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Drodzy Czytelnicy,

z dnia na dzien znalezlismy
sie w nowej rzeczywistosci,
ktéra dla nikogo nie jest tatwa.
Czytelnicy Gazety Senior, ak-
tywni, petni zycia i gtodni przy-
gody, muszg odnalez¢ sie na
zyciowym postojowym. Najlep-
sze co moga dzi$ zrobi¢, to po-
zosta¢ w izolacji. Dochodzi do
nas mnéstwo sygnatéw, jak jest
to dla Was trudne. Ten bunt nie
dziwi, wazne jednak, aby osta-
tecznie wygrat zdrowy rozsa-
dek. Pamietaj, chronigc siebie,
chronisz innych! A wbrew po-
zorom ten kryzys moze pomaéc
odkry¢é nowe mozliwosci, np.
wielu z Was przechodzi szybki
kurs nowych technologii.

Aktualny numer poswiecili-
$my zdrowiu seniora, a to bar-
dzo szerokie pojecie. Niemato
kwestii lezy w naszych rekach
i nigdy nie jest za pdzno, aby
zadbac o siebie. Zachecajg do
tego wszyscy redaktorzy Gaze-
ty Senior oraz zawsze w formie
Mariola Bojarska-Ferenc.

Zachecamy Was réwniez do
odwiedzania Gazety Senior
w Internecie, gdzie codzien-
nie znajdziecie najwazniejsze
i sprawdzone informacje ze
szczegdlnym uwzglednieniem
potrzeb osob starszych.

Uwazajcie na siebie, dbajcie
o siebie, spdjrzcie na siebie ta-
skawszym okiem w tym czasie.

Mitej lektury
Linda Matus
Redaktor Naczelna
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redagowania nadestanych
tekstow, nie odpowiada za tres¢
zamieszczonych reklam i ogloszen.

Zawsze w formie

Znana dziennikarka
telewizyjna progra-
mow promujacych
zdrowie, a takze
autorka dziewieciu
ksigzek, regularnie
prowadzi szkolenia
kobiet i firm z life
balance (z ang. réw-
nowaga zyciowa).
Ekspertka od zdro-
wego stylu zycia,
uznawana za prekur-
sorke tego trendu

w Polsce.

Gdy rozmawiamy,
jest dopiera 10 rano,
a Mariola Bojarska-
-Ferenc skonczyta
przed chwila éwicze-
nia na biezni. Jak
mowi, to dopiero
poczatek codziennej,
porannej gimnastyki.

Magda Wieteska: Sporo
dzis méwimy o odpor-
nosci, o tym, jaka jest
wazna, szczegoOlnie, gdy
wraz z wiekiem tracimy
sity witalne, dopadaja nas
rézne schodzenia i choro-
by. Jakie ma Pani porady
dla senioréw szczegolnie
w dobie koronawirusa?
Mariola Bojarska-Ferenc:
Przede wszystkim nalezy pa-
mieta¢, ze odporno$¢ buduje
sie przez cate zycie, a im
jeste$my starsi, tym wiek-
szg prace musimy wiozyé

w dbato$¢ o swoje zdrowie,
zaréwno zadbac¢ o diete,

jak i ruch. Jak zwiekszy¢
odpornoé¢ dietg? Oto moich
kilka podpowiedzi, ktére
przydadza sie kazdemu,
szczegOlnie w dzisiejszych
czasach. Po pierwsze: uroz-
maicaj diete, czyli spozywaj
produkty ze wszystkich

grup produktow. Zwracaj

szczegoblng uwage na ilo$é
warzyw i owocow, ktore sa
bogate w witaminy i sktad-
niki mineralne niezbedne do
prawidtowej pracy naszego
systemu odpornosciowego.
Spozywaj co najmniej 1-2
razy w tygodniu ryby, ktore
dzieki zawarto$ci niezbed-
nych wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych ome-
ga-3, selenu i miedzi wzmac-
niajg odporno$¢ organizmu.
Ttuszcze zwierzece zastap
olejami roslinnymi, bogatymi
w silny antyoksydant, jakim
jest witamina E. Pamietaj, ze
prawidtowa ilo$¢ btonnika

w diecie ma takze znaczenie
dla sprawnego funkcjono-
wania ukfadu odpornosécio-
wego. Pij regularnie napoje
fermentowane, ktére dzieki
zawartos$ci bakterii probio-
tycznych wzmacniajg odpor-
nosé. Siegaj po naturalne
miody. Wzmagaja odporno$é
organizmu oraz hamuja roz-
woj drobnoustrojéw. Nalezy
pamietaé, ze wysoka tem-
peratura powoduje, ze midd
traci swoje wtasciwosci,
dlatego nalezy jes¢ go na
zimno. Chcac wiec zacho-
wac dobroczynne witasciwo-
$ci miodu nie rozpuszczaj go
w goracym mleku, ale letnim
lub spozywaj go na kanapce.

Czy zawsze tak zdrowo
Pani zyta?

Pamietam, jak bytam mtoda
dziewczyng i zywitam sie
Llistkiem sataty” — czyli
jadtam duzo warzyw, wy-
stepowatam w telewiz;ji

w kostiumie gimnastycznym,
prezentujac ¢wiczenia,
kolezanki $miaty sie ze mnie,
méwity, ze jestem zwario-
wana na punkcie zdrowia,
patrzyty na mnie jak na
kosmitke. Nie zdawaty sobie
wowczas sprawy, ze taki styl
zycia moze kiedy$ zapro-
centowaé. To byto najlepsze,
co zrobitam w zyciu! Jestem
zdrowa, silna, dojrzata
kobietg majaca energie do
wszystkiego. Dzisiaj, kiedy
patrze na te osoby, ktére
patrzyty na moje dziatania

ey

fot. PAP/Strefa G

wiazd

Jestes$ ciekawy rozmowy z Mariolg Bojarska-Ferenc, ktora
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z przymruzeniem oka, jest
mi ich troche zal. Bo przykro
mi stuchaé, gdy méwig

o swoich chorobach — ktopo-
tach z biodrami, kolanami,

o tym, ze im trudno chodzié.
To w duzej mierze brak
kondyciji, ktéry ,odptaca sie”
réznymi dolegliwo$ciami.

A ja, mimo ze skonczytam 59
lat, czuje sie doskonale i nie
zwalniam tempa. Bardzo
chce zacheca¢ do zdrowego
stylu zycia swoje rowies$-
niczki, bo naprawde warto
zainwestowac w siebie.
Gimnastyka towarzyszy mi
od sibdmego roku zycia

i wiem, ze jest niezastgpiona
w utrzymaniu sprawnosci,
dobrego samopoczucia

i zdrowia. Myslatam kiedys,
ze gdy bede starsza, bede
mogta odpuscic i zjes¢
bezkarnie kawatek tortu
bezowego, ktéry zresztg
uwielbiam. Ale nic bardziej
mylnego! W dojrzatym wieku
trudno spala sie niechcia-
ne kalorie i trzeba jeszcze
wieksza wage przywigzywaé
do tego, co sie je i jeszcze
wiecej i madrzej trenowac.
W dojrzatym wieku zmie-

nia sie sylwetka, przybywa
tkanki ttuszczowej w miejsce
miesniowej, zmienia sie
muskulatura ciata. Trzeba
zdawac sobie sprawe, ze

na skutek zmian gospodar-
ki hormonalnej spowalnia
przemiana materii, wiec gdy
nie bedziemy sie ruszac, po
prostu bedziemy ty¢. A nad-
waga i otylo$¢ jest szalenie
niebezpieczna, bo powoduje
choroby serca, wzroku,
nowotwory, cukrzyce itp.
Ruch co prawda nie zabez-
pieczy nas w petni przed
nowotworami, ale zmniejszy
podatno$¢ na zachorowa-
nie. W przypadku jednego

z najczestszych nowotworéw
—raka ptuc - ruch obniza za-
chorowalno$¢ o 30 procent,
a w przypadku raka piersi —
0 ponad jedng czwartg!
Wiec to do nas nalezy wybor
— wybieram zdrowie czy
chorobe? Zdrowe przepisy
umiescitam w swojej ksigzce
»Zycie ma smak”.

Wspomniata Pani o pilno-
waniu positkow cztonkéw
rodziny. Jak to wyglada

w praktyce?

Przypominam rodzinie o tym,
co jest wazne w positkach.
Czasami robie mate uwagi,
gdy widze niezdrowe rzeczy
u synéw i jestem w tym te-
macie upierdliwa. Ttumacze,
jak wazne jest dobre odzy-
wianie w konteks$cie pre-
wencji réznych dolegliwosci,
zachowania koncentracji, do-
brej pamieci. Zachecam do
jedzenia duzej ilo$ci warzyw
i ryb. M6j maz jest o dziesie¢
lat starszy ode mnie. W te-
macie jedzenia czesto sie
sprzeczamy, bo bardzo lubi
jes$¢ na noc stodkie rzeczy,

a ja zabraniam — zalezy mi
na jego zdrowiu. Mam ,potu-
dniowy” temperament, wiec

bywam wybuchowa.

Potudniowy temperament
skojarzyt mi sie z Wto-
chami — Pani ulubionym
kierunkiem wypoczynko-
wym...

Tak, uwielbiamy tam jezdzic¢!
Kiedy$ mowitam, ze nie poja-
de w to samo miejsce drugi
raz, tymczasem, jesli sie
uda, bedziemy w tegoroczne
wakacje juz dziewiaty raz

w Toskanii. Tam sg wspa-
niate plaze, mozna chodzi¢
godzinami, to takze cudow-
ne miejsce do ¢éwiczen.

Witoska kuchnia to z kolei
pizza, makarony, lasa-
gne... Jak to sie ma do
zdrowego zywienia?
Wiochy to gtownie wspaniate
warzywa, ryby i ukochane
frutti di mare. W naszym
ulubionym zakatku Toskanii
wiasciciel restauracji ma
swoj ogrodek i na obiad
zawsze serwuje warzywa

z tego ogrodka. Tam tez po-
wstata moja ksigzka ,Smakuj
zycie”, napisana wspélnie

z synem Aleksem, absol-
wentem Wydziatu Ekonomii
i Zarzadzania Universita
Cattolica del Sacro Cuore

w Mediolanie. Znalazty sie
W niej przepisy na ponad
200 dan wtoskiej kuchni,
wszystkie je, oczywiscie,
degustowalismy!

Mamy coraz bardziej
otyte spoteczenstwo,

a z drugiej strony rodzice
oraz dziadkowie zajmu-
jacy sie wnukami pytaja,
jak radzi¢ sobie z ,nie-
jadkami”... Co by im Pani
poradzita?

Postuze sie witasnym do-
$wiadczeniem. Nigdy dla
swoich dzieci nie gotowatam
osobno. Jedli$my razem,
zawsze przy stole, czesto
prébujac nowych smakdow.
To wazne, aby by¢ otwartym
na nowosci, $wiatowym.
Jestesmy obywatelami
$wiata i gtupio jes¢ tylko
schabowego. Pamietam, gdy
miatam 27 lat, bytam w Afry-
ce Potudniowej i zaproszono
mnie na ostrygi. Pierwszg
wyplutam. Ale upartam sie,
ze naucze sie je je$¢. A dzis?
Zajadam sie nimi! Rekord

to 24 ostrygi na kolacje. Sg
pyszne!

Do dzisiaj jak wyjezdzam

w $wiat, to wybieram dania,
ktorych nie znam. Badzmy
ciekawi nowych smakow

i nie zniechecajmy sie, gdy
poczatkowo co$ nam nie
smakuje. Moze byto po pro-
stu zle przyrzadzone i warto
sprébowac w innej restau-
racji? Warto tez wiedzie¢, ze
kubki smakowe przyzwycza-
jaja sie do nowego smaku
po 30 razach.

Gdy rozmawiaty$my pie¢
lat temu, moéwita Pani, ze
jest nietypowa babcia,
ktéra m.in. ... robi szpa-
gat. Dzi$ Wiktoria ma pie¢
lat, a Marcel - siedem.

Czy zmienily sie relacje
miedzy Wami?

Jako babcia zachecam
rodzicow moich wnukow

do zdrowego wychowania
poprzez ruch i diete. Na
pierwsze urodziny Wiktoria
dostata swoj pierwszy karnet
na zajecia fithess. Marcel
réwniez. Zaowocowato! Obo-
je sa bardzo aktywni fizycz-
nie, ptywaja, Wiktora chodzi
na balet, Marcel gra w pitke
nozna. A gdy przychodza

do mnie, pytaja: ,No to co,
babciu, poéwiczymy?”.

Ogladali Panig w ,,Tancu
z gwiazdami”?
Oczywiscie! Byli nawet na
widowni w jednym z odcin-
kow. Ten program to naj-
fajniejsza rzecz, jaka mi sig
w zyciu zdarzyta. Wspaniate,
codzienne, 7-godzinne tre-
ningi, po ktérych schudtam
pie¢ kilo. Dawno tak fajnie
i aktywnie sig nie czutam,
jak w ,Tancu z gwiazdami”!
Bytam lekka jak piérko, to
byta bardzo odmtadzajaca
terapia.

Czego zyczytaby Pani
czytelnikom ,,Gazety
Senior”?

Przede wszystkim zdrowia,
optymizmu. Zachgcam do
regularnych ¢wiczen, ktére
wspaniale oddziatujg nie tyl-
ko na nasze ciato, ale takze
psychike. Polecam swoje
DVD ,Barre przepis na ideal-
na sylwetke”. Podczas wysit-
ku wydzielajg sie endorfiny,
czyli tzw. hormony szczes-
cia, wiec ruch, w potaczeniu
ze zdrowa dietg sprawia,

ze chce nam sie chciec...
W kazdym wieku mozemy
by¢ szczesliwi, zakochani,
szaleni, petni pasji — trzeba
tylko chcie¢. Mtodo$¢ jest
w nas, a nie w metryce!
Pamietajmy, ze energie
wiozona w wysitek fizycz-
ny odbierzemy podwdjnie
w postaci energii do zycia.
Zyje sie tylko raz, Kochani,
wiec sprawmy, by byto ono
najwspanialsze.

Dwa tygodnie +

Joanna Ciechanowska-Barnus

Stowo daje

Gdy dowiedziatam
sie, jaki bedzie temat
wiodacy kwietniowe-
go numeru, bardzo
sie ucieszytam, bo
temat zdrowia jest
mi wyjatkowo bliski.
Co wiecej — sugestia
zawarta w mailu Pani
Redaktor ,Zdrowa
staros¢ zalezy od
nas samych w stop-
niu wiekszym, niz
nam sie do tej pory
wydawato” wydaje
mi sie niezwykle
trafna.

Od roku wtgczam sie w pro-
jekty, ktére wspierajg takie
myslenie i staram sie anga-
zowac i przekonywa¢ innych
do zmiany nawykow. Mam za
sobg rewolucje w jadtospisie
i lekture wielu ksigzek wybit-
nych lekarzy, ktére ttumaczg
zwyktemu Smiertelnikowi,
jak dbaé o siebie i swoich
najblizszych. Pomyslatam so-
bie, ze tematéw z pewnoscig
mi nie zabraknie. Nie przewi-
dziatam jednak, ze nastepne
dwa tygodnie przyniosg nam
wszystkim az tyle emociji i nie-
pokoju, ze koronawirus zdo-
minuje wszystko, ze media
beda gtéwnie przekazywaty
wiesci o rozwoju choroby i ze
jako nardéd przezyjemy jedno
z trudniejszych spotecznych
dos$wiadczen - wszyscy zo-
staniemy w domu.

No, prawie wszyscy.

Wiec co tu méwi¢ o zdro-
wiu w czasach zarazy? Juz
nieodlegtego zagrozenia
epidemia, tylko konkretnej,
ogtoszonej, naszej witasnej?
Stucham wypowiedzi eksper-
téw epidemiologéw i momen-
tami czuje sie tak, jakbym
ogladata film katastroficzny.
Oczywiscie skrupulatnie sto-
suje sie do nowych, obowig-
zujgcych zasad wspotzycia
spotecznego i gteboko wie-
rze, ze ta lekcja obywatel-

skiej odpowiedzialnosci nie
tylko pozwoli nam zwalczy¢
zagrozenie grozna chorobg
i rozwojem epidemii, ale jesz-
Cze zmieni nasze nastawienie
do spraw zdrowia.

Z kilku powoddéw. Po
pierwsze wszyscy wezmiemy
ogolnopolska lekcje higieny.
Przyda sie. Z myciem rak,
podobnie jak z racjonalnym
zachowaniem w trakcie infek-
cji w naszym kraju, bywa réz-
nie. Po drugie uswiadomimy
sobie, ze sugestia, by w cho-
robie (takze grypie czy prze-
ziebieniu) pozosta¢ w domu
i nie zaraza¢ innych jest na-
prawde rozsadna. Dzigki wy-
powiedziom ekspertow juz
chyba wszyscy rozumieja, ze
wirusy sa i rozprzestrzeniaja
sie bez naszej kontroli. Wie-
rze, ze zmienig sie nasze re-
akcje na osmarkanych i kasz-
lacych, ktorzy nie traktujg
dos¢ powaznie swojej choro-
by i zagrozenia, jakie ona nie-
sie innym. Miatam okazje by¢
$wiadkiem takiej spotecznej
interwenciji na kilka dni przed
oficjalnym ogtoszeniem za-
kazu zgromadzen. Do salonu
fryzjerskiego weszta kaszla-
ca i wyraznie zainfekowana
pani. Reakcja pozostatych
klientek i wtascicielki zaktadu
byta natychmiastowa i jedno-
znaczna - pani, poproszo-
na by udata sie do t6zka,
opuscita zaktad. Nie wiem,
ile (i jakich) wiruséw podata
dalej, ale taka obywatelska
interwencje w obronie zdro-
wia innych widziatam po raz
pierwszy w zyciu. Zmieniamy
sie. To dobrze. Moje zdro-
wie przestaje by¢ tylko moja
sprawa.

Tymczasem w tym, co
teraz dzieje sie w naszym
kraju, ws$réd niezliczonych
wystapien  epidemiologow,
bardzo brakuje mi gtosu
lekarzy z nurtu medycyny
holistycznej. Bo w otuma-
nionym wirusami przekazie
ginie gdzie$ to, co moim zda-
niem najwazniejsze — nasza
wiasna odpowiedzialno$¢ za
stan wewnetrznego systemu
odpornoéci i naszego orga-
nizmu. Maseczki, ubrania
ochronne, respiratory, wresz-

cie najsprawniej dziatajacy
system opieki zdrowotnej
nie zwalniajg nas z odpowie-
dzialnego traktowania wias-
nego zdrowia przez kazdag
i kazdego z nas.

Tymczasem kiedy$ uwie-
rzyliSmy w wygodne zycie
— w powszechnie dostepng
przetworzong zywnos$é oraz
site tabletek na wszystkie
niechciane i niemite sygnaty
organizmu. Na kiepski stan
witasnego zdrowia pracuje-
my codziennie w pocie czota,
nozem i widelcem na talerzu.
W dodatku usiedliSmy wy-
godnie w samochodach, za-
miast sie rusza¢, a stres roz-
tadowujemy alkoholem lub
cukrem. W konsekwenciji ro-
bimy wszystko, by nasze je-
lita miaty naprawde pod gor-
ke, co odbija sie na naszej
kondycji i odpornoéci. Tej
samej, ktorej dzisiaj potrze-
bujemy bardziej niz papie-
ru toaletowego i maseczek.
Ruch, rozsadna dieta bogata
w warzywa i owoce, unikanie
cukru, konserwantéw i in-
nych trucizn to podstawowe
elementy zdrowego i odpo-
wiedzialnego stylu zycia.

| moze teraz, kiedy mamy
bardzo konkretne zagrozenie
i dwa tygodnie na gtebszg
refleksje, warto méwic¢ takze
o tym, ze kazdy z nas ma we-
wnetrzny system odpornos-
ciowy, o ktéry po prostu nale-
zy dba¢ kazdego dnia, przez
cate zycie. Ta dbato$¢ zapro-
centuje na staro$¢, bo zdro-
wie i jako$¢ zycia na staro$¢
naprawde lezg w naszych
rekach. W dodatku takie za-
dbane jelita dadzga nam, jak
pokazujg badania, lepszg
kondycje psychiczna.

A ta z kolei jest bardzo po-
trzebna do walki z przeciw-
nosciami losu, w tym takze
z koronawirusem. To po pro-
stu niezbedny element do-
brego zycia w kazdym wieku.

Badzcie zdrowi!

Felietony Joanny Ciechanowskiej-Barnus
przeczytacie rowniez na GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/co-zabrac-do-sanatorium-felieton
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Kazdego dma

Uwalnia dobre

VALIDOL®

tabletki do ssania

MIESZANINA MENTOLU
I IZOWALERIANIANU MENTYLU

tagodzi uczucie

niepokoju
tagodzi stany

IDOL

60 mg tabletki o ssania

mysli...

\

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

Koronawirus zalecenia

Nowy koronawirus
SARS-Cov-2 wywotuje
chorobe uktadu odde-
chowego nazywang
przez fachowcow
Covid-19. Eksperci
informuja, ze objawy
zakazenia nowym
koronawirusem sg zbli-
zone do ciezkiej grypy
albo zapalenia ptuc.
Moga to wiec by¢ m.in.
goraczka, dreszcze,
bole miesniowe, katar,
kaszel oraz dusznosci.
W zwiazku z tym
eksperci przypomi-
najg zasady, ktérych
wdrozenie pozwoli
zmniejszy¢ ryzyko
zakazenia, a takze jego
ewentualne skutki.
Zmario juz wiele oséb
i najczesciej byly to
osoby starsze! Wiecej
informacji na temat
wirusa mozna znalez¢
na stronach interne-
towych Ministerstwa
Zdrowia, Panstwowej
Inspekcji Sanitarnej
oraz Pacjent.gov.pl
zakiadka dot. korona-
wirusa.

Ministerstwo Zdrowia
uruchomito infolinie
dotyczaca poste-
powania w sytuaciji
podejrzenia zakazenia
koronawirusem. Tele-
foniczna Informacja

*

Regularnie my¢ lub dezynfeko-
waé powierzchnie dotykowe.
Regularnie dezynfekowaé swoj
telefon i nie korzysta¢ z niego
podczas spozywania posit-
kow. Na powierzchni telefonow
komorkowych bardzo fatwo
gromadzg sie chorobotworcze
drobnoustroje.

Zachowaj bezpieczng odle-
glos¢ od rozmédwey, co naj-
mniej 1-1,5 metra odlegtosci
od osoby, ktéra kaszle, kicha
lub ma goraczke. Stosuj zrow-
nowazong diete. Unikaj wyso-
ko przetworzonej zywnosci.
Pamietaj o codziennym jedze-
niu minimum 5 porcji warzyw
i owocow. Odpowiednio na-
wadniaj organizm. Codziennie
pij ok. 2 litry ptynéw (najlepiej
wode). Doswiadczenia z in-
nych krajow wskazuja, ze nie
ma potrzeby robienia zapasow

H#zostan
wdomu

koronawirus
COVID-19

Unikaj kontaktu z osobami,
ktére majg goraczke i kasz-
la. Jesli sam masz goraczke,
kaszel i trudnoéci z oddycha-
niem, skontaktuj sie¢ z leka-
rzem telefonicznie, powiedz
mu o ewentualnych, odbytych
wczesniej dalekich podrézach
i potencjalnych kontaktach
z osobami zarazonymi. Jesli
masz powody podejrzewaé
u siebie zakazenie koronawiru-
sem, zgto$ sie do najblizszego
oddziatu zakaznego lub od-
dziatu prewencyjno-zakazne-
go. Liste placéwek znajdziesz
pod linkiem: www.gov.pl/web/
koronawirus lub skontaktuj sie
z infolinig 800 190 590.

*

munosupresyjnego,  ogolno-
ustrojowe objawy infekcji, jak
goraczka czy podwyzszone
stezenie CRP, moga nie wy-
stepowaé, dlatego pojawienie
sig takich objawdw jak kaszel,
duszno$¢ i ogdine ostabienie
bez goraczki nie moze zosta¢
zbagatelizowane — podkreslajag
eksperci.

Co robi¢ w razie
podejrzenia infekc;ji?
Jesli u osoby, ktéra przeby-
wafa w miejscu o wysokim
ryzyku zakazenia  wirusem
SARS-CoV-2 lub miata kontakt
z osobg zakazong, w ciggu
14 dni pojawia sie goraczka,
kaszel, dusznosci, bol mies-

Telefoniczna Informacja Pacjenta:

napiecia nerwowego Pacjenta: 800 190 590.

zywnosci na wypadek rozprze-
strzeniania sie koronawirusa.

800 190 590

Optymalny efekt dziatania wystepuje po 2-4 tygo-
dniach stosowania, dlatego produkt nie powinien by¢

Korzystaj ze sprawdzo-

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

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos$¢ na substancje
czynng lub ktérgkolwiek substancje pomocnicza.

stosowany doraznie. Jezeli dolegliwosci utrzymujg
sie lub nasilajg po 2 tygodniach stosowania produktu,
nalezy zwrdcic sie do lekarza.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktdra zawiera
wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatar
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultyj sig
z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Koronawirus a senior
Najbardziej narazone na roz-
winiecie ciezkiej postaci cho-
roby i zgon sg osoby starsze,
z obnizong odpornoscia, kté-
rym towarzysza inne choroby,
w szczegodlnosci przewlekte.
Wirus przenosi sie drogg kro-
pelkowg. Aktualnie nie ma
przeciw niemu szczepionki.
Mozna natomiast stosowaé
inne metody zapobiegania
zakazeniu. Nalezy ograniczy¢
przebywanie w miejscach
publicznych i poprosi¢ bliskich
0 pomoc w codziennych czyn-
nosciach, takich jak zakupy,
zaopatrzenie w leki, zatatwia-
nie spraw urzedowych i pocz-
towych. Jak najczesciej my¢
rece, najlepiej uzywajac mydta
i wody albo preparatéw odka-
zajagcych zawierajgcych alko-
hol (minimum 60%). Unika¢
dotykania oczu, nosa i ust.

nych zrodet wiedzy
Niepokéj to naturalny odruch
w przypadku wystepowania
nowego zagrozenia zdrowot-
nego. Korzystaj ze sprawdzo-
nych zrédet wiedzy opartych
na dowodach naukowych,
ktére publikowane sa na stro-
nach internetowych GIS i MZ.
Wiedza naukowa to najsku-
teczniejsze narzedzie w walce
z koronawirusem.

Ogranicz przebywanie
w osrodkach ochrony zdrowia,
takich jak przychodnie, apte-
ki, szpitale itp. Skorzystaj z e-
-recepty, porady przez telefon,
telemedycyny. Ogranicz prze-
mieszczanie sie, w tym komu-
nikacja miejska. Kiedy kichasz
lub kaszlesz bedac miedzy
ludZmi, zakryj usta chusteczka
lub zgietym tokciem, zaraz po
tym wyrzu¢ chusteczke do za-
mknigtego kosza i umyj rece.

Ostrzezenie dla
pacjentow

Komunikat na temat poten-
cjalnie wyzszego ryzyka za-
kazenia, w tym takze korona-
wirusem SARS-Cov-2, u osob
cierpigcych na choroby auto-
immunologiczne (np. reuma-
tologiczne zapalenie stawdw)
i leczone m.in. lekami immuno-
supresyjnymi, zostat zamiesz-
czony na stronie Polskiego
Towarzystwa Reumatologicz-
nego. Specjalisci apelujg, by
w razie wystgpienia niepoko-
jacych objawoéw, ktére moga
$wiadczy¢ o zakazeniu: go-
raczka, kaszel, duszno$é¢ lub
ogdlne ostabienie, skontakto-
wac sig, najlepiej telefonicznie,
ze swoim lekarzem prowadza-
cym. Nalezy takze pamietac,
ze u pacjentdw bedacych
w trakcie silnego leczenia im-

ni, zmeczenie to powinna ona
bezzwtocznie, telefonicznie
powiadomi¢ najblizszg stacje
sanitarno-epidemiologicznag,
a w przypadku nasilonych ob-
jawow zgtosi¢ sie do najblizsze-
go oddziatu zakaznego lub od-
dziatu prewencyjno-zakaznego
(liste takich placowek mozna
znalez¢ na stronie internetowej:
www.gov.pl/web/koronawirus)
lub skontaktuj sie z infolinia 800
190 590, lub powiadom pogo-
towie ratunkowe. Eksperci ape-
luja, zeby w takiej sytuacji nie
podrézowaé srodkami komuni-
kaciji publicznej, nie udawac sie
na izbe przyje¢ do szpitala, na
oddziat ratunkowy (tzw. SOR)
czy tez do zwyktej przychodni,
aby nie naraza¢ innych osob
na potencjalne zakazenie. Nie
ukrywajmy przed medykami, ze
podejrzewamy koronawirusa!
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Zakupy w czasie
epidemii

Oczywiscie musimy robi¢ za-
kupy — starajmy sie jednak ro-
bi¢ to mozliwie rzadko, a prze-
de wszystkim pojedynczo.
W matych sklepach nie po-
winno przebywa¢ jednoczaso-
wo wiele oséb — w zaleznosci
od wielkosci sklepu kilka do
kilkkunastu oséb. Nie mozna
tworzy¢ ttoku. Reszta czeka
na zewnatrz na swojg kolej
— ale nie w skupiskach, tylko
w rozproszeniu. Jezeli to tylko
mozliwe, ptacimy nie gotowka,
lecz kartg — najlepiej zblizenio-
wo” — czytamy w apelu prof.
Mirostawa Wielgosia, rektora

Warszawskiego  Uniwersyte-
tu Medycznego. Natomiast
Gtéwny Inspektor Sanitarny

przypomina, ze rece w sklepie
majg kontakt z powierzchniami
roboczymi, pieniedzmi. Dla-
tego unikaj dotykania klamek
i innych powierzchni, w sklepie
lepiej nie korzystaj z koszykow
i wézkow, a produkty pakuj do
wiasnej torby lub dostepnych
w sklepie toreb, ktére zabierz
ze soba do domu.

Warto, by osoby przewlekle
chore (np. z cukrzycag) na za-
kupy nie wychodzity, tylko
poprosity o to kogo$ bliskie-
go lub znajomego. Ta sama
zasada tyczy sie takze osob
w starszym wieku. Dlacze-
go? Ci, ktérzy maja ostabiony
uktad odporno$ciowy z racji
choroby lub z racji wieku, sa
w grupie ryzyka ciezkiego
przebiegu choroby wywotanej
przez koronawirusa. Wedtug
WHO Polska dotaczyta do kra-
jow z tzw. poziomg transmisjg
wirusa, a zatem zakazi¢ koro-
nawirusem SARS-Cov-2 moga
sie nie tylko osoby, ktére wro-
city z innych krajéw: patogen
przenosi sie¢ pomiedzy tymi,
ktérzy Polski nie opuszczali
ani nawet nie mieli kontaktu
z osobag, ktdéra z zagranicy
wrécita. W zwigzku z tym war-
to wiedzie¢, ze szczegodlnie
narazone na ciezki przebieg
koronawirusa sg m.in. osoby:
w podesztym wieku, z choro-
bami przewlektymi (cukrzyca,
choroba niedokrwienna serca,
astma, reumatoidalne zapa-
lenie stawdw), z uposledzong
odpornoscia (np. wskutek usu-
nigcia $ledziony), przyjmujace
leki immunosupresyjne. Po-
winny one do minimum ograni-
czy¢ kontakty z innymi ludzmi.

Postepowanie

z zywnoscia
Komunikat Europejskiego
Urzedu ds. Bezpieczenstwa

Zywnosci (EFSA) z 9 marca br.
informuje, ze zgodnie z aktual-
na wiedza nie ma dowodéw na
to, ze zywno$¢ moze by¢ zrod-
fem lub posrednim ogniwem
transmisji wirusa SARS-CoV-2.
Organizacja podkresla, ze na
podstawie dos$wiadczen z wi-
rusami SARS i MERS mozna
sadzi¢, ze nie dochodzi do
infekcji czlowieka wirusem
SARS-CoV-2 poprzez zyw-
no$¢. Tak wiec jest mato praw-
dopodobne. Jednak zaréwno
przy zakupie zywnosci, jak i jej
obrébce nalezy zachowaé za-

sady higieny, pamietajac przy
tym, ze koronowirusy potrze-
bujg do namnazania gospoda-
rza, ktérym jest cztowiek.

Koronawirus ulega zniszcze-
niu, gdy zastosuje sie odpo-
wiednia kombinacje czasu
i temperatury np. 60 st. C przez
30 min. Tak wiec w przypadku
miesa, produktéw surowych
typowa obrébka cieplna eli-
minuje zanieczyszczenie mi-
krobiologiczne, w tym rowniez
SARS-CoV-2. Przy przygoto-
wywaniu positkéw nalezy za-
chowywa¢ wiasdciwg higiene
mycia i przygotowania zywno-
éci. Nalezy my¢ rece, narze-
dzia kuchenne, blaty robocze,
deski. Rece zawsze nalezy
my¢ przed rozpoczeciem je-
dzenia, przed przygotowywa-
niem positku, a takze w trakcie
przygotowywania positku — po
obrébce surowych produk-
tow i kontakcie rak z koszem
z odpadami. Zawsze nalezy
pamieta¢ o separacji produk-
tow surowych i produktéw juz
przygotowanych do spozycia,
w celu unikniecia zanieczysz-
czen krzyzowych w kuchniach.
Innymi  stowy: osobne de-
ski i noze do krojenia chleba
i osobne do krojenia surowych
warzyw oraz surowego migsa.

Apteki w dobie epidemii
Apteki dziatajg i nie ma planéw
ich zamkniecia. Warto jednak
korzysta¢ z nich rozsadnie. Je-
$li wiasnie skonczyt sie nam su-
plement diety, ktéry nie zostat
nam przepisany przez lekarza
z racji stwierdzenia niedoboru
jakiego$ sktadnika w diecie,
nie wybierajmy sie na tego
rodzaju zakupy do apteki — wi-
zyta w aptece, do ktérej cze-
sto przychodzg chorzy ludzie,
bedzie bardziej ryzykowna niz
przerwa w przyjmowaniu su-
plementu diety niewypisanego
nam ze wskazan lekarskich.

Leki na czas izolacji

Krajowi Producenci Lekéw
apeluja, aby nie robi¢ zapa-
sow farmaceutykéw na caty
rok, poniewaz moze to skut-
kowa¢ ich brakiem dla potrze-
bujacych w sytuaciji, kiedy inni
beda gromadzi¢ niepotrzebne
zapasy. Jednak w zwigzku
z mozliwoécig odbywania kwa-
rantanny nalezy mie¢ wypo-
sazong apteczke w niezbed-
ne produkty przeciwbdlowe
i przeciwgoraczkowe. Réwniez
osoby stale przyjmujace leki
powinny mie¢ ich miesieczny
zapas. Stres wywotany epide-
mig koronawirusa moze jed-
nak skutkowaé niewtasciwym
zabezpieczeniem zakupionych
lekéw. Tymczasem Zle prze-
chowywane nie lecza, moga
wrecz szkodzi¢. Jak moéwi
farmaceuta Michat Markow-
ski, leki nalezy przechowywac¢
w temperaturze i warunkach
pokojowych, co oznacza prze-
dziat miedzy 15 a 25 stopni C.
Nie powinny znajdowac sie
w kuchni ani w tazience, bo jest
tam wyzsza wilgotnos¢, a tem-
peratura moze sie zmieniaC.
Leki przechowujmy w oryginal-
nych opakowaniach, aby$my
w kazdym momencie mogli

zidentyfikowag, jaki to produkt
i jaki jest jego termin przydat-
noéci. O tym, jak wazne jest
trzymanie leku w opakowaniu,
mozna sie przekonaé, wyjmu-
jac z niego tabletke. Zmieni
barwe np. z biatej na brazowa
oraz swoje whasciwosci. Wow-
czas, zamiast pomoéc moze
zaszkodzi¢. Nie wolno tez roz-
cina¢ blistréw, w ktérych sa
pakowane tabletki. Przecigcie
grozi rozszczelnieniem pota-
czenia foli aluminiowej z folig
PCV i dostaniem sie powietrza,
ktérego wilgotno$¢ moze zmie-
nia¢ dziatanie leku. Wazne jest
tez, aby nie wyrzuca¢ umiesz-
czanych w opakowaniach le-
koéw srodkoéw pochifaniajacych
wilgo¢. Jesli otwieramy fiolke
z lekami dostaje sie tam powie-
trze i zmienia wilgotno$¢. Sro-
dek zabezpieczajgcy bedzie jg
pochtaniat.

Telefony zaufania

dla seniora

Telefony zaufania to dzi$ roz-
wigzanie cieszgce sie duzym
zainteresowaniem. Znajdziemy
takie, gdzie porozmawiamy
z zyczliwg osoba, jak i takie,
pod ktérymi dyzuruja psycho-
terapeuci, psycholodzy i psy-
chiatrzy.

Telefon zaufania dla oséb
starszych: 22 635 09 54. Pro-
wadzony od lat przez stowa-
rzyszenie mali bracia Ubogich
jest szczegdlnie adresowany
do senioréw samotnych, po-
trzebujacych wsparcia psy-
chologicznego. Dzi$ przede
wszystkim ma przeciwdziataé
konsekwencjom izolacji. Po
drugiej stronie stuchawki na
seniorow czekajg dos$wiad-
czeni  psycholodzy, ktorzy
z uwagg i troska wystuchajg
kazdego. Partnerem meryto-
rycznym Telefonu Zaufania
sg eksperci Polskiego Towa-
rzystwa Psychologicznego.
W zwigzku z trudng sytuacjg
w kraju zwiekszono liczbe go-
dzin dyzuru w Telefonie Zaufa-
nia. Telefon dziata aktualnie od
poniedziatku do pigtku w godz.
17.00-20.00.

Catodobowe centrum wspar-
cia: 800 70 22 22. W sytuaciji
kryzysu psychicznego przez
catg dobe przez 7 dni w ty-
godniu mozna zadzwoni¢ na
bezptatny telefon fundaciji
ITAKA, pod ktérym dyzuruja
psychoterapeuci, psycholodzy
i psychiatrzy. W wyznaczonych
godzinach w Centrum petnig
dyzury takze specjalisci: leka-
rze psychiatrzy, prawnicy oraz
pracownicy socjalni. Informa-
cja na temat dyzuréw dostep-
na jest na stronie www.linia-
wsparcia.pl.

Specjalisci odpowiadajg réw-
niez na maile: porady@linia-
wsparcia.pl

Halofon dla senioréw: 739 903
452. Dziata od poniedziatku do
pigtku w godz. 12.00-17.00.
Halofon to sie¢ wsparcia te-
lefonicznego dla samotnych,
niewychodzacych z domu
senioréw, ktorzy potrzebuja
rozmowy, podzielenia sie prze-
my$leniami oraz informacii.
Obecnie wolontariusze Ha-
lofonu pracuja we wiasnych

domach, aby nie przyczyniaé
sie do rozprzestrzeniania wi-
rusa. Kto stoi za Halofonem?
Wsparcia administracyjnego
w realizacji projektu udziela
Fundacja Subvenio w partner-
stwie z Urzedem Miasta todzi.
Projekt Halofon realizowany
jest w ramach programu - “Se-
niorzy w Akcji” Towarzystwa
Inicjatyw Twoérczych “e” z fun-
duszy Polsko-Amerykanskiej
Fundaciji Wolnosci.

Oswajamy kwarantanne
Seniorze, zostan w domul!
Chronigc siebie, chronisz in-
nych!

Dolegliwe w kwarantannie jest
to, ze takiej przymusowej izo-
lacji podlegajg osoby zdrowe.
Warto jednak uswiadomi¢ so-
bie, by ztagodzi¢ jej trudnosci,
ze jest tymczasowa i najczes-
ciej nie oznacza totalnej izo-
lacji: zazwyczaj wcigz mamy
dostep do mediéw, mozna ko-
munikowa¢ sie z otoczeniem.
Nie bez znaczenia jest fakt, ze
na kwarantannie przebywajg
osoby, ktére nie chorujg. Spe-
cjalisci podkreslaja, ze to, jak
bedziemy znosi¢ kwarantanne
czy inne formy odizolowania
lub ograniczania aktywnosci,
zalezy przede wszystkim od
tego, jakie znaczenie nadamy
temu faktowi. Zatem bardzo
duzo zalezy od nas samych

i naszej zdolnoséci do autore-
fleksji. Mozna zatem ograni-
czenia potraktowac jak wyzwa-
nie, by zrobi¢ co$ dobrego,
przeku¢ jg w co$ pozytywnego.
— Nawet w takiej sytuacji moz-
liwy jest kontekst pozytywny —
kwarantanne odbieramy jako
spetnianie swojego obywatel-
skiego obowigzku, co$, co ro-
bimy dla innych. Chroniac sie-
bie, chronie innych, globalnie
- mieszkancow naszego kraju,
a indywidualnie — swoje dzieci,
wnuki, przyjaciot, sasiadow.
Takie prospoteczne zachowa-
nie daje nam poczucie, ze robi-
my co$ dobrego, wiaczamy sie
w wyzszg warto$¢ — zauwaza
dr Stawomir Murawiec. Warto
tez pamieta¢, ze z badan wy-
nika, ze nawet trauma moze
byé przetworzona w co$ po-
zytywnego, np. gdy osoba po
dos$wiadczeniu zawatu zmienia
swoje zycie: przestaje siedzie¢
catymi dniami w pracy, goni¢
za pieniedzmi, a zaczyna ce-
lebrowaé zycie, pomagac in-
nym. W obecnej sytuacji moze
byé podobnie - dzieje sie Zle,
ale wywotuje to altruistyczne
zachowania — np. sasiedzi
pomagaja sobie w zakupach,
troszcza sie o0 siebie nawza-
jem, interesuja stanem zdro-
wia.

Niepokdj jest naturalng reak-
Cja, ale wazne, by nami nie

owfadnat. Wspdlne przezywa-
nie, takze niepokoju, ma pozy-
tywne strony pod warunkiem,
ze ma to wymiar wspierajacy,
a nie wzmacniajgcy lek. Warto
zwroéci¢ uwage, ze to jest do-
Swiadczenie nas wszystkich
i dobrze jest by¢ w kontakcie
z innymi: dzwoni¢ do siebie
nawzajem, pyta¢ o zdrowie,
interesowa¢ sie problemami,
pomagac je rozwigzywac, a za-
tem szuka¢ drog rozwigzania
problemu, a nie nakreca¢ spi-
rali wzajemnego leku i strachu.
Madrze korzystaj z mediéw. —
Nie chodzi jednak o zupetne
odcinanie sie od mediéw, cho-
ciazby ze wzgledu na zarza-
dzenia wiadz panstwowych,
ktére warto i trzeba znaé. Lepiej
jednak to je dawkowaé. Np.
przegladam Internet o okreslo-
nych godzinach, pos$wiecam
na to konkretng ilo$¢ czasu,
sprawdzam tylko, co nowego,
a nie poszukuje wszystkiego,
co na ten temat zostato napi-
sane. Bo im wiecej wchodzi sie
w Internet, tym tatwiej natknaé
sie na informacje straszace,
nieprawdziwe - ostrzega dr
Murawiec. Warto pamietac,
ze W sieci rozprzestrzenia sie
mnéstwo nieprawdziwych in-
formacji i nie przyjmowac bez-
krytycznie kolejnych sensacyj-
nych doniesien.

Zrédha: vik, jw, Monika Wysocka, zdrowie.pap.pl; Apel Rektora WUM prof. Mirostawa Wielgosia
w sprawie zagrozenia epidemiologicznego, przestany do mediéw 14 marca br.

REKLAMA

Fundacja
Dorastaj z Nami

DOROSNAC DO NOWEGO ZYCIA

Smieré taty boli zawsze. Nawet jesli sie go nie pamieta.
Nawet jesli byt bohaterem i zginat na stuzbie.

Czesé!

- Mam na imi¢ Zuzia. Mam 4 lata.
& Lubie¢ $mia¢ si¢ i duzo méwic.
Mam méwi, ze mam to po
Tacie. ,Po Tacie”, to znaczy,
ze jestem taka jak on, kiedy

zyl. Bo méj Tata umart,
kiedy walczyl ze zlymi
ludZmi. Ja nie wiem jaki

byt méj Tata.

Tata Zuzi, st. asp. Cezary Mokrzewski,
byl specjalista w Wydziale do Spraw
Zwalczania Zorganizowanej Przestepczo-
éci Narkotykowej Policji. Zginal 7 maja
2015r. podczas konwojowania zatrzyma-
nego. Zostawil trzyletnig céreczke Hanie
i zong, ktéra spodziewala si¢ kolejnego
dziecka. Zuzia przyszla na $wiat 2 miesia-
ce po $mierci Taty.

Fundacja Dorastaj z Nami opiekuje si¢ dzie¢mi polegtych strazakéow,
ratownikéw gérskich, policjantéw, zolnierzy. Takich dzieci jak Zuzia
mamy 134. Fundacja finansuje pomoc psychologiczng, nauke i zajecia
pozalekeyjne oraz pomoc doradcy edukacyjnego.

Prosimy o wsparcie NR KONTA 29 1030 1508 0000 0008 1545 4006
Fundacja Dorastaj z Nami, ul. Ogrodowa 7, 00-893 Warszawa
z dopiskiem , GAZETA SENIOR”

| 1%

nr KRS 0000 361265

dorastajznami.org
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Mitos¢, medycyna i cuda

Wiktor Szczepaniak

Badania wskazuja,
ze osoby religijne
ciesza sie lepszym
zdrowiem i samopo-
czuciem niz niewie-
rzacy. O eterycznych
zwigzkach miedzy
duchowoscia a zdro-
wiem oraz tajemni-
czych uzdrowieniach
z dr hab. Jakubem
Pawlikowskim, le-
karzem i filozofem
rozmawiat Wiktor
Szczepaniak.

Wiktor Szczepaniak:
Bada Pan zwiazki miedzy
religijnoscia a zdrowiem.
Moge sobie wyobrazi¢, ze
wielu ludzi, ustyszawszy
informacje o tym, ze oso-
by religijne sg zdrowsze
od oso6b niewierzacych,
od razu podda jg w wat-
pliwo$é. Sceptycy zapyta-
ja: a skad wiadomo, ze to
akurat religia, a nie inne
czynniki (np. genetyczne,
srodowiskowe, ekono-
miczne) odpowiadaja za
wykazane w badaniach
istotne réznice miedzy
stanem zdrowia i dtugos-
cig zycia os6b o réznej
religijnosci?

Jakub Pawlikowski: Sg to
zaleznosci ztozone, ale coraz
lepiej udokumentowane i wy-
kazywane przy pomocy naj-
lepszych metod badawczych
i analitycznych. Zarzuty
zatem nalezatoby kierowa¢
do redaktoréw i recenzen-
téw najlepszych czasopism
naukowych na $wiecie, ktore
od wielu lat publikuja wyniki
tego typu badan. Krytycy
moga réwniez siegnac po
szesciusetstronicowe pod-
reczniki na temat zwigzkéw
pomiedzy religig i zdrowiem
napisane przez Harolda Ko-
eniga, profesora medycyny
z renomowanego amerykan-
skiego Duke University, ktéry
jest uznanym na catym $wie-
cie ekspertem w tej dziedzi-
nie. Przytacza on ogromna
liczbe badan dotyczacych
réznych obszaréw zdrowia,
poczawszy od probleméw

zdrowia psychicznego,
takich jak depresja, lek czy
samobojstwa, az po proble-
my zdrowia fizycznego, jak
np. choroby nowotworowe
czy kardiologiczne, a takze
dtugos¢ zycia oraz jako$é
zycia z choroba, zwtaszcza
przewlekta. Ogdlne wnio-

ski ptynace z lektury jego
ksiazek oraz najlepszych
aktualnie badan $wiatowych
sg zbiezne i wskazuja na

to, ze osoby religijne ciesza
sie lepszym zdrowiem niz
niewierzacy, a religijno$¢
jest istotnym czynnikiem
determinujgcym zdrowie. Nie
mozna tych zwigzkéw jednak
upraszczaé, podobnie zresz-
ta jak sie to ma w odniesie-
niu do innych determinant
zdrowia, np. zdrowego
odzywiania czy ruchu.

Przebywajac na Uniwer-
sytecie Harvarda uczest-
niczyt Pan w projekcie
naukowym, w ktorym
analizowali$cie zwigzki
pomiedzy religijnoscia,
duchowoscia i zdrowiem.
Prosze wskaza¢ najwaz-
niejsze wnioski ptynace
ze zrealizowanych przez
Pana i Panskich kolegow
badan.

Duchowos$c¢ i religijnosc¢ to
sfera wptywajgca istotnie nie
tylko na sposob przezywa-
nia choroby. Jest rowniez
waznym elementem profilak-
tyki zdrowotnej na poziomie
populacji. Ustabilizowane

i regularne zycie duchowe
korzystnie wptywa zwtasz-
cza na zdrowie psychicznie
oraz pozytywne i negatywne
zachowania zwigzane ze
zdrowiem. A to ma z kolei
ogromny, posredni i bez-
posredni wptyw takze na
wiele aspektow zdrowia
fizycznego. Dodam tylko, ze
w analizach zastosowali$my
bardzo zaawansowane me-
tody statystyczne, za ktore
wspotautor badania, dr Tyler
J. VanderWeele z Uniwer-
sytetu Harvarda, otrzymat

w tym roku w USA nagrode
nazywana statystycznym
~hoblem” (COPSS Award*).

Udato sie Wam potwier-
dzi¢ na polskim gruncie
teze, ze osoby religijne sa
zdrowsze i zyja dtuzej od
niewierzagcych? Prosze
poda¢ jakie$ konkretne

przyktady. Na przyktad,
czy wiadomo o ile lat oso-
by wierzace zyja diuzej
od niewierzacych?

Po natozeniu na siebie map
przedstawiajgcych dane
epidemiologiczne (z Naro-
dowego Instytutu Zdrowia
Publicznego - Panstwowego
Zaktadu Higieny) z mapami
religijnoéci (m.in. z Instytutu
Statystyki Kosciota Kato-
lickiego) okazato sig, ze
pomiedzy poszczegblnymi
regionami Polski wystepujg
naprawde ciekawe i znacza-
ce roznice. Przyjrzyjmy sie
dwom najbardziej religijnym
wojewddztwom w Polsce,

a wiec podkarpackiemu

i matopolskiemu oraz dwém
najmniej religijnym, czyli
tédzkiemu i zachodniopo-
morskiemu. Sg poréwnywal-
ne pod wzgledem poziomu
zycia, stopnia bezrobocia,
poziomu wyksztatcenia,
urbanizacji, jakosci i do-
stepnosci stuzby zdrowia
czy tez zanieczyszczenia
$rodowiska. Istotnie roézni je
natomiast poziom religijnosci
mieszkancow. | okazuje sie,
ze $rednia dtugos¢ zycia
mezczyzn w wojewddztwach
podkarpackim i matopolskim
jest najwyzsza w Polsce.

Dla poréwnania, dtugos¢
zycia mezczyzn w woje-
wodztwie matopolskim jest
$rednio az o 3 lata wyzsza
niz w wojewodztwie tédz-
kim. To bardzo intrygujace
wyniki. Tak znaczacej réznicy
nie mozna wyjasni¢ tylko
warunkami zycia i innymi
czynnikami $rodowiskowymi
i spotecznymi, do ktérych
sie dotychczas odwotywano,
tym bardziej ze niektore waz-
ne zdrowotnie wskazniki, np.
poziom ubodstwa wypadaja
nieco gorzej dla regionéw
bardziej religijnych.

Czy te regiony analogicz-
nie roéznia sie tez pod
wzgledem zachorowal-
nosci na raka lub inne
grozne choroby?
Wojewddztwo podkarpa-
ckie i matopolskie notuja
blisko czterokrotnie nizszy
wskaznik zapadalnoéci

na AIDS w poréwnaniu do
wojewodztwa tédzkiego czy
zachodniopomorskiego.
Mozna réwniez zauwazy¢,
ze standaryzowany wedtug
wieku wspotczynnik umie-

ralnosci, czyli, upraszczajac,
roczna liczba zgonéw na 100
tys. mieszkancow z powo-
du nowotworow oskrzeli,
tchawicy i ptuc jest najnizsza
dla wojewddztwa podkar-
packiego i matopolskiego,

a w czotéwce znajdujg sie
wojewodztwa todzkie i za-
chodniopomorskie.

A czy wiadomo co$ na
temat tego, jaki poziom
religijnosci zapewnia
najwieksze korzysci dla
zdrowia? | ktéra religia
jest najbardziej ,,prozdro-
wotna”?

Z badan wynika, ze ge-
neralnie osoby regularnie
praktykujace, niezaleznie od
wyznania, sg zdrowsze od
ludzi niepraktykujacych. Jesli
chodzi o katolicyzm, czyli
dominujace wyznanie w Pol-
sce, to wyniki badan wska-
zuja, ze osoby regularnie
modlace sie i uczestniczace
co tydzien w obrzedach
religijnych cieszg sie staty-
stycznie wyraznie lepszym
stanem zdrowia psychiczne-
go, nie tylko w poréwnaniu
do osbb zupetnie nieprak-
tykujacych, ale takze do
0s6b stabo zaangazowanych
w zycie religijnie. Mozna
wiec w uproszczeniu powie-
dzie¢, ze wyzsza religijno$é
zazwyczaj przektada sie na
lepsze zdrowie. Poréwnan
miedzyreligijnych i miedzy-
wyznaniowych jest niewiele.
Intrygujace sg jednak obser-
wacje poczynione przez E.
Durkheima juz pod koniec
XIX wieku i potwierdzone

w ostatnich latach w Szwaj-
carii, ze wsérod katolikdw jest
istotnie mniej samobojstw
niz wsrod protestantow.
Wiele ciekawych dowodow
pochodzi réwniez z mniej-
szych wyznan religijnych,
ale bardzo radykalnych,

jesli chodzi o wymagania
dotyczace stylu zycia. Na
przyktad mamy bardzo
dobrze udokumentowane
obserwacje, ze w populacji
mormonow czy adwentystow
dnia si6dmego wiele choréb
nowotworowych zaleznych
od stylu zycia wystepuje
znacznie rzadziej w po-
réwnaniu do reszty spote-
czenstwa amerykanskiego.
Warto jednak doda¢, ze nie
wida¢ wyraznego efektu, aby
osoby przejawiajace skrajnie

wysokie, ponadstandardo-
we zaangazowanie religijne
odnosity dodatkowe korzysci
zdrowotne w poréwnaniu

do os6b ,normalnie”, czyli
cotygodniowo, praktyku-
jacych. Moze wynika¢ to

z tego, ze w grupie tej
znajduja sie zarowno osoby
o niedojrzatej duchowosci,
kompensujace nadmierng
religijnoscia r6znego rodzaju
problemy psychiczne i zycio-
we, jak i mistycy o niezwykle
bogatym i gtebokim zyciu
duchowym, dlatego usred-
niony wynik jest niejasny

i trudny do interpretaciji.

A czy wiadomo, jakie
mechanizmy psycholo-
giczne i fizjologiczne sa
odpowiedzialne za lepsze
zdrowie oso6b religijnych?
Najczesciej ttumaczy sie

ten fenomen zdrowszym
stylem zycia charakteryzu-
jacym osoby religijne, co

ma zwigzek ze stosowaniem
sie przez nie do szeregu
przykazan i norm moralnych
zwigzanych z wyznawang
wiarg. Osoby religijne prze-
jawiaja mniejszag sktonnos¢
m.in. do palenia papiero-
sow, uzywania narkotykéw

i naduzywania alkoholu, jak
réwniez do podejmowania
ryzykownych zachowan
seksualnych. A to przektada
sie na mniejsza zapadalno$¢
na wiele choréb, zwigzanych
z powyzszymi czynnikami
ryzyka.

A co ze stresem? Czy
religia i duchowos¢ po-
magaja osobom wierza-
cym lepiej radzi¢ sobie

z codziennym napieciem,
nerwami i negatywnymi
emocjami? Czy to prze-
ktada sie na ich lepsze
zdrowie?

Tak, jest to kolejny me-
chanizm, ktéry czesciowo
moze wyjasnia¢ pozytywne
oddziatywanie religijnosci na
zdrowie. Chodzi tu zwtasz-
Cza o wsparcie spoteczne
uzyskiwane od grupy reli-
gijnej, w ktorej funkcjonuje
cztowiek wierzacy. Osoby
zaangazowane w zycie
religijne regularnie otrzymuja
od innych czionkéw swoje;j
wspolnoty zainteresowanie,
zrozumienie, akceptacje,
troske, wdziecznosé i inne
oznaki mitosci blizniego.

W czasie nabozenstw,
uroczystoéci i wspdlnych
modlitw spotykajg osoby,
ktore mysla i czuja podob-
nie. Mogg z nimi porozma-
wia¢ o problemach w pracy
czy w domu. Te spotkania

i towarzyszace im rozmowy,
a takze wspolne modlitwy
pomagaja roztadowywac
napiecie i stres.

Czy znane sa jakie$
konkretne mechanizmy fi-
zjologiczne wzmacniajace
zdrowie os6b religijnych?
Jest niewiele badan w tym
zakresie i sg one trudne od
strony metodyki badawcze;.
Niekiedy wskazuje sie na
mechanizmy hormonalne,
np. wyzszy poziom sero-
toniny u oséb religijnych,

co przektada sie m.in. na
rzadsze wystepowanie
depresiji. Najczesciej jednak
ttumaczy sie ten fenomen
tym, ze ekspozycja na

tresci religijne pozytywnie
oddziatuje na moralnosé

i zwigzane z tym zachowania
zdrowotne ludzi. Na przyktad
mormoni czy adwentys$ci
dnia si6dmego w momencie
chrztu, odbywajacego sie
gdy sa juz dorosli, przyrze-
kaja, ze przez cate swoje
zycie nie beda pali¢ tytoniu

i uzywac alkoholu. Czesto
wiec zalecenia religijne
dotyczace stylu zycia ida

w parze z zaleceniami leka-
rzy, dietetykow i naukowcéw.
W wielu religiach zalecane
sg rowniez okresowe posty,
ktére stosowane z umiarem,
wywierajg pozytywny wptyw
na stan zdrowia. Z kolei
pielgrzymki, wigzgce sie

z wysitkiem fizycznym, niosg
korzy$ci zdrowotne zwigzane
z aktywnoscia fizyczna.

Scjentysci i ateis$ci moga
zatem powiedzie¢, ze to
wsparcie spoteczne oraz
stosowanie sie do suro-
wych norm moralnych,

a nie Bog i jego taska sg
zrédtem zdrowia os6b
religijnych.

Problem w tym, ze meto-

da naukowa opiera sie na
pomiarze cech materialnych,
czyli zmystowo dos$wiadczal-
nych, a taski, jako przejawu
rzeczywistosci duchowej,
nie umiemy mierzy¢. Przy
uzyciu metod empirycznych
stosowanych w naukach

Nasze zdrowie zalezy takze od regularnych badan. Zobacz jak prosta morfologia krwi
pomaga zdiagnozowaé twdj stan zdrowia:
https://www.gazetasenior.pl/morfologia-krwi-kiedy-warto-ja-wykonac
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przyrodniczych i spotecz-
nych mozna jedynie zaob-
serwowacé zwigzki pomiedzy
okre$lonymi zjawiskami

(np. religijnosciag a zdro-
wiem) oraz stwierdzi¢ na ile
mozemy je wyjadni¢ znanymi
nam czynnikami i jaki obszar
pozostaje tajemnica. Przy
uzyciu najnowszych metod
mozemy réwniez powie-
dzie¢, na ile obserwowane
zwiagzki sa stabilne i nie sg
wynikiem przypadkowych
relacji i zdarzen oraz czy
inne, nieznane w chwili
obecnej czynniki, moga

nam te zwigzki wyjasnic¢
lepiej. W ogolnej interpretacji
wynikéw, a zwtaszcza na
ptaszczyznie interpretacii
teologicznej, trudno jednak
nie odnie$¢ sie do czynnika
transcendentnego. Prze-
ciez ludzie prowadzg zycie
duchowe i tworzg wspdlnoty
religijne w odniesieniu do
rzeczywistosci duchowej

i w celu budowania lepszej
relacji z Bogiem. W dotych-
czasowych proébach interpre-
towania zaleznos$ci pomiedzy
wiarg a zdrowiem niewiele
miejsca poswiecato sie zna-
czeniu, jakie moze wywie-
ra¢ indywidualna postawa

i relacja osoby wierzacej do
rzeczywistosci duchowej,
niezaleznie od tego, jak sie
te sfere rozumie w doktrynie
teologicznej. Mysle, ze ta
kwestia winna by¢ przed-

miotem pogtebionych badan
w najblizszej przysztosci.

Mam wrazenie, ze w tym
momencie zaczynamy juz
dotyka¢ granicy pozna-
nia. | cudéw... Prosze
powiedzie¢, co Pan jako
lekarz i twardo stapajacy
po ziemi naukowiec wie

i mysli o tzw. cudownych
uzdrowieniach, ktére
ludzie przypisuja oddzia-
tywaniu wiary i Boga.

O ile mi wiadomo, sg one
rejestrowane i drobiaz-
gowo analizowane m.in.
przez kosciot katolicki.
Faktycznie, przy stynnym
sanktuarium w Lourdes

jest biuro medyczne, ktére
rejestruje zgtaszane przez
pielgrzymow przypadki
powrotu do zdrowia. W Lour-
des podaje sie 68 takich
przypadkow. Warto wspo-
mnieé, ze stanowi to okoto
jeden procent przypadkow
zgtoszonych do biura.

Biuro to nie tylko rejestruje
zgtoszenia, ale prosi row-
niez o dostarczanie petnej
dokumentacji medycznej

i wzywa na ponowne bada-
nia w nastepnych latach,
aby sprawdzi¢, czy powrét
do zdrowia byt trwaty. Raz
do roku wybrane przypadki
przedstawiane sg na forum
Miedzynarodowego Komi-
tetu Medycznego, w ktérym
zasiadajg profesorowie

medycyny z réznych uniwer-
sytetdéw na $wiecie. Starajg
sie oni odpowiedzie¢ na py-
tanie, czy diagnoza nie byta
btedna, a powrét do zdrowia
jest trwaty i czy mozna to
wyjasni¢ na bazie aktualnie
posiadanej wiedzy naukowej
i medycznej. Jesdli komisja
stwierdzi, ze powrotu do
zdrowia nie da sie naturalnie
wyjasni¢, to taka informacja
jest przekazywana do bisku-
pa miejsca, z ktérego dany
pielgrzym pochodzit, a bi-
skup powotujac kolejna ko-
misje, w tym takze teologicz-
na, moze orzec o cudownym
uzdrowieniu. A zatem to nie
lekarze orzekajg o cudzie!
Poza wspomnianym o$rod-
kiem w Lourdes dziata jesz-
cze tzw. konsulta medyczna
w Watykanie, ztozona

z biegtych lekarzy, ktéra
analizuje przypadki uzdro-
wien na potrzeby toczacych
sie w Kosciele katolickim
proceséw beatyfikacyjnych

i kanonizacyjnych.

www.zdrowie.pap.pl

Dr hab. n. med.
Jakub Pawlikowski
lekarz i filozof

Absolwent Akademii Me-
dycznej w Lublinie. Jego
habilitacja dotyczyta bioban-
kowania ludzkiego materia-
tu biologicznego dla celéw
badan naukowych. Uzyskat
tez tytuty magistra filozofii
i doktora nauk prawnych
(obydwa na Katolickim Uni-
wersytecie Lubelskim). Jest
adiunktem w Katedrze Nauk
Humanistycznych Uniwersy-
tetu Medycznego w Lublinie.
Pracowat naukowo jako visi-
ting associate professor m.in.
w Harvard T.H.Chan School of
Public Health w Bostonie.

Nie wstydz sie
tych choréb!

Choroby odbytu i od-
bytnicy to czesto po-
wazne przypadtosci
sprawiajace bardzo
wiele probleméw. Nie
traktujmy tych dole-
gliwosci jako tematu
tabu i wstydliwego
problemu. Leczmy je,
zeby$my byli zdrowi.

Przyczynami schorzen
moga by¢ nieprawidtowe
nawyki zywieniowe, higie-
niczne, siedzacy tryb zycia,
a takze genetycznie uwa-
runkowane ostabienie tkanki
tacznej.

Duzym problemem jest goje-
nie ran zwigzanych z uszko-
dzeniem btony $luzowej
odbytu i odbytnicy po zabie-
gach chirurgicznych. Row-
niez wystepowanie takich
dolegliwoséci, jak swedzenie,
pieczenie, bole w okolicy od-
bytu, slady krwi w stolcu, na

papierze toaletowym i bieliz-
nie moze nasila¢ sie z cza-
sem i dlatego powinno by¢
leczone.

Do stosowania w domu
Proktis-M to mas$¢ dood-
bytnicza z kwasem hialu-
ronowym wspomagajaca
proces regeneracji bfony
$luzowej kanatu odbytu i od-
bytnicy. Wskazana jest po za-
biegach i operacjach chi-
rurgicznych, w  chorobie
hemoroidalnej przy we-
wnetrznych i zewnetrznych
hemoroidach, w stanach za-
palnych odbytu i odbytnicy,
w zapaleniach krypt, peknie-
ciach i szczelinach odbytu,
przetokach okotoodbyto-
wych.

REKLAMA

Proktis-M

e HEMOROIDY e SZCZELINY ® KRWAWIENIA e éWIAD

Proktis-M

Czopki doodbytnicze

MYRALL

Proktis-M

Mas¢ doodbytnicza

czopki i mas¢ doodbytnicza z kwasem hialuronowym
aktywna pianka oczyszczajaca

DOSTEPNY
W APTEKACH

o dziata przeciwbakteryjnie i przeciwzapalnie

e zmniejsza obrzeki

e przywraca elastycznosc¢ oraz witasciwe
napiecie naczyn krwionosnych

o szybko tagodzi bél, pieczenie i swedzenie
okolicy odbytu
o pianka - odpowiednia higiena okolicy odbytu

e przyspiesza gojenie uszkodzonej anodermy
i $luzéwki odbytu

e zapobiega chorobie hemoroidalnej
oraz nawrotom choroby

Dystrybutor: MYRALEX Sp. zo.0., ul. $w. Szczepana 25, 61-465 Poznari, tel.: +48 61832 90 74, miralex@miralex.pl WYRGB MEDYCZNY C € 0373
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REKLAMA

Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompresji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)

OO
00O
OO

MICRO

COTTON

FINE

WYKONCZENIE:
e koronka
e lamowka

e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACII NA: avicenum.eu
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... dla tatwiejszego zycia!

Robot spoteczny w opiece
nad seniorem

llona Zakowicz

Nowoczesne techno-
logie, a wsrod nich
takze roboty zaczy-
naja odgrywac coraz
wieksza role w wielu
dziedzinach nasze-
go zycia. Znajduja
szerokie zastosowa-
nie w medycynie,

przemysle, nauce oraz

gospodarstwie domo-
wym. Co ciekawe, tzw.
roboty ,,spoteczne”
czy ,osobiste” moga
petni¢ role asysten-
ta, opiekuna lub
towarzysza. Nie do
przecenienia zwiasz-
cza w dobie pandemii,
gdy seniorom zaleca
sie pozostawanie we
wiasnych domach.

Roboty to najbardziej za-
awansowane technologicz-
nie maszyny, ktére cziowiek
stworzyt i z coraz wiekszym
powodzeniem  wykorzystuje
w réznych dziedzinach zycia
(roboty medyczne, przemysto-
we, w transporcie, w nauce,
w gospodarstwie domowym,
rozrywce, rolnictwie).  Pro-
jektowanie, programowanie
i konstruowanie robotéw ,towa-
rzyszy”, ,opiekunéw”, ,asysten-
tow” czy ,wspotpracownikow”
stawia nowe wyzwania przed
ekspertami i badaczami repre-
zentujgcymi rozmaite dziedzin
nauki, wsréd nich m.in. kognity-
wistke, neurologie, automatyke,
sensoryke, cybernetyke, infor-
matyke, sztuczng inteligencje,
psychologie, psychorobotyke
czy socjorobotyke.

Roboty wykonuja  wspdt-
czesnie wiele zadan realizo-
wanych dotad przez ludzi. Do
najciekawszych nalezg te, ktére
zwigzane sg z opieka czy tez
szeroko rozumiang robotyzacja
pracy socjalnej. W tzw. krajach
zaawansowanych techno-
logicznie proces robotyzacji
ustug spotecznych juz sie roz-
poczat. Dla przyktadu roboty
coraz czesciej wykorzystywane
sg do opieki nad osobami star-
szymi, co z jednej strony ma
zwiazek ze zmianami demo-
graficznymi (starzenie sig¢ spo-
feczenstw), a co za tym idzie
wzrostem zapotrzebowania na
ustugi opiekuncze, z drugiej
natomiast dynamicznym roz-
wojem nowych technologii ge-
nerujacym innowacyjne rozwia-
zania, chocby takie, jak ,roboty
spoteczne”.

Robot wita gosci,
podaje lekarstwa
Robot, jak wyjasnia stownik je-
zyka polskiego PWN, to urza-
dzenie zastepujgce cziowieka
przy wykonywaniu niektérych
czynnosci. ,Robot spoteczny”,
zgodnie z opinia ekspertow,
powinien by¢ zatem spotecz-
nie uzyteczny i mie¢ zdolno$¢
do komunikowania si¢ z uzyt-
kownikiem za pomoca sygna-
téw spotecznych. Oczywiscie
wspomniana interakcja moze
przebiega¢ na wielu réznych
poziomach i dotyczyé komu-
nikacji werbalnej oraz niewer-
balnej (stabo jest jeszcze roz-
winieta), takich jak wypowiedz,
spojrzenie, gest, wyraz twarzy.
Wspotczesne roboty potrafig
juz przywita¢ gosci hotelowych,
podac lekarstwa, pomdc w cho-
dzeniu, a takze wezwa¢ stuzby
ratownicze w razie potrzeby.
Roboty spoteczne, zaliczane sa
do szerszej kategorii ,robotdéw
asystujacych”, ktére w najbliz-
szej przysztosci, jak progno-
zujg eksperci, beda w stanie
wspiera¢, a nawet wyreczy¢
ludzi w petieniu opieki nad
seniorami. Japonskie domy
opieki coraz czesciej angazu-
ja tzw. humanoidalne roboty
w opieke nad podopiecznymi,
wychodzg bowiem z zatozenia,
ze dajg one osobom starszym
namiastke kontaktu z cztowie-
kiem, wpltywajac tym samym
na poprawe jakosci ich zycia.
Na rynku dostepnych jest juz
wiele propozycji wspieraja-
cych opieke senioralng, wérod
nich miedzy innymi Care-O-
-bot (z ang. robot do opieki),
opracowany przez Fraunhofer
Institute for Manufacturing Engi-
neering and Automation, ktéry
zostat pomyslany jako mobilny
asystent — robot. Jego zada-
niem jest aktywne wspieranie
czlowieka w codziennym zyciu
m.in. w domach, hotelach, za-
ktadach opieki i szpitalach. Ca-
re-O-bot nie tylko przynosi na-
poje, transportuje przedmioty,
ale takze pomaga w chodzeniu,
nakrywa do stotu i podaje le-

karstwa. Co wiecej, robot moze
takze wykonywaé szereg pro-
stych gestow, takich jak kiwanie
lub potrzgsanie gtowa, jest tez
wyposazony W prosty sposéb
komunikowania sie — wska-
zuje nastroje za pomocg wy-
razistych oczu wys$wietlanych
na dotykowym ekranie. Innym,
nie mniej interesujgcym przy-
ktadem robota wspierajgcego
osoby starsze, jest Pepper,
produkt japonskiego SoftBan-
ku, reklamowany jako ,wysoce
innowacyjny robot humanoidal-
ny”, ktéry potrafi rozpoznawac
emocje. Poprzez analize tonu
gtosu i ekspresje twarzy jest
w stanie, z duzym prawdopo-
dobienstwem, oceni¢ nastrdj
cziowieka i dostosowaé do
niego swoje interakcje. Robot,
jak  zapewniajg producenci,
radzi sobie nie tylko z obstugg
klienta, moze takze stanowi¢
cenne wsparcie dla oséb star-
szych i niepetnosprawnych
w codziennych czynnoéciach.
Czy zatem czeka nas rewolucja
w opiece nad osobami starszy-
mi?

Wykorzystanie robotéw jako
opiekundw,  wspotpracowni-
kow czy asystentéw pozostaje
wciaz tematem otwartym, a dla
niektérych wrecz kontrowersyj-
nym. Nie sposéb jednak nie
zgodzi¢ sie z przekonaniem,
ze wykorzystanie nowych tech-
nologii w opiece nad osobami
starszymi,  niesamodzielnymi
czy niepetnosprawnymi ma
ogromny potencjal. Roboty
oczywiscie nie zastgpig czio-
wieka, jego czutosci, zaanga-
zowania i troski, moga jednak
znacznie utatwi¢ prace perso-
nelowi medycznemu, asysten-
tom czy fizjoterapeutom, a tak-
ze wspiera¢ rodziny w opiece
nad ich bliskimi.

llona Zakowicz jest nauczyciel-
ka akademicka, kulturoznaw-
czynig i gerontolozka, specja-
listka ds. polityki senioralne;.
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Sztuczna inteligencja
Co to takiego?

Alicja Pionkowska

Niezastapiona w dzie-
dzinie medycyny.
Wspiera procesy
diagnostyczne, tera-
peutyczne, utatwia
prace lekarzy. Z po-
wodzeniem stosowa-
na w nowoczesnych
urzadzeniach szpi-
talnych. Czym jest
sztuczna inteligencja
i czy powinni$my

sie jej obawia¢, czy
wrecz przeciwnie?

Czy sztuczna inteligencja jest
ludzka? Oczywiscie, ze jest,
bo przeciez tworzyli i tworzg ja
ludzie. Korzystamy z niej. Co
prawda obawiamy sie, ze nas
zdominuje, odizoluje, pozbawi
pracy, radykalnie zmieni nasze
zycie, a pomimo to tworzymy
ja coraz madrzejsza. Nieomal
wszechobecng. Skoro tak to
wydaje sie, ze coraz bardziej
potrzebujemy sztucznej inteli-
genciji.

Wedtug Wikipedii (cytuje frag-
menty) ,sztuczna inteligencja
to dziedzina wiedzy obejmuja-
ca logike rozmyta, obliczenia
ewolucyjne, sieci  neurono-
we, sztuczne zycie i robotyke.
Sztuczna inteligencja to réwniez
dziat informatyki zajmujacy sie
inteligencjg — tworzeniem mode-
li zachowan inteligentnych oraz
programéw  komputerowych
symulujacych te zachowania.
Gtownym zadaniem badan nad
sztuczna inteligencja (...) jest
konstruowanie maszyn i progra-
mow komputerowych zdolnych
do realizacji wybranych funkgiji
umystu i ludzkich zmystow nie-
poddajacych sie numerycznej
algorytmizacji”.

Pewnego dnia zauwazytam, ze
pobliski bank zlikwidowat swojg
siedzibe i pomieszczenia sto-
ja puste. Krotko trwat remont
i okazato sie, ze bedzie tam
sklep. Zastanawiatam sie jaki.
Szyldu jeszcze nie byto. Zanim
pojawit sie szyld, w internecie
natknefam sie na informacje,
ze bedzie to sklep ze zdrowg
zywnoscia. Nie bedzie kas, tyl-
ko inteligentne koszyki-wozki
policzg nasze zakupy i potraca
odpowiednig kwote z naszego
konta bankowego. Kazdy klient
bedzie rozpoznawany po... twa-
rzy. Sztuczna inteligencja dziata.
Sklep juz jest czynny, nie bytam
tam jeszcze, bo w tym momen-
cie jako$ nie mam ochoty, aby

w ten sposdb rozpoznawano
mnie... w sklepie. Oczywiscie
twarze to nie jedyne dane, jakie
sklepy zbieraja o swoich klien-
tach. Moga wiedzie¢ o nas mnoé-
stwo! Niestety, czesto wiedza
0 nas to, 0 czym nie poinformo-
walibysmy zadnego sklepu.

Sledzace kamery
Wiadomo, ze wszelkie dane,
informacje to dzisiaj najcenniej-
szy surowiec. Konkurencja jest
olbrzymia na kazdym rynku.
Dzieki przeréznym danym fir-
my, urzedy, instytucje zarabiaja
wielkie pieniadze i zdobywajg
kontrole nad nieomal wszelkimi
przejawami naszego zycia. Zna-
ja nasze upodobania: co kupu-
jemy, czytamy, wiedza, dokad
jezdzimy, chodzimy, z kim, kiedy
i gdzie sie spotykamy i wykorzy-
stuja te dane do swoich — bywa
— niecnych celow.

Czy to oznacza, ze musimy
sie pozegna¢ z nasza prywat-
noscig?! Coz... taka jest rze-
czywistos¢ i mamy na to juz
ograniczony wptyw. Kamery
éledza nas na autostradach,
drogach, na ulicach miast, mia-
steczek i coraz cze$ciej wsi. Sg
instalowane nieomal wszedzie.
W supermarketach, na dwor-
cach, w metrze, w komunikacji
miejskiej, restauracjach, barach,
dyskotekach. Mamy przy sobie
smartfon, to wiadomo gdzie je-
stesmy. Méwimy: , To straszne!”.
Fakt — nie jest to fajne, ale... sg
mocne plusy.

»Madre urzadzenia”
Sztuczna inteligencja daje lu-
dziom wiele wspaniatych, no-
wych mozliwosci np. pomaga
policji w $ciganiu przestepcéw,
chroni nasze granice, odnajduje
zaginionych ludzi i czyni mno-
stwo innych dobroci. Stworzona
przez nas pomaga nam.

W dziedzinie medycyny jest
czesto niezastgpiona. Wspiera
procesy diagnostyczne, tera-
peutyczne, dzieki wielu danym
ufatwia prace lekarzy — wspa-
niale pomaga pacjentom.
Z powodzeniem jest stosowana
w nowoczesnych urzadzeniach
w szpitalach.

Mamy w domu ,madre” urza-
dzenia, lodéwki, ktdre wiedza,
czego brakuje do jedzenia i dajg
nam znaé, kiedy trzeba je ku-
pi¢. Jezdzimy nowoczesnymi
autami, ktére jednak za nas nie
mysla (!), ale potrafig np. poméc
w parkowaniu.

Postugujemy sie na co dzien
smartfonami, komputerami, sa-
mosprzatajacymi  odkurzacza-
mi, @ domami mozemy zdalnie
sterowa¢ i mie¢ kontrole, czy

O wykorzystaniu sztucznej inteligenciji
w sztuce przeczytasz tu:
https://www.gazetasenior.pl/aplikacja-coart

kto$ nas nie okrada. Rozmawia-
my z rodzinami, przyjaciotmi,
ktérzy sg daleko, a my ich wi-
dzimy i styszymy. Prosto z domu
prowadzimy korespondencije,
zaktadamy sobie konta zaufa-
nia, internetowe konta pacjenta.
Robimy zakupy przez internet,
szukamy tam wszelkich infor-
magciji itd.

Dzieki sztucznej inteligenciji
zalatwiamy juz coraz wigcej
spraw urzedowych i mozemy
pracowac zdalnie, nie ruszajac
sie z domu albo wygrzewac
sie w sforicu na drugim krancu
$wiata. To wszystko mamy dzie-
ki sztucznej inteligencji. Jednak
sztuczna inteligencja przeciez
nie moze funkcjonowaé bez
nas. To od nas zalezy jej istnie-
nie, to my ja tworzymy, obstu-
gujemy, zapewniamy zasilanie,
oprogramowanie itd.

Chociaz kto wie, co sie zdarzy,
jesli cos kiedys pdjdzie nie tak...
tyle filmow, powiesci juz stwo-
rzono o buncie robotow...

Witamina D
zima

Wbrew powszechnej opinii,
nie jest to wcale jednorodna
substancja. Wystepuje pod réz-
nymi postaciami chemicznymi,
z ktdrych najwieksze znaczenie
maja: ergokalcyferol (znany
jako witamina D2) i cholekalcy-
ferol (czyli witamina D3).

Witamina D3 nazywana jest
~witaming stonca”, a to dlatego,
ze organizm czlowieka potrafi
wytwarza¢ ja samodzielnie pod
wptywem promieni stonecznych
padajacych na skoére. W pol-
skich warunkach jednak duza
czes¢ populacji cierpi na nie-
dobdr witaminy D3. W zwigzku
z tym lekarze czesto zalecajg su-
plementacje, co jest szczegdlnie
istotne u os6b w wieku pode-
sztym, u 0s6b z uposledzonym
wchfanianiem, np. w zaburze-
niach watroby lub nerek, u ko-
biet w okresie menopauzalnym,
a takze u niemowlat i dzieci.

Witamina D jest niezbedna
m.in. dla prawidtowego roz-
woju i funkcjonowania uktadu
kostnego, jej niedoboér u dzie-
ci moze prowadzi¢ do krzywi-
cy, a u dorostych do osteo-
porozy. Ponadto, witamina D
zapobiega stanom zapalnym
skory, a takze wptywa na wie-
le procesow fizjologicznych,
takich jak np. wydzielanie
insuliny czy skurcze migéni.
Objawami niedoboru witaminy
D osoby dorostej moga by¢
m.in. bdle miesniowe, bodle
stawowe, ogdlne zte samopo-
czucie i czeste infekcje.

Zrédta: Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej, Uniwersytet
Medyczny w Poznaniu

REKLAMA

ViTRUM D3

WITAMINA
StONCA!

Osobom powyzej 65 r.z. zaleca sie catoroczng suplementacje

witaming D w ilosci 800-2000 j.m. / dzien*

> VITRUM'Ds

Vitaminum D3 2000 Jj.m. fnrte -

Suplement diety

Witamina D;

* Wspiera od $¢
“EGO PO c P! pornosc
S o ’,/"\ ‘IOQ.‘ . m;:g;wa na ;:race migsni
S, . 'ga w utrzymaniu zdrowych kosci i zebg
& { % * Utatwia wchianianie wapniawy Kol ooy

i fosforu z przewodu pokarmowego

120 kapsutek |

|

witamina D

Witamina D wspomaga prawidtowg
prace uktadu odpornosciowego,
miesni oraz utrzymanie zdrowych
kosci i zebéw

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

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

SUPLEMENT DIETY

PL/VDF/19/0015
Producent: Takeda Pharma sp. z 0.0.

Copyright® 2019 Takeda Pharmaceutical Company Limited. Wszystkie prawa zastrzezone.
Wszystkie znaki handl sa wk Sciami ichp itych whascicieli.

* Rusiriska A., Pludowski P, Walczak M. the Polish
and \d0.2018.0024¢
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P6t godziny dziennie dla zdrowia

Wiktor Szczepaniak

Aktywnos¢ fizyczna
zapobiega wielu cho-
robom, a cze$¢ z nich
nawet leczy. Nie
trzeba jednak chodzi¢
na sitownie albo bie-
ga¢ w maratonach,
zeby zyska¢ dobra
kondycje i wzmocnié¢
zdrowie. Wystarczy
spacerowac: 30 minut
dziennie.

Eksperci Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO) po raz
kolejny bija na alarm w spra-
wie niedostatecznej ilosci
ruchu wséréd wspétczesnych
mieszkancow ziemi. Z najnow-
szych, globalnych szacunkéw
epidemiologicznych (The Lan-
cet Global Health) wynika, ze
nieaktywnych fizycznie jest az
28 proc. wszystkich dorostych
ludzi. Oznacza to, ze ponad
jedna czwarta dorostej popu-
lacji $wiata, a w krajach roz-
winietych nawet 37 proc., nie
realizuje minimalnej, zaleca-
nej przez WHO dawki ruchu,
ktéra wynosi niespetna 150

minut umiarkowanego lub 75
minut intensywnego wysitku
fizycznego na tydzien.
Konsekwencje niedosta-
tecznej aktywnosci fizycznej
z punktu widzenia ludzkiego
zdrowia sg tak bardzo do-
tkliwe, ze o siedzacym trybie
zycia coraz czesciej mowi
sie — ,siedzenie to nowe pa-
lenie”. Eksperci przekonuja,
ze statystycznie rzecz biorac,
1 godzina siedzenia skraca
zycie $rednio az o 21 minut,
podczas gdy jeden wypalony
papieros ,tylko” o 11 minut.
Eksperci WHO ostrzegaja,
ze brak aktywnosci fizycznej
skutkuje m.in. zwiekszonym
ryzykiem rozwoju chorob ser-
cowo-naczyniowych, otytos-
cia, kilku rodzajami raka, cuk-
rzyca, a nawet problemami ze
zdrowiem psychicznym.

Zdrowie na
wyciagniecie reki
Na szczescie, wbrew pozo-
rom, aby zmniejszy¢ to ryzyko
i méc cieszy¢ sie licznymi, nie
tylko zdrowotnymi korzyscia-
mi wynikajacymi z ruchu, nie
trzeba wcale wyciskac z siebie
siédmych potow.

Wystarczy do tego niespet-
na 30 minut spacerowania

dziennie — przekonuja eksper-
ci miedzynarodowej organiza-
cji Exercise is Medicine, ktéra
promuje aktywnos$¢ fizyczng
(tzw. fitness medyczny) juz
w kilkudziesieciu krajach $wia-
ta, w tym takze w Polsce.

Jakie sa przyktadowe
korzysci z regularnego
spacerowania?

Spacer chroni nasze serce: 30
minut marszu dziennie zmniej-
sza ryzyko $mierci z powodu
choréb serca o 35 proc. Wy-
starczy przej$¢ 1,5 km. Im
szybciej, tym lepiej.

Spacer chroni przed cukrzy-
cg: 30 minut marszu dziennie
zmniejsza ryzyko cukrzycy
o 30 proc., a u oséb choru-
jacych na cukrzyce spacero-
wanie po positkach znacznie
poprawia przebieg choroby.
Obniza cisnienie krwi: 30 mi-
nut marszu dziennie obniza
ci$nienie tetnicze krwi srednio
o0 5-11 mmHg (skurczowe)
i 3-8 mmHg (rozkurczowe).
Chroni przed upadkami i zta-

maniami koéci: badania wyka-
zaly, ze kobiety, ktére codzien-
nie spacerujg przez 35 minut,
majg o 41 proc. mniejsze ryzy-
ko ztamania szyjki kosci udo-
wej w poréwnaniu do kobiet
prowadzacych siedzacy tryb
zycia (dzieki silniejszym migs-
niom i lepszej rownowadze).
Chodzenie chroni przed ra-
kiem piersi: z badan wynika,
ze kobiety, ktére chodza co
najmniej 7 godzin tygodniowo
majg mniejsze o 14 proc. ryzy-
ko zachorowania na raka pier-
si niz kobiety chodzace mniej
niz 3 godziny na tydzien. Po-
nadto w trakcie leczenia raka
piersi spacerowanie zmniej-
sza objawy uboczne terapii!

Recepta na zdrowy ruch
Na tym oczywiscie nie koniec
potencjalnych korzysci, jakie
daje zwykte spacerowanie.
Na liscie benefitéw sa jeszcze
m.in.: zmniejszenie apetytu na
stodycze, poprawa koncen-
tracji i kreatywnosci, poprawa
nastroju, poprawa jakosci snu

oraz wydtuzenie zycia.

— Optymalne tempo maszero-
wania wynosi okoto 100 krokdw
na minute — podpowiada Anna
Plucik-Mrozek, lekarka, ktéra
reprezentuje polska filie organi-
zacji Exercise is Medicine.

Jesli jednak twoj stan zdro-
wia na to nie pozwala, to
wiedz, ze korzysci zdrowotne
odniesiesz réwniez z wolniej-
szego tempa spacerowania,
zwlaszcza gdy bedziesz we-
drowa¢ po terenach zielo-
nych, gdzie mozna oddycha¢
Swiezym powietrzem.

Zagrozenie
koronawirusem .

a spacery i aktywnos¢
fizyczna

O ile nie jestesmy na kwaran-
tannie lub nie podlegamy izo-
lacji, spacery i umiarkowana
aktywnosc¢ fizyczna jest wrecz
wskazana, pod warunkiem, ze
zachowujemy  odpowiednig
odlegto$¢ od innych osodb.
Profesor Wielgo$ zaleca prze-
de wszystkim duze parki lub

las, o ile mamy je w zasiegu.
Samotny, a nawet rodzinny
spacer, jesli nie odbywa sie
w zattoczonych miejscach,
jest nawet wskazany — dora-
dza na twitterze Tadeusz Je-
drzejczyk, byty prezes Naro-
dowego Funduszu Zdrowia.
Badania naukowe wskazuja,
ze osoby zapewniajgce so-
bie umiarkowang aktywno$c
fizyczng sa mniej podatne na
infekcje gornych drég odde-
chowych, takie jak przezie-
bienia (czesto sg wywotywane
przez koronawirusy, cho¢ inne
niz SARS-Cov 2) czy grypa,
niz osoby prowadzace siedza-
cy tryb zycia lub... zapewnia-
jace sobie intensywny wysitek
fizyczny (taki jak maraton).

Zrédta: Materiaty i dane liczbowe
ze strony internetowej WHO, stro-
na internetowa organizacji Exerci-
se is Medicine

zdrowie.pap.pl

Mozna spacerowa¢ samemu albo z psem, zawsze warto!

https://www.gazetasenior.pl/18-proc-polakow-spaceruje-niz-10-minut-tygodniu
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+~Wygraj z alzheimerem. Pierwszy skuteczny

program w profilaktyce i leczeniu zaburzen”

Dale E. Bredesen

DALE BREDESEN

WYGRA)

Z ALZHEIMEREM

Alzheimera boimy sie bardziej niz jakiegokolwiek innego
schorzenia. Sposréd 10 chordb bedacych najczestszg przy-
czyna zgonow tylko tej nie potrafimy skutecznie leczyc. Jej
rozwoj zabiera wspomnienia, samodzielnos¢ i godnosc,
w zamian niosgc lek, brak nadziei i Smieré. Doktor Dale E.
Bredesen pokazat, jak mozemy walczy¢ z chorobg Alzhei-
mera i postepujgcym otepieniem. Pozwolit nam zrozumiec
mechanizm choroby, a takze opracowat autorski program
,haprawczy”. Okazuje sie bowiem, ze wbrew obiegowej opi-
nii alzheimer nie jest jednym schorzeniem, a zespotem kilku
choréb. Celem programu dr. Bredesena jest przywrocenie
utraconej rownowagi poprzez dostosowanie czynnikow, na

ktére mamy wptyw na co dzien.

Kazdy z nas zna przynajmniej jedng osobe, ktéra pokonata

raka, nikt natomiast nie zna cztowieka, ktory wyszedtby z alzheimera — az do teraz.
Z grupy pierwszych 10 pacjentéw stosujacych sie do programu opracowanego przez
doktora Bredsena, u 9 oséb wykazano znaczgcy poprawe juz w 3 do 6 miesiecy po
rozpoczeciu programu. Od tamtej pory wyniki te potwierdzity sie u setek pacjentéw.
,Wygraj z alzheimerem” to mistrzowsko napisany, rzetelny, a przede wszystkim niosgcy
nadzieje przewodnik dla pacjentow, przedstawiajacy skuteczne rozwigzania w profilak-
tyce i leczeniu choroby Alzheimera, takze u oséb obcigzonych genetycznie.

»Choroba zwyrodnieniowa to nie wyrok”

Ciekawe lektury dla dbajacych o zdrowie seniorow

Obie ksigzki sq poradnikami nie tylko dla 0s6b zmagajacych sie z chorobami. Warto je przeczytac, gdy mamy bliskich zagrozonych
alzheimerem oraz chorobg zwyrodnieniowa stawdw. Przystepnie napisane zawierajg wiedze, ktora powinien miec kazdy z nas.

Roland Liebscher-Brach, Petra Bracht

CHOROBA

ZWYRODNIENIOWA

Biiivel

Czy wiesz, ze zaprzestanie ruchu nie jest lekarstwem na
bol stawdw? Mato tego — moze sie do niego przyczyniaé!
,Choroba zwyrodnieniowa to nie wyrok” jest porad-
nikiem dla oséb chcgcych zadbac o sprawnos¢ fizyczng
mimo dolegliwosci zwigzanych z bélem.

Autorzy ksigzki opracowali metode fizjoterapii, ktérg na-
zywajg terapig bolu. Polega ona na stosowaniu ¢wiczen
rozciggajgcych oraz masazu powieziowego z uzyciem kul-
ki i watka. Terapie powinna wspiera¢ odpowiednia dieta,
dlatego w ksigzce znalazty sie takze przyktadowe prze-
pisy. Celem opisanych dziatan jest ztagodzenie, a nawet
wyeliminowanie bdlu, ktéry moze towarzyszyé chorobie zwyrodnieniowej oraz popra-

wienie i utrzymanie sprawnosci. Niezaleznie od wieku!

Autorzy przyblizajg czytelnikowi mechanizmy powstawania choroby zwyrodnieniowej
i bolu. Zwracajg uwage na wptyw genetyki, stresu, nadwagi i zakwaszenia organizmu.
Omawiajg mechanike dziatania stawdw oraz role miesni i sciegien. Nie pomijajg tez
kwestii psychiki, ktdra odgrywa ogromna role w przypadku przewlektego bolu.
Napisana przystepnym jezykiem, zawierajgca doktadne opisy ¢wiczen, bedzie cenng po-
moca nie tylko w pracy fizjoterapeutdw. Stanie sie takze doskonatym przewodnikiem
dla wszystkich, ktérzy cierpig na bdl stawdw i chcg o siebie zadbac sami.

ZAPOWIEDZ
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Trening pamieci i kreatywnego myslenia
O wrazeniach z warsztatéw

Krystyna Zietak

Jedna z dziesieciu
tajemnic Leonarda da
Vinci, ktéry byt lewo-
reczny, byto pismo lu-
strzane. Dowiedziatam
sie o tym od kolezanki,
bioracej udziat w war-
sztatach Akademii Leo-
narda da Vinci ,.Ztoty
Wiek” dla seniorow.
Opowiadata ona o ry-
sowaniu odbitych figur
jednoczesnie lewa

i prawa reka, o pisaniu
lustrzanych odbi¢ liter
itd. Wtedy odkrytam,
Zze mozna trenowac
umyst i pamie¢. Dla-
tego postanowitam
wziaé udziat w war-
sztatach z treningu
pamieci dla senioréw,
zorganizowanych
przez Stowarzysze-
nie Zo6lty Parasol na
Otbinie we Wroctawiu

i prowadzonych przez
Anne Jurkowska.

Brak aktywno$¢ umystowej
i fizycznej Zle wptywa na nasz
médzg. Moézg trzeba poddawac
systematycznemu  wysitkowi.
Warto uczy¢ sie jezykéw ob-
cych, gra¢ w gry planszowe
i karciane, w bingo i inne. Tego
typu aktywnosci przypominaja
nam lata szkolne i przedszkol-
ne, po prostu mtodo$¢ — od-
miadzajg nas i tacza przyjem-
ne z pozytecznym. Osiggamy
jednoczesnie dwa cele. To
wszystko powinno by¢ wspo-
magane dietg bogatg w ztozo-
ne weglowodany. Przeczyta-
fam w internecie, ze powinno
sie je$¢ zbozowe ptatki, ryby
i zielone warzywa.

Rozgrzewanie umystu

A co dziato sie na warsztatach
z treningu pamieci i kreatyw-
nosci? Stale bylo co$ zaska-
kujacego, o czym wczesniej
nie styszatam. Na jedne zajecia
przyszia Justyna Prus. Pokaza-
fa uczestniczkom sposéb roz-
grzewania mézgu i poprawia-
nia koordynacji ruchow. Moézg
trzeba ¢wiczy¢ tak jak miesnie.
Paul Dennison zaproponowat
proste ¢wiczenia fizyczne, ktére
aktywizuja potaczenia nerwowe
w celu poprawienia wspotdzia-

fania obu pétkul mézgowych.
Kazda z p6tkul ma inne zadania
i trzeba to zintegrowaé. Chet-
nie krecitySmy oczyma, lewg
reka dotykatySmy prawej tydki
lub prawego policzka. Justyna
tak szybko czytata polecenia,
Zze mozna sie bylo pogubic.
Podobno codziennie wykony-
wane ruchy naprzemienne (mi-
nimum przez 4 tygodnie?) to
lepsza koncentracja, zdrowsze
oddychanie, zharmonizowanie
wspotpracy obu pétkul mézgo-
wych i fagodzenie streséw.

Bardzo zabawny byt ,kap-
turek mysliciela”, czyli masaz
uszu. Tym zajmuje sie kinezjo-
logia edukacyjna. Uczyly$my
sie tez prawidtowego oddechu
i uciskania punktéw réwnowa-
gi. Krecac gtowa, udawaty$my
sowe. Na zakonczenie roz-
grzewki moézgu oburacz ryso-
watysmy w mys$lach ogromne
figury. Przepis na ,kapturek
mysliciela” jest prosty. Dwoma
palcami fapiemy za matzowine
uszng i ja masujemy, odciaga-
jac do tylu i Sciskajac. Masaz
zaczynamy od gory, przesuwa-
jac palce w dét do ptatka ucha.
Cwiczenie pobudza stuch
i wspomaga pamie¢.

Techniki uczenia sie

na pamie¢

W internecie na YouTube wi-
dziatam film, w ktérym dziew-
czynka zapamietywata losowg
kolejnos¢ trzydziestu kart nie-
bieskich i czerwonych. Trudno
w to uwierzy¢. Gdy zapisatam
sie na warsztaty z treningu pa-
mieci, moj cel nie byt tak am-
bitny. Chciatam sie czego$ na-
uczy¢ i spedzi¢ czas w mitym
towarzystwie. Udato sie!

Wielu z nas, ja tez, ma ktopo-
ty z zapamietywaniem imion
nowych znajomych. Rada jest
prosta — w zapamietywaniu po-
mocne jest skojarzenie imienia
z jakim$ gestem wykonywa-
nym przez te osobe. Sprobuj-
cie sami i przekonajcie sig, czy
to dziata. To byto ciekawe dla
mnie éwiczenie, bo wymagato
wczesniejszej obserwacji ru-
choéw, charakterystycznych dla
danej osoby.

Gdy uczymy sie nowych sté-
wek, to powinni$my w trakcie
nauki zmienia¢ ich kolejnosc.
Wiadomo, ze z dtugiej wypo-
wiedzi zapamietujemy jej po-
czatek (zasada pierwszenstwa)
i koniec (zasada $wiezoci).
Srodek gdzie$ nam umyka. Za-
pamietywanie jest wspomaga-
ne przez wyobraznie i emocje.
Dlatego stéwka warto kojarzyé
z obrazami. Te technike stoso-
watySmy do zapamietywania

numeréw telefonéw. Kazdej
cyfrze nalezato przyporzadko-
wac obraz — symbol. Wszystkie
uczestniczki warsztatdbw byly
zgodne, ze cyfra 4 to krzesto.
Wiecej skojarzen byto z cyfra 6
— fajka i wisnia. Osemka zostata
batwanem, bo zajecia odbyty
sie wczesng wiosna.

Kreatywne myslenie
Jedno z ¢wiczen polegato na
wypisaniu w  krétkim czasie
jak najwiekszej liczby stéw
zaczynajacych sie¢ na wyloso-
wang litere. Inne wymagato
tworzenia stow z liter wystepu-
jacych w danym stowie. Jedna
z uczestniczek, Lucyna, wy-
myslita 17 stow z liter ze stowa
Lkontrabas”.

W kolejnym éwiczeniu trzeba
byto utworzy¢ jakies$ przestanie
zawierajagce dwa wylosowa-
ne stowa. Ja wylosowatam:
~gtowa” i ,drzewo”. Utozytam
zdanie: ,Gtowg drzewa nie
przebijesz, ale przy okazji duzo
sie nauczysz”. Grazynka wylo-
sowata ,rozga” i ,kwiatek”. Oto
jej zdanie: ,Nie traktuj kobiety
rozga, ale kwiatkiem”.

Bawity$my sie w Wistawe
Szymborska. Tak jak ona, ukta-
datysmy zdania zaczynajace
sie od ,wole”, a na poczatku
drugiego stowa musiata by¢
kolejna litera z imienia uczest-
niczki. Oto przyktad zdan zwia-
zanych z imieniem ,Krystyna”:
»Wole koty niz psy. Wole ryso-
wac niz gotowac. Wole y niz x.
Wole spacery niz biegi” itd.

Rzymski pokoj

Mnie szczegdlnie spodobat
sie ,rzymski pokdj”, ktory nie
jest pokojem. Jest to technika
pomagajaca  zapamietywac
stowa we wiasciwej kolejno-
éci. ,Rzymskim pokojem” jest
zbiér (baza) jakich$ elemen-
tow, ktorych kolejno$¢ dobrze
znamy. Tym stowom trzeba
przyporzadkowa¢ w sprytny,
logiczny sposéb wyrazy, ktore
chcemy zapamieta¢ w ustalo-
nej kolejnosci. Wybor ,rzym-
skiego pokoju” nie jest tatwym
zadaniem. Czesto podawanym
przyktadem jest ,pokdj” szes-
cioelementowy: szyja, broda,
usta, nos, oczy, czoto. Tylko
jak logicznie przyporzadko-
waé mu stowa, ktére mamy
zapamieta¢ w ustalonej kolej-
nosci? One powinny jako$ sie
kojarzy¢ z elementami ,rzym-
skiego pokoju”. Na zajeciach
z Anig Jurkowska miaty$my
stworzyé wiasny ,rzymski po-
kéj” do zapamietania pieciu
panstw w nastepujacej kolej-
nosci: Niemcy, Chiny, Anglia,

Polska, Rosja. Szczerze napi-
sze, ze nie udato sie mi tego
zrobi¢. Jako ,rzymski pokdj”
wybratam wroctawskie gale-
rie handlowe i mosty na trasie
tramwaju numer 10 z Le$nicy
na Biskupin. To nic nie dato,
bo galerie w zaden sposéb
nie kojarzyty sie¢ z panstwa-
mi. Moze sami sprobujecie
zrobi¢ to ¢wiczenie? Jedna
z uczestniczek zajeé, Basia, za
,rzymski pokdj” uznata swoje
mieszkanie, ktérego rozktad
przeciez dobrze znata. tazien-
ce przypisata ,Niemcy”, bo sg
w niej niemieckie kafelki. Kuch-
ni przyporzadkowata ,Chiny”,
bo lubi je$¢ chinskie potrawy.
Balkon zwigzata z Anglig, bo
kiedy$ machata na nim komus,
kto wyjezdzat do Anglii itd.

Myslenie lateralne
Myslenie lateralne, wprowa-
dzone przez Edwarda de
Bono, stwarza okazje do wy-
kazania sie pomystowoscig
i fantazjg. To umiejetnosc
patrzenia na rzecz (problem)
z réznych stron, na réznych
ptaszczyznach. Jest to tez re-
zygnacja z szablonéw i szu-
kanie nowych, nietypowych
rozwigzan — dostrzeganie no-
wych mozliwosci. Na przyktad
po ustyszeniu poczatku pew-
nej kryminalnej historii trzeba
byto zgadnag¢ jej zakonczenie.
Nasza wyobraznia pracowata
na petnych obrotach, rozwig-
zan zagadki kryminalnej byto
wiele. Tymczasem prawdziwe
zakonczenie i tak okazato sie
zaskakujace, jak to normalnie
bywa w zyciu.

Rok warsztatéw z treningu
pamieci i kreatywno$ci w Z6t-
tym Parasolu to fantastyczny
czas zdobywania  wiedzy
i jednoczes$nie zabawy. Réz-
norodno$¢ ¢wiczen uspraw-
niajacych pamie¢, koncen-
tracje i kreatywnos¢ myslenia
przeszta moje oczekiwania.
Korzystaliémy tez z progra-
mow  komputerowych Aka-
demii Umystu SENIOR, ktore
Stowarzyszenie Zoétty Parasol
dostato z Formsoftu, gratis, na
pie¢ komputeréw. Jest to seria
¢wiczen rozwijajacych pamiec
i koncentracje uwagi o réznym
stopniu trudnos$ci. Seniorzy,
tak jak dzieci, lubig wyzwania.
Emociji byto duzo.

Gdy warsztaty sie skonczyty,
wszystkie uczestniczki zajec
byly zgodne, ze dalej trzeba
cos robi¢. Teraz spotkamy sie
w Zéttym Parasolu na grach
logicznych, tez usprawniaja-
cych pamig¢ i kreatywnosc.
Polecam!

Wiecej o wrazeniach z zaje¢ z treningu pamieci mozna przeczyta¢ na blogu:
»Wirtualna Kultura 60+”. Na przyktad o mnemotechnice, akronimach,

akrostychach i tancuszkach skojarzen.

https://60virtualculturepl.blogspot.com

REKLAMA

KSIAZKA ROKU 2019

portalu

dach i ich tajemnicy.

| rafiach rozchodzi sie wies¢
| 0 Maryi ukazujacej sie na
| dziatkach w podwroctaw-

| Jaruzelski grzmi o religijnej

S nych szykan dziesigtki tysie-

niek z nadludzkg konsekwencjg dazy do wybudowania wielkie-
go sanktuarium, ktére ma konsekrowac papiez Polak. Jego brat
Zbyszek uporczywie lawiruje miedzy poczuciem rodzinnej lojal-
nosci a oczekiwaniami przyjaciot, tworzgcych lokalng partyjno-
-koscielng elite. Jego stabos¢ do kobiet, réwnie silna jak mitos¢
do zony i dzieci, to wymarzony materiat na esbecki szantaz.

Kult to najdojrzalsza powies¢ tukasza Orbitowskiego, snuta
z humorem i czuto$cia. Zbeletryzowana, ale doskonale udoku-
mentowana historia ofawskich objawien jest tylko pretekstem
do fascynujacej opowiesci o mitosci i stracie, lojalnosci i prébie
zrozumienia najblizszych. O potrzebie odkupienia win. O cu-

KULT

Mistrzowska opowies¢
o nas samych.
1983, okres najwiekszej

beznadziei Polski Ludowej.
Po prowincjonalnych pa-

skiej Otawie. Kosciét odcina
sie od objawien, a generat

ciemnocie. Mimo milicyj-

cy patnikdow nadciggaja do
matego miasteczka.

Prostoduszny rencista He-

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.

e pokoje 1, 2 osobowe z tazienkami

e pokoje 2, 3 osobowe Studio

e ustugi gastronomiczne:
$niadania, obiady, kolacje

parking monitorowany

DOBRA JAKOSC

W ATRAKCYJNEJ CENIE
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To juz nie ta trawa...

Andrzej Wasilewski

Jako cztowiek, ktory
od dziecka uwazat,

Ze zycie za ptotem

jest zawsze bardziej
intrygujace, ciagle
organizowatem rézne
przedsiewziecia da-
jace smak przygody

i przyznam, ze na
0go6t mi to wychodzi-
to. Oczywiscie, mam
takze pewien zapas
pomystow jeszcze
niezrealizowanych, jak
np. podréz kolejowa
do Witadywostoku

na Kamczatce, lot
balonem ,,gdzie wiatr
poniesie” (to rezerwuje
na nieodlegte 80. uro-

dziny), czy wyprawe
w siodle do krainy ko-

nia, czyli do Mongolii.
W tej ostatniej sprawie
zresztg poczynitem
realne przygotowania.

Kiedy wykupitem lekcje jaz-
dy konnej, instruktorka byta
nieco zaktopotana, bo sie-
demdziesiecioletni kursant na
konia nie wskoczy, wiec jak go
tam posadzi¢? Takiego wieko-
wego przypadku jeszcze nie
miata. Wymyslita, ze podsta-
wimy schodki, po ktérych kur-
sant na konia wejdzie. Konia
natomiast operacja ta znacz-
nie zaniepokoita, bowiem nikt
mu do tej pory schodkéw do
brzucha nie przystawiat, prze-
to nie wiedziat, co z takiej ope-
racji dla niego ma wynikna¢
i, strzygac uszami, ciagle sie
odsuwat z lekiem. Nastep-
nym etapem przygotowan
byt dobér siodta, bowiem do
roznych rodzajéw jazdy sg
siodta o r6znym rodzaju funk-
cjonalnosci i wygody, o czym
wczesniej nie  wiedziatem.
Fachowiec od koni zapozna-
ny z moja idea, po naradach
z innymi fachowcami, ktérych
zwotat, bo przypadek kuriozal-
ny (pétroczna podréz w siod-
le, a i jezdziec nie kowboj),
orzekt: siodfo rodeo. Rzeczo-
wo tez zapytat: w ile koni chce
pan jecha¢? Jak to w ile koni?
— zdziwitem sie. Przeciez nie

taborem. Pod siodtem. — No,
a pasza na poét roku? Witami-
ny? Odzywki dla konia?

Przyznam, ze pytanie eks-
perta od jazdy konnej mnie
zdumiato, bo szlak przez
Ukraine i potudniowa Rosje to
same stepy. Sama trawa. Mam
transportowaé siano na tgke?
Bolestaw Chrobry latat konno
od Berlina do Kijowa, tabuny
Tataréw hasaly ze $rodkowej
Azji do Wiednia bez workéw
witamin dla koni, a pasali je
wszedzie rosngcg trawag. Na
takie argumenty ekspert po-
krecit gtowa i z ironiczng ming
rzekt tonem politowania: Pro-
sze pana... to juz nie ta tra-
wa... i nie te konie.

Nie to mleko, nie to

masto, nie to mieso

Prawda. To juz nie ta trawa, nie
ta marchewka (nafaszerowa-
na azotanami i azotynami oraz
stymulatorami wzrostu masy),
to nie te ogorki (im bardziej
ciemnozielona skoérka, tym
bardziej napchane azotem),
automatycznie nie to mleko
z tej trawy, a nadto nasycone
preparatami zapobiegajgcymi
kwasnieniu i antybiotykami, to
nie te jajka, bo z fermowych
kur niezaptodnionych, a wiec
biologicznie niezréwnowazo-
ne, nie ten chleb, bo nasycony
chemicznymi konserwantami,
spulchniaczami i nie wiado-
mo czym tam, to nie to migso,
bo nasycone konserwantami
i barwnikami oraz solg czy tez
polepszaczami smaku. To nie
te pomarancze, bo w proce-
sie magazynowania nasyca-
ne sa silnymi konserwantami
dymnymi i dlatego ich skérka
nie moze by¢ dodawana do
kompostu, to nie to masto,
bo w 20 procentach nafasze-
rowane uzupetniaczami nie
zawsze zdrowymi, to nie ta
kietbasa, bo w potowie tylko
z miesa, a wedzone ryby wca-
le nie sa wedzone, lecz parzo-
ne w ztocistym konserwancie
chemicznym - i tak dalej.
Gleba, z ktérej sktadniki po-
karmowe czerpie pietruszka,
cebula czy rzodkiewka nawet
na ukrainskim stepie jest zde-
gradowana opadem pytow
przemystowych otaczajgcych
kule ziemska i wytracanych
z atmosfery w ilo$ciach kilku
ton na kilometr kwadratowy.
Zwykta cebula w magazynach
jest promieniowana stabg
dawka radioaktywna, zeby nie
puszczata zielonych kietkow.
| nie puszcza — do sadzenia
uzywana jest inna niz spo-

zywcza. Ryby z potudniowego
Battyku (,polskiego”) w ogéle
nie powinny znalez¢ sie na
stole z powodu skazen che-
micznych.

Gdzie medycyna
ludowa?

To tylko niektére czynniki,
cho¢ nie wszystkie, powodu-
jace, ze ,to juz nie ta trawa”.
To juz nie to pozywienie, to
juz nie ta zdrowotno$¢, to juz
nie ta skutecznos¢ przyrod-
niczych $rodkéw leczniczych
(ziot). Skutkiem jest wzrost
liczby organizméw zbuntowa-
nych przeciw zatruciom (aler-
gie pokarmowe dzieci), na co
lekarstw nie ma i jest to zupet-
nie logiczne.

Za czasbw naszego dzie-
cinstwa (mam na mysli lata
czterdzieste i piecdziesiate
ubiegtego wieku), ,medycy-
na ludowa” znajdowata sie
w szerokim, skutecznym za-
kresie stosowania. Przeziebie-
nia, grypki, chrypki, zapalenia
oskrzeli, kaszelek i podobne
,drobiazgi” leczono herbatka
lipowa, rodlinnymi syropka-
mi, stawianiem baniek, na-
cieraniem olejkiem kamforo-
wym, mlekiem z czosnkiem
i miodem, przy czym wszyst-
ko to byto skuteczne. Bolesne
wrzody podskoérne leczono
skutecznie oktadem z cebuli,
reumatyczne stany zapalne
oktadem z chrzanu, na sttu-
czenia przyktadano liscie
babki, a ztamania ,sklejano”
zywokostem. Wiele damskich
dolegliwosci leczono jasnotg
biata, zaéme ptukanka z atunu
i miodu, a trudno gojace sie
rany oktadem z marchwi i mio-
du. Dziafato. Specjalistow sa-

moukow z tej dziedziny zwano
zielarzami i bardzo szanowa-
no. Gromadzonag w wielowie-
kowych przekazach wiedze
mieli ogromng i zweryfikowa-
na w praktyce. Leczenie pole-
gato na stosowaniu $rodkéw

przyrody  zharmonizowanej
bezposrednio z organizmem
cztowieka. Ziota petnity funk-
cie regulacji sterownikéw
impulséw  bioelektromagne-
tycznych w uktadach fizjolo-
gicznych, ale zostaty wyparte
przez zachty$niecie sie medy-
cyny technologia chemiczna
dziatajaca szybciej, odczuwal-
nie, bo wybiorczo.

Zyjac we
wszechobecnej chemii
Istotnie, w XXI wieku jeste-
dmy juz znacznie oddaleni
od matki Przyrody funkcjo-
nujgcej w zréwnowazonym
uktadzie biochemicznym
i elektromagnetycznym wza-
jemnych wspétzaleznosci.
Przenies$li$my sie w wielu sfe-
rach w $wiat zdeformowany
przyrodniczo przez ingerencje
technologiczng cztowieka. Co
prawda odstapili$my od wiel-
koptytowego  budownictwa
mieszkaniowego nasycone-
go promieniowaniem betonu,
ale ubieramy sie w tworzywa
sztuczne emitujgce plusowa
jonizacje ostfabiajgcg orga-
nizm ludzki, zabudowujemy
mieszkanie meblami, ktérych
w przedszkolu stosowacé nie
wolno z uwagi na chemie
klejow do ptyt widrowych,
odzywiamy sie produktami
zawierajacymi  $rodki che-
miczne deformujgce naturalny
metabolizm organizmu, pije-
my wode nasycong $rodkami

odkazajgcymi i antykorozyjny-
mi, jemy warzywa hodowane
w ziemi skazonej chemicznie,
nie mozemy kapac sie w rze-
kach wypemionych $ciekami
komunalnymi i przemystowy-
mi, a nawet jada¢ ryb w nich
ztowionych, bo $mierdzg fe-
nolem, a do jezior sptywajg
nawozy sztuczne z okolicz-
nych pdl, powodujgc wysypki
alergiczne u kapiacych sie.
A kiedy zachorujemy, bierze-
my garéciami tabletki lekdéw
syntetycznych, ktére czes$é
sktadnikow pozostawiajg na
zawsze W naszej watrobie,
nerkach, miesniach i stawach,
powodujgc ostabienie funk-
cjonowania tych narzadow
z powodu ,zamulenia”.

Bez apteki bezradni

Nie od rzeczy jest uwaga, ze
przemyst farmaceutyczny, be-
dacy aktualnie biznesem naj-
bardziej dochodowym, wcale
nie kieruje sie intencja popra-
wy naszego zdrowia. Idea
biznesu jest, jak wiadomo,
gromadzenie kapitatu. Ptasz-
czyzna zdrowotna jest jedynie
droga do kasy, a nie celem.
Stad wiele lekéw jest tak kon-
struowanych, zeby$my nimi
leczyli objawy (bo produkt
zyskuje wiarygodnos¢ dla na-
stepnych nabywcéw), ale tez
hodowali nastepna chorobe.
Nie bede wymieniat nazw, ale
powiem, ze pewien lek na ob-
nizenie ciénienia dyskretnie
generuje zarazem powstanie
dny moczanowej, wiele lekow
nasercowych generuje ast-
matyczne stany oskrzelowe,
lek redukujacy bodle poda-
gryczne wywotuje matoptyt-
kowos¢ jako prostg droge do

zaburzen hematologicznych,
a wiec kolejnych serii lekow —
i tak dalej. A my, bez pomocy
apteki jesteémy juz bezradni,
bo naturalne medykamenty to
,juz nie ta trawa”. Dzisiaj her-
batka lipowa nikt juz niczego
nie wyleczy. Od Przyrody od-
dalamy sieg, a w technologiach
dziatamy przeciwko sobie na
wielu pfaszczyznach. | dla-
tego ze odwrotu nie ma, aby
nie sia¢ defetyzmu, zalecam
nie zajmowa¢ sie mysleniem
na ten temat, bo na wrzodzie-
jace rany i tak nie przytozysz
juz marchwi z chrzanem, tylko
bedziesz wysiadywa¢ w ko-
lejkach po recepte, oktadem
z chrzanu nie bedziesz uémie-
rza¢ bolow reumatycznych,
lecz pojdziesz po recepte,
a nasionami ostropestu watro-
by leczy¢ nie bedziesz, tylko
pojdziesz do przychodni. Bo
skutek nie tak wyraziscie wi-
doczny, jak po tabletkach.

| dlatego, zeby nie zatraci¢
optymizmu i rados$ci zycia na-
wet w chorobie, proponuje nie
zajmowaé sie my$leniem na
ten temat. Radze przeto duzo
optymizmu, wesotych filmow
komediowych na kanatach
zagranicznych (bo na pol-
skich nie ma), ubra¢ sie i i$¢
na spacer, na zagle, na narty,
na sitownie kardiologiczna, ra-
dosnie popatrze¢ na pieknie
kwitngce (dobrze nawozone
syntetykami) klomby w $rod-
ku miasta. Bo za miastem, na
takach kwiatéw coraz mniej,
coraz bardziej rachityczne.
| trawa — to juz nie ta trawa.
Niestety — prawda przypad-
kiem wyrazona, ale... prawda.

Felieton Andrzeja Wasilewskiego o samotnos$ci na emeryturze przeczytasz na:

https://www.gazetasenior.pl/samotnosc-cisza-lek-emerytura
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UTW dobrze wykorzystasz czas

Kazimierz Nawrocki

Aktywnos$¢ umysto-
wa i spoteczna sa
konieczne dla zdro-
wego starzenia sie.
Uniwersytety trzeciego
wieku to miejsca,
gdzie seniorzy maja
szanse wcieli¢ w zycie
te zasade. Z do$wiad-
czonym praktykiem
Tadeuszem Sarnow-
skim, Dziekanem Wy-
dziatlu Zamiejscowego
Spotecznej Akademii
Nauk, a jednoczesnie
przewodniczacym
Rady Programowej

i cztonkiem honoro-
wym Ostrowskiego
Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku, rozmawia
Kazimierz Nawrocki.

Kazimierz Nawrocki: Zyje-
my w XXI wieku zwanym
wiekiem wiedzy. Jaki to
ma wpltyw na edukacje

w zyciu kazdego z nas,
takze seniorow?

Tadeusz Sarnowski:
Wspotczesne czasy to okres
dynamicznego rozwoju, ktory
powoduje zmiany w otacza-
jacej nas rzeczywistosci.

Tempo zmian, ktére kiedy$
dojrzewaty kilkadziesiat lat,
dzi$§ zamyka sie w czasie po-
nizej dekady. Wiedza wzrasta
w postepie geometrycznym
co 2-3 lata, ilo$¢ dostepnej
wiedzy sie¢ podwaja. Nie
jestesmy w stanie jej opano-
wag, ale poprzez edukacije
w kazdym wieku jest nam ta-
twiej porusza¢ sie w gaszczu
nowo powstajgcych techno-
logii, idei, poje¢ i sposobdéw
postepowania.

Powiedziat Pan kiedys, ze
czas jest dobrem, ktorym
mozna gospodarowac

w sposob piekny lub

go marnotrawi¢. Dodat
Pan przy tym, ze naszym
zyciowym zadaniem jest
zrobi¢ z danego czasu jak
najlepszy uzytek. Od 13 lat
petni Pan funkcje przewod-
niczagcego Rady Programo-
wej przy UTW w Ostrowie
Wielkopolskim. Czy moze
Pan stwierdzi¢, ze byty to
lata dobrze wykorzystane?
Spotykajac na korytarzach
uczelni Spotecznej Akademii
Nauk stuchaczy Ostrowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
uczestniczac w waznych
wydarzeniach uczelni, jestem
peten podziwu dla ich posta-
wy zyciowej, usmiechnietych
twarzy, energii, pogody
ducha, wzajemnych relacji
nacechowanych zyczliwoscia
oraz dazenia do poznawania

nowych rzeczy, do poszerza-
nia swoich umiejetnosci, do
samorealizacji. To jest wiasnie
dobre wykorzystanie czasu.

Wydziat Spotecznej Aka-
demii Nauk od poczatku
wspiera idee Uniwersytetu
w Ostrowie Wielkopol-
skim. Jak srodowisko
akademickie angazuje sie
w rozwoj tego waznego
dla ostrowian ogniwa
zycia spotecznego?

W Spotecznej Akademii Nauk
OUTW dopetnia sie obraz
reprezentacji pokoleniowej
$rodowiska skupionego
wokét uczelni. Srodowisko
akademickie SAN wigcza sig
w funkcjonowanie uniwersy-
tetu poprzez uczestnictwo

w radzie programowej,
sprawujgc patronat naukowy

nad dziafalnoscig edukacyjna.

Znaczaca cze$¢ zaje¢ UTW
odbywa sie w budynku Spo-
tecznej Akademii Nauk w jej
auli, salach ¢wiczeniowych

oraz pracowniach informatyki.
W prowadzeniu zaje¢ eduka-
cyjnych uczestniczg nauczy-
ciele akademiccy SAN.

Jak ocenia Pan na prze-
strzeni minionych dwuna-
stu lat rozwoéj Ostrowskie-
go Uniwersytetu Trzeciego
Wieku i jego aktualna
pozycje na mapie Ostrowa
Wielkopolskiego?
Obserwujac rozwéj OUTW

od chwili jego powstania
mam petne prze$wiadczenie,
ze spetnia on waznag role

w integracji spotecznosci
ostrowskiej, w ktérg wpisat sie
na trwate. Przez te wszystkie
lata miatem okazje podziwia¢,
jak rozrasta sie uniwersytet
zaréwno pod wzgledem ilosci
stuchaczy, jak i obszaréw
dziatalnosci. W kazdym roku
przybywa stuchaczy, grup
szkoleniowych, imprez. Dzi$
kazdy moze znalez¢ tu co$
ciekawego dla siebie.

Jak widzi Pan przysztosé¢
edukacji senioralnej?

W jakich kierunkach be-
dzie sie ona rozwija¢?
Statutowa dziatalno$¢ tworzy
nowe perspektywy i szanse

na przedtuzenie sprawno$ci
psychofizycznej tak powszech-
nie oczekiwanej, a szczegolnie
upragnionej w trzecim etapie
naszego zycia. Nauka juz
dawno dowiodta, ze trenowa-
nie szarych komorek, aktyw-
no$¢ doskonale wptywaja na
0golng kondycje i sprawnos¢
cztowieka. Do tego cztowiek

z natury jest istotg stadng

i trudno znosi samotnosc¢.
Przebywajac w srodowisku
UTW mozna mie¢ pewnosé, ze
jest sie w otoczeniu zyczli-
wym, przyjaznym, w ktérym
jest duzo pozytywnej energii.
Z perspektywy demografii licz-
ba seniorow bedzie wzrastata,
$rednia zycia sie wydtuza, stad
wiaczenie edukacji senioralnej
w idee ksztatcenia ustawiczne-
go jest oczywiste.

Otrzymat Pan medal Za za-
stugi dla miasta Ostrowa
Wielkopolskiego. Z jakich
dziatan na rzecz Ostrowa
Wielkopolskiego jest Pan
najbardziej dumny?
Otrzymatem medal za zastugi
dla wojewodztwa wielko-
polskiego. Mysle, ze z kilku
aktywnosci przede wszystkim
wymienitbym dwie. Dziatal-
no$¢ na polu edukacyjnym,

z ktérym jestem zwigzany od
czasu ukonczenia studiow,
najpierw jako nauczyciel

w Zespole Szkot Technicz-
nych, pézniej wyktadowca

i dziekan w Spotecznej
Akademii Nauk, ktéra wypro-
mowata przez 20 lat swego
istnienia 5500 absolwentow

i w ktérej otoczeniu funkcjo-
nuje réwniez Uniwersytet
Trzeciego Wieku. Druga
aktywno$¢ to wieloletnia dzia-
talnos¢ w przemysle w firmie
ZAP - Robotyka Sp. z 0.0.,
ktora dotozyta znaczaca karte
w rozwdj robotyki w kraju.

Zachecamy do przeczytania wypowiedzi senioréw zaangazowanych
w prace Miejskiej Rady Senioréw i Uniwersytetu Trzeciego Wieku

w Ostrowie Wielkopolskim:
https://www.gazetasenior.pl/ciesz-sie-zyciem-i-nie-boj-sie-starosci

znajdziesz swojq pare

REKLAMA

fielmann

butik optyczny
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Zakinthos ,mtoda” wyspa z ciekawa historia

Maria Marchwicka

Grecja przyciaga mnie
piekna pogoda, wspa-
niatymi krajobrazami

i ciekawa historia.

Po wakacjach w Ro-
dos, na Kos, Korfu

i Chalkidiki przyszedt
czas na Zakinthos.

To wyspa o niemal
trojkatnym ksztatcie,
z zyznymi gruntami,
obfitymi opadami
deszczu, o duzym
nastonecznieniu, co
czyni jg peing roslin-
nosci. Homer nazywat
Zakinthos elissa, co
oznacza zalesiona.

Kréluje tu gospodarka rolni-
cza, ktérej gtdbwnymi produktami
sg oliwa, wino, rodzynki, jednak
duza cze$¢ ludnosci zyje gtow-
nie z turystyki. Zimy na tej gre-
ckiej wyspie sg tagodne, a lata
upalne. Srodowisko doskonate
dla ludzi i zwierzat. Symbolem
wyspy sa zétwie morskie Caretta,
gatunek zagrozony wyginieciem,
ktore skfadajg tu jaja. Ciekawa
jest tez roslinnos¢, na Zakhintos

Zyje jedyna roslina owadozerna,
jest tez roslina miesozerna.

Historia wyspy
Pierwotna nazwa wyspy to Irza.
Zgodnie z legenda Krdl Erygii
Dardanos miat syna Zakinthosa,
ktéry podbit Irze i zbudowat sta-
rozytny akropol, nadat tez wy-
spie swoje imie. Zakinthos pty-
nat przez morze Jonskie, zmart
po ukaszeniu weza i zostat po-
chowany w lIrizi. Istnieje staro-
zytna moneta przedstawiajaca
Zakinthosa trzymajacego weza.
We wrzesniu 1939 roku
Niemcy wkroczyli na wyspe, za-
zadali od burmistrza Zakintosa
listy z nazwiskami wszystkich
zydow. Jednak zaden z zydow
nie zginat, gdyz zostali ukryci
w gorach. Druga wojna $wia-
towa zostawita wyspe biedng
i zrujnowana, wielu mieszkan-
cow wyemigrowato. 13 sierpnia
1953 r. na Morzu Jonskim do-
szto do najwiekszego trzesie-
nia ziemi. W miescie wybucht
pozar, trwat kilka dni. Zburzeniu
ulegly wszystkie zabudowania
stolicy. Ofiar byto wiele, a znisz-
czenia materialne ogromne.

Dwie tradycje

Wenecja zagwarantowata so-
bie prawo uzywania wyspy
w zamian za podatek ptacony

suttanowi i zaczeto sie masowe
zasiedlanie wyspy. Mimo wio-
skiego zarzadzania wprowa-
dzono religie katolicka jako do-
minujaca. Réwnolegle rozwijaty
sie dwie tradycje — ludowa i inte-
lektualna. Pierwsza byta prawie
grecka, druga wyraznie pod
wptywem Zachodu i wioskiego
renesansu. W kulturze ludowej
obowigzywat oczywiscie je-
zyk grecki. Poza podziatem na
wyzszg i nizszg klase Zakinthos
byto przez wiele lat niespra-
wiedliwe w stosunku do kobiet,
zaréwno biednych, jak i boga-
tych, ktére uwazano za gorsze
od mezczyzn swojej klasy spo-
fecznej. W XVIII wieku zatozono
w oknach zaluzje, kt6re ukrywa-
ty kobiety przed niedyskretnymi
spojrzeniami. Gdy czasem
wychodzity z domu, musiaty
mie¢ twarz przykryta maska,
a ciato materiatem. Miasto byto
podzielone na strefy pétnocnag
i potudniowa. Szlachta i bogaci
mieszkali w czesci pdinocnej
prawie jak w zamkach, biedni
za$ w potudniowej, zlokalizo-
wanej wokot portu. Plan wokét
kosciota $w. Marka byt centrum
zycia szlachty, bogaci wchodzi-
li do kosciota od frontu, biedni
i kobiety z tytu Swiatyni.

Na szczycie $wietych na Za-
kinthos znajduje sie ukochany

Swiety patron przebaczenia
Donisios, ktéry potem zostat
mnichem i przybrat imie Daniel.
W 1577 roku zostat wyswieco-
ny na biskupa Egini, nastepnie
zostat opatem w Swigtym Mo-
nastyrze Matki Boskiej w Za-
kinthos. Do Monastyru zbiegt
cziowiek, ktory zamordowat
brata Dionsiona. Opat przeba-
czyt mordercy i ukryt go — dla-
tego nazywany jest Swietym
Przebaczeniem. Ciato $wiete-
go nie ulegto zniszczeniu, ale
zostato zbezczeszczone przez
najazdy niewiernych.

To miasto poetdw, pisarzy,

muzykow i artystow, ktorzy
wybrali je na rozwéj wspodt-
czesnej mysli greckiej i twor-
czoéci. Dzisiejsze Zakinthos
ma tylko kilkadziesiat lat i 17
tysiecy statych mieszkancow.
Jego burzliwa historia liczy na-
tomiast wiele wiekdw, a miasto
jest dumne, ze wydato na $wiat
kilka najwiekszych osobowo-
8ci greckiej sztuki i stusznie
jest nazywane matkg wspot-
czesnego greckiego intelektu.

Zakinthosowy rodzynek
W 2007 r. Unia Europejska
uznata zakinthosowy rodzynek

za produkt rolny pochodzenia
lokalnego. Mieszkancy wyspy
od wielu stuleci nazywaja go
sczarnym ztotem Zakinthos”.
Bratam udziat w wycieczce
statkiem dookota wyspy, zwie-
dzali$my btekitne groty. Jednak
pogoda byta fatalna, bardzo
kotysato, ludzie na statku prze-
chodzili chorobe morska. Ale
cho¢ wycieczki sie nie udaty,
sam wypoczynek byt wspania-
ty, kuchnia grecka wys$mienita,
kelnerzy uprzejmi. Wrécitam do
kraju wypoczeta, ale z zalem,
ze konczy sie urlop i trzeba
opuszczac ten piekny kraj.

Jak podrozuja inni polscy seniorzy, dowiemy sie z raportu:
https://www.gazetasenior.pl/jak-i-gdzie-podrozuja-polscy-seniorzy

REKLAMA

“smaczne i obfite
~ petne wyzywienie
» SWojska,
~ rodzinna
- atmosfera
(klienci
to Polacy)
» wyfacznie
polska
obstuga

3uksa Travel?

Cena zawiera:

» 7 lub 9 noclegdéw w hotelach ***
na Riwierze Adriatyckiej
przejazd komfortowym autokarem z cafebar i WC
polskg obstuge
wyzywienie 3x dziennie
ubezpieczenie od chordb przewlektych

oraz KL i NNW

odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

Wyjazd autokaru

mozliwy z 60

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 wczasow w lokalnym oddziale
Polskiego Zwigzku Emerytéw, Rencistow i Inwalid6éw.
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Dlaczego warto myslec?

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. CykI

Wiemy, jak bardzo
zfozone s nasze
mozgi. Ta jego czesé,
ktora nazywamy
moézgiem ,,gadzim”,
dziata na zasadzie
»uciekaj albo gin”,
dba o nasze fizyczne
bezpieczenstwo.
Mobzg ,,ssaczy” dziata
w oparciu o zasade
»2zeby wszystko
zostato takie samo”,
dba o poczucie
stabilizacji, poczucie
bezpieczenstwa
psychicznego. Oba
sg zachowawcze

i odtworcze. Postep,
kreatywnos$¢, mysle-
nie wtasciwe czto-
wiekowi jest domeng
kory mézgowej. Ale
korzystanie z niej nie
jest wcale ani proste,
ani oczywiste.

W opisie i interpretacji ota-
czajgcego nas $wiata stosuje-
my wypracowang ewolucyjnie
,zasade skapca poznawcze-
go”. Filtrujemy naptywajace
informacje przez ,uktad od-
niesienia”, czyli pierwsze in-
formacje, ktére, niezaleznie
od naszej woli, zostaty zain-
stalowane w naszych gtowach
przez $rodowisko spoteczne.
Mechanizmy konformizmu
i dysonansu spotecznego
czuwajg nad tym, zebysmy
sie za bardzo nie wychylali,
bo groza nam za to sankcje
spoteczne w postaci odrzu-
cenia, ostracyzmu, wyklucze-
nia. A na dodatek nasze dwie
potkule mézgowe nierzadko
wchodzg z sobg w konflikt,
sabotujgc sie nawzajem. Za-
mieszkuja je dr Jekyll i Mr.
Hyde wyprowadzajgc nas nie-
raz, wbrew naszej woli, na zy-
ciowe manowce.

Czy zatem mys$lenie nie jest
za bardzo przereklamowane?

Czy warto traci¢ tyle zyciowej
energii i czasu na przedziera-
nie sie przez przeszkody, kté-
re pietrzy przed nami ewolucja
i presja Srodowiska spotecz-
nego? Czy nie lepiej ptynac
bezpiecznie, przynajmniej do
pewnego czasu, z pradem?
Na to pytanie kazdy musi so-
bie odpowiedzie¢ sam. W od-
powiedz nalezy wkalkulowac
ceng, bo nie ma nic za darmo.
Na przeciwnym biegunie do
myslenia sytuuje sie to, co
E. Fromm nazywa ,ucieczkag
od wolnoéci”. | wbrew pozo-
rom, za te decyzje tez trzeba
zaptaci¢. Tyle ze jest to naj-
czesciej ptatno$¢ odroczona.
Odroczona nieraz na kolejne
pokolenia.

Zmieni¢ stosunek do
samego siebie

Jakie argumenty przemawia-
ja na rzecz podjecia wysitku
samodzielnego, niezaleznego
my$lenia? Sa nimi: polepsze-
nie jakosci zycia, uzyskanie
wiekszej autonomii i samo-
dzielnosci w podejmowaniu
zyciowych decyzji, zwigksze-
nie mozliwosci wykorzystania
wiasnego potencjatu, posze-
rzenie zakresu $wiadomosci,
zapobieganie zmianom de-
generacyjnym i zaburzeniom
rozwoju moézgu. Psycholodzy
od dawna nie maja watpliwo-
éci co do tego, ze jak mysli-
my, tak zyjemy. Skoro filtru-
jemy informacje przez ukfad
odniesienia zainstalowany
nam przez innych, to w re-
zultacie nie my decydujemy
O sposobie widzenia siebie
i Swiata. Zdarza sie, ze to, co
nam zainstalowano, nie tyl-
ko tworzy fatszywy obraz, ale
jest wrecz szkodliwe dla do-
brego zycia. Mozliwosci by-
cia szczgsliwym, spetnionym
cztowiekiem. Kto$, kto styszat
od najmtodszych lat, ze nie
jest nic wart, moze na zawsze
pogodzi¢ sie z negatywnym
obrazem siebie. Ale moze tez
podja¢ wysitek odnalezienia
swoich mocnych stron, roz-
poznania swojego potencjatu.
Zmieni¢ stosunek do samego
siebie. Podejmowa¢ nowe,
ciekawe wyzwania i czerpaé
z nich satysfakcje, ktéra wtor-
nie jeszcze bardziej utwierdzi

go w poczuciu wiasnej war-
toéci. Odnoszone sukcesy
wptyng z czasem na sposob,
w jaki bedzie go spostrzega-
fo i oceniato otoczenie. | to
bedzie kolejnym wzmocnie-
niem i utwierdzeniem dobre-
go wizerunku samego sie-
bie. Dotyczy to w mniejszym
lub w wiekszym stopniu nas
wszystkich, poniewaz zyjemy
w  kulturze krytyki, nagany,
wytykania btedow, karania.
Z trudem przychodzi nam na-
gradzanie, komplementowa-
nie, zachecanie. A to wtasnie
nagrody sg skuteczniejsze od
kar.

Leki seniorow

Osoby starsze dos$wiadczajg
czesto lekow zwigzanych ze
stopniowym  ograniczeniem
sit witalnych. Pojawia sie sa-
kramentalne pytanie: ,kto
sie mna zaopiekuje”. Pytanie
czesto zadawane na wyrost.
Szukanie zapewnienia i do-
woddéw na ich prawdziwosé
od dorostych dzieci przywa-
lonych wtasnymi problemami.
W rezultacie rodzi to napiecie
po obu stronach, poczucie
dyskomfortu, ktore zwiekszajg
poziom leku seniora i nape-
dzajg poszukiwanie pewno-
Sci. A pewnosci nie ma nigdy.
Nalezy zastosowa¢ technike
spin it. Inaczej zdefiniowaé
problem i wynikajace z niego
cele i zadania. Zamiast pytaé
.Kto sie mna zaopiekuje?”,
nalezy postawi¢ pytanie ,co
mam zrobi¢, zeby nie potrze-
bowaé opieki?” . A jezeli juz,
to jak najpdzniej. | nie zadre-
czac teraz siebie i innych. Nie
wymuszaé, nie wywotywacé
poczucia winy. Juz samo
przedefiniowanie  problemu
spowoduje polepszenie sa-
mopoczucia i ukierunkuje
zachowanie na zupetnie inne
tory.

Zdolno$¢ do analitycznego
ogladu rzeczywistosci, umie-
jetnos¢ dokonywania krytycz-
nej syntezy informaciji stano-
wig skuteczng obrone przed
manipulacja. | ta, z ktorg spo-
tykamy sie w zyciu prywatnym
i tg, ktéra stanowi statg czes¢
zycia spotecznego i politycz-
nego. Pozwoli nam ustrzec sie
kupowania cudownych garn-

kow i poscieli. Bezkrytyczne-
go tykania kietbasy wyborczej.
Kolejnych, z gory skazanych
na niepowodzenie, tzawych
obietnic domowych tyranéw.
Poszerzy¢ pole wiasnej wol-
nosci. Zadba¢ o swojg pod-
miotowos$¢ i godnosé. Nieza-
leznie od tego na jakim etapie
zycia sie aktualnie znajduje-
my i jaka jest nasza sytuacja
spoteczna. Wszyscy mozemy
zrobi¢ dla siebie co$ dobrego
od zaraz. Zaczaé trzeba od
krytycznego myslenia.

Prognozy oparte na solid-
nych badaniach zapowiadaja
szybkie i masowe wypieranie
cztowieka z rynku pracy przez
roboty. Ktdre juz nie tylko nie-
poréwnanie szybciej przetwa-
rzaja informacije, ale potrafig
trafnie odczytywa¢ emocje
i reagowac na nie asertywnie
i empatycznie. Grozi nam utra-
ta okoto 40% obecnych stano-
wisk pracy. Na razie cztowiek
ma przewage nad maszynami
na polu $wiadomosci. Tyle
ze ta zalezy od sprawnosci
w sztuce myslenia.

Jak dtugo da sie te prze-
wage utrzymac? Rokowania
nie sa najlepsze. Nasze dzie-
ci cechuje tak zwane ptytkie
przetwarzanie informaciji wy-
nikajace ze specyfiki medidw
spofecznosciowych. A to nie
sprzyja rozwojowi $wiadomo-
$ci. Wrecz przeciwnie. Ponad-
to alarmujace sa wyniki badan
dokumentujgce  zaburzenia
rozwoju mozgu, spowodowa-
ne zbyt wczesnym i nadmier-
nym uzywaniem smartfonow
przez dzieci. Czy chcemy
i potrafimy pomdéc naszym
dzieciom i wnukom?

Niechetny stosunek do
myslenia przyspiesza zmiany
autodestrukcyjne mézgow se-
niorow. W mysl| prawa ,organ
nieuzywany ulega zanikowi”.
Zwieksza to prawdopodobien-
stwo bycia osobg zalezng od
cudzej opieki.

Znamy porzekadio ,mysle-
nie ma przysztos¢”. Bardziej
aktualne wydaje sig: bez my-
$lenia cztowiek nie ma przy-
sztoéci!

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 wykfady i spotkania
autorskie od UTW, bibliotek, klubdw seniora i sanatoriéw (kontakt: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896 36 17)

Zapraszamy do przeczytania wywiadu z dr Jadwiga Kwiek

https://www.gazetasenior.pl/dr-jadwiga-kwiek-stawiajmy-na-wlasna-madrosc

Seniorze - zmien termin,
nie odwotuj podrozy!

Jak mozemy uratowac turystyke
przed koronawirusem

Sposrod réznych
sektoréw gospodarki
na razie na pojawie-
niu sie koronawirusa
najbardziej ucierpiata
turystyka i branza
lotnicza. Odwotywane
loty, zamykane grani-
ce sprawiaja, ze bar-
dzo trudno jest nadal
dziata¢ i zatrudnia¢
pracownikow. Dla-
tego ruszyta akcja
»Zmien termin, nie
odwotuj”, ktéra ma na
celu wsparcie sektora
turystycznego.

O takie wsparcie zaapelo-
wat m.in. wiceminister roz-
woju Andrzej Gut-Mostowy.
W jego wpisie na Twitterze
mozna przeczytaé: ,Radzimy
turystom patrze¢ w kalendarz
i cierpliwie obserwowac¢ sy-
tuacje. Lepiej zmieni¢ termin
wyjazdu, niz odwota¢ wakacje
- pomagamy w ten sposéb
branzy i wspieramy gospo-
darke”. Akcje wspiera rowniez
POT (Polska Organizacja Tu-
rystyczna).

Seniorzy sg jedng z naj-
liczniej podrézujacych grup
spotecznych. Najczesciej ko-
rzystaja z wczasow poza sezo-
nem, czyli wyjezdzajg w okre-
sie do czerwca i od wrze$nia.
Wielu z nich ma juz zaplano-
wany wypoczynek na wiosen-
ne, niektorzy tez na letnie mie-
sigce tego roku. Ostateczna
decyzja o rezygnacji z uczest-
nictwa w imprezie turystycznej
zawsze nalezy do nas, jednak
warto pomysle¢ teraz o tych,

ktérzy utrzymuja sie z dziatal-
noéci w biurach podrézy. To
nie tylko szefowie tych firm, ale
rowniez szeregowi pracowni-
cy. Jesli masowo bedziemy re-
zygnowa¢ z zawartych umoéw
na wypoczynek, by¢ moze
zabierzemy wielu ludziom je-
dyne zrédto dochodu. Dlatego
zamiast odwotywaé podroz —
zmienmy jej termin.

Sledzmy komunikaty
Na chwile obecna wyjazdy
z oferty Lato 2020 majg odby¢
sie zgodnie z planem. Zache-
camy zatem do $ledzenia ofi-
cjalnych komunikatow MSZ
i GIS, ktére moga okazac sie
pomocne w podjeciu decyzji.
Prosimy réwniez o zachowa-
nie spokoju i rozwagi. Waka-
cje letnie rozpoczynajg sie za
kilka miesiecy. Istnieje szansa,
ze do tego czasu stan zagro-
zenia epidemicznego minie,
a ryzyko zakazenia koronawi-
rusem w wielu destynacjach
spadnie do minimum. Warto
tez zapozna¢ sie z warunka-
mi uczestnictwa dotaczonymi
do naszej umowy o zakupie
imprezy turystycznej. W wielu
przypadkach — w zaleznosci
od organizatora — koszt anu-
lacji wycieczki jest staty do
danego czasu. Oznacza to, ze
mozemy na takich samych za-
sadach zrezygnowac z wyjaz-
du teraz, jak i np. za miesigc.
Przy okazji nie zapominaj-
my réwniez o branzy gastro-
nomicznej, ktéra takze mocno
odczuwa kwarantanne wpro-
wadzona na terenie catego
kraju. Restauracje pozostaja
zamkniete, by nie przyczynia¢
sie do rozprzestrzeniania wi-
rusa. Ruszyly zaméwienia na
wynos, ale to moze okazac
sie niewystarczajace, by moc
przetrwac koronawirusa.

Nie odwotuj podrozy
Zmien termin
WSPIERAJ TURYSTYKE

\ 4

#ZmienTerminNieOdwoluj

mmm i AT §
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OSRODEK WYPOCZYNKOWY

HALNY Ry

zaprasza na wypoczynek | nNaTURAur
do Karpacza

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

PAKIET SENIORA:

e 5dniowy - 352 zt/os. *

e 7 dniowy - 495 zt/os. *

¢ Weekend z naturg - 198 zt/os.

* Podane ceny dotycza noclegu
i wyzywienia 2x dziennie.
Mozliwos¢ zakupu przednoclegu
w cenie 50 zt/os. + $niadanie 15,5 zt

WEEKEND MAJOWY
30.04-03.05.2020 w cenie od 390 zt

(K)EII\E E-RFALNY 01.05-03.05.2020 w cenie od 280 zt

POBYTY PAKIETY WAKACYJNE
Pobyty tygodniowe w cenie

INDYWIDUALNE 44920 zt z wyzywieniem

| GRUPOWE 2x dziennie

recepcja: 7576 19 185

e-mail:halny@naturatour.pl www.naturatour.pl

CRIMN =

Turnus rehabilitacyjny 2020

Cena zawiera

- zakwaterowanie (noclegi w po- - 20 lub 30 sztuk zabiegéw
kojach z tazienkami, TV i Wi-Fi) (dojazd na kapiele siarkowe,
- catodzienne wyzywienie pozostate zabiegi na miejscu,
(3 domowe positki, $niadania zabiegi w dni robocze).
i kolacje w formie stotu szwedz- - opieke medyczng
kiego, obiady serwowane), - zajecia rekreacyjne

~ KONTAKT, REZERWACIJE
,ZtOTY ZDRO)J” Centrum Rehabilitacji i Medycyny Naturalnej
ul. Krakowska 7A, 28-131 Solec-Zdréj

tel. 41 37 76 145, 503 599 342

rezerwacja@zloty-zdroj.pl krystynasolec@wp.pl
www.zloty-zdroj.pl
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Zdrowie to takze nasze
mysli, emocje, uczucia

Alicja Pionkowska

Janet Dailey - ame-
rykanska pisarka po-
wiedziata: ,Kiedys...
nie ma takiego dnia
tygodnia!”. To trafne
zdanie. Prawda, nie
ma takiego dnia
tygodnia - dlaczego
wiec zdarza sie nam
mowi¢: moze kie-
dys... Nie ma kiedy$
- jest tu i teraz. Stad
ten tekst.

Otrzymatam mitego maila
z Redakcji ,Gazety Senior”,
ze kwietniowy numer bedzie
poswiecony ,Zdrowiu Senio-
ra”. Bardzo wazny temat. Re-
dakcja zaprasza do pisania.
Diugo myslatam, odktadatam
i... niestety na temat zdrowia
nie udatoby mi si¢ wiele na-
pisa¢. Sg tu $wietni eksperci,
fachowcy i niewatpliwie wie-
dzg wszystko na temat zdro-
wia seniorow.

Za to przyszta mi do gtowy
»odkrywcza” mysl o usmie-
chu, przyjazni, szczesciu — bo
jesli sa, to jest i zdrowie, i od-
wrotnie pewnie tez.

Wychowatam sie w domu
petnym ksigzek, ptyt — wszy-
scy lubili czytaé, stuchaé mu-
zyki. Kiedy jako pieciolatka
nauczytam sie czyta¢ (zastu-
ga mego Dziadka Janka), po-
kochatam ,Kubusia Puchat-
ka” (A.A. Milne). Pdzniej byto
wiele innych ukochanych
ksigzek, ale ta mito$¢ zostata
we mnie do dzisiaj.

Jasne, ze wtedy Kubu$
Puchatek nie byt dla mnie
madroécig. Odbieratam go
zupetnie inaczej — bawit mnie,
cieszyt, polubitam go bardzo.
Dzisiaj wiele z jego opowie-
éci, powiedzonek sa madros-

ciami w pigutce — akurat dla
dorostych.

W réznych chwilach, ale
zwtaszcza wtedy gdy nieco
przygniata mnie codzien-
nosé¢, gdy skads wyptywa
dziwna melancholia, szukam
pocieszenia u bliskich, w mu-
zyce, ale takze zagladam do
mocno juz ,wyczytanego”
Kubusia Puchatka. Znajduje
tu piekne i dobre mysli Misia,
czyli... autora tej ksigzki.

Czyz to nie jest piekne?
»A jesli pewnego dnia bede
musiat odej$¢? - spytat
Krzys, $ciskajac Misiowa tap-
ke. — Co wtedy? — Nic wielkie-
go — zapewnit go Puchatek. —
Posiedze tu sobie i na Ciebie
poczekam. Kiedy sie kogo$
kocha, to ten drugi kto$ nigdy
nie znika”.

Albo to...

.— Jaki dzi$ dzien? - zapytat
Puchatek.

— Dzi$ — odpowiedziat Prosia-
czek. Na to Puchatek: — To
maj ulubiony dzien!”

Moze taki uroczy dialog...

,— Puchatku!

— Co, Prosiaczku?

— Nic - rzekt Prosiaczek,
biorac Puchatka za fapke. -
Chciatem sie tylko upewnic,
czy jestes”.

| jeszcze taka pieknosc...

»— Kubusiu, jak sie pisze mi-
tos¢?

— Prosiaczku, mito$¢ sie nie
pisze, mito$¢ sie czuje”.

Tyle i wiele wiecej moéwi nie-
zwykty Mi$ — Kubu$ Puchatek.
Na koniec postuze sie znowu
cytatami, tym razem z ,doro-
stych” filmow.

L2yj tak, zeby$ po latach
mogt powiedzie¢ — przynaj-
mniej sie nie nudzitem” (,,For-
rest Gump”).

A to, czyz nie jest pokrzepia-
jace?

.Bede nosi¢ to, w czym

dobrze wygladam, dopo6-
ki nie bede miata pupy jak
hipopotam”(,,Erin Brocko-
vich”).

Petne optymizmu...

~,Nawet mrok kiedy$ przemi-
nie. Wkroétce nadejdzie nowy
dzien, a kiedy wzejdzie ston-
ce, rozbtysnie jasniej, niz kie-
dykolwiek wczesniej” (,Wiad-
ca Pierscieni: Dwie Wieze”).
Nastepne zdanie, ktére Iu-
bie i uznatam za swoje, cho¢
moze kto$ wczesniej je wy-
powiedziat, nie wiem. Lubie
dobre wino i sporo jest o nim
na moim blogu - ,Zycie jest
zbyt krotkie, zeby otwiera¢
marne wino i pi¢ je z nudnymi
ludzmi”.

Na koniec zycze wszyst-
kim i kazdemu oddzielnie:
sNiech Moc bedzie z tobg!”
(,Gwiezdne wojny: czes¢ IV —
Nowa nadzieja”).

Polecamy fragment ksiazki, wzruszajacej opowiesci

o dojrzatej mitosci i nadziei zekranizowanej przez Netflix.
To historia, ktéra pokazuje, ze na szczescie nigdy nie jest
za pozno! Przeczytaj:

https://www.gazetasenior.pl/fragment-ksiazki-nasze-dusze-noca
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BLOK INFORMACYJNY

Wroctawskie Centrum Seniora w trosce
o najstarszych mieszkancow miasta

Wroctawskie Centrum Seniora
od poczatku angazuje sie w dzia-
tania majgce na celu ochrone
przed zachorowaniem wywota-
nym koronawirusem, pamieta-
jac przede wszystkim o osobach
samotnych.

Pracownicy Wroctawskiego Centrum Seniora
dzwonig do oséb w wieku 90+, ktére zostaty
zgtoszone do projektu Szmaragdowa Wro-
ctawska Karta Seniora oraz do kombatan-
tow 27. Wotynskiej Dywizji Armii Krajowej
z zapytaniem o samopoczucie, stan zdrowia,
czy potrzebujg pomocy np. w postaci zaku-
pu artykutéw spozywczych, lekéw, czy maja
statg opieke. Wtrosce o zdrowie i bezpieczen-
stwo Senioréw odwotane zostaty wszystkie
zaplanowane na marzec wydarzenia orga-
nizowane w siedzibie Wroctawskiego Cen-
trum Seniora i Przestrzeni Trzeciego Wieku.
Zamkniety zostat réwniez Punkt Informacyj-
ny WCS, przy pl. Dominikanskim 6, w ktérym
wydawane s Wroctawskie Karty Seniora
oraz Punkt Informacyjny Przestrzeni Trzecie-
go Wieku przy pl. Solidarnosci 1/3/5 - do od-
wotania.

Specjalny Telefon Seniora przez 7 dni
w tygodniu

Uruchomiony zostat specjalny Telefon Se-
niora: 888 999 335 czynny 7 dni w tygodniu
w godz. 9.00-18.00. Dziata takze znany wro-
ctawskim seniorom numer 71 344 44 44 (od
poniedziatku do pigtku w godz. 9.00-15.00).
Telefonicznie udzielane sg biezgce informacje
dotyczace zapobiegania rozprzestrzeniania
sie koronawirusa oraz zaleceh Ministra Zdro-
wia, Narodowego Funduszu Zdrowia, Gtéw-
nego Inspektoratu Sanitarnego i Prezydenta
Wroctawia.

Sasiedzka Pomoc

Wroctawskie Centrum Seniora przypomina,
zeby zgodnie z zaleceniami Gtéwnego Inspek-
toratu Sanitarnego, unika¢ zgromadzen i zo-
sta¢ w domu. Skupiska ludzi to $rodowisko
sprzyjajace rozprzestrzenianiu sie koronawi-
rusa i innych wiruséw przenoszonych droga
kropelkowa. Jezeli to mozliwe, nalezy ograni-
czy¢ przebywanie w miejscach publicznych
i poprosi¢ bliskich o pomoc w codziennych
czynnosciach. Pamietajmytakze o zachowaniu

wzmozonych zasad higieny: czestym myciu
rgk woda z mydtem, a jesli nie ma takiej moz-
liwosci - ich dezynfekcji Srodkiem na bazie
alkoholu. Doktadng instrukcje znajdziemy na
stronie Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego:
gis.gov.pl/aktualnosci/jak-skutecznie-de-
zynfekowac-rece.

Poprzez Sagsiedzkg Pomoc WCS apeluje o za-
oferowanie niezbednego wsparcia, np. w zro-
bieniuzakupéw czy dostarczeniulekdw, w ten
sposéb unikniemy narazania oséb starszych
naewentualne zachorowanie.

Na stronie internetowej www.seniorzy.
wroclaw.pl oraz na profilu FB: WCS i PTW
zachecamy do sgsiedzkiej pomocy i wspie-
rania zwtaszcza oséb starszych, samotnych
iniepetnosprawnych.

Zakupy przezinternet

Nawww.seniorzy.wroclaw.pl znajdg Panstwo
rébwniez materiaty poradnikowe i zalecenia
ekspertéw w zakresie utrzymania organizmu
w dobrej kondycji i zdrowego odzywiania sie.
W trosce o zdrowie i bezpieczenstwo Senio-
row WCS przygotowato takze przyktadowa
liste sklepoéw internetowych oraz firm dowo-
zacych produktyijedzeniedodoméw natere-
nie Wroctawia.

Sklepy internetowe z produktami spozyw-
czymi to m.in.: www.leclerc24.pl, tesco.pl,
swiezenatalerze.pl, marketbio.pl,

sklep internetowy z artykutami medyczny-
mi i higienicznymi www.sklepikseniora.pl,
jedzenie na dowéz: www.margaretwroclaw.
pl, www.pyszne.pl, www.ubereats.com/pl-
-PL/wroclaw, zakupy itaxi.pl/uslugi/zakupy-
-z-dostawa-do-domu-taxi.

Przesuniecie wyjazdu do sanatorium

NFZ informuje, ze od 14 marca do odwota-
nia, uzdrowiska zawieszajg czasowo swoj3
dziatalnos¢. Jezeli posiadajg Panstwo po-
twierdzone przez oddziat wojewdédzki NFZ,
skierowanie na leczenie uzdrowiskowe,
ktére ma rozpoczac sie po 14.03.2020 r., be-
dzie mogto by¢ zrealizowane w péZniejszym
terminie z zachowaniem obecnego miej-
sca w kolejce oczekujacych. Nalezy ztozy¢
wniosek do NFZ o przesunigcie terminu, do-
taczajac skierowanie do sanatorium i zosta-
wiajgc sobie kopie wystanych dokumentéw.
Dokumenty wysytamy listem poleconym na
adres: Dolno$laski Oddziat Wojewd6dzki NFZ,
ul.Joannitéw 6, 50-525 Wroctaw. W razie wat-
pliwoéci mozna zadzwoni¢ na telefoniczng
informacje pacjenta: 800190590.

Zdrowie senioré6wwdomuipozanim

Jak zadba¢ o swoje zdrowie? Jak zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na korona wirusa? Jak
sie przed nimustrzec? Te pytaniawostatnim
czasie z pewnoscig zadat sobie kazdy z nas.
Gtéwny Inspektorat Sanitarny apeluje, aby
ograniczy¢ przebywanie w miejscach publicz-
nychipozosta¢wdomu. Wszyscyjestesmy od-
powiedzialnizazdrowie swojeinajblizszych.

Zadzwon, zanim péjdzieszdo lekarza

Majac na uwadze bezpieczenstwo i zdrowie
warto pamieta¢ o skorzystaniu z teleporad,
czyli zdalnej konsultacji telefonicznej pacjen-
tazeswoimlekarzem. Dziekitelewizycie ogra-
niczone zostanie ryzyko rozprzestrzeniania
sie koronawirusa, co zapewnia wieksze bez-
pieczenstwo pacjentom i personelowi me-
dycznemu. - Warto pamieta¢, w przypadku
oséb starszychiszczegdlnie teraz, ze jak nie
trzeba wychodzi¢ z domu, to faktycznie nie
wychodZmy. Popro$smy wnuki, znajomych
o podstawowe zakupy. Chcgc skonsultowac
sie z lekarzem, mozna to zrobi¢ przez tele-
fon, wiec nie ma potrzeby poruszania sie po
placéwkach medycznych - méwita w audycji
Radiowy Klub Seniora w Radiu Rodzina rzecz-
nik prasowy Dolno$lgskiego Oddziatu Woje-
wodzkiego Narodowego Funduszu Zdrowia
Joanna Mierzwinska.

- Teleporady sg popularne, jest to nowa ja-
kos¢ naszego zycia - dodaje lekarz rodzinny
dr Leszek Patka. Konsultacje telefoniczne ofe-
ruja placéwki podstawowej opieki zdrowot-
nejw Polsce. Na stronie www.nfz.gov.pl znaj-
dziemy informacje, ktére placéwki udzielajg
teleporad.

NFZ uruchomit Telefoniczng Informacje
Pacjenta: 800 190 590, gdzie przez catg dobe
mozna uzyskac¢ informacje o postepowaniu
w sytuacji podejrzenia zakazenia korona-
wirusem. - Gdy nie wiemy, od czego zaczg¢,
niewiemy, cozrobi¢, zadzworimy na bezptat-
na infolinie - podkresla Joanna Mierzwinska.

entrum
eniora

Infolinie obstuguje ok. 70 konsultantéw, czas
oczekiwania zalezy od liczby oséb, ktére chca
skorzystac z porady. Jesli nie chcemy czekac
na zgtoszenie, mozemy wybra¢ odpowiednig
opcjeioczekiwac natelefon zwrotny.

Zdrowe odzywianieiaktywnos¢
fizyczna

Stosowanie zréwnowazonej diety, unikanie
wysoko przetworzonej zywnosci, codzienne
jedzenie minimum 5 porcji warzyw i owocow
oraznawadnianie organizmu ok. 2 litrami pty-
néw, najlepiej wody to sposéb na utrzymanie
organizmuw dobrej kondycji.

-Nasze zyciezalezy od tego, jak sie odzywia-
my i jak mocno jesteSmy aktywni fizycznie
- podpowiada dr Leszek Patka. Zwraca réw-
niez uwage, jak wazna jest dla senioréw ak-
tywno$¢ fizyczna - Wysitek powinien by¢ 5
razy w tygodniu po 30 min. My, lekarze ro-
dzinni méwimy o tym wszystkim naszym
starszym pacjentom. Doktor Leszek Patka
zaleca seniorom spacery i wyjscia z domu,
ale z zachowaniem ostroznosci. - Seniorzy
powinni sie ruszaé. Jak im kazemy zostac
w domu przez 2-3 tygodnie, to potem rozru-
szanie sie bedzie bardzo trudne. Propono-
watbym, zeby wychodzi¢, tylko unika¢ sku-
pisk ludzi. Idziemy na spacer, bierzemy kijki
czy psa, idziemy i nie spotykamy sie z nikim.
Na pewno nie ma mozliwo$ci zakazenia sie,
jesli odlegto$¢ miedzy osobami wynosi po-
wyzej4,5 metra.

Audycje pod red. Adrianny Sierocinskiej
mozna odstucha¢ na stronie internetowe;j
Radia Rodzina w zaktadce audycje Radiowy
Klub Seniora.

(Telefon Seniora:

tel. 71344 44 44

pn.-pt. w godz. 9.00-15.00

7 dni w tygodniu
w godz. 9.00-18.00

tel. 888 999 335
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Chciatem uratowac moja mame przed

niedofeznoscia. Tak wynalaziem
»patent”’na niezniszczalne stawy

Profesjonalne pisma medyczne juz okrzyknety te kuracje ,pionierskim osiggnieciem w walce z chronicznym
boélem kolan, bioder, plecow czy zaawansowang artroza”, a profesor za swoje osiggniecie otrzymat nominacje
do Nagrody Nobla. Dzieki dziataniu jego formuty, osoby z najciezszymi i dtugoletnimi zwyrodnieniami, mogag

odbudowac stawy i kregostup. Odzyskac petng sprawnosc fizyczng i uwolnic sie od niszczagcych watrobe tabletek.

itaj... Nazywam sie prof. Timo Korhonen i je-

W stem naukowcem, specjalistq z zakresu bio-

logii molekularnej. Od blisko 30 lat prowadze

swoj gabinet w Kuopio. W tym artykule chce przedstawic¢

Ci najwieksze osiggniecie mojego Zycia, za ktére wiasnie
otrzymatem nominacje do Nagrody Nobla.

Opracowafem metode, dzieki ktdrej kazdy moze w prosty
sposéb zlikwidowaé bél, odbudowaé zniszczone stawy,
pokonac rwe kulszowq czy wieloletnig przepukline krego-
stupa - a tym samym odzyskac nawet 100% sprawnosci fi-
zycznej. Wiedz, ze mozesz 0siggngc to wszystko bez czekania
w kolejkach do specjalistow, ktcrzy i tak bezradnie rozktadajq
rece. Jesli chcesz tego dokonac — przeczytaj koniecznie, co
mam Ci do przekazania.

Niewazne, ile masz lat i jak dfugo dokucza Ci bdl stawdw czy
kregostupa, nieistotne, czy strzyka Ci w kosciach od 2 dni, czy
od 20 lat. Nawet jesli lekarz powiedziat, e Twoje stawy i kre-
gostup sq kompletnie zniszczone, przez co straciles nadzieje na
normaine zycie...

Wiedz, ze za 28 dni mozesz cieszy¢ sie 100% sprawnosciq
ruchowgq. Bez bélu! Opracowatem naturalng metode, ktéra
zreperuje Twoje popsute stawy i kregostup. Dzieki niej uwol-
nisz sie od bélu i strachu przed catkowitym kalectwem...

Chciatem uratowac¢ moja mame
przed niedoteznoscia...

Wedtug najnowszych badari, w Polsce co 3. osoba w wie-
ku 36-95 lat ma problemy ze stawami lub kregostupem.
Osoby te czesto nawet nie zdajq sobie z tego sprawy —
myslg, Ze to normaine, Ze ciato czasem boli, dretwieje,
albo ,strzyka”. Jednak wiekszosci z nich grozi powazny
uszczerbek tkanki chrzestnej i grozqce kalectwem zwy-
rodnienie!

Niestety, dotknefo to takze mojg mame. Na po-
czgtku tylko ciezko byto jej wchodzi¢ po schodach,
albo wstac z fotela. Pézniej byto jednak coraz go-
rzej... Przestata zapraszaé nas na rodzinne obiady.
Zrobita sie coraz bardziej rozdrazniona i smutna.
Pdzniej, przez bdl kolan, bioder, kregostupa i tokci,
nie byta zdolna nawet zwyczajnie sie umyc¢.

Ogarnat mnie strach!

Jednak najgorsze byto to, Ze niesprawno$¢ zaczeta dostow-
nie zagrazac jej zyciu. Nigdy nie zapomne tego dnia, gdy
przyjechatem po mame, Zeby zabra¢ jq na badanie do ga-
strologa. Mama musiata tylko przejs¢ na drugq strone ulicy
i... mato co nie wpadta pod samochdd! Przez $widrujgcy
bdl szta bardzo wolno i nagle kolano tak jej zesztywniafo,
Ze nie byla w stanie postawi¢ kroku. Kierowca zatrzymat
sie w ostatniej chwili... Wsciekfem sie, gdy zobaczytem
u mamy torbe peing tabletek na stawy. Okazato sie, ze od
dtuzszego czasu tykata je garsciami. | stafo sie jasne, skqd
wziey sie u niej wrzody Zolqdka, problemy z wqtrobq
i inne dolegliwosci gastryczne... Kobieta chciata sobie
pomdc, a nie dos¢, Ze tabletki nic jej nie daty — to jeszcze
catkowicie strufy jej organizm.

Jak wynalaztem ,patent na nie-

zniszczalne stawy”?
Musiatem pomdc mojej mamie. Chciatem, Zeby byta dla
moich dzieci i wnukdw cudowngq babciq — takg, jakg byta dla

mnie matkg. Pomyslatem sobie wtedy ,Cztowieku, przeciez
jestes naukowcem! Uczestniczytes w odkryciach wielu sub-
stangji, ktére skutecznie zwalczajq rézne schorzenia. Dlacze-
go nie opracujesz srodka na mocne stawy i bdle plecow?”
| wtedy rozpoczgfem badania...

Testowatem na mojej mamie rézne potqczenie substancji
aktywnych. Zaznacze tylko, Ze wszystkie byly w 100% natu-
ralne i bezpieczne dla organizmu. Zainspirowatem sie zio-
fowymi, klasztornymi recepturami i potgczytem je z najnow-
szymi osiggnieciami biologii molekularnej. Wiedza naukowa,
wiernos¢ naturze i odrobina szczescia szybko zaowocowaty
—opracowatem unikalng formute makro-molekularng.

Natychmiast zgtositem jg do badar na szerokq skale.
Jej 98% skutecznos$é¢ potwierdzity najwieksze osrodki
badawcze w Europie i USA! W trakcie trwania samych
testow moja formuta makro-molekularna w naturalny
sposob przywrdcita sprawne stawy i kregostup tysigc-
om ochotnikéw.

Zdumiewajace efekty
Moja mama, natychmiast po zastosowaniu formufy
poczuta ulge w bdlu. Cieszyta sie, Ze nie dokucza jej juz
uporczywe $widrowanie w kolanach, a to byt dopiero po-
czgtek. W kolejnym tygodniu stawy i kregostup przesta-
fy sztywniec i strzykac. Nastepnie zniknefy obrzeki kolan
i fokci, a wszelkie stany zapalne stawdw i kregostupa zo-
stafy stopniowo wygaszone. Mama znowu zaczefa dba¢
0 swoj ukochany ogréd. Wszyscy bylismy zdumieni, gdy
nagle wsiadfa na rower i... pojechata, krzyczqgc z radosci!
,Czemu Wy sie tak wleczecie?” — pytata zniecierpliwiona
podczas rodzinnego wyjscia do restauracji. A my po pro-
stu nie moglismy odzwyczaic sie od zwalniania kroku w jej
towarzystwie. Zaledwie po 3 tyg. mama wyznata szczesli-
wa ze fzami w oczach: ,Synku, ja te stawy mam narepe-
rowane. Jestem wiotka jak za mfodych lat! Ty wynalazies
antidotum na bolgce stawy! llu ludziom to pomoze! Tak
bardzo Ci dziekuje”. | rzeczywiscie — mama tariczyta ze
szczescia z prawnukami na swoich 85. urodzinach. Goscie
dostownie wybatuszali oczy z wrazenia, w jakiej jest formie!

Czym jest to odkrycie?
Do tej pory niszczenie sie stawdw i kregostupa z upty-
wem lat byto nieuniknione. Dzis, z pomocq mojej autor-
skiej formuty makro-molekularnej mozna zatrzymac,
ale i catkowicie odwrdci¢ proces zuzywania sie stawoéw
i kregow w ludzkim szkielecie. Proces ten jest dos¢
skomplikowany, jednak postaram sie wyjasnic to jezy-
kiem zrozumiafym dla osoby, ktdra nie jest naukowcem.
Stawy i kregostup zuzywajq sie wraz z wiekiem, ale nisz-
czy je takze nadwaga, intensywna praca fizyczna, diwi-
ganie ciezaréw, nadmierne uprawienie sportu, przebyte
urazy i kontuzje. MaZ stawowa oraz tkanka chrzestna
ulegajq degradacji. Stawy sq jak nienaoliwiony zawias —
zaczynajq trzec¢ o siebie nawzajem i nieustannie sie dege-
nerujq. Po jakims czasie zaczynasz odczuwac sztywnienie
i potworny bél, uniemoZliwiajgcy swobodne poruszanie
sie. Rozwijajq sie stany zapalne i ciezkie zwyrodnienia.
Niestety, komorki tkanki chrzestnej oraz mazi sta-
wowej nie majqg zdolnosci autoregeneracji. To znaczy,
ze (w przeciwieristwie do innych komérek ludzkie-
go organizmu) nie mogq same powrdci¢ do Zycia.

Dlatego Twoje stawy i kregostup niszczq sie z dnia
na dzien. A przeciez nie przestaniesz chodzi¢ i wyko-
nywaé czynnosci codziennego Zycia, zeby uchroni¢
stawy i kregostup. To bytoby absurdalne.

Dlatego moim wyzwaniem byto tworzy¢ formute, kté-
ra bedzie miata radykalne dziatanie: wyeliminuje bél,
odbuduje zniszczone stawy i kregosfup oraz uchroni
Jje przed kolejnymi uszkodzeniami w przyszfosci, ale
bedzie przy tym w 100% bezpieczna. Dokonatem
tego! Opracowatem silnie regenerujgcq formute ma-
kro-molekularng. Nazwatem jq , Arthrocare”.

Sekret dziatania mojej metody

Unikalna formuta inteligentnie i natychmiast wnika
w bolgce miejsca i gasi elektryczne impulsy bolu na
poziomie komdrkowym, zebys mdgt funkcjonowac
bez bélu. Stymuluje krgzenie komdrkowe, ktdre o 300%
przyspiesza procesy regeneracyjne. W tym samym mo-
mencie naturalne skfadniki automatycznie uruchamiajq
i odbudowujq tkanke chrzestng oraz mazZ stawowg. Wy-
starczy regularnie stosowac formufe, zeby odbudowa
przebiegata 24h na dobe. Ty robisz to, co zwykle, a Twoje
stawy i kregostup mtodniejq i wracajq do pefnej spraw-
nosci. Tak, Ze zwyrodnienia i bol mijajg bezpowrotnie
w 28 dni. Bez Zadnych skutkéw ubocznych! Dlaczego
wiec moja formuta makro-molekularna okrzyknieta zo-
stata ,,cudownym antidotum na dolegliwosci stawow”?

Ma ponad 98% skutecznosci w regeneracji tkanki
chrzestnej i mazi stawowej, do tej pory mogfoby sie
wydawacd, Ze to cud. Jednak to fakt, ktory potwierdza
przypadek mojej mamy oraz 14 tys. oséb, ktdre juz od-
zyskafy mocne stawy i kregostup wiasnie dzieki mojej
autorskiej formule. Co wiecej, skutecznos¢ mojej me-
tody zostata potwierdzona ponad wszelkg wgtpliwosé
przez niemiecki osrodek badawczy w Dortmun-
dzie. To odkrycie na skale swiatowg, ktére zdo-
byfo uznanie i podziw wybitnych specjalistow ds.
reumatologii, ortopedii i neurologii. Nieustannie
otrzymuje réwniez wylewne listy od 0séb, ktére
dziekujg mi za ,,uzdrowienie”.

,Naturalne sktadniki czyniq cuda — wystarczy, ze
nauka opracuje ich idealng kompozycje!”. Oto hasto,
ktdre przyswiecato mi w stworzeniu makro-moleku-
larnej formufy odbudowujgcej stawy. Umiescitem je
w formie naturalnych, fatwych do potkniecia tabletek,
zeby kazdy bez problemu mégt przeprowadzi¢ kuracje
samodzielnie w domu. Wystarczy przyjg¢ dzienng daw-
ke, Zzeby natychmiast pozbyc¢ sie bélu, a pézniej dzieri po
dniu cieszy¢ sie coraz mocniejszymi stawami i kregostu-
pem —a tym samym wrdci¢ do petni zycia!

Kazdy ma wybér...

Mozesz dalej cierpie¢ przez okropny bol stawéw
i plecéw, rujnowaé zdrowie toksycznq chemiq i zy¢
z widmem postepujgcego kalectwa... ale po co,
skoro gwarantuje Ci szybki, prosty i oszczed-
ny sposob na odzyskanie petnej sprawnosci
bez bolu? Wystarczy zaledwie 28 dni kuracji,
zebys dotqczyt do 14 tys. zadowolonych uzyt-
kownikéw ,Arthrocare”, ktérzy juz pokonali
bdl, odbudowali zniszczone wystugq lat sta-

| el.:

Pon. - niedz. 8:00-20:00 (Zwykte potqczenie lokalne bez dodatkowych optat)

b =
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Prof. Timo Korhonen
z matka Helini (1. 85), ktéra

K b 0
28 dmaclj stosowania,Arthrotlz)are
pozbyia sie wieloletniej artrozy
oraz chronicznego hély plecéw...

wy, czy pozbyli sie przepukliny
ledZwiowego odcinka kregostup, a teraz cieszq
sie petng sprawnosciq! (patrz komentarze)

Pokonaj bol, odzyskaj petna
sprawnosc w 28 dni

Koncerny farmaceutyczne z USA i Japonii bijq sie o patent na
mojq formute makro-molekularnq odbudowujgcq stawy. Gdy
go odsprzedam, kuracja bedzie dostepna na cafym Swiecie,
ale na pewno bardzo droga. Jednak zanim do tego dojdzie,
postanowitem udostepnié¢ jq w Polsce za jedyne 87 zt z dofi-
nansowaniem 72% pierwszym 120 osobom, ktére zadzwo-
niq nie péZniej niz do 22 kwietnia 2020 r.. Wszystko po to,
Zzeby pomdéc uwolnic sie od probleméw ze stawami i krego-
stupem jak najwiekszej liczbie oséb, w zamian za popularng
w Polsce reklame, ktorq nazywacie ,z polecenia”.

JPoptakatam sie ze szczescia”

Po ur. tréjki dzieci nigdy nie wrdcitam do dawnej sylwetki.
Zresztq cata nasza rodzina to genetyczne grubasy. Niestety
nadwaga okazata sie zabdjcza dla moich kolan, ktore pro-
mieniowaty w kierunku bioder, te zas w lini prostej w strone
ledzwi. Ktokolwiek cierpiat na artretyzm czy przepukline
kregostupa, wie co to za meka, gdy kazdy ruch
sprawia ogromny bdl. ,Arthrocare” wysta-
fa mi siostrzenica ze Standw. Opuchlizna
kolan i obrzeki wyraznie sie zmniejszyty.
Siedzqc bolu praktycznie w ogdle nie :
czuje, gdy chodze czuje go znacznie S
mniej. A przeciez mingt dopiero 45 L /'65), 7(.2€W
dzien kuracji. Przede mnq drugie tyle, najwyzszy
czas na stenoze ledzwiowq plecow, i tam czuje sporq ulge
w bolu, z kazdym dniem staje sie kilka % sprawniejsza.

~Zaptacitam za efekty”

Niewazne dla mnie czy kupuje masc, sta-
bilizatory czy inne cudo. Zycie w cigglym

bolu tak wykoriczafo psychiczne, ze in-
2.0 teresowafo mnie wylfqcznie jedno — czy
8= pomoze? Chciatam cho¢ raz zaptacic za
REZULTAT - zdrowszych stawdw i,nowe” plecy,
a nie za kolejng ,magie” artykutu. Nie interesowato
mnie jaki produkt zamdwie, niewazne byfo za jakq
kase... Liczyty sie tylko dwie rzeczy, by byt: bezpieczny,
nie narobit wiecej nowych krzywd i by w koricu pozby¢
sie tego potwornego bolu. Autorskq formute wczesniej
zakupita sgsiadka, bardzo jqg chwalita. Tak jak ona ku-
pitam 2 pudetka, by mie¢ pewnosc, ze wszystko zrobie
dobrze. Miata racje, z kazdym dniem czutam wiekszq
ulge w bélu, fatwiej wstaje z tézka i w koricu wiem, ze
zaptacitam za konkretny efekt. Ostatecznie to tylko on
sie liczy. Jest rezultat to i cztowiek kasy nie pozatuje.

Zamdwienie jest bardzo proste i niezwykle bezpiecz-
ne. Nie musisz wysyta¢ zadnych pieniedzy wczesniej,
Zeby otrzyma¢ ,, Arthrocare”. Wystarczy, Ze zadzwonisz
na ponizszy numer i zlozysz zaméwienie tel., a juz
po 2-3 dniach otrzymasz przesytke dostarczong
GRATIS! = ktorq optacisz u kuriera lub listonosza.

61300 36 08
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Czy 2+2 =77

O powstaniu UTW w Tarnowie Podgérnym

TAK! Pod warunkiem,
ze wystapi zjawisko
synergii spotecznej,
wyrazone hastem: Ra-
zem mozemy wiecej.
TAK, kiedy dobry po-
myst pada na podatny
grunt i spotyka sie

z odzewem szerokich
kregéw dobrej ener-
gii. Jubileusz UTW

w Tarnowie Podgor-
nym jest okazja do
wspomnienia poczat-
kow jego dziatalnosci.

Pomyst zatozenia UTW w Tar-
nowie Podgérnym wyszedt od
owczesnego dyrektora GOK
Szymona Melosika i otrzy-
mat wszechstronne wsparcie
wiadz gminy. Jak méwi dr
Jadwiga Kwiek, zatozycielka
UTW, byto to wsparcie finan-
sowe, symboliczne (zostata
laureatka pierwszej edycji na-
grody ,Aktywni lokalnie”), or-
ganizacyjne.

Ogromna praca, tagcznie z za-
fatwianiem formalnosci zwia-
zanych z rejestracja KRS,
nadaniem numeru NIP, zato-
zeniem konta bankowego,
stworzeniem podstaw mery-
toryczno-organizacyjnych,
uruchomieniem strony www,
zostata wykonana w ciggu
zaledwie siedmiu miesiecy,
wiaczajac w to czas letnich
wakacji i okres $wiateczno-
-noworoczny. — Nie bytoby to
mozliwe bez ogromnej dawki
dobrej energii wielu oséb -
podkresla dr Jadwiga Kwiek,
ktorej rolg i zadaniem byto
koordynowanie  wspdinych
wysitkdw poprzez nadanie im
ram organizacyjnym i wypra-
cowanie podstaw merytorycz-
nych.

— ZaczeliSmy od opracowa-
nia i opublikowania ankiety
pozwalajacej na zorientowa-
nie sie w potrzebach i zainte-
resowaniach  potencjalnych
stuchaczy. Kwestionariusz
wypetniany przy zgtaszaniu
akcesu do UTW zawierat py-
tanie o to, co ewentualnie stu-
chacz moze zrobi¢ na rzecz
spotecznosci UTW. Postawili-
$my na komunikacje pozioma
i szeroki dostep do informacji

o tym, co robimy. W tworzenie
UTW wiaczaliSmy szerokie
Srodowisko lokalne, bank,
hotel, szkoty, organizacje sa-
morzadowe. UAM w Pozna-
niu, moje 6wczesne miejsce
pracy, przyjaciét, sasiadow,
znajomych z najblizszej okoli-
cy. Ale i przyjaciét, organizacje
i firmy z Warszawy — opowiada
Jadwiga Kwiek.

»Przyjazni seniorom”

Po przygotowaniu autorskie-
go szczegotowego projektu
pracy UTW, przy tworzeniu
ktérego korzystata z rad UTW
w Wolsztynie i Lesznie, zwré-
cita sie z prosbg o sponsoring
do oddziatu Banku WBK, Ho-
telu 500 w Tarnowie Podgor-
nym i Wydawnictwa Nowy
Swiat w Warszawie.
Owczesny dyrektor WBK Sta-
womir Badziak wyasygnowat
$rodki na zbudowanie stro-
ny internetowej UTW jeszcze
przed uroczystg inauguracja.
Zasponsorowat  uniwersyte-
ckie koszulki, w ktérych do
dzisiaj pieknie prezentuja sie
stuchacze podczas réznych
waznych wydarzen. Zaréwno
wykonawca strony interneto-
wej firma TIWAZ, jak i produ-
cent koszulek udzielili UTW
specjalnego rabatu, a w budo-
waniu strony pomagata réw-
niez pani Natalia Walter, byta
studentka dr Jadwigi Kwiek,
ktéra dzisiaj jest profesorem
UAM.

— Pani dyrektor Hotelu 500,
Dorota Kubiaczyk, zorganizo-
wafa po inauguracji uroczy-
sty bankiet dla pozostatych
sponsoréw, patrona nauko-
wego, wtadz gminy, tworcéw
UTW i pozostatych gosci
honorowych, w tym koordy-
natorki Ogdlnopolskiego Po-
rozumienia UTW  Krystyny
Lewkowicz.  Zadeklarowata
takze dwa darmowe noclegi
rocznie dla naszych przy-
jezdnych wyktadowcéw. Jako
pierwsi korzystali z nich pani
Krystyna Lewkowicz oraz wy-
gtaszajacy wyktad ,Zdrowo,
ale smacznie”, pro bono, moi
osobisci przyjaciele Barbara
i Piotr Adamczewscy. Panstwo
Adamczewscy, matzenstwo
kulinarnych  krytykéw, po-
dréznikéw, autoréw licznych
ksiazek z zakresu szeroko ro-
zumianej kultury stotu, dzien-
nikarzy, znawcéw win przyje-
chato w mrozny zimowy dzien,
zeby bezinteresownie dzieli¢

sie z nami swojag wiedza. Wy-
ktadowi towarzyszyta wystawa
ich ksiazek powigzana z pro-
mocyjna sprzedaza i mozli-
woscig otrzymania autografu
—wspomina dr Kwiek.
Dziesiecioro najstarszych se-
niorow otrzymato legitymacije
Stuchacza UTW i upominki —
ksiazke panstwa Adamczew-
skich ,Wedréwka po stotach
Europy”, sponsorowang przez
Wydawnictwo Nowy Swiat
z Warszawy. Wydawnictwo
przekazato UTW tyle ksigzek,
ze wystarczyto ich na do-
brych kilka lat na upominki dla
wspierajacych uczelnie osoéb
i instytuciji.

Juz w przededniu uroczystej
inauguracji UTW zostat ob-
jety patronatem naukowym
przez WSE UAM, ktérego to
patronatu udzielit 6wczesny
Dziekan Wydziatu profesor
zwyczajny dr hab. Zbysz-
ko Melosik. 13 lutego 2010,
w dniu inauguracji, UTW spet-
niato wszystkie warunki — pa-
tronat naukowy UAM, Rada
Programowa, etc., konieczne
do uzyskania certyfikatu pro-
fesjonalnego UTW. Zaréwno
sponsorzy, jak i inne osoby,
ktére pomogly w powstaniu
i funkcjonowaniu UTW, otrzy-
mali tytut i godto ,Przyjazni se-

niorom”. Tytut i godto stanowi
wiasno$¢ autorska J. Kwiek
— pomyst, L. Duda - projekt,
Sz. Duda — wykonanie i zo-
staty nieodptatnie uzyczone
UTW w Tarnowie Podgérnym.
Oprawe muzyczng zapewnito
Koto Spiewu im. Feliksa No-
wowiejskiego z Tarnowa Pod-
goérnego. Patronat medialny
nad inauguracjg objety media
prasowe, radiowe i telewi-
zyjne. Migawki z inauguraciji
ukazaty w gtéwnym wydaniu
Teleskopu TVP Poznan.

»Matka UTW”

W pierwszym roku funkcjo-
nowania UTW wigkszos¢ wy-
ktadéw wygtosity, pro bono,
dr Kwiek oraz osoby z nia
zaprzyjaznione. Po trzech la-
tach sprawnego funkcjono-
wania Jadwiga Kwiek ztozyta
rezygnacje z funkcji Prezesa
UTW z uwagi na duze obtoze-
nie pracg zawodowa na UAM
i przygotowania do trzymie-
siecznej wyprawy na antypo-
dy, przekazujgc zarzadzanie
Stowarzyszeniem, ,petnoeta-
towym emerytom”.

— Tym, co byto i jest dla mnie
najcenniejsze w wymiarze
emocjonalnym podczas uro-
czystosci inauguracji UTW to
fakt obdarzenia mnie tytutem

O pracy z seniorami opowiada dr Jadwiga Kwiek:
https://www.gazetasenior.pl/dr-jadwiga-kwiek-stawiajmy-na-wlasna-madrosc

=y

~Matki” UTW, a dyrektora Szy-
mona Melosika ,,Ojcem” UTW.
Relacje w rodzinach bywajg
rozne. Rodzinach formalnych,
nieformalnych, symbolicz-
nych, tytularnych. Nie zawsze
uktadajg sie gtadko. Ale tytut
~Matki” zobowigzuje w spo-
sob szczegdlny — mowi dr Ja-
dwiga Kwiek.

Obchody jubileuszowe rozpo-

czety sie od wdrozenia projek-
tu ,Zobacz $wiat” w wersji ,10
filméw na dziesieciolecie” rea-
lizowanego w ramach Trzeciej
Misji UAM. — To piekna klam-
ra spinajgca dziesieciolecie,
a zarazem wyzwanie i zada-
nie na przysztosé: ,Zobacz

Swiat”. Dotdz swojg czast-
ke dobrej energiil — konczy
dr Kwiek.

REKLAMA

Goscinnos$é i dobry smak...

ot Zrodel.

Obiekt Przyjazny Seniorom

‘W cenie pakietu:
- 6 noclegbw

- dostep do strefy ruchu
- wifi

g\ ‘i-mmm
hotelarze od 1961

Tygodniowy pobyt od 599 zl/ osoba
(cena obowigzuje w sezonie niskim)

- wyzywienie: $éniadanie w formie bufetu szwedzkiego,
obiadokolacja serwowana do stolika

- konsultacja fizjoterapeutyczna

- 10 zabiegow rehabilitacyjnych

- monitorowany i o§wietlony nocg parking samochodowy

Pobyt rozpoczyna si¢ w niedziele, a koniczy w sobote.

TEL. 33 855 11 40, kom 731 731 110

Krokus, ul. Gérnoslaska 9, Wista, www.krokus.pl

&

REZERWUJ juz dzis

e-mail: kontakt@krokus.pl
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Czytaj codziennie w Internecie

Gazeta Senior w Internecie
codzienne zrdédto wiadomosci

i propozycji dedykowanych seniorom

- zdrowie, turystyka, finanse, kultura,
wydarzenia, oferty dla seniorow.

Koronawirus - PORADNIK

Najwazniejsze, aktualne,
sprawdzone informacje dla senioréw

Gazeta Senior na Facebooku
https://www.facebook.com/GazetaSenior

KRZYZOWKA NR 1

13 114 | 15 | 16 | 17 18 | 19 | 20 | 21 22 | 23 | 24 | 25

Znaczenie wyrazow:

Poziomo: 1. pozycja spoteczna. 6. objaw przezigbienia. 9. chodzi i bije. 10. rodzice w slan-
gu miodziezowym. 11. senior. 12. trampolina. 15. zmora senna. 18. I$nigca tkanina. 21. bez-
miar oceanu. 22. gtéwny punkt. 23. wspiera nogi. 24. bycza scena. 25. odbiorca przesytki.
29. rozgtos. 32. zarozumiato$é. 35. staw z tekotka. 36. najstarszy w rodzinie. 37. kuchenny
automat. 38. zbedny ciezar. 41. sprzet fotografa. 45. splot pretéw. 47. zielony mamut. 48.
czarna do butéw. 49. krzyzuje sie z osnowa. 50. stynny wodospad. 51. dychawica.

Pionowo: 2. rytm serca. 3. aktualnie. 4. szklana tafla. 5. pasiasty kamien. 6. mistrz w ryciu.
7. mowa na ucho. 8. moralno$¢. 13. uzywane do aromatyzowania. 14. wyraza rados$¢. 15.
dziurawa detka. 16. cienki powr6z. 17. btoto. 18. zbiér map. 19. wyjatkowe wzgledy. 20.
olbrzymi gtaz. 26. taczy miejscowoséci. 27. materiat z Torunia. 28. element tresury psa. 30.
u boku jelenia. 31. szerokie drzwi. 33. wiadro z klepek. 34. sgsiad radonu. 38. zarozumialec.
39. spis 0s6b. 40. salut artyleryjski. 42. kleik. 43. element grilla. 44. koszona na siano. 45.
czarny napdj. 46. "cztery kotka".

50 O 51 Litery z pol dodatkowo ponumerowanych od 1 do 25 dadza rozwiazanie krzyzéwki.
16

j.urbanczyk1@gmail.com Hasta i rowigzanie krzyzéwki na stronie 16



