczy¢
kazdego Polaka, zeby swoje
domowe odpady segrego-
wal, bo tylko w ten sposdb
obronimy sie przed zalewem
$mieci i wtedy nagle pan
dyrektor zrzucit maske i wy-
strzelit tekst, po ktérym do
dzi$ nie moge przyj$¢ do sie-
bie - W zyciu nie dopuszcze
do tego, by w moim domu
byly jakies gtupie pojemni-
ki na szkto, plastik i papier.
To sg durne fanaberie. Pani
sobie uczy w tych szkotach,
a u mnie bedzie po mojemu.
Gdyby mi to powiedziat KAZ-
DY inny — pewnie dawno bym
zapomniata. Ale jesli moéwit
to cztowiek zawodowo zwia-
zany z ochrong $rodowiska,
to zapadto mi to gteboko
w pamie¢, $ni mi sie po no-
cach i dopada w chwilach
zwatpienia. Pan jest juz daw-
no na emeryturze i pewnie
segreguje $mieci, tak samo,

jak inni obywatele. Ale ta hi-
storia jest dla mnie zawsze
ostrzezeniem, ze tam, gdzie
zaczynamy zabiegac¢ o zbio-
rowa madro$¢, trzeba spo-
dziewac sie oporu jednostek.
Informacja, ze ratujemy sie
przed czyms$, co bedzie za
kilkadziesiat lat, nie jest nie-
stety zadnym motywatorem.
Wiekszo$¢ z nas dziata tylko
na ,ja, tu i teraz” i jesli co$
nas nie dotknie, nie zaboli
osobiscie, to raczej nie na-
lezy oczekiwa¢ radykalnych
zmian. Beda one przebiegaty
opornie. Trudno wyobrazi¢
sobie, ze moje postepowania
przyniesie skutek za 50 lat,
a co dopiero zmieni¢ poste-
powanie. To wymaga jednak
duzego wysitku, $wiadomo-
&ci i determinaciji.

Moje watpliwosci nie zmie-
niaja jednak faktu, ze na-
mawiam  swoich  bliskich
i znajomych do myslenia
o skutkach naszej konsump-
cji i losie przysztych pokolen.
Dokonuje wyboréw, ktére sa
na miare wspotczesnych wy-
zwan - $wiadomie kupuje,
wybieram ekologiczne opa-
kowania, segreguje odpady,
jezdze rowerem i komunika-
cja publiczna, kupuje lokalne
produkty, oszczedzam wode,
sadze drzewa itd...

Robie to nie z leku przed
groznym.

Robie z nadziei, ze jednak
co$ pomoge.

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

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,
bez rejestracji.

0,00

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

z badaniem ostrosci wzroku.

79,00

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

279,00

*Gwarancja zwrotu pieniedzy: Jedli w ciggu szesciu tygodni od dokonania
zakupu w firmie Fielmann zobaczq Paristwo taki sam produkt, proponowany

gdzie indziej taniej, Fielmann przyjmie towar z powrotem i zwréci cene zakupu.
Okulary: Fielmann.

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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Czytelnicy listy piszg ...

Czesto po lekturze artykutu mamy jakas$ opinie, re-
fleksje. Czasem nad przeczytanymi tresciami za-
stanawiamy sie w pojedynke, czasem z kims$ dzieli-
my. A czasem chcemy, zeby nasze refleksje poszty
w Swiat - zeby przeczytali je ci, ktorzy moze mysla
podobnie, a moze catkiem inaczej.

Dziekujemy naszym Czytelnikom za listy i zachecamy

do korespondencji z nami.

Jeszcze o mitosci ...

(Dot. artykutu z czerwcowego numeru
»,@azeta Senior” Andrzeja Wasilewskiego)

Jestem wolontariuszkg w Cen-
trum Zdrowia i Aktywnosci Se-
niorbw w todzi. Co miesigc
dostajemy dla naszych czton-
kow ,Gazete Senior”. W cza-
sie ostatniego dyzuru w Tele-
fonie Zyczliwo$ci w naszym
Centrum zwrécitam uwage na
zdjecie u$miechnietego prof.
Zbigniewa  Lwa-Starowicza
i tytuty rekomendowanych
artykutow. Kwestie mitosci
i emocji w ogdle to tematy,
ktére pod wzgledem psycho-
logicznym zgtebiatam od bar-
dzo dawna. Pewnie dlatego,
ze sama miatam z tym kfopot.
Artykut p. A. Wasilewskiego
bardzo mnie zainteresowat
i nie ukrywam, przeczytatam
go z zaciekawieniem. Jestem
podobnego zdania, jesli cho-
dzi o Deficyt Uczu¢, Gotowo$c¢
Mitoéci i Klimat do Mitosci.
W ostatnich latach, wokét nas,
przejawéw mitosci, przyjazni
i ogdlnie pozytywnych uczu¢
jest bardzo mato. Za to agre-
sji i przemocy w nadmiarze.
Nie wiem, czy wszyscy zdaja
sobie z tego sprawe, ze nasze
dzieci w takiej wtasnie atmo-
sferze wzrastajg. Nie zgadzam
sie natomiast z pozostatymi
podtytutami: Kocha¢ za Co$
i Chcesz mie¢ Racje — Czy Ko-
chac.

Prawdg jest, ze dzieci kocha
sie mitoscig bezinteresowna.
Zwtaszcza te najmniejsze.
W zyciu dorostych, jak sadze,
jest juz nieco inaczej. Kiedy
spotyka sie dwoje ludzi, za-
nim zorientujg sig, czy maja
ochote na blizszg znajomosc¢,
musi zainteresowac ich co$
szczegodlnego. Dzieje sie tak
rowniez wtedy, gdy jest to za-
uroczenie od pierwszego spoj-
rzenia. Bywa oczywiscie, ze
dziata na ludzi chemia i przy-
cigganie energetyczne, ale sg
to zwigzki czesto krotkotrwate.
Najpierw istotny jest wyglad
zewnetrzny, chociaz nie ma
on chyba decydujacego zna-
czenia. Pézniej jednak wazne
jest zachowanie, kultura oso-
bista, sposob wystawiania sie,
zaangazowanie w rozwijanie
znajomosci i inne. Czy nie jest
to ocenianie drugiego czto-
wieka? Czy nie jest to wiasnie
owo ,za cos$”. Méwi sie, ze
nalezy ludzi przyjmowac taki-
mi, jakimi sa, ale czy zaprzy-
jaznimy sie z kim$, kto kieruje
sie w zyciu zupetnie innymi
zasadami i kryteriami niz my?
Chyba nie. Wedtug mnie jest
to takze kochanie ,za cos$”. Za
dobro¢, za czuto$é, za przyno-

szone kwiaty i w ogole za che¢
sprawiania réznych przyjem-
nosci sobie nawzajem. Zeby
mie¢ euforyczng rado$¢ i po-
czucie szczesliwosci z kontak-
tu z drugim cztowiekiem, musi
on nas czym$ zachwycaé. To
tez jest kochanie ,za co$”.
Sa co prawda kobiety, ktore
kochaja, mimo ze partner pije
i bije. One z catg pewnoscig
nie wchodzg w sfere handlu.
One nie kochaja za co$, ko-
chajg za darmo, bezintere-
sownie. Ale czy tak wifasnie
powinno sie kocha¢? Bezinte-
resownie i bezkrytycznie? Nie
sadze.

Co do relacji z bliskimi, tez
nie jest to takie jednoznacz-
ne. Liczg sie tylko odczucia
innych, a nasze nie? Czy nie
jest potrzebna dobra wola
stron? Czy naszg rolg jest
tylko podporzadkowanie sig?
Nie zgadzam sie ze stwier-
dzeniem ,mie¢ racje - czy
kocha¢”. Wiasnie kocha¢ to
znaczy dazy¢ do porozumie-
nia, kompromisu i wyjasnienia
spornych kwestii. Poszanowa-
nia dla pogladéw wszystkich
zainteresowanych i wyrazenia
jasno swojego stanowiska.
Artykut ,Barwy Twojej Mitosci”
jest jednak bardzo warto$cio-
wy w dzisiejszych, trudnych
i bezwzglednych czasach.
Daje mozliwo$¢ zastanowienia
sie nad sobg, swoimi emocja-
mi, nad rodzicielstwem w kon-
tekécie wychowywania dzieci.
Ja tez to zrobitam. Zreszta
robitam to przez cate swoje
zycie, szukajac przyczyn nie-
udanych zwiazkow w mojej
rodzinie i dwoch moich, kran-
cowo réznych matzenstw. Tak
jak pisze autor artykutu, prob-
lem powstat w wyniku deficy-
tu mitosci, odrzucenia przez
matke, braku dziadkéw, ktérzy
te emocjonalng luke mogliby
zapehic.

Mimo przezytych réznych zy-
ciowych trudnosci, uwazam
moj dom za umeblowany
uczuciowo i emocjonalnie.
Wiem, ze bedzie moim ,do-
mem  spokojnej starosci”.
Brak mito$ci w dziecinstwie
wypetnita mi mito§¢ do syna
i wnukéw. Dbam o zdrowie
i rozwijam swoje pasje. Wzru-
sza mnie piekno i doskonato$¢
Natury, krajobrazéw, zwierzat,
dzwiekow i wiele, wiele innych
rzeczy. A wreszcie, najwaz-
niejsze — Kocham Zycie!!!

Maria K.-K.

Zylaki, zakrzepica, obrzeki nég

Odpowiedzig jest kompresjoterapia, czyli leczenie za pomoca produktéw uciskowych - podkolanowek,
rajstop, ponczoch. Prawidtowo dobrane usprawniajg przeptyw zylny w nogach i wspomagaja mechanizmy
Dzieki temu zmniejsza sie ryzyko zakrzepic zylnych i obrzekdw.

utrzymujace kragzenie zylne.

Kompresjoterapia

- jak to dziata

Produkty kompresyjne wywie-
rajg stopniowy ucisk na kon-
czyne. Sita ucisku nie rozktada
sie ro(wnomiernie — najwieksza
wystepuje w okolicach kostki,
a na poziomie uda jest najstab-
sza. Dzieki temu odbywa sig
pompowanie krwi w goére,
w kierunku serca, co zapo-
biega zastojowi krwi w zytach
i poprawia krazenie. Chore
zastawki zylne zamykajg sie
ponownie i zapobiegajg prze-
ptywowi wstecznemu. W wy-
niku tego krew w zytach pty-
nie tatwiej i szybciej. Leczenie
kompresyjne przy$piesza ak-
tywnos¢, ruch aktywuje pompe
migsniowa tydek i tym samym
reguluje cisnienie krwi.

Dobor wyrobow
kompresyjnych

Produkt kompresyjny musi by¢
idealnie dobrany do wymiaréw
kazdego pacjenta. Konczyna,
na ktérg dobierany jest wyréb,
musi byé zmierzona w odpo-
wiednich miejscach. Pomia-
ry powinny by¢ dokonywane
rano, zaraz po przebudzeniu.
Wskazania do kompresjote-
rapii, zwlaszcza kompresjo-
terapii z zalecanym wyzszym
stopniem ucisku powinny by¢
dokonywane przez lekarza lub
odpowiednio  wyksztatconych

pracownikéw medycznych.
Najczesciej kompresje stosuje
sie w przypadku leczenia zyt
ostrzykiwaniami, po operacjach
zylakéw, w przypadku duzego
obrzeku konczyn, zakrzepicy
zyt gtebokich lub zylakéw kon-
czyn, a takze dla szybszego
leczenia pooperacyjnego lub
profilaktycznie np. w przypadku
diuzszych podrézy.

Oferta firmy Sigvaris

Do renomowanych producen-
tow nalezy szwajcarska firma
Sigvaris oraz jej polski zaktad
sprzedajacy produkty pod
markg Pani Teresa. Oferujg
produkty w wielu odmianach,
klasach ucisku, fasonach, ko-
lorach, grubosciach i rozno-
rodnych materiatach. Osoby,
ktére nie dobiorg sobie stan-
dardowego produktu ucisko-
wego, moga zaméwi¢ wyrob
dopasowany do swoich ksztat-
tow bezposrednio w fabryce
w Szwajcarii. Wyroby Sigvaris
posiadaja europejski Certyfikat
Jakosci Medycznych Wyrobdw
Uciskowych i jako nieliczne
gwarantuja niezmienny, lecz-
niczy ucisk przez 6 miesiecy
codziennego uzywania.

Na co zwréci¢ uwage

przy zakupie?

Pamieta¢ nalezy, ze wyroby
kompresyjne muszg by¢ odpo-
wiednio dobrane do schorze-

R,
~Jt

nia i indywidualnych wymiarow
anatomicznych. Dlatego w in-
ternetowym sklepie medyczny
Medicinus.pl specjalizujacy sie
w dystrybucji wyrobow Sigva-

REKLAMA

ris i Pani Teresa, przez telefon
lub Internet, mozna uzyskaé
profesjonalng konsultacje me-
dyczna, dobraé i zakupi¢ pro-
dukt w cenach producenta.

[ edicinus

INTERNETOWY SKLEP MEDYCZNY
ZDROWOTNE PRODUKTY TERAPII UCISKOWEJ
WYROBY ORTOPEDYCZNE

KONSULTACJE MEDYCZNE | ZAMOWIENIA
www.medicinus.pl
731 046 230

® Mmed

gabinety
specjalistyczne

» videootoskopia ucha

Masz problem ze
stuchem? Szumi Ci
w uszach? A moze
meczy Cie chrypka?

Nie czekaj az problem bedzie
wiekszy! Przyjdz na badania
i konsultacje specjalisty.

» laryngolog, audiolog, foniatra

» videostroboskopia krtani

» badania stuchu (audiometria
tonalna, audiometria stowna,
tympanometria, analiza szumu)

9 AMED gabinety specjalistyczne w Poznaniu

ul. Poznanska 18a/1, 60-849 Poznan

Chcesz kupi¢ aparat stuchowy?
Nie wiesz jaki wybraé¢? Masz problem
ze swoim aparatem stuchowym?

Juz dzi$ uméw sie na wizyte z naszym
protetykiem stuchu i sprawdz,
jak mozemy Ci poméc!

» aparaty stuchowe najnowszej generacji
» przeglady i regulacje aparatéw stuchowych

» generatory szumu

» urzadzenia wspomagajgce styszenie
» indywidualne ochronniki stuchu

Rejestracja tel. 61 22 101 51

kom, 733 378 999
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Trudna sprawa dieta

Nawet jesli znasz podstawy dietetyki i ogarnetas juz, ile kalorii
powinnas dostarczaé¢ codziennie swojej osobowosci, to

i tak w prawidtowym odzywianiu organizmu popetnisz btedy.
Pamietasz, z wiekiem zmienia sie wchtanianie.

Madre ksigzki na nic sie
zdadza bez badan, jak two-
je ciato przyswaja sktadniki
z dostarczanego pozywienia.
Teoretycznie wiemy, ze jesli
spedzasz wiekszo$¢ swojego
emeryckiego czasu pomiedzy
fotelem a ulubiong kanapa, to
zdecydowanie odbiegasz od
tego modelu, ktéry przez set-
ki pokolen ksztattowat orga-
nizm cztowieka. Od tysiecy lat
ludzie w wiekszosci poswie-
cali sie wysitkowi fizycznemu,
gonili za mamutami, zbierali
korzonki, rzucali kamieniami
i dzidami. To dopiero ostatnie
50 lat doprowadzito do tego,
ze mniej dzwigamy, mniej
chodzimy, mniej sie ruszamy,
a za to wiecej jemy. Wyposa-
zeni w samochody, maszyny
i urzadzenia w ciagu niezwy-
kle krétkiego czasu zmienili-
§my nasze codzienne zacho-
wania. Dzieci juz nie gonig za
pitka i nie skaczg przez ka-
watek sznurka. Do placéwek
szkolno-wychowawczych i na
dodatkowe zajecia sg wozo-
ne. Mniej ruchu i wieksza do-
stepno$¢ do zywnosci dopro-
wadzity do tego, ze sktadamy
sie z coraz to wiekszej ilosci
substancji zapasowych gro-
madzonych skrzetnie na czas
niedostatku. Peten ttuszczu
magazyn, niegdy$ na przed-
néwku, zapewniat mozliwo$¢
przetrwania okresowych nie-
dostatkdéw zywnosci. Taki me-
tabolizm maja takze hibernu-
jace ssaki. Teraz, jak na razie,
nie ma powodu, by obcigzaé¢
swoje podstawowe uktady ru-
chu i krgzenia obwodowego
dodatkowg masg. Czas zmie-
ni¢ zwyczaje zywieniowe.
Jak skomponowacé
diete

Sprawa bytaby prosta, gdy-
bysmy wiedzieli, co znajduje
sie w pozywieniu kupowanym

w sklepie. W dziewietnastym
wieku ludzie nauki odkryli,
ze do prawidtowego dzia-
fania ludzkiego organizmu
potrzebne sa oprécz skrobi,
miesa i ttuszczu takze ma-
kroelementy i mikroelementy.
Zapanowata wtedy moda na
jedzenie wszystkiego. Ksiaz-
ki kucharskie z tamtych cza-
sOw sg wzorowane na kuchni
dworskiej. Im bardziej prze-
tworzone i doprawione przy-
prawami danie, tym lepsze.
Po6zniej niektorzy kucharze
postanowili zdrowo odzywiaé
swoich klientow. Wymyslili
kuchnie fusion, molekularng
i inne takie. Jak zatem utozy¢
diete dla seniora? Po pierw-
sze dobra¢ kaloryczno$¢, po
drugie zapewni¢ wilasciwe
proporcie  weglowodandéw,
tluszczéw, biatka i w koncu
zadba¢ o prawidtowe ilosci
makro i mikroelementéw,
a na dodatek jeszcze tak to
skomponowa¢, by zapewnic¢
dobre wchtanianie. Przyzna-
cie, niezta famigtowka.

Ab ovo, czyli jajko

Powraca moda na jedzenie
jajek. Wazniejsze jest zottko,
to, ktére nie tak dawno mia-
fo zly cholesterol. Mozna je
spozywa¢ w formie gestego
kremu pozbawionego bakterii
z dodatkiem wanilii. Nazywa
sie to ajerkoniak lub tradycyj-
nie jajka na migkko. Nawet do
10 jajek tygodniowo dopusz-
czajg aktualnie dietetycy i na-
ukowcy z Instytutu Zywienia.
Jajka sa naturalnym zrodtem
substancji odzywczych, sko-
ro powstaje z nich kurczak.
Kurczakom wprawdzie blizej
do gadéw, ale trzeba przy-
zna¢, ze gromadzie ptaki
udato sie przetrwa¢ juz pra-
wie 200 miliondw lat, a dino-
zaury wyginety. Wzorujac sie
na zabobonach z Azji, gdzie

zjada sie rézne czesci rzad-
kich zwierzat, by naby¢ ich
cechy, méwienie, ze jak be-
dziemy zjadali jajka ptakow,
to przetrwamy jako gatunek,
wydaje sie jednak nieupraw-
nione. Sporo substancji za-
pasowych znajduje sie w na-
sionach roélin. Siemie Iniane,
konopne, mak, sg kwintesen-
cja wartosci odzywczych. Po-
winny by¢ wigczone do diety.

Warzywa i owoce
Mamy ich zjada¢ sporo
i powinny stanowi¢ podsta-
we zywienia. Gotowane i su-
rowe oraz kiszone zawierajg
btonnik i sporo réznych $la-
dowych zwigzkéw chemicz-
nych. Owoce smaczniejsze,
majg zwykle wiecej cukrow
i kwaséw owocowych i sg
wyrazistsze w smaku, na ten
przyktad cytryna. Warzywa
zmniejszajg kwasowos$¢ w zo-
fadku i na dodatek zawierajg
sporo bfonnika, a ten jest
potrzebny do prawidtowego
procesu trawienia. Utrzyma-
nie prawidtowej kwasowosci
w zotadku, odpowiedniej flory
bakteryjnej w jelitach zapew-
nia wiasciwe wchianianie,
a zatem i prawidtowe odzy-
wianie organizmu.

Tym sposobem przeszliSmy
do makro i mikro elementéw.
Tu zaczynaja sie prawdziwe
dietetyczne schody. Makro-
elementy to te zwiazki che-
miczne, na ktére dzienne za-
potrzebowanie wynosi wigcej
niz 100 miligramow. lle to jest
100 mg? Tak, to zaledwie 0,1
grama. Na opakowaniach
preparatow znajdziecie wy-
pisane dawki dzienne mikro
i makro elementéw. Tyle po-
trzebujemy, uwazajg naukow-
cy i trzeba im wierzy¢ lub nie.
Wybdr nalezy do ciebie. Na-
ukowcy twierdza, ze odgry-
wajg kluczowg role w budo-
wie zywych organizméw. Sg
to wegiel (C), wodér, (H), tlen
(0), siarka (S), azot (N), fosfor
(P). Do tego dochodzg takze:
magnez (Mg), wapn (Ca), po-
tas (K), séd (Na) i chlor (CI).

Mikro

i makroelementy

Badz tu teraz madry, ile
w safacie z upraw w Hiszpa-
nii jest fosforu i czy w ogole
on tam wystepuje? Siarka jest
w czosnku i cebuli oraz w jaj-
kach. A kapusta? To dopie-
ro zrédto makroelementow.
Z weglem, wodorem, tlenem
jakos sobie na co dzien radzi-
my. A jeszcze ten chlor. Czy
ten z basenu kapielowego tez
sie nada? Mikroelementy do
dopiero wyzsza szkota jazdy.
Mikroelementy to pierwiast-

ki, na ktére zapotrzebowanie
jest mniejsze. To pierwiastki
wystepujace w organizmach
w ilosci pomiedzy 0, 01-0,
00001% suchej masy. Naleza
do nich: zelazo (Fe), miedz
(Cu), cynk (Zn), bor (B), man-
gan (Mn), molibden (Mo), jod
(1), fluor (F).

Do czego te $ladowe iloSci
réznych metali stuzg? Zelazo,
wiadomo, wchodzi w sktad
hemoglobiny, daje czerwo-
ne zabarwienie krwi i jest
niezbedne w procesie oddy-
chania tkankowego. Roslin-
ne zelazo z biatka o nazwie
fitoferrytyna ma mozliwos¢
przedostawania sie do krwi.
Wystarczy do 1000 kietkow
s0i, ciecierzycy i juz nie musi-
my potyka¢ gwozdzi. Gwozdz
w jabtku nie jest dobrym
sposobem na przyswajanie
zelaza. A molibden? Ten stu-
zy m.in. produkowaniu enzy-
mow, ktére sg niezbedne do
przyswajania ttuszczow i cu-
kréw.

Bardzo to wszystko skom-
plikowane, jes$li  chodzi
o funkcje i sposoby dziatania.
A tych komorek do odzywie-
nia mamy, no wiasnie. Tak
po prawdzie nikt jeszcze nie
policzyt doktadnie, z ilu ko-
mérek sktada sie nasze cia-
to. Wiadomo z przyblizonych
szacunkéw, ze tak pomiedzy
15 a 70 bilionow.

Zbilansowana dieta
Wiadomo, ze z wiekiem zda-
rzajg sie takie schorzenia
jak osteoporoza. To niedo-
bory wapnia w diecie lub we
wchtanianiu tego pierwiastka.
Powoduje bolesne dolegliwo-
&ci i tamliwo$¢ kosci. Niedo-
bory potasu i magnezu takze
ostabiajg nasz organizm. Za-
tem jak temu przeciwdziata¢?
Jes$¢ roznorodnie i chodzi¢ do
dietetyka, by mozliwie jak naj-
lepiej zbilansowac diete. A jak
juz dieta zostanie ustalona, to
sprawdzaé¢ poziom pierwiast-
kéw $ladowych w badaniach
krwi. To jak na razie jedyny
sposob, by zachowaé spraw-
no$¢ w senioralnych latach.
Optymalnym  rozwigzaniem
bytoby jedzenie zbilansowa-
nych indywidualnie positkow
przygotowanych przez diete-
tyka. Do tego jednak jeszcze
daleka droga, cho¢ znaw-
cy tematu diety uwazaja, ze
wszystko mamy w pigutkach.
Btonnik, skrobia, tluszcze,
mikro i makro mozna zemle¢,
wysuszyé, sprasowac i zaja-
dac¢ sie niczym w studenckich
czasach energetycznym ba-
tonem.

Jerzy Dudzik
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MRS.SPORTY

www.mrssporty.pl

OFERTA NA START:

Y
1 MIESIAC ZA 99 Zk

Efektywny 30-minutowy trening
Fantastyczna atmosfera
Indywidualne podejscie
Wylgcznie w kobiecym gronie
Pod opieka trenera

Porady zywieniowe

ﬁ"

TRENING PERSONALNY DLA CIEBIE |

TWOJEJ PRZYJACIOLKI

Z tym voucherem wraz z kolezanka mozesz

bezptatnie przetestowac trening i koncepcje

zywieniowg Mrs.Sporty*

W ramach vouchera otrzymujesz: porade trenera, analize

sktadu ciata, indywidualny trening.
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3 Kazdego dnia

Uwalnia dobre

mysli...

VALIDOJ -

60 mg tabletki do ssania

VALIDOL®

tabletki do ssania

MIESZANINA MENTOLU
I IZOWALERIANIANU MENTYLU

1 tabletka do ssania zawiera 60 mg mieszaniny
mentolu (Mentholum) i izowalerianianu mentylu
(Menthyli valeras)

tagodzi uczucie

niepokoju

tagodzi stany

napiecia nherwowego
Optymalny efekt dziatania wystepuje po 2-4 tygo-
dniach stosowania, dlatego produkt nie powinien by¢
stosowany doraznie. Jezeli dolegliwosci utrzymujg

sie lub nasilajg po 2 tygodniach stosowania produktu,
nalezy zwrdcic sie do lekarza.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos$é na substancje
czynna lub ktdrakolwiek substancje pomocniczg.

Podmiot odpowiedzialny: Farmak Sp. z 0.0., farmak@farmak.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, kidra zawiera
wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozgdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badZ skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

TN

Jak znany onkolog leczyt sie z nowotworu

Dlaczego onkolog po otrzymaniu diagnozy o chorobie
nowotworowej poszedt do psychologa. O trudnym procesie
chorowania i wychodzenia z choroby rozmawiamy z prof.
Jackiem Jassemem, onkologiem - kierownikiem Kliniki Onkologii
i Radioterapii Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego, ale

i pacjentem onkologicznym w jednej osobie.

Monika Wysocka: Pan, on-
kolog, kiedy chorowat Pan
na nowotwor, skorzystat

z porady psychoonkologa?

Jacek Jassem: Od tego
zaczatem. Zaraz po rozpo-
znaniu poszedtem po porade
psychologiczng. Mozna rzec
- po co? Czy ja jestem staby?
Nie dam sobie bez tego rady?
W USA niemal kazdy ma
swojego psychoterapeute, to
kultura tego spoteczenstwa.
On pomaga nie tylko w cho-
robie, ale w problemach zycia
codziennego. U nas wciaz
cztowiek, ktéry idzie do psy-
chologa, a juz, nie daj Boze,
do psychiatry, postrzegany
jest jako nienormalny, wiec
wielu ludzi to ukrywa.

Ludzie nie przyznaja sie
takze do przyjmowania lekow
przeciwdepresyjnych. Bo to
przeciez wstyd! A trzeba so-
bie jasno powiedzie¢: nie ma
heroséw. Kazdy, kto zacho-
ruje na nowotwor, odczuwa
strach — wiekszy lub mniejszy.
Nawet jezeli jako onkolog
bede pacjentowi moéwit, ze

to btaha choroba, ze w jego
przypadku mamy niemal 100
proc. wyleczen, to on jg widzi
przede wszystkim w wymiarze
zagrozenia zycia. Z czasem,
w wyniku rozméw z lekarza-
mi, innymi chorymi czy psy-
chologiem wtasnie, oswaja
sie z tg my$la, jego nastroj
sie poprawia. Ale na poczat-
ku strach jest dominujacym
uczuciem. Czesto towarzyszy
mu gniew, czy bunt.

| te wszystkie objawy znacz-
nie fatwiej ztagodzi psycho-
log niz lekarz. Po pierwsze

— wiadomo, ile czasu ma dla
pacjenta lekarz. A po drugie —
niech robi to fachowiec. Oczy-
wiscie my, lekarze, mamy
podstawowe przygotowanie
psychologiczne, wiemy, jak
rozmawiac z pacjentem. Ale
nie zrobimy ses;ji terapeu-
tycznej, ktora trwa godzine,
podczas ktorej ten chory sie
psychicznie wzmocni i przy-
stapi do leczenia z zupetnie
innym nastawieniem.

M.W.: Czego oczekiwat Pan
po wizycie u psychoonko-
loga?

J.J.: Poszedtem z konkretng
prosba. Powiedziatem, ze
jestem przygotowany do
leczenia, ale mam stracha.
Zwyczajnie sie batem. Miatem
zaawansowany hematologicz-
ny nowotwdr, na ktérym, jako
onkolog, stabo sie znatem.
Oczywiscie mogtbym zacza¢
studiowa¢ specjalistyczna lite-
rature, ale uznatem, ze lepiej,
aby zajeli sig tym fachowcy.

Natomiast potrzebna mi byta
pomoc, zeby pokona¢ strach,
bo on paralizuje. | te pomoc
otrzymatem. Ogromnie mi

to pomogto, bardzo szybko
udato mi sie tego strachu
pozby¢. Otrzymatem leczenie
farmakologiczne, ale po kilku
tygodniach mogtem sie juz

z niego wycofa¢, bo ten naj-
gorszy moment minat.

M.W.: Co poza wzmocnie-
niem psychiki mozna jesz-
cze dla siebie zrobi¢?

J.J.: Mozna sie odpowiednio
odzywiaé — i tu jest z kolei rola
dla dietetyka. Warto docenié
fachowe porady w tej kwestii,
bo leczenie onkologiczne
czasem zaburza metabolizm
czy powoduje zaburzenia
uktadu pokarmowego. Trzeba
tez zadbaé o utrzymanie opty-
malnej masy ciata.

M.W.: Wiele oséb, ktére
Pana znaja, wiedza, ze zyje
Pan aktywnie. Udato sie

w czasie choroby te aktyw-
nos¢ zachowac?

J.J.: Mozna to zrobig, i to
jest bardzo, bardzo wazne.
Ludziom czesto sie wydaje,
ze jak juz zachorujg na nowo-
twor, to powinni sie potozy¢
sie do t6zka i cierpie¢, an-
gazujgc przy tym cate swoje
otoczenie. To jest fatalne po-
dejscie. Wiekszo$¢ chorych
w trakcie onkologicznego
leczenia nie musi zasadniczo
zmienia¢ swojego trybu zycia.
Powiem na wtasnym przy-
ktadzie — jestem od zawsze
bardzo aktywny fizycznie.
Oczywiscie, gdy otrzymy-
watem bardzo intensywng
chemioterapig, z pewnych
rzeczy musiatem na jaki$ czas
zrezygnowac, np. z koszy-
kowki czy siatkdwki, bo nie
czutem sie na sitach. Ale nie
byto ani jednego dnia, kiedy
nie zrobitbym sobie poétgo-
dzinnych porannych ¢wiczen.
Traktowatem je jako wyzwa-
nie, méwitem sobie — no, zo-
baczymy, czy dzisiaj zrobisz
te 40 pompek. | robitem. Byto
mi trudniej, ale robitem. Co-
dziennie miatem przy sobie
telefon z aplikacja, ktora liczy
liczbe krokdéw i pilnowatem,
aby zrobi¢ te 10 tys., ktére sa
moja dzienng norma.
Zdarzato sie, ze zmeczony
wracatem z pracy do domu

- bo staratem sie pracowaé
przez caty ten czas — i oka-
zywato sie, ze brakuje mi 2-3
tys. krokéw. Wychodzitem
wiec jeszcze wieczorem na
spacer, zeby méc zasnaé

z przekonaniem, ze zrealizo-
watem swoj cel. Robitem to

dla siebie, bo to ma wyraz-
ne przetozenie na wyniki
leczenia.

M.W.: Wielu pacjentéw boi
sie duzego wysitku myslac,
ze w ten sposo6b zmniejsza
swaoj potencjat do walki

z choroba.

J.J.: Nie! Wrecz przeciwnie,
aktywno$¢ fizyczna dodaje

sit i zwieksza szanse wyle-
czenia — sg na to dowody.
Oczywiécie to nie jest recepta
dla wszystkich, trzeba ten
wysitek dopasowac do
swoich mozliwosci. Sg osoby
tak zmordowane choroba, ze
to moze by¢ trudne. Trzeba
wtedy zastosowa¢ indywidu-
alny program. Jednak bardzo
rzadko sig zdarza, aby chory
nie mogt wyj$¢ na spacer, to
juz musi by¢ skrajne stadium
choroby. Moze wiec nie
trzeba od razu biega¢ marato-
néw, ale na spacer z pieskiem
czy bez pieska, codziennie
jednak mozna sie wybrac.

M.W.: Pan nie pali, ale co
zaleca Pan palaczom, ktérzy
maja diagnoze nowotworu?
Giéwna przyczyng nowo-
tworow jest palenie tytoniu

i wiele osob, ktére zacho-
ruje na nowotwor spowo-
dowany tym czynnikiem,

np. na raka ptuca uwaza, ze
nieszczescie juz sie stato

i mozna sobie da¢ sobie
spokdj z tym rzucaniem,

bo nic juz im bardziej nie
zaszkodzi.

J.J.: To nieprawda! Okazuje
sie, ze rzucanie palenia tyto-
niu przez chorych z rozpozna-
niem nowotworu — niezaleznie
od tego czy jest on powo-
dowany tytoniem czy nie — ka-
pitalnie zwieksza mozliwosci
wyzdrowienia! Bo, po pierw-
sze, chory znacznie lepiej
toleruje leczenie i to kazde
leczenie. W sposéb oczywisty
leczenie chirurgiczne — wielu
torakochirurgdéw wrecz nie
chce operowa¢ chorych, kté-
rzy dalej pala, radioterapie —
znacznie mniej jest odczynéw
popromiennych, bo przeciez
palenie tytoniu jest czynni-
kiem drazniacym, zwtaszcza
w obszarze napromieniania
(wielu chorych nie koniczy

z tego powodu leczenia).

A takze leczenie systemowe,
bo chemioterapia czy inne
metody leczenia u chorych
nadal palacych przynosza
gorsze efekty. Toksyczne
substancje zawarte w dymie
tytoniowym przedostajg

sie przeciez do krwiobie-

gu, zmieniajac metabolizm
lekéw. Niektore z nich moga

prof. Jacek Jassem

w zwigzku z tym wymagac
zupetnie innych — wyzszych
lub nizszych dawek, a te juz
nie jest tak fatwo dobrac.
Tak wiec u oséb nadal pa-
lacych jest znacznie wiecej
powiktan i znacznie gorsze
sg wyniki leczenia. Znacznie
gorszy jest apetyt, ktory jest
bardzo potrzebny w trak-
cie intensywnego leczenia,
a takze ogolna jako$¢ zycia.
| jeszcze jedna bardzo wazna
informacja: kontynuowanie
palenia tytoniu zwigksza ryzy-
ko kolejnej choroby nowo-
tworowej i zgonu z powodu
choréb uktadu sercowo-na-
czyniowego. Wielu chorych
umiera, cho¢ mogliby zyé,
gdyby zaprzestali palenia.

M.W.: Przekonat mnie Pan.
Jestem jeszcze ciekawa,
czy po zachorowaniu musiat
Pan zrezygnowac¢ ze swoich
ekstremalnych podroézy,

z ktorych stynie Pan w sro-
dowisku?

J.d.: W roku, w ktérym zacho-
rowatem, mieliSmy zaplano-
wang wspaniatg wyprawe

na Alaske - i z bélem serca
musiatem z niej zrezygnowac,
bo akurat bytem w najbardziej
intensywnej fazie leczenia.

Po prostu nie nadawatem

sie do tego. To jest wiasnie

ta sytuacja, o ktorej przed
chwilg wspominatem — cza-
sem trzeba troche odpuscic,
nie zawsze mozna zrobi¢
wszystko, co by sie chciato.
Wozruszyli mnie towarzysze
moich wypraw, ktérzy solidar-
nie zrezygnowali z wyjazdu,
cho¢ wszystko byto zapiete
na ostatni guzik.

Ale trzy miesigce po za-
konczeniu chemioterapii
wybrali§my sie na znacznie
skromniejsza, ale tez prze-
piekna wyprawe w Karpaty
ukrainskie. tazilismy po poto-
ninach, odwiedzali§my zabite
deskami wioseczki i byto cu-
downie, cho¢ mniej intensyw-
nie niz zazwyczaj. Zrobili$my
to jednak, zeby zachowac¢
tradycje corocznych wypraw.
W tym roku jedziemy w Kau-
kaz i juz wiem, ze tez bedzie
wspaniale, cho¢ jeszcze nie
hardcorowo. A jesli dobrze
sie utozy, moze od przysztego
roku bedziemy znowu jezdzi¢
bardziej wyczynowo na kran-
ce $wiata. Zobaczymy, co los
przyniesie. Tymczasem pare
dni temu, zeby utrzymacé po-
ziom adrenaliny, wykonatem
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swoj pierwszy w zyciu skok
spadochronowy — wrazenia
bezcenne!

M.W.: Gratulujemy. Ale pro-
sze powiedzie¢, czy mozna
sie ustrzec przed rakiem?

J.J.: Nie do konca, ale mozna
znacznie zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania. Biorgc pod
uwage, ze dwie trzecie nowo-
tworéw ma swojg przyczyne
w naszych zachowaniach
—diecie i stylu zycia, czyli
czynnikach, ktére mozemy
modyfikowaé — to mozna zro-
bi¢ dla siebie naprawde wiele.
Prosze spojrze¢: 70 proc.
ludzi umiera z powodu cho-
réb nowotworowych i choréb
ukfadu sercowo-naczyniowe-
go. Czynniki ryzyka dla obu
wymienionych grup chorob
sg bardzo podobne: palenie
tytoniu, nieodpowiednia dieta,
brak aktywnosci fizycznej,
naduzywanie alkoholu.

Na szczescie to sie troche
zmienia - w poréwnaniu do lat
70. liczba palacych mezczyzn
zmniejszyta sie o potowe

i skutkuje to zmniejszajaca
sie liczbg zgondéw spowo-
dowanych rakiem ptuca.
Wbrew obiegowej opinii to
wiasnie mezczyzni zrozumieli,
ze sobie szkodza. Niestety,

u kobiet nie wyglada to juz
tak dobrze — od wielu juz

lat w tej grupie notuje sie
stopniowy wzrost zachorowan
na raka ptuca. Narastaja-

cym problemem, zwiaszcza
w rozwinietych krajach, staje
sie takze nadwaga i otytos¢.
Przewiduje sie, ze bedzie to
plaga XXI wieku.

M.W.: Duzo sie¢ mowi

o dobroczynnym wptywie
na zdrowie aktywnosci
fizycznej i to chyba akurat
zmienia sie na lepsze...

J.J.: Wciaz za mato. W Polsce
nadal kultura aktywnego
spedzania czasu jest stabo
rozwinigeta. Oczywiscie widzi-
my coraz wiecej ludzi, ktorzy
biegaja, chodzg do sitowni,
jezdza na rowerze, ale mo-
gtoby by¢ znacznie, znacznie
lepiej. Popatrzmy na przyktad
na Skandynawow: ile tam
jest tego typu aktywnosci!

W USA sg w kazdym miescie
setki boisk do koszykdwki

i wszystkie sa stale zajete
przez mtodziez. A nasze

orliki sg albo nieczynne, albo
zdewastowane i nikt nie mysili
o ich odnawianiu... Co trzecie
polskie dziecko ma otyto$é
lub nadwage. Panstwo
powinno stworzy¢ warunki do
uprawiania sportu, bo to jest
fantastyczna inwestycja.
Najprawdopodobniej liczba
zachorowan na nowotwory
bedzie wzrastata, poniewaz
jako spoteczenstwo sie
starzejemy, a nowotwory

w duzej mierze zwigzane sg
z wiekiem. Palimy co prawda
mniej, ale za duzo jemy,
pijemy alkohol i lekkomysinie
korzystamy ze stonca. Moze-
my jednak znaczaco przy-
hamowac¢ ten trend poprzez
rozsadne zachowania

M.W.: A co z wczesnym
wykrywaniem raka?

J.dJ.: To druga rzecz, ktdrg
mozemy dla siebie zrobi¢. Sg
trzy nowotwory, ktére mozna
wczesnie wykry¢ i dzieki temu
zmniejszy¢ ryzyko zgonu: rak
szyjki macicy, rak piersi i rak
jelita grubego. Wszystkie ba-
dania przesiewowe wykrywa-
jace te nowotwory sg w 100
proc. finansowane przez
panstwo. Spoteczenstwo
powinno z nich korzystac, bo
badania te zmniejszajg ryzyko
zgonu. W przypadku jelita
grubego i raka szyjki macicy
zmniejszajg takze ryzyko
zachorowania, bo w tym
przypadku czesto wykrywa
sie stany przedrakowe. Mam-
mografia wykrywa co prawda
zmiany, ktére juz sa nowo-
tworem, ale w tym przypadku
mozna zastosowac bardziej
skuteczne i mniej okalecza-
jace leczenie. Jesli rak piersi
jest wykryty we wczesnym
stadium, mozna unikna¢
amputacji, co jest dla kobiety
korzyécia zarowno fizyczna,
jak i psychiczna.

M.W.: Skoro takie to proste,
czemu jest taki opo6r w ich
stosowaniu?

J.J.: Dobre pytanie. To
pokazuje, jak duzo zalezy od
gtowy. ,Nie bede sie badat,
bo jeszcze, nie daj Boze,
okaze sie, ze mam raka”.
Wys$wiechtane, a jednak
wcigz popularne myslenie.
Dokfadnie odwrotne od tego
ktére promujemy, czyli: ,Ba-
daj sie, bo moze masz raka.
Jesli odkryjesz go wczesniej,
zwiekszasz swoje szanse na
skuteczne leczenie, nie rezyg-
nuj z tej szansy”.

Mowimy to zreszta takze
studentom i lekarzom, jest to
tzw. czujno$¢ onkologiczna.
Jezeli masz jakiekolwiek
watpliwoséci, to najpierw wy-
klucz obecno$¢ nowotworu,
a dopiero potem sprawdzaj
inne choroby. Bo rak rozwija
sie zawsze postepujaco.

Z innymi chorobami mozna
czasem poczekaé, z rakiem
nigdy — czas zawsze dziata
na niekorzys$¢, nieubtaganie
pogarsza szanse wyleczenia.
Lekarze powinni przekonywac¢
ludzi, ze mozna wzig¢ zdro-
wie w swoje rece, pokazac,
ze rak jest uleczalny, a ba-
dania sg dla ludzi. Niektdrzy
uwazaja, ze mammografia czy
kolonoskopia sa nieprzyjem-
ne, wrecz bolesne.

To jest bardzo indywidual-
ne, bo ludzie majg rozny
poziom odczuwania bdlu
czy dyskomfortu. Pare lat
temu miatem kolonoskopie

i moge powiedzie¢, ze nie
jest to takie straszne. Nieco
mniej przyjemne jest przygo-
towanie sie do tego badania,
ktére polega na gruntownym
oczyszczeniu przewodu
pokarmowego. Ale z drugiej
strony te krétkotrwate niemite
odczucia moga uratowac
zycie. Chyba nie ma sie nad
czym zastanawiac.

Co ciekawe — duza role

odgrywajg tu uwarunkowania
kulturowe. Pewien znany
gastroenterolog powiedziat
mi kiedys, ze w Skandynawii
blisko 100 proc. kolonoskopii
robi sie bez znieczulenia,

za$ we Wioszech prawie 100
proc. w ogoélnym znieczule-
niu. Chyba wiec jest to kwe-
stia spotecznego nastawienia.

M.W.: Czy pacjent - juz

nie zdrowy cztowiek, lecz
osoba u ktérej rozpoznano
nowotwar - moze poprawié
sSwoja szanse?

J.J.: Moze. Bo proces lecze-
nia to wspodlne zadanie tego,
ktéry leczy i tego, ktory jest
leczony. Nawet najmadrzej-
szy lekarz, z najwigkszym
dos$wiadczeniem i wiedzg nie
wyleczy chorego, jesli ten nie
bedzie tego chciat i jesli nie
uwierzy w sens terapii. Lecze-
nie jest wtedy skuteczne, kie-
dy jest realizowane. Truizm,
ale jesli lekarz zleci choremu
przyjmowanie jakiego$ leku,
a on wie od sagsiada, ze moz-
na sie leczy¢ inaczej, albo
nie bra¢ tego leku i oszuku-
je lekarza, mowiac, ze go
przyjmuje — to sie nie moze
to uda¢. A prosze mi wierzy¢,
ze tak sie dzieje. Powiedzmy
wigc sobie to jasno - w przy-
padku nowotwordéw placebo
niestety nie dziata. W zwigzku
z tym chory musi od samego
poczatku wspotpracowaé

z lekarzem.

Rozmawiata
Monika Wysocka
zdrowie.pap.pl

Fot. PAP/M. Kmiecinski

Witamina D

Konieczna
w diecie seniora

Z badan wynika, ze az 90
proc. Polakow ma niedobor
witaminy D. Skutecznym roz-
wigzaniem jest suplementa-
cja. Aktualne rekomendacje
specjalistéw zalecajg przyjmo-
wanie tej witaminy we wszyst-
kich grupach wiekowych. Za-
lecane dawki witaminy stonca
u oséb dorostych to 800 do
2000 jednostek miedzyna-
rodowych na dobe. Wyzsze
dawki zalecane sg u oséb oty-
tych, ciemnoskoérych i pracu-
jacych na zmianach nocnych.
Eksperci podkreslaja, ze jej
dziatanie jest bardzo szerokie,
m.in. wptywa na funkcjonowa-
nie uktadu odporno$ciowego.
Objawami niedoboru witaminy
D sa czesto bdle migsniowe,
béle stawowe, ogdlne zte sa-
mopoczucie i czeste infekcje,
zwtaszcza u kobiet w okresie
menopauzalnym, kiedy to
ochronne dziatanie estroge-
néw przestaje funkcjonowac.
Pamietajmy, ze witamina D
nie dziala doraznie, dlatego
nie ma sensu przyjmowac jej
duzych dawek np. w okresie
infekcji, ale regularnie w zale-
canych ilosciach.

ducé
*Wytyczne suplementacji witamina D dla Europy Srodkowej - rekomendowan amndeapopulaqmrowejovazdagrupryzykade‘lnyxmdn ski P. i Wsp. Endokry
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WITAMINA D NATURALNEGO POCHODZENIA

Osobom powyzej 65 r.z. zaleca sie catoroczng suplementacje
witaming D w ilosci 800-2000 j.m. / dzien*
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Witamina D wspomaga prawidtowg
prace uktadu odpornosciowego,
miesni oraz utrzymanie zdrowych
kosci i zebow

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

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

SUPLEMENT DIETY

PL/VDF/18/0007
Takeda Pharma sp. z 0.0.

ologia Polska, Tom 64; Numer 4/2013.
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Zadbaj o stuch i pomoéz
dzieciom z wadami stuchu

Zadbaj o stuch i pomoéz dzieciom z wadami stuchu
Trwa akcja Zadbaj o stuch — badz w kontakcie ze
Swiatem. To okazja, aby bezptatnie przebada¢ stuch,
a jednoczes$nie wspoméc Ogdlnopolska Kampanie
Wspierania Dzieci z Wadami Stuchu.

REKLAMA

Wspétpraca z NFZ

29 lat tradycji

@ Ponad 500 lokalizacji w Polsce

Tysigce zadowolonych pacjentow

Zapraszamy do naszych gabinetéw na

BEZPLATNE BADANIA SLUCHU
— SLUCHMED —

Infolinia 814 714 004 www.sluchmed.pl

Kompleksowe

BADANIA
StUCHU

@2 f‘?ﬁf’ﬁ',‘

W ramach akcji Zadbaj
o stuch — bgdz w kontakcie ze
Swiatem osoby powyzej 60. r.z
moga skorzystac z bezptatne-
go badania stuchu. Co wiecej,
kazda osoba, ktéra zdecyduje
sie przebada¢, przyczyni sie
réwniez do wsparcia finanso-
wego dzieci z wadami stuchu.
Za kazde bezptatne badanie
stuchu jednej osoby powyzej
szes$ctdziesigtki na hasto ,ZA-
DBAJ O StUCH” firma ACS
Stuchmed przekazuje 10 zt na
pomoc lokalnym o$rodkom
edukacyjno-rehabilitacyjnych,
zajmujgcych sie opieka nad
dzieémi niedostyszacymi oraz
Fundaciji Echo. O tej akcji war-
to poinformowa¢ znajomych!
Zarezerwuj termin juz dzi$!
Aby skorzysta¢ z bezptatnych
badan nalezy uméwi¢ sie na
wizyte. Termin mozna zarezer-
wowag na trzy sposoby:
» telefonicznie: 814 714 004
* mailowo:
zbadajsluch@sluchmed.pl
* osobiscie w jednym
z oddziatéw Stuchmed
w najblizszej okolicy (liste
salonow akustyki stuchu
Stuchmed mozna odnalezé
na stronie sluchmed.pl).
Uwaga: podczas rejestracji

nalezy poda¢ hasto ,ZADBAJ
O StUCH”.

Ekologiczna reforma w sadach

41 tysiecy Scietych drzew, 2425 ton, prawie milion ryz papieru
zuzywaja w ciagu 12 miesiecy w Polsce sady powszechne.
Jak ograniczy¢ te koszty w dobie spoteczenstwa cyfrowego?

W 2010 roku w Lublinie roz-
poczat swoja dziatalnos¢ e-
-sad, ktéry dla zasady miat
zdecydowanie zmieni¢ struk-
ture polsklego sgdownictwa
i przyspieszy¢ wydawanie wy-
rokow.

— E-sad w Lublinie rzeczywi-
$cie pozwala na elektronicz-
ne ziozenie pozwu. Niemniej
sad ten nie jest dla pozwa-
nego obowigzkowy, a zatem
jezeli pozwany nie chce sie
tam procesowaé, sprawa tra-
fia do rozpoznania w trybie
zwyktym do sadu powszech-
nego, w ktérym wiasnie po-
zwany ma siedzibe. W takim
wypadku nie ma juz mozli-
woséci prowadzenia rozprawy
online. Ograniczy¢ koszty,
przyspieszy¢ wydawanie wy-
rokow szczegdlnie w obro-
cie gospodarczym, a przede
wszystkim odcigzy¢ tradycyj-
ne sadownictwo moga polu-
bowne sady online — wyjasnia
Robert Szczepanek, wspotza-
tozyciel pierwszego w Polsce
w petni elektronicznego sadu
polubownego dla firm ULTIMA
RATIO.

W sadach powszechnych
prawie kazda czynno$¢ jest
dokumentowana. Akta jednej
sprawy szybko rozrastajg sie
w ten sposoéb do kilku toméw,

niekiedy trzeba je przewozi¢
ciezarébwkami. Przektada sie
to na tysigce stron papieru.
Czesto po jednym ,uzyciu”
takich akt sprawa sie konczy
i zostaje zarchiwizowana.
Ograniczy¢ koszty,
przyspieszy¢

wydawanie wyrokow

Ultima Ratio rozpatruje spra-
wy gospodarcze, w ktoérych
stronami sg firmy i przedsie-
biorstwa. Zeby zlozy¢ pozew
obydwie strony musza zgo-
dzi¢ sie na rozstrzygniecie
sporu wiasnie przez ULTIMA
RATIO. Sad rozpatruje sprawy
wytacznie przez Internet — nie
posiada budynku, w ktérym
trzeba sie stawi¢, nie organi-
zuje rozpraw, na ktore trzeba
dojechac.

— Pozew w naszym sadzie
sktada sie w ciggu kilku mi-
nut, po zalogowaniu si¢ do
systemu informatycznego.
Czynnosci procesowych
mozna dokonywaé o kazdej
porze dnia i nocy i w kazdym
miejscu na $wiecie, posiada-
jacym oczywiscie dostep do
Internetu. Nie ma rozpraw,
nie ma delegacji do siedziby
sadu, w koncu nie ma potrze-
by zuzycia ton papieru na akta
sprawy. Arbiter wydaje wy-
rok w ciggu 3 tygodni, majac

mozliwo$¢ komunikacji online
ze stronami procesu. Drukuje-
my tylko pozew dostarczany
do pozwanego i sam wyrok.
Zuzywamy dzieki temu okoto
200 razy mniej papieru — ko-
mentuje Robert Szczepanek
z ULTIMA RATIO.

ePUAP, e-dowéd

W celu weryfikacji stron sad
ULTIMA RATIO korzysta z pro-
filu zaufanego, podpisu kwali-
fikowanego oraz e-dowodow
tozsamosci. Niezwykle wy-
godne jest prezentowanie ma-
terialu dowodowego, w przy-
padku np. roszczen z rekojmi
za wady rzeczy sprzedanej,
strona bedzie mogta wprost
z aplikacji mobilnej Ultima
Ratio nakreci¢ telefonem ko-
mérkowym film  obrazujacy
wady oraz jednym kliknigciem
umiesci¢ go na profilu danej
sprawy. W analogiczny spo-
s6b mozliwa jest prezentacja
zdje¢, skandéw pism, linkow,
nagran audio, zrzutéw ekranu
i innych tego typu materiatow.
System informatyczny e-sgdu
zostat zbudowany przez pol-
skg spétke ZETO Rzeszoéw,
a arbitrami sa notariusze prze-
szkoleni w Stowarzyszeniu
Notariuszy RP.

www.melaleu

STOSUJEMY:

w przypadku grzybicy

przy przeziebieniach, grypie i katarze
w zwalczaniu tradziku, opryszczki,
brodawek i kurzajek

przeciwko wszom, kleszczom i komarom
do prania, sprzatania i usuwania plesni w
domu

100% NATURALNY
OLEJEK AUTRALUSKI /g

®
Moy 2 Melaleuca Alternifoln]#

Tea Tree Oil
naturalny olejek

z drzewa herbacianego

Selachetne dvewic/!

,,»‘U Cap

NATURALNY

HERBACIANEGO

Tea Tree 0_||—r

OLEJEK Z DRZEWA

“]_Ju'l'moi‘ t'D Sr.\cﬂamu
RALNY OLEJEK \_9ntybakteryin
URZEWA HERBACIANEGO )
!®alaniy antybakteryin™ lawiera

100% olejku

o dziataniu antybakteryjnym

7 ml

Tml

2 Melaleuca Altermfnlla
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Elektroniczny (EKOLOGICZNY)

Obieg Dokumentéw

Jak dziata EOD w praktyce?

Dwa lata temu weszta w zycie nowelizacja ustawy Kodeks Postepowania
Administracyjnego, ktéra naktada na podmioty publiczne obowigzek
wymiany korespondencji w postepowaniu administracyjnym droga
elektroniczna. Sie¢ Obywatelska Watchdog Polska zapytata wszystkie
powiaty w Polsce, czy wywiazuja sie z tego obowiazku. Nie wywiazuja sie.

Na 205 starostw powiatowych,
ktére odpowiedziaty na wnio-
sek o informacje publiczna,
tylko 52 jest w stanie w petni
podota¢ temu zadaniu.

Czy Starostwo Powiatowe
posiada wdrozony elektro-
niczny obieg dokumentow?
Cho¢ z odpowiedzi wynika, ze
80% zbadanych urzedéw ma
tzw. EOD czyli Elektroniczny
Obieg Dokumentéw (doktad-
nie 163 na 205 urzedoéw), to az
w 91% z nich (148 na 163) jest
to tylko wspomagajaca forma
zarzagdzania  dokumentami.
Jedynie w 20 przypadkach byt
to gtéwny kanat przesytania
dokumentow. Wyglada na to,
ze w polskich urzedach wcigz
krolujg  segregatory, teczki
i sterty papierdw.

A ile sposréd tych 163 syste-
moéw EOD jest kompatybilnych
z ePUAPem (Elektroniczng
Platformg Ustug Administracii

Publicznej)? Nie jest Zle, bo
az 136 (83%). Z drugiej strony,
jesli urzad ma sprawnie obstu-
giwac elektroniczng wysytke
decyzji administracyjnych, to
podstawg w kazdym urzedzie
powinien by¢ Elektroniczny
Obieg Dokumentow kompaty-
bilny z platformg ePUAP. Robi
to jednak jedynie 25% urze-
dow (52 na 205 zbadanych),
przesytajac drogg elektronicz-
ng wszystkie decyzje admini-
stracyjne do innych urzedow.
Przeszkody zdaniem
urzednikow

Na drodze do przestawienia
korespondencji miedzy urze-
dami z papieru na e-mail stoi
wiele przeszkod. Najczesciej
podawanym przez urzedni-
kow powodem jest zbyt duza
objeto$¢ dokumentacji, ktorg
trzeba bytoby zeskanowac
oraz czasochtonno$¢ takiego
procesu. ktatwiej wysta¢ to

poczta. Po drugie legendarna
juz awaryjnos¢ ePUAPu. Chy-
ba nie ma urzednika, ktory
nie miatby do opowiedzenia
jakiej$ anegdoty na temat
funkcjonowania tej platformy.
Jeden z urzednikdéw opowia-
dat, ze do gminy przyjechat
pracownik starostwa, przywo-
zac decyzje administracyjne,
ktore wczesniej zostaty wysta-
ne ePUAPem. Niestety nie do-
szly i cze$¢ z nich zdazyta sie
przeterminowaé¢, nim wykryto
ten btad. W innej opowiesci
urzednicy dostali potwierdze-
nie doreczenia decyzji - co
z tego, skoro adresat nie miat
jej w swojej skrzynce.

Poza zbyt duza objetoscig
dokumentacji i awaryjnoscig
ePUAPu, przeszkoda jest tez
brak wystarczajacej ilosci pod-
pisow elektronicznych w urze-
dzie czy tez po prostu brak
przeszkolonych pracownikéw.

Wiecej na ten temat: www.siecobywatelska.pl/epuap-pulapka-dla-urzednikow

Bezptatne badania stuchu

Juz dzi$ uméw darmowa wizyte w jednym
z blisko 200 oddziatéw KIND w catej Polsce.

Zadbaj o siebie i ciesz sie dobrym styszeniem

przez cate zycie.

Zarezerwuj termin na stronie www.kind.com

lub pod nr infolinii 800 100 106.

... poniewaz znow stysze $piew
ptakow, mruczenie kota i szum

morskich fal.

Monika M.-D. Wielbicielka muzyki i natury. Jest zaskoczona
tym, co moze uslysze€ za pomoca aparatow stuchowych.

Badanie stuchu
Profilaktyka stuchu
Aparaty stuchowe

www.kind.com

KIND

CALE ZYCIE StYSZEC

REKLAMA

GASTRI
Owoce &

Skutecznie przywrucu,

GASTROLAX'

Owoce & Btonnik

SUPLEMENT DIETY

Skutecznie wspomaga
naturalng prace jelit

J’*m”“‘a Produkt nie zawiera senesu / i

..‘l"\"'\? BIRC 4

i \ E ' UB IR |
R,

PSS

G

e Nie zawiera senesu

e Nie powoduije biegunek
e Naturalny sktad

e Dostepne w aptekach

i sklepach zielarskich
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OPERA
WROCEAWSKA

2019 — 2020

Zygmunt Krauze

YEMAYA

— KROLOWA MORZ
prapremiera 1, 2 / 10 / 2019

Giuseppe Verdi

TRAVIATA

premiera 17 / 11 / 2019

Piotr Czajkowski

DZIADEK

DO ORZECHOW

premiera 6 / 12 / 2019

Johann Strauss

ZEMSTA

NIETOPERZA

premiera 14, 15 / 02 / 2020

Oniegin, Requiem  d-moll,

www.opera.wroclaw.pl

Patroni medialni

Partner Opery Wioclawskicj @gl?kgl(v Szlﬁl,g.qsk.e

Georges Bizet

CARMEN

premiera 21, 22 / 03 / 2020

Johann Sebastian Bach /
Pawet Mykietyn /
Alfred Schnittke

BAROQUE,
MON AMOUR

premiera 25 / 04 / 2020

Engelbert Humperdinck

JAS | MALGOSIA

premiera 31 /05 /2020,1 /06 / 2020

Gustav Holst

PLANETY

superwidowisko 26,27,28 /06 /2020

Pchta Szachrajka, Open Door, bon Giovanni, Rycerskosé
wiesniacza / Pajace, Gra W karty / SWietO wiosny, Cyganeria,
Potawiacze peret, Karnawat zwierzat, Giselle, Nabucco, Halka, Faust,
Kopciuszek, Madame Buitterfly, Kandyd, Skrzypek na dachu, Opowiesci
Hoffmanna, Romeo i Julia, Orfeusz i Eurydyka, Eugeniusz

Mtody Duch Tanca

(f > ]

=
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) Partner Baletu Opery Wroclawskiej mmﬁgag{a
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Miasta we wtasciwym swietle?
O smogu swietinym

Niecate 100 lat temu kazdy mieszkaniec Ziemi mégt spojrze¢ w gore

i zobaczy¢ rozgwiezdzone niebo. Obecnie miliony oséb na catym swiecie
nigdy nie zobacza Drogi Mlecznej, a 99 proc. spoteczenstw w Stanach
Zjednoczonych i Europie nie moze przezy¢ naturalnej nocy.

Zanieczyszczenie  Swiattem
(ang. light pollution, czyt. lajt
poluszyn) to problem global-
ny i dotyczy gtéwnie ludzi zy-
jacych na terenach zurbanizo-
wanych, ktérych z roku na rok
przybywa. Dlatego tak wazne
sg tereny zielone i szukanie
rozwigzan, ktére spowodu-
ja, ze potrzeby mieszkancow
beda we wiasciwy sposob
zaspokajane, a negatywne
skutki oddziatywania na $ro-
dowisko, takie jak smog $wiet-
Iny, mozliwie jak najbardziej
ograniczane. — Poszukiwanie
rozwigzan zapewniajacych
niezbedne potrzeby w zakre-
sie oswietlenia powinno by¢
oparte na jego optymalizacji
i wykorzystaniu nowoczes-
nych technologii — ttumaczy
Jarostaw Schabowski, dyrek-
tor BRD Alumast S.A.

lle $wiatta?

Smog $wietlny to jedno z tych
zagrozen, ktére w drastyczny
sposéb wptywajg na zmia-
ny biologiczne zachodzgce
w spoteczenstwie, cho¢ z po-
zoru sg niewidoczne. Smog
jest spowodowany nadmier-
ng obecnoscig sztucznego
Swiatta w naszym zyciu, wy-
nikajacym z rozwoju cywili-
zacji. | — co wazne — wpltywa
na funkcjonowanie naszego
zegara biologicznego.

Swiatto zawsze kojarzyto sie
z czym$ dobrym: postepem
technologicznym, rozwojem
i aktywnoscig. Dlatego tak
trudno wyobrazi¢ sobie ,wy-
gaszone” centrum metropolii.
Tyle ze atrakcyjnie wygladaja-
ce roz$wietlone nocg miasto,
moze wytwarza¢ wiecej swiat-
fa niz faktycznie potrzeba dla
bezpiecznego funkcjonowa-
nia mieszkancow. — Dobrze
zaprojektowane  o$wietlenie
daje mozliwo$¢ zmniejszenia
jego natezenia noca. Kieruje
strumien $wiatta tam, gdzie
jest rzeczywiscie potrzebny:
na $ciezki, chodniki, bramy
czy wybrane elementy kra-
jobrazowe, nie za$ w okna
mieszkancow — wyjasnia eks-
pert Alumast.

Nadmiar $wiatta przyczyna
depresiji, otytosci

i nowotworow

Jak nieprawidtowa gospodar-
ka $wiattem moze wptywac na
stan zdrowia w diuzszej per-
spektywie? Przede wszystkim
zmiana rytmu biologicznego
powoduje niewtasciwe dziata-
nie szyszynki, czyli gruczotu
wytwarzajacego  melatonine
(nazywang hormonem ciem-
nosci), odpowiedzialng m.in.
za regulacje snu i czuwania.

* ¢ 3 o

BARDZO ZLE

Konsekwencjami tych zabu-
rzen sg liczne choroby cywi-
lizacyjne, takie jak depresja,
choroby serca, a nawet no-
wotwory ztosliwe. Niedobdr
melatoniny moze sie roéwniez
przyczynia¢ do otytosci lub
rozwoju cukrzycy, poniewaz
ludzki organizm zaprogramo-
wany jest na dziatanie w ciggu
dnia. W nocy wydzielana me-
latonina zmniejsza tfaknienie.
Jesli organizm nie przechodzi
w tryb snu, bedzie prosit 0 ko-
lejna porcje energii.
Inteligentna redukcja
zanieczyszczen
Ograniczenie smogu $wietine-
go w miastach i poza nimi jest
mozliwe na kilku poziomach.
Ustawienie na danym terenie
calej sieci latarni, ktére we
witasciwy sposob dystrybuu-
ja $wiattlo o nieszkodliwej dla
zdrowia dtugos¢ fal i odpo-
wiedniej mocy, w widoczny
sposéb przektada sie na ra-
cjonalng gospodarke $wiat-
tem. Niemniej nawet, gdy
w projekcie uwzgledni sie
,zdrowe os$wietlenie”, tylko
w tych punktach o$wietlenia
terendw, ktore sgsiadujg bez-
posrednio z domami, przynosi
to korzy$¢ mieszkancom.
Przy tego typu rozwigzaniach
coraz chetniej wykorzystywa-
ne sg usprawnienia wpisujgce
sie w idee smart city (z ang. in-
teligentne miasto, czyt. smart
siti). Przyktadem moga by¢
systemy, ktére w sposéb in-
teligentny regulujg natezenie
$wiatta czy wiaczajg sie do-
piero w momencie wyKkrycia
ruchu - czy to cziowieka, czy
samochodu. Dzieki temu nie
ma potrzeby os$wietlania $cie-
zek i drég petna moca przez
calg noc, jesli nikt z nich nie
korzysta. Wprowadzenie ta-
kiego rozwigzania w niewiel-
kim, 100-tysiecznym amery-
kanskim miescie San Leandro
pozwolito nie tylko ograniczy¢
zanieczyszczenie Swietlne
i zuzycie energii, ale réwniez

L

LEPIE

przyniosto oszczednosci wy-
sokosci 8 min dolarow w ciagu
15 lat. Ponadto czujniki insta-
lowane na latarniach pozwo-
lity mierzy¢ jako$¢ powietrza
i natezenie ruchu drogowego,
by odpowiednio kierowac ru-
chem drogowym w godzinach
szczytu.

Kierowanie i zabawa
Swiattem

Obecnie coraz wieksza wage
przyktada sie do tego, aby
strumien $wiatta nie byt emi-
towany ponad oprawy lamp,
tworzac w ten sposéb smog

Swietlny, ale skupiany bez-
posrednio na chodniku czy
drodze. Idealne beda do tego
odpowiednio  zaprojektowa-
ne stupy kompozytowe, ktére
daja mozliwos¢ dyskretnego
podswietlenia ich od $rodka,
co wynika ze specyfiki ma-
teriatowej, lub — dzieki wbu-
dowanej w podstawe stupa
tasmie LED - o$wietlenia

DOBRZE

NAJLEPIE)

jedynie ziemi tak, aby dbaé
o bezpieczenstwo przechod-
niéw, a jednoczesnie nie razi¢
ostrym Swiattem w godzinach
nocnych.

Kolejng wartoscig dostepnych
na rynku rozwigzan smart
city i konstrukcyjnych jest ich
wzbogacanie o dodatkowe
udogodnienia, uwzgledniaja-
ce potrzeby wspétczesnych
miast i parkéw. Nalezg do
nich, chociazby wbudowane
wewnatrz stupa tadowarki dla
samochodoéw  elektrycznych
czy mozliwo$¢ zamontowania

9
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w nich tadowarek USB, Wi-
-Fi, gtosnikéw informacji tu-
rystycznej. W przypadku oto-
czenia przej$¢ dla pieszych
moga to by¢ systemy ostrze-
gania kierowcéw o obecnosci
pieszych w strefie przejscia,

zwiekszajace
stwo.

bezpieczen-
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Zmiana klimatu a zdrowie seniora

Wysokie temperatury zagrazaja zyciu i zdrowiu. Na niekorzystne skutki upatéw
szczegOlnie narazone sg osoby starsze, dzieci oraz pracownicy fizyczni. Ale upaty
sa takze zagrozeniem dla bezpieczenstwa zywnosciowego i energetycznego.

Narazenie na ekstremalne cie-
pto moze prowadzi¢ do udaru
cieplnego i odwodnienia, cho-
réb  sercowo-naczyniowych,

oddechowych i mdzgowo-
-naczyniowych. — W czasie
upatéw warto zminimalizo-
wa¢ wychodzenie w potudnie
z domu, w szczegdlnosci do
miasta. Trzeba pi¢ minimum
2,5 litra niegazowanej wody.
Warto pomysle¢ takze o wia-
trakach, ktére co prawda nie
ochtadzajg powietrza, ale po-
wodujg jego ruch. Zastaniaé
na dzien okna i nie pozwala¢
na nagrzewanie sie mieszkan.
Zbawienne sa zimne kapie-
le i prysznice. Pamietajmy
réwniez o lekkostrawnej die-
cie, unikaniu alkoholu i kawy
podczas upatéw oraz monito-
rujmy poziom ci$nienia krwi —

ttumaczy Marzena Rudnicka,
prezes Krajowego Instytutu
Gospodarki Senioralne;.

W miescie gorecej
Podnoszenie sie temperatur
silnie odczuwajg mieszkancy
terenéw  zurbanizowanych.
W miastach nagromadzona
jest duza liczba powierzchni
sztucznych (beton, asfalt itp.),
ktére tworza tzw. wyspy cie-
pta. Mato roslinnosci, nizsza
wilgotno$¢ powietrza i ograni-
czone mozliwosci przewietrza-
nia powodujg jeszcze wigkszy
wzrost temperatury, potegujac
konsekwencje i zagrozenia
spowodowane przez upaty.

W czasie upatéw przy braku
wiatru i opadoéw rosnie tez
stezenie alergendw i pytkéw
w powietrzu. Skutkuje to ztym

samopoczuciem i stanem
zdrowia alergikéw oraz astma-
tykéw, ktoérych liczbe szacuje
sie na ponad 300 milionow.
Deficyt wody, zywnosci

i energii

Jednak bardzo wysokie tem-
peratury wptywajg negatywnie
nie tylko na nasze zdrowie. —
Fale upatow i towarzyszace im
susze nalezg do coraz czest-
szych ekstremalnych zjawisk
pogodowych spowodowa-
nych zmiang klimatu. Polska
jest jednym z panstw o najniz-
szych zasobach wody w Eu-
ropie, wiec kazda fala upatow
i suszy jeszcze pogtebia defi-
cyt wody. To z kolei przektada
sie na mniejsze plony, a wiec
straty rolnikdw i rosnace ceny
zywnosci. Upaly i susze sa

Wiecej informacji o Koalicji na www.koalicjaklimatyczna.org

rowniez zagrozeniem dla na-
szego systemu energetyczne-
go, opartego niestety na spa-
laniu wegla. Elektrownie do
sprawnego dziatania potrze-
buja ogromnych ilosci wody.
Jesli upaty spowodujg zbyt
niski poziom wod i jednoczes-
nie zbyt wysokg temperature
wody w rzekach, przy jedno-
czesnym wzro$cie zapotrze-
bowania na energie elektrycz-
na, moga nas czekac przerwy
w dostawach energii spowo-
dowane niewydolnoscia sy-
stemu i wzrostem awarii. Tak
jak to miato miejsce w 2015
roku — komentuje Krzysztof
Jedrzejewski, ekspert Koalicji
Klimatycznej.

Niebezpieczne fale upatéw
powoduja takze liczne poza-
ry laséw, torfowisk i tgk. Po-
woduje to olbrzymia emisje
gazow cieplarnianych i zanie-
czyszczen do atmosfery, na-
silajac jednocze$nie ocieple-
nie. Emitowane do atmosfery
zanieczyszczenia  wptywaja
negatywnie na zdrowie ludzi
mieszkajacych w poblizu.
Koalicja Klimatyczna to poro-
zumienie 24 organizacji po-
zarzgdowych. Jej misja jest
wspolne dziatanie w celu za-
pobiegania wywotanym przez
cziowieka zmianom klimatu
dla dobra ludzi i $rodowiska.
O wptywie zmiany klimatu na
zdrowie moéwi raport o tym sa-
mym tytule, ktory znajdziecie
m.in. na stronie internetowe;:
www.gazetasenior.pl

Czy wiesz, ze?

Ciekawostki z raportu
»Wpltyw zmiany klimatu
na zdrowie”

Odejscie od energetyki weglowej w Polsce pozwolito-
by unikna¢ okoto 5820 przedwczesnych zgonéw rocz-
nie oraz 3000 przypadkow przewlekiego zapalenia
oskrzeli u dorostych.

Ograniczanie emisji gazéw cieplarnianych przyczyni
sie do zmniejszenia innych niebezpiecznych dla zdro-
wia zanieczyszczen powietrza, takich jak pyty zawie-
szone czy benzo[a]piren.

Zwiazane z ekstremalnymi zjawiskami niesprzyjajace
warunki atmosferyczne (stres ciepta i zimna, znaczne
wahania ci$nienia, wysoka wilgotno$¢ powietrza) od-
powiedzialne sa ok. 20% zawatéw miesnia sercowego.

Do 2100 roku liczba zachorowan na borelioze moze
wzrosna¢ o 100% w stosunku do stanu obecnego
w wojewodztwach tédzkim, wielkopolskim, pomor-
skim i Swietokrzyskim.

Liczba zgonéw w Europie spowodowanych falami upa-
téow moze wzrosnaé az piecdziesieciokrotnie z okoto
3.000 do ponad 150.000 w 2100 roku.

Do 2100 roku poziom mo6rz moze sie podnies¢ nawet
0 90 cm, co bedzie grozito zalaniem terenéw zamiesz-
katych przez potowe populacji Swiata.

W 2015 roku zanieczyszczenie powietrza przyczynito
sie do 6,5 min przedwczesnych zgonéw na swiecie.

Tereny ubogie w wode stanowia obecnie 1% w Euro-
pie. Do 2070 roku beda zajmowaé¢ az 35% obszarow
tego kontynentu.

Miejskie wyspy ciepta oraz zanieczyszczenie powie-
trza moga sprzyja¢ wzrostowi potencjatu alergizujace-
go szaty roslinnej. W ostatnim dziesiecioleciu podwo-
ita sie liczba chorych na alergiczny niezyt nosa i astme
oskrzelowa.

Bivanol

W pelni naturalny i bezpieczny
preparat o udowodnionej .
naukowo skutecznosci.

Naturalny

ety

Kapsulck

i bezpieczny

. ) ol -I.V'B‘""“uxmlﬂr
o0 & 500

REKLAMA

Halina, 59 lat, Warszawa

’, Od kiedy lekarz polecil mi Bivanol przestaly dreczy¢
mnie poranne sztywnosci dloni i nog. Nareszcie moge
normalnie funkcjonowad, niezaleznie od pory dnia i roku.

Kazimierz, 46 lat, Szczecin

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

Zamow teraz z darmowg dostawg!

WWW.BiV&IlOl.pl (catodobowo, 7 dni w tygodniu)
infolinia; 22 228 2013 (czynna pn.-pt. 8.00-16:00)
W wybranych aptekach na terenie catego kraju.
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- 8dni/ 7 noclegéw w pokojach
1 lub 2-0s. typu LUX
- 3 positki dziennie w formie bufetu
- 2 x wstep na wieczorek taneczny
1 x konsultacja lekarska
1 x préba wysitkowa
- 3 x treningi interwatowe do 15 min
- 4 x kinezyterapia (éwiczenia grupowe) - 15 min
- 5 x zabiegi lecznicze z zakresu fizykoterapii
(m.in. laseroterapia, magnetoterapia lub
krioterapia, ultradzwieki, inhalacje, elektroterapia)
- 5 x zabieg balneologiczny lub hydroterapeutyczny
(m.in. zawijanie borowinowe, kgpiel siarkowa,
kagpiel peretkowa, kapiele wirowe korczyn)

- 2 x masaz klasyczny - 20 min

- 4 x zajecia z technik relaksacji* (m.in. wizualizacja,
trening Jacobsona, trening Shulza, shirin yoku-
kapiel lesna, mindfulness - trening uwaznosci

1 x edukacja w zakresie zachowan prozdrowotnych,
w tym TEST na ryzyko upadkéw*

-7 x kuracja pitna w Pijalni Wéd

- 2 xseans w Grocie Solnej - 45 min

- 2 xaqua joga lub joga tradycyjna - 45 min

- 5 x nordic walking z instruktorem + gimnastyka
oddechowa

- 2 h dziennie wstep do Strefy Basendw i Strefy Saun

*zajecia odbywajg sie w przypadku zebrania sie grupy
min. 6 oséb w turnusie

Pobyt rozpoczyna sie w niedziele obiadem
i koczy w nastepna niedziele $niadaniem.

ul. Brzozowa 1, 87-800 Wieniec-Zdréj

tel. +48 542 721 000
www.uzdrowisko-wieniec.pl
dzial.sprzedazy@uzdrowisko-wieniec.pl

Warsztatoholizm senioralny

Jesien to czas zaje¢ i warsztatow prowadzonych przez uniwersytety trze-
ciego wieku, kluby seniora, organizacje dziatajgce na rzecz osob star-
szych. Nasza redaktorka-seniorka dzieli sie swoim doswiadczeniem i za-
checa do ruszenia ku ludziom i ciekawym spotkaniom.

Zeszyt z czerwong oktadka
Nie jestem fankg uzywania
skrétow.  Jednak polubitam
skrét FUKO, okreslajacy jedng
z technik dobrej komunika-
cji. O zasadzie FUKO dowie-
dziatam sie na warsztatach
prowadzonych przez Eweline
Seklecka dla wroctawskich
seniorek. W lutowym numerze
magazynu SENS Robert Rient
przeprowadzit z nig wywiad
,Dziewczyny chcag sie rozwi-
ja¢”. To podsuneto mi pomyst,
zeby napisa¢ o wrazeniach
drugiej strony, strony uczest-
niczek warsztatéw, i przy oka-
zji 0 zasadzie FUKO.
60-kartkowy zeszyt z czerwo-
na oktadka, ,,gtadki” — bez lini-
jek i kratek, lezy wérdd innych
zeszytébw. Sg w nich notatki
z warsztatow, w ktérych ja,
wroctawska seniorka, biore
udziat od kilku lat. Zeszyty to
dowdd, jak zmienito sie moje
zycie po przej$ciu na emery-
ture w wieku 70 lat. Zrobitam
w nim rewolucje. Zostatam
warsztatoholiczka.

Moja przygoda z warsztatami
zaczeta sie od kilkugodzin-
nych warsztatow ,Mapa ma-
rzen”. Mogtam by¢é mama lub
babcig pozostatych uczestni-
czek. | co z tego? Poznatam
fantastyczne miode dziew-
czyny, a one mogty sie prze-
kona¢, ze od seniorek mozna
sie czego$ nauczy¢. Bytam
jedyna uczestniczkg, ktéra
nie wiedziata, co to jest mapa
marzen. Nie potrafitam poda¢
ani jednego swojego marze-
nia. Wydawato mi sig, ze nie
mam marzen. Nic mylnego.
Potraktowatam to, jak wyzwa-
nie i wymyslitam marzenie:
przedefilowa¢ z kolezanka-
mi seniorkami wokdt wroc-
tawskiego rynku i pozdrowié
przechodniéw kwiatkami. Byto
jeszcze jedno marzenie. Kupié
rower i zacza¢ jezdzi¢. Musze
ze skruchg przyznaé, ze obu
marzen jeszcze nie zrealizo-
watam, wiec mam po co zy¢.

Seniorka-liderka-obywatelka
Pierwsze warsztaty, na ktére
chodzitam do Eweliny Sekle-
ckiej, nosity tytut: ,Seniorka-
-Liderka-Obywatelka”. Celem
byto pokazanie, jak od pomy-
stu na projekt mozna przejs¢
do jego realizacji. Przy okazji
poznawaty$my tajniki komu-
nikacji i wspotpracy. Bylo to
w roku 2016.

W tajnym gtosowaniu jako
temat projektu wybraty$my
.Bank czasu”. Polega on na
wzajemnej nieodptatnej wy-
mianie ustug. Na przyktad
ja bede uczy¢ kogo$ angiel-
skiego, a kto$ inny w ramach

wymiany czasu bedzie cho-
dzit z moim psem na spacery.
Za kazdg godzine pomocy
(ustug) dla kogo$ dostajemy
w zamian godzine pomocy
od innej osoby. Oczywiscie
nie bylyémy w stanie stworzy¢
banku czasu - wymaga on
m.in. pewnych narzedzi infor-
matycznych. Projekt zakon-
czyt sie jedynie prezentacjg
idei ,Banku czasu” w Klubie
Seniora na Gaju. Na spotkanie
zaprosity$my Marte Gajewska,
pomystodawczynie i wspot-
zatozycielke  Wroctawskiego
Banku Czasu. Cztonkinie Klu-
bu Seniora chetnie stuchaty,
jak ona bank zatozyta i jak on
funkcjonuje.

Z zaje¢ z Eweling Seklecka
utkwit mi w pamieci kwadrat
komunikacyjny, bedacy gra-
ficznym przedstawieniem
czteropoziomowego modelu
komunikacji, zaproponowane-
go przez Schulza von Thuna.
Kwadrat komunikacyjny jest
nazywany tez modelem czte-
rech uszu.

Wypowiedzi maja charakter
wieloptaszczyznowy i moga
by¢ réznie interpretowane
(styszane) przez rozméwce.
Okreslaja tez relacje mie-
dzy rozméwcami — nadawca
i odbiorca. Intencje nadawcy
moga by¢ btednie odczytane
przez odbiorce, ktéry moze
sie doszukiwa¢ w wypowie-
dzi czego$, czego nadawca
faktycznie nie miat na my-
$li. W modelu Friedemanna
Schulza von Thuna przyjmuje
sie, ze wypowiedZz ma cztery
ptaszczyzny, czyli tyle ile bo-
kow ma kwadrat.

Pierwszy bok kwadratu to
$wiadome lub nie$wiadome
ujawnienie ,siebie” przez na-
dawce. Drugi bok odpowiada
rzeczowej zawarto$ci wypo-
wiedzi nadawcy. Trzeci okresla
relacje, czyli jaki jest stosunek
nadawcy do odbiorcy. Ostatni
bok to apel, czyli okreslenie,
czego nadawca oczekuje od
odbiorcy. Dla kazdego nadaw-
cy i odbiorcy istotno$¢ (rola)
bokéw jest inna. Jedni kierujg
sie na co dzien np. uczucia-
mi, inni zdrowym rozsadkiem.
Wazne jest, co z komunikatu
dociera do odbiorcy, ale tez,
jak w komunikacie nadawca
ujawnia siebie. Na przyktad
zdanie ,Mdgtbys chociaz
w niedziele wyprowadzi¢ psa
z domu” spowoduje zupetnie
inng reakcje odbiorcy niz ,Czy
mogtbys dzisiaj wyprowadzic¢
psa na spacer?” W pierwszym
zdaniu nadawca ujawnia, ze
ma jakie$ pretensje do odbior-
cy. W drugim jego stosunek
do odbiorcy jest przyjazny.

Odbiorca chetniej zareaguje
na drugi apel.

Udziat w warsztatach spra-
wit, ze na wiele problemoéw
spojrzatam inaczej. Z zalem
rozstawatySmy sie z Eweling
Sekleckg i kolezankami. Oka-
zja do ponownego spotkania
z Eweling na warsztatach na-
darzyta mi sie dopiero w roku
2018.

Safety
Drugie warsztaty z Eweling
Seklecka, rok 2018, tytut:

LSafety”, to trening asertyw-
nosci, samorozwoju i obrony
wiasnych granic. Dodatkowo
w ramach warsztatéw pozna-
ty$my technike WenDo, ktorg
przyblizyty nam Lena Bielska
i Magda Szewciéw. WenDo to
metoda budowania pewnosci
siebie, niedopuszczania do
sytuacji zagrozenia z elemen-
tami samoobrony.

Co dat mi udziat w warszta-
tach? Po pierwsze, u$wiado-
mitam siebie, ze stuchanie
to nie to samo, co styszenie.
Jak komunikowaé, zeby by¢
styszalnym? Trzeba uzywac
jezyka osobistego. Nie baé
sie mowi¢ ,chce”, ,nie chce”.
Bron Boze, nie ocenia¢. Zwra-
ca¢ sie bezposrednio. Jesli
uwazamy, ze dziecko Zle sie
zachowuije, to zwracamy uwa-
ge dziecku, a nie jego rodzi-
com. Wyznacza¢ i broni¢ swo-
ich granic, ale nie przekracza¢
granic drugiej osoby. Umie¢
przyjmowac komplementy
i nie méwi¢ o sobie Zle. Bu-
dowa¢ wiasng wartos¢. Niby
to wszystko jest oczywiste,
ale dopiero, jak kto$ nam to
uswiadomi. Tak byto w moim
przypadku.

Szczegdlnie utkwita mi
w pamieci zasada FUKO: fak-
ty, uczucia, konsekwencje,
oczekiwania. Stosujagc FUKO
w rozmowie z kim$, kto po-
stepuje, naszym zdaniem, nie-
wiasciwie lub denerwuje nas,
osiggniemy zatozony cel: on
przestanie to robi¢. Po pro-
stu trzeba w rozmowie z nim
opisac¢ fakty, towarzyszace im
nasze uczucia, konsekwencje
braku reakcji z jego strony
i nasze oczekiwania wzgle-
dem niego. Bytam dumna
z siebie, gdy wedtug zasady
FUKO napisatam list do ,sze-
fa”. Efekt byt taki, jak Ewelina
Seklecka moéwita. ,Sprawa”
byta zatatwiona pozytywnie
od reki.

Wrzosowa kartka

W zeszycie z czerwong oktad-
ka sa notatki z warsztatow
z Eweling Sekleckg oraz wrzo-
sowa kartka formatu A4, mata,
biata koperta z kolorowymi

karteczkami w $rodku i recz-
nie wypetniona ankieta bez ty-
tutu. To pamigtki. Ankieta byta
dla mnie nowoscia — obejmo-
wata moje potrzeby, wartosci,
wizje i cele. Do tej pory nie
zadawatam sobie wielu pytan
z ankiety. Czego najbardziej
potrzebujesz, zeby zy¢ tak,
jak chcesz? Co lubisz robi¢
dla siebie? Czy jeste$ sama ze
soba szczera?

Na kolorowych karteczkach,
kto chciat, napisat, za co mnie
lubi lub ceni. Wrzosowy kolor
kartki nie byt przypadkowy.
Uczestniczki warsztatéw napi-
saty na niej komplementy dla
mnie. Kartka byta zawijana,
wiec zadna z nich nie wiedzia-
fa, co napisata poprzedniczka.
Taka wrzosowa kartke i biatg
koperte dostata kazda z nas.
MusiatySmy tez napisaé, za
co same siebie cenimy. W ten
sposéb uczyly$my sie méwie-
nia i przyjmowania komple-
mentéw. To prawdziwa sztuka.
Zajecia z Eweling Seklecka
miaty momentami charakter
zabawy. Mo6j portret, naryso-
wany kolorowymi kredkami
wspolnie przez uczestniczki
warsztatéw, przechowuje do
tej pory. Kazda z nich musia-
fa co$ na nim narysowaé. To
byto bardzo ciekawe przeko-
na¢ sie, jak inni mnie postrze-
gaja.

Mozecie zapyta¢, po co biore
udziat w réznych warsztatach.
Powodem jest che¢ odkrywa-
nia nowych obszaréw spoza
moich dotychczasowych za-
interesowan zawodowych.
Ja, przedstawicielka nauk
Scistych, nie tylko zakocha-
fam sie w humanistach, ale
sama humanistkg zaczynam
sie czué. W tym roku bratam
udziat w warsztatach litera-
ckich ,Wyraz to”, prowadzo-
nych przez Roberta Rienta.
Warsztaty byly czescig wiek-
szego projektu dla wroctawian
50+, realizowanego przez
Fundacje Punkt Widzenia.
Ewelina Seklecka jest preze-
ska Fundacji.

Dzieki warsztatom nie nudze
sie i zapominam, ile mam lat.
Mito i pozytecznie spedzam
czas ws$rod wspaniatych wroc-
tawskich seniorek. Poznawa-
nie nowych ludzi jest darem.
Jak kto$ tego zasmakuje, to
bedzie tego coraz bardziej po-
trzebowat.

Krystyna Zietak
www.60virtualculturepl.
blogspot.com
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Nauka i spotkania
towarzyskie w jednym

TEB Edukacja zaprasza do Akademii lll Wieku

Mamy dobra wiadomos¢ dla wszystkich oséb 50+,
ktore chca wykorzysta¢ wolny czas na zdobycie nowych
umiejetnosci i przy okazji poznaé¢ ciekawych ludzi.

Od wrzesnia ruszaja zajecia w Akademii Ill Wieku.

Akademia Ill Wieku jest oferta
przygotowang przez szkote
TEB Edukacja dla oséb po-
wyzej piecdziesigtego roku
zycia. W ramach nauki pro-
wadzone sg kierunki ksztatce-
nia, podczas ktérych mozna
nie tylko nauczy¢ sie nowych
umiejetnosci, ale réwniez roz-
wija¢ swoje pasje i poznawac
ciekawych ludzi. Zajecia od-
bywaja sie w grupach koedu-
kacyjnych i jednolitych wie-
kowo. Wszystko po to, zeby
stworzy¢ idealne warunki do
regularnych spotkan, nawig-
zania znajomosci i wymiany
doswiadczen zyciowych. To
doskonata forma spedzania
wolnego czasu, z ktérej ko-
rzysta coraz wiecej oséb 50+.
Czego mozna sie nauczy¢
w Akademii Il Wieku?

Kosmetyka 50+

Jest to kierunek dla oséb, kté-
re lubig dba¢ o swéj wyglad
i udziela¢ porad kosmetycz-
nych innym. Stuchacze wy-
konujg zabiegi pielegnacyjne,
relaksacyjne i upiekszajgce
twarzy, szyi, dekoltu, dtoni,
stop i ciala. Podczas zaje¢
Akademia Ill Wieku gwarantu-
je dostep do profesjonalnych
kosmetykdw.

Masaz 50+

Stuchacze dowiaduja sie,
w jaki sposéb za pomocg
réoznych technik masazu re-
laksowa¢ sie i odmtadzac,
a takze leczy¢ i rehabilitowac.
Kadre dydaktyczng zasilajg
doswiadczeni i przyjazni na-
uczyciele, ktorzy przekazujg
wiedze w spos6b przystepny

oy
i,

i interesujacy. Dzieki temu stu-
chacze majg idealne warunki
do poznania tajnikéw masazu
oraz do wymiany dotychcza-
sowej wiedzy i doswiadczen.
Opieka
medyczna 50+
Kierunek jest przeznaczony
dla osoéb lubiacych pomagac
innym. Podczas zaje¢ stucha-
cze ucza sie wykonywaé czyn-
nosci pielegnacyjne i opiekun-
cze. Ponadto dowiadujg sie,
w jaki sposob aktywizowaé
osoby chore do zwiekszenia
samodzielnoéci zyciowej. Na-
byte umiejetnosci sg bardzo
przydatne w codziennym zy-
ciu i pomoga w opiece nad
najblizszymi, ktérzy sg w po-
trzebie.

Warsztaty terapii
manualnej 50+
Podczas zaje¢ stuchacze

poznaja wiele technik roz-
wijajgacych umiejetnosci nie
tylko plastyczne, ale réowniez
teatralne czy tez jezykowe.
Nabytg wiedze moga oni wy-
korzysta¢ podczas opieki nad
podopiecznymi, np. wnukami.
Dodatkowo stuchacze pozna-

ja tajniki pierwszej pomocy
oraz jezyk migowy. W ramach
kierunku Warsztaty terapii
manualnej 50+ odbywajg sie
rowniez zajecia komputerowe,
na ktérych przedstawiane sg
podstawowe informacje do-
tyczace obstugi komputeréw
oraz Internetu.

Nauka w Akademii Il Wieku
jest bezptatna, pomaga roz-
wijaé pasje oraz stwarzajg

REKLAMA

warunki do wymiany do$wiad-
czen zyciowych. Stuchacze
nawiazujg ze soba przyjaznie,
ktore trwajg takze poza zaje-
ciami. Juz od wrzes$nia mozna
sie o tym przekonaé¢ osobi-
$cie. Wystarczy zapisac sie na
wybrany kierunek Akademii
Il wieku i rozpocza¢ nauke
w przyjaznym towarzystwie
juz od wrzeénia.

Wiecej informaciji: www.teb.pl

TEB

AKADEMIA
Il WIEKU

L]

Florystyka'i bukieciarstwo 50+

v, e, 4
4 o O "

...BO'CHCE Kosmetyka 50+

'SIE ROZWIJAC! A .
2 Warsztaty terapii manualnej 50+

BEZPLATNE ZAJECIA! www.teb.pl
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Czy wiesz, ze...

Regularny trening fizyczny:

¥

Zmniejsza ryzyko choréb cywilizacyjnych

\ 2

Korzystnie wptywa na uktad
sercowo-naczyniowy

Wspomaga aktywnos$¢ intelektualna
Obniza cisnienie tetnicze
Poprawia koordynacje ruchowa

Poprawia jako$¢ snu

v ¥ v v ¥

Opodznia proces demencji i postepowanie
choroby Alzheimera

¥

Poprawia samopoczucie i jakos¢ zycia

Nie czekaj, badz aktywny juz dzis!
Sprawdz na:

OMuiltisport

SENIOR

—

Aktywnosc fizyczna
bez zwazania na wiek

Az 36 proc. os6b powyzej 60. roku zycia uwaza, ze ich gtbwna przeszkoda w drodze
do aktywnego trybu zycia jest wiek, a ponad potowa z nich nie podejmuje zadnej
aktywnosci fizycznej, w tym nawet spaceréw. Aktywizacja ruchowa senioréw
staje sie coraz wazniejsza, poniewaz wedtug prognoz GUS w 2050 roku po
sze$édziesiatce bedzie juz 40 proc. Polakow.

Ponad potowa Polakéw w wie-
ku senioralnym nie wykazata
zadnej aktywnosci fizycznej
w ciggu ostatnich 6 miesiecy.
Ten alarmujgcy poziom ruchu
catkowicie przeciwstawia sie
zaleceniom Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia, ktora stwierdza,
Ze seniorzy powinni by¢é w ru-
chu przynajmniej 30 min dzien-
nie 5 dni w tygodniu, chociaz-
by spacerujac.

- W naszym spoteczenstwie
wciaz panuje btedne przeko-
nanie o sporcie jako domenie
mtodych. Juz 36 proc. oséb
powyzej 60 roku zycia uwa-
za, ze wiek stanowi dla nich
gtébwng przeszkode w rozpo-
czeciu aktywnego trybu zy-
cia', tymczasem WHO zaleca
aktywnos¢ fizyczng wszystkim
grupom wiekowym. Osoby po
65. roku zycia powinny w ciagu
tygodnia podejmowac 150 min
aerobowego wysitku fizycz-
nego o umiarkowanym nate-
zeniu lub 75 min aerobowej
aktywnosci o duzej intensyw-
nosci? — zaznacza Adam Radz-
ki z Benefit Systems, tworcy
karty MultiSport Senior.

Jak przytacza w ksigzce psy-
chiatra dr Anders Hansen?®
~Kiedy naukowcy przez ponad
20 lat obserwowali 20 tys. ko-
biet miedzy 70. a 81. rokiem
zycia, okazato sie, ze u tych,
ktére byty aktywne fizycznie,
pamie¢ pozostawata zdecy-
dowanie lepsza niz u tych nie-
aktywnych. Ponadto koncen-
tracja i percepcja byty o wiele
lepsze. Roéznice w dziataniu
mozgéw kobiet okazaly sie tak
duze, ze odpowiadaty trzem la-
tom starzenia sie. Mézgi aktyw-
nych kobiet byty wiec érednio
trzy lata mtodsze pod wzgle-
dem procesow mys$lowych,
niz wskazywatby na to ich wiek
biologiczny”. Warto doda¢,
ze kobiety wcale nie ¢wiczyty
intensywnie - wystarczajace
okazato sie zaledwie 20 minut
spaceru kazdego dnia.

Seniorzy a statystyki

64 proc. dorostych Polakéw
(powyzej 15 roku zycia) po-
dejmuje aktywnos$¢ fizyczng
minimum raz na miesigc. Tym-
czasem ponad 1/3 mieszkan-
cOw naszego kraju rezygnuje
z jakiegokolwiek ruchu. Najgo-
rzej prezentuje sie jednak sy-
tuacja osob starszych — ponad
potowa tej grupy nie ruszata
sie w minionym potroczu (53
proc.). Te dane budza niepokdj,
w szczegdlnosci, ze wedtug
GUS w 2050 roku po szesc-
dziesigtce bedzie az 40 proc.
Polakéw. Spoteczenstwo sie
starzeje, wiec tym bardziej nale-
zy walczy¢ ze stereotypem se-
niora pograzonego w stagnaciji.
Wymienione statystyki nalezy

poprawi¢, poniewaz dzieki co-
dziennym dawkom ruchu se-
nior moze zyskac¢ bardzo wiele,
nie tracac absolutnie nic.

— Ruchu nie moze brakowaé
nawet osobom starszym i prze-
wlekle chorym. Istnieje bar-
dzo niewiele przeciwwskazan
zdrowotnych do uprawiania
aktywnosci fizycznej, a syste-
matyczne ¢wiczenia wptywajg
korzystnie na przebieg prawie
wszystkich chordb przewle-
klych. Regularna aktywnos¢ fi-
zyczna zmniejsza ryzyko przed-
wczesnej $mierci, spowalnia
rozw0j miazdzycy, redukuje
ryzyko choroby wiericowej oraz
liczbe zdarzen sercowo naczy-
niowych, obniza ryzyko udaru
moézgu, rozwoju nadci$nienia
tetniczego, poprawia profil lipi-
dowy, zmniejsza ryzyko rozwo-
ju cukrzycy typu 2 oraz zespotu
metabolicznego. Systematycz-
ny wysitek fizyczny redukuje
takze ryzyko wystapienia cho-
rob nowotworowych, w tym tak
istotnych, jak rak okreznicy i rak
piersi. Ruch stanowi prewencje
nadwagi i otytosci. Nie tylko po-
prawia sylwetke, ale zwieksza
takze gesto$¢ kosci, zapobie-
gajac w ten sposdb osteopo-
rozie i zlamaniom — mowi dr
Ernest Kuchar, specjalista me-
dycyny sportowej.

Niech moc bedzie
Z seniorami

Wydarzenia aktywizujace oso-
by starsze sg niezwykle istot-
ne. Przyktadem jest impreza
skupiajaca senioréw z catego
kraju, czyli Ogoélnopolska Para-
da Senioréw, ktéra odbyta sie
24 sierpnia w Warszawie. Tego
dnia na Kampusie Gtéwnym
Uniwersytetu Warszawskiego
(na mecie Parady) dostepna
byfa strefa edukacyjno-sporto-
wa MultiSport Senior. Uczestni-
cy wydarzenia mogli konsulto-
wac sie w niej ze specjalistami,
dokona¢ darmowego pomiaru
sktadu ciata, pozna¢ korzysci
z podejmowania aktywnosci
w kazdym wieku, a nawet po-
¢wiczy¢ z trenerem. Ciekawa
inicjatywa jest rowniez Multi-
Sport Senior, czyli pierwsza
polska karta sportowa prze-

znaczona dla oséb powyzej
60. roku zycia, stworzona
przez firme Benefit Systems.
Z nig seniorzy moga uczesz-
czaé do tysiecy obiektow spor-
towo-rekreacyjnych w catej
Polsce i codziennie (do godz.
16:00) korzysta¢ z roznych
typéw aktywnosci fizycznej.
Wystarczy poprosi¢ wnucz-
ke czy syna (dysponujacych
karta MultiSport typu ,Pra-
cownik”) o zamowienie karty
MultiSport Senior za posredni-
ctwem pracodawcy. Wspdlna
aktywno$¢ moze by¢ cenng
okazjg do spedzenia czasu
z bliskimi. Karta gwarantuje
takze dostep do atrakcyjnych
form relaksu, np. sauny badz
groty solnej. Wiecej informacji
0 programie znajduje sie na
www.multisportsenior.pl.

Zréb dla siebie
co$ zdrowego

Nie trzeba odbywa¢ katorzni-
czych treningéw sitowych, by
by¢ aktywnym fizycznie — moz-
na potaczyé wysitek z przy-
jemnoscia, np. poruszajac
sie w rytm muzyki. Naukowcy
z kanadyjskiego McGill Univer-
sity zbadali 40 oséb starszych
z chorobg Parkinsona, obser-
wujac je podczas kilkunastu
tygodni kursu tanga‘. Okazato
sie, ze taniec ma pozytywny
wptyw na przebieg choroby,
gdyz kurs poskutkowat zna-
czacg poprawag rownowagi
i sprawnosci poruszania sie,
a takze niewielkimi korzys$cia-
mi na tle funkcji poznawczych
u senioréw. Ponadto trening
wymagat skupienia uwagi oraz
pracy nad pamiecia, a co naj-
wazniejsze, regularne lekcje
tanca daty owoce w postaci
poprawy nastroju oraz wiek-
szej motywacji i radosci z zycia
wsréd badanych.

" Aktywnos¢ fizyczna osob starszych,
opracowanie tématyczne, Kancelaria
Senatu, Warszawa 2019.

2 https://www.who.int/dietphysicala-
ctivity/factsheet_olderadults/en/

3 A. Hansen, W zdrowym ciele zdro-
5\8,1 gnozg, ttum. A. Teperek, Krakow

4 https://www.mcgill.ca/neuro/chan-
nels/news/tango-dancing-could-
-benefit-parkinsons-disease-pa-
tients-246414
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Moje drzwi sg dla
seniorow otwarte

Ostatnia rozmowa o seniorach ,,Gazety Senior”, jeszcze z Dyrektorem DSS
we wroctawskim magistracie, miata miejsce rok temu. Pytali§my wéwczas
m.in. o demografie, ktéra jest dzi$ tematem niepokojacym starszych, jak
i mtodszych. Dzi§ rozmawiamy z Prezydentem Miasta Wroctawia nie tylko
o starzeniu mieszkancow, ale takze o tematach najwazniejszych dla senio-
row, takich jak zdrowie i opieka, dom i jego najblizsza okolica.

Linda Matus: Czy Pana
optymistyczna wizja
pogodzenia rozwoju ze
starzeniem spoteczenstwa
ma sie wciaz dobrze? Czy
moze nowy punkt widze-
nia, z prezydenckiego
fotela, wniost inne spojrze-
nie na sprawe?

Jacek Sutryk: Kwestie
demograficzne i moje ich
postrzeganie absolutnie nie
zmienity sie od zesztego
roku. Pewnie tez i dlatego,
ze wciaz pracuje i jestem
posrédd ludzi, rzadko sie

w tym fotelu zagtebiajac...
A sprawa rozwoju, godzenia
starszych i mtodych? To,
jak jest dla mnie wazna,
pokazujg choéby zadania
kwartalne, regularnie ogta-
szane na mojej stronie
www.jacek.sutryk.pl i suk-
cesywnie realizowane.
Zresztg, przypomne tylko,
ze jednym z pierwszych
zatozen mojej prezydentury
byto stworzenie programu
senioralnego i nowoczes-
nych narzedzi ich wsparcia.
Pamietajmy, ze seniorzy to
kwestia miejska, nie senio-
ralna. To gospodarka, kultu-
ra, rodzina, edukacja, sport
i wiele innych dziedzin. Stad
tez dla planowego rozwoju
polityki senioralnej koniecz-
ne jest zapewnienie pod-
staw finansowania, a takze
rozwijanie przedstawicielstw
senioralnych na szczeblu
samorzadowym i ksztat-
cenie wyspecjalizowanych
kadr. Ta polityka musi by¢
nowoczesna, mie¢ swoje
miejsce w budzecie i solid-
na reprezentacje w instytu-
cjach. Wreszcie musi by¢
tez wyprzedzajaca, tzn. ba-
da¢, diagnozowac i opraco-
wywac strategie, majac na
uwadze zauwazalne zmiany
demograficzne. Ciesze sie,
ze program Taxi Senior 75+
tylko w pierwszym pétroczu
biezgcego roku odnotowat
3 257 uczestnikéw i 5 431
zrealizowanych przejazdow.
Ze mamy juz Wroctawska
Karte Seniora, Radiowy Klub
Seniora czy Szkote Lideréw
Senioralnych, a wéréd obec-
nych zadan kwartalnych
znalazto sie udostepnienie
Otwartego Klubu Seniora.
Pozwoli on m.in. dziata¢

w Centrach Aktywizacji
Lokalnej i bedzie oferta dla
tych osob, ktére nie chcg
uczestniczy¢ w sformalizo-
wanych strukturach two-
rzacych Kluby Seniora, np.
w radach osiedla. Trzeba
tez wiedzie¢, ze pod koniec
czerwca otwarto Przestrzen
Trzeciego Wieku Wroctaw-
skiego Centrum Seniora
przy pl. Solidarnoéci 1/3/5.

Najstarsi

L.M.: Na oficjalnym profilu
prezydenckim w serwi-
sie Facebook czesto
prezentuje Pan fotogra-
ficzne relacje ze spotkan

z najstarszymi mieszkan-
cami. Jak udaje sie Panu
znalez¢ czas na te diugie
spotkania?

J.S.: Spotkanie z seniorem
nigdy nie jest za dtugie, ale
zawsze niezwykle pouczajg-
ce. Swietnie to wiem i $wiet-
nie czuje, bo uwielbiam
odwiedzaé swoja babcie.
Czynig to regularnie i z naj-
wiekszg przyjemnoscia. To
wrecz rodzinny rytuat. Wie-
my, ze ludzie doswiadczeni
wiekowo miewaja problemy
ze zdrowiem, to, niestety,
naturalna kolej rzeczy. Wielu
z nich narzeka cho¢by na
wzrok, ale powiem tak — oni
i tak widzg czesto duzo wie-
cej niz ludzie mtodzi... A ja
zamierzam z tej ich wiedzy
korzystac.

L.M.: Wroctawska Szma-
ragdowa Karta Seniora to
unikalny w skali kraju pro-
jekt skierowany do grupy
90+. Jak Pan to ocenia?
J.S.: Szmaragdowa karta

to symbol, ale i realne
dziatania. Symbol, poniewaz
pokazujemy w ten sposob,
ze pamietamy o senio-

rach i zalezy nam na tych
osobach oraz ich dobro-
stanie. Dziatania, bo ustugi
dostepne w tym programie
sg jak najbardziej realne,

a niektore dos¢ czesto
wykorzystywane przez na-
szych senioréw. Co $wietnie
pokazujg statystyki.

Zdrowie,
opieka,
wsparcie

L.M.: Od poczatku kadenciji
otworzyt Pan trzy nowe
dzienne domy opieki, ktore
wspieraja starzenie w miej-
scu zamieszkania. Pozo-
stanie we witasnym domu
do konca swoich dni jest
optymalnym rozwigzaniem
i miasto to coraz lepiej
rozumie. Czy we Wrocta-
wiu pojawi sie teleopieka
wspierana ze srodkow
samorzadu?

J.S.: Zdajemy sobie spra-

we z wyzwan, jakie stawia
obecnie opieka nad oso-
bami starszymi i osobami

Z niepetnosprawnosciami.
Dlatego w ramach projektu
badawczego pracujemy nad
stworzeniem rozwigzania
informatycznego, ktére ma
stuzy¢ poprawie jako$ci

Zycia wroctawskich seniorow

i usprawnieniu opieki nad
nimi. Celem projektu jest
prototypowa platforma po-
wstajaca z udziatem senioréw
—jako ze liczymy sie z ich
opiniami i chcemy dostarczy¢
produkt odpowiadajacy ich
potrzebom. Projekt badawczy
z pogranicza telemedycyny

i teleopieki rozwija zagadnie-
nia zwigzane z monitoringiem
0s6b starszych oraz wspie-
raniem pracy wolontariuszy

i opiekundéw. Wypracowywane
rozwigzanie ma w sposob
kompleksowy wptynaé¢ na po-
prawe funkcjonowania os6b
starszych i osdéb wymagaja-
cych zdalnej opieki.

Nasze dziatania na rzecz
senioréw sg wielowatkowe

i szerokie. Oprécz wdrazania
najnowszych technologii
powstajg m.in. nowe dzienne
domy pomocy, centrum
seniora, wprowadzamy nowe
funkcjonalnosci szmaragdo-
wej karty.

L.M.: Na zapowiadanego

w kampanii Rzecznika
Seniora i Opiekuna Seniora
powotat Pan llone Zako-
wicz. Czy ten urzad spetnia
swoja funkcje wsparcia
indywidualnych wroc-
tawskich senioréw? Czy
bedzie rozwijany?

.\nmi

Jacek Sutryk Prezydent Miasta Wrociawna

J.S.: Rzecznik seniora dziata
od niedawna. To, jak bedzie
sie rozwijata ta funkcja,
pokaze czas, a Srodowisko
senioralne zweryfikuje.

Ja zawsze bytem, jestem

i bede cztowiekiem dialogu.
Dialog jest nam w miescie
bardzo potrzebny, a rzecznik
powinien o taki przeptyw
informaciji oraz artykutowa-
nie potrzeb i wzajemnych
oczekiwan dbaé. Wierze,

ze pani llona jest wtasci-
wym cztowiekiem na tym
stanowisku, potrafita napisa¢
sobie piekne CV, bedac m.in.
autorka wielu naukowych
publikacji czy biorgc udziat
w konferencjach naukowych
rowniez o charakterze mie-
dzynarodowym.

L.M.: Wkroétce rusza
bezptatne szczepienia na
grype dla seniorow. Takie
dziatania zawsze ciesza sie
ogromnym zainteresowa-
niem. A jak Pan skomen-
tuje gtos antyszczepion-
kowcow, ktérzy potepili te
akcje?

J.S.: Skomentuje krétko. Po-
zytywne dziatanie szczepio-
nek jest bezdyskusyjne. Tak
médwig wszyscy specjalisci.

| jaim wierze. Stad nasze
dziatania profilaktyczne, kt6-
re bedziemy kontynuowac

i rozwija¢. Jesli chodzi o gtos
antyszczepionkowcédw — nie
zamierzam odnosi¢ sie do
argumentéw, ktdre nie maja
pokrycia w $wiecie nauki.

Zielone
miasto

L.M.: Dom i najblizsza oko-
lica staja sie dla seniora

z kazdym rokiem coraz
wazniejsze z uwagi na utra-
te sit, sprawnosci. Jakie
zielone tereny sg w pla-
nach? Czy beda przyjazne
osobom starszym?

J.S.: Wszystkie inwestycje

w zielen dostosowujemy do
potrzeb osob starszych i nie-
petnosprawnych. Dowodem
sg odpowiednio utwardzane
alejki, bezpieczne zejscia,
instalowanie nowych tawek
lub sitowni na wolnym
powietrzu. Czes$¢ z nich
stawiana jest na wniosek
samych senioréw. Co wiecej,

seniorzy robig to takze sami
przy pomocy Wroctawskiego
Budzetu Obywatelskiego.
Swietnym przyktadem takie-
go miniparku wymyslonego
przez osoby starsze jest
Ptasi Zagajnik w poblizu ul.
Zaporoskiej.

L.M.: Jak miasto chce
rozwigza¢ problem smogu,
ktory zagraza zdrowiu
przede wszystkim dzieci

i osob starszych?

J.S.: Smog jest ogromnym
wyzwaniem cywilizacyjnym.
Przeciwdziatamy ztej jakosci
powietrza we Wroctawiu

i przez najblizsze lata be-
dziemy nasila¢ nasze dzia-
tania na tym polu. Wtasnie
konczymy przygotowywac
program antysmogowy,
bedzie rozpisany bardzo
precyzyjnie, rok po roku.
Réwnocze$nie wzmacniamy
komunikacje miejska, aby
ogranicza¢ udziat ruchu sa-
mochodowego po miescie.
Zapowiedziatem, ze kolejne
tramwaje i autobusy kupo-
wane dla wroctawian beda
juz w petni dostosowane do
potrzeb osob starszych, tzn.
niskopodtogowe.

L.M.: Segregacja $mieci,
korzystanie z PSZOK'a to
wciaz wyzwanie dla senio-
row. Ustawa o optatach,
od dwoch do czterech
razy wyzszych za niese-
gregowanie smieci, ma
motywowa¢ do sortowania
odpadkow. Podstawienie
kontenera na odpady wiel-
kogabarytowe czesto nie
rozwiazuje problemu np.
75-letniej samotnej kobiety
mieszkajacej na czwartym
pietrze kamienicy. Czy
wroctawski PSZOK mysli
o edukacji skierowanej

do oséb starszych? Czy
mogtby poméc osobom
starszym pozby¢ sie sta-
rych sprzetéw, mebli np.
w formie akcyjnej nawet
raz w roku?

J.S.: To bardzo ciekawa

i wazna uwaga. Bede o tym
rozmawiat z moimi wspétpra-
cownikami. We Wroctawiu
,polityka $mieciowa” zajmu-
je sie Ekosystem. Poprosze
prezesa tej spoétki, aby prze-
pracowat ten temat. Pomocy
z pewnoscig moga udzieli¢

takze osiedlowi radni. Warto
pamietac, ze to niezwykle
wazna instytucja pracujaca
na naszych osiedlach.

Wrocek

L.M.: Czworonogi dosko-
nale wptywaja na samo-
poczucie osob starszych.
Jak kot Wrocek wptynat
na samopoczucie swojego
Pana? Czy kolejny obo-
wiazek, przy napietym ka-
lendarzu, nie jest zrodtem
dodatkowego stresu?

J.S.: O Wrocku moge méwi¢
wytacznie w superlatywach,
bo dziata kojaco nie tylko na
mnie, ale mam wrazenie, ze
takze na caty zespot. Pracy
przy Wrocku naprawde nie
ma duzo, prosze mi wierzy¢.
Natomiast, rzeczywiscie,
wiecej jest radosci i mniej
stresu. Poza tym, pamietaj-
my, Wrocek zyje juz w ratu-
szu kilka tadnych miesiecy.
Zatem zdazyt wydeptaé
wiele Sciezek i porusza

sie po urzedzie naprawde
sprawnie.

Wroctawskie
Dni Seniora
2019

L.M.: Czy przekaze Pan
klucze do Wroctawia senio-
rom 6 wrzes$nia na wroc-
tawskim Rynku podczas
inauguraciji tegorocznych
obchodoéw Dni Seniora?

J.S.: Jedli tylko taka bedzie
ich wola, to oczywiscie. Przy
czym prosze pamietac, ze

— de facto — seniorom nie
jest potrzebny zaden klucz
do Wroctawia. Bo drzwi do
mojego gabinetu sg dla nich
zawsze otwarte.

L.M.: Czego zyczy Pan
wroctawskim seniorom

z okazji ich swieta?

J.S.: By mogli zy¢ petnia
zycia i by najlepiej czuli sie
we Wroctawiu. By byli dumni
z naszego miasta, ktére
wspolnie staramy sie uczyni¢
przyjaznym dla kazdego.
L.M.: Dziekuje za rozmowe.

www.GazetaSenior.pl
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Dorota Feliks
Dyrektor Wroctawskiego
Centrum Rozwoju
Spotecznego

Serdecznie zapraszam
wszystkich Senioréw
oraz ich bliskich na
wielkie wroctawskie
$wieto — Dni Senio-

ra, ktére w tym roku
odbedzie sie w dniach
06.09.-06.10.2019 r.
Szczegolnie polecam
Panstwa uwadze wy-
darzenia, ktérych nie
tylko odbiorcami, ale

i twércami sg seniorzy,
m.in. Przeglad Kapel
Ludowych i Zespotdéw
Folklorystycznych,
Przeglad Amatorskich
Choréw Senioralnych,
Przeglad Kabare-

téw i Matych Form
Teatralnych, a takze
spotkanie z autorami
ksiazki ,M0j przyjaciel
smartfon”. Zachecam
réwniez do udziatu

w uroczystej Inaugu-
racji Dni Seniora oraz
w Marszu Kapeluszy.

20191

Marsz
Kapelusty

Targi
Senioralne

Badania, porady,
konsultacie

Wersja elektroniczna
harmonogramu Dni
Seniora dostepna jest

od sierpnia na stronie
internetowej
www.seniorzy.wroclaw.pl,
a wersja papierowa

w punkcie informacyjnym
WCS przy

pl. Dominikanskim 6.

Wybrane wydarzenia

6 WRZESNIA
PIATEK
Inauguracja DNI SENIORA
WROCLAW 2019

Termin: 06.09.2019 r.,
godz. 09:30-14:00

godz. 10:00-11:30,

pl. Nowy Targ

Bicie Kapeluszowego
Rekordu Wroctawia
wystepy zespotdw tanecz-
nych, mozliwos¢ bezptat-
nego sfotografowania sie
w fotobudkach, stoiska part-
nerskie godz. 11:30-12:00, od
pl. Nowy Targ do Rynku

godz. 11:30-12:00,
od pl. Nowy Targ do Rynku
Marsz Kapeluszy

godz. 12:00-13:00, Rynek
Uroczyste otwarcie Dni
Seniora Wroctaw 2019 wre-
czenie symbolicznych kluczy
do bram miasta dla Krélowej
i Kréla Senioréw, rozstrzyg-
niecie konkurséw i wreczenie
statuetek dla ,Przyjaciot
Seniorow”

godz. 13:00-14:00, Ry-

nek Koncert ,,Muzyczny
kalejdoskop” w wykonaniu
wroctawskiego zespotu
OLDERSI, Wstgp wolny

Bal Kapeluszy

Termin: 06.09.2019 r., godz.
16:00-18:00 Prowadzenie: Pol-
ski Komitet Pomocy Spotecz-
nej— Oddziat Wroctaw, Miejsce:
ul. Dubois 11-13, | pietro,
Wstep: 15 zi/ osoba (napoje

i drobne ciasteczka w cenie),
obowiazujg zapisy (max 90
0sob) tel. 609 660 132

\WR?Z N[ A
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Szlakiem wroctawskich
krasnali

,»Od juniora do seniora” Ter-
min: 09.09.2019 r, godz.
10:00-12:00, Prowadzenie:
Pawet Grgbczewski, Straz Miej-
ska Wroctawia, Miejsce: zbior-
ka przy Przej$ciu Swidnickim
Bar Barbara, Wstep wolny
Warsztaty dziennikarskie
Termin: 09.09.2019 r., godz.
10:00-11:30

Prowadzenie: Magda Wiete-
ska, dziennikarka, Miejsce:
WCS, pl. Dominikanski 6, sala
27, Wstep bezptatny: obo-
wigzuja zapisy (do 12 oséb),
tel. 71 772 49 40, e-mail:
karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl

Cwiczenia umystu na we-
soto - spotkanie przy grach
planszowych

Termin: 09.09.2019 r., godz.
16:00-17:00

Prowadzenie: grupa O-CAL-
-eni, Miejsce: WCS, pl. Do-
minikanski 6, sala 27, Wstep
bezptatny: obowigzujg zapi-
sy, tel. 71 772 49 40, e-mail:
karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl

OREK
Jak zrobi¢ zdrowe zakupy.

Spotkanie z dietetykiem
Termin: 10.09.2019 r., godz.

11:00-12:30
Prowadzenie: Magdalena
Szyszka-Barycka,  Miejsce:

Przestrzen Trzeciego Wieku,
IV pietro WCRS, pl. Solidar-
nosci 1/3/5, Wstep wolny

11 WRZESNIA
SRODA

Wycieczka do Sobétki, pik-
nik na Slezy, marsz z kijka-
mi, ognisko

Termin: 11.09.2019 r., godz.
09:00 wyjazd

Organizator: Klub Seniora
.Magnolia” przy Stowarzy-
szeniu ,Przyjazne Osiedle”
ul. Wojrowicka 58, Nowy
Dwor, Zapisy i informacje
o kosztach wycieczki: Pan
Marian tel. 883 782 839

Edukacja samorzadowa dla
seniorow

Termin: 11.09.2019 r., godz.
12:00

Miejsce: zbiorka przed wej-
$ciem gtéwnym do Starego
Ratusza (od strony pomnika
A. Fredry), Wstep bezptatny:
obowigzujg zapisy (do 50
oséb) tel. 71 772 49 40, e-
-mail: karta.seniora@wcrs.
wroclaw.pl, Spotkanie, w trak-
cie ktérego seniorzy w asyscie
przewodnika zwiedza Stary
Ratusz, poznajac tam historie
wroctawskiego  samorzadu,
a nastepnie, w Sukiennicach
w sali sesyjnej z udziatem
radnych Rady Miejskiej Wroc-
fawia beda mogli odby¢ roz-
mowe o roli Rady Miejskiej
w zyciu miasta oraz biezacych
sprawach Wroctawia. Przewi-
dywany czas trwania spotka-
nia to okoto 1,5 godziny

Blizej sztuki. MWW dla se-
nioréw, warsztaty wokot wy-
stawy Borderline

Termin: 11.09.2019 r.,

godz. 13:00-15:00

Miejsce: Muzeum Wspotczes-
ne Wroctaw, pl. Strzegomski
2a, tel. 71 356 42 57 e-mail:
mww@muzeumwspolczes-
ne.pl, Wstep bezptatny: obo-
wigzujg zapisy, tel. 71 356
42 57, e-mail: a.krukowska@
muzeumwspolczesne.pl *
W trakcie trwania obchoddéw
Dni Seniora, Muzeum Wspot-
czesne Wroctaw oferuje dar-
mowy wstep dla wszystkich
osob w wieku 60+ (wejscidw-
ki do odebrania w kasie).

\WRZ N A

1/
IVAH 2

Warsztaty ekologiczne ,,Czy
mamy wptyw na zmiany kli-
matu”

Termin: 12.09.2019 r., godz.
12:30-14:30

Prowadzaca: Grazyna Jawor-
ska, Miejsce: WCS, pl. Do-
minikanski 6, sala 27, Wstep
bezptatny: obowigzujg zapi-
sy tel. 71 772 49 40, e-mail:
karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl

13 WRZESNIA
PIATEK

Prelekcja lekarza geriatry:
Na czym polega chorowa-

nie w starosci i jak lekarz
geriatra moze pomoc star-
szemu cztowiekowi?
Termin: 13.09.2019 r., godz.
14:00-16:00

Prowadzenie: dr Edyta Kara-
sek, Miejsce: WCS, pl. Domi-
nikanski 6, sala 210, Wstep
bezptatny: obowigzuja zapi-
sy, tel. 71 772 49 40, e-mail:
karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl

\WR NI A
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Przeglad Zespotéw Folklo-
rystycznych i Kapel Ludo-
wych

Termin: 15.09.2019 r., godz.
10:00-17:00

Miejsce: Strefa Kultury Wroc-
faw (dawny Impart) ul. Ma-
zowiecka 17, Wstgp wolny,
W Przegladzie wezmie udziat
ok. 20 zespotow piesnj i tan-
ca z catego Dolnego Slaska,
w tym miedzypokoleniowych.
Dodatkowag atrakcjg bedg sta-
nowiska wystawiennicze $ro-
dowisk senioralnych.

16 WRZESNIA
PONIEDZIALEK
PRZEGLAD AMATORSKICH
CHOROW SENIORALNYCH
Termin: 16.09.2019 r., godz.
10:00-17:00

Miejsce: Podworko - Teatr
Muzyczny Capitol ul. Pit-
sudskiego 67, Wstep wolny,
W przegladzie zaprezentuje
sie ok. 20 chorow i zespotow
$piewaczych z catej Polski.

WRZ N | A
OREK

Prelekcja ,,4 kroki do utrzy-
mania sprawnosci fizycznej
i umystowej w wieku 60+”
Termin: 17.09.2019 r., godz.
11:00-13:00
Prowadzenie: Piotr tacki,
psycholog, Miejsce: WCS,
pl. Dominikanski 6, sala 210,
Wstep bezptatny: obowia-
zujg zapisy, tel. 71 772 49
40, e-mail: karta.seniora@
wcrs.wroclaw.pl  Psycholog
Piotr tacki opowie o tym, jak
utrzymacé sprawnosé fizycz-
ng i umystowg w wieku 60+.
Prelekcja w bardzo przystep-
nej formie przekazuje wiedze
zawartg w jego ksiazce ,2yj
petnig zycia”. Po spotkaniu
bedzie mozliwo$¢ otrzymania
dedykaciji od autora.

\WRZ NIA
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IVAH 2
OPERETKI CZAR - czwar-
tek z operetka. Znane i nie-
znane fragmenty operetek,
ktore podbity Budapeszt,
Wieden i Paryz.
Termin: 19.09.2019 r., godz.
19:00
Miejsce: Scena Kamienica,
ul. Lelewela 15, Wstep ptatny:
bilet ulgowy: 40zl, bilet nor-
malny: 45 zt, dla posiadaczy
Wroctawskiej Karty Seniora:
35 zt. Artysci $piewacy, wspol-
nie z tancerzami baletu, wyko-
naja fragmenty z takich dziet,

Harmonogram Dni Seniora Wroctaw 2019

jak m.in. ,Frasquita”, ,Dama
z portretu”, ,Perta z Tokaju”,
czy ,Bal w Savoyu”. Wyko-
nawcy: Sylwia Fraczek — so-
pran, Tomasz Maleszewski —
tenor, Balet Sceny Kamienica,
Ivan Zhukov — fortepian.

8 WRZESNIA

VAR 2
HISZPANSKI WIECZOR
Z CARMEN, Sceny z najstyn-
niejszej opery $wiata prze-
platane zarzuelami i tanca-
mi hiszpanskimi
Termin: 26.09.2019 r., godz.
19:00
Miejsce: Scena Kamienica,
ul. Lelewela 15, Wstep ptatny:
bilet ulgowy: 40 zI, bilet nor-
malny: 45 zt, dla posiadaczy
Wroctawskiej Karty Seniora:
35 zt. Hiszpanski Wieczor
z Carmen to podréz po sto-
necznej Sewili przy dzwie-
kach najstynniejszej opery
Swiata. Wykonawcy: Katarzy-
na Haras — mezzosopran (Car-
men), Tomasz Maleszewski
— tenor (Don Jose), Jacek
Jaskuta — baryton (Escamillo),
Balet Sceny Kamienica, Ivan
Zhukov — fortepian.

0 WR?Z N | A
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TARGI SENIORALNE
Termin: 29.09.2019 r., godz.
10:00-16:00

Miejsce: Teatr Polski, ul. Ga-
brieli Zapolskiej 3, Wstep wol-
ny, W trakcie targéow bedzie
prezentowana  réznorodna
oferta ok. 50 Partneréw Wroc-
tawskiej Karty Seniora. Spe-
cjalne rabaty oraz bezptatne
konsultacje i porady z zakre-
su edukacji, kultury, zdrowia,
sportu, turystyki i rekreac;ji

KONCERT ,GDY OPERA
SPOTYKA SIE Z OPERETKA’
Termin: 29.09.2019 r., godz.
17:00

Miejsce: Teatr Polski, ul. Ga-
brieli Zapolskiej 3, Wstep bez-
ptatny: zaproszenia do ode-
brania 23 wrze$nia 2019 we
Wroctawskim Centrum Senio-
ra, pl. Dominikanski 6, Punkt
Informacyjny, w godz. 09:00-
15:00 jedna osoba moze otrzy-
ma¢ maksymalnie 2 zapro-
szenia. Podczas wydarzenia
przeniesiemy sie w podréz po
stynnych dzietach operowych
i operetkowych. Artysci zapre-
zentuja takze fragmenty z rzad-
ko wykonywanych w Polsce
dziet. Organizator: Scena Ka-
mienica. Obsada: Sylwia Fra-
czek — tenor, Liza Wesotowska
— sopran, Tomasz Maleszewski
— tenor, Magdalena Jaszczak
— fortepian. Czas trwania: 120°
(jedna przerwa)

30 WRZESNIA
PONIEDZIALEK

Spotkanie autorskie z senio-
rami, twoércami ksiazki pt.
,»,MOj przyjaciel smartfon”
Termin: 30.09.2019 r., godz.
12:00-14:00

Prowadzenie: Magda Wieteska

2019 r.

Miejsce: pl. Solidarnosci 1/3/5,
Wstep wolny

1 PAZDZIERNIKA
WTOREK

Vil SENIORALNY PRZE-
GLAD MALYCH FORM TEA-
TRALNYCH | KABARETOW
Termin: 01.10.2019 r., godz.
10:00-17:00

Miejsce: Centrum  Kultury
AGORA, ul. Serbska 5 A /sala
teatralna/ parter, Wstep wol-
ny, W przegladzie zaprezen-
tuja sie teatralne i kabaretowe
grupy senioralne z catego
Dolnego Slaska.

@ DZIERNIKA
ODA

Puchar Wroctawia - Taniec
Towarzyski. Pary Taneczne
Amatorskie ,,Badz gwiazda
tanca wsrod seniorow” SE-
NIOR STAR 2019

Termin: 02.10.2019 r., godz.
16:00-19:00

Prowadzenie: Andrzej Turkie-
wicz i Stowarzyszenie TRA-
TWA, Miejsce: Przestrzen
Trzeciego Wieku, IV pietro
WCRS, pl. Solidarnosci 1/3/5,
Wstep bezptatny, Zapisy dla
uczestnikébw Pucharu (dla
singli i par, wiek 50+), tel. 609
638 438, Zapisy dla widzéw:
tel. 71 772 49 40, e-mail:
karta.seniora@wecrs.wroclaw.pl

3 PAZDZ @ﬂm
CZWART

GALA | AMATORSKICH
CHOROW SENIORALNYCH
Termin: 03.10. 2019 r., godz.
15:00-17:00

Prowadzenie: Maciej Michat-
kowski , Scena Kamienica”,
Miejsce: Kosciot $w. Stanista-
wa, $w. Doroty i $w. Wactawa,
pl. Wolnosci 3, Wstep wolny

BAL SENIORA

Termin: 03.10.2019 r., godz.
17:00-22:00

Organizatorzy: Polski Komitet
Pomocy Spotecznej i Fun-
dacja Teraz Zycie, Miejsce:
Restauracja Letnia w ZOO,
Wstep: 35 zi/osoba (cena
zawiera napoje + ciastka,
reszta menu do zakupienia
promocyjnych cenach), obo-
wigzujg zapisy (maksymalnie
300 os0b), tel. 609 660 132.

4 PAZDZIERNIKA
PIATEK

Inauguracja sezonu symfo-
nicznego Narodowego Fo-
rum Muzyki

Termin: 04.10.2019 r., godz.
19:00

Miejsce:  Narodowe Forum
Muzyki pl. Wolnosci 1, Wstep:
bilet w cenie specjalnej 20 zt.,
W dniach 6 wrzesnia — 4 paz-
dziernika seniorzy posiadajacy
Wroctawska Karte Seniora bedg
mogli zakupi¢ bilety w kasie
NFM na wybrane wydarzenia
w specjalnej cenie (jedna oso-
ba moze zakupi¢ maksymalnie
2 bilety na dane wydarzenie).
PULA BILETOW W PROMOCJI
JEST OGRANICZONA.

>
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Przygotowania do DNI SE-
NIORA WROCLAW 2019 idg
petna para. W obchodach
co roku bierze udziat kil-
kanascie tysiecy seniorow
z catego Dolnego Slaska

i innych regionéw Polski.
Co szczegolnego widzi Pan
w tegorocznej edyc;ji?

Robert Pawliszko, dyrektor
Wroctawskiego Centrum
Seniora: Dni Seniora to
wielkie $wieto, ktore tak
naprawde trwa caty rok,
jednak miesigc dedykowa-
ny seniorom jest wyjatko-
wy. Pomiedzy 6 wrzesnia

a 6 pazdziernika chcemy
skupi¢ wszelkie organizacje
i instytucje zaangazowa-

ne w dziatalno$¢ na rzecz
senioréw oraz w sposob
szczegolny ukazac aktyw-
nos¢ samych oséb 60+.
Prawie 200 wydarzen, ktére
proponujemy w tym roku
naszym mieszkancom,
wymaga bardzo sprawnej
logistyki i koordynacji. Ma-
jac 10-letnie doswiadczenie
i wsparcie blisko 100 partne-
row i wolontariuszy, staramy
sie, by wielkie jesienne

Ztote oblicza starosci

Swietowanie byto atrakcyjne
i przyniosto wiele radosci.
Dni Seniora stanowia mie-
dzypokoleniowa przestrzen,
w ktérej spotykaja sie cate
rodziny. W idee te wpisu-

ja sie dziadkowie razem

z dzie¢mi i wnukami wspdl-
nie korzystajacy z oferty,
ktora przygotowalismy.

Dni Seniora tradycyjnie
zainauguruje Wielki Marsz
Kapeluszy, w ktérym
bedziemy bi¢ Kapeluszowy
Rekord Wroctawia. Zwykle
zmierza Pan wtedy w mun-
durze Jézefa Pitsudskiego
w strone sceny w Rynku,
wraz z barwnie przystrojo-
nymi seniorami.

R.P.: Marsz Kapeluszy jest
barwnym korowodem,

w ktdérym kazdy moze ujawnic
swa inng, nie do konca
odkrytg osobowo$¢. Wszyscy
uczestnicy pochodu co roku
odmieniajg swoj codzienny
wizerunek na ten peten fanta-
zZji. W ten sposéb upowszech-
niajg optymistyczny wizerunek
staro$ci i walczg ze stereoty-
pami. Jak $wieto, to $wieto!

W tym roku barwny koro-
wod formuje szyki o godz.
10.00 na placu Nowy Targ.

R.P.: Tak, od tej godzinie
zaczynamy rejestracije, by
wspolnie bi¢ Kapeluszowy
Rekord Wroctawia. Miejmy
nadzieje, ze prognozy bedag
optymistyczne i deszcz nie
przeptoszy nam uczestnikéw!
O godz. 11.30 barwny Marsz
Kapeluszy wyruszy w strone
sceny na placu Gotebim

w Rynku, gdzie odbedzie sie
wreczenie symbolicznych
kluczy do bram miasta dla
Krélowej i Kréla Seniorow.

Od 12.30 czekajg nas emocje
zwigzane z ogtoszeniem wyni-
koéw konkursow i wreczeniem
statuetek dla Przyjaciét Senio-
row. Inauguracje zakonczymy
0 godz. 13.00 koncertem
»Muzyczny kalejdoskop”

w wykonaniu wroctawskie-

go zespotu OLDERSI, ktory
zaserwuje nam sporg dawke
rock’n’rolla.

Jakie wydarzenia z boga-
tego harmonogramu Dnia
Seniora zaakcentowatby
Pan szczegolnie?

R.P.: Nie chciatbym doko-
nywac selekcji. Dni Seniora
po to obfitujg w senioralne
wydarzenia, by kazdy w za-
leznosci od zainteresowan
mogt znalez¢ co$ dla siebie:
od tanca, przez wydarzenia
kulturalne po zdrowotne, jak
np. bezptatne badania.

W tym roku mija dekada
od pierwszego Marszu Ka-
peluszy. Przez tych 10 lat
organizacji Dni Seniora im-
preza bardzo sie rozrosta.
Czy plany WCS réwniez sie
zmienity?

R.P.:: Idea, by jak najwiecej
seniorow wigczato sie aktyw-
nie w zycie miasta, pozostata
niezmienna. | dzieje sie tak na
coraz wigkszg skale!
Prébujemy odczarowywaé
stereotyp staroéci i pokazuje-
my, ze jesien zycia, stano-
wigca czesto jedng czwarta
cato$ci naszej egzystenciji, to
okres, gdy mozemy by¢ za-
dowoleni, a nawet szczesliwi.
Daje nam szanse na realizacje
swoich pasji, powrét do zanie-
dbanego kiedys$ ze wzgledu
na obowigzki zawodowe

hobby, a czesto ot-
wiera nowe, tworcze
inicjatywy.
Powinniémy cieszy¢
sie z kazdego dnia,
w ktérym moze-

my spotykac sie

z innym ludZmi. Bo
osoby w wieku

60 + nic nie musza,
ale wszystko moga.
Warto pokazywac
mtodszym pokoleniom, ze
staro$¢ ma tez oblicze rados-
ne, ciepte i kolorowe tak, jak
zlota polska jesien.

Robert Pawliszko
Dyrektor Wroctawskiego
Centrum Seniora

Udziat w wydarzeniach na Dni Seniora Wroctaw
2019 jest w wiekszos$ci bezptatny, ale obowiazuja
zapisy w siedzibie Wroctawskiego Centrum
Seniora badz w siedzibach Partnerow —
wspotorganizatorow senioralnych inicjatyw.

Wersja elektroniczna harmonogramu

Dni Seniora dostepna jest od
sierpnia na stronie internetowej
www.seniorzy.wroclaw.pl,

a wersja papierowa w punkcie
informacyjnym WCS przy
pl. Dominikanskim 6.

wcrs
AWROCLAWSKIE

CENTRUM
SENIORA

Wroctawska Rada Seniorow

Il kadencji

Znamy juz sktad nowej Wroctawskiej Rady Senioréw Il kadenciji
powotanej 2 sierpnia 2019 r. Tworzy ja 14 os6b. Cztonkowie WRS
beda dziata¢ spotecznie przez 4 lata, realizujagc miejska polityke

P

B

O$miu czlonkow WRS to

przedstawiciele  $rodowisk
senioralnych, wybrani zgod-
nie z uchwata Rady Miejskiej
Wroctawia. Trzej kolejni to
osoby wskazane przez Pre-
zydenta Miasta Wroctawia Ja-
cka Sutryka. Kolejnych trzech
przedstawicieli Rady wytonio-
nych zostato przez Przewod-
niczgcego Rady Miejskiej.

Wybrani w my$l Uchwaty
nr LX/1526/14 RM Wrocta-
wia z 26 czerwca 2014 r.
Jolanta Adamek - Regional-
na Sekcja Emerytow i Ren-
cistéw NSzZZ ,Solidarnos¢”
Dolny Slask

senioralng i nadajac jej nowe kierunki.

Marek Ferenc — Fundacja Ak-
tywny Senior

Elzbieta Gorgon — Fundacja
FONIS

Grazyna Lange — ,Dom Me-
diacji” Stowarzyszenie Me-
diatoréw Gospodarczych
Jerzy Lesicki — Stowarzysze-
nie Kombatantéw Misji Poko-
jowych ONZ, Koto nr 5
Jacek Jerzy Popecki — Sto-
warzyszenie Spoteczno-
-Kulturalne ,Porozumienie
Wschdd-Zachdd”

Elzbieta Anna Sarek — Stowa-
rzyszenie ,Pomyst na Zycie”
Adam Zych - Fundacja Labo-
ratorium Architektury 60+

Powotani przez Prezydenta
Miasta Wroctawia

Michalina Witczak — Polski
Zwigzek Emerytéw, Renci-
stow i Inwalidow, ZO Wroctaw
Danuta Czarnecka - Polski
Zwigzek Emerytéw, Renci-
stow i Inwalidéw, ZO Wroctaw
Robert Pawliszko — UM Wroc-
fawia

Powotani przez Przewodni-
czacego Rady Miejskiej
Agata-Gwadera Urlep - RM
Jolanta Niezgodzka - RM
Robert Pienkowski — RM

Zapraszamy
do udziatu

w konkursach
na Dni Seniora!

Zostato jeszcze 6 dni
do finatu konkurséw
zorganizowanych na
Dni Seniora. Zapraszamy
Panstwa do skladania
prac do poniedziatku

2 wrzesnia.

Pierwszy to konkurs na
projekt krasnala ,,Seniorka”
wykonany dowolng technika,
kierowany zaréwno do oséb
indywidualnych, jak i grup
senioralnych oraz miedzypo-
koleniowych z cafej Polski.
W drugim konkursie pn.
»Wrzeciona czasu” czeka-
my na historie (biografie)
najstarszych wroctawian
zwigzane z naszym miastem.
Mozna je napisa¢ proza (do
4 stron A4) albo wierszem
(3 do 5 wierszy do 5 stron
A4). Dla zwyciezcow przewi-
dziano trzy nagrody oraz Na-
grode Specjalng dla najstar-
szego uczestnika konkursu!
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Trzeci konkurs - fotogra-
ficzny pt. ,, Tajemniczy, nie-
znany Wroctaw” ma na celu
pokazanie mato popularnych
miejsc we Wroctawiu. Czeka-
my na 3 zdjecia, moga byé¢
zrobione nawet telefonem
komérkowym. Prosze je za-
tytutowaé i wraz z krétkim
opisem dostarczy¢ do sie-
dziby WCS. Czwarty kon-
kurs polega na utozeniu
Hymnu Dni Seniora, ktory
bedzie miat swoje prawyko-
nanie podczas inauguracji
Dni Seniora Wroctaw 2019.
Kompozycja moze sktadac
sie ze $ciezki dzwiekowej
rozpisanej na instrument lub

instrumenty oraz okolicz-
nosciowego tekstu. Mozna
rowniez stworzy¢ sam tekst
i wykona¢ go w formie melo-
recytaciji.

Pigty konkurs polega na
stworzeniu pracy plastycznej
inspirowanej tworczoscia lite-
racka Edwarda Stachury. Na
Panstwa prace czekamy do
2 wrzesnia 2019. Wroc-
tawskie Centrum Seniora,
pl. Dominikanski 6, 50-159
Wroctaw, pokdj nr 29.

Szczegoty na stronie
www.seniorzy.wroclaw.pl
w zaktadce Dni Seniora.

www.GazetaSenior.pl
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\gYale miasto spotkan

Kamila

Polanska-Wasik
koordynator
Dni Seniora

poleca:

Drodzy Panstwo, przede
wszystkim nie moze Was
zabrakna¢ na uroczystej
Inauguracji - startujemy
w pigtek 6 wrzesnia o godz.
10.00 na pl. Nowy Targ. Pa-
mietajcie o kapeluszach -
bedziemy bi¢ Kapeluszowy
Rekord Wroctawial!

Kazde nakrycie gtowy zo-
stanie zarejestrowane,
a w miedzyczasie odbeda
sie wystepy zespotdéw ta-
necznych, darmowe zdjecia
w fotobudkach oraz bez-
ptatne porady na stoiskach
partneréw Dni Seniora.

O godzinie 11.30 wyruszy-
my barwnym korowodem
w kierunku sceny na Ryn-
ku. W samo potudnie na-
stgpi oficjalne otwarcie Dni
Seniora. Prezydent Miasta
Wroctawia wreczy sym-
boliczne klucze do bram
miasta dla Krélowej i Kréla
Senioréw. Rozstrzygniemy
réwniez konkursy i wreczy-
my statuetki dla Przyjaciét
Senioréw.
Podsumowaniem tego dnia
bedzie wspaniaty koncert
sMuzyczny  kalejdoskop”
w wykonaniu wroctawskie-
go zespotu Oldersi. W sktad
grupy wchodza seniorzy,
zawodowi muzycy, wspa-
niali rockandrollowcy. Po-
stuchamy legendarnych
przebojéw Beatleséw, Elvi-

sa Presleya, Creedensow,
Johna Denvera! Zabierze-
my Panstwa we wspaniaty
klimat lat 60.

Seniorzy seniorom

Goraco polecam takze
przeglady twérczosci se-
nioralnej. Przeglad Kapel
Ludowych i Zespotéw Folk-
lorystycznych, ktéry odbe-
dzie sie 15 wrze$nia w Stre-
fie Kultury Wroctaw przy ul.
Mazowieckiej 17, Przeglad
Amatorskich Chéréw  Se-
nioralnych 16 wrzesnia od
godz. 10.00 w Teatrze Mu-
zycznym Capitol oraz Prze-
glad Kabaretéw i Matych
Form Teatralnych 1 paz-
dziernika od godz. 10.00
w Centrum Kultury Agora
przy ul. Serbskiej 5a. Zapra-
szamy takze na spotkanie
z autorami-seniorami ksigz-
ki dla dzieci pt. ,M&j przyja-
ciel smartfon” — 30 wrzes$nia
godz. 12.00-14.00 w Prze-
strzeni Trzeciego Wieku
przy pl. Solidarnoéci 1/3/5.

Targi Senioralne

Targi Senioralne w tym
roku po raz pierwszy od-
beda sie w Teatrze Polskim
— 29 wrzes$nia w godzinach
10.00-16.00. Zachecamy
do przybycia — na senioréow
czeka 60 stanowisk partne-
réw Dni Seniora (zaréwno

\ \"\
Kamila Polanska-Wasik
Koordynator Dni Seniora

instytucji miejskich, jak i firm
komercyjnych) z bardzo
starannie wyselekcjonowa-
nymi ofertami zdrowotnymi,
turystyczno-rekreacyjnymi,
edukacyjnymi i kulturalny-
mi. W trakcie Targéow bedg
organizowane konkursy
z mozliwoscig wygrania
voucheréw na bezptatne
ustugi i produkty, gadzetéw
i upominkow. Przybyli beda
mogli korzysta¢ z bezptat-
nych badan i konsultacji
specjalistéw.

Wieczorki taneczne
Dni Seniora bez tanca i mu-
zyki? Niemozliwe! Dlatego
przygotowaliémy dla Pan-
stwa wieczorki taneczne.
Juz 6 wrzesénia zaczynamy
Balem Kapeluszy, ktory
organizuje Polski Komitet
Pomocy Spotecznej przy
ul. Dubois. Na dachu Muze-
um Wspéitczesnego odbe-
dzie sie 14 wrzesnia trzecia
edycja wspaniatej miedzy-
pokoleniowej potancowki.
Potanczy¢ mozna bedzie
takze w Firleju 19 wrzes$nia
i w Stowarzyszeniu TRA-
TWA 2 pazdziernika. A na
koniec Dni Seniora 3 paz-
dziernika zapraszamy na
wielki bal w Restauraciji Let-
niej w ZOO.

Do zobaczenia na Dniach
Seniora Wroctaw 2019!

Wspolnie szukamy

rozwigzan

Rozmowa z llong Zakowicz,
Rzeczniczka Seniora i Opiekuna

Bywa, ze w obliczu probleméw nie mamy mozliwosci lub sity stawi¢
im czota samodzielnie. W takich momentach warto skorzystac

z profesjonalnej pomocy. O wsparciu prawnym i nie tylko
rozmawiamy z llong Zakowicz, Rzeczniczkg Seniora i Opiekuna.

Linda Matus: Z jakimi
problemami najczesciej
zgtaszaja sie seniorzy

do Rzeczniczki Seniora

i Opiekuna?

llona Zakowicz: Jednym

z kluczowych wyzwan, ktére
pojawity sie juz w pierw-
szych dniach mojego funk-
cjonowania w roli rzecznicz-
ki, byty problemy prawne.
Niestety, seniorzy czesto
padajg ofiarg oszustéw,
nieuczciwych sprzedawcéw,
bywa takze, ze zmagaja

sie z trudnymi sytuacjami
rodzinnymi, ktére wyma-
gajg konsultacji i wsparcia
prawnika. Na szczescie

we Wroctawiu funkcjonuje
26 punktow nieodptatnej
pomocy prawnej. Seniorzy
moga umowic¢ sie na kon-
sultacje z prawnikiem pod
numerem telefonu 71 777
98 88, czesto jednak to ja
umawiam taka wizyte pod-
czas spotkania, zdarza sie
bowiem, ze senior nie ma
telefonu, nie chce kontak-
towac sie w sprawie porady
prawnej w mieszkaniu lub
decyduje sie na ustalenie
terminu spotkania podczas
naszej rozmowy. Staram
sie wstuchiwaé w potrzeby
0s6b starszych, sugerowac

mozliwe rozwigzania lub
wskazywac alternatywy.
Czasami seniorzy nie majg
kogo prosi¢ o takie wspar-
cie, skarza sie na brak
zainteresowania ze strony
bliskich. To niezwykle przy-
kre, ze do wspomnianych
juz trudnosci, z jakimi mie-
rza sie osoby starsze, dodaé
nalezy takze samotnos¢

i osamotnienie — poczucie
bycia ,niepotrzebnym”.
Tym bardziej cieszy fakt,

ze z inicjatywy Prezydenta
Wroctawia Jacka Sutryka
wroctawscy seniorzy moga
korzysta¢ z coraz bogatszej
oferty projektow i progra-
méw ukierunkowanych na
poprawe jakosci zycia os6b
starszych.

L.M.: Czy seniorzy kieruja
sie do Pani tylko po
pomoc?

1.Z.: Najczesciej tak. Wsérod
trudnosci, z jakimi zgta-
Szaja sie seniorzy, poza
wspomnianymi juz prob-
lemami prawnymi, wymie-
ni¢ nalezy takze: trudne
sytuacje rodzinne, problemy
mieszkaniowe, problemy
finansowe, zdrowotne i wiele
innych. Podczas spotkania
kazdorazowo staram sie

Rzeczniczka seniora i opiekuna
llona Zakowicz

Spotkanie po wczesniejszym umdwieniu telefonicznym.

tel. 668 010 360

fot. Michat tepecki

Dnj
Sen I' org

2019 r.

\

ustala¢ strategie dziatan,

a zatem planujemy kolejne
kroki, ktére nalezy pod-
ja¢, by doprowadzi¢ do
pomyslnego rozwiazania
sprawy. Udzielam informacji
dotyczacych mozliwych
form wsparcia i kierunkow
dziatania, informuje takze

o ofercie miasta dla senio-
réw. Warto jednak dodac,
ze coraz czesciej spotykajg
sie ze mna takze tak zwani
»aktywni seniorzy”, a nawet
grupy senioralne, ktére po-
szukujg informacji dotycza-
cych oferty aktywizacyjnej
z zakresu sportu, rekreacji,
edukacji lub majg interesu-
jacy pomyst na dziatania

i poszukujg mozliwych form
wsparcia w ich realizaciji.

L.M.: Jak zgtosi¢ sie

do Rzecznika Seniora

i Opiekuna?

1.Z.: W celu umdwienia sie
na wizyte prosze o kontakt
telefoniczny pod nr telefo-
nu: 668 010 360. Spotkania
odbywaja sie w Przestrzeni
Trzeciego Wieku Wroctaw-
skiego Centrum Rozwoju
Spotecznego przy pl.
Solidarnoéci 1/3/5, pietro
Ill, pokdj nr 318. Serdecznie
zapraszam.

19

Grupa Dialogu Spotecznego
ds. Seniorow SPOTKANIE

13 wrze$nia odbedzie sie kolejne spotkanie
Grupy Dialogu Spotecznego ds.

Senioréw. Spotkanie ma charakter

otwarty. Zapraszamy kazdego seniora

lub osoby zainteresowane losem
wroctawskich senioréw. Zapisy nie sg

wymagane.

DATA | MIEJSCE:

13 wrzesnia 2019 (piatek)

godzina 11:00 - 13:00

Przestrzen Trzeciego Wieku

pl. Solidarnosci 1/3/5
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Tekla Juniewicz, najstarsza Polka,

ukonczyta 113 lat

W wieku 106 lat wnosita wegiel na pietro kamienicy, by napali¢ w piecu. Jako stulatka przeszta
udang operacje. Cho¢ w codziennej diecie nie unikata ttustych potraw i duzej ilosci jajek, to zapy-
tana o sekret dlugowiecznosci, odpowiedziata ,,gtéd i bieda”.

Tekla Juniewicz urodzita sie
jako Tekla Dadak, cérka Jana
Dadak (syna Bazylego i Eu-
frozyny) i Katarzyny z domu
Szkwyrko (cérki Bazylego
i Ewy), 10 czerwca 1906 roku
w miejscowoséci Krupsko, na
Kresach Wschodnich. Miej-
scowos¢ ta lezata woéwczas
na terenie Austro-Wegier;
pani Tekla urodzita sie zatem
jako poddana cesarza Fran-
ciszka Jozefa. Po odzyskaniu
niepodlegtoséci przed Polske
Krupsko stanowito czes¢
gminy Rozdot, powiatu Zyda-
czéw, wojewddztwa stanista-
wowskiego Il Rzeczpospolitej.
Z koncem Il wojny swiatowej
zostato wraz z Lwowszczyzng
przytaczone do ZSRR, a po
1991 r. znalazto sie w obwo-
dzie Iwowskim niepodlegtej
Ukrainy. W Krupsku pani Te-
kla spedzita pierwsze lata
zycia, tam tez urodzity sie jej
dwie mtodsze siostry: Rozalia
i Katarzyna. Jan Dadak pra-
cowat u hrabiego Lanckoron-
skiego, mama zajmowata sie
domem. Pani Tekla wspomina
ja jako bardzo piekng kobie-
te. Niestety, zmarta podczas
pierwszej wojny $wiatowe;.
W tym czasie mata Tekla tra-
fita do szkoty siéstr Szarytek
w Przeworsku, gdzie uczyta
sie szy¢, haftowa¢, poma-
gata tez w kuchni. Siostry
zwykly nazywaé panig Tekle
sKluska”; byty dla niej bardzo
dobre i zastepowaty mame,
ktora przedwczesnie stracita,
a po latach czesto odwiedza-
fa je juz z wtasnymi cérkami.
W Przeworsku poznata row-
niez przysztego meza, Jana
Juniewicza, ktérego posélubita
28 lutego 1927 roku.

Szczesliwe matzenstwo

Po $lubie przeprowadzili sie
do Borystawia, gdzie Junie-
wicz podjgt prace w kopal-
ni wosku ziemnego. Mimo
22 lat réznicy miedzy mat-
zonkami matzenstwo byto
bardzo szczesliwe. W 1928
i 1929 roku na $wiat przyszty
dwie cérki: Janina i Urszula.
Pani Tekla czesto odwiedza-
fa Warszawe, majac okazje
uczestniczy¢ w defiladach
z udzialem Jozefa Pitsud-
skiego. Nie lubita stagnacji,
zawsze byta w ruchu. Lubita
kino, gre w karty i zycie to-
warzyskie. Bardzo duzo tez
czytata, uprawiata wiasny
ogrodek. Szcze$liwe zycie
rodzinne przerwat wybuch |l
wojny $wiatowej. Pani Tekla
wspominata, ze obie wojny
byty straszne, ale druga nie-
poréwnywalnie bardziej, gdyz
w pierwszej nie byto az takiej
bezwzglednosci i zagtady na
masowa skale. Kresy opus-
cita w listopadzie 1945 roku,
gdy wraz z pierwsza repatria-
cja przybyta wraz z rodzing

Tekla Juniewicz, Wactaw Jan Kroczek

na Ziemie Odzyskane. Po-
czatkowo planowali osiedli¢
sie w Watbrzychu, jednak za
namowa znajomych wysiedli
w Gliwicach, gdzie Jan Junie-
wicz dostat prace w kopalni
Sosnica. Pani Tekla zajeta sie
domem i wychowaniem co-
rek. Maz zmart w 1980 roku
w wieku 96 lat. Pani Tekla
do 1083. roku zycia mieszka-
fa sama. Pdzniej wprowadzit
sie do niej wnuk Adam, aby
poméc w codziennych czyn-
nosciach.

Rekordy diugowiecznosci
Zgodnie z badaniami Geron-
tology Research Group (pol.
Gerontologiczna Grupa Ba-
dawcza) i Max Planck Institu-
te of Demographic Research
(pol. Instytut Badan nad De-
mografig Maxa Plancka) wiek
110 lat jest osiagany $rednio
przez jednego na tysiac stu-
latkow. Ale wiek 113 lat dale-
ce rzadziej — przez jednego
na osiem tysiecy stulatkéw.

10 czerwca 2016 roku Tekla
Juniewicz ukonczyta 110 lat,
zostajac pierwszg superstu-
latkg we wspotczesnej historii
wojewodztwa $lgskiego. Im-
preza urodzinowa, w ktorej
z petnym zaangazowaniem
uczestniczyta jubilatka, od-
byta sie w lokalnej restauraciji
w Soénicy. W $Swietle obecnej
wiedzy, we wspoiczesnej hi-
storii Polski jedynie 17 oséb
osiggneto ponad wszelkg
watpliwo$¢  status  super-
stulatki i byty to same ko-
biety. W czerwcu 2017 roku
ukonczyta 111 lat, wg badan
jako si6dma osoba w histo-
rii Polski. 20 lipca 2017 roku
w wieku 111 lat zmarta Jadwi-
ga Szubartowicz z Lublina.
Woéwczas Tekla Juniewicz zo-
stata najstarsza zyjaca Polka.
Wybitny wiek pani Tekli zostat
zweryfikowany przez Ge-
rontology Research Group.
W czerwcu 2018 roku zosta-
ta pierwsza osoba w historii
Polski, ktéra przekroczyta

bariere 112 lat zycia. Obecnie
jest uznana za 17. najstarsza
osobe na $wiecie i 5. w Eu-
ropie. Co ciekawe, w chwili
113. urodzin pani Tekla byta
jedng pozycje nizej wsrod
najstarszych ~ mieszkancow
Unii Europejskiej, gdyz Fran-
cuzka Julie Montabord (ur.
17.04.1906) mieszkata na na-
lezacej do Francji karaibskiej
wyspie Martynika. Zgodnie ze
wspoétczesnymi standardami
date urodzenia potwierdzono
zrédtami z réznych okresow
jej zycia. Akcja odnalezienia
oryginalnej metryki urodzenia
z 1906 roku zostata przed-
siewzieta we wspodtpracy
z rodzing pani Tekli, przez
posrednictwo Konsulatu Ge-
neralnego RP we Lwowie.
W dokumencie imie pani Te-
kli zapisano po tacinie jako
»Tecla”. W kwietniu 2018 roku
Tekla Juniewicz pobita rekord
dtugowiecznosci Polski, ktory
nalezat do Wandy Wierzch-
leyskiej z Warszawy (1900-
2012), rowniez pochodzacej
z Lwowszczyzny. W maju
2018 roku, wraz z panig Tekla,
zyty w Polsce trzy inne super-
stulatki, lecz niestety w ciagu
ostatniego roku zmarty. Ak-
tualnie, jedyng zyjaca super-
stulatka w Polsce oprocz pani
Tekli jest Antonina Partyka
z miejscowos$ci Bojadta (wo-
jewddztwo lubuskie), ktora
110 lat ukonczyta 22 wrze$nia
2018. Wg badan Gerontology
Research Group, na $wie-
cie zyje obecnie zaledwie
20 oso6b w naukowo stwier-
dzonym wieku 113 lat, za$
w nowozytnej historii byto ich
233 (stan na 1 stycznia 2015).
Osiagniecie pani Tekli jest
jednak tym bardziej wznioste
z punktu widzenia geogra-
ficznego; w regionie Europy
Po6tnocno-Wschodniej i base-
nu Morza Battyckiego obok
pani Tekli tylko Astrid Zachri-
son (1895-2008) ze Szwecji
osiagneta 113 lat i zmarta

w dniu swoich 113. urodzin.
Pani Tekla, reprezentujac
Polske, pobita kolejno oficjal-
ne rekordy dtugowiecznosci
Irlandii, Kolumbii, Norwegii,
Austrii, Meksyku, Belgii, Fin-
landii, Niemiec, Szwecji i Ar-
gentyny.

Silne wiezi z rodzina

Pani Tekla jest osoba o nie-
spotykanie silnym i szczerym
charakterze i witalnosci. Ma-
jac 100 lat, jezdzita sama au-
tobusem do Gornoslaskiego
Centrum Rehabilitacji w Tar-
nowskich Gérach. W wieku
106 lat wnosita wegiel na
pietro kamienicy, by napali¢
w piecu. Ogladata filmy do-
kumentalne i historyczne, ak-
tywnie uczestniczyta w zyciu
rodzinnym. W kwietniu 2006
r., za poradg $laskiego kon-
sultanta geriatrii dr. Jarostawa
Derejczyka, przeszta udang
operacje drog zotciowych,
zostajagc najstarsza pacjent-
ka, ktéra przeszia ten zabieg.
W czasie hospitalizacji przez
caly czas czuwat przy niej
wnuk Adam. W codziennej
diecie nie unikata ttustych po-
traw i duzej ilosci jajek. Mimo
to zapytana podczas swoich
111. urodzin o sekret dtugo-
wiecznoéci, odpowiedziata
,gtéd i bieda”. Nalezy przy
tym rozumie¢ szeroko poje-
ty umiar w kazdym aspekcie
zycia. Szczegolne silne wig-
zi mitosci facza ja z rodzina;
dla wnuka Adama ukochana
babcia Tekla zawsze byta bo-
haterkg i wzorem do naslado-
wania.

Wactaw Jan Kroczek

Gerontology Research Group,
Korespondent GRG - Polska

www.najstarsipolacy.pl

Korzystatem z materiatow
opublikowanych w Dzienniku
Zachodnim, artykutu Moniki
Foltyn (MSI Gliwice)

i materiatow wtasnych.

JA, KOBIETA

Na ogo} nie czytam in-
strukcji, wciskam, co
trzeba (zdarzy sie, ze nie
trzeba), az zadziata.

2. Nie potrzebuje alkoholu,
aby narobi¢ sobie obcia-
chu, bez tego tez daje
rade.

3. Nie jestem rozkapryszo-
na, ale emocjonalnie ela-
styczna.

4. Fajne stowa $wiata ,lde na
zakupy!”, cho¢ moze nie
zawsze sg az tak fajne.

5. Nie mam zadnych dzi-
wactw! To sa efekty spe-
cjalne!

6. Kobiety powinny wygla-
dac jak kobiety, a nie jak
wytapetowane kosci!

7. Przebaczy¢ i zapomniec?!
Ani nie jestem Jezusem,
ani nie stracitam pamieci!

8. My kobiety jestesSmy anio-
tami, ale gdy kto$ nam
podetnie skrzydta, lecimy
dalej — na miotle!

9. To nie jest zaden ttuszcz!
To ,.erotyczna powierzch-
nia uzytkowa”!

10. Podobno, gdy Bog stwo-
rzyt mezczyzne, obiecat,
ze idealnego faceta be-
dzie mozna spotka¢ na
kazdym rogu - po czym
uczynit Ziemie okragta!

11. Na moim nagrobku niech
bedzie napisane: ,,Co sie
gtupio gapisz? Tez wola-
tabym teraz leze¢ na pla-
zyl”

12. Tak - my kobiety jestesmy
jedyne w swoim rodzaju.

To jest tekscik dla wszystkich
Fajnych Bab. Przekaz go,
komu chcesz, raczej - jak
zwykle — nic sie nie wydarzy,
ale moze je rozémieszysz.

Ten tekst kiedy$ gdzie$ zna-
laztam w Internecie, przelezat
sie w moim laptopie, ale uwa-
zam, ze jest super. Niestety,
nie znam autorki. Wszystkie
punkty sa ok, mnie bardzo od-
powiada punkt 8, a Tobie?

Alicja Pionkowska
mozgojazda.wordpress.com

REKLAMA

VITA

PRZYCHODNIA LEKARZY SPECJALISTOW | STOMATOLOGOW

Rejestracja osobista lub telefoniczna
poniedziatek — pigtek :7:30 - 19:00

sobota: 9:00 - 13:00
tel: 71 34 322 65
tel: 7134 335 56
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Senior moze
wydawacC mniej

Wielu senioréw dostaje emerytury, ktore ledwo wystarczajg na
niezbedne wydatki. Na przyjemnosci, takie jak wycieczka lub wyj-
Scie do kina, zazwyczaj brakuje pieniedzy. Ale sg sposoby na to,
by w portfelu zostato nieco wiecej. Przedstawiamy klika z nich, po
wiecej siegnijcie do najnowszego numeru magazynu ,,Opiekun”.

Lekarstwa za darmo
albo z ulga

Pierwszy sposéb obnizenia
rachunkow za leki to skorzy-
stanie z programu ,Leki 75+,
w ramach ktérego osoby po
75. roku zycia moga otrzymac
lekarstwa za darmo. Dotyczy
to $rodkéw umieszczonych
w wykazie aktualizowanym co
dwa miesigce przez Minister-
stwo Zdrowia. Na podstawie
innych przepisow na leki za
darmo lub po obnizonej cenie
majg szanse inwalidzi wojenni,
osoby represjonowane oraz
pozostajacy na ich utrzymaniu
matzonkowie, a takze wdowy
i wdowcy po polegtych zotie-
rzach i zmartych inwalidach
wojennych oraz osobach re-
presjonowanych.

Odlicz leki od
podatku

Kolejnym sposobem na ob-
nizenie rachunkéw jest odli-
czenie od podatku wydatkow
na leki, ktére przepisat lekarz
specjalista. Ulga nalezy sie
wytacznie osobom z orzeczo-
ng niepetnosprawnoscia, kto-
re majg imienne faktury — o ich
wystawienie trzeba poprosi¢
podczas zakupéw w aptece.

Za kazdy miesiac mozna od-
liczy¢ wydatki powyzej 100 zt.
Prawo do ulgi trzeba zgtosi¢
za posrednictwem sktadane-
go corocznie formularza PIT.

Bezptatne badania

i szczepienia

Seniorzy moga skorzystaé
z bezptatnych badan profilak-
tycznych, ale wybierajac sie
na nie, nalezy zachowac czuj-
nos¢. Jesli badania organizuje
samorzad wojewodztwa, po-
wiatu czy gminy lub publicz-
na placéwka stuzby zdrowia,
mozna by¢ spokojnym. Gdy
na badania zaprasza prywat-
na firma, a odbywajg sie one
nie w przychodni, ale w hotelu
lub restauracji, lepiej uwazag,
by nie pas¢ ofiarg oszustwa.
Wiele samorzaddéw oferuje
takze darmowe szczepienia.
Ostatniej jesieni przeciwko
grypie mogli sie bezptatnie za-
szczepié¢ m.in. seniorzy z Toru-
nia, todzi i Poznania.

Ogolnopolska
Karta Seniora
Duze oszczednoéci daje ko-
rzystanie z kart seniora, ktére
nie tylko pozwalajg duzo mniej
ptaci¢ za rozmaite ustugi, ale

przede wszystkim zachecajg
do wyjscia — do teatru, kina,
kawiarni, na trening. W catym
kraju jest wazna Ogdlnopol-
ska Karta Seniora, ktérg kazdy
chetny moze wyrobi¢ sobie
na 60. urodziny. Karta upraw-
nia do znizek w ponad 1,4
tys. punktow, wsérod ktoérych
znajduja sie restauracje, mu-
zea, biura podrézy, salony op-
tyczne, salony kosmetyczne,
sklepy spozywcze i drogerie,
sanatoria, centra fitness, wy-
pozyczalnie rowerdw, centra
Swiadczace ustugi w zakresie
teleopieki, przedsiebiorstwa
remontowe, biura radcow
prawnych i wiele innych. Ra-
baty majg rézng wysokoscia.
Czasem oferta jest darmowa.
Karty wydaje Stowarzyszenie
Manko z Krakowa, a otrzymac¢
je mozna w urzedzie miasta
lub gminy w ponad 100 miej-
scowoséciach, ktore przysta-
pity do programu. Kto chce,
moze wypeic¢ formularz zgto-
szeniowy dostepny na stronie
glosseniora.pl i wysta¢ go na
adres stowarzyszenia Manko,
zamawiajac karte poczta.

Magdalena Warchala
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—rozmawiamy z Lucyna
Malec, mama Zosi, ktéra
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ULGI | PRZYWILEJE DLA
SENIORA

— jest wiele znizek, ktore
pomoga zaoszczedzi¢ na
wydatkach. Przedstawiamy

mozgowym. sposoby na to, aby

w portfelu zostato nieco
SKUTECZNA WALKA wiece;j.
Z BOLEM

— opisujemy najnowsze
metody leczenia.

REHABILITACJA DZIECI

— podpowiadamy, co oferuje
NFZ, jakie dokumenty nalezy
przygotowac i gdzie stara¢
sie o wsparcie finansowe.
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Podroze DLA ZDROWIA

Rodos

Na zawsze zakochatam sie w Grecji i wybieram wyspy, ktére warto zoba-
czy¢. Tym razem na tygodniowy wypoczynek pojechatam z kolezankami
do miejscowosci Faliraki — najwiekszego turystycznego miasteczka na

wyspie Rodos.

Wedtug mitologii wyspa za-
wdziecza swa nazwe ukocha-
nej Heliosa, pieknej nimfie
Rodos - cérce boga morza Po-
sejdona i nimfy Amfitryty. He-
lios stat sie opiekunem wyspy.
Rodos od potudniowo-
-wschodniej czesci oblega
Morze Egejskie, a z drugiej
strony Morze Srédziemne.
Jest najwigkszg wyspa Dode-
kanezu i jedna z najbardziej
rozwinietych turystycznie.
Spotkamy tu niezwykta flore
i faune, m.in. zagrozone wygi-
nieciem gatunki motyli (Dolina
Motyli dla turystéw dostepna
jest dopiero w lipcu i sierpniu),
rybe stodkowodng - gizani,
rodyjskiego bobra i wielkie
z6twie morskie, ktérych sami-
ce skladaja jaja na niektérych
plazach Rodos.

Klimat wyspy jest umiarkowa-
ny $rédziemnomorski, mocno
nastoneczniony. Zima tagod-
na z wysokimi temperaturami,
a lato orzezwiajgce z powodu
wiejagcych w miesigcach let-
nich  pdtnocno-wschodnich
wiatrow.

Ziemia i ludzie

Mieszkancy wyspy zajmujg
sie handlem i rybotéwstwem.
Po przytaczeniu Rodos do
Grecji gospodarka wyspy
zachowata swoj tradycyjny,
rolniczo-hodowlany  charak-
ter. Gtéwne uprawy to: oliwki,
owoce cytrusowe, pszczelar-
stwo, winna latorosl. Z kolei
hodowla: owiec, kréw i drobiu.
Na wyspie produkowane sg
wyroby rzemiosta artystyczne-
go - tkaniny, hafty i ceramika.
W latach szes$c¢dziesigtych,
kiedy cudzoziemcy pocho-
dzacy z krajéw skandynaw-
skich zaczeli odwiedza¢ Ro-
dos, turystyka rozwineta sie
w tempie btyskawicznym.
Rodyjczycy porzucali wtedy
tradycyjne zawody, zeby zaja¢
sie obstuga turystéw. Wiek-
szo$¢ mieszkancéw wyspy
jest zatrudniona w handlu i ob-
studze ruchu turystycznego.

Kolos rodyjski
Rodyjczycy wzniedli ten po-
mnik na cze$¢ opiekuna wy-

spy boga Heliosa, ktory, jak
wierzyli, pomogt im odeprzeé
ataki macedonskiego witad-
cy. Pomnik byt budowany
przez 12 lat, jest zaliczany

do siedmiu cudéw starozyt-
nego $wiata. Posag stat na
miejscu przez 56 lat. Zostat
obalony przez trzgsienie ziemi
i rungt do morza. Mieszkancy
chcieli go odbudowa¢, ale
nic z tego nie wyszto. Zranio-
ny Kolos przelezat w morzu
800 lat. W 653 roku Arabowie
najechali na Rodos i spusto-
szyli wyspe, roztozyli szczatki
Kolosa na czesci i sprzedali
kupcowi, ktory wywiozt po-
dobno ztom do Syrii. Jak
wies¢ niesie, potrzebowat
do tego az 900 wielbtaddw.

Epoka rycerzy

Swietego Jana,

Zakon Rycerzy Swigtego Jana
zdobyt wyspe w 1309 roku
i pod jego panowaniem Ro-
dos weszla w kolejny ztoty
wiek. Wyspa przezywata okres
rozwoju i pomysinosci, odno-
wita sie gospodarka, nastapit
rozkwit kultury. Po wielu wie-
kach okupowania przez krzy-
zowcow, joannitdw, Turkow
i Wiochow, w 1948 roku Rodos
i inne wyspy Dodekanezu zo-
staty przytaczone do Grecji.
Symi i Anthony Quinn
Podczas pobytu na Rodos by-
fam na dwéch wycieczkach fa-

kultatywnych. Pierwsza z nich
to wyspa Symi - mozaika
smakdéw i koloréw. Najpierw
jazda autokarem, mijalismy
piekne tereny goérzyste, skaty
kredowe. Nastepnie przesied-
lismy sie na statek ,King”,
ptyneliSmy do wyspy Symi, na
ktorej krecony byt film z ame-
rykanskim aktorem Anthonym
Quinnem. Grecy podarowali
mu wyspe, na ktorej w za-
mian miat wybudowa¢ hotel.
Do tego nie doszto, gdyz ak-
tor najpierw diugo chorowat,
a potem zmart. Na wyspie od-
wiedzili§my stynnych pofawia-
czy gabek, ktére od zarania
dziejow stanowig naturalne
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bogactwo Symi. Oczywiscie
gabki mozna byto naby¢ jako
pamigtki. W drugiej czesci rej-
su udaliémy sie do Klasztoru
Panormitis Michata Archaniota
— jednego z najwazniejszych
dla prawostawnych Grekow
miejsc kultu.

Mieszkancy darzyli ogrom-
nym szacunkiem rodzicow
i dziadkéw. Pierwsze dziecko
miato imie rodzicow miodego,
drugie dziecko rodzicéw zony.
Z drugiej strony taka sytuacja
stwarzata pewne komplikacje
w dalszym systemie biurowo-
-urzedniczym.

Wyspa urzekta swoim piek-
nem, gdyz domy sg zbudo-
wane w skatach, jakby byty
~przyklejone”. Wyglada to
bajkowo.

Schodami do nieba

Druga wycieczka, w ktorej
wzietam udziat, to Akropol
w Lindos - ,schodami do
nieba”. Lindos nalezy do naj-
ciekawszych atrakcji miast
w Rodos i zachwyca turystow
z catego $wiata. Nad wioska
kréluje Akropol, na ktdrym
w dawnych czasach odda-
wano cze$¢ bogini Atenie.
Po pokonaniu ,niebianskich
schodéw” ukazujg sie nam
przepiekne widoki — niesamo-
wita harmonia morza, gér i gra
koloréw. Na Akropol mozna
sie dosta¢ wiasnymi sitami
albo na osiotku.

Lindos jest jedyna wioska
na Rodos, ktora zachowata
swoéj dawny architektoniczny
charakter. Sg tu liczne sklepy

z pamigtkami, kawiarnie, ta-
werny. Ja osobiécie ciesze sie,
ze mimo roznych trudnosci
pokonatam ,.schody do nieba”
i odwiedzitam to miejsce nie
na osiotku, ale na wiasnych
nogach.

Miasto Rodos

Rodos jest stolicg wyspy.
Otoczone murem obronnym,
posiada wiele zabytkdw, m.in.
Patac Wielkich Mistrzow. Na
placu Symi najwigkszg ozdo-
ba sa ruiny $wiatyni po$wieco-
nej bogini Afrodycie, muzea,
stynna Biblioteka Muzutman-
ska, Akwarium, teatr, Kosciot
Zwiastowania Matki Bozej.
Gdy konczy sie sezon tury-
styczny, mieszkancy wraca-
ja do korzeni, tzn. do ziemi.
W pazdzierniku i listopadzie
dojrzewajg oliwki i wtedy na-
stepuje ich zbiér. Pod drzewa-
mi podktada sie siatki w celu
utatwienia zbioru. Nastepnie
oliwki sg przetwarzane. Oliwki
czarne to nic innego jak oliwki
zebrane pdzniej. Gaje oliwne
rowniez sg bogactwem Gre-
cji, gdyz nie tylko zbiera sie
owoce, ale rowniez ttoczy sie
oleje, majace zastosowanie
w kosmetyce, drzewo oliwek
stosuje sie tez w budowni-
ctwie. Jak mowig Grecy, jest
to ,ztoty dar natury”.

Podczas wycieczki zaproszo-
no nasza grupe na degustacje
olei i oliwek. Chleb moczyto
sie w olejach o réznych sma-
kach — nawet to byto smaczne.
Mieszkancy wyspy zajmujg
sie¢ hodowlg baranow i czesto

to migso gosci na ich stofach.
Miatam okazje degustowaé
migso baranie w naszej ho-
telowe] restauracji — bardzo
smaczne.
Miejscowos$¢  Faliraki  jest
miejscowos$cig  turystyczna,
uroczag, cate aleje kwitna-
cych oleandrow w réznych
kolorach, a szczegdlne byty
biate, rzadkie okazy. Duzo
drzew figowych i gaje oliwne,
przed hotelami rosng drzewa
cytrynowe i pomaranczowe.
Mieszkancy wyspy bardzo lu-
big koty, jest ich bardzo duzo,
maja pigkne futra, niespotyka-
ne, wszyscy kotami sie opie-
kuja, natomiast nie ma psow.
W tej miejscowosci widac wy-
raznie w budownictwie wpty-
wy tureckie.

Bardzo jestem zadowolona
z pobytu na wyspie Rodos,
wypoczetam, duzo zwiedzi-
fam i dowiedziatam sie o zyciu
mieszkancow. Dlaczego tak
mnie fascynuje Grecja? Gdyz
jest to piekny kraj, ma ciepte
morze, gory, wspaniaty klimat.
Grecy, jako nardd, sg bardzo
zyczliwi, a szczegolnie Pola-
kow obdarzaja duzg sympa-
tia. Nie ma bariery jezykowej,
gdyz wielu Grekéw rozumie
po polsku, duzo jest mat-
zenstw mieszanych, tzn. ona
Polka, on Grek. Miatam przy-
jemno$¢ pozna¢ osobiscie ta-
kie matzenstwo.

Juz w marzeniach chce zwie-
dzi¢ nastepna wyspe, ale jaka,
to na razie tajemnica.

Maria Marchwicka
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Leczenie metoda All-on-4 ® to zastgpienie brakujgcych zebdw przy uzyciu
mostu obejmujacego caty tuk zebowy, oparty na zaledwie czterech implantach FINE
stomatologicznych. Dzieki minimalnej liczbie implantéw zmniejszamy koszt leczenia.
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ul. Kamienskiego 142, Wroctaw
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Czy wiesz, w jakiej ,,bajce”

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Za siedmioma goérami, za siedmioma lasami... opowiedz mi mamo ... przeciez znasz to na
pamie¢... Takie rozmowy stychaé¢ na catym Swiecie od stuleci. Nic sie w tej kwestii nie zmienia
i zmieni¢ nie moze. Bo mity, basnie, bajki, opowiesci, narracje, ktore tutaj nazwiemy ,,bajka”,
odpowiadaja na najwazniejsze ludzkie pytanie: jak zy¢? Dostarczajg scenariuszy na zycie,

prywatne i zbiorowe.

Zwykto sie moéwié, ze mity
odzwierciedlajg  najgtebszy
dramatyzm zycia: niemoz-
nos$c¢ ucieczki przed przezna-
czeniem. Edyp, syn krola Teb
Lajosa i jego zony Jokasty
zostat porzucony w gérach,
a potem oddany krélowi Ko-
ryntu, bo wyrocznia prze-
powiedziata ojcu, ze syn go
zabije i ozeni sie z matka.
Dorosty Edyp réowniez udat
sie do wyroczni i ustyszat to
samo. Wierzac, ze jego Oj-
cem jest krél Koryntu, uciekt,
zeby zapobiec spetnieniu
wrézby. Zawedrowat do Teb,
zabijajac po drodze Lajosa.
| ozenit si¢ z Jokastg w na-
grode za pokonanie potwora.
Przepowiednia dopetnita sie.
Czy musiata? Wystarczytaby
umiejetno$¢ normalnego zy-
cia, Tu i Teraz. Lajos i Edyp
skoncentrowali sie zbytnio na
przysziosci, wierze w prze-
znaczenie, uruchamiajac ciag
tragicznych zdarzen.

Rola bajek jest dostarczanie
jednoznacznych wskazéwek
dydaktycznych, najczesciej
dotyczacych relacji spotecz-
nych. Na przyktad w bajkach
Ignacego Krasickiego: Mite
ztego poczatki, lecz koniec
zatosny, /Nie chciaty w jarz-
mie chodzi¢ woty ... W zimie
chleba nie stato, zjadt go-
spodarz woty. Czy: wsrod
serdecznych przyjaciot psy
zajgca zjadty. Zona rybaka
z bajki ,,O rybaku i ztotej ryb-
ce” przekonata sie, ze zada-
jac zbyt duzo mozna straci¢
wszystko. Morat bajek mozna
sprowadzi¢ do przestrogi, ze
w ostatecznym rozrachunku
sami odpowiadamy za swdj
los.

Basn koncentruje sie bar-
dziej na $wiecie przezy¢ we-

wnetrznych bohatera. Jej rolg
jest niesienie pocieszenia
i zapewnienia, ze wszystko
skonczy sie dobrze. Jezeli
podjdziemy droga bohatera
basni.

Wskazéwek jak zy¢ dostar-
czaja narracje, jakimi sg przy-
powiesci, ksigzki, filmy, sztuki
teatralne, a nawet przystowia
nazywane madroscig ludowa.
Warto powiedzie¢, ze Pol-
ska jest jedynym krajem,
w ktérym istnieje przystowie:
madry gtupiemu ustepuje.
Konsekwencje wida¢ gotym
okiem.

Jestes ksiezniczka,

a moze zaba?

Zywimy sie ,bajka”, zyjemy
nig i w niej. Petni ona funkcje
»,metafory zamykajacej”. Spi-
na zyciowe dos$wiadczenie
poprzednich pokolen w za-
mkniety obraz rzeczywisto$ci
i przekazuje go pokoleniom
nastepnym. Pod kazdag sze-
rokoscia geograficzng znana
jest jakas wersja basni o ,gtu-
pim Jasiu” niosgca przesta-
nie, ze stabsi i wyszydzani,
przy odpowiedniej determi-
nacji i wysitku, moga sie sta¢
zwycigzcami. Ostatecznie
wysmiany jest, doswiadcza
niepowodzenia, ,ten madra-
la”.

Warto przywota¢ z pamieci
swojg ulubionag bajke, basn,
opowiadanie z dziecinstwa
i wczesnej mtodosci, bo to
ono jest naszym nieuswiada-
mianym pomystem na zycie.
Scenariuszem i rezyserem.
Kto$, kto rozsmakowywat sie
w historiach ksiezniczek za-
kletych w zabe, moze przez
cate zycie pozosta¢ bierny,
czekajac na ksiecia, ktéry po-
catunkiem odmieni jego los.
Ten kto$ nie ma w sobie wia-

ry we wlasna moc sprawcza.
Ksigze sie nie zjawi. Lepiej
zmieni¢ ,bajke”. Nar6d moze
czeka¢ bez konca na ,ryce-
rza na biatym koniu”. | nie
doczeka sie. Szybciej dopro-
wadzi do samozagtady. Ktos,
kto obsadzit siebie w roli ,do-
brej Dorotki” gotowej dbac
o wszystkich, zyje w podswia-
domym przeswiadczeniu,
Ze niczego nie moze dosta¢
,za darmo”, bez ogromnego
wysitku. Taka osoba bedzie
sktonna do brania na siebie
zbyt duzej ilosci obowigzkdw,
niepotrzebnego wyreczania
innych, odmawiania sobie
prawa do troski o siebie. Je-
zeli taka jest twoja ,bajka”, to
znak, pora zadba¢ o siebie.
»Ksiezniczki na szklanej goé-
rze” nikt i nic nie zadowoli,
bo wszystko bedzie nie do$¢
,dobre” dla niej tak dtugo,
dopoéty sama nie zdecyduje
sie na zejscie ,z wysokosci”.
,Rycerz” usitujacy za wszelkg
cene dostaé sie do niej moze
przez cate zycie ugania¢ sie
za nieosiggalnym, bo to, co
osiggalne nie bedzie w stanie
zaspokoi¢ jego ambicji.

Osoby dotkniete, nie z wias-
nej winy, ,innoscig” moga
sie czué jak postacie z basni
o ,Krélowej $niegu”, ,Brzyd-
kim  kaczatku”, ,Pieknej
i bestii”. Nieprzygotowani do
spotkania z ,innoscig” moga
reagowa¢ lekiem, uciecz-
kg i obsadzac siebie w tych
samych basniach, tyle ze
w innych rolach. Bliscy ,od-
miencédw” moga sie czué
jak  rodzice ,Calineczki”,
»,Jomcia Palucha”, ,Pinokia”.
Patrzac z mitoscia i bezrad-
noscig na ich ,inno$¢”. Bajki
o ,Pszczétce Mai”, ,Zacza-
rowanym oféwku” wyzwalajg

dr Jadwiga Kwiek
Dr Jadwiga Kwiek — psycholog, psychoterapeuta. Emerytowany pracownik naukowy,
dydaktyk, wyktadowca m.in. psychologii na Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu.
Prezes zatozyciel UTW w Tarnowie Podgérnym, na ktérym prowadzi popularne zajecia
z psychologii dla senioréw. Autorka ksigzki ,Przepis na cztowieka” dedykowanej stuchaczom
UTW. Dr Kwiek przyjmuje zaproszenia na wyktady i spotkania autorskie od UTW, bibliotek,
klubéw seniora i sanatoridw (kontakt: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896 36 17)

optymizm i tworczag energie,
wyobraznie. Podczas gdy
basn , 0 rybaku i dzinie”, mé-
wigca o tym, ze pomoc ktéra
przychodzi zbyt p6zno, moze
wyzwoli¢ gniew, zosta¢ od-
tracona, wyzwala pesymizm
u mniej dojrzatych oséb. Ale
moze tez skitoni¢ do glebszej
refleksji nad sensem, istotg
i sposobami pomagania.

Zdrowa dieta informacyjna
Wazna jest tez jakos¢ ,ba-
jek” zbiorowych. Z pewnos-
cig te o byciu numerem je-
den, wiecznym zwyciezcy,
jakimi karmig nas przekazy
medialne, nie bedg sprzyjaty
otwarto$ci na roznorodno$c
i umiejetnosci czerpania z jej
bogactwa.

Warto zachowaé¢ duzg uwaz-
no$¢ w przyjmowaniu opowie-
éci, ktdére wrecz atakujg nas
ze wszystkich stron. Okazuje
sie, ze wspdtczesnemu czio-
wiekowi dostarczanych jest,
na rézne sposoby, tyle infor-
macji, ile cztowiek w $rednio-
wieczu otrzymywatby przez
sto lat. Gdyby tyle zyt | tak
jak nie rzucamy sie na kaz-
de jedzenie, ktore pojawi sie
W zasiegu naszego wzroku,
nie powinniémy rzucac¢ sie na
wszystkie serwowane nam
informacje/narracje. Warto za-
dba¢ o zdrowg diete informa-
cyjna/narracyjna.

Z drugiej strony pojawia sie
nowy problem. Dotyka on
szczegOlnie pokolenia na-
szych wnukoéw. Zanika umie-
jetnos¢ sztuki rozmowy, sztuki
konwersacji. Jest to bardzo
powazne zagrozenie dla psy-
chiki mtodego pokolenia.
Oznacza bowiem zagubienie
w nadmiarze i chaosie pro-

REKLAMA

W przypadku alarmu urzadzenie

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

miedzy osoba wzywajaca pomocy

a odbierajaca wezwanie.

Badz spokojny o najblizszych

ponowanych scenariuszy zy-
ciowych. Scenariuszy, ktdrych
nie ma czasu przetrawic¢. Prze-
gada¢ i przeanalizowaé, na
poziomie pod$wiadomym, jak
to robiono w czasie niekon-
czacego sie opowiadania tych
samych bajek. Brakowac¢ tez
moze przewodnika po $wiecie
réznych, nie raz watpliwych,
a nawet szkodliwych bajek/
scenariuszy. Kiedys$ byli nimi
babcie i dziadkowie, cierpliwi
bajarze. Spotykali sie z wnu-
kami niemal na co dzien.

zyjesz?

Taka role moga pei¢ i dzi-
siaj. Zeby mozliwe byto spot-
kanie, zrozumienie siebie
i wzajemne zrozumienie,
trzeba najpierw swoje ,bajki”
na nowo odnalez¢, odczytac,
opowiedzie¢ je sobie i innym.
By¢ moze skorygowac, a na-
wet zmieni¢. Czasem napisaé
nowe. Oswajajace leki, prze-
tamujgce stereotypy, otwiera-
jace na szanse i mozliwosci.
A to zawsze jest mozliwe!

dr Jadwiga Kwiek

Hotel Junior Krakus*®
30-728 Krakow, ul. Nowohucka 33
tel. 12 652 02 05

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

Oferta specjalna dla
zorganizowanych grup senioréw.

Serdecznie zapraszamy
do Krakowa.

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

DOBRA JAKOSC

W ATRAKCYJNEJ CENIE

Zvj bezpiecznie
ALARMOWY SYSTEM RATUNKOWY

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

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

+48 690 478 660
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lll Zawody Wedkarskie
Seniorow 60+

7 wrze$nia w godz. 7.00-
13.00 zapraszamy na to-
wisko Podgoérki  Tynieckie
- zbiornik gérny, gdzie odbe-
da sie trzecie Zawody Wed-
karskie Senioréw o Puchar
Prezydenta Miasta Krakowa.
Zawody dla oséb 60 + za-
mieszkatych w Krakowie or-
ganizuje Kosciot dla Miasta
we wspobtpracy z Zarzgdem
Okregu PZW Krakéw oraz
Kotem Rzemiesinik PZW. Na
zwycigzcOw czekajg atrak-

cyjne nagrody i skromny po-
czestunek.

Rejestracja uczestnikéw
potrwa do 2 wrze$nia br.
pod nr tel. 12 265 65 53
(w godz. 10.00-14.00) lub
506 089 738 oraz przy
ul. Berka Joselewicza 28
(Centrum Aktywnosci Se-
nioréw ,Senior w Centrum”
pn.-pt. w godz. 10.00-14.00,
wejécie z drugiej strony).
Zyczymy wszystkim uczest-
nikom potamania wedki!

VI Senioralia
w Krakowie

Gmina Miejska Krakow
oraz Stowarzyszenie MAN-
KO zapraszaja na VI Se-
nioralia w Krakowie. To
wydarzenie, ktére odbywa
sie corocznie i gromadzi
duza liczbe uczestnikow,
a w tym roku beda miato
charakter miedzynarodowy.
Krakowskie $wieto seniorow
rozpocznie sie w tym roku 19
wrzesnia msza $w. w Kosciele
Mariackim, z ktérego pochdd

seniorébw przemaszeruje do
Kina Kijéw. Tu bedzie mozna
skorzysta¢ z atrakcji przygo-
towanych przez organizato-
row m.in. bezpfatnych badan,
wzig¢ udziat w wyktadach
i warsztatach. Po godz. 17.00
odbedzie sie¢ pokaz mody
60+ i zostana rozstrzygniete
konkursy z nagrodami. Na
zakonczenie o godz. 19.00
zapraszamy na Miedzypoko-
leniéwke z DJ Wika.

Kolejne Centra Aktywnosci
Seniorow juz otwarte

Sie¢ Centrow Aktywnosci
Seniorow (CAS) powiekszyta
sie 0 kolejne miejsca i liczy
juz 41 centréw. Z koncem
lata przybyty trzy nowe pla-
cowki. Centrum Aktywnosci
Seniorow ~Wspoipracuje-
my” przy ulicy Litewskiej 34,
tel. 506 497 108. Pisaliémy
0 narodzinach tego centrum
w czerwcowym wydaniu Ga-
zety Senior.

Od kilku tygodni dzieki Sto-
warzyszeniu Siemacha chet-
ni mieszkancy osiedla Na
Koztéwku majg blisko do
czynnego codziennie przez
4 godziny atrakcyjnego miej-
sca przy ulicy Na Koztéwce
25, w ktorym moga spotkac
znajomych, poprawi¢ swojg
kondycje fizyczng i intelek-
tualna, a takze wigczy¢ sie
w dziatania na rzecz innych.

CAS Nestor Spot Koztéwek
czeka na chetnych. Telefon
882 069 407. Stowarzysze-
nie Siemacha to sprawdzo-
ny partner miasta, ktéry juz
od dwoéch lat w prowadzo-
nych trzech CAS-ach szerzy
idee integracji pokoleniowej.
W codziennych dziataniach
CAS wazne miejsce zajmuje
inspirujacy kontakt z dzie¢mi
i mtodzieza.

Mieszkancow Dzielnicy VIII
Debniki ucieszy wiadomos¢,
ze na ich terenie powstat juz
trzeci CAS. Jest to o tyle waz-
ne, ze dwa pozostate dziata-
jace w Debnikach ciesza sie
ogromng popularnoécia i na
wiele atrakcyjnych zajec trze-
ba czeka¢ w kolejce. Nowy
CAS w dzielnicy Debniki to
s1ekla” przy ulicy Dziatow-
skiego 1, tel. 535 538 450

Potrenuj bilard!

26 sierpnia odbyty sie | Bilar-
dowe Mistrzostwa Seniorow
i Mistrzostwa w Tenisie Sto-
fowym organizowane przez
Przedsiebiorstwo Spo-
teczne non profit TCFHUB
Centrum Sportu i Integraciji.

Senioréw zainteresowanych
nabywaniem umiejetnos$ci
gry w bilard lub systema-
tycznym ich doskonaleniem
zapraszamy do Klubu TCF
HUB, al. 29 listopada 94,
tel. 510 206 606.

Rada Krakowskich Seniorow
nowa kadencja tuz, tuz

Do 30 wrzesnia mozna zgtasza¢ kandydatow na cztonkéw Rady Krakowskich Senioréw
trzeciej kadencji. Zachecamy wszystkich reprezentujacych interesy krakowskich senioréw
do zapoznania sie z komunikatem i zgtoszenia swoich reprezentantow.

Rada Krakowskich Senio-
row to — zgodnie z ustawa
0 samorzadzie gminnym
— gremium reprezentuja-
ce starszych mieszkancow
Krakowa, ktére ma tytut do
konsultowania, inicjowania
oraz doradzania wtadzom
samorzgdowym, tj. Radzie
Miasta Krakowa i Prezy-
dentowi. Funkcja cztonka
rady jest funkcja spoteczna.
Rady Krakowskich Senioréw
pierwszej i drugiej kaden-
Cji dziataty bardzo preznie,
a ostatnie lata przyniosty tak-
ze duze zaangazowanie jej
cztonkdow w Ogolnopolskim
Porozumieniu Gminnych
Rad Senioréw, a krakow-
ska rada stata sie inspiracjg
do powotania rad senioréw
w wielu gminach w Polsce.
Kazda kolejna kadencja
i zmiany, ktére radni wniosa
w zycie krakowskich senio-
row, beda zalezaty od osob,
ktére wejda w skitad tego
ciata. — Zapraszam przedsta-
wicieli $Srodowisk seniorskich
reprezentujgcych dole kra-
kowskiego seniora, ktore sa
w stanie zawalczy¢ o jako$¢
zycia oséb starszych w na-
szym miescie. Zalezy nam
na szerokiej reprezentacji
$rodowisk seniorskich i ich
przedstawicieli.  Zaprasza-
my takze osoby, ktére do tej
pory nie wtaczaty sie aktyw-
nie w zycie miasta z réznych
powoddw, moze to jest do-
bry moment, aby to zmieni¢
— zacheca Anna Okonska-
-Walkowicz, Petnomocnik

Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Polityki Senioralne;.

Prezydent podpisat wiasciwe
Zarzadzenie i juz od 14 sierp-
nia mozna pobra¢ stosowne
dokumenty i zatgczniki, za-
réwno ze strony interneto-
wej, jak i druki papierowe
w Referacie ds. Seniorow.
Warto od razu zaopatrzy¢
sie w druk zgtoszenia kan-
dydata oraz druk wskazujacy
reprezentanta na walne zgro-
madzenie, ktére zadecyduje
w wyborach o skfadzie rady.
— Wystawienie dobrego kan-
dydata jest szalenie istotne,
ale jeszcze wazniejsze jest
zatroszczenie sie o poparcie
jego kandydatury na walnym
zgromadzeniu. Tu istotne jest
aktywne wiaczenie sie oséb
ze $rodowiska w wypro-
mowanie kandydata wsréd
oséb wybierajacych. Tylko
znalezienie oredownikéw na-
szych postulatow gwarantuje

sukces — podpowiada Pani
Petnomocnik.

Kto moze zostac
kandydatem?

Kazdy mieszkaniec Gminy
Krakow, ktory ukonczyt 60 lat
i ma poparcie instytucji albo
organizacji dziatajagcych na
rzecz osob starszych lub co
najmniej 20-osobowej gru-
py mieszkancow z tej samej
grupy wiekowej. Dana orga-
nizacja, instytucja lub grupa
moze zgtosi¢ tylko jednego
kandydata. Do 30 wrze$nia
do godz. 14.00 zgtaszamy
trzech kandydatéw: kandy-
data do Rady Krakowskich
Senioréw, kandydata do Ko-
misji Wyborczej, przedsta-
wiciela na Walne Zebranie.
Uwaga: cztonkowie Komisji
Wyborczej nie moga kandy-
dowaé do Rady Krakowskich
Senioréw. Wybory odbeda
sie 28 pazdziernika o godz.
14.00.

Szczegotowe
informacje,
dokumenty:

Wydziat Polityki
Spotecznej

i Zdrowia, UMK
Referat ds.
Senioréw

ul. Dekerta 24,
parter, segment B,
pok. 4 lub 5

tel. 12616 78 06,
12 616 78 02

ONLINE:
www.dlaseniora.krakow.pl
lub

www.bip.krakéw.pl

Formularze wraz z od-
powiednim zatacznikiem
mozna ztozy¢ takze na
Dzienniku Podawczym
Urzedu Miasta Krakowa
pl. Wszystkich Swigtych 3-4
lub w Wydziale Polityki
Spotecznej i Zdrowia,
ul. Dekerta 24 segment
B pok. 4 lub 5. Formula-
rze wraz z zatgcznikami
nalezy ztozy¢ w kopercie
opatrzonej informacja:
Wydziat Polityki Spotecz-
nej i Zdrowia, ul. Dekerta
24, segment B, pok. 4
lub 5 ,Rada Krakowskich
Seniorow”.

V Mistrzostwa o Puchar
Prezydenta Miasta Krakowa

To beda juz pigte Mistrzostwa o Puchar Prezydenta Miasta Krakowa.
Zapraszamy osoby 60+,70+,80+ do startu w klasycznych dyscyplinach
sportowych, a takze dyscyplinach pot zartem pét serio jak rzut beretem.

Miejsce: obiekt KS Borowianka przy ul. Zarzecze 124A.

We wtorek 17 wrzesnia po
weryfikacji zawodnikow
o0 godz. 10.30 odbedzie
sie uroczyste otwarcie Mi-
strzostw. Pozniej rozgrywki
na $wiezym powietrzu: bule,
wielobgj sprawnosciowy,
cyklotrial rowerowy oraz ulu-
biona dyscyplina senioréw —
nordic walking. Krolowa dy-
scyplin senioralnych - nordic
walking - zacznie sie instruk-
cja i rozgrzewka, po czym
uczestnicy beda rywalizowaé
w konkurencjach na czas
we wszystkich kategoriach
wiekowych. Na duzej hali po-

trwaja zawody w tenisie sto-
towym i badmintonie, a sza-
chy i brydz na terenie matej
hali. Drugi dzien to takze dy-
scypliny na trawie. Seniorzy
zagraja w ringo, pomaszeru-
ja w slow joggingu i posciga-
ja sie na dystansie 300, 600
i 900 m. Zapraszamy row-
niez mito$nikow aktywnosci
w wodzie. Na ptywalni moz-
na wzig¢ udziat w wyscigu
50 m stylem dowolnym oraz
poéwiczy¢ aqua aerobic. Po
zakonczeniu kazdej z kon-
kurencji odbywac sie bedzie
uroczysta dekoracja zawod-

niczek i zawodnikow.

Przygotowano 500 pakie-
téw startowych dla senioréw,
mieszkancow Gminy Miejskiej
Krakow. Udziat moze wcigz
kazdy senior, czyli kobiety
i mezczyzni, ktérzy ukonczy-
li 60 lat do dnia 17 wrze$nia
br. Kazdy ma prawo startu
w dowolnie wybranej dyscy-
plinie, pod warunkiem, ze
nie bedg one odbywac sig
jednoczesnie. Uwaga: do
brydza zgtaszamy pary, przy
zgtoszeniach indywidualnych
organizator nie zapewnia
partnera do gry. Uczestnictwo

V Mistrzostwa K;@mwa %iorﬁw 60+
o PucharPrezydenta Miasth Krakowa

w mistrzostwach, organizowa-
nych przez Matopolskie TKKF
z inicjatywy i $rodkéw Gminy
Krakow, jest bezptatne.
Zgtoszenia pisemnie i tele-
fonicznie nalezy kierowac
do 13 wrzesnia br. (pigtek):
Zarzad Wojewddzki  Ma-
topolskiego Towarzystwa
Krzewienia Kultury Fizycznej,
ul. Lenartowicza 14, 31-138
Krakoéw, e-mail: tkkf@tkkf.com,
tel./fax 12 633 26 62, godz.
9.00-16.00.

Karta zgtoszenia uczestni-
ka dostepna jest takze na
www.facebook.com/MTKKF.
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Nie mamy siebie dla... siebie

Nowe technologie

Kazda praca wymaga wiekszego lub mniejszego skupienia. Nietatwo
to zrealizowaé. Smartfony pozbawity nas chwil samotnosci, tzw. media
spotecznosciowe jeszcze bardziej. Kiedy moj laptop, smartfon jest on-
line, to co chwile zagladam, czy cos$ sie waznego dzieje. Sprawdzam
poczte, zagladam na Facebook, twituje, wpadam na You Tube czy na

Instagram, co$ komentuje itd. A czas biegnie...

Wszystko to odrywa mnie od
mys$li, motywoéw, nad ktorymi
pracuje. Powrdt zabiera mi
czasami sporo czasu. Cze-
sto musze co$ od nowa ob-
mysla¢, sprawdzaé, tworzy¢
nowe zdania, cho¢ tamte wca-
le nie byty zte, ale bywa, ze nie
pomne dalszego watku... bez
sensu! To meczy, denerwuije,
rozprasza. Przede wszyst-
kim wydtuza prace. Obojetne
gdzie sie pracuje — w firmie
czy z dala, czyli np. w domu.
Bez Internetu!?

Rezygnacja z Internetu byta...
fatalna! Czutam sie zagubiona,
czego$ mi brakowato. Trwato
to okoto godziny — co chwile
chciatam co$ sprawdzaé, czy-
ta¢, odpisywaé, komentowac.
Niestety praca nie zajac — nie
ucieknie. Zmobilizowatam sie.
Biezacy temat szybko mnie
wciggnat i raptem zapomnia-
fam, ze wytgczytam Internet,
smartfon - wszystko poszio
szybciej, ciekawiej, ,pcha-
ty” sie do gtowy interesujgce
sformutowania, nowe stowa.
Bytam z siebie dumna. Oka-
zato sie, ze to bardzo dobre
posuniecie.

Po skonczonej pracy, trwata
okoto pieciu godzin, musia-
tam teksty przesta¢ dalej i tu
niezbedna byta poczta online.
No i zaczeto sie! Obie skrzynki
zatadowane ,,po sufit”. Datam

rade. Najpierw wystatam pil-
ne, a potem musiatam wszyst-
ko przejrze¢, posegregowaé
i czasami odpowiedzie¢, spo-
ro maili zablokowatam, bo do
niczego nigdy nie byty po-
trzebne. Zlikwidowatam bata-
gan - nie lubie tego robi¢, ale
trzeba. Jakos... znalazt sie na
to czas.

Moje korzysci

Jaka ptynie dla mnie, z mojej
decyzji, nauka? To co zwykle
robitam w ciggu 7- 9 godzin,
zrobitam w 5-6! Nie odrywa-
tam mysli, pracowatam efek-
tywniej i... efektowniej. Nie
czutam sie tak zmeczona jak
zwykle, bytam zadowolona
i po pracy wysztam... pobie-
gacé. Raptem znalazt sie na to
czas w ciggu dnia, a nie do-
piero wieczorem. Byto super!
Okazato sig, ze mam nie tylko
wiecej czasu i energii dla sie-
bie, ale i dla bliskich. Po tygo-
dniu takiej zmiany organizacji
pracy spojrzatam uwazniej
w lustro — zniknety zmeczo-
ne oczy, powrdcita tadniejsza
cera i btysk w oku — UDALO
SIE!

To zdarzyto sie kiedy$, mineto
juz kilka lat, nic nie zmienitam
— albo praca, albo Internet. In-
ternet jest bardzo wazny.
Zwykle, zanim przystapie
do tematu, musze wcze$niej
znalez¢, potem zweryfikowac

w innych Zrédtach i przygoto-
wac¢ wiele informaciji, danych,
znalez¢ rézne ,cosie”. Bywaja
nietatwe tematy i trzeba na nie
wigcej czasu. Potem do robo-
ty! Bez Internetu, smartfona,
iphona, itp., wspaniatych prze-
ciez wynalazkéw, od ktérych
czasami warto sie odcia¢,
a nawet odpoczac.

Do napisania tego tekstu na-
ktonita mnie kolezanka, ktora
tez pracuje ,z oddali” i wias-
nie zamartwiata sie, ze nie ma
na nic czasu, bo tylko siedzi
przy komputerze i... zasuwa.
Pogadatysmy o tym i okaza-
fo sie, ze wiele spraw jg roz-
prasza, ale gtéwnie Internet
i smartfon. Sprébowata moje-
go sposobu i od niedawna...
tez biega. Nareszcie znajduje
na to, i nie tylko, czas. Dlate-
go postanowitam podzieli¢
sie z ,resztg $wiata” jednym
z moich matych sposobow na
znalezienie wiecej czasu dla
bliskich i dla siebie tez. To jest
super znalezisko!

Moje ,znalezisko” sprzed paru
lat to byto dziatanie pod prad.
Wszyscy wokét tak zyli, praco-
wali. Udato mi sie odzyskac...
czas. To byto i jest NAPRAW-
DE SUPER!

Alicja Pionkowska
www.mozgojazda.wordpress.com

Dziadkofon

Nowe technologie

Ci odwazniejsi zdobyli sie na odwage i kupili wielkoekranowe urza-
dzenia, ktére z telefonem majg juz niewiele wspdlnego. Asekuranci
nie chcg obcigzac¢ sobie pamieci, uzywajg dziadkofonéw albo jesz-
cze starszych wersji wykopanych z dna szuflady archeofonow, zwa-
nych w prehistorycznych czasach komoérka lub handy.

Migajace diody, przegladanie
Internet,  wideokonferencje,
wyszukiwanie potaczen w ko-
munikacji miejskiej, obstuga
konta bankowego i cata mno-
gos$¢ innych mozliwosci wy-
korzystania tego osobistego
asystenta w informatycznej
prehistorii  byta niedostep-
na z jednego powodu. Tyci
ekran, a na nim malutkie liter-
ki, tak mate, ze nawet okulary
nie pomagaja. W prehistorii
jakies 15 lat temu takze byta
mozliwo$¢ faczenia sie z Inter-
netem, ale c6z z tego, kiedy
obrazki wczytywaty sie wolno.
Kiedy mamy juz 6 cali i 8 rdze-
ni taktowanych zdecydowanie
szybciej od starego laptopa,
to nagle okazuje sie, ze urza-
dzenie wcale nie jest tak wy-
godne. Nieporeczne, S$liskie
i nie wiadomo dlaczego wszy-
scy przyktadajg je do ucha.

Jako$ gdy pytasz mtodych,
do czego im stuzy ten gadzet,
mowiag: Do wszystkiego. Caty
Swiat w tym zamkniety? — do-
pytuje. — Wiasciwie tak. Mam
muze, mam wideo, Instagra-
ma, Facebooka, Twitera, Tin-
dera, Messengera no i Chmu-

re.

W Chmurze trzymamy pliki, sg
zawsze pod reka, a nie obcia-
zajg pamiegci. Muzyka ta nowa
i ta juz ulubiona sg niezbedne
do odciecia sie od otoczenia.
Pojedynczy mtody zwykle ma
wetkniete w uszy stuchawki.
Wprawdzie laryngolodzy zata-
muja rece i uprzedzaja, ze stu-
chawki niszcza stuch, ale kto
by tam zwazat na ostrzezenia
lekarzy. Jak bedziemy gtusi,
to sobie jakie$ implanty za-
montujemy i juz. Przyspiesze-
nie w obcigzaniu dzwigkami
i ilo$¢ dzwiekdw, ktére do nas

docierajg, nigdy nie byta taka
wysoka. Nasz zmyst stuchu
nigdy w trakcie ewolucji nie
byt narazony na takie zmiany
i obcigzenia.
Zapotrzebowanie

na luksusy

Posiadacze markowych iP-
honéw, zwanych przez ich
wiascicieli ajfonami, uwazajg
i s o tym $wiecie przekonani,
ze tylko urzadzenie z nadgry-
zionym logo jest prawdziwym
i ghodnym (oni tak mdwia) ich
zainteresowania komunikato-
rem ze $wiatem zewnetrznym.
Kazde inne wielofunkcyjne
urzadzenie do ogarniecia
Swiata to wytworzony przez
dziadéw dla dziadéw dziado-
fon. | nie sa to androny, cho-
ciaz system zainstalowany to
Android. Chcesz przynaleze¢
do grupy dziadujacych i uzy-
wacé podrobek? Przeciez nie

REKLAMA

POBYTY LECZNICZE
PROGRAM ZDROWY KREGLOStUP
PROGRAM INTENSYWANA REHABILITACIA
DIAGNOSTYKA CHOROBY RAYNAUDA
WEEKENDY SPA

tel. 87 643 28 71, kom. 606 795 542
recepcja.sanatorium@biavita.pl

UZDROWISKO

Krakow Swoszowice

w Uzdroyuisku
Krakow

-1\.' 1
\M‘l- -

Swoszowice X

Juz od ponad 200 lat |
jedna z najmocniejszych

WOD SIARCZKOWYCH 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 taniej przy pobycie trzytygodniowym

@ 122547811

00lat Iezvmu

Uzdrowisko Krakow Swoszowice
ul. Kapielowa 70 Krakow tel.122547811
rezerwacja@uzdrowisko.krakow.pl

www.uzdrowisko.krakow.pl

rehabilitacyjny ||
w listopadzie \‘

1099 zi/os.

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

wolne
miejsca

Oferujemy:

* komfortowe pokoje

¢ domowa kuchnie, dni
potraw regionalnych

* zabiegi rehabilitacyjne
na miejscu

www.krokus.pl
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uchodzi uzywa¢ czegos$ takie-
go, nie ma w tym lansu.

Zapotrzebowanie na przed-
mioty luksusowe istniato od
zawsze. Luksusy wyrdzniaty
sie starannoscia wykonania,
drogimi surowcami precy-
zyjnie obrobionymi i tym, ze
byty dostepne dla wybranych.
Krélowie i mozni tego $wiata,
a takze bogaci nosili pierscie-
nie i ozdoby, o ktérych byto
wiadomo, ze mozna za nie
kupi¢ konia. P&zZniej nastat
czas na zegarki Patka i inne
wytworzone ze szwajcarska
precyzja cudenka. Byt czas tu-
lipanéw w Niderlandach, kie-

dy za jedng cebulke kwiatowg
mozna byto utrzymaé rodzine
przez miesiac, a teraz mamy
nowg mode. Juz nie brylanty
sg najlepszym przyjacielem,
a wlasnie markowe komunika-
tory z whasciwym systemem,
ktorym nie jest Android.
Oczywiscie, ze poprzez wy-
danie rocznej emerytury na
niepotrzebny gadzet nie uzy-
skasz od razu przynalezno-
$ci do bogatszej czesci tego
$wiata. By przynaleze¢ do
tych kilku procent, ktorzy sg
wiascicielami  80%  $wiata,
trzeba jeszcze oprécz telefonu
posiada¢ jacht, kilka samo-
chodéw, fundusz powierniczy
lub bank, wiasne jezioro lub
wyspe i calg zgraje stuzby.
Ten komunikator dla twojego
zdalnego rozméwecy jest i tak
niewidoczny.

Wiedzg to wszyscy, ze w cza-
sach gdy wiekszo$¢ w miej-
scach publicznych ma stu-
chawki w uszach lub spoziera
na personalny ekran z nudow,
nikt nie zauwazy réznicy i nie
odr6zni dziadowego Andro-
ida od snobistycznego iP-
hona. Dlatego by podkresli¢
przynalezno$¢ do zasobnych
wybrancoéw, za matg gotéwke
mozna ubiera¢ swoj tors w ko-
szulki z odpowiednimi hasta-
mi. To takze $wietny pretekst,
by dtuzej zatrzymac¢ wzrok
na biuscie i $wietny powdd,
by zapyta¢: A co tu jest napi-
sane? Dlatego, drogie panie

i sympatyczni panowie, zanim
zaczniecie naucza¢ interloku-
tora o nieznanych funkcjach
chinskiego wypasionego dzia-
dofona, obleczcie swdj tors
i biust w odpowiednie T-shirty.
Jestedmy zwierzetami stadny-
mi, ktére na dodatek zostaly
wyposazone w umiejetnos$c
wystawiania sig. Posiadamy
dar mowy i przekazywania
tym sposobem emocji. Za-
nim jednak emocje zaczna
by¢ wymieniane, jako$ trzeba
zacza¢. Na poczatek $wietnie
do tego nadaje sie¢ smartfon
i koszulka z napisem ,.ekspert
Androida”. Pamietacie z prehi-
storii, ze szkolnych czaséw, ze
nic tak nie zbliza, jak wspdine
rozwigzywanie matematycz-
nych tamigtéwek?

Jerzy Dudzik

REKLAMA

KUPIE MIESZKANIE
(KAWALERKE)
WE WROCLAWIU
TEL 720 790 932

KUPIE MIESZKANIE
2 POKOJOWE
WE WROCtAWIU

TEL. 631 101 562

AUTOR BESTSELLERA
CHUOPIEC W PASIASTES EITAMIE

JOHN BOYNE

DRV | I A

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

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

Gtéwny bohater, Maurice
Swift, ma wszystko — jest
przystojnym, przebojowym
mezczyzng, z olbrzymim
ciSnieniem na osiggniecie
literackiego sukcesu. Nie
posiada jedynie talentu,
ktory pozwolitby mu taky bestsellerowg ksigzke na-
pisaé. Ale to nie moze by¢ przeciez przeszkoda dla =
naprawde zdesperowanej, wybitnej jednostki...

Zapraszamy!

Ls

FY oY i Y

PRZEBIEGLY, BEZWZGLEDNY MEZCZYZNA
W POGONI ZA StAWA

b B B B e o S

JOHN BOYNE urodzit sie w Irlandii w 1971 roku. Stworzyt jedena- SYAS QC|E
Scie powiesci dla dorostych, pie¢ dla mtodszych czytelnikéw oraz zbidr
opowiadan. Ksigzka Chtopiec w pasiastej pizamie zostata sprzedana
w 10 milionach egzemplarzy. Powstaty jej adaptacje filmowe, teatralne,
a nawet balet i opera. Autor trzykrotnie zdobyt Irish Book Awards oraz °
wiele innych miedzynarodowych nagréd literackich. Jego dzieta zostaty
przettumaczone na ponad 50 jezykéw. Mieszka w Dublinie. O

i enl0, =

nad morzem

Osrodek Rehabilitacyjno - Wypoczynkowy
Dozamel w Kotobrzegu
oferuje pobyty z odnowa biologiczna
w promocyjnej cenie: 850,00zt/za osobg/7 dni

erta obejmuje nastepujace terminy:

! <02.17-09.11.2019r.
-  +16.11-23.11.2019r.
= © +23.11-30.11.2019r.
Swiadczenia zawarte w pakiecie:
- noclegi w komfortowych, 2-osobowych pokojach
- 3 positki dziennie
($niadania i kolacje w formie bufetu, obiady serwowane) -
- 10 zabiegéw w trakcie trwania pobytu .
informacje i rezerwacja:
Osrodek Rehabilitacyjno- Wypoczynkowy DOZAMEL
; ul. Kosciuszki 20, 78- 100 Kotobrzeg
Telefon: 94 35 33 700; email: orw@ow.kolobrzeg.pl

DRATMIANL  WCZASY DLA SENIOROW

BIURO TURYSTYCZNE OFERTA SPECJALNA DNI SENIORA 2019

WCZASY W SWINOUJSCIU 725 Zt./OS! WCZASY W KUDOWIE-ZDROJ 700 Zt./OS!
7 DNI Z WYZYWIENIEM 7 DNI Z WYZYWIENIEM

W cenie: W cenie:
* zakwaterowanie w DW ,Karkonosze” lub OS , Temida” * zakwaterowanie w Willi Pod Gwiazdami

* 80 m od plazy _ . ~ e 200 m do Parku Zdrojowego i Pijalni Wod Mineralnych
o zakwaterowanie: pokoj Bt Zas e » zakwaterowanie:

z fazienka, TV, WiFi pokoj z tazienka, TV, WiFi
* wyzywienie 3 x dziennie * wyzywienie 2 x dziennie
(od kolacji w dniu (od obiadokolacji w dniu
przyjazdu do $niadania przyjazdu do $niadania
w dniu wyjazdu) w dniu wyjazdu)
wieczorek zapoznawczy wieczorek zapoznawczy
(przy minimum 25 os.) (przy minimum 25 os.)
Dostepne terminy zabiegi: 1x masaz czesciowy
miedzy: 15 min, 2x lampa sollux
28.09 - 19.12.2019 Dostepne terminy miedzy:
28.09 - 19.12.2019

OPLATA UZDROWISKOWA W WYSOKOSCI 4 Z¢/0S. DZIEN / DOJAZD WE WLASNYM ZAKRESIE
Zapraszamy rowniez GRUPY ZORGANIZOWANE

REZERWACJA: BRATNIAK BIURO TURYSTYCZNE, 50-116 Wroctaw, Rynek 56/57/3

tel. +48 71 344 8248 /| kom. +48 697 09 45 00 / info@bratniak.turystyka.pl / www.bratniak.turystyka.pl
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Bez senioréw nie moze byc¢ polityki senioralnej

Z Marzena Wodzinska, organizatorka Wielkopolskiego Zespotu Ekspertow ds. Polityki Senioralnej,
o dziataniach na rzecz osdb starszych, o problemach, potrzebach i planach rozmawia Kazimierz Nawrocki.

Kazimierz Nawrocki: Na
wstepie pragniemy Pani
pogratulowa¢ ponownego
wyboru do Zarzadu Woje-
wodztwa Wielkopolskiego.
llo$¢ otrzymanych w wybo-
rach gtosow dowodzi, ze jest
Pani doceniana i szano-
wana przez mieszkancow
potudniowej Wielkopolski.
Jak Pani z tej pozyciji widzi
rozwoj polityki senioral-

nej w najblizszych latach?
Jakie problemy sa kluczowe
w skali wojewodztwa?
Marzena Wodzinska: Bardzo
serdecznie dziekuje za gratu-
lacje. Petnigc przez ostatnie
cztery lata zaszczytna funkcje
Cztonka Zarzadu Wojewddz-
twa Wielkopolskiego zawsze
staratam sie by¢ aktywna

i efektywna spotecznica,
wrazliwg na ludzka niedole

i potrzeby innych. Wielkopol-
scy Seniorzy to ludzie uwazni
— dostrzegajacy problemy
kazdego cztowieka i odwazni
- bo szukajg rozwigzan i dzia-
fajg aktywnie. Potrafig nie tylko
zmienia¢ swojg aktywnoscig
$wiat na lepsze, ale takze

sie dobrze bawi¢ i korzysta¢

z zycia.

Spoteczenstwo Europy, Polski,
jak i Wielkopolski, starzeje sie.
W ostatnim poétwieczu dokona-
ty sie istotne zmiany w struktu-
rze ludnoéci $wiata. Niosg one
ze sobg duze wyzwania dla
polityki senioralnej w regionie.
Jestem przekonana, ze nalezy
dziata¢ w taki sposéb, aby

jak najdtuzej utrzymaé ludzi
starszych w aktywnosci i w do-
brym zdrowiu, aby byli nieza-
lezni, bo daje to gwarancje, iz
bedg wsparciem dla mtodego
pokolenia, ktore przy matym

przyroécie naturalnym bedzie
mniej liczebne.

Samorzad Wojewddztwa
Wielkopolskiego zacheca sa-
morzady gminne i powiatowe
do podejmowania interdyscy-
plinarnych dziatan w ramach
lokalnej polityki senioralnej,
poniewaz prowadzenie madrej
prewencyjnej polityki wobec

i dla osdb starszych stanowié
bedzie gwarancje dobrej jako-
$ci zycia mieszkancéw Wielko-
polski. Wielokrotnie uczestni-
cze w spotkaniach majacych
na celu zaktywizowanie oséb
starszych, wymiane miedzy-
pokoleniowg lub poszukiwanie
innowacyjnych rozwigzan na
rzecz wielkopolskich seniorow.
K.N.: Jest Pani organizato-
rem Wielkopolskiego Ze-
spotu Ekspertow ds. Polityki
Senioralnej, ktérego inaugu-
racyjne spotkanie odbyto sie
w Urzedzie Marszatkowskim
w dniu 7 marca br. Czy moze
Pani przyblizy¢ sktad tego
zespotu pod katem obsza-
row, ktorymi sie zajmuja?
Jaki jest gtowny cel powota-
nia takiego zespotu i na jakie
efekty jego pracy liczy Pani
w najblizszym czasie?

M.W.: Samorzad Wojewddz-
twa Wielkopolskiego istotnie
powotat Zespot ds. Polityki
Senioralnej. Eksperci majg
za zadanie bada¢ potrzeby

i oczekiwania najstarszych
mieszkancow Wielkopol-

ski. Do zespotu ekspertéw
zaprosilismy przedstawicieli
kazdego z powiatéw woje-
wdédztwa wielkopolskiego oraz
przedstawicieli Regionalnego
Osrodka Polityki Spotecznej

w Poznaniu, inicjatora projek-
tu. Zadaniem zespotu bedg

dziatania z zakresu aktywizacji
i podnoszenia jako$ci zycia
$rodowisk senioralnych oraz
przeciwdziataniu wykluczeniu
0s06b starszych. Do gtéwnych
zadan naleza m.in. analiza sy-
tuacji wielkopolskich senioréw,
definiowanie celow polityki
senioralnej, rekomendowa-
nie zadan dla realizowanej

w regionie polityki senioralnej
oraz okreslanie potrzeb $rodo-
wiska senioréow tak istotnych
w obecnych czasach. Jest to
zwigzane z okresem przygo-
towawczym do opracowania
Wielkopolskiego Programu
Na Rzecz Os6b Starszych

od roku 2020. Chcemy, by
seniorzy sami opowiedzieli
nam o swoich potrzebach

i oczekiwaniach. Co czwarty
Wielkopolanin ma ponad 60
lat. Osob w wieku senioralnym
bedzie przybywag, dlatego
samorzad wojewddztwa chce,
by zyto im sie lepiej. Nikt lepiegj
tej polityki senioralnej nie
stworzy na lata nastepne i nie
bedziemy wiedzie¢, jakie sa
potrzeby senioréw, jezeli oni
sami w tym zakresie sie nie
wypowiedza.

K.N.: Interesuje sie Pani
promowaniem przedsiebior-
czych i aktywnych seniorow.
Jedna z takich form promo-
cji sa kolejne edycje Targow
»Viva! Seniorzy”, podczas
ktérych uhonorowano wielu
wielkopolskich lideréw dzia-
tajacych na rzecz osob star-
szych. Prosze przyblizy¢ ten
temat naszym czytelnikom.
M.W.: Targi ,,Viva! Senio-

rzy” to przestrzen, w ktorej
osoby dojrzate i starsze moga
zapoznac sie z szerokg gama
produktéw i ustug oferowa-

nych przez firmy komercyjne,
zadbaé o zdrowie i urode czy
zapoznac sie z nowymi tech-
nologiami. Organizatorem od-
bywajacej sie co roku imprezy
jest Samorzad Wojewddztwa
Wielkopolskiego, Miedzyna-
rodowe Targi Poznanskie oraz
Miasto Poznan. Wystawcy

z r6znorodnych branz na
swoich stoiskach prezentujg
produkty i ustugi skierowane
do oso6b starszych, oferujac
m.in. mozliwo$¢ skorzystania
z badan profilaktycznych,

w tym krwi, ci$nienia, wzroku
oraz diagnostyki znamion.
Zarzad Wojewodztwa nagra-
dza lideréw wielkopolskich
dziatajacych na rzecz os6b
starszych, promujgc tym
samym senioréw, ktorzy
wyrdzniaja sie szczegolng
aktywnoscig spoteczna. Coraz
wiecej Wielkopolan w wieku
emerytalnym jest aktywnych
spotecznie. Dostrzegamy

i chcemy nagradzac osoby,
ktére bezinteresownie dziataja
na rzecz innych oraz angazuja
sie w réznorodne dziatania
prospoteczne.

K.N.: Miata Pani znacza-

cy wplyw na organizacje

w 2017 roku Wiosennej
Szkoty Wielkopolskich Rad
Senioréw, jaka odbyta sie

w Osrodku Integracji Euro-
pejskiej w Rokosowie. Jak

z perspektywy czasu ocenia
Pani te inicjatywe i czy warto
ja kontynuowa¢ w przyszto-
sci?

M.W.: Pomyst Wiosennej
Szkoty Wielkopolskich Rad
Senioréw byt strzatem w dzie-
siatke! Miatam ogromna przy-
jemnos¢ i zaszczyt osobiscie
bra¢ udziat w jej zajeciach,

uczestniczac przy tym w jak-
ze waznych rozmowach

z przedstawicielami Rad Se-
nioréw z Wielkopolski. Edu-
kacja ustawiczna, wymiana
doswiadczen, wspdine
rozwigzywanie probleméw —
to tylko niektdre z istotnych
celdw, jakie wyznaczylismy
sobie, organizujgc Wiosen-
ng Szkote Wielkopolskich
Rad Senioréw. Uwazam, ze
tylko kontynuacja podjgtych
w ubiegtych latach dziatan

w tym zakresie przyniesie
zamierzone skutki.

Il edycja Wiosennej Szkoty
odbyta sie w dniach 11-13
czerwca 2019 r. To byly trzy
dni intensywnych warsztatow,
szkolen i rozméw. Uczestnicy
dowiedzieli sie m.in. o po-
wodach, dla ktérych warto
wypracowac lokalng strategie
polityki senioralnej. Wymienili
sie swoimi do$wiadczeniami

i dobrymi praktykami oraz
wzieli udziat w warsztatach

z zakresu m.in. wystapien
publicznych, przygotowania
artykutéw prasowych, komu-
nikacji i mediacji czy emisji
gtosu.

K.N.: Podlega Pani m.in.
Centrum Wsparcia Rzemio-
sta, Ksztatcenia Dualnego

i Zawodowego w wielu mia-
stach Wielkopolski. Rzemio-
sto powoli wraca do task, ale
troche brakuje nam prawdzi-
wych mistrzow, ktorych albo
nie ma juz wsréd nas, albo
odeszli na emerytury. W jaki
sposo6b wspierajq Panstwo
wskrzeszanie rzemiosta
wsrod kolejnych pokolen?
M.W.: Dziatalno$¢ Centrow
Wsparcia Rzemiosta, Ksztal-
cenia Dualnego i Zawodowe-

Marzena Wodzinska
Czionek Zarzadu
Wojewddztwa
Wielkopolskiego

go na terenie wojewodztwa
wielkopolskiego nabiera coraz
szerszego zakresu. Wspdine
inicjatywy kierowane beda
nie tylko dla uczniow szkot,
ale rowniez do przedszkola-
kow, aby od najmtodszych

lat kreowa¢ $wiadomy wybor
Sciezki dalszego ksztatcenia,
zgodnej z ich zamitowaniami

i naturalnymi predyspozycja-
mi. Dziatania te podkresla¢
bedg takze ewoluowanie
zawodoéw rzemiesiniczych,
ktore w wyniku szybkiego
rozwoju gospodarczego oraz
dostepu do nowych technolo-
gii i rozwigzan dzi$ wygladaja
zupetnie inaczej niz 10 lat
temu. Rzemiosto jest tradycja,
ale moze by¢ tez nowoczesne.
K.N.: Jest Pani Cztonkiem
zarzadu Rodzinnego Ogrodu
Dziatkowego, drugiego co
do wielko$ci w Wielkopol-
sce, a prywatnie znajduje
Pani przyjemnos¢ w pie-
legnowaniu ogrodu. Czy

to bedzie Pani sposob na
ciekawa emeryture: kontakt
z przyroda i aktywnos¢ na
Swiezym powietrzu?

REKLAMA

Kudowa-Zdroj

Osrodek Wczasowy WILLA ALFA

LUB DVUR KRALOVE

FERIE 2020 r.

W ramach kazdej oferty:
i balkonem

- bezptatny parking

Kameralny obiekt usytuowany w sercu Kudowy-Zdroju,
200 m od Parku Zdrojowego. Do dyspozycji gosci pokoje 2-, 3-
i 4-osobowe z tazienkami, TV i dostepem do Wi-Fi.

Wczasy po sezonie do 21.12.2019r.

3 dni -2 noce dla 1 osoby w cenie 199 zt zamiast456-zt

6 dni - 5 nocy dla 1 osoby w cenie 499 zt zamiast-956-zt

8 dni - 7 nocy dla 1 osoby w cenie 699 zt zamiast-1149-zt
11 dni - 10 nocy dla 1 osoby w cenie 999 zt zamiast-1650-zt

OPCJA Z WYCIECZKA DO PRAGI LUB SKALNEGO MIASTA

- zakwaterowanie w komfortowym pokoju z tazienka
- codzienne $niadania i obiadokolacje
- poczestunek pajda chleba z serkiem i dzemem

(po 12:00) oraz ze smalcem i ogérkiem (po 18:00)
- catodobowy dostep do kawy, herbaty i wody

Sudecka zima, czyli rozgrzej sie
w chtodne dni ferii

Za oknem widad¢ juz pierwsze $lady zimy:
dtuzsze dni, chtodne noce i poranki...
Nie daj sie chandrze, rozgrzej sie w Willi

poznaj uroki sudeckiej zimy.

3 dni - 2 noce dla 1 osoby w cenie 279 zt zamtast-550-zt
8 dni - 7 nocy dla 1 osoby w cenie 779 zt zamiast-1349-z¢
11 dni - 10 nocy dla 1 osoby w cenie 1079 zt zamiast-1656-z+

ANDRZEJKI 29.11-1.12.2019 w cenie 250 zt zamiast399-zt
z niezapomnianym Balem Andrzejkowym z muzyka

3 dni - 2 noce dla 1 osoby w cenie 229 zt
zamiast450-z+

8 dni - 7 nocy dla 1 osoby w cenie 729 zt
zamiast1249-z+

- nielimitowany dostep do sitowni

i do fotela relaksacyjnego

- wejscie na basen Stoneczne Termy

(jednorazowo podczas pobytu)

- mozliwo$é wypozyczenia kijkdw nordic walking
- rabat 10% do Restauracji Czeskiej

Rewal

Osrodek Wczasowy ALFA

Swieta Bozego Narodzenia

5 dni - 4 noce dla 1 osoby w cenie 599 zt zamiast-866-zt
6 dni - 5 nocy dla 1 osoby w cenie 699 zt zamiast 966zt

Sylwester 2019

3 dni - 2 noce dla 1 osoby w cenie 559 zi-zamiast-856-zt
4 dni - 3 noce dla 1 osoby w cenie 639 zt zamtast-9560-zt
5 dni - 4 noce dla 1 osoby w cenie 759 zt zamiast-1056-zt
6 dni - 5 nocy dla 1 osoby w cenie 799 zt zamiast-1+160-zt
7 dni - 6 nocy dla 1 osoby w cenie 899 zt-zamiast-1260-zt

Pakiet swigteczno-sylwestrowy 23.12-2.01.2020 - 1450 zt/os

W ramach kazdej oferty:

- Zakwaterowanie w komfortowym 2- lub 3-os.
pokoju z tazienka, wiekszos$¢ pokoi posiada balkon

- Dla gosci $wigtecznych maty podarunek pod choinke

- Codzienne $niadania i obiadokolacje + stodkosci

przy stole szwedzkim

- Poczestunek pajda chleba ze smalcem i ogérkiem,

- Mozliwos¢ wypozyczenia kijkdw nordic walking
- Rabat 10% do Restauracji Robinson Crusoe

- Bezptatny parking na terenie obiektu

- Wejscie na basen

- Kolacja Wigilijna lub Zabawa Sylwestrowa

catodobowy dostep do kawy, herbaty i woda

marketing@alfatour.pl - tel. 503 581 728 - alfatour.pl

z DJ-em z syto zastawianymi stotami
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M.W.: Pielegnacja ogro-

du i mozliwo$¢ tworzenia
aranzacji ro$linnej to nie tylko
przyjemny sposéb spedza-
nia wolnego czasu, to takze
swoista ,sala gimnastyczna”,
ale catkiem za darmo i w do-
datku w otoczeniu cudowne;j,
pachnacej, obfitej roslinnosci.
Ogréd pozwala nam czu¢

sie kreatorami, projektanta-
mi wtasnej przestrzeni, daje
poczucie dumy i spetnienia,

a przede wszystkim radosci,
co likwiduje wszelkie stresy;,
tym samym wydtuzajac zycie.
Odkrytam jego uroki dawno
temu i nie zatuje ani jednej
chwili spedzonej w nim.

K.N.: Jest Pani zapalona
podrézniczka. Wielkopolska
to mnéstwo pieknych miejsc
do zobaczenia. Ktére poleca

Pani szczegolnie seniorom
do odwiedzenia?

M.W.: To prawda. Uwielbiam
podréze, w tym wyprawy do
najdalszych zakatkéw na-
szego pieknego globu. Nade
wszystko pochodze z Kalisza,
kocham moje miasto i nie
wyobrazam sobie nie poleci¢
pieknych i urokliwych miejsc
najstarszego grodu w Polsce
i jego okolic.

A tych jest mnéstwo: nasz
wspaniaty ratusz, Rezerwat
Archeologiczny, Kaliski Gréd
Piastow na Zawodziu, katedra,
basza Dorotka, Teatr im.
Wojciecha Bogustawskiego

i Muzeum Okregowe Ziemi
Kaliskiej. Zapraszam serdecz-
nie wszystkich Panstwa do
zapoznania sie z zabytkami
Perty Wielkopolski!

Przecieramy szlaki

Polityka senioralna — rady senioréw

Nie tylko duze miasta maja Rady Senioréw. O radzie,
ktora powstata w Swarzedzu, pisze nasza redaktorka-
-seniorka oraz cztonkini tejze rady.

Uchwatg Rady Miejskiej z dnia
26 czerwca 2018 r. powotana
zostata w Swarzedzu Rada
Senioréw w Gminie Swarzedz.
Dzieki przyjeciu uchwaty, 15
marca br. odbyly sie wybory,
a 2 kwietnia cztonkowie Rady
Senioréw wybrali ze swojego
grona przewodniczgcg — Han-
ne Grabowska, zastepce Anne
Graczyk i sekretarza Klare
Kozanecka. Rada Seniorow
podczas swojej 5-letniej ka-
dencji bedzie wspomagata
Rade Miejska w zakresie jej
celéw. Bedzie dziata¢ na rzecz
poprawy jakos$ci zycia senio-
réw, integracji ich srodowiska,
wzmacnia¢ udziat oséb star-
szych w zyciu spotecznosci
lokalnej oraz reprezentowac
potrzeby i interesy seniorow
w urzedach. Rada ma charak-
ter opiniodawczo-doradczy.
Emeryci z gminy Swarzedz
maja swoich przedstawicieli
w Radzie, ktérym moga po-
wierzy¢é swoje troski. Oprocz
tego zyczenia i uwagi mozna
pisa¢ na adres: radasenio-
row@swarzedz.pl lub poéjs¢
do pokoju 105 w Ratuszu,
przy ktorym jest usytuowana.
Burmistrz Marian Szkudlarek
objat opieka rade i powotat jej
petnomocnika.

Naglace potrzeby

Na poczatku rozpoznano
naglace potrzeby z wtasnego
podwoérka: zatatanie dziur na
przystankach autobusowych,
powiekszenie druku w rozkta-
dach autobusoéw, zwiekszenie
ilosci tawek na skwerach. Mo-
wiono o brakach lekarzy spe-
cjalistow, kolejkach do nich,

powszechnej agresji i dewa-
stacji wspolnego mienia. Bra-
kuje seniorom miejsca, ka-
wiarni, w ktérych mogliby sie
spotkac, wypi¢ kawe, herbate
po kosztach wtasnych, poroz-
mawia¢ swobodnie w swoim

gronie.
Na nastepnych spotkaniach
zaproponowano  utworzenie

Gminnej Karty Seniora, ktére
to karty wydaje juz wiele gmin
w celu utatwienia dostepu do
sportu, rekreacji, turystyki;
skuteczniejszej aktywizacji
i zwiekszenia udziatu senio-
row w zyciu gminy i w zyciu
kulturalnym; potwierdzenia
uprawnien do ulg i zwolnien
przy kupnie biletdw na rézne
imprezy organizowane w sali
koncertowej w Zalasewie czy
w  Swarzedzkim  Centrum
Sportu i Rekreacji.

Ten wybor Rady Senioréw
jest historyczny, pierwszy. Tak
wiadciwie to my przecieramy
szlaki dla przysztych pokolen
senioréw. Czasem mam wra-
zenie, ze owszem, trzeba po-
magac seniorom, dbac o nich,
bo taka jest odgdrna polityka,
ktéra przyszta z Zachodu, ale
w okreslonych ramach. Bo na
razie $wiadomos¢ ludzi odpo-
wiedzialnych za nasze potrze-
by jest rézna. Inaczej patrzy
mtoda kierowniczka infrastruk-
tury na tawki bez oparcia,
a inaczej senior, ktéry chciatby
wygodnie posiedzie¢. Nasze
sprawy powinny by¢ rozpatry-
wane natychmiast, nie czeka-
jac na projekty i procedury. My
nie mamy czasu czekac!

Maria Orwat

Osiemdziesiat lat
to duzo czy mato?

To historia jednej rodziny. Jest pigtek 1 wrzesnia 1939 roku. Z Wielunia
stychac detonacje, unoszg sie dymy, krazy duzo samolotéw... Mysleli, ze to
¢wiczenia wojskowe. Od czwartej rano miasto bombardowano, duzo ludzi
zgineto, wielu rannych. Przerazeni uciekali w poptochu...

Babcia upiekta trzy piece chle-
ba, to jest 18 czterokilogramo-
wych bochenkéw i ugotowata
rosot. Positek czekat na ucieki-
nieréow. Dziadek szykowat wéz
do ucieczki, bo byta taka pro-
paganda, ze Niemcy wszyst-
kich wystrzelajg, a chodzito
o to, zeby utrudni¢ porusza-
nie sie Wojska Polskiego. Na
wéz zatadowat kasze, make,
chleb, migso. Ludzie i przy-
wigzane krowy szli pieszo. Po
osiemnastu kilometrach no-
cowali w lesie. Na drugi dzien
spotkali pierwszych rannych
zotnierzy z bitwy nad Bzura,
darli posciele i opatrywali ran-
nych. Niemcy bombardowali
wezty kolejowe i mosty. Ro-
dzina stwierdzita, ze nie warto
uciekac i wracali do domu. Po
drodze spotykali Niemcow,
ktérzy robili zdjecia, byto to
przykre i upokarzajace. Mama
opowiadata o wmarszu Niem-
cow do Wielunia, ludziom ka-
zali sta¢ na ulicy i wita¢ ich,
dowodca tak spojrzat na nia,
jakby chciat wzrokiem zabic.
Polacy organizowali sie do
nowej rzeczywistosci, stucha-
no radia, jesli odbiornikéw nie
zabrali Niemcy. Niektorzy nie
obsiewali pola, bo nie chcieli
pracowa¢ dla okupantéw, ale
dziadek mowit, ze jak obsieje
i zbierze, to wszystkiego hitle-
rowiec nie zabierze i rodzina
sie pozywi.

Jesienig 1940 wszyscy mysleli,
ze wojna skonczy sie do kon-
ca roku, ale rozczarowali sie.
Za to obserwowali z przeraze-
niem, jak okupant sie panoszy,
zbierajac wszystkie metalowe
krzyze przydrozne na przemiat,
jak robiono tapanki, bo potrze-
bowali robotnikéw, ktérych
wywozono do Rzeszy, jak wy-
wozono Zydow, jak wysiedla-
no rolnikdw z okolicznych wsi.
Rano Zandarmi wchodzili do
doméw, wywlekali wszystkich
z t6zek, zbierali ich w kosciele
i wywozili do Franciji, Belgii. Nie
pozwalali im niczego zabrac.
Strasznie byto stucha¢ ptaczu
ludzi, krzykow Niemcow, wycia
psow, ryku gtodnego bydta,
ktérego nie miat kto nakar-
mi¢. Wieczorem przywieziono
osiedlencoéw z Besarabii i oni
zajeli wysiedlone gospodar-
stwa.

Oswiadczyny bez kwiatow

Krewny dziadkéw pracowat
w gminie jako ttumacz i pora-
dzit, zeby corki Zosia i Kazia
poszty do pracy, wtedy nie za-
grazatoby im wywiezienie na
roboty. Kazia poszta na stuz-

be do Niemca na wsi, potem
do niemieckiego starosty do
Wielunia. Jego zona stale byta
na rauszu, stuzgca prowadzita
cate gospodarstwo: gotowa-
nie, pranie na tarze (kto pa-
mieta, co to jest?), dziesie¢
$win, osiem krow i tréjka dzie-
ci, do tego sad i ogréd. Kté-
rego$ dnia Kazia podstuchata,
jak jacy$ wojskowi znowu ro-
bili plany wysiedlencze i usty-
szata nazwisko swojego brata
Romana. Poprosita na drugi
dzien o wolne, zeby odwiedzi¢
rodzicéw. Ostrzegta ich przed
przesiedleniem, dziadek bar-
dzo to przezyt, wywidzt pare
workéw maki i kaszy do sasia-
dow. Rano zabrali dziadkow
do punktu zbornego, zeby ich
wywiez¢ do Franciji. Ich corka
Kazia postawita twarde zgda-
nie staroscie, ze natychmiast
jedzie razem z rodzicami. Sta-
rosta uzyt swoich wplywow
i rodzice wrocili do najstarszej
corki Franciszki i jej meza
Ludgarda. Dziadek znat jezy-
ki niemiecki i rosyjski i zaczat
pracowa¢ ,w swoim gospo-
darstwie”, ktore zajeli Niemcy.
Dzieki temu mieli ziemniaki,
mleko, mogli jako$ przezy¢.

Ludgard pracowat jako in-
spektor celny w Katdowie, na
przejéciu granicznym. Byt ran-
ny w pierwszych godzinach
wojny, na skutek ostrzatu hit-
lerowskiego pociggu pancer-
nego na polski wagon-twier-
dze. Wziety do niewoli razem
z kolegami przebywat w wie-
zieniach w Malborku i Elblagu,
pdzniej zostali przewiezieni
do obozu jenieckiego Stelag
| A Stablack. Tam spotkali sie
z grupa zotnierzy z Westerplat-
te. W czasie pobytu w obozie
leczyli go polscy lekarze, kto-
rzy wystawili za$wiadczenia
o chorobie, parafowane przez
naczelnego niemieckiego leka-
rza i w maju 1940 r. wraz z in-
nymi kolegami Ludgard zostat
zwolniony. Wrocit w rodzinne
strony, gdzie u swojej ciotki
zobaczyt mojg mame, uklek-
nat przed nig wtedy, pytajac:
Czy zostanie pani mojg zong?
Mama odpowiedziata: Tak
os$wiadcza sie pan bez kwia-
téw? Ojciec pojechat po kwiaty
i po krotkiej znajomosci wzieli
$lub. W czasie wojny nie byto
czasu ,na chodzenie”, zycie
ptyneto wartko, petne zagro-
zen. Matka i siostra ojca zostali
wysiedleni z Helu, jego brat
osadzony w Sztutowie, razem
ze wspotwiezniami, byt pedzo-
ny 40 km do odgruzowania

Gdanska. Zima byta ciezka
i mrozna, wielu nie wrécito.

Do chleba mielony papier
Ojciec do konca wojny pra-
cowat na stacji kolejowej jako
wagowy. Wysytat zboze do
Niemiec, przy okazji szmug-
lujgc do AK, do GG. Czesto
pod zbozem schowana byta
bron. Rodzice hodowali kroli-
ki, niczego im nie brakowato.
Wysytali paczki zywnos$ciowe
do obozéw jenieckich. Do tej
pory kolejne pokolenia ogla-
dajg zdjecia grup zotnierzy,
ktérzy, dziekujac za jedzenie,
przysytali swoje fotografie. Na
pamiatke. Rodzity sie dzieci,
okupant coraz okrutniejszy,
za najmniejsze przewinienia
wieszat Polakow, zblizat sie
koniec wojny. Kazia oprocz
swojej pracy u starosty musia-
fa razem z innymi chodzi¢ do
kopania okopow. Trwaty walki
o Wroctaw. Niemcy zaczeli de-
zerterowad. Zblizat sie styczen
1945 roku, 17 stopni mrozu.
Starosta zarzgdzit ucieczke do
Niemiec. Na ogromny paro-
konny wo6z zatadowano zyw-
no$¢ i cata rodzine: troje dzie-
ci, rodzice, dziadkowie, ktérzy
przyjechali z bombardowane-
go Berlina, z niczym, i Kazia.
Wszyscy w ogromnym ttoku
uciekali przed Rosjanami. Ka-
zia powiedziata staroscie, ze
musi zej$¢ z wozu, bo zmarzia
i ,zgubita sie”. Wmieszata sie
w tlum i poszta do swojej ko-
lezanki ze szkoty. Nie zastata
jej, ale ojciec kolezanki przyjat
Kazie serdecznie, przedsta-
wiajgc Rosjanom, ktérzy u nie-
go nocowali, jako swoja zone.
Na drugi dzien z rézancem
na szyi szta 40 km pieszo do
domu. Szta bocznymi droga-
mi, bardzo sie bata, $rodkiem
kroczyto wojsko rosyjskie,
porozbijane po drodze wozy,
samochody, trupy, Rosjanie
gwalcili kobiety, starosta zabi-
ty, lezat w rowie. Ludzie zwozili
zabitych do wspdlnych mogit,
sterczace szkielety wygladaty
jak te krzyze na drogach, ktére
Niemcy w pierwszych dniach
wojny usunegli z rozdrozy. No-
cami okupanci szli w strone
Wroctawia, zmeczeni, zzigb-
nieci i gtodni, zamarzali w le-
sie. Zima byfa bardzo mrozna
i $niezna. Ludzie wygtodzeni,
wszystko byto na kartki, dla
Polakéw: marmolada z bru-
kwi, jabtek-spadow, stodzona
sacharyna, do chleba mielony
papier, pito sie herbate z obie-
rek z jabtek, kawe zbozowg
z cykorii i zotedzi.

Rodzice z dwojgiem matych
dzieci tez chcieli uciekaé,
mama w cigzy na ostatnich
nogach. Wszystko ztadowane
na wéz, po drodze znaleziono
jakas chatynke i drugiego lu-
tego urodzito sie trzecie dzie-
cko. Wszyscy przezyli i wrocili
do swoich domow.

W maju 1945 roku $wietowa-
no zakonczenie wojny. Ludzie
ptakali i $miali sie jednoczes$-
nie. Strzelano na wiwat w po-
wietrze. Wystraszony cztero-
latek krzyczat do mtodszego
brata: chowaj sie w krzaki,
samoloty strzelaja...

Duzo czy mato?
Osiemdziesiat lat od zakon-
czenia wojny to duzo czy
mato? Duzo. JesteSmy pierw-
szym pokoleniem, ktére od
setek lat nie przezywato wo-
jen, ale one sa w nas.

Zyja w naszych lekach, snach
przekazywanych przez rodzi-
céw i dziadkéow, w stowach
ugrzeznietych w gardle, w su-
charach wiszacych na strychu
- na wszelki wypadek; w alko-
holizmie dorostych nie radza-
cych sobie ze wspomnieniami
wojny i rzeczywisto$cia w no-
wej Polsce; w ptaczu dziecka
zagubionego w  ruinach;
w bezradno$ci matki, zgwal-
conej przez Rosjan, samej wy-
chowujacej syna, ktéra styszy
wyzwisko bekart (okre$lenie
nieSlubnego dziecka); w wy-
jezdzie brata na studia z we-
zetkiem w reku, bez kanapek,
bo nie starczyto pieniedzy...
Osiemdziesiagt lat od zakon-
czenia wojny to duzo czy
mato? Duzo. — Wielu ludzi po
1989 roku zapomniato o ok-
ropno$ciach wojny, zapomina,
czym konczy sie nienawi$¢ —
mowi powstaniec warszawski
Stanistaw Aronson, pseudo-
nim Rysiek. — Polacy muszg
mie¢ szacunek do wszystkich,
obojetnie jakich sg pogladow,
narodowosci czy wyznania —
mowi stuletni gen. Zbigniew
Scibor-Rylski.

Przez cate wieki w Polsce zyli
obok siebie, po sasiedzku Po-
lacy, Zydzi, Niemcy, Tatarzy,
Ukraincy z poszanowaniem
odmiennosci kulturowych, wy-
znan i innoéci. Co sie z nami
stato? Gromadzimy wiedze,
ktorej czesto nie nadazamy
przyswoi¢. Do czego jest nam
ona potrzebna, jesli zanika
cztowieczenstwo? Jaki $wiat,
jaka Polske zostawimy dzie-
ciom i wnukom?

Maria Orwat
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Lubelskie Spotkania Senioréw

Lubelskie Spotkania Seniorow LUBSENIOR przebiegna pod hastem
Beniamina Franklina ,,Nie starzeje sie ten, kto nie ma na to czasu”.

Na pierwsze takie wydarzenie we Wschodniej Polsce zapraszamy od
piatku do niedzieli 25-27 pazdziernika br. Do Centrum Wystawienniczo-
Konferencyjnego w Lublinie przy ul. Dworcowej 11.

Od senioréw, przez ich rodzi-
ny, opiekunoéw i rehabilitantow,
kazdy znajdzie tu co$ dla sie-
bie, a spotkanie LUBSENIOR
rozpocznie sie od debaty na
temat bezpieczenstwa i prawa
pt. ,Seniorze badz bezpiecz-
ny”. Gosciem specjalnym
bedzie Edyta Kocyk, ktora
znalazta sie prestizowej liscie
magazynu ,Forbes” prezen-
tujgcej 30 mtodych Polakéw,
ktérzy podbijaja swiat. Bedzie
mozna wystuchaé wystapienia
p. Edyty, dzi$ prezesa zarzadu
Sidly Sp. z o.0., ktéra dzia-
fa w obszarze telemedycyny
w Polsce i Europie.

Koncert Haliny Frackowiak
Gwiazdg wydarzenia bedzie
Halina Frackowiak, ktéra wy-
stapi z koncertem na zakon-
czenie pierwszego dnia spot-
kan LUBSENIOR. Natomiast
drugiego dnia specjalnie dla
uczestnikéw autorski koncert
Dariusza Tokarzewskiego,
cztonka zespotu VOX. Na sce-
nie pojawia sie rowniez Lubel-
skie Czaderki, a 0 godz. 17.00
rozpocznie sie dancing.

Trzeci dzien lubelskich spot-

Koncert

Haliny Frackowiak
25 pazdziernika 2019r.
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Lubelskie Spotkania Seniorow .N‘

kan umili uroczysty koncert
z udziatem solistow Teatru
Muzycznego w Lublinie, za-
praszamy réwniez na kon-
cert tukasza Jemioty. Ostatni
dzien spotkan w Lublinie upty-
nie pod hastem mody, urody
i metamorfoz. Seniorki bedg
mialy okazje przyjrze¢ sie po-
kazom makijazu, fryzjerstwa,
tanca oraz pokazowi mody dla
senioréw.

Organizatorzy  przygotowa-
li moc atrakcji, m.in. wystep
Chéru ,Bello Canto”, Kabaretu
Mydto i Powidto, Zespotu Lu-

dowego SEAWINIACY, a takze
warsztaty miedzypokoleniowe
Szkoty i Klubu SuperBabci
i SuperDziadka.
Organizatorem sag Targi Lub-
lin S.A. i Urzad Miasta Lublin.
Wstep jest bezptatny! Zapra-
szamy i polecamy wydarzenia,
a na uczestnikéw beda czekaé
bezptatne egzemplarze Gaze-
ty Senior. Do zobaczenia na
LUBSENIOR!

Wiecej informacji i szczego-
towy program pod linkiem:
www.lubsenior.pl/aktualnosci

Targi Seniora w Krakowie

To juz trzecia edycja Targéw Seniora w Krakowie. Sukces
pierwszego i drugiego spotkania zacheca organizatoréw
do rozwijania wydarzenia kierowanego do najstarszych
mieszkancow stolicy Matopolski. Na Targach Seniora

w Krakowie spotykamy sie 27-28 wrzesnia br.

|
TARGI SENIORA

27-28 WRZESNIA 2019, KRAKOW

W tym roku, spoérdd licznych
atrakcji czekajgcych na senio-
row, nasza uwage przykuta
zapowiadana wizyta Beaty Bo-
ruckiej, znanej szerokiej pub-
licznosci jako Madra Babcia.
Madra Babcia bedzie gosciem
specjalnym Targéw Seniora.
Pani Beata to najstynniejsza
babcia polskiego Internetu
i czotowa influencerka swo-
jego pokolenia. Jej profil na
Facebooku oraz blog i kanat
Babcia.TV bijg rekordy popu-
larnosci. Jak méwi o sobie ,ma
misje pokazania i wzmocnienia
roli babci w wychowywaniu
dzieci, a takze podpowiadania,
jak byé nowoczesna, madrg
babcig”. Zgromadzita w sieci
wokot tematu madrego bab-
ciowania ponad 60 tysiecy
polskich bab¢. Patrzy na $wiat

z humorem i dystansem. Dzieli
sie wlasnymi dos$wiadczenia-
mi, a takze prowadzi zaczepna
narracje otaczajgcego $wiata.
Podczas targéw poprowadzi
warsztat, spotka sie réwniez na
stoisku z czytelnikami, gdzie

bedzie promowa¢ najnow-
sza ksiazke ,Madra Babcia”.
Mozna w niej znalezé m.in.
odpowiedzi na pytania: Jak
by¢ Babcig na miare XXI wie-
ku? Jak znalez¢é wspdliny jezyk
z wnukami epoki smartfonow?
Jak unikna¢ zgrzytéw na linii
babcia - rodzice? Madra Bab-
cia to wie i chetnie sie ta wie-
dzg dzieli. Na spotkanie zapra-
szamy w piatek 27 wrze$nia na
Scenie Gtéwniej, a w sobote
28 wrzesnia na warsztaty.
Tadeusz Wozniak na scenie
Wyjatkowym wydarzeniem

>
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drugiego dnia Targéw Senio-
ra w Krakowie bedzie solowy
koncert Tadeusza Wozniaka.
Ustyszymy takie przeboje,
jak ,Zegarmistrz $wiatta” czy
.Smak i zapach pomaran-
czy”. Tadeusz Wozniak obec-
ny jest na scenie od ponad
50 lat, a jego koncerty ciesza
sie niestabngcym zaintereso-
waniem. Popularno$¢ zyskat
dzieki kultowemu wykonaniu
~Zegarmistrza $wiatla”, ktory
mimo uptywu lat, nadal jest tak
samo przejmujacy, co w chwi-
li premiery 1972 roku. Utwor
przez lata budzit wiele kontro-
wersji. W latach 70-tych Polacy
nie byli gotowi na otwarte mo-
wienie O przemijaniu, szcze-
golnie podczas festiwali mu-
zycznych. Arty$cie na scenie
towarzyszy¢ bedzie zona Jo-
lanta Majchrzak-Wozniak, pia-
nistka, piosenkarka i aktorka.
Bedzie tez czas na wspomnie-
nia (w rozmowie z Andrzejem
Kurdzielem) i spotkanie z wiel-
bicielami. Start o godz. 15.00.
Wstep oczywiscie bezptatny,
a po koncercie widzowie beda
mogli spotkac sie z artystg, do-
sta¢ autograf oraz zrobi¢ sobie
pamigtkowe zdjecie.

Jarmark Kreatywnosci Warszawa

Jarmark Kreatywnosci to wielki finat Warszawskiego Tygodnia Seniora,
ktérym seniorzy ze stolicy obchodza Miedzynarodowy Dzien Osob
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Spotkanie tradycyjnie odbe-
dzie sie w Ogrodzie Saskim
w Warszawie, start o godz.
11.00.

Organizatorzy zapraszajg do
celebracji tego wyjatkowego
Swigta. — Juz dzi§ mozemy
potwierdzi¢, ze bedzie z nami
ogromna wiekszo$¢ ubiegto-
rocznych wystawcédw — mowi
z zadowoleniem Joanna Miel-
czarek, dyrektor Stowarzy-
szenia mali bracia Ubogich,
ktore jest organizatorem wy-
darzenia. Seniorzy skorzystaja
zatem z nieodptatnych badan
i porad specjalistow. Beda
tez farmaceuci, ktérzy udzielg
informacji nt. zasad refunda-
cji lekow i dostepu do lekéw
dla senioréw oraz zamiany
lekéw na tansze odpowiedni-

Starszych przypadajacy 29 wrzesnia.

ki. — Wierni zasadzie ,w zdro-
wym ciele, zdrowy duch!” juz
dzi§ zachecamy do udziatu
w specjalnym treningu biega-
nia w stylu slow — kontynuuje
dyr. Mielczarek. Jak zapew-
nia tworca tej metody prof.
Tanaka, to najlepszy sposob
na zdrowie! Bedzie tez aktyw-
ny pokaz chinskich éwiczen
energetycznych i konkurencje
ruchowe z nagrodami.

Koncerty, pokazy mody

Na Jarmarku wystapig takze
Stylowe Seniorki i Stylowi Se-
niorzy. Pokaz mody w ich wy-
daniu to potwierdzenie, ze styl
i elegancja nie maja metryki,
a o wyglad nalezy dba¢ w kaz-
dym wieku.

Nieodtacznym elementem
Swieta seniorow sg wystepy

artystyczne i wspdlna zabawa.
Uczestnicy wydarzenia bawi¢
sie beda przy pokazie tanca,
popisach wokalnych, w tym
laureatéw festiwalu piosenki
retro im. Mieczystawa Fogga,
aby na koniec rozgrza¢ parkiet
podczas retro potancéwki i wy-
stepu znanej wszystkim senio-
rom-melomanom DJ Wiki.

— Wystawcy zaprezentujg sze-
roka oferte aktywnosci, ustug
i produktéw odpowiadajacych
na potrzeby oséb starszych,
od biur podrézy, banku po
stowarzyszenia  pomocowe
i hobbystyczne, kluby seniora
i osrodki pomocy spoteczne;.
Miedzynarodowy Dzien Oséb
Starszych to nie tylko $wieto
senioréw, ale tez ich rodzi-
ny, przyjaciét i sympatykow.
Wszyscy sa tu mile widziani!
— dodaje J. Mielczarek.

Jeste§  seniorem?  Przyjdz
koniecznie i wez ze sobg bli-
skich — sasiadow, znajomych,
dzieci, wnuki. Lub przyjdz
sam, a na miejscu poznasz
mnostwo ciekawych $wiata
senioréw, takich jak Ty! Jeste$
bliskim seniora? Wez go pod
reke i przyprowadz do Ogrodu
Saskiego, aby wspdlnie $wie-
towac ten dzien. Na uczestni-
kow czeka¢ beda bezptatne
egzemplarze Gazety Senior.
Do zobaczenia 29 wrze$nia
w Ogrodzie Saskim!

Senioralni.Poznan
| Targi VIVA Seniorzy

»Senioralni. Poznan” i targi VIVA SENIORZY! znowu razem. Po raz
dziewiaty zapraszamy na pazdziernikowy cykl otwartych wyktadéw,
warsztatow, koncertow i drzwi otwartych w klubach, organizacjach
i instytucjach posiadajacych oferte skierowang do seniorow.

TG

Inauguracja  ,Senioralnych”
odbedzie sie w sobote 28
wrzesnia o godz. 11.00 na
Wolnym Dziedzincu Urzedu
Miasta Poznania. Tego dnia,
tradycyjnie  juz, prezydent
Poznania przekaze seniorom
i seniorkom klucze do bram
miasta. Wreczone zostang
takze kolejne certyfikaty w ra-

mach akcji ,Miejsce przyjazne
seniorom”, a nastepnie se-
niorzy zostang zaproszeni do
udziatu w czesci artystyczne;j.
Podczas inauguracji wolon-
tariusze beda rozdawaé pro-
gram wydarzen ,Senioral-
nych”.

Partnerem Gtéwnym kolejnej
edycji cyklu wydarzen ,Senio-

ralni. Poznan” jest Centrum
Medyczne Synexus, ktore
zaprosi senioréw do udziatu
w nieodpfatnych badaniach
kontrolnych.

Integralng czescig wydarzenia
beda targi VIVA SENIORZY!,
ktére odbeda sie juz po raz
dziesigty — tym razem 25 i 26
pazdziernika na terenie Mie-
dzynarodowych Targéw Po-
znanskich. Targi realizowane
sg we wspobtpracy Samorza-
du Wojewddztwa Wielkopol-
skiego, Miasta Poznania oraz
Migedzynarodowych  Targow
Poznanskich. Na wystawe
sktada sie oferta firm kieruja-
cych swoje produkty i ustugi
do osob starszych oraz przy-
gotowana przez organizacje
pozarzadowe, kluby seniora
i instytucje prezentacja projek-
téw i rozwiazan utatwiajacych
seniorom podjecie aktywnosci
spofecznej i zagospodarowa-
nie czasu wolnego.
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Uratowali stuch milionom 0soh

Zespot amerykanskich naukowcéw stworzyt technologie,

ktora pozwala przywraécic 100% sprawnosci stuchowej.
Niezawodnos¢ i ogromny sukces nowego odkrycia wywotaty strach
wsrod europejskich producentéw aparatéw stuchowych, a takze
koncernéw sprzedajacych aparaty stuchowe w Polsce.

robowali zrobi¢ z nich wa-
riatow, straszyli aktami
oskarzenia na miliony do-
larow i koncem kariery za-
wodowej. Naukowcy z centrum
badawczego w lllinois odnalezli
metode, za sprawa ktorej...

Nawet catkowicie gtusi odzy-
skali dawna
sprawnos$c¢ stuchowa

Potwierdzona  naukowo  100%
skutecznos¢ w odzyskiwaniu stu-
chu, 5-krotnie szybsze i o 282%
lepsze od popularnych apara-
tow stuchowych dziatanie. Maty
rozmiar, dyskretna konstruk-
cja, banalna obstuga, dostepnos¢
bez recepty i koniecznosci stania
w kolejkach do lekarzy - tak wyglada
efekt blisko 11-letnich badan naj-
bardziej cenionych amerykanskich
naukowcoéw pod kierownictwem au-
diologa Davisa Graysona.

Razem ze swoim zespotem opra-
cowat on urzadzenie o 100% sku-
tecznosci w walce z gtuchotga i
innymi ubytkami stuchu. Zapro-

76 razy tansza od tej, stosowanej w
zwyktych aparatach stuchowych. To
niewielkie, dyskretne urzadzenie no-
szone za uchem juz nigdy z niego nie
wypadnie, jest wyjatkowo wytrzy-
mate, niezawodne oraz niezwykle
proste w obstudze.

Czy to w ogdle mozliwe?
Audiolog Davis Grayson: ,Odnalez-
lismy pewne prawidtowosci w ludz-
kim uchu. Da sie na nie oddziatywac¢
na poziomie wewnatrztkankowym.
ZaprojektowalisSmy specjalny mi-
kroprocesor (AVD-873), ktéry
zatrzymuje degeneracje stuchu
i automatycznie przywraca dawnag
sprawnos¢ stuchowa. Pobudza ko-
morki progenitorowe odpowie-
dzialne za regeneracje narzadow
isprawia, ze lu-
dzie stysza nawet
0 282% lepiej.
Naszym  celem
byta dostepnosc
urzadzenia dla
wszystkich, takze
tych bardzo za-
awansowanych wie-

za to odkrycie. Z kazdym kolejnym
dniem byli coraz czescie;j...

Szantazowani i zastraszani
przez producentéw zwyktych
aparatow

,Dzieki naszemu odkryciu ludzie

wygrali z gtuchota bez operacji, bez

potykania mndstwa kolejnych lekow,
bez wydawania kosmicznych sum
na zwykte aparaty. Audiokorektor

Wzmacniajacy Stuch pozwala:

v 8-krotnie lepiej wytapywac szept
irézne dzwiekiw ttumie.

v Catkowicie redukowac¢ szumy i pi-
ski, obecne przy uzywaniu zwyktych
aparatach stuchowych.

v'Rozumie¢ mowe ludzka o0282%
doktadniej.

v 15-krotnie lepiej rozrézniac gltosy

w grupie. Ludzie znéw moga stu-
cha¢ radia, ogladac¢ TV, rozmawiac
przez telefon.

v’ Zminimalizowa¢ niebezpieczen-
stwo wystapienia demenciji i cho-
roby Alzhaimera.

Ogromne koncerny
postanowity nas zniszczy¢!
Producenci aparatéw stuchowych
poczuli bezradnos¢, gdy uswiadomili
sobie, jaki ogrom pieniedzy straca,
nie mogac juz dtuzej zerowac na na-
iwnosci zwyktych ludzi! Strach przed
bankructwem ich paralizowat. Zaczeli
wiec za wszelka cene broni¢ swoich
interesow!

Nie poddalismy sie jednak tak ta-
two! Zbyt wiele pracy i poswiecenia
wtozylismy w to przetomowe odkry-
cie! Naszym celem byto umozliwie-
nie odzyskania petni stuchu kazde-
mu, kto ma z nim problemy”.

Batalia trwata miesigcami.
Audiokorektor Wzmacniaja-
cy Stuch zastosowato juz 27 tys.
0séb z catego s$wiata. Mndstwo
z nich cierpiato z powodu bar-
dzo powaznych ubytkéw stuchu.
Niektérzy z ogromnym trudem
rozumieli, co sie do nich méwi. Za-
mknieci w domach i wytaczeni z
zycia  towarzyskiego, kontaktu
zrodzing i przyjaciétmi. Wszyscy oni
odzyskali petna sprawnos¢ stucho-
wa, do dzi$ cieszac sie perfekcyj-
nym stuchem.

Zaoszczedz
nawet 12 tys. zi

Audiokorektor Wzmacniajacy Stuch
to urzadzenie nawet 85 razy tansze
od popularnych inajlepszych apara-
téw stuchowych! Dzieki niemu nie
tylko mozesz zaoszczedzi¢ nawet
12 000 zt, ale tez otrzymasz sprzet
lepszej jakosci. Konstruktorzy zde-
cydowali sie catkowicie wytaczyc
zgry apteki, sklepy i podejrzanych
posrednikéw. Dzieki temu Audioko-
rektor Wzmacniajacy Stuch mozna
otrzymac za udziat w Klubie Seniora.
Warto dziatac¢ szybko, bo pierwsze
120 os6b uzyska 70% znizki. Decy-
duje kolejnosc¢ zgtoszen!

'\'\l DOFINANSOWANIE DLA PIERWSZYGH 120 0808'

Juz za kilka dni mozesz stysze¢ czysto, ostro i wyraznie

Nie czekaj na cud. Odzyskaj catkowita sprawnos¢ stuchowa z Audiokorektorem Wzmacniajacym Stuch!

+Miatam fzy

. szczescia
¢ w oczach”
§ Audiokorektor

| Stuchu otrzyma-
tam od syna na
73 ur. itylko dlatego zgodzitam
sie 3o wyprébowac. Wierzcie lub
nie, ale od razu po jego zatozeniu
mdéj stuch stat sie o niebo lepszy.
Ztapatam sie na tym, gdy na pa-
rapecie w kuchni zostawitam wtg-
czone radio. Gdy rozmawiatam
przez telefon, huczato tak gtosno,
Ze pierwszy raz od lat musiatam je
Sciszy¢. Od tego momentu wszyst-
ko dookota styszatam wyraznie
iczysto. Wtasnie wtedy zdatam
sobie sprawe, Ze to dzieki temu ma-
temu urzqgdzeniu znéw normalnie
stysze. Nawet gdy stoje plecami do
syna czy rozmawiam ze znajomy-
mi w autobusie, stysze ich kazde
stowo. Syn pozwolit mi odzyskaé
mtodzienczy stuch jak wtedy gdy
miatam 25-30 lat!

Jadwiga (74 1.) z Drohiczyna
zwnuczkiem Leopoldem

»Nadal nie
moge w to
uwierzyé...”
Cztowiek  gtupi
jest, ze tak sie
uplera ichodzi
gfuchy jak pien. Bo ile mozna
wszystkich pytac ,,co? co? Mozesz
powtdrzy¢, nie ustyszatem?”. To
irytujgce! Uzywatem dwéch apa-
ratéw. Jeden byt bardzo drogi, dru-
gi ze Sredniej potki. Styszatem le-
piej, ale niewiele, a od tych ciggtych
trzaskéw i piskow dostawatem do
gtowy! Nie tego cztowiek oczekuje
za takie pienigdze. Audiokorektor,
cho¢ zlepszym procesorem kupi-
tem peten wqtpliwosci, nie mogtem
uwierzy¢, Zze czyms rézni sie od in-
nych. Od pierwszego dnia bytem
zaskoczony. Ztapatem sie na tym,
ze robigc zakupy w koricu nie mu-
siatem prosi¢ o powtodrzenie kwoty
do zaptacenia. Drugi raz, gdy pies
szczekat na ludzi, a ja mogtem go
powstrzymac, zanim zrobit komus
krzywde. Nareszcie stysze, rozma-
wiam z ludZmi jak dawniej.

Jozef (83 1.) z Budziejowic

QJsfyszysz nawet
najmmejszy szept!
Mlkl’OCle AVD-873 wyta-
puje dzwieki we Wszystkich

oNie musisz ba¢ sie, ze go zgubisz!
Z Audiokorektorem Wzmacnia-
jacym Stuch nie musisz kazdego
dnia zastanawia¢ sie, czy wypadnie

jektowany przez nich Audioko-
rektor Wzmacniajacy Stuch dziata
bowiem 5-krotnie szybciej, niz inne
tego typu urzadzenia i jest 0 282%

Nikt nie zauwazy,

Ze masz go za uchem!

Urzadzenie przez swdj cielisty kolor
jest prawie niezauwazalne. To, wiec

kiem, ktérzy nie zna-
ja sie na technologii.
Nikt nie moze by¢

—,
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L . S . Ci z ucha, a jego idealnie dopaso- czemu zawdzieczasz tak dobry, zakresach, w ktérych \ .
precyzyjniejszy od sklepowych niewolnikiem swoich wany ksztaft sprawi, ze bedziesz ostry stuch pozostanie tylko Twoja OPeruje ludzkie ucho. Dziekj ‘ \ ;’f‘ g
aparatéw stuchowych. uszu! Dlatego nawia- czué sie niezwykle komfortowo tajemnica. Dodatkowo w zestawie niemu mozesz znowy usty- \ * ”

Lz . i dyskretnie. otrzymasz zestaw silikonowych szec czyjs$ szept, wytapywa¢ | g
Technologia ZE: ! I;my ¢ W.Spo’rpralf.e wktadek w réznych rozmiarach. :]:’:Z"Oi”'ac gtosy w ttumie - B
A aboratorium na Fi- = . 4 Dzigki nim Audiokorektor zawsz umknie Cj 7adef N\ {
kosztujaca grosze Z A § OSTEP NOWOS Y : © n wazny y (3
Jacag lipinach. To znaczaco = & N\:,E 2K|_EpAcH W EUROPIE! dopasuje sie do Twojego ucha! dzwiek! ~a -
Z zatozenia urzadzenie tego typu po-

pozwolito  obnizy¢
koszty produkcji bez
utraty jakosci”.

winno by¢ drogie. Jest przeciez od 5

Pierwszym 120 osobom, ktére zadzwonia do 25 WRZESNIA 2019 r., przystuguje specjalne doﬁnansowanle' Otrzymasz wtedx‘
do 8 razy skuteczniejsze niz 9 na 10

AUDIOKOREKTOR prof. Graysona za udziat w Klubie Seniora zamiast za 4567t tylko za 137zt (przesytka GRATIS)!

aparatow stuchowych. Jednak jakos¢

nie musi od razu taczy¢ sie z wysoka Niestety  zespot Zadzwon: 7 1 3 0 O 3 6 5 6 ¥ o =

cena. Zastosowana w Audiokorekto- Graysona zapta- L f ‘||||l |||| |||| "ll"

rze nowoczesna technologia jest az cit ogromna cene Sl S Gl SR BRI \\‘\/’\;"2‘3“1"7*"),/ i CRYSTAL SOUND
(Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat) e — Advanced Technologles
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Prenumerata

z dostawa do skrzynki pocztowej

Przedpfaty na prenumerate "Gazety
Senior" sa przyjmowane we
wszystkich urzedach pocztowych

do 25 listopada br. Listonosze oraz
urzedy pocztowe oddawcze przyjmuja
przedptaty od prenumeratoréw

do 25 listopada br. Dostepne sa
prenumeraty na 2020 .

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

www.prenumerata.poczta-polska.pl

4 ®/ Poczta Polska
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kolejne
wydanie
5 wrzesnig

Madra Babeia
Beata Borucka

czego
3uksa Travel?

- smaczne i obfite
~ pelne wyzywienie
» swojska, rodzinna
~ atmosfera
(klienci to Polacy)

» wytacznie
polska
obstuga
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Czy juz wiesz,
w jakim kierunku bedziesz
rozwijac¢ swoje pasje?

Zapisz sie na bezptatny kierunek:
Kosmetyka | Florystyka | Opiekun medyczny

< k Sprawdzamy sie
Za w praktyce!

798 299 599
zak.edu.pl

Cena zawiera:

» 9 noclegbw w hotelach ***

na Riwierze Adriatyckiej

przejazd komfortowym autokarem z cafebar i WC
polska obstuge

wyzywienie 3x dziennie

ubezpieczenie od chordb przewlektych oraz KL

i NNW

odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

PRN)  \yjazd autokaru

S mozliwy z 60
1 miast W Polsce!

~

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

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

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

Mozliwos¢ rezerwacji wczaséw w lokalnym oddziale
Polskiego Zwiazku Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw.



