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Drodzy Czytelnicy,

zycie w pandemii odcieto
nas od wielu aktywnosci,
ale szybko nauczyliSmy sie
odnajdywa¢ mate radosci
w nowej, skromniejszej co-
dziennosci. Gotowanie i czy-
tanie stato sie tym, co robi¢
mozna w czasie kwarantan-
ny. W wydaniu przedstawia-
my, jak te proste czynnosci
zamieni¢ w zrodto zdrowia
i naturalnej odpornosci oraz
radosci nie tylko dla nas sa-
mych, np. przepisy Barbary
Czaykowskiej-Klo$ to praw-
dziwa poezja, nie tylko sma-
ku.

Czytanie, odkrywanie sta-
rych i nowych pozycji dla sie-
bie i dla innych mozna robié¢
zawsze i pomimo sytuaciji.
Jadwiga Kwiek podsumowu-
je, dlaczego czytanie jest tak
wazne dla naszego rozwoju,
a grupa Cafe UTW pokazu-
je, jak w praktyce dyskutuje
o ksiazkach online.
Polecamy rozmowe z Miko-
tajem Choroszynskim psy-
chodietetykiem. To $wieze
spojrzenie na talerz seniora.
Koniecznie sprawdzcie row-
niez piramide zywienia se-
niora oraz antyranking diet!
Badzcie zdrowi!

Linda Matus
Redaktor Naczelna
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Historie kuchenne

dla laikow i ni

»Jak wazne jest
przygotowywanie
positkow, jedze-

nie przy wspoélnym
stole. Zwykle nie
poswiecamy temu
wiele czasu. Ot, byle
szybko, byle nie by¢
gtodnym” - pisze
Barbara Czaykow-
ska-Kto$ w swojej
pierwszej ksiazce,
petnej rodzinnych
wspomnien, aneg-
dot i przepisow na
zdrowe, smaczne
potrawy. A dzis
dzieli sie z nami spo-
sobami na proste,
ale pyszne dania ze
sktadnikow, ktore
mamy w swoich ku-
chennych szafkach

i lodowkach. Bez wy-
chodzenia z domu!

Magda Wieteska: Juz la-
tem mozemy sie spodzie-
waé drugiej czesci Pani
»Historii kuchennych

o mitosci, rodzinie i sile
tradycji” z podtytutem
»Czym chata bogata”.

Co w niej bedzie?
Barbara Czaykowska-
-Kto$: Po zamknieciu
pierwszej czesci ,Historii
kuchennych...” zostatam

z lawing wspomnien i prze-
piséw, ktorych ksigzka nie
mogta pomiesci¢. Giebokie
szuflady skrywaty wcigz catg
mase najrozmaitszych nota-
tek — opiséw wielu wyda-
rzen, siegajgcych dawnych
lat i korespondenciji petnej
rodzinnych historii.

Od lat czerpig z tych bo-
gactw. To one wraz z nabyty-
mi przez lata do$wiadczenia-
mi daja mi wcigz motywacje
i site do przeciwstawiania sie
codziennym trudno$ciom.
Petno w nich przyktadow

na to, ze ,kiedy sie wydaje,
ze Pan Bog zamyka drzwi —
otwiera na osciez okno”.
Dopoki przed laty nie rozpo-
czetam spisywania kuchen-
nych historii, dopéty wszyst-
kie wspomnienia spokojnie
drzematy w mojej gtowie,
pouktadane bardziej lub
mniej sktadnie, a piszac ze
wzruszeniem odkrywatam,
ze nawet bardzo odlegte do-

fot. Kinga Kto$

$wiadczenia, wspomnienia
réznych wydarzen z czaséw
dziecinstwa i mtodosci,
wiele z moich pézniejszych
zachowan czynity oczywisty-
mi — ttumaczyty je i uspra-
wiedliwiaty. Wspomnienia
nabieraty ksztattow choéby
w postaci najrozniejszych,
zapamietanych potraw

i smakow.

Odkad pojawity sie wnuki,
moja kuchnia wzbogacita sie
o catkiem spory zbiér najréz-
niejszych pomystéw na
zdrowe i smaczne potrawy
dla matych dzieci, ktére po-
wstawaty w oparciu o pewna
wiedze i niemate dos$wiad-
czenie. Postanowitam wiec
cho¢ niektére z nich umies-
ci¢ w tej ksiazce, z nadzieja,
ze okaza sie przydatne
zwtaszcza opiekunom ma-
tych ,jarzynowo-owocowych
niejadkéw”.

Tegoroczna wiosna na
dobre zmienita nasze
funkcjonowanie, réwniez
w zakresie naszych zwy-
czajow kulinarnych...
Ten paskudny wirus-cele-
bryta, ktéry wdziat korone

i straszy, w koncu sczeznie
i zycie powrdci na swoje
tory. Wierze, ze wyjdziemy
z tego silniejsi, cho¢ wielu
w zatobie po stracie najbliz-
szych.

Ci, ktérzy zapracowani, nie
mieli czasu na stotowanie
sie w domu badz nie lubig
w domu pitrasi¢, wroca pew-
nie do swoich ulubionych
restauraciji, a inni, moze
nabrawszy z koniecznosci

checi do przyrzadzania po-
sitkow w domu, potkneli bak-
cylai od czasu do czasu co$
we wiasnej kuchni zechca
przyrzadzi¢ najblizszym
badz sobie...

A co by Pani polecata tym
kulinarnym laikom? Cos
prostego, ale smaczne-
go...

W tak zwanych ciezkich cza-
sach, kiedy kietbasa ,zwy-
czajna” byta bardzo zwy-
czajna - lekko wysmazona,
a wiec pozbawiona przede
wszystkim nadmiaru wody,

z dodatkiem zeszklonej
cebulki i kilkoma podsmazo-
nymi pieczarkami, podana
w chlebie na gorgco prosto
z piekarnika i dodatkowo
oprészona startym zéttym
serem, plasowata sie wsérod
naprawde znakomitych dan.
Teraz jest o wiele tatwiej.
Mozna to pyszne danie
przygotowac z kazdej niemal
kietbasy. Doskonate sg ,Sla-
ska” i ,Drobiowa” — z tych
korzystatam. Danie nie musi
by¢ podane w chlebie, moze
by¢ obok Plusem potrawy
jest tez to, ze mozna ja za-
wekowacé i w razie potrzeby
po prostu otworzy¢ stoik

z gotowa strawa.

Rzeczywiscie nie wydaje
sie trudne. Smazona kiet-
basa z chlebem...

A ja zamiast pieczywa
proponuje zrobi¢ kopytka —
banalnie tatwe.

Ugotowane kartofle, bez soli,
gotuje w tupinach (mniejsze
straty, szybciej i zdrowiej).

tyl

Ugotowane — widelcem
sprawdzam, czy miekkie,
odcedzam do wiaderka (na-
woéz dla roslin znakomity!),
zalewam je w garnku zimng
woda i po kilku chwilach
mozna je juz ,obra¢” — skor-
ka sama schodzi. Przestu-
dzone przeciskam przez
praske, lekko ugniatam, by
byty w misce ptasko utozo-
ne. 1/4 wyjmuje i uktadam
na pozostatej ziemniaczanej
masie, by zrobi¢ miejsce
dla mak — dwie czesci maki
pszennej i jedng ziemniacza-
nej. W zaleznosci od ilosci
ziemniakow daje jedno cate
jajo, jedno zéttko i troche
soli. Trzeba ciasto szybko
wyrobi¢ — po prostu pota-
czy¢ sktadniki. To bardzo
wdzieczne ciasto! Trudno tu
o btedy. Troche maki zosta-
wiam sobie obok deski, na
ktorej tocze wateczki ciasta.
W miedzyczasie nastawiam
na palniku wode w ptaskim
garnku, lekko sole.
Wateczki ciasta maja okoto
2 cm $rednicy, dlugo$¢ taka,
by wygodnie sie watkowato.
Kroje ukosne ok. 1.5 cm klu-
seczki, odktadam na oproé-
szong maka deske. Gotuje
krétko. Kiedy tylko wyptyna,
sg gotowe. Wyjmuje tyzka
cedzakowa na potmisek

i polewam tyzka oleju. Wtedy
warstwy kopytek sie nie
sklejaja.

Z ugotowanych w ten spo-
s6b (w mundurkach) ziem-
niakédw mozna przyrzadzic¢
znakomitg satfatke.
Wystudzone i obrane pokro-
i¢ w cienkie talarki, wymie-

ko

szac¢ ostroznie z posiekanym
szczypiorkiem i koperkiem,
skropi¢ jabtkowym octem,
olejem, popieprzy¢ i posoli¢
do smaku. Pyszna satatka.

W czasie domowej izola-
cji sktaniamy sie do kasz,
makaronow, ziemniakow
i tego, co mamy w zasie-
gu reki. Czy np. kasze sg
w Pani kuchni obecne?
Oczywiscie! Kasze to ko-
palnia witamin, mineratow

i wszelkiego dobra. Warto
jak najczesciej wykorzysty-
wac je komponujac positki.
Mamy ogromne bogactwo
kasz. Gryczana, kukurydzia-
na, jeczmienna, peczak,
drobna krakowska, pszenica
czy wreszcie niezwykle zdro-
wa kasza jaglana. Chinczycy
twierdza, ze kasza jaglana
,wypedza” wilgo¢ z organi-
zmu i nalezy ja je$¢ zwiasz-
cza w czasie jesienno-
-zimowo-wiosennym... Warto
je wykorzystywa¢ w kazdy
mozliwy sposéb.

Na przyktad wszystkie
kasze, ktére bardzo chetnie
zjada méj wnuczek, gotuje
na solidnych wywarach

z jarzyn, by byto zdrowie;.
Taki trik sprytnej babci. Caty
warto$ciowy wywar kasze
wchtona i uczynig positek
jeszcze zdrowszym. Mama
chwalita moje pomysty, ale
przeciez to jej szkofa...

Sa co najmniej dwa spo-
soby, by pozbawi¢ kaszke
nieprzyjemnej goryczki. Albo
starym zwyczajem przeptu-
ka¢ na bardzo gestym sitku
zimng woda i potem przela¢
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wrzatkiem, albo przed
gotowaniem wysypac kasze
na patelnie lub do garnka

i chwile prazy¢ (az zacznie
pachnieé), a nastepnie zala¢
woda i porzadnie przeptu-
kac.

Po przeptukaniu kaszy w ten
czy inny sposob zalewamy
ja woda (lub woda pét na
pot z mlekiem) — zawsze
dwa i pot raza tyle ptynu

co kaszy, lekko posoli¢

i postodzi¢, i gotowaé do
miekkosci na wolnym ogniu.
Pod koniec dodajemy tyzke
$wiezego masta.

A zapiekanki? Dla nas

to cos jak wtoska pizza,
ktora swoj poczatek za-
wdziecza wykorzystywa-
niu wtasnie obiadowych
resztek...

Ze wzgledu na utrudnione
mozliwosci wychodzenia

z domu po zakupy jak
najbardziej warto wroci¢ do
zapiekanek, ktére zawsze
zdawaty egzamin i w tym
czasie bardzo je polecam.
Sktadniki do przyrzadze-
nia zapiekanek zawsze sie
w domu znajda. Mozna do
nich wykorzysta¢ wszelkie
kasze, wtoszczyzne, ziem-
niaki, makarony i kluseczki,
a takze pozostate resztki
chleba czy butek.

Moja ulubiona. Patelnie sma-
ruje mastem i olejem, na niej
ciasno uktadam kromeczki
butki lub chleba, zatykajac
wszelkie szparki pokruszony-
mi kawatkami. Po wierzchu
smaruje cienko mastem

i uktadam rozdrobnione
mieso pozostate z obiadu
albo kawatki wedliny. Zawsze
ze dwie, trzy posiekane

i zeszklone cebule, kilka
plasterkow kiszonych ogor-
koéw, pomidoréw obranych
ze skorki, kilka rozdrobnio-
nych oliwek, podduszonych
wczesniej talarkow pora

... i co tam jest pod reka.
Wszystko okrywam plastrami
z6ttego sera (jakikolwiek,
byleby sie rozpuszczat pod
wptywem temperatury). Kilka
jaj roztrzepanych z sola,
pieprzem, odrobing $mietany
(lub mleka) i pasujacymi do
dania ziotami. Cato$¢ zale-
wam taka jajeczng masa.
Przykrywam pokrywa i na
malenkim ogniu przez okoto
25 minut tworzy sie znakomi-
te pozywne danie. Przygoto-
wanie positku zajmie akurat
tyle czasu ile trzeba, by na-
kry¢ do stotu. Jesli nie mamy
jaj, mozna wykorzystac tyzke
lub dwie pszennej maki — do

rondelka z wywarem (po-
wstatego choéby z duszenia
pora, cebuli) wsypuje make

i energicznie roztrzepujac
trzepaczka doprowadzam

do zagestnienia — mozna
doprawi¢ do smaku odrobing
$mietanki, pieprzu i soli.
Podobna zapiekanke (pie-
rdg) z biatym serem mozna
upiec, wykorzystujac to
samo ciasto. Dziele je na
kilka porcji, lekko rozptasz-
czam na grubo$c¢ ok. 3-4
cm, na $rodku uktadam
kulke, ok. 2 tyzek twarogu
dobrze zmieszanego z odro-
bing fety lub innym solanko-
wym serem. Po czym skle-
jam ciasto, unoszac brzegi
kota, ksztattuje kule i lekko
rozptaszczam dtonig lub wat-
kiem — na grubos$c¢ ok. 1,5
cm. Piecze sie te pychotke
kilkanascie minut. Znakomity
dodatek do czystych zup, do
piwa, wina...

W dobie koronawirusa
szukamy tez przepisow
na potrawy zero waste,
czyli zero marnowania.
Bardzo to chwale. Niczego
w kuchni nie marnowac,
wszystko co sig da nalezycie
zagospodarowac¢ — mawiata
moja mama, odcedzajac
wode z ziemniakéw do
drugiego garnka - bedzie
znakomita kartoflanka,
dogotujemy troche kartofli,
troche jarzynek, dodamy
zeszklong cebulke, troche
$mietany, koperku, wedzo-
nych skwarek...

Wywar z odcedzanych
ziemniakow przydawat sie
nie tylko do kartoflanki, ale
takze do zupy grochowej,
ogoérkowej, dyniowej, do
barszczu ukrainskiego i wie-
lu innych.

Chtonetam te wiedze,
praktyczna i ekologiczng
zarazem. Kiedy$ zagospoda-
rowywanie tego, co byto po
ostatni okruszek, wynikato

z biedy i nierzadko z trudno-
$ci w zdobywaniu produk-
téw. Mndstwo przepiséw po-
wstawato, aby podpowiadag,
jak tworzy¢ co$ z niczego.
Teraz jestesmy zasypywani
bogactwem produktow,

ale madrze gospodarujac:
planujac zakupy i wykorzy-
stujac to, co mamy, mozemy
jednoczesnie zaoszczedzié

i potrenowac¢ wyobraznie,
kreujgc pyszne dania z tego,
co nam w garnkach czy

w lodoéwce zostato.

No witasnie, a jak Pani
sobie radzi w dobie koro-
nawirusa?

Jak sobie radze... Nie jestem
sama. Mam pod opieka wy-
magajgce czworonogi, ptaki
i jeze w ogrodzie. Nie moge
sie zle czué.

Robie porzadki w szafie ku
uciesze tatki — skacze po
pustych poétkach. Wymalo-
watam balkon, starajac sie
trafi¢ pedzlem pomiedzy
lis¢mi hedery i dzikiego
wina, ktére wespot wlazty
poprzez szpary i zadomowity
sie na teoretycznie oszklo-
nym balkonie. Do niedawna
mieszkata na balkonie mysia
rodzina — przeniosta sie

juz do rezydencji, gdzies

w ogrodzie, wroca pézna
jesienia.

Dzieci zapewniajg mi apro-
wizacje, zakupy, a ja raz

w tygodniu podjezdzam pod
ich balkony z zawekowanym
jedzeniem — sprawia mi to
ogromna rados$¢.

Cieszy mnie, ze przyroda
troche odetchneta, zwierzeta
maja wiecej spokoju...
Szczesliwie od 18 maja
ruszyty zaktady fryzjerskie,
bo juz rozgladatam sie za
kokardkami do warkocza :)
Ufam, ze zycie wréci na
swoje tory. Na lepsze tory.
Bardzo serdecznie i z na-
dzieja na dobre czasy po-
zdrawiam Czytelnikow.

r.S
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na prosie, zdrowe ¢ smaczne dania:
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Znakomila zapickanka
z /{wgzg V%ozmg'
w-droZ Zouym, clestie

Sktadniki:
- mniej wiecej 35 dkg maki
- tyzeczka drozdzy (3 dkg)
1 tyzeczka cukru, by rozetrze¢ drozdze
1 szklanka mleka
1 jajko
- 1tyzka $wiezego masta
Nadzienie:
- 20 dkg kaszy gryczanej
- 2 szklanki mleka
- 2 mniejsze lub 1 wieksza cebula
- 25 dkg twarogu
- 1/2 szklanki $mietany
- 2-3 lyzki startego zottego sera
- s0l, pieprz do smaku
Skiadnikéw duzo, ale potrawe robi sie bardzo
szybko i sprawnie.

Do miski z makg wlewam ciepte mleko, dodaje
rozpuszczone w cukrze drozdze, jajko, masto
i s6l. Wyrabiamy drozdzowe ciasto.

Kasze gryczang ugotowaé na sypko. Te w to-
rebkach wysypuje do rondla, przeptukuje zimnag
woda. Na 1/2 kubka kaszy w garnku wlewam 2
kubki zimnej wody, lekko sole i gotuje (od wchto-
niecia wody w kasze, pod przykryciem na wol-
nym ogniu jeszcze ok.10-15 minut.)

W miedzyczasie cebule pokroi¢ drobno, zeszkli¢
i pofaczy¢ z kasza, biatym serem i $mietana. Po-
soli¢, popieprzy¢... Do smaku.

Ciasto lekko podros$niete podzieli¢ na dwie por-
cje: wiekszg i mniejsza.

Patelnie albo zaroodporne naczynie wysmaro-
wac¢ mastem, wytozy¢ wieksza cze$¢ ciasta na
catoéci, natozy¢ farsz i przykry¢ doktadnie pozo-
statym ciastem. Zlepi¢ doktadnie wokét i gotowe.
Posmarowa¢ rozmaconym jajkiem i upiec w go-
racym piekarniku.

Jest to przepyszna zapiekanka — podajemy ja
w tym naczyniu, w ktérym sie piekta. Bardzo
smaczne danie na obiad czy kolacje.

Wazne, by ciasta nie byto za duzo, bo zrobi sie —
wprawdzie bardzo smaczna, ale butka nadziana
kasza.
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Tara, ozg&' Kuiche

,Kiszke” przyrzadza sie z dobrego, kruchego cia-
sta, na ktore naktada sie, co sie lubi: warzywa,
mieso lub wszelkie pozostatosci z ,wczorajszego
obiadu”.

Sktadniki:
- 20 dkg maki pszennej

1 zo6ttko surowe

10 dkg masta

1 z6ttko ugotowane na twardo
- szczypta soli

1 tyzka bazylii

Kruchym ciastem cieniutko wyklejam forme. Naj-
wygodniej dobrze schtodzone ciasto kroi¢ w cie-
niutkie plastry i nimi wyklei¢ spod i boki formy.
Staram sie, by rant formy wyklei¢ jak najcieniej
i wysoko — pieknie wtedy wyglada po upieczeniu.
Ciasto spetnia tu role formy, ktéra ma zmiesci¢
pyszne nadzienie.

Oprészam spod ziotami, ktore lubie: suszong ba-
zylia, czabrem, tymiankiem, rozmarynem (petna
dowolno$¢) i odstawiam w chtodne miejsce.

W miedzyczasie przygotowuje nadzienie. Na
przyktad na duzej patelni uktadam pokrojony
w drobng kostke wedzony boczek, wlewam od
razu 2 tyzki wody (by sie nic nie smazyto — bo-
czek i tak sie wytopi, a nie bedzie sie przypalat).
Obieram 3 duze cebule i rozdrobnione wysypuje
na patelnie, po chwili dorzucam na pieczarki — po
optukaniu kroje na plasterki (jesli mtode, to razem
z ogonkami), dodaje posiekang $wieza bazylie,
dowolne ulubione przyprawy: suszone pomidory
i co mi tam wpadnie do gtowy...

Forme wyklejong ciastem wktadam do bardzo
goracegdo piekarnika (190 stopni) i pieke przez 10
minut. Po tym czasie wyjmuje i odktadam na kilka
chwil — do przestudzenia.

Na podpieczone ciasto wyktadam nadzienie i za-
lewam beszamelem. Sos mozna przyrzadza¢ na
wiele sposobdw.

Beszamel

Najprosciej rozbi¢ w rondelku 3 jajka z odrobing
soli i pieprzu, dodac tyzke maki pszennej i tyzke
maki kukurydzianej, dola¢ kubek $mietanki 30%
i trzepaczka miesza¢ na niewielkim ogniu. Kiedy
sos zaczyna gestnieé, zala¢ nim ,kisz”. Piecze sie
w gorgcym piekarniku ok. 35 minut.

Po wierzchu mozna posypa¢ bazylig suszong
badz posiekana $wieza.

Uwaga: quisch mozna zepsué. Jesli ciasto bedzie
grube, a nadzienie mokre i tluste — zgaga po zje-
dzeniu gwarantowana.

Dlatego tak wazne jest, by ciasto byto kruche, by
byto cienko wytozone, podpieczone i wystudzone
przed natozeniem nadzienia. Potem juz tylko ok.
35 minut w 180 stopniach zapiec — zeby zapiekt
sie beszamel.

Wiecej przepisow Barbary Czaykowskiej-Kto$

znajdziesz na [eErL Ty 1[o]d o)

Uzdrowiska wanawiaig
dritalnosé! Sanatorium
NFZ2020 zmiany i nowe
zasady skierowar.
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Antyranking diet

ktorych sie wystrzegac?

Wiktor Szczepaniak

Dieta zgodna z gru-
pa krwi, picie wody
alkalicznej, a nawet
picie witasnego mo-
czu - to przyktady
modnych ostat-
nio, dietetycznych
dziwactw, promo-
wanych przez nie-
ktorych celebrytow.
Sprawdzcie, co my-
$la o nich specjalisci
od zywienia i nie
dajcie sie nabrac!

Gwiazdy muzyki, filmu
i sportu, a takze inne osoby
publiczne, za sprawg me-
diow, zwiaszcza medidéw
spotecznosciowych, wy-
wierajg ogromny wptyw na
kulture masowa, kreujac lub
wzmacniajac réznego rodza-
ju mody i trendy dotycza-
ce stylu zycia, w tym takze
i zdrowia. Niestety, niektorzy
celebryci, $wiadomie Ilub
nieswiadomie stajg sie ,am-
basadorami”  promujgcymi
zachowania nonsensowne
czy wrecz niebezpieczne
z punktu widzenia zdrowot-
nego. Niechlubnym tego
przyktadem sag lansowane
przez niektorych celebrytow
niebezpieczne diety.

Jakich diet unikaé

Konkretne przyktady? Jest
ich mnodstwo. Regularnym
monitorowaniem i recenzo-
waniem modnych diet zaj-
muje sie m.in. Brytyjskie Sto-
warzyszenie Dietetykdéw (The
British Dietetic Association
— BDA). Ta szacowna orga-
nizacja, ktéra dziata juz od
1936 r., zrzeszajgca profesjo-
nalnych dietetykdw, co roku
publikuje ku przestrodze

ranking pieciu najgorszych
diet, promowanych aktualnie
przez celebrytéw (ang. Top
5 Celeb Diets to Avoid). Do-
dajmy, ze BDA wybiera je do
rankingu na podstawie zapy-
tan kierowanych do swoich
ekspertéw zaréwno przez
media, jak i przez pacjentow.
Ponizej przedstawiamy liste
pieciu diet, ktére znalazlty sie
w najnowszej wersji na 2019
r. tego dietetycznego ,anty-
-rankingu”. Walka o prymat
w 2020 r. trwa.

Dieta zgodna z grupa
krwi

Stosowanie tej diety przy-
pisywane jest m.in. takim
celebrytom, jak Cheryl Cole
czy CIliff Richard. General-
nie, wedtug zalecen tej diety
(ktéra doczekata sie juz wie-
lu wariacji) ludzie - w zalez-
nosci od posiadanej grupy
krwi — powinni spozywac
tylko okreslone (optymalne
dla nich i dobrze tolerowane)
grupy pokarmow, jak i suple-
mentéw diety. Innych grup
czy tez konkretnych produk-
téw (Zle tolerowanych) majg
unika¢ lub tez catkiem wyklu-
czy¢ je z jadtospisu. Brzmi to
intrygujaco, jednak eksperci
BDA nie zostawiaja na tej
diecie suchej nitki — nazywa-
ja ja wprost kompletnie pseu-
donaukowg! — Wykluczanie
catych grup produktéw spo-
zywczych, np. nabiatu nigdy
nie jest dobrym pomystem
(o ile nie zalecit tego lekarz
lub profesjonalny dietetyk),
gdyz bardzo trudno jest wte-
dy prawidtowo zbilansowa¢
diete, bez wprowadzenia
adekwatnych zamiennikdw.
Ponadto kazda dieta, kto-
ra promuje przyjmowanie
specjalnych  suplementéw,
powinna uruchomi¢ w nas
dzwonek alarmowy — komen-
tuje Sian Porter, dietetyk re-
prezentujacy BDA.

Picie wiasnego moczu
Cho¢ koncepcja ta wydaje
sie absurdalna, to jednak
okazuje sie, ze ma swoich fa-
néw takze wsréd oséb pub-
licznych, np. boksera Juana
Manuela Marqueza czy na-
uczycielki jogi Kayleigh Oa-
kley. Zwolennicy tej praktyki
wierzg w to, ze pomaga im
ona m.in. oczy$ci¢ organizm,
stymuluje ich uktad odpor-
nosciowy i dodaje energii.
Co na to dietetycy?

— Ciato cztowieka m.in.
przy pomocy nerek pozbywa
sie toksyn, zatem wydalany
przez nie mocz jest produk-
tem odpadowym. Jego picie
nie tylko nie jest korzystne
dla zdrowia, lecz moze za-
szkodzi¢, np. stwarzajac ry-
zyko infekcji — ostrzega Ais-
ling Pigott, specjalistka ds.
dietetyki z BDA.

Oczyszczajace

herbatki i kawy

Wiele gwiazd show busines-
su, jak np. Kim Kardashian
czy Cardi B., twierdzi, ze
swoja ponetng figure za-
wdzigczajg m.in. piciu rézne-
go rodzaju oczyszczajacych,
odchudzajgcych  naparéw.
Nie dajcie sie nabra¢ na tego
typu produkty! ,Nie ma zad-
nego magicznego napoju,
ktéory pomaga w uzyskaniu
lub utrzymaniu prawidtowej
masy ciata” — czytamy w eks-
perckim komentarzu BDA.
Specjalisci tej organizacji
podkreslaja, ze wiekszos$¢ ta-
kich naparow zawiera ziota,
ktérych zastosowanie i sku-
tecznos¢ w odchudzaniu nie
sg poparte wystarczajgcy-
mi dowodami naukowymi.
W najlepszym razie picie ta-
kich herbatek oznacza wiec
tylko strate pieniedzy, lecz
dietetycy ostrzegaja, ze ich
naduzywanie (zwtaszcza
tych zawierajacych senes)
moze tez prowadzi¢ do

réznego rodzaju zaburzen
w funkcjonowaniu ukfadu
trawiennego (np. biegunek,
skurczy zotagdka i przewle-
ktych probleméw jelitowych).

Odchudzajace saszetki
Wedtug niektérych donie-
sien medialnych stosowali je
m.in. cztonkowie brytyjskiej
rodziny krélewskiej, ksigze
Harry i ksiezniczka Eugenia.
Produkty tego typu zawierajg
m.in. specjalny rodzaj bton-
nika — glukomannan, pozy-
skiwany z korzenia egzotycz-
nej roéliny o nazwie dziwidto,
dzieki czemu spozywane
przed positkami majg zmniej-
sza¢ gtdéd. Ale poza regu-
larnym spozywaniem tego
roztworu konsumentom z re-
guty oferuje sie réwniez inne
suplementy diety, ktére maja
m.in. oczyszczaé (cokolwiek
to znaczy), utatwiaé trawienie
i rewitalizowa¢ (znowu - co-
kolwiek to znaczy).

W rzeczywisto$ci tego
rodzaju drink z btonnikiem
zawiera go mniej, niz krom-
ka zwyktego razowca. Poza
tym glukomannan ma dzia-
tanie przeczyszczajgce, co
oznacza, ze spozywajac go,
trzeba sie liczy¢ z mozliwy-
mi, niepozadanymi efekta-
mi ubocznymi, takimi jak
biegunka czy wzdecia” -
ostrzegajg dietetycy z BDA,
zwracajac uwage, ze takie
saszetki szerokim tukiem
powinny omija¢ zwtaszcza
osoby chore na cukrzyce,
ktérym moga one szczegdl-
nie zaszkodzié.

Przypominaja oni, ze od-
chudzanie to, niestety, dtu-
gotrwaty proces, ktory wy-
maga duzej $wiadomosci,
zaangazowania i wysitku
(wtasciwa dieta, aktywnos$¢
fizyczna, wsparcie psycho-
logiczne), a rézne ,cudow-
ne suplementy”, oferujace
szybkie efekty, nie moga by¢

) P

traktowane powaznie, jako
podstawa zdrowego i sku-
tecznego odchudzania. Sa
one zatem nie tylko zbedne,
lecz czasem wrecz szkodli-
we.

Picie wody alkalicznej
(zasadowej)
Wedtug niektérych donie-
sien medialnych fanami jej
spozywania sa m.in. Donald
Trump, Barack Obama, Ma-
donna czy Beyonce. Woda
alkaliczna to taka, ktéra po-
siada odczyn w skali kwa-
sowosci-zasadowosci  (pH)
znaczaco wyzszy niz 7,5
(dzieki zawartosci rozpusz-
czonych w niej alkalizujg-
cych zwigzkéw wapnia, pota-
Su czy magnezu).
Zwolennicy picia wody al-
kalicznej (zwykle o pH 8-9)
wierzg w to, ze zapewnia ona
lepszy metabolizm sktad-
nikbw odzywczych i sku-
teczniejsze ,0Czyszczanie
organizmu z toksyn” w po-
réwnaniu do wody o neutral-
nym pH. Inna popularna
teoria gtosi, ze picie wody
alkalicznej, jak i szerzej sto-
sowanie alkalizujgcej diety,
pomaga zwalcza¢ ,zakwa-
szenie” organizmu (gtéwnie
krwi), co ma chroni¢ ludzi
przed wieloma chorobami.
Co na to dietetycy z BDA?
.Nasze ciata zazwyczaj
$wietnie sobie radzg z regu-
lowaniem pH, wiec nie ma
potrzeby sie do tego procesu
wtrgcac. Ponadto trzeba wie-
dzie¢, ze pH réznych czesci
ciata jest rézne, np. zotadek
jest bardzo kwasowy, co po-
maga mu trawi¢ pokarm” —
czytamy w rankingu BDA.
Kaitlin Colucci, dietetyczka
reprezentujaca BDA, podkre-
$la, ze o ile zachecanie lu-
dzi do spozywania wiekszej
ilosci wody jest pozadane
i korzystne ze zdrowotnego
punktu widzenia, to jednak

nie ma juz solidnych pod-
staw naukowych przema-
wiajgcych za promowaniem
picia wody alkalicznej — bo
fakty sg takie, ze pH wody
nie ma wptywu na pH krwil
Ekspertka przypomina, ze
dzieki r6znym mechanizmom
fizjologicznym organizm
cztowieka stale utrzymuje pH
krwi na optymalnym pozio-
mie 7,35-7,45, a wiekszos$¢
z nas skutecznie oczyszcza
sie z toksyn dzieki pracy wa-
troby i nerek.

Gdzie szukaé
marygodnych
informaciji
Podsumowujgc aktualny ran-
king dietetycznych bzdur,
opublikowany przez BDA,
nasuwa sie jeden general-
ny wniosek. Musimy by¢
bardzo czujni, aby nie da¢
sie nabra¢ na marketingo-
we sztuczki osob i firm ofe-
rujacych nam sposoby na
tatwe i szybkie rozwigzanie
naszych probleméw (w tym
wypadku zdrowotnych). Nie
warto tez podaza¢ za naj-
nowszymi modami, chocéby
firmowali je swym blaskiem
najstynniejsi i najbardziej lu-
biani celebryci.

Jesli kto$ szuka wiarygod-
nych i rzetelnych informaciji
na temat zdrowego zywienia
to powinien siegna¢ przede
wszystkim do zaleceh eks-
pertdw z Instytutu Zywnosci
i Zywienia oraz Narodowego
Centrum Edukacji Zywienio-
wej. By¢ moze nie ma tam
zbyt wielu elektryzujgcych,
dietetycznych ,fajerwerkow”,
ale jest za to solidna i po-
twierdzona naukowo wiedza
stuzgca zdrowiu, co kazdy
moze sprawdzi¢ pod linkiem:
https://ncez.pl
Zrodto: Strona internetowa
Brytyjskiego Stowarzyszenia
Dietetykéw (The British Die-
tetic Association - BDA).

Co warto zmienic¢ w diecie,
aby czu¢ sie lepiej? Przeczytaj:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/dieta-seniora-pij-zdrowie k
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Psychodietetyka moda czy przysztosc

Zawsze warto wpro-
wadzaé zdrowsze
nawyki, nawet

w niewielkim stopniu
- mowi w rozmo-
wie z Linda Matus
psychodietetyk Mi-
kotaj Choroszynski.
| tumaczy, w jaki
sposoéb to, co jemy,
wptywa na powsta-
wanie chorob, ktore
dosiegna nas za
10i 20 lat. Mozemy
je omina¢ - warto
sprawdzi¢, jak!
Mikotaj Choro-
szynski to takze
badacz, wyktadowca
akademicki i autor
bestsellerowych
publikacji poswie-
conych odzywia-
niu. Inicjator badan
z zakresu prewencji
choréb neurode-
generacyjnych za
pomoca diety (w tym
choroby Alzheime-
ra) oraz cztonek
Polskiego Stowa-
rzyszenia Pomocy
Osobom z Choroba
Alzheimera.

Linda Matus: Poruszali-
$my ten temat w ostatnim
numerze Gazety Senior,

ale warto do niego wrocié.

Przypomnijmy, dlaczego
w czasie pandemii CO-
VID-19, kiedy wyjatkowo
powinni$my zadbac¢ o to,
aby zdrowo sie odzywiac
i tym wzmacniaé nasza
odpornos¢, na talerzu
laduja parowki, ser zotty,
stodycze i alkohol?
Mikotaj Choroszynski:
Zywno$¢ z rodzaju comfort
food, tzn. zywnos$¢ wygod-
na, zostata zaprojektowana

i stworzona jeszcze w latach
50. zesztego stulecia. Jej
celem byto dostarczenie jak
najwiekszej przyjemnosci
zwigzanej z konsumpcja.
Dzieki zawarto$ci duzych
iloéci cukru i ttuszczy, soli

i biatej maki produkty powo-
duja intensywne pobudzenie
obszaréw odpowiedzialnych
za odczuwanie przyjemnosci
i satysfakcji. Niestety — z cza-
sem pobudzanie tych obsza-
row mézgu wchodzi w nawyk
i powoli coraz bardziej przy-
zwyczajamy sie do takiego
jedzenia. To z kolei prowadzi

do otytosci, cukrzycy typu I,
nadcisnienia, podwyzszone-
go cukru i cholesterolu czy
demenciji. Z drugiej strony
sytuacja zwigzana z wiru-
sem COVID-19 powoduje
poczucie niepokoju, stra-
chu, braku bezpieczenstwa.
Najtatwiejszym sposobem,
aby zagtuszy¢ te negatywne
emocije, jest siggniecie po
co$, co momentalnie poprawi
nam samopoczucie. Dlatego
wybieramy paréwki, ser zotty,
stodycze i alkohol.

Czy seniorzy ze swoimi
nawykami i latami nie-
zdrowych przyzwyczajen
s3 zdolni do zmiany diety
na zdrowsza? Kiedy to sie
udaje, a kiedy jest skaza-
ne na porazke?

Zawsze warto wprowadzaé
zdrowsze nawyki, nawet

w niewielkim stopniu. Kiedy$
ta wiedza nie byta tak po-
wszechnie dostepna. Teraz
jednak wiemy, ze od medy-
kamentdw czesto skutecz-
niejsze sg odpowiednia dieta,
sen i aktywnos¢ fizyczna, co
potwierdzajg liczne badania.
Czytelnicy moga by¢ zasko-
czeni, ze jedynym potwier-
dzonym naukowo sposobem
na redukcje blaszki miazdzy-
cowej jest... dieta roslinna.

W pracy z seniorami czesto
juz po pierwszych tygodniach
jestesmy w stanie zmniej-
szy¢ dawki lub zrezygnowac
z lekéw na cholesterol, cukier
czy ci$nienie. Na porazke
jestesmy skazani tylko w jed-
nym wypadku — kiedy sami
w nig uwierzymy. Dlatego,
jesli prébujemy, szukamy
rozwiazania, zawsze osiag-
niemy mniejsze lub wigksze
sukcesy. Warto zapisywac
sobie codziennie w dzienniku
przynajmniej trzy pozytywne
zmiany, jakie dostrzegto sie
danego dnia. Gwarantuje, ze
zawsze co$ sie znajdzie.

Wiele naszych czytel-
niczek szuka sposobu,
metody na tzw. opornego
meza, fana boczku i piwa.
Jaka ma Pan rade dla tych
troskliwych zon?

To pytanie opisuje sytuacje
wprost z mojego domu ro-
dzinnego. Tata nigdy nie byt
sktonny do prozdrowotnych
zmian, ponadto lubi kupowac¢
,na zapas”. Z czasem jego
nawyki zaczety sie jednak
stopniowo zmienia¢, a dzi$
ocenitbym je co najmniej na
dobre. Rada, jakg moge da¢
czytelniczkom, to przede
wszystkim skupienie na
sobie. Nasz wptyw na druga
osobe jest ograniczony, a im
bardziej bedziemy katego-
ryczni, tym tatwiej druga stro-
na nabiera awersji. To oddala
nas od pierwotnych zamia-
row. Dobrym rozwigzaniem
jest tez podkreslanie waloréw

zdrowego jedzenia. Mozna
zachwycac sie $wiezoscig
warzyw, aromatem zupy czy
soczystoscia owocow. Warto
tez zaznacza¢ pozytywne
zmiany, jakie zapiszemy

w dzienniczku. Jezeli wiec
maz ustyszy codziennie
kilkanascie razy, ze czujecie
sie o 10 lat mtodziej, macie
wigcej energii i jecie duzo
smaczniej, to po pewnym
czasie sam zechce sprébo-
wac.

Czego mozemy sie uczy¢
od seniorow, jezeli chodzi
0 zdrowa diete? Czym
Pana inspiruja seniorzy

w swojej pracy?

Ciesze sie, ze pojawia sie ta-
kie pytanie. Czasami po kon-
sultacji z seniorami wychodze
z listg ciekawych przepisow
kulinarnych, nowych rozwia-
zani, o ktérych sam bym nie
pomyslat. Czasami zdradzajg
mi sekrety, gdzie najlepiej
kupowac niektére produkty.
W ten sposéb dowiedziatem
sie, gdzie znajduje sig nie-
wielki targ na Pradze w War-
szawie. Dostawcy rozstawiaja
sie tam ze swoimi produktami
tylko dwa razy w tygodniu,
raptem na dwie godziny.
Lepszych jabtek, truskawek,
$liwek czy marchewek nie
jadtem w nigdzie. Dodatkowo
seniorzy lubig gotowaé zupy.
A zupa warzywna, ktéra za-
miast tlustego kawatka miesa
ma nasiona roslin strgcz-
kowych — jak groch, fasola,
cieciorka czy soczewica - to
prawdziwa prozdrowotna
bomba odzywcza. Co wiecej,
jezeli nie dodamy $mietany,
zasmazki czy ttustego miesa,
to zupy sa wyjatkowo nisko-
kaloryczne.

Czy psychodietetyka
zostanie z nami na diuzej,
czy przeminie jak kolejna
modna dieta? Czym rézni
sie praca dietetyka od
pracy psychodietetyka?
Praca psychodietetyka
wchodzi dzi$ do standardu.
Aktualnie wielu dietetykow

i psychologéw dodatko-

wo ksztatci sie w zakresie
psychodietetyki. Z pewnoscig
taka praktyka podnosi znacz-
nie standard i skuteczno$c¢
danego specjalisty. Jest on

w stanie o wiele sprawniej ko-
munikowag¢ sie z pacjentem,

fot. Mikotaj Choroszynski psychodietetyk

lepiej zrozumie¢ jego potrze-
by oraz dobra¢ odpowiednie
rozwigzania. Warto wie-
dzie¢, ze problemy z waga
to rzadko wina samych
kalorii. Zazwyczaj kalorie

sg efektem nieumiejetnosci
radzenia sobie z emocjami
czy brakiem zaspokojenia
pewnych potrzeb. Spraw-

ny psychodietetyk wytapie
takie problemy i zapropo-
nuje najlepsze rozwigzanie.
Dlatego uwazam, ze moda
na psychodietetyke dopiero
nadejdzie. Dzi$ ludzie jeszcze
niepewnie podchodzg to tego
rodzaju ustug, ale jestem
przekonany, ze z czasem,
majac mozliwo$¢ zgtoszenia
sie do dietetyka lub psycho-
dietetyka, wiekszo$¢ os6b
bez zastanowienia wybierze
druga opcje. Ja z pewnoscia
bym tak zrobit.

Wciaz wiele osdb kojarzy
ustugi dietetyka z odchu-
dzaniem, ale dieta to takze
choroby i nie mamy tu na
mysli wytacznie cukrzy-
cy. Demencja, choroba
Alzheimera w rodzinie to
sygnat, aby zadba¢ o swo-
je odzywianie. Prosze
wyjasni¢ naszym czytelni-
kom, na czym polega ten
zwiazek i co dzi$ wiemy
na temat relacji pomiedzy
dietg a chorobami dotyka-
jacymi osoby starsze.

W 2015 roku natrafitem na
pewne badanie, ktére odwroé-

cito bieg mojego zycia. Udo-
wodniono w nim na licznej
populacji oséb starszych, ze
odpowiednig dietg jestesmy
w stanie powstrzymac az 53
proc. przypadkéw choroby
Alzheimera. Nie bytem w sta-
nie w to uwierzyé. W mojej
rodzinie zmagali$my sie z tg
choroba, moja babcia zmarta
w wyniku jej powiktan. W gto-
wie zaczely rodzi¢ sie rézne
mys$li — czy byliSmy w stanie
uchroni¢ babcie, zatrzymaé
chorobe? Okazuje sig, ze byli-
$my w stanie cho¢ cze$ciowo
to zrobi¢. Od czasu opisania
choroby Alzheimera ponad
100 lat temu wcigz nie mamy
skutecznego lekarstwa,

a podobnie jest w przypadku
cukrzycy typu Il, nadcisnienia
czy hipercholesterolemii. Je-
dynym znanym dzi$ rozwigza-
niem, ktére nie przynosi skut-
kéw ubocznych, jest zmiana
sposobu odzywiania. Staram
sie propagowac te wiedze

i zmienia¢ obraz dietetyka,
ktéry pomaga jedynie zrzucaé
nadprogramowe kilogramy.
Moze zaskocze czytelnikdw,
ale wigkszo$¢ osob chorych
na nowotwory umiera nie

w wyniku samej choroby,

a w wyniku niedozywienia.
Juz niewielkie niedozywienie
bedzie powodowato wydtuzo-
ny czas zdrowienia i rekonwa-
lescenciji. Takich przyktadow
jest wiecej. Jedzenie jest
catkowitym fundamentem
naszego zdrowia. Warto sie

nim interesowac i poszuki-
wac¢ wartoéciowych zrodet
informaciji.

Moze podzieli sie Pan
swoim ulubionym przepi-
sem na danie na chandre?
Dzi$ na targach wszystko

sie az zieleni. Warto wiec co-
dziennie zje$¢ satatke przy-
najmniej... wielko$ci wtasnej
gtowy. Wiem, ze wiele os6b
ma umiarkowang sympatie
do takich dan, ale czestg
przyczyna jest brak odpo-
wiedniego dressingu. Dobrze
dobrany sos sprawi, ze kazda
satatka stanie sie smaczna

i apetyczna. Zdradze wiec
przepis na moj ostatnio ulu-
biony dressing. Do naturalnej
musztardy (ok. 150 g) dodaje
2 tyzki mielonego siemienia
Inianego, tyzeczke kurkumy,
$wiezo mielony pieprz, kilka
kropel octu jabtkowego,

a jezeli zajdzie taka potrzeba,
dodatkowo przetamuje smak
czyms$ stodkim, np. odrobing
miodu. Cato$¢ blenduje, aby
wszystkie sktadniki dobrze
sie potgczyty. Siemie Iniane
powoduje, ze juz po kilku
chwilach sos robi sie bardzo
gesty, dlatego dodaje tez
odrobine wody do otrzyma-
nia kremowej konsystenciji.
Warto od razu zrobi¢ caty
stoik sosu, bo z pewnoscig
chetnie bedziecie do niego
wracac!

Dziekuje za rozmowe.

Zobacz wideoporady
Michata Choroszynskiego:

http://bdieta.pl/wideo | S
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Na byle jakie wino

szkoda zycia

Alicja Pionkowska

Tak naprawde... ze
wszystkim! Kazdy
wie, z czym czuje
sie najgorzej, dla
mnie sporo jest

NIE TAK. Nie ma
lekko. Na szczescie
nasza Ziemia nieco
odetchneta od roz-
nych kominowych

i samochodowych
wyziewlOw, a my ode-
tchnelisSmy lepszym
powietrzem.

Jednak codzienno$¢ przy-
kro zgrzyta. Cze$¢ z nas jest
zmuszona do pracy zdalnej —
to wbrew pozorom nietatwe,
ktania sie... samodyscyplina!
Wiele os6b niestety stracito
prace — to zmartwienie. Duza
cze$¢ ma na gtowie uczace
sie w domu dzieci, ktore wy-
rywajg sobie laptopa. Do tego
rozne, nadludzkie ogranicze-
nia, ktorych nigdy nie znali-
$my, a ktére musimy prakty-
kowag, usilnie wierzac, ze sg
dla naszego dobra.

Pomaga nam tu $miech,
poczucie humoru i czasami
zabawno$ci w internecie. Jest
ich wiele, np. taki: pies wszedt
na szafe i kategorycznie twier-
dzi, ze na dziesiaty spacer dzi-
siaj juz nie pojdzie. | juz!

Szczegdlnie trudno jest bez
ludzi, ale takze bez naszych
sympatycznych codziennych
rytuatéw, ktore teraz docenia-
my. Lubitam czasami wpas¢
na kawe i rogalika do pobli-
skiego barku, marze o péjsciu
do fryzjera, na basen itp. A co
z wakacjami?

Co prawda juz niekiére
ograniczenia od 18 maja sa
nieco ztagodzone, ale czy
bede miata odwage np. péj$¢
na basen? Nie wiem. Znajomi
i rodzina twierdza, ze jednak
troche jeszcze odczekaja.

Dlatego wszystko razem nie
jest urodziwe, a bywa bardzo
smutne. Pomaga Skype, tele-
fon... Nie ma innego wyjscia

— tak trzeba, bo z koronawiru-
sem nie ma zartow.

Zdrowy hedonizm,

czyli co na wirusowe
paskudy i smutki?
Przypuszczam, ze kazdy ma
juz wtasne, autorskie paten-
ty, ale... Po pierwsze — NIE
DAJMY SIE! Zycie, zdrowie sg
najwazniejsze, z reszta jako$
sobie poradzimy.

Jestedmy tu i teraz z epi-
demig obok, ale mozemy tez
mie¢ troche cyfrowych przy-
jemnosci. Szukam w sieci
koncertow, spektakli, wystaw
i znajduje, ogladam. Jednak,
po dwdéch miesigcach mam
juz dosy¢ scigania oczami
kultury przez internet.

Sztuka w sieci jest ok, ale
to jakby przymusowa dieta.
Juz nie smakuje, efekty sg mi-
zerne. Potrzebujemy ,zywego
jadta” i nie tylko.

Lubie wino. Kiedys, w oko-
licach Zielonej Gory bylam
w pieknej winnicy na szkole-
niu. Byto o tym, jak poznawac¢
i szanowac¢ wino, o winnicach,
winoroslach, ich odmianach,
0 ziemi.

Poznatam przemitych ludzi,
madrych, wrazliwych pasjo-
natow wina. Byta degustacja
dobrego, polskiego wina. Na-
uczytam sie nieco, jak rozpo-
zna¢ wino, jak je smakowac.
Jak cieszy¢ sie tym wspania-
tym trunkiem.

Oczywiscie sa pewne zasa-
dy picia wina — na og6t je zna-
my. Jakie wino do jakich po-
traw, w jakim kieliszku. Moja,
nieco ekstrawagancka zasada
brzmi: co kto lubi i z czym
lubi. Byle nie byto to marne
wino. Na byle jakie wino szko-
da zycia.

Kazdy kto pija wino, ma ulu-
bione. Moje to wina wytrawne,
czerwone, rozowe, biate i nie-
zbyt mocne. Toskanskie sa od
wiekéw wspaniate.

Wino i chleb

Moze skusicie sig¢ na stynne
toskanskie wino — Vino Nobi-
le di Montepulciano — podob-
no zachwycali sie nim kiedy$
arystokraci, poeci i... papieze
(mozna zamowic online). Roz-
stawito piekng Toskanie. Jest

naprawde $wietne, eleganckie
w smaku, sgczy sie je z przy-
jemnoscia. Polecam z gorzka
czekolada albo z czym$ bar-
dziej konkretnym — co kto lubi
i jaka ma wyobraznie.

Swietne wina sg w réznych
regionach $wiata, warto je
poznawa¢. Hiszpanskie wina
sg natretnie pyszne, nawet te
mtode. Czerwone albo biate
Castro Regio — proste, mto-
de, stotowe wino — naprawde
fajnie sie je saczy zaréwno do
obiadu, jak i przy ulubionej
muzyce i pogaduchach z mi-
tymi ludzmi.

Kiedy bedzie juz mozna wy-
jechagé... biate, oziebione wino
nad jeziorem, nad morzem po
upalnym dniu... ach, poma-
rzy¢. Ale trzeba marzy¢ i spet-
nia¢ marzenia.

Obydwa wina do lekkiej
kolacji super pasuja! Sag
znakomite takze do czego$
pysznego, a prostego — upie-
czonego, dobrego chleba np.
biesiadnego na zakwasie.

Chleb pieke na patelni,
duzg kromke odrobine skra-
piam ziotowym olejem albo
oliwg — mozna dodac¢ troszke
czosnku albo pieprzu, lekko
posypuje grubg solg. Chwile
smaze po obu stronach i go-
towe — pycha! Sprébuijcie!

Na taka mini przekaske
z kieliszkiem dobrego wina
zapraszamy sie nawzajem
z moim ukochanym przyja-
cielem - z mezem. Zwykle
przychodza tez nasi przyjacie-
le, teraz nie wolno. Czasami
faczymy sie cyfrowo, kazdy
z kieliszkiem ulubionego wina
i gadamy...

Wszyscy jestesmy znuze-
ni epidemia i ograniczenia-
mi. Kto$ pieknie powiedziat:
»W zyciu nie chodzi o czeka-
nie, az burza minie. Chodzi
o to, by nauczy¢ sig tanczy¢
w deszczu”.

Pozwélicie prosze jeszcze
cytat z mego ukochanego Ku-
busia Puchatka:

,— Kubusiu, jak sie pisze mi-
t0s¢?

- Prosiaczku, mitos¢ sie nie
pisze, mito$¢ sie czuje”.

Niech moc bedzie z Wami!

Felietony Alicji Pionkowskiej

przeczytacie tez na:

https://www.mozgojazda.wordpress.com k
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Dieta dziadka
wdpiywa na
zdrowie wnuka

Jesli dziadek ze
strony ojca w dzie-
cinstwie nadmier-
nie sie przejada,
jego wnuczek (ale
nie wnuczka), ma
wieksza szanse na
Smieré z powodu
nowotworu - dowo-
dza badania zespotu
pod kierunkiem prof.
Gerarda van den
Berga z University of
Bristol.

Naukowcy przeanalizowali
dane na temat zdrowia po-
nad 9 tysiecy dziadkoéw oraz
ich 11,5 tysigca wnukow. In-
formacje te pochodzity z du-
zego badania obejmujacego

kilka generacji Szwedow
zyjacych w okolicach mia-
sta Uppsala. Zauwazono,
ze wnukowie dziadkéw, kto-
rzy w dziecinstwie (9-12 lat)
mieli jedzenia w brdéd, wca-
le nie sg zdrowsi niz reszta
spoteczenstwa. Odnotowano
u nich zwiekszone az o 50
proc. ogodlne ryzyko przed-
wczesnej $mierci i blisko 2,5
razy (250 proc.) zwiekszone
ryzyko $mierci z powodu no-
wotworu. Te drugg zalezno$¢
zaobserwowano zar6bwno
w przypadkdow rakow zwigza-
nych z paleniem papieroséw,
jak i kompletnie niepowigza-
nych z tym natogiem.

Dziedziczne
przejadanie sie

Cho¢ badania zespotu prof.
van der Berga sg jedynie
obserwacyjne, uczeni maja
kilka wyttumaczen tego zja-
wiska. Dotychczasowe ba-

dania wskazujg bowiem,
ze w okresie tuz przed doj-
rzewaniem, czyli wiasnie
wspomniane 9-12 lat, za-
réwno niedozywienie, jak
i permanentne przejadanie
sie moga doprowadzi¢ do
zmian w ekspresji (ich funk-
cjonowaniu), a nie strukturze
gendéw. Zmiany te sa dziedzi-
czone i najwyrazniej widocz-
ne dopiero w drugim pokole-
niu. Mozliwe réwniez, ze na
zmiany w funkcjonowaniu
gendéw wptynat czynnik $ro-
dowiskowy zwigzany ze spo-
zywaniem przez dziadkow
wiekszej niz normalnie ilosci
zanieczyszczonego np. ples-
nig pozywienia.

Zrédio: Vagero6 et al., “Paternal
grandfather’'s access to food
predicts all-cause and cancer
mortality in grandsons”, Nature
Communications 2018, Apio,
zdrowie.pap.pl

O relacjach dziadkéw z wnukami
opowiada Beata Borucka,
czyli Madra Babcia:

https://www.gazetasenior.pl/beata-borucka-madra-babcia k
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Cukinia a la Wirtualna Kultura

Krystyna Zietak

Nie jestem panng na
wydaniu, wiec moge
sie przyzna¢, ze go-
towanie nie jest moja
mocna strona. Nie
przejmuje sie dieta,
chociaz raz za namo-
wa lekarki wybratam
sie do dietetyczki.
Wysztam rozczaro-
wana. Dietetyczce
nie udato sie wybraé
dla mnie jednej

diety — poradzita mi,
zebym na przemian
stosowata rézne. To
byto dla mnie zbyt
wielkie wyzwanie -
bary nie byty na to
przygotowane.

Mam garnki i kilka ksia-
zek kulinarnych, ale kto by
je czytat. Lepiej rozejrze¢
sie za kims, kto dobrze go-
tuje. Takich mozna znalez¢
we Wroctawiu na Otbinie. To
oni organizujg na przyktad
Restuarant Days i sgsiedzkie
kolacje. Z garnkami jest go-
rzej. Kilka matych sie spalito,
gdy gotowatam marchewke.
Teraz takich w sklepach nie
ma. Niepowetowana strata.

Nie znam sie na ziotach
i przyprawach. Moje kolezan-
ki seniorki od czasu do cza-
su usitujg mnie bezskutecz-
nie czego$ nauczy¢ — czego
z czym nie tgczy¢, co jesc
i 0 jakiej porze dnia. Dopiero
w zesztym roku na 2. Forum
Wspierajmy Senioréw, zorga-
nizowanym przez Uniwersy-
tet Medyczny we Wroctawiu,
przekonatam sie, ze z ziota-
mi moze by¢ réznie. Ziota,
przyprawy, owoce wchodzg
w reakcje z lekami, m.in. na-
sercowymi i wptywajgcymi
na krzepliwo$¢ krwi. Farma-
ceutka prowadzaca warszta-
ty wySwietlata tabelki poka-

zujgce te interakcje. Tabelek
byto bardzo duzo. Zmartwi-
tam sie. Nawet pietruszce
sie oberwato, nie moéwiac
0 czosnku i jakich$ chinsko-
-japonskich  przyprawach.
Czy byliby$my zdrowsi, wie-
dzac to wszystko? Zapewne
tak, ale chyba mniej szcze$li-
wi. Jedzenie przestatoby by¢
przyjemnoscia, gdy$smy stale
sprawdzali, czego z czym
naraz nie je$¢. Dlatego by¢
moze racje miata dietetycz-
ka, zalecajgc naprzemienne
stosowanie r6znych diet.

Otbinski Przepi$nik

Strefa Kultury Wroctaw, kto-
ra w pewnym sensie przeje-
ta pateczke od Europejskiej
Stolicy Kultury 2016, popiera
i dofinansowuje wiele cie-
kawych pomystow. Jednym
z nich jest program ,Sasiadu-
jemy”. To w jego ramach po-
wstat ,Otbinski Przepi$nik”
— zbidr oryginalnych przepi-
sO6w mieszkancow Otbina.
Pomyst na przepisnik zrodzit
sie w Zéttym Parasolu, sto-
warzyszeniu prowadzacym
Centrum Aktywnosci Lokal-
nej, tak jak organizowanie
Restaurant Days na Otbinie.

Po premierze ,Otbinskiego
Przepisnika” byta sasiedzka
kolacja w plenerze. Prze-
konalismy sie, jak smakuja
otbinskie potrawy. Stoty zo-
staty ozdobione bukietami
jarzynowo-owocowymi, uto-
zonymi przez grupe Forma-
Lisci, propagujaca florystyke
absolutna.

W przepi$niku znalazt sie
przepis na zielong zupe z cu-
kinii z mleczkiem kokosowym
i cytryna. Zupa jest konku-
rencjg dla mojego dania ,,Cu-
kinia a la Wirtualna Kultura”,
do ktérego w wersji dla jed-
nej osoby potrzebna jest sol,
olej, przyprawa ,jarzynka”,
cukinia i trzy cienkie parowki.
Cukinie trzeba obra¢, pokro-
i¢ w plasterki, podsmazy¢ na
oleju i przyprawi¢. Gdy cu-
kinia bedzie prawie gotowa,
wrzucamy do niej pokrojone
paréwki i kontynuujemy ,go-
towanie”, az paréwki beda

ciepte. Tak przygotowane
danie mozna je$¢ na $nia-
danie, o ile sgsiad przyniesie
Wam biatg chrupigca butecz-
ke. Na obiad lepiej ugotowac
ziemniaki. Na kolacje mozna
zje$¢ tylko cukinie z parow-
kami. Podaje ten przepis, bo
nie zgtositam go do ,Otbin-
skiego Przepisnika”.

Jest jednak pewien prob-
lem. Cukinia ma naprawde
wiele zalet. Niestety nie moz-
na tego samego powiedzie¢
o parowkach, ktére maja ztg
Lprase”. O cukinii fachowcy
pisza, ze zawiera potas, ze-
lazo, magnez, witaminy C, K
i B1. Nie odktadajg sie w nigj
metale ciezkie, odkwasza or-
ganizm, pozytywnie wptywa
na trawienie. Ma dosy¢ niski
wskaznik glikemiczny - to
jest wazne dla cukrzykéw —
i nie tuczy. A co piszg o pa-
réwkach?

Zatem sami zdecydujcie,
czy warto je$¢ cukinie w wer-
sji Wirtualnej Kultury — prze-
ciez jest tyle innych mozliwo-
ci.

Restaurant Days na
Otbinie
Restaurant Day to pomyst Fi-
néw na wykorzystanie poten-
cjatu kulinarnego amatoréw,
ktérzy na co dzien gotujg
niezwykte potrawy w domu.
O ich specjatach wiedzg
tylko znajomi i rodzina. To
dla entuzjastow gotowania
sg organizowane festiwale
kulinarne, na ktérych staja
sie restauratorami na jeden
dzien. Dzielg sie z innymi
oryginalnymi potrawami po
bardzo przystepnej cenie.
Restaurant Days na Ot-
binie maja sasiedzki cha-
rakter. Oprécz degustacji
niezwyktych potraw jest to
okazja do spotkan na luzie.
Uczestnicy wspottworza te
wydarzenia, bo rozmowy ze
znajomymi i nieznajomymi
sa réwnie wazne, jak potrawy
serwowane przez jednodnio-
wych restauratorow.
Pierwszy Reastaurant Day
na Otbinie, na ktéry sie wy-
bratam, odbyt sie na terenie

Browaréw Wroctawskich.
Zeby zachowa¢ umiar w je-
dzeniu, specjalnie na te oka-
zje kupitam koszulke z napi-
sem ,Cate zycie jestem na
diecie”. Plan sie nie powiodt,
bo jak tu zrezygnowac z tortu
serowego z niezwyktg pole-
wag lub falafeli w wersji du-
rum, zawijanych w arabski
chleb, ktorych wczesniej nie
znatam. Na koniec wypitam
napoj cytrynowo-mietowo-
-ogérkowy — idealny na upa-
ty.
Falafele to potrawa roélin-
na. Jej gtbwnym sktadnikiem
jest ciecierzyca. Tajemnica
popularnoéci tego ekolo-
gicznego dania tkwi w przy-
prawach. Mozna dobiera¢ je
wedtug wiasnych upodoban.
Fachowcy od potraw wegan-
skich i wegetarianskich wy-
mieniaja: kolendre, kumin,
kardamon, cynamon, cebu-
le, czosnek, pieprz, sol, ostrg
i stodka papryke, cytryne.
Sporo tego jest. Jednak naj-
wazniejsza jest ciecierzyca,
ktora koniecznie musi byc¢

surowa (nie z puszki). Moczy
sie ja w chtodnej, osolonej
wodzie catg noc. Po zmikso-
waniu formuje sie kulki, kté-
re smazy sie na rozgrzanym
ttuszczu. Dietetycy namawia-
ja do zdrowszej wersji, za-
stepujac smazenie kuleczek
pieczeniem ich w piekarniku.
Jak widzicie, nie jest to danie
tak szybkie jak cukinia — a
la Wirtualna Kultura, ale jak
smakuje!

Placki ziemniaczane
Jasi i Jurka

Rywalizacja zon i mezéw
w kuchni to oddzielny prob-
lem. Bardzo czesto po przej-
$ciu na emeryture kazde
z nich chce gotowac. To taki
sposéb na brak pracy za-
wodowej. Gotowa¢ trzeba
codziennie - odgrzewane
potrawy tracg na wartosci
smakowej i dietetycznej. Jest
co robi¢ w kuchni.

Dzielenie kuchni na dwo-
je ma jeszcze jedng zalete:
nie musi sie codziennie wy-
myslaé, co ugotowaé. Pod

tym wzgledem wygrywajg
bary, w ktorych jest z czego
wybiera¢. Gdy je zamknigto,
mozna byto liczy¢, ze sasiad-
ka lub sasiad podrzucg cos,
czego dawno nie jedlismy.
W ten sposéb dosztam do
powodu, dla ktérego napi-
satam ten felieton. To placki
ziemniaczane Jasi i Jurka.
Jasia, moja sasiadka, dba,
zeby w czasach zamknietych
barow nie zabrakto w moim
jadtospisie tradycyjnych pol-
skich potraw. Jurek dzwoni
do mnie w ramach akcji ,za-
dzwon do seniora” i opowia-
da, jakie przyprawy tym ra-
zem zastosowat do plackéow
i co z tego wyszto. Ma fanta-
zZje.

A jakie placki ziemniacza-
ne Wy lubicie? Ja takie, jakie
robita moja mama: ze $mie-
tang i cukrem. Biorac pod
uwage zalecenia madrzej-
szych ode mnie, $mietane
zastapitam jogurtem natural-
nym, a z cukru zrezygnowa-
tam.

Blog Krystyny Zietak
znajdziecie pod adresem:

https://60virtualculturepl.blogspot.com \
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dziatalnost! Sanatorium
NFZ 2020 zmiany i nowe
zasady skierowar.
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Dla tych, ktorzy szukajg
prawdziwego jedzenia

Kazimierz Nawrocki

Dla senioréw zdrowie
jest czynnikiem de-
cydujacym o jakosci
zycia. Swiadomos¢

z tym zwigzana
wzrasta z roku na
rok. Kierujac sie taka
przestanka zacza-
tem, podczas swoich
podrézy po Polsce,
obok zwiedzania
sklepéw ze zdrowa
zywnoscia rozgladacé
sie za rodzinnymi fir-
mami produkujacymi
zywnos$¢ najlepszej
jakosci, ktorg warto
promowaé wsrod
os6b starszych.

Odwiedzajac ~ znajomych
w miejscowosci Babkowice
w powiecie gostynskim na-
tknatem sig na nieduza, rozwi-
jajaca sie dynamicznie farme
rodzinng o nazwie ,Serona-
da”. Okazato sie, ze w Polsce
nie ma zbyt wielu takich
miejsc. Zaintrygowany tym
faktem postanowitem blizej sie
jej przyjrze¢. Poznatem Grze-
gorza Junatowskiego, mto-
dego, odwaznego, petnego
werwy i pomystow wiasciciela
firmy. Od niego dowiedziatem
sie, ze skorzystat ze wsparcia
finansowego z lokalnej grupy
dziatania ,Goscinna Wielko-
polska” i po diugiej drodze
zwigzanej z formalnosciami
i adaptacja pomieszczen po-
wstata Farma Seronada, kto-
ra produkuje autorskie sery,
recznie wytwarzane w pro-
dukcji zagrodowej. To sery dla
tych, ktérzy szukajg prawdzi-
wego jedzenia i delektujg sie
zywnoscig bez ulepszaczy. Tu
korzysta sie z mleka krowiego
i koziego z zaprzyjaznionych
gospodarstw oraz z mileka
owczego z wiasnej zagrody.
Surowe mleko zawiera cia-
fa odpornosciowe, witaminy,
sole mineralne i cenne enzy-
my trawienne. W mlekach ze
sklepowej pétki wszystko to
jest zerowane, niszczone me-
toda pasteryzaciji, a nastepnie
ulepszane dodatkami.

Autorska zdrowa
zywnos$¢

Na catym $wiecie najbardziej
cenione sg sery typu fermier,

fot. Jarostaw Marcinowski
w gospodarstwie

wytwarzane w produkcji za-
grodowej recznie, z mleka su-
rowego (z zywymi bakteriami
i z enzymami trawiennymi),
tradycyjnymi metodami, bez
uzycia srodkéw chemicznych.
Takie witasnie sa Sery Marci-
nowskie — zywnos$¢ autorska,
o czym mogli sie przekonac
odwiedzajacy farme seniorzy
z uniwersytetow trzeciego
wieku.

— Produkujemy sery z mleka
owczego, takze koziego i kro-
wiego — méwi Grzegorz Juna-
towski. — Te pierwsze pozy-
skujemy od wiasnych owiec,
hodowanych ekologicznie.
Sa to sery twarde, zétte, pod-
puszczkowe. W$rdd naszych
seréw duzym uznaniem cie-
szy sie takze biaty satatkowy
buntz. Zupetnie wyjatkowa
natomiast jest nasza ricot-
ta (bezkonkurencyjne biatka
serwatkowe) i serwitki smako-
we, czyli serki na bazie ricotty
z réznymi naturalnymi dodat-
kami. Rewelacja sg aksamitne
jogurty owcze lub kozie. U nas
mozna posmakowaé rowniez
gryczanego chleba na zakwa-
sie serwatkowym, zachwyci¢
sie sernikiem na ricotcie i za-
poznac¢ sie z octem serwatko-
wym o wyjatkowych walorach.
To prawdziwa zywnos¢.

O tym, jaka renoma ciesza
sie na rynku wyroby Farmy
Seronada, dostepne w coraz
wiegkszej liczbie sklepéw de-
likatesowych, $wiadczg przy-
znawane jej nagrody, w tym
Grand Prix za najlepszy ser
kozi farmerski autorstwa Ja-
rostawa Marcinowskiego,
przyznane podczas Wiel-
kiego Serwowania 2019 we
Wroctawiu. Zainteresowanych
zdrowa zywnoscig zapra-
szam na strone internetowg
www.farmaseronada.pl.

n PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Instytut : ; &
Zywnosci AKTYWNOSCI FHZYCZNED
i Zywienia e e
B W WIEKU STARSZYM
CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?

| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to najprostsze i najkrotsze ogodlne
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na aktywne

| zdrowe starzenie sie.

JAK ROZUMIEC/CZYTAC
PIRAMIDE?

Piramida to grafic
odpowiednicl
niezbednyct
diecie, grup pt
sSpozy 7
pletro |
mniejsza il
spozywany
produktow z dane
grupy zywv

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJ KONDYCJI

PSYCHICZNEJ | FIZYCZNEJ.

Piramida kierowana jest do osob w wieku starszym
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.

U wielu oséb z chorobami przewlekiymi

(otytosé, cukrzyca, choroba niedokrwienna

serca, nadcisnienie, osteoporoza)
konieczna moze by¢ modyfikacja

proponowanych zalecen
w porozumieniu z lekarzem
i dietetykiem.

Jak bezpiecznie robi¢ zakupy online? Sprawdz:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/senior-na-zakupach-w-internecie
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BLOK INFORMACYJNY roctawskie
entrum
eniora

Przestrzen Trzeciego Wieku
dziata juz rok!

26 czerwca 2019 roku we Wroctawiu otwarta zostata Przestrzen Trzeciego Wieku
-Wroctawskiego Centrum Rozwoju Spotecznego. Seniorzy zyskali kolejne miejsce
w miescie, gdzie mogg spedzi¢ czas podczas warsztatéow, spotkan, zaje¢ sporto-
wo-rekreacyjnych, konferencji i koncertéw.

Uroczystej inauguracji Przestrzeni
Trzeciego Wieku-WCRS dokonat pra-
wie rok temu Prezydent Wroctawia
Jacek Sutryk, moéwigc wtedy: - Widze
w polityce senioralnej nie tylko zobo-
wigzanie wobec najstarszych z nas,
ale takze wielki potencjat do rozwoju
miasta. Dlatego tak duzg wage przy-
ktadam do zapewnienia wroctawskim
seniorom wielu mozliwosci aktywne-
g0,réznorodnego zrzeszaniasieidzia-
tania. Ciesze sie, ze na mapie naszego
miasta pojawit sie kolejny ,srebrny”
punkt - Otwarty Klub Seniora ,Prze-
strzen Trzeciego Wieku".

Frekwencja podczas otwarcia PTW-
-WCRS przewyzszyta oczekiwania
organizatoréw. Inauguracje uswiet-
nit wieczorek taneczny w klimacie lat
20-tych i 30-tych, ktory poprowadzili
artysciz teatru,Scena Kamienica”.

Wyktady, warsztaty, koncerty

Przestrzenh Trzeciego Wieku-WCRS to
miejsce, w ktérym seniorzy moga (za-
jecia zostaty wstrzymane przez epi-
demieg) spedzi¢ czas podczas warsz-
tatéw, zajec rekreacyjno-ruchowych,
cieszacych sie duzym zaintereso-
waniem koncertéow. W ramach cyklu
Wroctawskiego Filmowego Centrum
Seniora w lutym gosciliémy dr Matgo-
rzate Lipmann, aktorke, wyktadowce
Warszawskiej Szkoty Filmowej. Od-
byty sie tez warsztaty z rekodzieta:
technika pergamano i decoupage.
Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom
wroctawskich senioréw, umozliwio-
no otrzymanie srebrnej i ztotej Wro-
ctawskiej Karty Seniora. Wyszkolona
kadra wyktadowcéw i pracownikéw
nie stworzytaby tak przyjemnej at-
mosfery, gdyby nie byto wroctawskich
senioréw, to wtasnie oni tworzg prze-
strzen poprzez swoje zaangazowa-
nie, wcielanie sie w role uczestnikow
i prowadzacych. W PTW-WCRS zorga-
nizowano ponad 300 zaje¢, z oferty
aktywnie skorzystato 3082 seniorow,
a odwiedzito nas 7496 oséb.

Zajeciaonline

Dzieki wspodtpracy Wroctawskiego
Centrum Seniora, PTW-WCRS i firmy
Korbank, ktéra udostepnita platfor-
me e-learningowa Akademia Kor-
bank, zajecia dla senioréw przeniosty
sie na czas pandemii w Swiat wirtual-
ny. Wéréd zajec¢ online dostepne s3
takze te, ktére odbywaty sie w siedzi-
bie PTW-WCRS.

Zapraszamy m.in. do pokoju arty-
stycznego Jerzego Skoczylasa, na
studyjne spotkania ze starszym in-
spektorem Strazy Miejskiej Pawtem
Grabczewskim oraz nazajecia Zdrowy
kregostupielementy karate zPawtem
Batorem. Harmonogram zaje¢ do-
stepnyjestnaFBPrzestrzeh Trzeciego
Wieku-WCRS. Na stronie www.senio-
rzy.wroclaw.pl znajdujg sie: aktualne
informacje dotyczace senioréw, plan
zaje¢, wiadomosci z podjetych przez
miasto dziatan, oferty online wro-
ctawskich jednostek kulturalnych i tu-
rystycznych.

Otwarty Klub Seniora

Pierwszym projektem, ktéry rozpo-
czat swojg dziatalnos¢ wraz z inaugu-
racjag PTW-WCRS, byt Otwarty Klub
Seniora. Projekt wychodzi naprzeciw
oczekiwaniom os6b starszych, umoz-
liwiajgc swobode korzystania z ofert
zajeciowych, bez koniecznosci de-
klarowania przynaleznosci do grupy
lub instytucji senioralnej. W harmo-
nogramie projektu realizowane byty
zajeciaartystyczne zJerzym Skoczyla-
sem, dyskusyjny klub ksigzki, zajecia

animacyjne z elementami tanca, wie-
czorkitaneczne i swingowe.

Spoteczny Instytut Polityki
Senioralnej

W ramach projektu Spoteczny Insty-
tut Polityki Senioralnej beda organi-
zowane spotkania senioréw profeso-
réw, gerontologéw, andragogéw ze
studentami, konferencje i fora dysku-
syjne. Projekt jest obecnie w przygo-
towaniu.

Laboratorium Zabawek

Misjg PTW-WCRS jest realizacja pro-
jektow o charakterze miedzypokole-
niowym. Jednym z nich jest Labora-
torium Zabawek - pionierski projekt
adresowany do senioréw, dziecii mto-
dziezy. Przy pl. Solidarnosci 1/3/5
we Wroctawiu zostaty zaplanowane
spotkania z grupami przedszkolny-
mi i dzie¢mi w wieku szkolnym. - Za-
mierzaliSmy zorganizowac wystawe
zabawek z lat 60., 70. i 80. XX w. po-
zyskanych ze zbiérki od wroctawian
i wspdlnie przygotowa¢ matg eks-
pozycje. Dorosli mieli opowiadac
dzieciom o zabawkach i zabawach ze
swojego dziecinstwa. W obecnej sy-
tuacji mozliwe sg jedynie spotkania
w wirtualnej przestrzeni domowego
Laboratorium.Rozmawiamy o zabaw-
kach, zabawach i pamigtkach z podré-
zy, ktore przywotujg wspomnienia
- moéwi Jolanta Podsiadto. Spotkania
online odbywajg sie w $rody o godz.
14:00, wiecej o projekcie na www.se-
niorzy.wroclaw.pl/laboratorium.
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Wroctawskie Centrum

Senioraonline

WCS wspiera senioréw. Dziatajg
Telefony Seniora, porady i zaje-
ciaonline.

Telefon Seniora 888 999 335 jest czynny, 7 dni
w tygodniu, 12:00-18:00, natomiast 71 344 44
44, pn-pt, 9:00-15:00. Uzyskamy tu informacje
na temat biezgcej sytuacji w kraju i zapobiegania
rozprzestrzeniania sie koronawirusa. W ramach
akcji Nie BadZ Sam dziata telefon 888 999 372,
pn-pt, 12:00-18:00.

Konsultacje telefoniczne

Pomoc prawna dotyczy wszystkich spraw, ktére
nurtuja senioréw, prowadzona jest przez radce
prawnego Witolda Wojsznisa, pn-pt, tel. 500 434
183. Indywidualne porady z zakresu zagadnien
Ustawy o pomocy spotecznej prowadzi Elzbieta
Gorgon, pn-pt, 12.00-13:00, tel. 502 765 302.

Zajeciaonline

W obecnejsytuacji, seniorzy spotykaja sie w Swie-
cie wirtualnym i uczestniczg w warsztatach pro-
wadzonych przez specjalistow. Oferujemy zaje-
cia: z dietetykiem, andragogiem, instruktorem
karate, tanca, przewodnikiem, $miechoterapeu-
ta. Kalendarz zaje¢ nawww.seniorzy.wroclaw.pl
iwww.online.wcrs.wroclaw.pl.

Akcja ,Danie dla Seniora”

Inicjatywa WCRS i wroctawskich restauracji
.Przystan”i,Pod Papugami”, taczy idee pomocy
najstabszym. Wystarczy zamoéwic positek a czes¢
kwoty z zamowienia zostanie przeznaczona
na przygotowanie dania dla senioréw. Pomocg
objeci sg najstarsi wroctawianie, ktérych sytu-
acja zdrowotna i materialna jest bardzo trudna,
szczegblnie w czasach pandemii. Wiecej o akcjina
www.seniorzy.wroclaw.pl/danie-seniora.

donie
dio

Seniora

#swieéprzyktadem
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Nie zapominajmy o ksiazkac

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Wprawdzie seniorzy
naleza do tej grupy
spotecznej, ktora
wychowata sie na
drukowanym przeka-
zie medialnym, ale
ekspansja nowych
mediéw elektronicz-
nych jest tak duza,
ze warto przypomi-
na¢ o szczegolnej
wartosci ksigzki.
Zwtaszcza teraz,
kiedy w czasie za-
razy spowodowanej
wirusem COVID-19
nasze kontakty towa-
rzyskie, mozliwosci
wychodzenia sg
generalnie znacznie
ograniczone. A my
sami jesteSmy grupa
podwyzszonego
ryzyka.

Jesli za mato ksigzek znasz -

- to Ci wychodzi na twarz. ...
Dwojka chirurgow jest

w stanie

Zmieni¢ Wam twarz, bez wat-

pienia:

Myslenie i Oczytanie...

| tak przez trzy pokolenia! ...

(W. Miynarski ,Chirurgia pla-

styczna”)

Ksiazka, literatura jest czes-
cig sztuki. A sztuki, cho¢ nie
zawsze jesteSmy tego S$wia-
domi, potrzebujemy jak tlenu,
bez niej marniejemy, choruje-
my. Bez sztuki nie ma zdro-
wia! Sztuka zapobiega cho-
robom, o czym ciagle szeroka
publiczno$¢ nie wie prawie
nic. Sztuka pomaga choroby
leczy¢, o czym wiemy nieco
wiecej, bo pojecie arteterapii

znane jest juz coraz szerszym
kregom.

Medycyna od dawna wie
o tym, ze wiekszo$¢ choréb
ma podtoze psychosomatycz-
ne. Wiacznie z chorobami no-
wotworowymi.  Psycholodzy
nie majg watpliwosci co do
tego, ze powodzenie zycio-
we cziowieka zalezy przede
wszystkim od sposobu radze-
nia sobie z emocjami. Od tak
zwanej inteligencji emocjonal-
nej, umiejetnosci zarzadzania
emocjami.

| wilasnie w tym miejscu
sztuka moze i powinna odgry-
wac kluczowa role. Bo sztuka
pomaga nam w radzeniu so-
bie z emocjonalnymi burzami,
depresjami, emocjonalng ska-
mieling, emocjonalnym zlodo-
waceniem. Czuli to intuicyjnie
nasi prapraprzodkowie, ktérzy
ryli rysunki na skatach w pie-
czarach, opowiadajace o tym,
jak zyja, co przezywajg, co
jest dla nich wazne. Stuchali
opowiesci, $piewdéw bardow
przy ognisku. Tworzyli oprawe
$piewdw i tancow towarzysza-
cych rytuatom przejécia, takim
jak narodziny, $lub, pogrzeb
Czy najwazniejszym momen-
tom, rozpoczynajacych i kon-
czgcych cykl prac w polu, na
morzu itp.

Za leczniczym dziataniem
sztuki stoi mechanizm nazy-
wany w psychologii eksterna-
lizacja. Eksternalizacja, czyli
uzewnetrznienie, polega na
przeksztatcanie wiedzy ukry-
tej, podswiadomej w wiedze
dostepna. W trakcie tego pro-
cesu ukryta wiedza jednostki
lub grupy przeksztatca sie
w wiedze jawng i formalna.

Ksiazka jak lek

Eksternalizacja petni trzy pod-
stawowe funkcje: utatwia kon-
kretyzacje przezy¢ jednostki,
a to, co zewnetrzne tfatwiej
nazwac; ufatwia osiaggniecie
jednosci z innymi ludzmi, a to,
co zewnetrzne, tatwiej odnies$¢
do innych ludzi i im to zako-
munikowa¢; pomaga zapano-

wa¢ nad impulsami, bo to, co
zewnetrzne, tatwiej przedsta-
wi¢ w formie symbolicznej, np.
w postaci sztuki, dzieki czemu

moze by¢ zaakceptowane
spotecznie.
Dobroczynnego wptywu

eksternalizacji do$wiadczamy
wtedy, kiedy odczuwamy ulge
po ,wygadaniu sie” przed
kims bliskim i zyczliwym z na-
szych kiopotdéw, zmartwien.
Bardzo czesto po takim zabie-
gu zaczynamy sprawy widzie¢
nieco inaczej, odnajdujemy
drogi wyjscia, sposoby roz-
wigzania probleméw. Czesto
osoba stuchajgca wcale nie
musi nam niczego doradzac.
Wystarczy sam fakt skonkre-
tyzowania w gtowie tego, na
czym problem polega, potem
ubranie tego w stowa (przed-
stawienie w formie symboli
— stowo jest symbolem) i opo-
wiedzie¢. Opowiadajac uzy-
skaé potwierdzenie, ze nie je-
steSmy w swoich problemach
osamotnieni. Wszak wiek-
szo$¢ probleméw i radosci
jest nam zasadniczo wspolna.
Czyli osiggna¢ jednosé z ludz-
mi.

Sztuka dziata na tej samej
zasadzie, tyle ze gtebiej i sku-
teczniej. W dobie nieustan-
nych probleméw ze stuzbg
zdrowia warto siegaé po to le-
karstwo. Tansze, przyjemniej-
sze i skuteczniejsze. Nie tylko
warto czyta¢. Warto dzieli¢ sie
wrazeniami, emocjami, prze-
my$leniami, bo zwielokrotnia
to korzysci ptynace z lektury.

Zalety czytania

To, ze ksiazka dostarcza wie-
dzy i poszerza nasze hory-
zonty, jest sprawag oczywista.
W $wiecie zalewu informacja-
mi ksigzka jest tym medium,
ktére pozwala nam je lepiej
porzadkowaé, segregowac
i $wiadomie, krytycznie przyj-
mowac badz odrzucac.
Przewaga rozmowy o ksiazce
ma te przewage nad bezpo-
$rednimi rozmowami o wias-
nych problemach, ze pozwa-

la na zachowanie dyskrecji.
Nie wymusza zbyt dalekiego
odstaniania sie przed inny-
mi. Mozemy przygladaé sie
problemom podobnym do
naszych, analizowaé¢ sposoby
ich rozwigzywania. Czyli robic¢
to, o czym czesto marzymy,
przezywaé zycie ,na brudno”,
»na prébe”, zeby potem lepiej
radzi¢ sobie w ,prawdziwym”
Zyciu.

Inng zaletg czytelnictwa jest
mozliwo$¢ prowadzenia we-
wnetrznych  dialogédw  na
wiele waznych, a nie zawsze
uswiadamianych  tematow.
Zwykle traktujemy swojg psy-
chike jako jedna niepodziel-
ng cato$¢. Rodzaj monolitu.
Tymczasem, podobnie jak
ciato, ktore sktada sie z wielu
organow typu serce, watroba,
nerki, tak i nasza osobowo$¢
skfada sie z wielu subosobo-
wosci. Mozna powiedzie¢, ze
zamieszkuje nas wiele ,Ja”.
Ja dziecka, rodzica, doroste-
go. Mieszka w nas Ja szalone
i Ja wycofane. Jedne dopusz-
czane do gfosu, inne ttumio-

ne z réznych powodow. Czy
tego chcemy, czy nie, nasze
subosobowosci pozostajg na
poziomie  pod$wiadomosci
w nieustannym dialogu. Wio-
da spory, zawierajg sojusze
i kompromisy. Ale to wszyst-
ko dzieje sie w duzym biegu.
Zwolnienie tempa zycia moze
sprzyja¢ gtebszemu namysto-
wi nad soba.

Rozmowy o ksiazkach
Warto, zamiast nieustanne-
go stuchania niepokojacych
komunikatéw o epidemii, po-
rozmawia¢ za posrednictwem
mediéw spotecznosciowych
na temat ksigzek. Moze liczne
uniwersytety trzeciego wieku,
kluby seniora uruchomig plat-
formy internetowe, na ktérych
rozmawiajac o ksigzkach,
seniorzy beda sie nawzajem
wspiera¢? By¢ moze pora,
zeby i ten segment edukacji,
edukacje kierowana do senio-
row poszerzyé¢ o e-learning?
Moze warto przypomnie¢
sobie stare lektury, na przy-
ktad genialna ksiazke A. Ca-

Dr Jadwiga Kwiek - psycholog, psychoterapeuta.
Emerytowany pracownik naukowy, dydaktyk, wyktadowca m.in.
psychologii na Uniwersytecie Adama Mickiewicza w Poznaniu.
Prezes zatozyciel UTW w Tarnowie Podgdrnym, na ktérym
prowadzi popularne zajecia z psychologii dla senioréw. Autorka
ksigzki ,Przepis na cztowieka” dedykowanej stuchaczom UTW.

musa ,Dzuma”, ktéra pozwali
nam nie tylko poréwna¢ na-
szg sytuacje do tych sprzed
dziesigtkow lat, poréwnac
postawy wobec zagrozenia,
ale i nabra¢ dystansu, odzy-
ska¢ wtasciwe proporcje. Albo
,Dekameron” G. Boccaccia?
Moze warto nadrobi¢ zalegto-
éci w tych najnowszych?

Ksigzka jest jednym z naj-
tanszych, najprzyjemniejszych
i najskuteczniejszych lekow.
Czytana i omawiana wspolnie
moze stanowi¢ nieocenione
zrédto  wsparcia obnizajace
poziom leku, stresu. Podno-
szace nastréj i tym samym
wzmacniajgce sity obronne
i odpornosciowe organizmu.
| fizyczne i psychiczne.

W nastepnym odcinku
ABC Ps¥cholo ji

o sygnatach, ktére
wysylta nasze ciato.

Polecamy wywiad z Jadwiga Kwiek:

GazetaSenior.pl

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

| Undrowiska wanawiaig
dziatalnosé! Sanatorium

NFZ 2020 zmiany i nowe
2asady skierowai.
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Rozmowy o ksiazkach online

Rozmowa ze stucha-
czami UTW w UWr
oraz llong Zakowicz
prowadzaca Grupe
Dyskusyjna ,,Cafe
UTW” o poczatkach
i nowej formule
spotkan w czasie
kwarantanny.

Linda Matus: Jak narodzity
sie spotkania Cafe UTW?
llona Zakowicz: Wspotpra-
cuje z UTW w Uniwersytecie
Wroctawskim nieprzerwanie
od 2009 roku. Dla mnie jest to
miejsce pod wieloma wzgle-
dami wyjatkowe. To tutaj
miatam okazje rozpoznac,

a nastepnie rozwija¢ pasje
pracy z osobami starszymi.

W tym czasie miatam okazje
prowadzi¢ warsztaty, wykfady,
bratam udziat w konferen-
cjach naukowych i projek-
tach miedzynarodowych.
Najciekawsze wydajg mi sie
jednak spotkania realizowane
w ramach cyklu ,,Cafe UTW”.
Spotykamy sie juz od 8 lat.
Nazwa ta sktada sie z dwoch
cztionoéw: UTW - bo uczestni-
kami spotkan sa stuchacze
Uniwersytetu Trzeciego
Wieku oraz Cafe - kawiarnia,
z uwagi na miejsca, w ktorym
odbywajg sie nasze dysku-
sje. Co ciekawe, w jednych
kawiarniach bywamy tylko
raz, w innych czujemy sie jak
u siebie. Jednak kawiarnig dla
nas szczegolna, w ktorej za-
trzymali$my sie na dtuzej, jest
»Salon Slaski” we Wroctawiu,
poniewaz panuje w nim wyjat-
kowa atmosfera. Serdecznie
polecamy to miejsce!

Coronawirus pozamykat
nas w domach. Czy wirtu-
alne ,,Cafe UTW” spraw-
dzito sie?

llona Zakowicz: Z powo-
du epidemii koronawirusa
nie moglismy sie widywac

w przestrzeni miasta, mo-
glismy jednak skorzysta¢

z narzedzi internetowych. Tak
tez zrobilismy. Po wybraniu
formy komunikacji ustalili-
$my terminy i rozpoczelismy
dyskusje online. Spotkania
w formie wirtualnej odbywaja
sie z inicjatywy samych se-
nioréw. Poniewaz cztonkowie
grupy Cafe UTW nie chcieli
rezygnowac z kontaktu, dys-
kusji i wzajemnych inspiracji
czytelniczych.

Czionkowie grupy Cafe UTW
swobodnie poruszaja sie po
Internecie, dlatego urucho-
mienie wirtualnych warszta-
téw nie stanowito problemu.
W trudniejszej sytuacji
znajduja sie oczywiscie osoby
wykluczone cyfrowo. Tym
bardziej uwazam, a podkre-
$lam to od wielu lat, ze na-

lezy upowszechnia¢ wiedze

z zakresu obstugi komputera
z dostepem do Internetu,
zwlaszcza wsrdd seniorow.
Jest to kompetencja przydat-
na i, jak sie okazuje, kluczowa
w sytuacji, ktorej doswiadczy-
lismy wraz z pandemia.

Pandemia koronawirusa
przyszta niespodziewa-
nie. Jak cztonkowie Cafe
UTW odnalezli sie w tym
czasie? Czy to byto trudne
doswiadczenie?

Maja Garczynska: Céz, to
trudne czasy dla nas emery-
téw, jak i wszystkich i bardzo
nas zaskoczyty. Nagle nasza,
stuchaczy UTW, aktywnos$é

z dnia na dzien zostata zawie-
szona. Zostalismy zatrzymani
w swoich domostwach. To
bardzo trudne dla wszystkich,
ktérzy bedac na emeryturze
znalezli w tej aktywnosci
rado$¢ zycia. Kiedy juz za-
akceptowali$my przejscie na
emeryture, nawigzaliSmy nowe
kontakty i rozbudzilismy nowe
zainteresowania, znéw musi-
my zdac sig tylko na siebie.
Zle to dziata na psychike, tym
bardziej ze dochodzi obawa

o zdrowie, poniewaz znalezli-
$my sie w grupie ryzyka.

Irena Kawczynska: Nagle
przyszedt czas, gdy wszystko
sie zmienito. Nie ma zaje¢
na UTW, nie ma spotkan

z ludZmi, nie mozemy wyj$¢é
z naszych doméw. Poczatek
nie wskazywat na tragedie,
byt czas na jakie$ zalegte
porzadki w szafach, w pa-
pierach itp. Izolacja trwata

i trwa. W pewnym momencie
zabrakto kontaktéw z drugim
cztowiekiem. Wiele z nas
seniorow to osoby samotne,
tym bardziej odczuto sie ten
brak. | tak powstat pomyst
spotkan naszej grupy Cafe
UTW online. Jaka rado$¢

i ulga. Prawie powr6t do
normalnosci.

Maja Garczynska: W czasie
pandemii na pewno najtrud-
niejsza jest izolacja. Rozrywke
mozemy znalez¢ w Internecie,
ale ciepta ludzkiego nie.

Izolacja okazata sie
bardzo trudna dla najstar-
szych. Jakie sposoby na
walke z nig warto poleci¢?
Irena Kawczynska: My spo-
tykamy sie na Skype, widzimy
sie wreszcie, bo przez wiele
dni taczyty nas tylko rozmowy
telefoniczne. Oczywiscie przy-
gotowuje sie do tych spotkan
niemal jak w realu, makijaz,
tadny ciuch i to réwniez pod-
nosi na duchu. Nietrudno jest
0 zatamanie, wtedy przycho-
dzi zniechecenie — kanapa,
domowy dres i oczekiwanie.
Ale to nie my, seniorzy. Maty
impuls wystarczyt, by dziatac.

Maja Garczynska: Bardzo
nam pomagaja inicjatywy
miodych, wspaniatych ludzi,
do ktérych na pewno nalezy
pani llona Zakowicz. Jest to
osoba, ktora wiele robi dla
senioréw. Jest osoba bardzo
wrazliwg i kreatywna, wiec
bardzo szybko zorganizowata
spotkania wirtualne. Nasze
cotygodniowe spotkania
grupy dyskusyjnej Cafe UTW
teraz odbywajg sie online. Nie
jest to bezposredni kontakt

z kolezenstwem, ale moze-
my sie zobaczy¢, ustyszet,
porozmawiac.

Co sadzicie o przeniesie-
niu aktywnosci do Inter-
netu? Czy to dato cho¢
namiastke energii, klimatu
i radosci, tradycyjnych
spotkan?

Alicja Teresa Pawlik:

Z wielkg radoscia przyje-

tam informacje, ze w czasie
koniecznej izolacji wymu-
szonej pandemia, bedziemy
sie nadal spotyka¢ w naszej
grupie dyskusyjnej Cafe UTW,
tyle tylko, ze online, ale za to
dwa razy w tygodniu!

Elzbieta Sarek: Wirtualne
Cafe UTW jest wspaniatym
urozmaiceniem w czasach,
gdy nie mozna korzystaé

z zaje¢ organizowanych dla
senioréw na uczelni. Czekam
z utesknieniem zaréwno na te
niedzielne, na ktérych mamy
okazje spotykac sie z cie-
kawymi ludzmi, jak i na te
Srodowe, ktore maja bardziej
~Spotecznos$ciowy” charakter.
Ale oczywiécie kazdy ma oka-
zje podzieli¢ sie refleksjami
na temat ostatnio przeczyta-
nych ksigzek czy obejrzanych
spektakli, filmow itp.

Maja Garczynska: Takie
spotkania na Skype daja
namiastke normalnosci.
Spotkania odbywajg sie we
$rode w naszym klubowym
sktadzie, a na spotkania nie-
dzielne Pani llona zaprasza
gosci, ktérzy dziela sie z nami
relacjami z podrézy, doswiad-
czeniem. Sa to bardzo ciepte
spotkania, podnoszg nas na
duchu. Pomagajg przetrwac
czas izolacji.

Co ostatecznie przekonato
nieprzekonanych do udzia-
tu w zajeciach?

Alicja Teresa Pawlik: To, ze
nadal mozemy by¢ na biezaco
z nowosciami na rynku ksie-
garskim, korzystac z reko-
mendacji Pani llony, stucha¢

i rozmawia¢ o wydarzeniach
w literaturze w $wiecie, o in-
teresujacych wydarzeniach

w szeroko pojetej nauce,
stuchac ocen i recenzji prze-
czytanych pozycji od kazdego
z uczestnikow grupy.

= Cafe UTW

teraz

Irena Kawczynska: Go-
dziny spotkan pozwalaja
zapomnie¢ o ucigzliwosci
izolacji, zwtaszcza jak doda
sie do tego inne absorbujace
zajecia — wiele z nas szyto
maseczki dla znajomych

i rodziny, cze$¢ z nas brata
udziat w wyktadach, a nawet
wycieczkach wirtualnych

po $wiecie i kraju w ramach
zaje¢ w UTW. Nie ptakalismy,
cho¢ mocno ciazyta niemoz-
nos¢ wyjscia z domu.

Dlaczego jeszcze warto
spotykac sie wirtualnie?
Kilka wskazowek dla
sceptykéw wyczekujacych
powrotu do starej rzeczy-
wistosci?

Irena Kawczynska: Spotka-
nia wirtualne sprawity, ze grupa
odzyta — znowu sa opowiesci
o przeczytanych ksigzkach,
obejrzanych filmach, dzielimy
sie wiadomosciami zaréwno

o nowoéciach kupowanych na
czytniki, jak i wyszperanych

w domowych biblioteczkach,
a zapomnianych, bo zdobywa-
nych niegdys. Poszlismy dalej
- nasza prowadzaca zapropo-
nowata spotkania z zaproszo-
nymi go$¢mi. W ten sposéb
poznalismy wiele ciekawych
0s6éb jak np. pisarke Joanne
Mielewczyk, obiezyswiata row-
niez pisarza Piotra £ackiego

i wielu innych.

Alicja Teresa Pawlik: Wspa-
niale jest by¢ nadal z grupa,
w ktorej mamy nieskonczenie
wiele tematéw do dyskusji
sprawnie moderowanych
przez Panig llone. Jestem
petna podziwu dla energii

i pasji, z jaka kieruje i panuje
nad nasza grupa indywiduali-
stow, o réznych zainteresowa-
niach i preferencjach. Kazde
spotkanie w Grupie pozwala
,dotadowaé¢ akumulatory”

i daje mndstwo przyjemnosci,
co jest nie do przecenienia

w tym smutnym czasie zagro-
zenia COVID-19.

Dziekuje za rozmowe.
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Rozwody seniorow

po co, dlaczego i z czyjej winy?

Andrzej Wasilewski

Epidemia zamkneta
ludzi w mieszka-
niach. Bardzo czesto
- matych mieszka-
niach blokowych.
Osoby solo - wia-
domo, solo. Gorzej

z matzenstwami.
,Gdybym nie chodzi-
ta do pracy - mowi
kasjerka w markecie
- to albo bym bez
przerwy ttukta wariu-
jace dzieciaki, albo
my z mezem bySmy
sie pozabijali”.

Szczegolnie nietatwo tym
starym matzenstwom senio-
réw, gdzie wzajemna irytacja
jest codziennym scenariu-
szem. Na Facebooku kto$
dowcipkuje, ze sady ro-
dzinne sg przygotowane na
wzmozony naptyw wnioskéw
rozwodowych po zakoncze-
niu epidemii. Zart bo zart, ale
wiasnie a propos zapytam:
a jak w ogolnosci jest z roz-
wodami  wsrod — seniorow?
Czy w ogole emeryci sie roz-
wodza, czy jest to domena
raczej mtodszego od nich
pokolenia? Co wiadomo na
ten temat?

Za czas6w naszej miodo-
$ci tzn. w Il potowie XX wieku
rozwdd byt zdarzeniem kom-
promitujacym  mezczyzne,
bowiem zjawisko nie dosc¢,
ze rzadkie, to oznaczato, ze
maz jest alkoholikiem zne-
cajagcym sie nad zong albo
zostat przytapany na zdra-
dzie. O innych powodach ja-
ko$ sie nie styszato. W roku
1976 ustyszatem od swojego
przetozonego: ,Na zastepce
przychodzi do pana inzynier

X z innej jednostki. Bardzo
dobry fachowiec, ale towa-
rzysko proponuje trzymac
sie od niego z daleka bo, jest
to krétko méwigc... rozwod-
nik, prosze ja pana”.

Pierwsza fala rozwodowa
senioréw pojawita sie w Pol-
sce w 2014 r. Rozstania par
po piecdziesiagtce, z 30-let-
nim stazem matzenskim
wyniosty okoto 30% wszyst-
kich rozwodow (18 tys.), co
stanowito trzykrotny wzrost
w stosunku do lat dziewiec¢-
dziesigtych. Najwiecej roz-
staf miato miejsce w wielkich
miastach: Warszawa, todz,
Krakéw, Wroctaw. Fala byta
wielka, ale krétka, bowiem
w trzy lata pdzniej, w 2017
r. rozwody seniorskie stano-
wity 9% puli catkowitej, czyli
6 tysiecy.

Przyczyny rozwodow

Obecnie, w przeciwienstwie
do czasow dawniejszych,
najczestszym powodem zto-
zenia wniosku rozwodowego
jest niezgodno$¢ charakteru
(35%), na drugim miejscu
zdrada matzenska (25%),
na trzecim skutki naduzy-
wania alkoholu (20%), przy
tym oOw trzeci czynnik jest
najczestszym powodem ra-
czej w nizszych warstwach
spotecznych. Co do zdrad
— w réznych badaniach doty-
czacych zjawiska przyznaje
sie 50% mezczyzn i 40% ba-
danych kobiet, czyli prawie
po rowno. Réznica jest tylko
taka, ze mezczyzni czesciej
.Skacza w bok” dorywczo,
okazjonalnie, natomiast ro-
manse kobiece sa raczej dtu-
gotrwate. A kiedy zjawisko
ujawnia sie, staje sie preteks-
tem pozwalajacym wreszcie
rozstac¢ sie. Bo to nie jest tak,
ze jaki$ incydent nagle roz-
wala trwajgce 30 lat spdjne,
petne mitosci, bardzo dobre
matzenstwo. Incydent jest

skwapliwie wykorzystywany
przez jedng ze stron do ofi-
cjalnego zakonczenia i tak
juz ledwie trzymajacego sie
zwiazku.

Z trendu wida¢, ze dzieci
nie cementujg zwiazku na
wieczno$¢. Jakie sa domi-
nujace tematy w domach,
0 czym gtéwnie sie rozma-
wia? Prawie wytacznie o dzie-
ciach, o problemach zwigza-
nych z ich wychowywaniem.
Poza tym dwoje dorostych
najczesciej niewiele ma so-
bie do powiedzenia. Wyjscie
dzieci z domu pozostawia
w nim czesto dwojke, jak sie
okazuje, obcych sobie lu-
dzi niemajgcych wspdinych
tematéw ani zainteresowan
lub, co gorsza, draznigcych
siebie nawzajem sposobem
bycia, zycia i nie wiadomo
czym tam jeszcze. Ich zada-
nie jako rodzicow zostato wy-
konane. Mozna zakonczy¢ te
misje. Juz nie muszg znosi¢
siebie wzajemnie ,dla dobra
dzieci”. Konflikty staty sie juz
nie do zniesienia. Brakuje tyl-
ko pretekstu ,dla ludzi”. Jesli
pojawi sie incydent, moz-
na z niego zrobi¢ wspania-
te przedstawienie teatralne
(co czesto ma miejsce) i dla
rodziny (znajomych), i dla
sgdu.

Uciec za maz

Dla catej masy dziewczyn
pokolenia powojennego
wyjécie za maz byto formag
ucieczki z domu, ze wsi,
z matego miasteczka. Dla
miodych ludzi otwierata sie
szeroka przestrzen spotecz-
na: rozbudowywaty sie¢ duze
miasta, fabryki, ustugi, miej-
sca pracy. Priorytety miesz-
kaniowe i kredytowe dla mto-
dych matzenstw. Partner byt,
jaki byt, byle byt jaki$ sen-
sowny. ,Najwazniejsze jest
matzenstwo - mito$¢ przyj-
dzie z czasem” — méwito po-

wiedzonko tamtych czasow.
Teraz kobiety z tamtych po-
kolen odchowaty dzieci, we-
szty w wiek emerytalny i je-
zeli po latach, w zwigzkach
zyja nie ze soba, lecz obok
siebie, rozstaja si¢ z mgzami
do niczego juz niepotrzebny-
mi, bedacymi raczej uciaz-
liwoscig niz przyjemnoscia.
Emerytura daje im poczucie
niezaleznoéci, szczegdlnie
jesli jest to kwotowo ,lepsze”
$wiadczenie.

Jedng z najpopularniej-
szych, rzeczywistych, a nie
— referowanych dla sadu
przyczyn rozpadu zwigzkow
jest wypalenie uczuciowe
przy do$¢ nudnym trybie zy-
cia wielu emerytéw. Z badan
wynika, ze w matzenstwach
senioralnych prowadza-
cych aktywne formy zycia,
spedzania czasu, wspOlnie
angazujacych sie w zycie
towarzyskie lub przedsie-
wziecia zorganizowane, part-
nerzy pos$wiecajg sobie wie-
cej sympatycznej uwagi i sa
bardziej z siebie wzajemnie
zadowoleni niz matzonkowie
w zwigzkach zyciowo pasyw-

nych.
Rozwdéd  jest  najtrud-
niejszym dos$wiadcze-

niem zwtaszcza dla ludzi
w zaawansowanym wieku,
bo oznacza dla osoby opusz-
czanej bankructwo catego
zycia. Jest ciosem powala-

jacym dla strony zyciowo
stabszej, bo to ona wtasnie
jest opuszczana (nie zawsze
jest to akurat kobieta). Wraz
z drugim cztowiekiem od-
chodzi czes$¢ historii, uczug,
planéw, wspomnien, nadziei
na stabilne bezpieczenstwo
nieodlegtej starosci. Zosta-
je poczucie kleski, krzywdy,
ruiny.

,,AZ $mier¢ nie
rozigczy”

Rozstanie nie oznacza, ze
kto$ z matzonkéw byt ztym
cztowiekiem, lecz ze przestat
nam juz odpowiada¢ jako
partner. Czesto jest oznaka,
ze ich rozwoj w matzenstwie
przebiegat nierbwnomiernie;
jedno przemiescito sie ku
przodowi, drugie pozostato
w miejscu. Formute ,az was
$mier¢ nie roztaczy” bez-
pieczniej by bylo zastapic¢
formuta ,az $mier¢ waszej
mito$ci was nie roztgczy”.
Niezaleznie od tego, jak
przebiega w czasie pro-
ces rozpadu matzenstwa,
zawsze cechujg go pewne
state zjawiska i symptomy.
Na przyktad stopniowo lub
nagle spada zapotrzebowa-
nie na blisko$¢. Matzonko-
wie coraz mniej rozmawiaja,
coraz mniej dzielg sie emo-
cjami, zdziwieniami, spo-
strzezeniami, wzruszeniami.
Stajg sie coraz mniej dla sie-

bie interesujgcy. Zaczynajg
coraz lepiej obywa¢ sie bez
siebie, coraz mniej za sobg
tesknia. Osobno chodza do
rodziny, znajomych, osobno
wyjezdzajg na urlopy. Solo
zaczyna by¢ wygodniej. Dru-
gi matzonek przestaje by¢
potrzebny, a nawet staje sie
ucigzliwy. Tylko pretekstu dla
rodziny i znajomych brakuje,
zeby sie rozsta¢. Kto$ wiec
zaczyna planowac rozstanie.
Czasem jest to maz, czasem
zona. Zdaniem niektérych
socjologéw zajmujacych sie
zjawiskiem, dyskretne przy-
gotowania organizacyjne
strony, ktéra zamierza opus-
ci¢ zwigzek, trwajg okoto
roku. Chyba ze niespodzie-
wany incydent ten moment
przyspieszy albo jego brak
— wydtuzy.

Zeby nie konczy¢ pesymi-
stycznie zaznaczy¢ trzeba, iz
nie mowimy tutaj o wszyst-
kich matzenstwach senioral-
nych. Obrazujemy jedynie hi-
potetycznie krajobrazy tych
nielicznych zwigzkoéw, ktére
po przej$ciu na emeryture od
pracy przechodza roéwniez
na emeryture od siebie. Zde-
cydowana wiekszo$¢ ma sie
dobrze, co cieszy, i zyczymy
im harmonijnego dotrwania
do konca w mitej atmosferze
wzajemnosci.

Polecamy felieton Andrzeja Wasilewskiego
o oddychaniu:
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| Uzdrowiska wznawiajg
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NFZ 2020 zmiany i nowe
zasady skierowafi.
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Historia pewnej fotograf

Maria Orwat

Odwiedzitam nie-
dawno Nowy Dwor
Gdanski - stolice
Zutaw, w ktorym spe-
dzitam dziecinstwo.
Wedruje po ulicach

i z sentymentem
wspominam minione
dni. Wszystko sie
zmienito. Zniknety
podworka, pto-

ty, ogrody. W ich
miejscu pojawity sie
ulice.

Zabytkowe domy przy ul.
Sikorskiego, ograbione z in-
tymnosci zieleni, stojg samot-
nie. Zadnej znajomej twarzy.
Za zwodzonym zabytkowym
mostem nowoczesna fontan-
na, z podéwietlong, wytryska-
jaca woda. Szkoda, ze zbu-
rzono starg, tez zabytkowa,
otoczong kamiennymi mur-
kami z grubymi tancuchami.
Znikneta gdzie$ dusza tego
miasteczka. Zle pojety po-
step zdegradowat go do by-
lejakosci. Wedruje na ul. M.
Kopernika. Stoi tam spichlerz
z pruskiego muru z konca
dziewietnastego wieku. Teraz
znajduje sie tam placéwka
kulturalno-muzealna, odbudo-
wana przy wsparciu finanso-
wym UE. Obok spalony dom
straszy zweglonymi oknami.
Mate, przycupniete zabytko-
we domki dodajg uroku starej
ulicy, wytozonej kiedys$ kocimi
tbami. Bytam w tych pomiesz-
czeniach. Przypominam sobie
stare wysokie progi i przysto-
wie, ktore po raz pierwszy tam
ustyszatam: ,za wysokie progi
na twoje nogi”.

Ide dalej, w podwdrku maty,
stary dom, tez z pruskiej ce-
gly. Mieszkata tam moja ko-
lezanka, z ktoéra chodzitam
razem do przedszkola. Moze
zajrze¢, mieszka tam jeszcze?
Dzwonie do drzwi, czekam,
nikt nie odpowiada, ide za
dom, pamietam, ze byt ogréd
nad Tuga (rzeka, ktéra prze-
ptywa przez Nowy Dwor). Ni-
kogo w nim nie ma, jaki$ pies
szczeka. Chce odejs¢, ale

nagle widze, ze jaka$ babka
zakfada firany w oknie. Przez
moment patrze i poznaje: —
Krysia Serwin! — méwie z ra-
doscia. Znalaztam kolezanke
z przedszkola. Pani z okna pa-
trzy zdezorientowana. — Zaraz
przyjde — moéwi. Wiec czekam.

— Kim pani jest? — pyta.

- Prosze zgadnag.

Patrzy na mnie i zastanawia
sie. Po chwili méwi: — Marysia
Rakowska!

Poznata mnie po tylu latach!
Zaprasza do domu, na koryta-
rzu wisza piekne portrety. Pa-
trze z zachwytem. — Sama je
rysowatam - odpowiada na
niezadane pytanie.

Koto Wojtka stoi Jadzia,
koto Jadzi...

Tyle stéw ciénie sie na usta,
nie wiem, o co najpierw zapy-
ta¢. Gospodyni robi kawe, wyj-
muje ciastka, pdzniej otwiera
komputer i pokazuje zdjecie
z przedszkola (nawet nie po-
wiem, sprzed ilu lat). Przygla-
dam sie fotografii. Widze szes-
cioletnie dzieci w ogrédku
z dyplomami w raczkach. Dy-
plomy ukonczenia przedszko-
la ozdobione sg wycinankami
kaszubskimi. Kwiatki granato-
wo-zétto-czerwone i zielone
listki. Ten motyw jest teraz
bardzo modny. Z lewej strony
stoi pani Stasia, z prawej pani
Marciniakowa (kierowniczka)
i dzieci: miedzy chtopcami
Mankiem Sz. i Wojtkiem Z.
stoi Krysia Serwin w sukien-
ce w groszki, ktéra uszyta jej
mama. Dziewczynka uwaza-
fa, ze sukienka jest za krétka
i ciagle ja obciagata. Bardzo
lubita chodzi¢ do przedszkola,
codziennie. W niedziele zosta-
wata w domu. Poznawata, ze
jest niedziela, bo wtedy mama
zaktadata jej teczowe kokardy
przeznaczone tylko na $wie-
ta. Raz poszta w niedziele do
przedszkola pochwali¢ sie
kokardami i siedziata na scho-
dach, czekajac na otwarcie.
Po bardzo dtugim czasie od-
nalazta jg mama.

Koto Woijtka Z. stoi Jadzia
S., nastepnych dwdch dziew-
czynek nie rozpoznaty$my.
Czwarta od prawej to Irka M.,
chodzitam z nig kapac sie
nad Tuge, tata byt kolejarzem,
bardzo surowy. Kotfo niej ruda
Wiesia K. Byta $liczna, miata

grube, geste wtosy i mieszka-
fa przy ul. Morskiej. Nastepnej
dziewczynki nie rozpoznaty-
$my. Na koncu najmniejsza,
najdrobniejsza to Marysia Ra-
kowska. Dlaczego jestem bez
kokard, wianka — nie wiem,
nie pamietam. Ale pamiegta-
my piosenke, ktéra towarzy-
szyla nam na zakonczenie
i rozpoczecie roku szkolnego:
~Cwierkajg wrdbelki, od sa-
mego rana; ¢éwir, éwir, dokad
idziesz, Marysiu kochana...
A Marysia na to $miejac sie
wesoto, szkolny rok sie za-
czat, wiec ide do szkoty...”.

Tran, kakao i kisiel
Przygladamy sie fotogra-
fii i odzywajg wspomnienia:
wszystkie dzieci ustawione
w kolejke, przed nimi pani
z wielkg butelkg tranu. Kazdy
przedszkolak wypija obowigz-
kowo olej z jednej tyzki dla
wszystkich, nikt nie protesto-
wat, nie wolno byto. Bardzo
smakowato nam kakao i leja-
cy sie kisiel pity z blaszanych
kubkdw. Dostawali$my paczki
$wigteczne w szarych, papie-
rowych torebkach, od Gwiaz-
dora. Ja niestety nie zjadtam
niczego. Nie zdgzytam. Tan-
czylySmy z Krysig polke na
wystepie: ,A ta lalka, ta Kry-
stynka $licznie polke tanczy,
za nig biegnie Ernestynka...
Jedna, druga, trzecia lala,
kazda u$miechnieta. Tak sie
cieszg i raduja, ze dzi$ majg
Swieta la, la...”. W tym samym
czasie gdy wystepowatam,
moi bracia Jedrek i Jacek,
ktérzy przygladali sie z naszg
mamg tarncom, zzarli mi catg
zawarto$¢ paczki, nic dla mnie
nie zostato!!! Wtedy stodycze
byty rarytasem.
Przypomniatam sobie moje
zdziwienie, jak mozna inaczej
narysowa¢ dziecko, ja ryso-
watam tak: kétko to gtowa,
a kreski to tutéw, rece i nogi.
Kto$ obok mnie rysowat ina-
czej: kotko to tez gtowa, tutow
tréjkat, a kreski rece, na kon-
cu pie¢ patyczkow — palcow!
Ol$nienie!!! Tak pdzniej ryso-
watam, ale jeszcze dodatam
kreseczke — szyje.
Przypominamy sobie zaba-
wy podworkowe: np. jazda na
beczkach. Stawato sie na nich,
wprawiato dreptaniem w ruch
i jechato. Czasem beczka
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sama ,dostawata skrzydet’
i jechata za szybko, wtedy ze-
skakiwali$my, ona turlata sie
sama, gdzie chciata. Albo go-
nienie za zardzewiatym kotem
od roweru, bez szprych. Wkta-
dato sie jakis pret zelazny albo
wypozyczony z jakiej$ kuchni
pogrzebacz na felge i pchato
sie koto. Hatas byt straszny.
Koto i beczka podskakiwaty
na kocich tbach, a my musie-
lismy bardzo uwazaé, zeby
i beczka, i koto jechaty prosto.

Drzwi, ktére chowaty
sie w Scianie

Krysia wspomina, jak biega-
ty$my po naszym domu, po
pokojach, po przepastnym
strychu, a potem po ogrom-
nym podworku. No i o szo-
pie, na sianie, skakaty$my, ile
sie da. Jej mama pracowata,
a moja sie nig opiekowata.
Przypomniata mi dom Basi
L., a w nim rozsuwane drzwi,
ktére sie ,chowaty w $cianie”.
Chowaly sie same w $cianie!
Byta tym zjawiskiem tak za-
fascynowana, ze nie mogta
usnaé, a w nocy $nito jej sie,
ze przez nie przechodzi i staje
sie krélewna.

Oj, wspomnienia, coraz
gtebsze, wyrazniejsze, bar-
dziej kolorowe, z zapacha-
mi rzeki, tataraku, tgki, sia-
na i leku, zatrwozenia. Jak

wracatyémy z przedszkola,
chodzitySmy na cmentarz
ewangelicki. Rosty tam kwiaty
wiosenne, $nieguliczki, pier-
wiosnki, niezapominajki (,sa
to kwiatki z bajki, rosng nad
potoczkiem, patrzg tzawym
oczkiem. Gdy jedziemy t6dka,
$miejg sie cichutko i szepczg
tak skromnie, nie zapomnij
o0 mnie”). Nawet nam do gto-
wy nie przyszito, zeby je zry-
waé. Chodzity$my cichutko
miedzy grobami, ostroznie,
zeby nie zaktdéca¢ spokoju
i zachwycaty$my sie kwiatami.
Cmentarz zlikwidowany.

Gdzie jestescie,
koledzy z dziecinstwa?
Odzywajg inne wspomnienia.
Pytam: — Jak mineto ci zycie?
—  Przedszkole, szkoly,
praca, emerytura, wszystko
w Nowym Dworze Gdanskim.
Pracuje na Uniwersytecie
Trzeciego Wieku, ktéry po-
wstat w 2014 r. przy Zutaw-
skim Osrodku Kultury w celu
pobudzania aktywnos$ci inte-
lektualnej, fizycznej i spotecz-
nej oséb starszych z gminy.
UTW zatozyli burmistrz NDG
Jacek Michalski, dyrektorka
Zutawskiego Osrodka Kul-
tury Monika Jastrzebska-
-Opitz oraz kanclerz Wyzszej
Szkoty Bankowej w Gdansku
Emilia Michalska. Prowadze

tam gimnastyke z relaksacja,
a z dzieémi zajecia teatralne
w osrodku kultury. Niedaw-
no miaty wystep, byty bardzo
przejete, ja tez, fajnie wypad-
to.

Czas ucieka, musze wyje-
chaé, umawiamy sie na na-
stepne spotkanie. Ale zaraza
pokrzyzowata plany. Wszyscy
siedza w domach. Zycie jest
rzeczywiscie  nieobliczalne.
Dzwonie do Krysi Binert, py-
tam, jak sie odnalazta w tym
trudnym czasie. Prowadzi
gimnastyke online w UTW
i szyje z pie¢dziesiecioma
osobami maseczki dla szpi-
tala w Nowym Dworze Gdan-
skim. Zastanowitam sie. lle se-
nior musi sie jeszcze nauczy¢
i mie¢ odwagi, zeby sprosta¢
i potrzebom, i czasom, w kto-
rych zyje! Jaki musi by¢ ela-
styczny! Gratuluje, Krysiu.

Patrze ktorys raz na fotogra-
fie. Z rgbkami. Przygladam sie
dzieciom. Zupetnie inne niz
wspotczesne. Jak potoczyty
sie ich losy? Gdzie sa teraz?
Moze sie rozpoznaja siebie?
Napisza? Zadzwonia?

Z okazji Miedzynarodowe-
go Dnia (Duzego i Dojrzatego)
Dziecka zycze wszystkim Se-
niorkom i Seniorom zdrowia,
a reszta to maty problem.

Seniorzy maja wiele wspaniatych wspomnien,
ktore warto spisac. Jak to zrobic, zobacz:

VLRI lo] oIl hitps://www.gazetasenior.pl/pisac-wspomnienia-porady k
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Roboty w szpitalu — juz s3a!

Roboty pracuja 24
godziny na dobe na
izbie przyje¢ w war-
szawskim szpitalu,
pomagajac przyjmo-
wa¢ pacjentow. Na
wdrozenie takiego
rozwigzania czeka
ok. 90 placowek
medycznych w catej
Polsce.

Wspieramy szpitale oferujgc
bezptatne roboty dla szpitali
to akcja Rhenus Data Office
— firmy, ktéra specjalizuje sie
w automatyzacji proceséw.
Ta kompetencja okazata sie
pomocna dla stuzby zdrowia
zmagajacej sie z kryzysem.
— Pomagamy zbiera¢ dane
niezbedne przy rejestracji pa-
cjenta. Dzieki udostepnieniu
zdalnych formularzy przy$pie-
szamy czas, minimalizujemy
btedy, pracujemy cata dobe
— ttumaczy Jacek Dudkiewicz,
prezes Rhenus Data Office.
Pierwszy taki robot dziata
juz w warszawskim Centrum
Zdrowia Dziecka. Zakres jego
pracy zostat uzgodniony we
wspotpracy z informatykami
z placéwki medycznej. Robot
rejestruje pacjentow w sy-
stemie szpitalnym, weryfiku-
je dane, ale, co szczegdlnie
istotne w czasie pandemii,
ogranicza kontakt osobisty
miedzy ludzmi do minimum.
Robotyzacja jednego szpitala
w zakresie, ktéry proponuje
firma, to w normalnych, rynko-
wych warunkach koszt zaczy-

najacy sie od kilkudziesieciu
tysiecy ztotych na rok.

— W ramach naszej akcji,
ktéra traktujemy jako cze$c
misji, ograniczyliémy licencje,
wdrozenie i utrzymanie do
kwoty 4 tys. zt za jednego ro-
bota na rok. Chcemy pomoéc
jak najwiekszej liczbie szpitali,
mamy jednak swoje ograni-
czone mozliwosci. Dlatego
organizujemy zbiérke na jed-
nym z portali crowdfoundin-
gowych w nadziei, ze lokalne
spotecznosci beda chciatby
wesprze¢ dziatajgce na ich
terenie placowki. Szpitale do-
konuja zgtoszen poprzez de-
dykowana strone akcji www.
wspieramyszpitale.pl. Na na-
szej liscie zakwalifikowanych
do akcji szpitali czeka juz po-
nad 90 jednostek — dodaje Ja-
cek Dudkiewicz.

Jak to dziata

w praktyce?

Robot usprawnia system re-
jestracji  pacjentow. Przed
pierwszym zaplanowanym
i potwierdzonym przyjeciem
na oddziat pacjent wypetnia
elektroniczny formularz. Moze
to zrobi¢ zdalnie np. z domu.
Formularz jest weryfikowany
przez robota. Dane sg wpro-
wadzane do systemu szpital-
nego (co wazne, dane moga
by¢ pobierane z takze z pis-
ma odrecznego). Pobieranie
i analiza danych moze dziata¢
24 godziny na dobe.

Roboty pracuja tez dla
kurierow

Wdrozenia robotéw na iz-
bie przyje¢ to tylko przyktad
budzacego coraz wieksze
zrozumienie trendu automa-

tyzacji. Rhenus Data Office
odnotowat w marcu trzykrot-
nie wyzsze obroty niz $rednia
z minionych miesiecy. Zda-
niem zarzadzajacych nie ma
watpliwosci, ze to pandemia
wptywa pozytywnie na zain-
teresowanie ofertg. — Roboty
wspieraja procesy restruktury-
zacji przedsiebiorstw. Sa teraz
dla wielu branzy ratunkiem.
Z drugiej strony wplywaja
na efektywno$¢ biznesowa.
Wreszcie pojawia sie trzeci
obszar, ktory przed pandemig
nie byt powszechnie brany
pod uwage, czyli zarzadzanie
bezpieczenstwem w kontek-
$cie minimalizowania kontak-
téw miedzyludzkich — mowi
Jacek Dudkiewicz.

Sposréd branz, ktdére w mi-
nionych tygodniach wykazaty
szczegOlng aktywno$¢ i zain-
teresowanie  automatyzacja
jak najwiekszej ilosci pro-
ceséw, sa firmy kurierskie.
Ich wzmozona aktywnos¢,
efekt przeniesienia znacza-
cej czesci handlu do sieci,
to jednoczesny wzrost ilo-
éci reklamacji, sprawozdan

na. Zdaniem Jacka Dudkie-
wicza automatyzacja bedzie
miata szczegdlne znaczenie
rowniez dla telekomow. Wsze-
dzie tam, gdzie praca zdalna

oraz kluczowe zarzadzanie
najbardziej kosztochtonnym,
ostatnim etapem dostawy
produktu, to obszary, gdzie
robotyka okazuje sie pomoc-

i ograniczenie obiegu papie-
rowych dokumentow okazuja
sie zrodtem efektywnosci.

O inteligentnych rozwigzaniach
przeczytacie takze na: [eEvL CETT ) [{o] Al

https://www.gazetasenior.pl/smart-city-dla-seniora k
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U dentysty w czasie epidemii

Z jakimi zmianami musisz sie liczy¢?

Dokucza ci zab, je-
stes w trakcie lecze-
nia ortodontycznego
lub protetycznego

i zastanawiasz sie,
czy czas epidemii to
odpowiednia pora na
odwiedzenie denty-
sty? Spokojnie, coraz
wiecej gabinetow
wznawia dziatanie.
Pacjentow tez przy-
bywa, cho¢ samo
leczenie wyglada
nieco inaczej. Co na-
lezy wiedzie¢ przed
wizyta?

Stomatolodzy uspokajaja,
ze cze$¢ gabinetébw wraca
do pracy w normalnym trybie
i standardowo leczy pacjen-
téw, jednak przy zachowaniu
surowszych procedur i zasad
bezpieczenstwa. — Prioryteto-
we byto odpowiednie przysto-
sowanie gabinetu do zalecen
Ministerstwa Zdrowia oraz
towarzystw stomatologicz-
nych, jak i wdrozenie suro-
wych procedur zapobiegania
zakazeniom. Po tym czasie
wréciliSmy do pracy w prawie
petnym zakresie, jak i wiele
innych gabinetow w Polsce.
Mamy $wiadomos¢, ze wielu
pacjentéw wymaga leczenia
i specjalistycznej pomocy,
ktérych nie mozna odktadac,
bo narazamy sie na grozne
powiktania, nawet dla zdrowia
ogodlnego. Natomiast pacjent
musi wzigé pod uwage pew-
ne obostrzenia, ktérych ce-
lem jest zapewnienie bezpie-
czenstwa zaréwno jemu, jak
i personelowi medycznemu
— moéwi lek. stom. Monika Sta-
chowicz z Centrum Periodent
w Warszawie.

W zaleznos$ci od gabine-
tu te reguty oraz procedury
moga sie nieco rézni¢, wiec
warto wczesniej zadzwonié,
przejrze¢ strone internetowg

oraz kanaly spoteczno$ciowe
gabinetu.

Kiedy iS¢ do dentysty,

a kiedy, lepiej odwotac
wizyte?

Aby ograniczyé ewentualne
rozprzestrzenianie sie wiru-
sa gabinety stomatologiczne
podijety dziatania prewencyj-
ne. Niezwykle wazna jest ot-
warta komunikacja pacjenta
ze stomatologiem i to juz na
etapie planowania wizyty. Pa-
cjent w razie np. bdélu zeba,
zapalenia dzigset czy urazu
moze udac sie na leczenie do
dentysty, pod warunkiem, ze
jest zdrowy.

Pacjenci ze zdiagno-
zowanym zakazeniem
aktywnym COVID-19,
na kwarantannie nie sg
przyjmowani na wizyty
do dentysty.

Co wiecej, jesli obserwujemy
u siebie objawy wskazujace
na przeziebienie, powinnismy
poinformowac o nich dentyste
i przenie$¢ wizyte na inny ter-
min. Takie objawy sa przeciw-
wskazaniem do leczenia w ga-
binecie stomatologicznym.

Pacjent powinien przygo-
towaé sie réwniez na pomiar
temperatury, wypetnienie kar-
ty epidemiologicznej czy np.
odkazenie gardta poprzez
jego przeptukanie. Co wiecej,
tym samym obostrzeniom
podlega personel medycz-
ny. — Wazna jest szczero$¢
pacjenta w stosunku do le-
karza. Z jednej strony na
pewno chcieliby$my pomoéc
wszystkim tym osobom, ktore
potrzebuja podijecia terapii.
Z drugiej, musimy mie¢ na
wzgledzie zdrowie i bezpie-
czenstwo zardowno pacjentéw,
jak i pracownikow gabinetu
oraz ich rodzin. Dlatego tak
precyzyjnie weryfikujemy ry-
zyko zagrozenia — wyjasnia dr
Stachowicz.

Z tego wzgledu réwniez,
jesli w ciagu kilku tygodni od
pobytu u dentysty pacjent
dowiedziat sie o zakazeniu
koronawirusem, powinien po-
informowa¢ o tym wszystkie

osoby, z ktérymi miat w tym
czasie kontakt, rowniez pra-
cownikow gabinetu.

Wiekszos¢ zabiegow
wciaz wykonasz

Jakie zabiegi mozemy wy-
kona¢ aktualnie u dentysty,
a jakie nie? Najlepiej zweryfi-
kowac zakres pracy gabinetu
bezposrednio kontaktujac sie
z nim.

Przyjmowani sa pacjenci,
ktorzy skarza sie na dolegliwo-
$ci np. bédl zeba, uraz, zapale-
nie dzigset, ale prowadzone
jest takze leczenie zachowaw-
cze, leczenie kanatowe czy
protetyczne, szczegdlnie jesli
dana dolegliwo$¢ utrudnia lub
uniemozliwia pacjentom funk-
cjonowanie.

Stomatolodzy zwracajg
réwniez uwage na fakt, ze je-
$li nie bedziemy kontynuowali
leczenia rozpoczetego przed
pandemia, moga wystapic¢
niekorzystne efekty, ktére
bedzie trudno cofnag¢, kiedy
sytuacja epidemiologiczna
ustabilizuje sie. Dla przyktadu
przygotowany zab pod koro-
ne po kilku miesigcach moze
nie nadawa¢ sie juz jako filar,
leczenie ortodontyczne moze
ulec cofnieciu, a zabiegi pe-
riodontologiczne  wykonane
wczedniej pojda na marne.
Podobnie podjete wczesniej
leczenie kanatowe, jesli nie
bedzie kontynuowane.

Najlepiej skontaktowac sie
z placéwka, w ktorej sie leczy-
my i zapyta¢ lekarza, ile jesz-
cze mozemy czekaé z konty-
nuacja leczenia lub jakie sg
mozliwosci przyjecia. Nie ma
przeciwwskazan do leczenia
stomatologicznego, ale wa-
runki przyjecia pacjentow sg
aktualnie nieco inne.

Po pierwsze: dobra
organizacja

Obecnie w wielu gabinetach
panuje zaostrzony rezim sa-
nitarny zwigzany z minimali-
zowaniem ryzyka zakazenia.
Dotyczy to zaréwno dziatan
pracownikédw gabinetu, jak
i zalecen dla samego pacjen-
ta. Kluczowe jest, aby pacjent

zdezynfekowat dfonie po
przyjsciu do placéwki specjal-
nym ptynem dostepnym przy
recepcji, a takze przystosowat
sie do regut panujgcych np.
w poczekalni.

- Umawiamy pacjentéw
tak, aby nie musieli ttoczy¢
sie w poczekalni. Samg po-
czekalnie podzielilismy takze
na strefy, ktére dystansuja po-
szczegOlne osoby od siebie.
Dodatkowo prosimy, by kazdy
z pacjentéw stawit sie punk-
tualnie oraz nos i usta miat
ostoniete bawetniang masecz-
ka, ktéra $ciagamy dopiero
w gabinecie. Wazne, by kazda
osoba czutfa sie komfortowo —
wyjasnia dentystka.

Pacjent powinien przyjs¢ na
wizyte bez towarzystwa, z ko-
lei, gdy leczenie planowane
jest u dziecka, towarzyszy¢
moze mu np. jeden rodzic lub
opiekun.

Odkazanie, sterylizacja
i dekontaminacja

Co wiecej, z racji rezimu sa-
nitarnego oraz dtuzszych niz
zwykle procedur przygotowu-
jacych gabinet na wizyte pa-
cjenta, przyjecia moga mie¢
miejsce w wiekszych odste-
pach czasu i np. tylko w cze-
éci gabinetéw. — Po kazdej
wizycie musimy odpowied-
nio przygotowa¢ gabinet na
przyjecie kolejnego pacjenta.
Odpowiednie odkazenie ga-
binetu wymaga czasu, odka-
zamy nie tylko tak, jak zwykle
wszystkie narzedzia stomato-
logiczne, powierzchnie w ga-
binecie, ale takze wykonujemy
tzw. dekontaminacje powie-
trza. Dzieki temu mozemy
mie¢ pewnos¢, ze powietrze
jest czyste od wszelkich pato-
gendw — informuje ekspert.

Umawianie wizyty

Zmianie w wielu gabinetach
ulegly takze zasady zapisywa-
nia pacjentow. Z racji kazdora-
zowego, skrupulatnego przy-
gotowania gabinetu, wizyty
dorazne, niezapowiedziane,
bez wczesniejszego umowie-
nia ich moga by¢ niemozliwe.
Preferowany jest kontakt tele-

foniczny i zapisy droga inter-
netowg, rowniez w zakresie
pilnych, nagtych przypadkow.
Wiele gabinetéw prowadzi
takze specjalne e-wizyty, czyli
konsultacje online dla pacjen-
téw, ktére nie wymagaja wy-
chodzenia z domu.

Zmienit sie takze uniform
stomatologéw, ktory przypo-
mina teraz stroj astronauty.
W celu zachowania maksy-
malnego bezpieczenstwa
denty$ci zamiast standardo-
wego fartucha podczas wizyty
moga mieé na sobie specjalne
ubrania ochronne, maseczke
medyczna oraz przytbice, kto-
re zmniejszaja ryzyko jakiej-
kolwiek transmisji patogenow.

Zeby umyj w domu!
Wirus COVID-19 jest wysoce
zarazliwy, dlatego gabinety
podjety dziatania, ktére maja
na celu ograniczenie transmi-
sji poprzez kontakt, dotykanie
tzw. czesci wspdlnych czy
przedmiotéw uzytkowych.

Z tego wzgledu, zamiast
zostawia¢ ubrania wierzchnie
na wspolnym wieszaku czy
w szafie w poczekalni, lepiej
zabra¢ je ze soba do gabinetu,
a np. w oczekiwaniu na wizyte
skorzysta¢ z wiasnej lektury
zamiast czasopism zwykle
dostepnych na miejscu. Cho¢
toalety przy gabinetach sa

czynne jak zwykle, to bez-
pieczniej jest wyszczotkowad
zeby przed wizyta w domu.

Optata
epidemiologiczna
- co to takiego?

W momencie podjecia le-
czenia w czasie epidemii w ga-
binetach prywatnych musimy
sie takze przygotowac na tzw.
optate epidemiologiczng. Co
to takiego? — Jest to zmienny
koszt doliczany do ostatecz-
nej kwoty za wizyte. Aby moc
funkcjonowa¢ i przyjmowac
pacjentéw, jako gabinet musi-
my zainwestowa¢ w dodatko-
we, ponadstandardowe $rodki
ochrony, ktére nigdy nie byty
uwzgledniane w cenie ustug.
Réwnoczeénie ich  koszt
podczas aktualnej sytuacji
epidemiologicznej wzrést ab-
surdalnie, nawet kilkudziesie-
ciokrotnie! To przektada sie na
ostateczng kwote — wyjasnia
stomatolog.

Taka optata wprowadzona
jest tymczasowo na czas trwa-
nia epidemii, a o jej wysoko$¢
mozemy sie dopyta¢ podczas
zapisywania wizyty. Dentysci
podkreslaja, ze gdy sytuacja
na rynku produktow uspokoi
sie, mozna bedzie catkowicie
zrezygnowac z tej optaty.

Jak dba¢ o proteze? Przeczytaj na:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/jak-dbac-o-protezy-zebowe k

daiatalnose! Sanatorium

Kliknij

| NFZ.2020 miany  nowe
2asady skierowarl.
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Czytaj codziennie w Internecie

Gazeta Senior

w Internecie

codzienne zrédto wiadomosci

| propozycji dedykowanych seniorom
- zdrowie, turystyka, finanse, kultura,
wydarzenia, oferty dla senioréw.

Gazeta Senior

na Facebooku
https://www.facebook.com/GazetaSenior
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Znaczenie wyrazow:

Poziomo: 1. pikantny sos pomidorowy. 6. czyta "Gazete Senior". 9. ostania poczwarke mo-
tyli. 11. epidemia. 12. wdech i wydech. 13. dawniej najemnik. 15. konsultant. 18. krzew. 21.
porowata w tazience. 22. element instalacji wodnej. 23. zniedotezniata starsza osoba. 24.
umyst. 25. zta koniunktura. 29. lasso. 32. dychawica. 35. mknie po szynach. 36. potrzask.
37. firmament. 38. ryba, sum afrykanski. 41. sarmacki gniew. 45. kontrola. 47. $wiadczenie
z ZUS. 48. btekit. 49. pomost przetadunkowy. 50. rzeka i stan w USA. 51. co$ z mebli.

Pionowo: 2. namigtna muza. 3. drzazga. 4. wsparcie w potrzebie. 5. porzadek na statku.
6. zbocze goéry. 7. przeciwlegly zenitowi. 8. prawo wyboru lekarza. 10. grecki matematyk
i filozof. 14. wielkolud. 15. robotnik portowy. 16. w reku grawera. 17. list od zyczliwego. 18.
pasza dla zwierzat. 19. otwierany kluczem. 20. kuzyn siewki. 26. szal z futra. 27. $mietanka
towarzyska. 28. zona Boryny z "Chtopow". 30. zelazowiec. 31. karteczka od listonosza. 33.
psia nauka. 34. mitostki. 38. zdenerwowanie przed wystepem. 39. stoi w rogu szachownicy.
40. jeziorna sie¢ rybacka. 42. zbior map. 43. skakata i nézke ztamata. 44. ciastko z kremem.
45. stan pogody. 46. nizsza od kréla.

Litery z pdl dodatkowo ponumerowanych od 1 do 21 dadza rozwigzanie krzyzowki.

Hasta i rowigzanie krzyzowki na stronie 8



