Miesiecznik Gazeta Senior Kraj Wydanie 05/2020 .
www.GazetaSenior.pl ISSN 2450 - 1883 (maj) PRENUMERATA GazetaSenior.pl

y
W zostan w domu:
— Koronawirus / Covid-19




Gazeta Senior nr 05/2020

www.GazetaSenior.pl

Drodzy Czytelnicy,

kolejny numer Gazety Senior
po$wiecamy  koronawirusowi,
Czy po prostu naszej nowej
rzeczywistosci? Nie mam pew-
nosci, jak odpowiedzie¢ na to
pytanie. Jedno jest jasne, se-
niorzy znaleZli sie w trudnej sy-
tuacji bedac grupa szczegolnie
narazong na ciezki przebieg CO-
VID-19. Wiele oséb starszych,
juz wezesniej pozostajacych na
towarzyskim marginesie, coraz
gorzej radzi sobie ze spoteczng
izolacjg. Ci aktywni, ktdrych byli
go$émi w domu, réwniez mie-
waja teraz gorsze dni. Tygodnie
mijaja. Oczywiscie w Gazecie
Senior i na portalu GazetaSe-
nior.pl wspieramy i podpowia-
damy, jak spedza¢ czas w domu
kreatywnie, jak zadba¢ o siebie
w tych warunkach, ale pamie-
taj, masz prawo mie¢ zly dzjen,
masz prawo nie ogarna¢. Cwi-
czenia w domu, medytacja, kur-
sy jezykowe, kulinarne, wirtualne
zwiedzanie, Facebook, Skype....
Czy $wiat oto stanat przed nami
otworem? Nie dla wszystkich.
Jednym to pomaga, innych nisz-
czy. Zadbajmy o naszg gtowe
i 0 nasze mysli, aby byty pozy-
tywne. Zatroszczmy sie o zycz-
liwa rozmowe z drugim czto-
wiekiem, a aktywnos$¢ na miare
naszych mozliwosci pojawia sie
sama. Kiedy uczen jest gotowy,
pojawia sie mistrz.

BadZcie zdrowi ciatem i duchem.

Kocham
Ludzi

Aktorka teatralna,
dubbingowa, seria-
lowa. Laureatka PPA
w 1994 r. Uwielbia
dubbing i wszelkie
prace z gtosem. Od
2018 r. prowadzi
warsztaty teatralne
dla stuchaczy UTW
w Uniwersytecie
Wroctawskim. Wy-
wiad z Beatg Rakow-
ska, aktorka Teatru
Wspotczesnego
przeprowadzita stu-

energia i czesto pakowatam
sie w ryzykowne sytuacje.
Moi rodzice mieli ze mng
trzy $wiaty.

Czy Pani ma rodzenstwo
i czy taczy Was bliska
zazytos¢ ?

Mam brata 5 lat mtodszego,
w dziecinstwie nie bytam dla
niego dobra, niestety. Na
szcze$cie w pore sie opa-
mietatam. Dzisiaj méj brat,
razem z tatg, to moi najlepsi
przyjaciele.

Pani Beato, jakie wartosci
wyniosta Pani z domu ro-
dzinnego i czy te wartosci
zostaty wcielone w zyciu

przy mtodziezowym domu
Kultury na ul. Kottataja. Tam
spotkatam wspaniatych
aktoréw z Teatru Polskiego

i Pantomimy. Prowadzita to
Studium pani Ania Chmie-
lewska, ktéra wspierata mnie
w wyborze zawodu aktora.

Czy aktorstwo byto Pani
marzeniem od samego
dziecinstwa, czy tez byly
inne zawody, brane pod
uwage, jesli tak to jakie?
Marzytam o tym, aby zosta¢
pilotem, ale ze wzgledu na
wade wzroku byto to nie-
mozliwe.

Czy corka Pani bedzie
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Pani wspomina swaj

dom rodzinny? Czy byta
pani trudnym dzieckiem,
sprawiajacym rodzicom
problemy wychowawcze
czy nie?

Beata Rakowska: Dom
rodzinny wspominam bardzo
dobrze, miatam najlep-
szych rodzicow na éwiecie.
Tate wcigz mam, niestety
mamusia odeszta 11 lat
temu... Z perspektywy czasu
uwazam, ze bytam bardzo

osiggac¢ dopiero teraz. Cechy,
ktérych weczesniej nie doce-
niatam, a ktére teraz wydaja
mi sie kluczowe, to dojrzato$¢
i odpowiedzialnos¢.

Zostata Pani aktorka, kto
miat na to wptyw? Czy byt
to przypadek, czy samo-
dzielna decyzja?

Na wybdr mojego zawodu
wptyw miato kilka oséb —
méj nauczyciel baletu pan
Downarowicz, ktory pierwszy

madrzej jej doradzac, zache-
cac, by robita to, co kocha.
Na ten moment wydaje sie,
ze aktorstwo jej nie interesu-
je. Jej pasja jest $piewanie,
ale owszem, przejawia tez
zdolno$ci kabaretowe.

Jak potoczyta sie Pani
kariera zawodowa, pro-
sze przyblizyé.

Praca aktorska daje mi
duzo satysfakcji, poniewaz
pracuje w ré6znych miej-

Linda Matus; niesfornym dzieckiem, cho- zauwazyt u mnie predys- scach, z bardzo wieloma
Dyrektor Artystyczny: ciaz wszyscy mnie chwa- pozycje do tego zawodu. ludzmi, pracuje w teatrze,
Ida Bianka Matus; lili, m.in. za dobre wyniki Powiadomit o tym fakcie przed mikrofonem, kamera,
Redaktorzy: w nauce. Bytam troche jak rodzicow i oni zapisali mnie prowadze rézne warsztaty
Magda Wieteska; chtopak: rozpierata mnie do Studium Teatralnego dla mtodziezy i dorostych. Ta

Redaktorzy-Seniorzy:
Joanna Ciechanowska-Barnus,
Jerzy Dudzik, dr Jadwiga
Kwiek, Kazimierz Nawrocki,
Maria Orwat, Andrzej
Wasilewski, Alicja Pionkowska,
Krystyna Zietak;

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

w Sosnowcy;

Foto: oktadka Ewa Burak,
AdobeStock;

Zapraszamy do lektury pierwszego wywiadu z Beatg Rakowska

opublikowanego dwa lata temu w Gazecie Senior

Wydawca: MediaSenior

ul. Kobierzycka 3/21

52-315 Wroctaw

NIP: 6121758822

Redakcja nie zwraca

materiatdw niezamdwionych,
zastrzega sobie prawo do
redagowania nadestanych
tekstow, nie odpowiada za tres¢
zamieszczonych reklam i ogloszen.

e

Garie aalet dolumenty
emerytury?

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/beata-rakowska-o-najlepszym-zawodzie-swiata




www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 05/2020

réznorodno$é spotkan daje
mi wielka rados¢.

Mimo rozlicznych zajeé¢
prowadzi Pani warsztaty
teatralne dla grupy se-
niorow UTW. Ja réwniez
biore udziat w tych war-
sztatach i chyle czota nad
pasja, z jaka pracuje Pani
z nami, rowniez nad Pani
kulturg osobista. Grupa
nasza osiagneta sukces
teatralny w widowiskach:
Obrazy z Moralnosci Pani
Dulskiej, Pan Tadeusz,
ktoére publiczno$é ocenita
bardzo wysoko. Ten suk-
ces zawdzieczamy Pani
pracy nad nami.

Musze powiedzie¢, ze ta
czteroletnia juz wspotpraca
z UTW przy Uniwersytecie
Wroctawskim daje mi duzo
satysfakcji. Bardzo mnie
zawsze radujg, ale i inspiru-
ja, spotkania z Wami, moimi
(jak Was nazywam), Seniora-
mi. Mam nadzieje, ze kolejny
projekt, ktory rozpoczelismy
przed epidemia, uda nam
sie szybko dokonczy¢!

Jak Pani pracuje nad rolg
i czy trema Pania ,,zja-
da”?

Jak dostaje nowa role,
staram sie regularnie, co-
dziennie ,chodzi¢ z tekstem”
nowej postaci, staram sie
systematycznie uktadaé
sobie wszystko w gtowie,
»uczy¢ sie nowego czto-
wieka”. Regularno$¢ daje
lepsze rezultaty. Trema jest
niezbedna, tak, mam treme
zawsze w dzien premiery.
Kiedys trema ,zjadata” mnie
bardzo, ale z czasem na-
uczytam sie jg opanowywac.

Czy zagra Pani kazda
role, ktdra proponuje
rezyser?

Uwazam, ze aktor powinien
umie¢ zagra¢ wszystko. Na
0got staram sig zmierzy¢

z kazdym wyzwaniem. Ja,
jako aktorka, najbardziej
spetniam sie w réznorod-
nosci.

Czy Pani ma jakie$ nie-
zrealizowane marzenia,
jesli tak to jakie?

Z punktu widzenia epide-
mii koronawirusa (wywiad

Maria Marchwicka

przeprowadzany 16.03.2020
r.) marze o tym, zeby Polska
i caty Swiat jak najszybciej

z tego wyszli. Zeby$my zno-
wu mogli sie spotyka¢, graé

spektakle, chodzi¢ sobie

z przyjaciotmi do kawiarni...

Jak mi wiadomo miesz-
kata Pani w Australii i we
Wioszech, czym byta dla
Pani ta emigracja?

Na pewno to, ze czesto
zmieniatam miejsca za-
mieszkania i otoczenie, ze
musiatam radzi¢ sobie w no-
wych sytuacjach, wiele mnie
nauczyto. Czasami bywato
ciezko, ale obie te emigracje
to byta dla mnie duza lekcja
pokory. A to chyba podszli-
fowato troche moj charakter
:D.

Jak Pani wypoczywa

i gdzie spedza urlop

z przyjemnoscia?
Uwielbiam spacery nad
oceanem w Australii, raz na
dwa, trzy lata odwiedzamy
tam nasza rodzine, kocham
tez spacery po moim lesie
(mamy domek lesny pod
Trzebnicag).

Podobno kazdy z nas ma
jakis staby punkt, kom-
pleksy - jakie ma Pani?
Kiedys miatam do siebie
duzo zastrzezen, ale dzisiaj
akceptuje siebie taka, jaka
jestem.

Pani plany na przy-
sztos¢é?

Staram sie cieszy¢ kazdym
dniem, nie wybiegajac

w przyszto$¢ za bardzo.
Chciatabym moc zagra¢
jeszcze duzo waznych rél.
Moim marzeniem jest udziat
w filmie kostiumowym.
Kocham swoj zawdd i ciesze
sie, ze wcigz moge go wyko-
nywac.

Dziekuje bardzo za cieka-
wy i barwny wywiad i zy-
cze dalszych sukcesow
aktorskich oraz pomysl-
nosci w zyciu rodzinnym.

jest stuchaczka

Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Uniwersyte-
cie Wroctawskim. Oprécz pisania jej pasjg sg
film i teatr oraz podréze. Jak moéwi, od zawsze
miata lekkie piéro, ale na powaznie zaczeta pi-
sac, bedac uczestniczka warsztatéw literacko-
-dziennikarskich prowadzonych przez Magde
Wieteske na UTW w UWr. Statystuje w filmach
polskich i zagranicznych. Pasje teatralng reali-
zuje poprzez udziat w warsztatach teatralnych
pod kierownictwem aktorki Beaty Rakowskiej
oraz w warsztatach dra Aleksandra Kobylarka.
Na emeryturze zaczeta zwiedzaé $wiat, uwiel-
bia podréze i nowe wyzwania.

Swiat kliknat STOP

Alicja Pionkowska

Gdyby nie tragiczny
powdd tego STOP
moze powiedzieliby-
$my: NARESZCIE!
Swiat jaki jest, kazdy
widzi. Dzisiaj to
koronawirus nas
zastopowat. Jak
bedzie jutro? Stabo
radzimy sobie z tym,
co stworzyli$Smy. Jest
nas juz prawie osiem
miliardéw! Kazdy
chce mie¢ gdzie
mieszkac, co jes¢,
by¢ zdrowym, ubraé¢
sie, mie¢ samochod,
piekne wakacije itd.
Niestety nie wszyscy
mozemy to miec.

Na $wiecie jest od dawna
nadprodukcja, bo ludzie mu-
szg mie¢ prace i sa kupujacy.
Trujemy sie smogiem, produ-
kujemy zatrute jedzenie, wy-
cinamy lasy dla tej produkcji,
zatruwamy rzeki, powietrze,
zabijamy zwierzeta. Ziemia od
tego ginie, a my z nia.

Na potege niszczymy nasze
wiasne $rodowisko naturalne.
A przeciez nie mamy innej pla-
nety. Wszelkie dotychczasowe
proby poszukiwan w kosmo-
sie nie daly zadnych pozytyw-
nych wiesci.

Blog Alicji Pionkowskiej
znajdziesz pod adresem:

www.mozgojazda.wordpress.com

Jedni produkuja, inni kupu-
ja. Kupujemy co sie da. Czy
naprawde potrzebujemy tyle
ciuchow, mebli, gadzetow, sa-
mochoddw, jedzenia, ktére sie
psuje i ktére wyrzucamy?!

Wielkie galerie handlowe
zostaty zamkniete i okazuje
sie, ze... to nic takiego. Nie
kupujemy nowych butdw,
ubran, telefonéw — stwierdza-
my, ze rzeczy, ktére mamy, sg
jeszcze dobre, mozna je uzy-
wac.

Nie dajmy sie uwodzi¢
reklamom

Ogladamy, stuchamy reklam
i nieomal cierpimy, ze nie
mamy czego$ ,nowego”, ale
przeciez to nowe jest tylko
w naszej gtowie. Nowy smart-
fon? Masz juz komorke, dzia-
fa, wiec po co ci nowa? Oni
musza produkowaé i sprze-
dawag, ale jesli nie bedziesz
ciagle kupowac... beda mniej
produkowa¢. Nie beda tak za-
truwa¢ $rodowiska, a smog
zniknie, tak jak zniknat nad
Chinami, gdy z powodu epide-
mii koronawirusa zamknieto
wiekszos¢ fabryk. W rzekach
pojawity sie ryby, ludzie ode-
tchneli dobrym powietrzem.
Nareszcie postuchali ciszy.
Zwierzeta odetchnety bez na-
szych turystycznych hataséw
np. w Tatrzanskim Parku Na-
rodowym.

Ze wzgledoéw bezpieczen-
stwa rzadziej robimy zakupy
spozywcze. Nagle okazato
sie, ze potrzebujemy znacz-
nie mniej jedzenia. Mniej wy-
rzucamy. Przypomnielismy

sobie, ze potrafimy sporo zro-
bi¢ sami, a nie tylko ,lecie¢”
do baru, albo kupowaé ,go-
towce” czy zamawiaé pizze.
Zamawianie jedzenia nie jest
zle, ale rébmy to rozsadnie,
wybierajmy mniej i eko. Poma-
gamy w ten sposéb przetrwac
firmom.

Chyba nie zapomnieli$my,
ze domowe jedzenie jest
przeciez pyszne! A ile moze
by¢ frajdy ze wspodlnego go-
towania z dzieémi, z mezem,
z babcia i dziadkiem! Oczy-
wiscie teraz tylko wtedy gdy
mieszkamy razem.

Ostatnio pieklismy chleb.
Pomystéw byto mnéstwo. Po-
wstat chleb z ré6znymi ziarna-
mi, udat sie piekny i przepysz-
ny. Caty dom nim pachniat.
Nigdy kupny chleb nie byt
tak aromatyczny, bo domowy
jest przeciez bez sztucznych
polepszaczy. Migiem zostat
zjedzony.

Zachecam do wszelkich
eksperymentédw  kulinarnych
w przymusowym ,domowym
byciu”. Co po koronawirusie?
Niektérzy uwazaja, ze nic juz
nie bedzie tak samo, ale...
jes¢ trzeba, byle zdrowo. Za-
smakujmy w domowym goto-
waniu.

Sprébujmy zrobi¢ to,
0 czym wiemy

Coz... pisze banaty, bo prze-
ciez o tym wszystkim dosko-
nale wiemy, ale na co dzien
niestety troche zapominamy.
Przyttacza nas codzienno$¢,
brakuje czasu i czesto checi.
Kusi nas tatwo$é zdobycia

Gae male dokumenty |
merytury?

Wybleraz sig na emerytur

tego, co potrzebujemy i chce-
my. Wokét sklepy, handlowe
galerie, restauracje, bary — re-
klamy kusza.

ZIEMIA przypomniata nam, ze
ja niszczymy. Mozemy sie na
te przymusowe ograniczenia
ztosci¢, narzekaé, ale moze-
my tez zobaczy¢ w tym naszg
dobrg szanse.

Wiele os6b zostato zmuszo-
nych do pracy w domu, dzie-
ci do nauki. Pracuje zdalnie
od kilku lat i bardzo sobie to
cenie. Jednak dla wielu oséb
to nowos¢ i nie kazdy potrafi
sie zorganizowaé. Moim zda-
niem warto zadba¢ o miejsce
do pracy w domu, choéby naj-
mniejszy kat. Kiedy juz idziesz
rano do tego ,kata”, to ubierz
sie, uczesz bo... idziesz do
pracy, kamerka patrzy, a kto$
widzi. To $wietnie mobilizuje.

Swiat nacisnat STOP i my
tez to zrobmy. Sprobujmy. Zyj-
my wolniej, ekologiczniej. Nie
uganiajmy sie za wszystkim,
co nam wktadajg w gtowy re-
klamy. Ten niechciany, trudny,
dla wielu tragiczny czas moze
by¢ przydatny.

Swietny utwoér z repertuaru
The Rolling Stones ,You Can'’t
Always Get What You Want”
— to piosenka o tym, ze nie
zawsze mozemy dosta¢ to,
czego chcemy, ale jesli moc-
no postaramy sie, otrzymamy
to, czego potrzebujemy. Po-
stuchajcie, zapraszam tutaj:
https://www.youtube.com/
watch?v=Ef9QnzZVpVd8
Zdrowia zycze!

Zostan w domu!

Koronawirus / Covid-19
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Nie bojmy sie prosi¢c o pomoc!
| jak prosi¢ o pomoc skutecznie?

W sytuacji duzego
kryzysu pomaganie
jest dobre takze dla
pomagajacego, bo
pozwala mu poczué
sie potrzebnym -
uwaza psycholog

i psychoterapeuta
Dorota Minta, ktéra
pracuje z osobami
doswiadczajacymi
obnizonego nastroju,
zZzmagajacymi sie

z niska samoocena,
oraz z zaburzeniami
odzywiania. Obecnie
pomaga pacjentom
w Osrodku Psycho-
terapii ,,Psycholo-
dzy Lwowska”. Jest
autorka programow
edukacyjnych. Jako
ekspert opiniuje

i komentuje wyniki
wielu raportow
opisujacych nasza
rzeczywistos$¢ psy-
chospoteczna.

W rozmowie z Mo-
nika Wysocka opo-
wiada, jak poprosi¢
0 pomoc.

Monika Wysocka: Czy tatwo
jest prosi¢ o pomoc? Czy
potrafimy to robi¢?

Dorota Minta: Niespecjalnie.
Proszenie o pomoc to cos$, czego
nie umiemy robic¢ i to jest prob-
lem, ktéry teraz uwidocznit sie

ze zdwojona sita. Nie powiem,

ze stracitam prace, bo znajomi
pomysla, ze jestem niedojda. Nie
powiem, ze w domu jest prze-

moc, bo przeciez na zewnatrz
taka z nas idealna rodzina, wiec
jak? Nie powiem o problemach
psychicznych, o depresji. Ukry-
wamy to. Robimy to, bo w naszej
kulturze proszenie o pomoc jest
przyznawaniem sie do stabosci.
A to przeciez nie tak — to raczej
akt odwagi, wyjscia ze skorupy.

Jak zatem prosi¢

o0 pomoc?

Musimy zdefiniowaé swojg potrze-
be, powiedzie¢, o co doktadnie
prosimy. Nie: ,Zréb co$”, ,Po-
méz”, tylko: ,Potrafie robic¢ to i to,
moze mégtby$ pomdc mi w znale-
zieniu pracy?” Takie proszenie nie
jest niczym ztym. Niestety, teraz
w wielu domach jest dramatycznie
zle. Jest przemoc, naduzywanie
alkoholu, doro$li nie daja sobie
rady, dzieci na to patrza. Trze-

ba zatem zdefiniowa¢ problem,
ustali¢ gdzie konkretnie mamy
ktopot, z czym sobie nie radzimy,
w czym potrzebujemy pomocy —
to jest pierwszy krok w dziataniu.
Poki tego nie zrobimy, nie wiemy
co dalej.

Drugi krok to spersonalizowanie
swojej prosby, skierowanie jej do
konkretnej osoby — czyli nie wypi-
sywanie na facebooku, jak mi Zle,
tylko zadzwonienie do konkretnej
osoby i powiedzenie jej, ze mamy
problem. Prosze zwroéci¢ uwage,
ze kiedy uczymy sig pierwszej
pomocy, méwi sie nam, by nie
wotac: ,Niech mi kto$ pomo-
ze!”, tylko ,Prosze, niech pan

w czerwonej kurtce mi pomoze”.
Bo wtedy ten konkretny pan czuje
sie zobligowany, zeby poméc. | tu
dziata to podobnie: jezeli wybie-
rzemy konkretng osobe: ciotke
Krystyne, przyjaciela Bartka czy
znajoma sasiadke i ich poprosimy
0 pomoc, to beda sie czuli niejako
w obowigzku, by poméc.
Pamietajmy jednak, ze nie chodzi
0 opowiadanie, jakie mamy
ciezkie zycie, bo wtedy najpew-
niej ustyszymy: ,Wspétczuje

ci”. Zostaniemy wystuchani, ale
nie wtaczy sie program ,,Poma-
gam”. Oczywiscie wystuchiwanie

zwierzen tez jest formg pomocy,
ale jezeli potrzebujemy konkret-
nej pomocy, dziatania, musimy
doktadnie okresli¢, jaki mamy
problem i czego oczekujemy. Czy-
li mam problem z pijacym mezem,
ktopoty w pracy, podejrzewam
nastoletnig cérkg o anoreksje.

A czy to nie bedzie zbyt obcia-
zajace dla tej drugiej osoby?
Oczywiscie nie mozemy tez ocze-
kiwaé, ze osoba, ktoérg poprosimy
0 pomoc, wszystko za nas zrobi.
Lepiej zapyta¢: ,Wiesz moze, do
kogo powinnam z tym zadzwo-
ni¢?”, albo: ,Moze mogtbys
poleci¢ mi dobry kurs online, bo
stracitam prace, a chce sie pod-
szkoli¢. Poradz, co w tej sytuaciji
zrobi¢, moze masz jaki$ pomyst
jak to rozwigzaé, kogo popro-

si¢ o pomoc”. Ktopot w tym, ze
sami czesto nie wiemy, jak sobie
pomaoc i oczekujemy, ze inni nam
to powiedza... Jesli oceniamy, ze
osoba, do ktérej chcemy zadzwo-
ni¢ z problemem, moze mie¢ wie-
dze na ten temat, je$li obdarzamy
ja zaufaniem, to mozemy zatozy¢,
ze zechce nam pomoc.

Jezeli powiesz przyjacielowi:
,Wiesz, martwie sie o swojg
Beate, niby co$ robi w ciggu dnia,
sprzata, gotuje, ale ciagle widze
ja z kieliszkiem w reku, codziennie
wypija chyba butelke wina...”, to
moze poradzi nam, gdzie z takim
problemem sie zwréci¢, moze
widziat ogtoszenie jakiej$ poradni,
moze podpowie, jakie hasto wstu-
kaé w wyszukiwarke internetowa,
zeby wyszukag, jakie sg formy po-
mocy dla kobiet naduzywajacych
alkoholu. Wiec nie chodzi o to,
zeby nasz przyjaciel rozwigzat za
nas problem, ale by pomégt nam
znalez¢ droge do rozwigzania
problemu. Chciatabym zwrocic¢
uwage takze na inny aspekt pro-
szenia o pomoc, o ktérym rzadko
myslimy. Najczesciej boimy sie,
ze taki kto$ uzna, ze jesteSmy
stabi, beznadziejni, ze sobie nie
radzimy. Tymczasem w sytuaciji
duzego kryzysu, takiego jaki
mamy obecnie, pomaganie innym

Gdzie szuka¢
~ pomocy
i wsparcia?

Przez telefon

Telefon nr 112

W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia

lub zdrowia nie czekaj i dzwon na numer 112,

ale nie blokuj tej linii, jesli szukasz konsultacji
z psychologiem lub psychiatra.

Telefon nr 800 70 2222
W sytuacji, gdy do$wiadczasz kryzysu
psychicznego lub zauwazasz go u bliskiej
osoby, mozesz przez cata dobe zadzwoni¢
na bezptatny telefon do Centrum Wsparcia
prowadzonego przez Fundacje ITAKA.
Pod numerem 800 70 2222 przez wszystkie dni
tygodnia dyzurujg specjalisci: psychologowie,
psychoterapeuci, psychiatrzy.

Telefon nr 116 111

Przez catg dobe dziata telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Site.

Telefon nr 800 100 102

Wojska Obrony Terytorialnej na polecenie
ministra obrony narodowej uruchomity pod
numerem telefonu 800 100 102 specjalna,
catodobowg i bezptatng infolinie ze wsparciem
psychologicznym dla oséb znajdujgcych
sie w kryzysie zwigzanym z kwarantanng
lub leczeniem SARS-CoV-2. Specjalistyczna
pomoc udzielana jest przez psychologéw
wojskowych WOT.

O pomocy dla os6b w kryzysie przeczytasz réwniez na:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/centrum-wsparcia-bezplatna-pomoc-dla-osob-w-kryzysie
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Przez Internet

www.czp.org.pl

Wykaz centréw zdrowia psychicznego wraz
z danymi kontaktowymi. Mapa wraz z danymi
teleadresowymi znajduje sie pod adresem:
https://czp.org.pl/index.php/o-czp/

https://sczp.med.pl/placowki

Wykaz srodowiskowych centréw zdrowia
psychicznego z danymi teleadresowymi

https://pcpm.org. I/Iacpm-

oferuje-pomoc-psycho

ogiczna-

medykom-zaangazowanym-w-
walke-z-koronawirusem.html

Wsparcie psychologiczne dla pracownikéw
stuzby zdrowia prowadzi Fundacja Polskiego
Centrum Pomocy Miedzynarodowej i Medyczny

Zespo6t Ratunkowy PCPM.

Poradnie zdrowia psychicznego, nawet jesli
ograniczajg mozliwo$¢ wizyty, moga swiadczyé
pomoc zdalnie — zadzwon do nich. Pamietaj,
ze szpitale psychiatryczne takze nie zawiesity

pozwala nam poradzi¢ sobie
z wiasnymi lekami.

Jak to?

Jezeli zadzwoni do mnie
przyjaciotka, ktérej bede
mogta w czym$ pomac,
pomysle sobie: ,Mam na co$
wptyw, jestem jej potrzebna,
siedze co prawda w domu,
ale nie jestem bezuzytecz-
na”. Teraz wiele os6b ma
potrzebe pomagania, majg
czas, nie spotykaja sie ze
znajomymi, wiec fakt, ze
moga dla kogo$ co$ konkret-
nego zrobié, jest dla nich sa-
mych wsparciem. Tak wiec,
jak wida¢, to dziata w dwie
strony, korzy$ci sg obopdine.

Co mozna dzisiaj dora-
dzi¢ tym, ktérzy nie maja
do kogo zadzwoni¢?

Po pierwsze mnoéstwo
placowek dziata online:
poradni psychologicznych,
poradni uzaleznien, terapeu-
téw rodzinnych, udzielane
sg teleporady, terapie przez
kanat video. Sporo jest teraz
bezptatnej pomocy, wczes-
niej niedostepnej. Moze ona
nie jest systemowa, moze
to nie sg dtugie terapie, lecz
bardziej pomoc dorazna,
ale naprawde jest tego
mnoéstwo. Warto szuka¢ na
stronach urzedow, miast,
gmin, sg tam informacije,

do kogo mozna zadzwonig¢.
Do pomocy zostali wdro-
zeni psycholodzy z o$rod-
kéw pomocy spotecznej,

z poradni psychologiczno-
-pedagogicznych. Zache-

swojej dziatalnosci.

cam tez do zajrzenia na
strone Akademii NFZ, gdzie
mozna znalez¢ cykl filmow
,Wsparcie psychologiczne
w czasie epidemii”. Skoro

i tak spedzamy duzo czasu
przed komputerem, wpisz-
my interesujgce nas hasto,
moze wyskoczy co$, co nam
pomoze, np. problem alko-
holowy w rodzinie, problemy
z nastolatkiem, obnizony
nastréj, bunt nastolatka,
agresja w rodzinie. Google
podpowie nam najblizsze
lokalizacje.

Czy zauwaza juz Pani
wieksze zapotrzebowanie
na pomoc?

Mysle, ze to sie zaczyna.

Dla wielu oséb trudne byty
$wieta, w tych dniach prob-
lem mogt sie pogtebié. Do
tej pory chyba nie zdawali-
$my sobie sprawy z powagi
sytuacji, dopiero zaczyna to
do nas docieraé. Tymczasem
teraz jeste$my juz tym troche
zmeczeni, bo wszystko
zaczeto sie przeciez duzo
wczesniej, zanim dotarto

do nas. Interesowalismy sig
koronawirusem na $wiecie,
kiedy u nas jeszcze go nie
byto. Zgodnie z tym, jak
dziata nasza psychika, na
poczatku sytuacji stresowej
jestesmy lekko podekscy-
towani, skoncentrowani na
problemie, a teraz powoli
kwestia epidemii, kwaran-
tanny i zwigzanych z tym
problemoéw staje sie rutyna.

| zaczyna nas meczy¢.

Jako spoteczenstwo po
raz pierwszy jesteSmy

w takiej sytuacji. Czego
po jej zakonczeniu moze-
my sie spodziewaé?
Uzaleznienia od ekranu,
przewarto$ciowania rzeczy,
ktore sg wazne i niewazne.
Okaze sie, bez czego mo-
zemy sobie poradzi¢, a co
jest dla nas w zyciu istotne,
czego tak naprawde potrze-
bujemy. Ze moze niektére
dobra nie sg dla nas takie
wazne. Pewnie niektérzy po
zakonczeniu epidemii rzucg
sie w wir hedonistycznego
zycia, beda chcieli odreago-
wac, nadrobi¢ stracony czas.
Musimy tez pamietaé o tych
wszystkich, ktérzy teraz

sg na pierwszej linii og-

nia. Z niepokojem mysle

o ratownikach medycznych,
pielegniarkach, lekarzach,
ale takze sprzedawcach,
ktorzy sg w dziataniu i teraz
nie majg czasu mysle¢ o ob-
cigzeniu psychicznym, ale
kiedys to z nich ,wyjdzie”.
Obawiam sie, ze po za-
konczeniu epidemii duzym
problemem bedzie zespot
stresu pourazowego, ktory
dotknie wiele os6b. Warto
mysle¢ o tych osobach teraz,
dbac o nich - naméwmy

ich na rozmowe, wyslijmy
im $mieszny filmik albo do-
niczke z bratkami, zeby czuli
nasze wsparcie i zeby miel
powdd do usmiechu.

Zrédto: zdrowie.pap.pl

viela ot P

Swialecing#/
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WYGRAMY

Potrzebujesz pomocy
np. ze zrobieniem zakupoéw lub
zatatwieniem pilnych spraw?

Zadzwon do nas!

12 446 68 19

POKOJOWY
PATROLY™

POMAGAMY.WOSP.ORG.PL

wielka orkiestra
swiatectnej
pomocy

DOROSNAC DO NOWEGO ZYCIA

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

Czesc!

Mam na imi¢ Zuzia. Mam 4 lata.

Lubie¢ $mia¢ si¢ i duzo méwié.

Mam méwi, Ze mam to po

Tacie. ,,Po Tacie”, to znaczy,

ze jestem taka jak on, kiedy
zyl. Bo méj Tata umarl,
kiedy walczyl ze ztymi
ludZmi. Ja nie wiem jaki

byt méj Tata.

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

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

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

nr KRS 0000 361265

dorastajznami.org

1%
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Podwojna patriotka

historia superstulatki

Wactaw Jan Kroczek

Wactaw Jan Kroczek
tropi losy polskich
stulatkow, ktére pub-
likujemy cyklicznie
na tamach Gazety
Senior. Dzi$ przed-
stawiamy naszym
Czytelnikom kolejna,
piekna historie stu-
latki. W pazdzierniku
2018 roku Wactaw
Jan Kroczek odwie-
dzit panig Emilie
Braczyk w Toruniu.
Efektem spotkania
jest historia niezwy-
ktej stulatki, w spo-
sob szczegolny
bliskiej sercu autora
opowiesci.

Pani Emilia Braczyk urodzita
sie jako Emilia Goérecka, cor-
ka Karola i Agnes, 25 sierp-
nia 1910 roku w Biskopstorp,
parafia (sogn) Skellerup,
dekanat (herred) Vindinge,
gmina (kommune) Ullerslev,
na wyspie Fionia (dun: Fyn)
w Danii. Zostata ochrzczo-
na 25 wrzeénia tego roku
w  miejscowym  kosSciele.
Rodzicami chrzestnymi
dziewczynki zostali Mary-
anna Bogdalonka i Andres
Nowacki. Rodzice, Karol
Gorecki, syn Jozefa i Jozefy
zd. Konoplickiej, urodzony
4 kwietnia 1875 w Ostropo-
lu (obecnie Ukraina), oraz
Agnes Kuzma, cérka Ignace-
go i Marianny, urodzona 10
kwietnia 1876 w miejscowo-
$ci Byszyce (obecnie gmina
i powiat Wieliczka, Woje-
wodztwo Matopolskie), $lub
wzieli w kosciele w miescie
Nyborg w Danii, 24 pazdzier-
nika 1909. Zaslubin udzielit
pastor J. Dutschke, a $wiad-
kami byli Jan Kalgba i Jozef
Kedzior. Wkroétce na $wiat
przyszto mitodsze rodzen-
stwo pani Emilii, bracia Karol
Bolestaw i Piotr Pawet oraz
siostra Michalina.

Idylliczne dziecinstwo
Wspominajac swoje dzie-
cinstwo w Danii, pani Emilia
méwita, ze byto idylliczne.
Pamietata imiona trzech ko-
lezanek: Charlotte, Karla
i Valborg oraz zameznego
pastora, ktérzy mieszkali
w poblizu. W Odense, gdzie
mieszkata rodzina, niezna-
jomi witali sie na ulicy. Byto
nie do pomyslenia, gdy-
by kto$ nie odpowiedziat.
W dunskiej szkole nauczy-
ciele przywigzywali wielkg
wage do wychowania. Pani
Emilia pamietata trzy gtéwne
zasady powtarzane uczniom,
byly to: szczerosé, prawdo-
mownos$¢, szacunek. Ludzie
zyli zgodnie z tymi zasada-
mi. Tata pani Emilii pracowat
w rolnictwie, a mama w pral-
ni siéstr. W 1925 roku ro-
dzice postanowili przenie$¢
sie do Polski. Za pienigdze
zdeponowane w Danii kupili
duza farme w miejscowosci
Mate Radowiska w gminie
Wabrzezno.

Zycie w Polsce byto wy-
magajace dla pani Emilii.
Przeprowadzajac sie do kra-
ju, ktérego zupetnie nie zna-
fa, wszystko zdawato sie jej
dziwne. Nie znata polskich
realidw, historii i zwyczajow,
miata ktopot z jezykiem.
Chociaz skonczyta 15 lat,
edukacje w Polsce rozpoczy-
nata od drugiej klasy szkoty
podstawowej.  Szczesliwie
poznata dobrego nauczycie-
la, ktéry w ciagu dwéch na-
stepnych lat bardzo pomdgt
jej zrobi¢ postepy.

Z Danii do Polski

W 1932 wyszta za maz. Pan-
stwo Brgczykowie osiedlili
sie na wtasnym gospodar-
stwie w Wabrzeznie. Tam
urodzita sie jedyna coérka
pani Emilii, Teresa. Szczes-
liwe zycie rodzinne przerwat
wybuch Il wojny $wiatowe;j.
Pani Emilia byta $wiadkiem,
jak Niemcy krzyczeli na ryn-
ku w Wabrzeznie, ze Polska
przepadta i nigdy juz nie
powstanie. W czasie wojny
zginat jeden z jej braci, ktory
byt harcerzem. Samg panig
Emilie i jej rodzine Niemcy
przesiedlili do Krakowa. Pod-

czas trudnych lat okupacji
pani Emilia, $wietnie znajaca
jezyk niemiecki, bohatersko
wspotpracowata z Polskim

Panstwem Podziemnym
i Armig Krajowa. Po wojnie
powrécita na Pomorze. Ra-
zem z mezem Kkupili dwu-
hektarowe  gospodarstwo.
Emilia Braczyk pracowata na
roli przez 20 lat az do $mier-
ci meza. Pozniej sprzedata
gospodarstwo i kupita dom
przy ulicy Czackiego w dziel-
nicy Szwederowo w Byd-
goszczy, w ktérym zamiesz-
kata wraz z cérka i zieciem.
Niestety, musieli go opuscié
w zwigzku z budowg blokow
mieszkalnych. W ramach
zados$c¢uczynienia otrzymali
mieszkanie przy ulicy Sol-
skiego. Jedyna cérka pani
Emilii zmarta w 2010 roku.

Samodzielna stulatka

Od tego czasu 100-letnia
juz pani Emilia mieszkata
samotnie; wciaz byta jednak
samodzielna, robita zakupy,
chodzita do kosciota, wsze-
dzie sama. W razie potrze-
by zawsze mogta liczy¢ na
pomoc zyczliwych sgsiadek.

Dopiero w 2017, w wieku 107
lat, przeprowadzita sie do
siostrzenicy Marii do Torunia,
gdzie spedzita ostatnie lata.
Zmarta 12 marca 2019 roku
w zaszczytnym wieku 108 lat
i 6 miesiecy.

Emilia Braczyk nigdy nie za-
pomniata jezyka dunskiego.
Majac 108 lat wcigz pamieta-
ta dunskie piosenki. Zawsze
z sentymentem wspominata
swoje zycie w Danii i byta
patriotkag dwoch krajow. Na
ostatnie urodziny otrzymata
specjalne zyczenia z Amba-
sady Danii w Polsce, po pol-
sku i po dunsku. Niezbed-
nym elementem wystroju
jej pokoju, na honorowym
miejscu, byta dunska flaga
przypominajgca pani Emi-
lii szczesliwe dziecinstwo
i wczesng mtodosé.

Pytana o sekret swojej
zdrowej staroséci i dlugo-
wiecznoéci pani  Braczyk

odpowiadata, ze nalezy by¢
szczerym cztowiekiem i ni-
gdy sie nie ztosci¢, podcho-
dzi¢ do zycia z u$miechem
i luzem, mimo wszystko.

Wiecej o superstulatkach przeczytasz na:
www.najstarsipolacy.pl

Dlaczego
kupujemy
makaron

i ser zotty?

W sytuaciji duzego
stresu chetniej sie-
gamy po niezdrowe
produkty o poten-
cjalnie uzaleznia-
jacym charakterze,
np. stodycze czy
fast food. Problem
w tym, ze nawyki
zywieniowe wypra-
cowane podczas
kilkutygodniowej
samoizolacji moga
z nami zosta¢ na
dtuzej. | chociaz nie
istnieje cudowna
dieta na koronawi-
rusa, warto wdrozy¢
przemyslane i zdro-
we produkty do
naszego jadtospisu.
Jakie?

Wysoko przetworzone pro-
dukty z duzg iloscig konser-
wantéw, produkty maczne
o dtugim terminie waznosci,
stodycze - to, co dzi$ laduje
w sklepowym koszyku w do-
bie spotecznej kwarantanny,
moze okaza¢ sie obarczone
zdrowotnymi konsekwencja-
mi. — Blisko 95 proc. naszych
nawykéw jest automatycz-
nych. Jesli od kilku tygodni
siedzimy w domu, jest pew-
ne, ze cze$¢ z nich wejdzie
nam w krew. Tylko od nas
zalezy, czy bedg to nawyki
prozdrowotne — ttumaczy Mi-
kotaj Choroszynski, psycho-
dietetyk.

Zagrozenie zakazeniem
wirusem COVID-19 i towa-
rzyszace obecnej sytuacji
regulacje prawne radykalnie
zmienity styl zycia wigkszo-
$ci Polakéw, znajdujac odbi-
cie réwniez w ich decyzjach
zakupowych. Klienci chetniej
siegaja po produkty wyso-
ko przetworzone i o duzej
zawartoéci  konserwantow.
— Zamiast piersi drobiowej
w koszyku laduja paréwki,
zamiast twarogu - paczko-

wany ser zétty czy stodzony
jogurt owocowy, zamiast pet-
noziarnistej kaszy — makaron
pszenny czy foliowany chleb
o duzej zawartosci soli — wy-
licza Choroszynski. Ekspert
zwraca roéwniez uwage na
produkty, po ktére siega
sie w celu modelowania sa-
mopoczucia. Stres, spadek
nastroju czy pogtebienie
stanéw depresyjnych, czy-
li skutki uboczne obecnej
sytuacji, wyraznie sprzyjaja
temu, aby na stoly czesciej
trafiaty potrawy zbiorczo
okreslane jako comfort food.
To jedzenie, ktére ma dawac
przyjemno$¢ i poprawia¢ hu-
mor. Do tej grupy zaliczymy
m.in. stodycze, chipsy, pizze,
ser zOtty, burgery, majonez,
bekon czy makarony z sosa-
mi. Wspdlnym mianownikiem
tych produktéw najczesciej
jest wysoki stopien przetwo-
rzenia czy potaczenie cukru,
ttuszczu oraz soli — stymulu-
jace dla mézgu i, zgodnie

z zatozeniem, przynoszgce
chwilowe ukojenie.

— Potaczenie cukréw, ttusz-
czy i soli powoduje niezwykta
kaskade reakcji chemicznych
w moézgu. Wyzwala dopami-
ne i serotonine, co przektada
sie¢ na odczuwanie przyjem-
nosci. W produktach nabia-
fowych, np. w serze zo6tym,
znajdziemy m.in. kazomor-
finy, czyli substancje o po-
dobnym dziataniu na uktad
nerwowy co heroina czy mor-
fina. Mleko krowie zawiera je
naturalnie, aby zachecié cie-
laka do picia. W serze z6ttym
beda one kilkukrotnie moc-
niej zageszczone. To m.in.
dlatego jest nieodtacznym
elementem produktéw typu
fast food - ttumaczy Mikotaj
Choroszynski.

Uzaleznienie od
stodyczy

Réwnie niebezpieczne i uza-
lezniajace sg stodycze. Pod-
czas gdy ilo$¢ spozywanego
cukru powinna oscylowac¢
w granicach 10 proc. dzien-
nej kalorycznosci  diety,
spozywamy go kilkukrotnie
wiecej, nie zawsze dzieki
produktom kojarzonym ze
smakiem stodkim. Cukier
znajdziemy nie tylko w sto-
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Kuchnia w dobie kwarantanny

dyczach, stodkich napojach
czy jogurtach owocowych,
ale tez m.in. w przetworach
miesnych, produktach in-
stant, gotowych sosach,
ketchupie, musztardzie czy
kukurydzianych ptatkach
$niadaniowych. Cukry pro-
ste nie zawierajg kluczowe-
go dla organizmu btonnika,
ktéry zapewnia prawidtowg
prace jelit, ale tez moézgu i in-
nych narzaddéw. Szczegodlnie
niebezpieczna jest fruktoza,
ktora szybko przenika przez
bariere jelitowa, omijajac
szlak insulinowy i bezpo-
$rednio uderzajg w watrobe,
powodujac jej sttuszczenie.
To nieuchronna droga do ze-
spotu metabolicznego, bez-
posrednio wptywajacego na
dtugos¢ i jakos¢ zycia. Nie-
odtgcznym elementem uza-
leznienia od stodyczy i cukru
jest rowniez kontekst, w kt6-
rym siegamy po czekolade
czy ciastka.

— Wiele zalezy od naszej
historii i tego, gdzie sie wy-
chowali$my, a zarazem co
wyzwala w nas uczucie kom-
fortu i przyjemnosci. Czy
moze rodzice nagradzali nas
stodyczami, kiedy posprza-

grzeczni, wiec dzi$ silnie
wigzemy ten produkt z od-
czuwaniem satysfakcji? Je-
zeli produkt spozywczy jest
zakotwiczony w emocjach,
bedzie w nas wyzwalat reak-
cje pozytywna. Dlatego dzi$
automatycznie siegamy po
niego wtedy, kiedy czujemy
sie zestresowani czy smutni
— wyjasnia ekspert.

Alkohol dla
poprawienia nastroju
Analogiczna reakcja beha-
wioralna moze tez dotyczy¢
alkoholu. Stres, ograniczo-
na ilos¢ kontaktoéw spotecz-
nych, jak rébwniez rezygnacja
z dotychczasowego kon-
tekstu towarzyskiego jego
spozycia, moze popychac
osoby, ktére poznaty mecha-
nizm poprawiania nastroju
alkoholu, w kierunku jego
wigkszej konsumpciji. - To
krétkowzroczne — komentuje
ekspert. — Po wytrzezwieniu
stany depresyjne mogag sie
jeszcze dodatkowo pogte-
bi¢. Zaburza sie takze sen,
ktéry jest niezwykle istotny
do zachowania dobrego sa-
mopoczucia. Adaptacja picia
alkoholu w domu jako préba

wyijécia ze znajomymi do re-
stauracji czy pubu niesie ry-
zyko uzaleznienia.

Warto zna¢ takze stanowisko
Polskiego Towarzystwa Die-
tetyki odnosnie do zywienia
w zapobieganiu i leczeniu
COVID-19. W ostatnim cza-
sie pojawito sie wiele nie-
sprawdzonych informaciji
o skutecznosci okreslonych
rodzajow diet lub suplemen-

téw diety w zapobieganiu
zakazeniu  koronawirusem
SARS-CoV-2. Jak dotad nie
ma jednak zadnych dowo-
dow naukowych potwier-
dzajacych skutecznos$¢é
stosowania okreslonych su-
plementow diety, sktadnikéw
mineralnych i/lub witamin,
ktore chronig przed korona-
wirusem. Europejski  Urzad
ds. Bezpieczenstwa Zywno-

éci nie wydat zgody na zad-
ne oswiadczenia dotyczace
zywnosci czy jej sktadnikow,
ktére miatyby chroni¢ przed
infekcja. Prawidtowo zbilan-
sowana i urozmaicona die-
ta dostarcza odpowiedniej
ilosci  réznych skfadnikow
odzywczych, ktore wspiera-
ja normalne funkcjonowanie
uktadu  odpornosciowego.
Pacjenci ze szczegdlnymi

potrzebami  zywieniowymi
powinni natomiast realizo-
wa¢ indywidualne zalecenia
lekarza i dietetyka. Informa-
cje w sprawie koronawirusa
mozna uzyska¢ pod infolinig
NFZ czynng catg dobe: 800
190 590.

Wiecej informaciji

o zdrowej diecie seniora
znajdziemy na stronie:

https://talerzseniora.pl

taliSmy w pokoju lub bylismy  zastgpienia

okazjonalnego

do emerytury?

zatrudnienie?

e
Gdzie znalezé dokumenty

-« el
Wybierasz si¢ na emeryture
lub rente, a e masz
kompletu dokumentow
potwierdzajacych

REKLAMA

Pokonaj bariery

architektoniczne w swoim domu!

Wraz z uptywem lat nasza sprawnos¢
ruchowa spada. Dla senioréw ktopotliwe
staja sie takie czynnosci, jak codzienne
pokonywanie schodéw w domu lub

w bloku. Jak sobie w takiej sytuaciji
poradzi¢? Czy mozna usunac¢ bariere
architektoniczng w postaci schodow?

Nowoczesne budownictwo przewiduje utatwienia dla
0s6b z ograniczeniami ruchowymi. Dzieki temu przysto-
sowuje zaréwno domy, jak i budynki wielomieszkaniowe
do swobodnego poruszania sie przez osoby starsze oraz
niepetnosprawne. Wigkszo$¢ seniorow mieszka w bu-
dynkach, ktére nie byly i nie sa dla nich przystosowane,
czesto sg to bloki i kamienice bez windy albo po prostu
wielopietrowe domy jednorodzinne. Czy likwidacja barier
mozliwa jest w takich miejscach?

Czym sg urzadzenia dzwigowe?

Krzesta schodowe, platformy czy schodotazy to nowo-
czesne urzgdzenia, ktére ciesza sie coraz wiekszg po-
pularno$cig w naszym kraju. Ich montaz ma za zadanie
poméc w odzyskaniu swobody i wolno$ci przez senio-
row. Dzigki nim nie muszg si¢ zmaga¢ z trudnosciami
zwigzanymi z pokonywaniem schoddéw. Umozliwiaja
samodzielne pokonywanie pieter w domu lub budynku
wielomieszkaniowym. Jedno urzadzenie moze postuzyé
mieszkancom wielu mieszkan znajdujacym sie w jednym
bloku czy kamienicy.

Obecnie na polskim rynku mozna znalezé wiele rozwia-
zan przeznaczonych dla senioréw oraz dla os6b porusza-
jacych sie na wézku inwalidzkim pomagajacych w spo-
sOb prosty i bezpieczny pokonywa¢ schody. Wsrdd nich
znajduja sie: krzesta schodowe, platformy schodowe,
podnosniki pionowe oraz schodotazy. Wiecej informacji
o poszczegolnych urzadzeniach zamie$cimy w kolejnych
artykutach dotyczacych likwidacji barier architektonicz-
nych na famach ,Gazety Senior”. Przyblizymy réwniez
sposoby finansowania zakupu sprzetu przez osoby
niepetnosprawne.

Zaufana firma

- Windy Schodowe

Firma Windy Schodowe od prawie 12 lat zajmuje sie
likwidacja barier architektonicznych, kazdego dnia
wdrazajgc nowe rozwigzania, dzieki ktorym pokonywa-
nie barier architektonicznych staje sie tatwiejsze. Zrea-
lizowali juz blisko 1500 projektow. Oprécz doskonatej
znajomosci dostepnych obecnie rozwigzan technicznych
zatrudnieni specjalisci posiadajg takze wiedze oraz do-
Swiadczenie w pozyskiwaniu srodkoéw finansowych na
zakup urzadzen stuzacych do likwidacji barier architek-
tonicznych.

Dodatkowo firma zajmuje sie kompleksowo urzgdze-
niami klientéw, serwisujac je i pomagajac w uzyskaniu
odbioru technicznego. Posiada uprawnienia niezbedne
do wystawienia dokumentéw potrzebnych podczas od-
bioru technicznego UDT.

WINDY
SCHODOWE

Utatwiamy Twoje Zycie

www.windy-schodowe.pl
E-mail: info@windy-schodowe.pl
Tel.: +48 692 44 94 74, +48 606 686 002
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Odkrywamy oddech na nowo!

Oddech towarzyszy nam od chwili narodzin. W dobie pandemii kwestie zwigzane z oddychaniem
staly sie szczegélnie wazne i poswieca sie im znacznie wiecej uwagi, niz dotychczas. Jak dba¢
o prawidtowe oddychanie? Czy i w jaki sposéb je ¢wiczyé, a takze po co to robi¢? | wreszcie -
jak odréznié problemy z oddychaniem w przebiegu astmy od dusznosci towarzyszacych zakaze-
niu koronawirusem?

Oddech dla zdrowia i zycia

Andrzej Wasilewski

Kazdy z nas oddy-
cha w nieprzerwa-
nym rytmie ile$ tam
razy na minute, bez
przerwy, przez cate
zycie. Od narodzin
do $mierci. Od
»pierwszego odde-
chu” do ,,ostatniego
tchnienia”. | wcale
tego nie zauwazamy.
Tak, jak nie zauwa-
zamy ,,bicia serca”,
ruchu nég podczas
chodzenia czy pracy
jezyka podczas
jedzenia. Dopiero
bol uswiadamia nam
najczesciej istnienie
i zachwiania w pracy
wielu organéw na-
szego ciata.

Obserwujac automatyke od-
dechowg nietrudno zauwa-
zy¢, ze kazde dziecko, bez-
wiednie, oddycha ptynnie
(bez przerw) i gteboko, na-
tomiast im starszy cztowiek,
tym oddech jego jest krétszy,
a przerwy miedzy wdechem
a wydechem - dtuzsze. | to
nie jest dobrze. A przeciez
sprawnos$¢ oddechowa od-
grywa fundamentalng role

w harmonijnej egzystencji
naszego ciata, umystu i sta-
nu duszy. To oddech bierze
udziat w mechanizmie walki
lub ucieczki, pozwala do-
pas¢ ruszajacy tramwaj, za-
chowa¢ zdolnos$¢ perlistego
$miechu, ,oddycha¢ petnig
piersia” po uwolnieniu sie od
zmartwienia. Oddech poma-
ga kobiecie urodzi¢ dziecko,
a mezczyznie dzwignaé¢ wo-
rek cementu, poméc sobie
w ubikacji albo ,skuli¢ sie
ze strachu”. To witasnie od-
dech jest warunkiem osiag-
niecia relaksacji mieéniowej
i odprezenia psychicznego.
Na ogo6t jednak mato wiemy
o tym, jak oddychamy, jakie
sg tu mozliwosci sterowania,
jak nabra¢ umiejetnosci po-
prawnego oddychania i jaki
ma to zwigzek ze zdrowotng
odpornoscia organizmu.

Miesnie a oddech

Zycie istnieje tylko wéwczas
i tak dlugo, jak funkcjonu-
je oddech. To jak z tancem:
atrybutem tanca jest ruch.
Taniec istnieje, kiedy jest
ruch. Nie ma ruchu - nie
ma tanca. Mechanizm cia-
fa zatrzymuje swojg prace
z chwilg ustania oddechu.
Oznacza to, ze bez wzgledu
na inne cechy doskonatosci
ciata, bez oddechu - staje
sie ono zwtokami. Tym wiec
co zyje w ciele lub co czyni
je zywym, jest oddech. Sta-
nowi on niejako dusze zycia.
Jak z powyzszego wynika,

oddech mozna i nalezy roz-
patrywa¢ w aspektach nie-
co szerszych niz tylko sam
fakt biochemicznej przemia-
ny gazowej. Obejmuje on
znacznie szersze pojecie niz

rozumiane potocznie. Jest
powiazany z obiegiem in-
nych energii w organizmie,
a jego wiasciwosci zmieniajg
sie w zaleznoéci od naszego
zdrowia i stanu emocjonal-

nego.

Jezeli wskutek psychicz-
nego poczucia zagrozenia
mieénie nasze sprezg sie do
wzmozonego wysitku, row-
niez oddech automatycznie

spetni cechy gotowosci do
walki, nawet jesli do niej nie
dojdzie. Sptyci lub zgota
zatrzyma, aby da¢ napiecie
mieéniom brzucha (,az mnie
w brzuchu $cisneto ze stra-

Zapraszamy do przeczytania ostatniego felietonu

Andrzeja Wasilewskiego:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/to-juz-nie-ta-trawafelieton-andrzeja-wasilewskiego
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chu...”). Rytm jego ulegnie
tez zmianie gwarantujacej
zwigkszone nasycenie Kkrwi
tlenem, co jest potrzebne
w razie walki. Jezeli zechce-
my doprowadzi¢ swoja fi-
zyczno$¢ i umystowosé do
relaksacji, musimy zmieni¢
rytm oddechowy na wydtuzo-
ny, réwnomierny, spokojny.
Zasady gospodarki rytmem
oddechowym sg doskonale
znane sportowcom wyczyno-
wym i nie tylko im: nauczany
w szkotach rodzenia mecha-
nizm pracy mie$niowej opar-
ty jest na sterowaniu odde-
chem, a kobiety ktore maja
skale poréwnawcza w tym
zakresie, wiedza, ze rdznica
w przebiegu akcji porodowej
jest korzystnie odczuwalna.

Wptyw oddechu na zroz-
nicowanie tonusu miesnio-
wego wykorzystywany jest
w technikach relaksacyjnych,
ktorych celem jest obnizenie
poziomu napie¢ psychofi-
zycznych przy zaburzeniach
nerwicowych, poprzez obni-
zenie oddechem elektromo-
toryki kory mézgowej z 21 do
10Hz.

Natleni¢ organizm

W wielu wskazéwkach, ko-
mentarzach i zaleceniach
zdrowotnych oddech bywa
wigzany z dtugowiecznoscia.
Potocznie méwi sie, ze go-
rale zyjg dtuzej i sg zdrowsi.
Warunki zycia wymuszaja
na nich gtebokie oddycha-
nie. Catkowita pojemnos¢
ptuc wynosi 6 litréw, pod-
czas gdy przecietny emeryt,
prowadzacy mato aktywny
fizycznie tryb zycia, wymie-
nia w kazdym cyklu wdechu
i wydechu zaledwie 0,35 litra,
czyli niepetny szklany kubek.
Jakiez to wiec natlenienie or-
ganizmu?

Na przetomie XX i XXI wie-
ku (a wiec bardzo niedaw-
no) fizjolodzy odkryli wazne
powigzanie oddechu z sy-
stemem immunologicznym
(obronnym) organizmu ludz-
kiego, a konkretnie z ukfa-
dem limfatycznym. Limfa,
podobnie jak krew, krazy po
catym organizmie. Jest prze-
zroczysta i ma konsystencje
$liny. Cyrkuluje z predkos-
cig 2-4 litrow dziennie, co
jest predkoscia $limaczag
w porownaniu z krwig, pom-
powang z predkoscia 8400
litrow dziennie. Przyczyng
tak powolnego obiegu limfy,
gtdbwnego nosnika biatych
ciatek krwi jest fakt, ze nie
ma ona organu wymuszajg-
cego naped. Nie ptynie tak-
ze, w odrdznieniu od krwi,
przez zadne skanalizowane
szlaki w postaci systemu na-
czyniowego. Przesuwa sig
w mie$niach. Zatem szyb-
kos¢ przeptywu limfy zalezy
w duzej mierze od ttoczni wy-
sitku miesniowego i gtebo-
kosci oddechu. Najwiekszg
pompa obiegu limfatycznego
sa miesnie tydek. Bezruch
tych miesni (siedzacy tryb
zycia) powoduje zastoje lim-
fy w konczynach dolnych.
Jakikolwiek ruch tydek akty-

wizuje ruch ptynu limfatycz-
nego, aktywizujac zarazem
funkcje obronne organizmu
poprzez zwiekszenie pene-
tracji wokdétkomérkowej. Dla-
tego wazne sg dtugie space-
ry i umiarkowane bieganie.

Drugim waznym mechani-
zmem poruszajagcym obieg
limfy jest oddychanie. W jego
takcie nastepuja zmiany cis-
nieniowe wewnatrz klatki
piersiowej. Nizsze cisnienie
wsysa limfe i w ten sposdb
napedza jej ruch. Im gtebszy
oddech, tym wieksze zmiany
ci$nienia i bardziej intensyw-
ny przeptyw limfy patrolujg-
cej tkanki w poszukiwaniu
wrogich bakterii do zniszcze-
nia. | to jest owa tajemnica
zdrowia i dlugowiecznosci
narodéw gorskich.

Cwiczenia na aktywiza-
cje oddechowa
W obecnym czasie, kiedy
zabroniono spaceréw, ro-
werdw, biegania, chodzenia
»Z kijkami”, zamknieto pty-
walnie, parki, kardiositownie,
aerobiki, a nawet rekreacyj-
ne przyrzady sprawno$ciowe
w parkach i przy boiskach,
a co wiecej, zakazano wy-
chodzenia z doméw nawet
wielokrotny spacer miedzy
pokojem matym, duzym,
kuchnia, tazienkg i balko-
nem nie spetnia wymogow
zdrowotnych. Trzeba poméc
swojemu zdrowiu poprzez
wymuszenie aktywizacji
miesniowej i oddechowej. Da
sie to zrobi¢ w rézny sposéb.
Ja zaproponuje dwa.
Sposob pierwszy dotyczy
pracy miesniowej. Stajemy
za krzestem lub fotelem i kta-
dziemy rece na jego oparciu.
Nogi nieco rozszerzone, sto-
py réownolegle. Wspinamy sie
na palce, opadamy na piety,
robimy przysiad, wstajemy
na petne stopy, wspinamy
sie na palce i opadamy na
petne stopy. | od poczatku.
Robimy tyle cykli, ile sita
mie$ni nég nam pozwala,
bez szalenstwa. Nie szko-
dzi, ze wykonasz to zaledwie
trzy-cztery cykle i zmeczysz
sie. Po pewnym czasie (po
godzinie-dwoch) pracujemy
ponownie.

Na gteboki oddech
Cwiczenie nastepne to pra-
ca z gtebokim oddechem.
W jodze nazywa sie on od-
dechem tréjfazowym, ale
w praktyce bez pomocy
obecnego przy ¢wiczeniu in-
struktora nie da sie popraw-
nie nauczy¢ petnych trzech
faz tego oddechu w sposob
poprawny. Proponuje tutaj
Wersje uproszczona.
Ktadziemy sie na plecach,
na rownym podtozu (dywan,
koc na podtodze). Wyréw-
nujemy oddech na ptynny,
réwny, spokojny. Nastepnie
prébujemy oddycha¢ samym
brzuchem (oddech przepo-
nowy). Klatka piersiowa jest
nieruchoma, pracuje tylko
ttocznia brzuszna. Zeby fta-
twiej byto kontrolowa¢ po-
prawno$¢ procesu, mozna

na brzuchu potozy¢ grubszg
ksiazke i spoglada¢ czy wy-
konuje ruchy goéra-doét wraz
z naszym wdechem i wyde-
chem. Klatka piersiowa — po-
wtarzam, jest nieruchoma.
Kobiety, ktorym przebyta
ciaza zdeformowata oddech,
maja z tym problem. W cigzy
organizm niweluje oddecho-
we ruchy przepony uciskaja-
cej goére pecherza ptodowe-
go, kobieta oddycha tylko
zebrowo i u wielu z nich po-
zostaje ten model oddechu
nawykowo. Trzeba przywro-
ci¢ wigec oddech prawidtowy.
Cwiczymy przeponowy.

Kiedy juz ptynnie ,oddy-
chamy brzuchem”, modyfiku-
jemy proces. Robimy wdech
brzuchem (ksiazka podnosi
sie wysoko), zatrzymujemy
ruch brzucha i uzupetniamy
wdech klatkg piersiowa, po
czym wydychamy z brzu-
cha (zebra nieruchomo),
a nastepnie zebrami wyci-
skamy z Kklatki piersiowej.
| od poczatku: wdech brzu-
chem, wdech klatka, wydech
z brzucha, wydech z klatki.
Doswiadczenie poucza, ze
cenng bywa tu zyczliwa po-
moc, kto obserwuje i kontro-
luje nasze wysitki, czy sg one
prawidtowe.

Kiedy juz opanujemy ptyn-
no$¢ takiego oddychania,
budujemy jego gtebokosé.
Wdychamy gteboko, po
czym bardzo powoli, powo-
li wydychamy. Staramy sie
tak wycwiczy¢, zeby wydech
trwat dwa razy dtuzej niz
wdech. Taki sposéb oddy-
chania pozwoli nam uzupet-
ni¢ fizjologiczne normy tlenu
we krwi oraz w komoérkach
organizmu, ktére tego po-
trzebuja, zwtaszcza modzgu,
bez potrzeby stosowania
innych, dtugotrwatych wysit-
kéw. Wystarczy pocéwiczy¢
ten pogtebiony oddech po
kilka minut 2-3 razy dzien-
nie. Po nabyciu wprawy, ¢wi-
czymy niekoniecznie lezgc,
mozna siedzac, stojac lub
chodzac, ale nauczy¢ sie po-
prawnie — mozna tylko lezac.

Nie wystarczy wykonac¢
te ¢wiczenia raz dziennie
po trzy przysiady i pie¢ od-
dechéw. Te ¢wiczenia maja
nam zastgpi¢ spacer, a wiec
aby daty efekt, musza by¢
wykonywane wielokrotnie
w ciagu dnia i zaja¢ tacznie
tyle czasu, co spacer. Zain-
teresowanym i wytrwatym
zyczymy skutecznych préb
i zauwazalnego wzrostu
energii zyciowej mimo ogra-
niczen w poruszaniu sie poza
mieszkaniem.

Dusznosé:
jak rozpoznag, czy to
COVID-19, czy astma?

Justyna Wojteczek

COVID-19 ma kilka
etapow, a na jednym
z nich pojawia sie
dusznosé. Dusz-
nos$¢ wystepuje tez
w przebiegu astmy.
Internista i alergo-
log prof. Piotr Kuna
z Uniwersytetu
Medycznego w todzi
wyjasnia, co wska-
zuje, ze taki objaw
pojawit sie w konse-
kwencji astmy, a kie-
dy mozna podejrze-
wa¢ COVID-19.

W Polsce na astme choru-
je 4,5 min os6b. Wielu z nich
boryka sie z dusznosciami.
— W astmie duszno$¢ jest na-
padowa. Atak dusznosci wy-
stepuje czesto w reakcji na
alergen, czesto rano lub wie-
czorem, a takze po wysitku
— ttumaczy prof. Piotr Kuna,
ktory kieruje Klinika Choréb
Wewnetrznych, Astmy i Aler-
gii w UM w todzi. Co wazne,
nie towarzyszy takiemu na-
padowi gorgczka. Astmatycy
wiedzg, co w takiej sytuaciji
robi¢ — przyjmuja odpowied-
ni, czesto nazywany przez
nich awaryjnym, lek, dzieki
czemu najcze$ciej dusz-
nos¢ znika. Profesor Kuna
przypomina, ze astmatycy
nie powinni samodzielnie
przerywaé zaleconych lekow
z powodu obaw o zakazenie
nowym koronawirusem.

Dusznos$é w COVID-19
COVID-19 w uproszczeniu
ma sze$¢ etapow (przy czym
choroba moze przebiegac
tagodnie, czyli pacjent nie

przechodzi przez wszyst-
kie etapy). Pierwszy etap to
faza bezobjawowa - wirus
zaatakowat organizm, ale nie
mamy zadnych tego symp-
tomoéw. Drugi - goraczka
i pokastywanie, ktére poja-
wiajg sie zwykle w 4-5 dniu
od zakazenia. Trzeci etap to
goraczka i dusznos$¢. Na tym
etapie nie ma co czeka¢, to
ostatni moment, by znalez¢
sie w szpitalu.

W czwartym etapie naste-
puje zapalenie ptuc - go-
raczka jest jeszcze wyzsza,
a pacjent cierpi z powodu
jeszcze silniejszych duszno-
éci. Pigty etap to ARDS, czyli
zespot ostrej niewydolnosci
oddechowej. Na tym etapie
pacjent musi by¢ hospitali-
zowany na oddziale inten-
sywnej terapii. Jesli leczenie
takze tu sie nie powiedzie,
COVID-19 przechodzi do
szostego etapu. Jest nim
sepsa - ciezka niewydolno$¢
wielonarzagdowa.

Réznice miedzy astma
a COVID-19

Profesor Kuna zwraca uwa-
ge na gtéwne rdznice mie-

dzy dusznoscig w COVID-19
a w astmie. W przypadku
COVID-19 dusznosci towa-
rzyszy goraczka, w astmie jej
nie ma.

W COVID-19 dusznos$¢ nie
mija po zazyciu lekdw wziew-
nych dziatajgcych na dusz-
nos¢ w przebiegu astmy.

W COVID-19 duszno$¢ ma
charakter narastajacy i sta-
ty, w astmie ma charakter
napadowy w reakcji na jaki$
bodziec (alergen, wysitek fi-
zyczny, czasem stres).

- Jedli doswiadczamy
dusznos$ci z towarzyszaca
goraczka, najlepiej znalez¢
sie w szpitalu — podkresla
prof. Kuna. Zwraca tez uwa-
ge na wnioski ptynace z do-
stepnych badan naukowych:
najlepsze rezultaty daje po-
danie chlorochiny w prze-
biegu COVID-19 w czwartym
dniu, czyli wtedy, gdy poja-
wiaja sie pierwsze objawy
choroby. — Zapalenie ptuc
pojawia sie najczesciej w 7.
dniu od wystgpienia obja-
wéw i ma piorunujacy prze-
bieg — dodaje lekarz.

Zdrowie.pap.pl

V4 u

Przypominamy, jak chronic sie
przed zarazeniem:

https://www.gazetasenior.pl/koronawirus-senior
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Zycie w czasie zarazy

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Pandemia spowo-
dowana wirusem
COVID-19, koronawi-
rusem, daje sie nam
wszystkim we znaki.
Ma swoje konsekwen-
cje natury medycz-
nej, gospodarczej,
spotecznej, ktore
mozemy obserwowac
gotym okiem. A czym
jest z punktu widzenia
psychologii?

Odpowiedz bedzie sie kon-
centrowata wokot dwoch klu-
czowych kwestii. Pierwsza to
reakcja na zagrozenie. Druga
to wptyw dtugotrwatej izola-
cji na psychike. Nasze mézgi
skonstruowane sg w taki spo-
sob, ze na zagrozenie reagu-
jemy walka lub ucieczka. Ale
jak mamy walczy¢ z wrogiem,
ktérego nie widzimy? Ktére-
go de facto nie znamy i nie
bardzo wiemy, jak go zwal-
cza¢? Ba, nawet medyczne
autorytety méwig, ze nie ma
na niego broni. Dokad uciec,
skoro nie wiemy, gdzie on
jest? A wszystko wskazuje na
to, ze moze by¢ wszedzie. Dla
mdzgu jest to sytuacja wielkie-
go dyskomfortu. Ewolucyjnie
wypracowane  mechanizmy
obrony: walka i ucieczka dzia-
fajg w bardzo ograniczonym
zakresie. Najlepsza, na ten
moment, strategig wydaje sie
by¢ strategia zétwia chowa-
jacego sie we witasnej sko-
rupie. | tak wifasnie robimy,
samoizolujac sie we wtasnych
domach. | strategia jeza zwi-
jajacego sie w kulke i wysta-
wiajacego kolce. Czyli znowu
izolacja i stosowanie $rod-
kow odstraszajgcych wroga.
Czyli stosowanie wszystkich
zalecanych metod i procedur
zmniejszajacych ryzyko zara-
zenia sie koronawirusem.

Rzecz w tym, ze nasze méz-
gi juz po dwéch tygodniach
potrafig sie adaptowaé¢ do
nowej sytuacji. Konsekwen-
cja tego moze byé pokusa

rezygnacji z dobrowolnej izo-
lacji. Telewizja pokazuje gru-
py miodziezy grillujacej na
Swiezym powietrzu, rodzicow
wybierajacych sie gromad-
nie na wycieczki z dzie¢mi
w miejsca petne innych wy-
cieczkowiczow. Starsze panie
mowigce, ze jeden dzien,
dwa mozna siedzie¢ w domu,
ale nie w nieskonczonos¢”.
Niekoniecznie stoi za tym lek-
komys$Ino$¢, brak zdrowego
rozsadku czy odpowiedzialno-
éci. Moze to by¢ pods$wiado-
ma reakcja obronna psychiki
na diugotrwatg izolacje. Przy
czym pojecie ,dtugotrwata”
jest pojeciem wzglednym. Dla
jednej osoby o sktonno$ciach
pustelniczych Ldtugotrwata
izolacja” moze sie zaczynad
po miesigcu. A dla innych,
na przyktad cytowanych star-
szych pan, juz po dwoch
dniach. lzolacja powoduje
zwiekszenie poziomu stresu,
a podwyzszony stres rzadko
kiedy idzie w parze z racjonal-
nym zachowaniem.

Bunt psychiki

Skad ten bunt psychiki? Oté6z
istnieje co$ takiego jak opty-
malna stymulacja. Czyli taki
poziom bodzcéw, ktéry spra-
wia, ze czujemy sie dobrze.
Nadmiar bodzcéw wywotuje
napiecie, wprawia w poczu-
cie bezradno$ci wobec ata-
kujacej nas lawiny zdarzen,
zalewu informacji. Z kolei izo-
lacja wpycha nas w poczucie
nudy, powodowanej tak zwa-
na deprywacja sensoryczna,
brakiem wrazen, i sprawia, ze
czujemy sie zle. Jak bardzo
dtugotrwata izolacja jest nieko-
rzystna dla psychiki pokazujg
doswiadczenia z pacjentami
psychiatrycznymi, ktérych
powrét do zdrowia znacznie
opdzniato izolowanie ich od
innych. Czy doswiadczenia
wiezienne, w ktérych znaczny
poziom agresji jest skutkiem
nie tylko tego, ze przebywajg
w nich osoby tamigce prawo,
ale reakcjg na izolacje. A naj-
ciezszym rodzajem kary jest
kara izolatki. Potwierdzajg to
doswiadczenia rybakéw dale-
komorskich odnotowujacych

duzg ilo$¢ tajemniczych $mier-
ci wsréd zatogi. To wiasnie
one wymusity rygor wymiany
zatogi co dziewiec¢dziesiat dni.
Jeszcze inne dos$wiadczenia
potwierdzajace niebezpieczny
wptyw izolacji na psychike to
eksperymenty zwigzane z te-
stowaniem zachowan w schro-
nach przeciwatomowych.
JesteSmy stworzeniami  gru-
powymi i zycie w izolacji nam
nie tylko nie stuzy, ale bywa, ze
wrecz szkodzi.

»Syndrom zimownikow
antarktycznych”

Co sie z nami dzieje, kiedy
jestesmy w dtugotrwatej izo-
lacji? Otéz z duzym stopniem
prawdopodobienstwa dopad-
nie nas tak zwany ,syndrom
zimownikéw antarktycznych”.
Sktadajg sie na niego takie
czynniki jak: bezsennosé¢,
zmienno$¢ nastrojow, spadek
motywacji do wysitku, agre-
sywno$¢. Pozornie mozliwos¢
pozostania w domu, zwolnie-
nie z obowigzkéw zwigzanych
z pracg powinno sprzyjac¢
wysypianiu sie, nadrabianiu
réznego rodzaju zalegtosci,
ale tak nie jest. A to dlatego,
ze sypiamy lepiej, kiedy nasze
mozgi sa optymalnie stymulo-
wane. Brak wiasciwej stymula-
cji obniza tez gotowo$¢ do po-
dejmowania wysitku. | zamiast
nadrabia¢ zalegtosci funduje-
my sobie dodatkowo poczucie
winy z powodu ,marnowania
czasu’, ,lenistwa”. Zwiekszo-
na agresywnos¢ jest odpowie-
dzig moézgu na brak wiasciwej
stymulacji. Moézg prébuje
sobie radzi¢ z tym brakiem
wiasnie poprzez podniesienie
poziomu agresji. Przypomina
w tym grupe znudzonych wy-
rostkdw, ktérzy bez powodu
dokonujg aktéw wandalizmu.
Po to, ,zeby sie co$ dziato”.
Moéwi sie, ze jesli szkoty zo-
stang zamkniete na dtuzej, to
rodzice wynajda szczepionke
wczesniej niz naukowcy. Wie-
le matek musi zosta¢ z dzie¢-
mi w domu i wymyslaé coraz
nowe atrakcje w warunkach
izolacji. Szczegolnie zagrozo-
ne w czasie izolacji moga by¢
ofiary przemocy domowe;.

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
ksiazki ,Przepis na cztowieka” dedykowanej stuchaczom UTW.

Polecamy wywiad z dr Kwiek:

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

Wtasciwe wsparcie

w izolacji

Na czym powinno polegac
wsparcie w izolacji? Przede
wszystkim na wsparciu emo-
cjonalnym, ktére polega na
okazywaniu pozytywnych
emocji. Znakomicie wyczuli to
Wiosi, $piewajac gromadnie
na balkonach. Trzeba dzwo-
ni¢, mailowa¢ do bliskich
i znajomych. Ale czasem to
nie wystarczy i powinno sie za-
dbaé¢ o profesjonalne wspar-
cie psychologiczne metoda
online. MOPS-y juz to planu-
ja. Wsparciu informacyjnym
zwigkszajacym racjonalne
podejécie do sytuacji i same-
go siebie. Wsparciu instru-

mentalnym polegajacym na
dostarczaniu  odpowiednich
$rodkow ochrony. | wreszcie
wsparciu rzeczowym. Dowo-
zeniu jedzenia, lekow i wszyst-
kiego tego, co moze zmniej-
szy¢ uciazliwo$¢ izolacji. Ale
najwazniejsze jest wiasciwe
nastawienie polegajace na
tym, zeby w wiekszym stopniu
traktowac izolacje jako wybor
zachowania racjonalnego,
a nie jako narzucony przymus.

Wiele z tych rzeczy robimy
intuicyjnie, spontanicznie. Ale
dobrze bytoby mie¢ opraco-
wane procedury, ktére pozwo-
lityby robi¢ to szybciej, lepiej,
skuteczniej. Bo $wiat nie za-
wsze bywa miejscem przyja-

znym i bezpiecznym.

A i tak nalezy sie liczy¢
z tym, ze bedg sie pojawiac
osoby uciekajagce z kwaran-
tanny z uwagi na znacznie
obnizony poziom tolerancji na
izolacje. Nie wszystkie proble-
my mozna rozwigza¢ metoda
kar administracyjnych. Niekto-
rym trzeba po prostu pomoc
przetrwaé czas izolacji. W imie
interesu nas wszystkich.

W nastepnym odcinku
ABC Psychologii o roli
ksiazek, zwtaszcza

w kontekscie
wzmacniania naszej
odpornosci.

szlachetna

PACZKA

DOBRE StO

telefon wsparcia
dla osob starszych

Jesli czujesz sie samotny, martwisz sie,

potrzebujesz wsparcia lub chcesz
porozmawiac z kims zyczliwym - zadzwon.

12 333 70 88

codziennie
10.00 - 12.00
17.00 - 19.00

Jestesmy po to,
aby wystuchac i pomoc.
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Wroctawskie Centrum Seniora dziata online

Wroctawskie Centrum Seniora
zaprasza do wirtualnych spo-
tkan z psychologiem, Smie-
choterapeuty, dietetykiem,
instruktorem karate. Seniorzy
majg takze mozliwos¢ wspél-
nego zatanczenia razem z in-
struktorkag zaje¢ tanecznych,
stworzenia drzewa genealo-
gicznego wiasnej rodziny, ga-
lerii zabawek z dawnych lat
oraz wziecia udziatu w ¢wicze-
niach dla ciata i umystu. WCS
zacheca takze do dzielenia sie
swojg tworczoscig!

Wroctawskie Centrum Seniora caty czas jest
w statym kontakcie z seniorami pod Tele-
fonami Seniora nr 888 999 335 przez 7 dni
w tygodniu w godz. 12-18 oraz pod nr 71 344
44 44 od poniedziatku do pigtku w godz. 9-15,
pod ktérymimoga Paristwo uzyskacinforma-
cje i pomoc. Dodatkowo w ramach akgcji Nie
Badz Sam, majacej na celu przeciwdziatanie
osamotnieniu oséb starszych, czynny jest
nr telefonu 888 999 372 od poniedziatku do
pigtku w godzinach 12-18. Wsr6d tematéw
rozméw dominujg: porady dietetyczne,
gimnastyka w domu, rodzaje aktywnosci
domowych, informacje o maseczkach, re-
kawiczkach, dostawach zywnosci, a tak-
ze o wptywie koronawirusa na konkretne
choroby przewlekte itp. Seniorzy sg bardzo
wdzieczni za troske i wsparcie otrzymywane
od catego zespotu Wroctawskiego Centrum
Rozwoju Spotecznego. - Jak sie okazuje i co
bardzo cieszy, bardzo wielu senioréw jest
tezwstatym kontakcie zrodzing i sgsiadami
- moéwi Robert Pawliszko, zastepca dyrektora
WCRS. Wszystkie wazne informacje dla senio-
réw zostaty zgromadzone w jednym miejscu:
www.seniorzy.wroclaw.pl/tablica-infor-
macyjna.

Zapisy na zajecia online

Trwajg zapisy do udziatu w cyklicznych spo-
tkaniach WCS online. W programie: Psy-
chologiczny poradnik antywirusowy - spo-
tkania z psychologiem, Smiechoterapia dla
senioréw - zajecia z humorologiem, Zdrowie
od kuchni - spotkanie z dietetykiem klinicz-
nym, Zdrowy kregostup i elementy karate
- zajecia z instruktorem karate. Wszystkich

chetnych do uczestniczeniaw spotkaniach na
Zywo przez Internet prosimy o zapisywanie
sie pod adresem mailowym: karta.seniora@
wcrs.wroclaw.pl, a na zajecia Zdrowy krego-
stup i elementy karate zapisy pod adresem:
biuro@senior21.pl. Zainteresowanym oso-
bom zostanie wystany link, w ktéry nalezy
klikng¢, zeby przenie$¢ sie na strone Aka-
demia Korbank, wpisa¢ swoje imie, klikng¢
w ,uzywam mikrofonu” i potwierdzi¢ wszyst-
kie zgody (na uzywanie mikrofonu). Osoby,
ktére beda potrzebowac pomocy przy wej-
$ciu na strong, zapraszane s3 godzine przed
kazdym spotkaniem. Pomozemy w poradze-
niu sobie zwejéciem na spotkanie. Szczegdto-
wy plan zaje¢ online dostepny jest na stronie:
www.seniorzy.wroclaw.pl/zajecia-online.
Serdecznie dziekujemy firmie Korbank za
bezptatne udostepnienie platformy interne-
towej dzieki ktoérej, w tych trudnych czasach,
seniorzy moga spotykac sie online, porozma-
wia¢, zobaczy¢ sie i uczestniczy¢ w warszta-
tach prowadzonych przez specjalistow.

Dlaciataiducha

Zachecamy senioréw do aktywnosci tanecz-
nej - na FB WCS ,Szczedliwi w Tancu” tancza
w domu! Zapraszamy do tanca w imieniu
Joanny Stanistawskiej i sprawdzenia profi-
lu FB/centrum.seniora, gdzie udostepniamy
filmiki z uktadami tanecznymi, ktére mozna
¢wiczy¢ w domu. Europejskie Stowarzysze-
nie Promocji Aktywnosci Ruchowej 50+ zor-
ganizowato akcje tapie dzien. Codziennie
0 godz. 8.30 mozna pocwiczy¢ przez ok. 10
minut na Facebooku. Polecamy takze ze-
staw c¢wiczen rehabilitacyjnych w nowej
formie, ktére przygotowat fizjoterapeuta
Zbigniew Cichonski i ktére mozna wykony-
wac samodzielnie w domu. Informujemy se-
nioréw o regularnych ¢wiczeniach w ramach
projektu Aktywny Senior w domu: www.se-
niorzy.wroclaw.pl/aktywny-senior.

Tylko pé6t godziny dla umystu!
Czywiesz, ze mbzg, aby odpowiednio funkcjo-
nowat, réwniez potrzebuje wyzwan? Zobacz
zadania, ktérych celem jest ¢wiczenie pamie-
ci i innych funkcji poznawczych mézgu. Cykl
¢wiczen, autorstwa psychologa Piotra tac-
kiego, umieszczony na stronie www.psycho-
logdlaseniora.pl, stuzy poprawie sprawnosci
umystowe;.

7 krokéw do zdrowia

Na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne w du-
zej mierze majg wptyw m.in.: oddech, ruch,
pozywienie, usmiech, odpoczynek, przeba-
czenie, mitoé$¢. Obecna sytuacja moze wy-
wotywac w nas lek i niepokdj. Pod linkiem

www.seniorzy.wroclaw.pl/7krokow-do-
-zdrowia znajdziemy informacje m.in. jak
oddech wptywa na nasze codzienne funk-
cjonowanie oraz jak wazna jest aktywno$¢
fizyczna. Umiarkowany wysitek fizyczny
dziata dobroczynnie na psychike cztowie-
ka: podnosi poziom endorfin i serotoniny,
czyli hormonéw szczesdcia, obniza poziom
kortyzolu, czyli hormonu stresu i poziom
leku. Sprawnos$¢ ciata i umystu online to
kontynuacja zaje¢ prowadzonych przez
Zofie Zelman z Dolno$lagskiego Obywatel-
skiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

Zabawy dziadkéw z wnukami
Zachecamy do udziatu w projekcie miedzypo-
koleniowym Laboratorium Zabawek. W Aka-
demii Talentéw i Uzdolnien znajdg Panstwo
propozycje na miedzypokoleniowg zabawe
oraz zdjecia zabawek z czaséw PRL: www.
wke.wroclaw.pl/laboratorium-zabawek.
Na biezgco beda dodawane nowe galerie
z zabawkami z przeszto$ci. A w warunkach
laboratoryjnych, czyli w domu, proponuje-
my cykl poszukiwan/analiz. Bedziemy w nim
znajdowac nie tylko przedmioty do zabawy,
ale réwniez historie rodzinne, ktére dzieki
zabawkom z dziecihnstwa przypominajg sie
nam. - Zapraszam do nadsytania wspo-
mnien, a najciekawsze opublikujemy. Moze
nadedlecie tez zdjecia, ktére o$mielg do
rozmoéw kolejne osoby. Razem zajmiemy sie
poszukiwaniem sposobéw na dobrg komu-
nikacje na ten czas - zacheca Jolanta Pod-
siadto z WCS i czeka na odzew pod adresem:
jolanta.podsiadlo@wcrs.wroclaw.pl. Wie-
cej informacji na www.seniorzy.wroclaw.
pl/domowe-laboratorium.

Stworz historie swojej rodziny

Wroctawskie Centrum Seniora aktywizuje
i zacheca senioréw do stworzenia Rodzinne-
go Drzewa Genealogicznego, efektem bedzie
wystawa prac. W warunkach kwarantanny

roctawskie

entrum
eniora

KIEDY?
PLAN SPOTKAN ZNAJDZIESZ
NA NASZYM FB ORAZ STRONIE

ZAPRASZAMY

JAK1 GDZIE?
PLATFORMA INTERNETOWA KORBANK,
FB/CENTRUM.SENIORA, WWW.SENIORZY.WROCLAW.PL

jest okazja do kontaktéw miedzypokole-
niowych: dzieci, wnuki moga zainspirowac
dziadkéw do proby poznania Internetu,
a dziadkowie majg okazje na przekazywanie
mtodym potomnym swojej wiedzy rodzin-
nej, zyciowej. W takim aspekcie kwarantan-
na moze sie okaza¢ dobrodziejstwem dla
wiezi rodzinnej, a do mtodego pokolenia tra-
fia niesamowita mozliwo$¢ uczestniczenia
w tworzeniu spuscizny po swoich przodkach.
Czekamy na zdjecia powstatych Drzew
Rodzinnych!

Podziel sie swojg twérczoscig!

Centrum Seniora zacheca takze do dzielenia
sie swojg twoérczoscig. Wiersze, opowiada-
nia mozna przesyta¢ na adres e-mail: mar-
ta.lomnicka@wcrs.wroclaw.pl z tytutem
.Moje mysli". Najciekawsze prace zostang
opublikowane na stronie WCS i na FB. A juz
teraz na: www.seniorzy.wroclaw.pl/mo-
je-mysli zachecamy do lektury wierszy
Izabeli Krél. 1zabela Krél - jest poetka, ktéra
miata szczescie trafi¢ do grupy aktywnych
seniorek nazywajgcych siebie ,Paniami Nie-
spodziankami”. We Wroctawskim Centrum
Seniora, w czasie swojej trzeciej mtodosci,
moze nareszcie rozwijac¢ potencjat drzemigcy
w niej od zawsze. Zamitowanie do tworzenia
zabawnych rymowanek to najwieksze hobby
autorki. Przebywanie z ludzmi, w atmosfe-
rze rozbawienia, zawsze bardzo sobie cenita
i wcigz ceni. Potrafi sie $mia¢ z siebie i chet-
nie pisze ,na poczekaniu” teksciki dla oséb,
ktérymi sie otacza. Twierdzi, ze poczucie hu-
moru, wigor i niestabnacg aktywnos¢, ktére
nie znaja ani granic, ani wieku, odziedziczyta
w genach.

Dobra mysl na kazdy dzien

Na kazdy dzieh tygodnia Wroctawskie Cen-
trum Seniora dzieli sie na Facebooku dobrg
myslg (cytatem, piosenka, wierszem, zdje-
ciem). Warto w ten sposéb zaczg¢ dzien!

NA SPOTKANIA

ONLINE DLA SENIOROW

DOLACZ DO NAS!

©

WSTEP
BEZPLATNY
OBOWIAZUJA ZAPISY
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Swiat w cieniu pandemii

llona Zakowicz

Pierwszy kwartat
2020 roku zapamieta-
my jako okres global-
nej walki z pandemia,
ktéra zaskoczyta chy-
ba wszystkich. Kazdy
z nas miat swoje pla-
ny, zadania oraz cele.
Pokrzyzowat je wirus
SARS-CoV-2 wywo-
tujacy ostra chorobe
uktadu oddechowego
- COVID-19.

W lutym 2020 r. niespodzie-
wanie obudzili§my sie jak-
by w nowej rzeczywistosci,
w ktorej nie jesteSmy w stanie
niczego precyzyjnie zapla-
nowa¢, a tym bardziej prze-
widzie¢. Mnozg sie pytania,
na ktére brakuje odpowie-
dzi. Tracimy dotychczasowe
punkty oparcia, a wraz z nimi
poczucie  bezpieczenstwa.
Poniewaz nasze przekonanie
o mozliwosci sprawowania
kontroli nad zyciem okazu-
je sie bolesnie iluzoryczne,
snujemy czarne scenariusze.
Wstuchujemy sie w docieraja-
ce do nas z kazdej strony pe-
symistyczne wizje i coraz do-
sadniej zdajemy sobie sprawe
ze skali i wielowymiarowosci
problemoéw, z ktérymi nieba-
wem przyjdzie nam sie mie-
rzy¢. Jak wréci¢ do ,nowej
normalnoéci” i jak ona bedzie
wygladata? Na te pytania nikt
nie o$mieli sie chyba odpo-
wiedzie¢ z petnym przekona-
niem. Pozostajg nam zatem,
mniej lub bardziej $miate, hi-
potezy i wiara w to, ze korona-
wirus — jak uspokaja Michael
Levitt, laureat Nagrody Nobla
w dziedzinie chemii — ,to nie
koniec $wiata”.

Jak moze by¢?

Eksperci nie pozostawiajg
watpliwosci: w ciagu kilku
najblizszych miesiecy boles-
nie odczujemy ekonomiczne
i spoteczne konsekwencje
pandemii, krzycza tytuty pra-
sowe z catego $wiata. Tym-
czasem skala zapowiadane-
go kryzysu dopiero nam sie
odstania. Jak moze wyglada¢
$wiat po pandemii koronawi-
rusa? | jak sie w nim odna-
lez¢? Pytanie te coraz czes$-
ciej pobrzmiewa w mediach,
a odpowiedzi na nie staraja

A

sie udzieli¢ nie tylko wizjone-
rzy i eksperci.

W zaciszach swoich miesz-
kan i doméw my takze snuje-
my opowies¢ o tym, jak by¢
moze. Mamy wtasne wizje
$wiata post-pandemicznego,
obrazy rzeczywistosci ,po ko-
ronawirusie”.

Zamkniecie granic, centrow
handlowych, sklepéw, restau-
racji, obiektow kulturalnych
i ustugowych, wielu firm i in-
stytucji sprawito, ze poziom
konsumpciji spadt. Wraz z nim
doszto do redukcji zatrud-
nienia, likwidacji stanowisk
pracy, dziatalno$ci gospodar-
czych, a takze zamkniecia lub
zawieszenia wielu, zwlaszcza
matych i érednich firm. Branze
rozrywkowa, gastronomiczna,
hotelarska, a w szczegdlno-
Sci turystyczna jako pierwsze
padty ofiarg epidemii korona-
wirusa. Wiasciciele sklepdw,
personel medyczny, nauczy-
ciele i wyktadowcy, przedsie-
biorcy, duchowni, emeryci
i rencisci, uczniowie i studenci
— stowem my wszyscy — zna-
lezlismy sie w trudnej sytuacji.
Postawieni wobec nowych
zadan, oczekiwan, wymogow,
procedur, nakazéw i zaka-
z6w, ktére maja nam poméc
przetrwa¢ ten trudny czas.
Wiele z wydarzen i naszych
dotychczasowych  aktywno-
éci przeniesionych zostato
do Internetu. W dobie koro-
nawirusa takze kultura prze-
nosi sie do sieci. Spektakle,
wystawy, koncerty, seanse
filmowe sa dostepne online,
tylko zamiast teatralnego fote-
la czy sali kinowej musimy sie
zadowoli¢ wiasnym krzestem
i komputerem z dostepem do
Internetu.

Niezaprzeczalnie pandemia,
a wraz z nig spoteczna izola-

cja jest sytuacjg trudng i nie
jest pokrzepiajagcym fakt, ze
wszystkim nam jest trudno,
ze kazdy z nas co$ stracit lub
z czego$ zrezygnowat. Mamy
wprawdzie prze$wiadczenie,
ze jako spoteczno$¢ ludzi
potaczonych tym samym do-
$wiadczeniem tworzymy jaki$
rodzaj wspdlnotowosci, nie
zmienia to jednak sytuacji
tych z nas, ktérzy doswiad-
czyli najbolesniejszych kon-
sekwencji pandemii.

Nie wiemy, w jakim stopniu
obecna sytuacja wptynie na
nasza najblizszg przysziose,
odpowiedz na tak postawione
pytanie jest wielkg niewiadoma.

Jedyna stata rzecz to
Zmiana

Po pierwsze, biezgca sytu-
acja potwierdza przekona-
nie, ze ,jedyng statg rzecza
W zyciu jest zmiana”. Obser-
wujemy obecnie, zdaniem
czeéci specjalistéw, powolny
zmierzch epoki wzglednego
spokoju,  bezpieczenstwa,
dobrobytu. Co wiecej, naj-
prawdopodobniej czekaja
nas kolejne epidemie. Po-
winniémy zatem wyciagnac
lekcje z dotychczasowych
dos$wiadczen, nauczy¢ sie
jak nalezy dziata¢ w obliczu
takiego zagrozenia.

Po drugie, pandemia, a wraz
Z nig negatywne zmiany,
ktérych doswiadczamy,
sprawia, ze nasila sie w nas
poczucie leku i strachu. Po-
winniémy zatem zatroszczy¢
sie o dostepnos$¢ wsparcia
psychologicznego,  szcze-
golnie w odniesieniu do grup
najbardziej zagrozonych:
dzieci, oséb doswiadczaja-
cych przemocy, niepetno-
sprawnych i starszych, ktore,
jak pokazata pandemia, zyja

-~

T

w wiekszej izolacji niz mtod-
sze pokolenia.

Po trzecie, pandemia przyczy-
niajac sie do kryzysu gospo-
darczego i ubdstwa, w efekcie
moze skutkowaé zwieksze-
niem liczby oséb chorujacych
na depresje, a takze samo-
bojstw. Nalezy zatem z jednej
strony zatroszczy¢ sie o lep-
szy dostep do opieki psychia-
trycznej, z drugiej natomiast
zastanowi¢ sie nad zmianami
na szeroko rozumianym rynku
pracy.

Po czwarte, wirus powodujacy
chorobe COVID-19 jest nowy,
ato oznacza, ze populacja nie
jest na niego odporna. W re-
zultacie powinniSmy podjac
dziatania na rzecz rozwoju
medycyny, poszukiwania
nowych lekéw, szczepionek
i procedur, a takze na nowo
przemysle¢ sposob funkcjo-
nowania stuzby zdrowia.

Na zakonczenie zachecam
Panstwa do przemyslenia
stéw Noblistki Olgi Tokarczuk,
ktéra zauwazyla, ze korona-
wirus ,uéwiadomit nam, ze
bez wzgledu na to, jak bardzo
czujemy sie stabi i bezbronni
wobec zagrozenia, sg wokot
nas ludzie, ktérzy sa jeszcze
stabsi i potrzebuja pomocy.
Przypomniat, jak delikatni sg
nasi starzy rodzice i dziad-
kowie i jak bardzo nalezy im
sie nasza opieka”. Przypo-
mniat nam takze, jak wazna
jest wzajemna troska i mie-
dzypokoleniowa solidarno$c¢,
wzmocnit  $wiadomos¢é, ze
jesteSmy ze sobg i Swiatem
potfaczeni.

llona Zakowicz jest nauczy-
cielka akademicka, kulturo-
znawczynig i gerontolozka,
specjalistka ds. polityki senio-
ralnej.

Jak oswoi¢ domowg kwarantanne? Przeczyta;j:
https://www.gazetasenior.pl/seniorze-zostan-w-domu-oswajamy-kwarantanne

Akty

z Urzedu Stanu
Cywilnego

dostepne
online

W czasie pandemii
ZUS pomaga klien-
tom w uzyskaniu za-
Swiadczen z Urzedu
Stanu Cywilnego.
Na wniosek klienta
Zaktad moze wysta-
pi¢ o odpisy aktow
stanu cywilnego,
ktére sg potrzebne
m.in. do ustalenia
prawa i wyptaty
m.in. zasitku po-
grzebowego.

- Pomimo epidemii zycie to-
czy sie dalej. Nasi bliscy od
nas odchodzag i wtedy po-
trzebujemy zasitek pogrze-
bowy a do tego musimy mie¢
odpisy aktow z USC. W tym
wyjatkowym i trudnym cza-
sie dla wszystkich chcemy
poméc naszym klientom,
dlatego wystepujemy w ich
imieniu o przestanie do nas
potrzebnych odpiséw — méwi
Iwona Kowalska-Matis regio-
nalny rzecznik prasowy ZUS

na Dolnym Slasku. Rzecz-
niczka jednak zastrzega,
ze aby ZUS mogt uzyskac
odpis aktu stanu cywilnego,
musi dosta¢ od klienta wnio-
sek o zasitek i o$wiadczenie
z danymi, ktoére umozliwig
Urzedowi Stanu Cywilnego
identyfikacje osoby, ktérej
odpis dotyczy.

Zasitek pogrzebowy

- Aby ZUS mogt pozyskaé
z Urzedu Stanu Cywilnego
odpis aktu zgonu we wnio-
sku o zasitek pogrzebowy
na formularzu Z-12 bardzo
uwaznie i doktadnie nalezy
wpisa¢ dane identyfikacyj-
ne osoby zmartej: imie i na-
zwisko, numer PESEL, date
zgonu. Jesli numer PESEL
nie zostat nadany osobie
zmartej, nalezy wpisa¢ miej-
sce zgonu (miejscowos¢é) -
wyjasnia Kowalska-Matis. Na
tej podstawie ZUS wystapi
do urzedu o wydanie odpisu
skréconego aktu zgonu tylko
w przypadku, gdy wniosko-
dawcg w sprawie o zasitek
pogrzebowy jest cztonek ro-
dziny osoby zmartej.

Wiecej na temat
dziatalnosci ZUS
w czasie pandemii m.in.

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/zus-przez-internet
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Whnioski i os$wiadcze-
nie elektronicznie lub
papierowo

Oswiadczenia i wnioski elek-
tronicznie nalezy skfadac¢
wytacznie przez PUE. - Pro-
sze pamieta¢ o tym, ze do-
kumenty przestane e-mailem
nie beda przyjmowane do
rozpatrzenia. Na stronie in-
ternetowej ZUS szczegodto-
wo opisano jak ztozy¢ wnio-
ski za posrednictwem PUE,
w jaki sposéb dotaczy¢ plik
o$wiadczenia. Udostepnione
zostaty tez formularze do wy-
druku, jesli kto$ chce ztozyé

dokumenty papierowo - do-
daje lwona Kowalska-Matis.
Dokumenty, ktore — zgodnie
z przepisami - nie moga byé
przekazane do ZUS w formie
elektronicznej (np. rachunki
poniesionych kosztow po-
grzebu), musza by¢ ztozone
w oryginale, w formie papie-
rowej. Te dokument nalezy
wrzuci¢ do skrzynki wysta-
wionej w kazdej placowce
ZUS lub wystaé poczta.

Czas bezradnosci?

Maria Orwat

Z tym COVID-19 to
nie ma problemu,
poniewaz problem
mozna rozwiazac,

a tego w koronie na
razie nie. Wiec nie
ma problemu. Trzeba
przeczekaé. Ale do-
zyliSmy czasow, gdy
wszyscy pozamykani
w domach, wystra-
szeni, a tu wiosna
rozkwita radoscia

i zyciem, upaja i roz-
piera swoja ekspan-
sja i uroda.

Przyroda od dawna upomi-
nata sie o swoje prawa (po-
wodzie, huragany susze,
trzesienia  ziemi, okrutne
traktowanie zwierzat i inne),
ale jako$ to do nas nie do-
cierato, byto daleko, gdzie$
tam. Ludzie nie reagowali,
nie pomysleli, zeby dostrzec
jej potrzeby. Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia ostrzegata,
juz w ubiegtym roku, ze $wiat
zmierzy sie z kolejna pande-
mig, tylko nie wiadomo kiedy
wybuchnie. Gdyby postu-
chano naukowcow, w ma-
gazynach lezatyby zapasy
maseczek i $rodki ochrony
osobistej, ale potraktowano
to jako ciekawostke. Teraz
Ziemia upomniata sie o swo-
je prawa.

W Polsce COVID-19 komplet-
nie nas zaskoczyt. Pokazat
braki w stuzbie zdrowia, mie-
dzypokoleniowa luke leka-
rzy, gdyby nie emerytowani
pracownicy opieka zdrowot-
na rozsypataby sie z dnia na
dzien.

Koronawirus nagle poka-
zat nam, ze zycie i termin
Smierci sg nieprzewidywal-
ne. Nagle wszyscy stali§my
sie wobec COVID-19 row-
ni, ale w niektérych krajach
wprowadzono limit wiekowy,
powyzej ktérego lekarze mu-
szg wybiera¢, kogo leczy¢.
To sg juz dramatyczne wy-
bory. Wspotczuje. W Ame-
ryce mtodziez nazywa wirus
boomer remover (po polsku
- $rodek do usuwania wyzu
demograficznego) i wyrzuca
starsze pokolenie, kasuje
je, to wykasowywacz staru-
chéw!!! SEOWA - one zabijg
bez koronawirusa.

Tak sobie mysle, ze dobrze
by byto oswoi¢ sie z naj-
gorszym scenariuszem. Nie
wiadomo, kiedy przyjdzie
i czy przyjdzie. A do tej pory
przeorganizowaé nasze zy-
cie, juz teraz. Nie marnowac
sit na to, na co nie mamy
wptywu. Generowac je na to,
na co mamy wptyw. Skupmy
sie nad sobg, nad swoim le-
kiem, zastanowmy sie, jak
go obs$miaé i uczmy sie prze-
czeka¢ ten bezradny czas.
Nie pozwdlmy na rozpasanie
mysli, bo one, puszczone sa-
mopas stworza chaos, prze-
razenie i stres. A ten opanuje
nasze zakamarki ciata, zrobi
spustoszenie i ostabi je, za-
nim potencjalnie dopadnie
nas wirus. Robmy to, co nam
daje zadowolenie, radosc,
energie. Stwarzajmy kocha-
jace, wspierajace zdania,
ktore trzeba mowi¢ na gtos.
Wielokrotnie, te same, az
bedziemy czu¢ to, o czym
mowimy. Wyklaszczmy je,
wytanczmy, wykrzyczmy,
$miejmy sie, nawet na site.
Jakie to zdania? Przypomnij-
my sobie, z jaka czutoscig
i co méwimy do wnuczat.
Powiedzmy to samo, z takim

samym uczuciem do siebie!
| najwazniejsze: gdy bedzie-
my wypetniaé sie kochajacy-
mi uczuciami, one przeniosg
sie na najblizszych, dzieci,
meza, zoneg i innych. Ochro-
nig ich, a przy okazji uzdro-
wimy atmosfere wokét nas
i dalej. UsSmiechajmy sie.

Kolejkowe zarty

Ten usmiech i humor juz wi-
da¢ w sklepach, do ktérych
ustawiamy sie karnie, w ko-
lejkach. | zawiazuje sie roz-
mowa. Patrze na seniorki,
i widze, ze jedna ma bose
stopy w butach. — Pani bez
rajtuz, a jest zimno - za-
gaduje. —Tak, nigdy ich nie
nosze. Raz posztam do kos-
ciota w ponczochach, byto
mi tak goraco, ze je zdjetam.
— W kosciele? — kto$ pyta. —
Tak, pod tawka, nikt nie za-
uwazyt. -No, pod tawka moz-
na rozne rzeczy robi¢ — kto$
inny podpowiada, kolejkowi-
cze wybuchajg $miechem.
Wracam do domu z zakupa-
mi i stysze na ulicach cisze
i spokdj. Zwalniam, staje,
chtone i delektuje sie tg at-
mosferg. Dla mnie za duzo
byto przedtem tego ruchu,
hatasu, kurzu, szybkosci.
Teraz moge odetchnaé. Po-
czyta¢ zalegte czasopisma,
ukradkiem wyj$¢ na spacer,
zadzwonié.  Pomalowatam
paznokcie na jaskrawo czer-
wony Kkolor, pierwszy raz
w zyciu. Posadzitam kwiaty
na balkonie. Patrze na sa-
siadke, ktéra pozycza psa
na bezkarny spacer kolejnej
chetnej osobie. Kundel sie
ocigga, bo wiasnie wrocit
z dalekiej wyprawy, jest zme-
czony, patrzy btfagalnie na
wiascicielke. Ta decyduje:
musi odpoczaé.

Niczego zmieni¢ nie
moge, ale...
Ziemia tez odpoczywa: jest
wiecej tlenu — samoloty nie
lataja — uczeni sejsmolodzy
odnotowali mniejsza o 33%
wibracje ziemi, w Wenecji
pojawity sie delfiny, fabedzie.
U mnie nad jeziorem wie-
wiorki hasajg na chodnikach,
kaczki w parach wyleguja sie
na stoncu, perkozy w zapa-
mietaniu tancza taniec go-
dowy, mlecze uktadajg swoje
gtéwki do stonca. Zapatrzona
w nature cichne, rozluzniam
sie i staje sie z nig jednos-
cia. Z btogosci wyrywa mnie
gtos: burmistrz... nie wolno...
do parkéw... pod grozba...
O co chodzi? Stysze gtos
policjanta: — Czy wie pani,
ze nie mozna chodzi¢ po
promenadach? Natychmiast
przytomnieje i ripostuje: -
Kupie sobie flinte i p6jde do
lasu, mys$liwi moga, to moze
ja tez?
Rzad wprowadza coraz wieg-
cej ograniczen majacych
na celu ochrone suwerena.
W Poznaniu policjanci ka-
rali mandatami ludzi, ktérzy
wychodzili w Wielki Tydzien
z cmentarzy...

... To juz historia, to juz
byto...

niczego zmieni¢ w tym
nie moge...

lecz... moge wyruszy¢
w dalszg droge...

Dton mi podaj i wraz

ze mna
kochaj jutro...
w zadziwieniu i zachwy-
cie... kocham... dzisigj i... ju-

tro... (W. Mtynarski)
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Co warto robi¢ w wolnym czasie?
Czytaé¢! Polecamy fragment ksiazki
tukasza Orbitowskiego

GazetaSenior.pl
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Wolontariat oparty na przyjazni i pomocy

Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich
rozpoczeto dziatal-
no$¢ we Wroctawiu.
Roztaczaja opieke
nad osamotnionymi
seniorami, budujac
regularny dtugoter-
minowy wolontariat
dla oséb starszych.
Tego rodzaju wo-
lontariat to unikat
w skali kraju.
Czujesz sie sa-
motny? Napisz,
zadzwon! A moze
chcesz pomaga¢

i wspiera¢ samot-
nych seniorow?
Stowarzyszenie za-
prasza do kontaktu!

W Polsce mieszka ok. 1,5
miliona os6b powyzej 80 r.z.
Potowa z nich zyje samotnie.
Wielu nie ma juz rodziny ani
przyjaciét. Co dwudziesty
senior nie ma z kim poroz-
mawia¢ i w ogole nie wy-
chodzi z domu. Skazani na
samotno$¢ traca sens zycia.
Dopada ich apatia, brak ape-
tytu oraz strach przed jutrzej-
szym dniem.

Z rozwigzaniem przycho-
dzi Stowarzyszenie mali bra-
cia Ubogich, ktére od 2003
r. wspiera senioréow cierpia-
cych na samotnos$¢, oferujac
im trwata relacje z wolonta-
riuszem w mys$l stow, ze je-
dynym lekarstwem na samot-

nos$¢ jest obecno$é¢ drugiego
cztowieka.

— StworzyliSmy program
TWOJA OBECNOSC PO-
MAGA MI ZYC, do ktérego
zapraszamy wolontariuszy.
Kazdy z nich jest przydzie-
lony do jednego podopiecz-
nego, ktérego regularnie
odwiedza, systematycznie
dzwoni i wspiera w trudnych
chwilach - moéwi Joanna
Mielczarek, dyrektor Stowa-
rzyszenia mali bracia Ubo-
gich.

Stowarzyszenie budu-
je w ten sposob niezwykta,
opartg na przyjazni i zaufa-
niu relacje wolontariusza
z samotng osobag starsza.
W programie uczestniczy juz
ok. 600 os6b z Warszawy,
Lublina, Puszkowa i Pozna-
nia, a od tego roku dotgczyt
Wroctaw!

Studenci i seniorzy
Przygotowania do urucho-
mienia akcji matych braci
Ubogich (mbU) we Wrocta-
wiu trwaty od wakacji 2019 r.
Przedstawiciele mbU pozna-
wali blizej specyfike miasta
z duza iloscig ludnosci na-
ptywowej — przesiedlencow
po Il wojnie $wiatowej, a dzi$
znajdujacego sie w czotéwce
polskich miast, ktére stajg sie
celem migrantéw, gtéwnie ze
wschodu. Odbyli mnéstwo
spotkan z przedstawicielami
organizacji pozarzadowych
i instytucji miejskich.

— Od poczatku bylismy
pod wrazeniem preznie dzia-
tajacych instytucji. Sg Swiet-
nie zorganizowane i spraw-
nie zarzadzane, podejmujg
wiele dziatan w zakresie po-
lityki spotecznej, w tym se-
nioralne;j. Nawigzalismy

wspotprace z Wroctawskim
Centrum Rozwoju Spotecz-
nego, Wroctawskim Centrum
Seniora i Miejskim Osrod-
kiem Pomocy Spoteczne;.
Poznali$my dziatania orga-
nizacji pozarzgdowych dzia-
tajacych dla wroctawskich
senioréw.  Zaprzyjazniamy
sie z przedstawicielami bi-
znesu — juz dzi$ cheé wspot-
pracy CSR-owej z mbU za-
deklarowali m.in. Amazon,
EY, AmRest i Credit Suisse.
Z takimi sojusznikami praca
na rzecz samotnych senio-
réw staje sie prostsza — mowi
Anna Gierczuk, koordynator
ds. rozwoju terytorialnego
w Stowarzyszeniu mali bra-
cia Ubogich.

Przypomnijmy, ze Wroc-
taw to takze prezny os$rodek
akademicki. Znajduje sie tu-
taj niemal 30 szko6t wyzszych
i ponad 20 doméw studen-
ckich. To olbrzymi potencjat
wolontariacki. Liczba studen-
téw we Wroctawiu jest szaco-
wana na 120 tysiecy, z czego
tylko 30 tysiecy to studenci
pochodzacy z Wroctawia.
Udziat w programie Stowa-
rzyszenia to zatem bardzo
ciekawa alternatywa dla
brakujacych im na co dzien
wiezi z babciami i dziadkami.
Odwiedzajgc samotnych do
tej pory senioréw, wolonta-
riusze wniosa z kolei w ich
zycie rado$¢, poczucie bycia
waznym i potrzebnym oraz
wiare w zyczliwo$¢ drugiego
cztowieka.

Swiateczne prezenty,
zyczenia

Na razie mbU we Wrocta-
wiu nie planuje otwiera¢
wiasnej siedziby. Korzysta
z infrastruktury oferowanej

przez Wroctawskie Centrum
Wspierania Organizacji Po-
zarzadowych Sektor 3. Jak
ttumaczy dyrektor Stowarzy-
szenia Joanna Mielczarek,
wynika to z dwdch powodéw:
stowarzyszenie utrzymuje sie
z darowizn i oszczednie pod-
chodzi do przekazywanych
$rodkow, po drugie — miasto
Wroctaw oferuje organiza-
cjom pozarzadowym do-
skonatg infrastrukture, ktora
w petni zaspokaja potrzeby
stowarzyszenia w pierwszym
okresie jego dziatalnosci.

W Swieta Wielkanocne
pierwsi podopieczni nie mo-
gli by¢ odwiedzani przez
wolontariuszy. Wyrazem tro-
ski byty za to zyczenia tele-
foniczne i listy wolontariuszy
z osobistymi zyczeniami za-
taczone do koszykéw wiel-
kanocnych i skromnych pre-
zentéw dla samotnych oséb.

Pielegnujac przyjazn z pa-
nig Jadwiga, wolontariuszka
Beata napisata piekny list:
»Zycze spokojnych i rados-
nych Swigt Wielkanocnych
oraz wszelkiej pomys$inosci.
Zachowania, pomimo trudnej
sytuacji, energii, wytrwatosci
i wciaz tej samej pogody du-
cha. Dziekuje za mozliwo$¢
poznania Pani i mam nadzie-
je, ze juz niedtugo bedziemy
mogty wspdlnie korzystac
z urokdw wiosny w naszym
pieknym miescie”.

W zyczeniach dla pana
Jézefa najbardziej widoczne
byty akcenty religijne: ,Obfi-
tych task i btogostawienstw
od Chrystusa Zmartwych-
wstatego oraz petnych po-
koju Swiat Wielkanocnych,
z radosnym Alleluja zyczy ...
Arkadiusz”.

Realne wsparcie

w problemach
Wolontariusze mbU, w kaz-
dych okolicznosciach udzie-
laja wsparcia i pocieszenia
osobom starszym. Oprocz
usmiechu i ciepta pomagajg
takze w zakupach i innych
pilnych sytuacjach.

Podczas regularnych roz-
moéw telefonicznych z pod-
opiecznymi zdarzyta sie nie-
oczekiwana sytuacja u pani
Ireny. Zapytana przez wolon-
tariuszke, czego jeszcze po-
trzeba na Swieta, odpowie-
dziata: ,Swieta, dziecko, co
to beda za Swieta, jak umy¢
sie nie mozna!”. Przyczyna?
Zepsuty kran w tazience.

Wolontariuszka mbU Aneta
wzieta sprawy w swoje rece.
Zachowujac wszelkie zasady
bezpieczenstwa sprawnie
zorganizowata naprawe ba-
terii, zapewniajac 91-letniej
seniorce dostep do cieptej
wody.

Seniorzy liczg na wolonta-
riuszy, kiedy juz nie moga li-
czy¢ na nikogo wiecej. W tym
przypadku w perspektywie
Swigt z zimng woda w prysz-

" -
i

i uratuj przed

Jamotng staroscig!
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nicu. | to nie tylko w lany
poniedziatek. Dzieki wolon-
tariuszce Anecie w kranie
pani Ireny szybko poptyneta
ciepta woda, a jeszcze szyb-
ciej ciepto w sercu seniorki.

Jeste$s samotny?
Chcesz poméc

samotnym?
We Wroctawiu jest obecny
koordynator, ktérego za-

daniem jest taczenie pod-
opiecznych i wolontariuszy
w programie TWOJA OBEC-
NOSC POMAGA MI ZYC
- gtébwnego dziatania upo-
wszechniajacego misje mbU.
- Juz dzis gorgco zapraszam
osoby starsze, ktére chcag
przerwaé¢ swojg samotnosé
i chetnych, by im w tym po-
moc! — zacheca Sebastian
Madej, koordynator regional-
ny Stowarzyszenia mali bra-
cia Ubogich we Wroctawiu.

Wiecej informaciji:
www.malibracia.org.pl
Kontakt: e-mail:
wroclaw@malibracia.org.pl
telefon: 731 102 062

Newsletter Gazety Senior

Zapisz sie do Newslettera Gazety Senior,

a otrzymasz na swoj adres e-mailowy zbidr najciekawszych
artykutéw publikowanych w serwisie GazetaSenior.pl.
Badz dobrze poinformowany w tym szczegdlnym czasie.
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Ustuga jest bezptatna.

B © sty socnect

Gdzie znalez¢ dokumenty
'~ do emerytury?

Wybierasz si¢ na emeryture
lub rentg, a nie masz
kompletu dokumentow
potwierdzajacych
zatrudnienie?

Mo6asam 0

4




www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 05/2020

15

Najblizszy czas spedzimy w domu, troche dalszy by¢ moze na wakacjach.
Ale beda to wakacje na pewno inne niz zawsze. Przewiduje sie, ze bedziemy
wyjezdza¢ w niedalekie okolice, nie oddalajac sie zbytnio od miejsca
zamieszkania. Na egzotyczne podroze przyjdzie nam wiec poczekac...

Tym bardziej cenne sa teraz wspomnienia z dalekich wojazy, zwtaszcza tak
obrazowe, jak Marioli Wéjtowicz.

Miedzy Goéra Siedmiu
Gwiazd a Piekielng Doling

Mariola Wéjtowicz

Zaden szanujacy sie
podréznik nie opusci
Tajpej bez przewedro-
wania bodajze jednym
szlakiem Parku
Narodowego Yan-
gmingshan, jednego
z dziewieciu parkow
narodowych Tajwanu,
chyba najpopularniej-
szego, bo i najtatwiej
dostepnego - potozo-
nego na pétnocnych
peryferiach stolicy.
Park jest znany z
malowniczych wzgoérz
i dolin, ksiezycowych
powulkanicznych
krajobrazéw, bogatej
fauny i flory oraz do-
brze przygotowanych
Sciezek turystycznych.
A skoro sa szlaki, na-
lezy z nich korzystac.

Najpierw metro, potem au-
tobus i jeszcze nie mineta
godzina ésma, jak juz jestem
w samym centrum parku na-
rodowego. Mapka, ktérg do-
staje w informacji turystycznej,
pokazuje rzeczywiscie gestg
sie¢ szlakéw i szlaczkow. Kto-
ry z nich mam wybraé, tak
zeby nie wraca¢ tg samg dro-
ga? Aha, jak pojde w kierunku
gory Qixing, to moge zejé¢ na
jej druga strone. Do szczytu
tylko 2,5 kilometra.

Nie tylko ja wybratam sie
dzisiaj w géry, na szlaku cal-
kiem tloczno. Na szczycie
— jeszcze bardziej. Nic dziw-
nego, Qixing (1120 metrow
n.p.m.) to najwyzsza géra
Parku  Narodowego Yan-
gmingshan i w ogéle najwyz-
szy nieczynny, przynajmniej
na razie, wulkan Tajwanu. To
zresztg doczytuje dopiero na

szczycie, kiedy konfrontu-
j¢ mapke z przewodnikiem.
O jakze sie ciesze, ze wedro-
watam w nieswiadomosci -
bo gdybym wiedziata, ze to
troche wysoko i tak stromo,
to moze obesziabym Gore
Siedmiu Gwiazd, jak ttumaczy
sie chinska nazwe tego szczy-
tu, jakim$ okreznym szlakiem.
Goéra Siedmiu Gwiazd, bo po
ostatniej erupcji, 700 tysiecy
lat temu, z wczesniejszego
krateru wytonito sie siedem
matych szczytéw. Teraz zaro$-
nietych, nierozpoznawalnych
przez laika.

To jest jednak, mimo pew-
nego wysitku, przyjemne
wedrowanie, chociaz jasz-
czurki, nawet te ze srebrzy-
sto-niebieskim ogonem, nie
chcg pozowaé do zdje¢. Tym
bardziej niegoscinny okazuje
sie ponad metrowej dtugosci
waz wygrzewajacy sie na ka-
miennych schodach szlaku.
Pokazat mi tylko ogon — moze
to i dobrze! Za to moge sie na-
patrze¢ na rozleniwione wie-
wiorki i nieuswiadomionych
turystow, ktérzy je dokarmia-
ja. A, i moge tez postuchaé
przebojoéw tajwanskiego popu
wydobywajgcych sie z niesio-
nych w rekach pseudotury-
stow ,nadajnikow” — niczym
z tranzystorow w latach mojej
mtodosci.

Schodze zboczem po pot-
nocnej stronie, szlak wiedzie
u podndéza Datun, szczytu
znanego z aktywno$ci wul-
kanicznej. Ksiezycowe krajo-
brazy, opary wydobywajace
sie przez szczeliny w ziemi,
goracy zuzel, fumarole i inha-
lacja siarkowodorem. | nawet
jedno bulgocace wrzatkiem
zrédetko.

Pozostaje niedosyt, ze mo-
gtam przej$¢ tylko jedna trase,
dlatego jako rekompensate
traktuje wyprawe w kolej-
nym dniu. Jade do lezacej
w cieniu Yangmingshan do-
liny cieptych Zzrodet, Beitou,
co w dostownym ttumaczeniu
nazwy lokalnej znaczy ,dom
czarownic”. A skoro ciepte

fot. Piekielna Dolina w Beitou

zrédta, to i baseny termalne.
Interes rozkrecili Japonczycy,
pierwsze faznie wykorzystu-
jace podziemne ciepte wody
wybudowat w roku 1896 ku-
piec z Osaki, Hirada Gengo.
W roku 1913 wybudowano
pierwsze taznie publiczne,
najwieksze w owym czasie
publiczne taznie w Azji. Ich ar-
chitektura nawigzuje do stylu
Zachodu, a wystrdj, szczegol-
nie lobby, korzysta z wzoréw
japonskich. Dzisiaj miesci sie
tutaj muzeum, w ktérym moz-
na zobaczy¢ miedzy innymi,
jak niegdy$ zazywano kapieli.

Gtéwng atrakcja Beitou jest
jednak Dolina Cieptych Zro-
det, zwana tez Piekielng Do-
ling lub Doling Jadeitowych
Zrédet. Kilka potaczonych ze
sobg jezior (a moze to jeden
dtugi akwen?) mieni sige wie-
loma odcieniami szmaragdu
i turkusu wyfaniajgcymi sie
spod goracej pary unoszacej
sie nad nimi. | won siarkowo-
doru? Oczywiécie!

Nie moge nie zakosztowaé
rozkoszy cieptych wod. Wste-
puje do obecnie czynnej tazni
publicznej. Jakze rézni sie ten
przybytek od tych, w ktérych
bywatam czy to na Stowacji,
czy na Wegrzech, czy nawet
w Nowej Zelandii. Kilka owal-

nych basenéw otoczonych
surowymi, ledwie ociosanymi
kamieniami, brak nawet naj-

bardziej prymitywnej prze-
bieralni, horrendalnie wysoka
opfata za skrytke na prywatne
rzeczy, do ktdrej nie zmiesci
sie nawet potowa zawartosci
mojego plecaka. Najdziwniej-
sze sa jednak zwyczaje. Nie
mozna siedzie¢ na brzegu
basenu z nogami zanurzony-
mi do kolan. Nalezy siedzie¢
w wodzie, bedac zanurzonym
po szyje lub spoczaé catko-
wicie na murku, wigcznie ze
stopami. O co w tym chodzi?
Nie mam zielonego pojecia,
ale taki styl korzystania z do-
brodziejstw siarkowodorowej
kuracji skutecznie skraca jej
czas do minimum — jak diugo
wytrzymatoby moje serce za-
nurzone w wodzie o tempera-
turze znacznie przekraczaja-
cej 30 stopni?!

Ta krétka regeneracja musi
mi zatem wystarczy¢ — przede
mna jeszcze miesigc podrozy
po Chinach.

Park Narodowy Yangmings-
han odwiedzitam w czasie
trzymiesiecznej podrézy po
Filipinach, Tajwanie i Chinach.
Relacje z czesci tej podrozy
zawartam w eKsigzce ,Eme-
rytka na Tajwanie”.

Fragmenty ksiazki znajdziemy na blogu: http://emerytkawpodrozy.blogspot.com

Seniorze - zmien termin,
nie odwotuj podrozy!

Jak mozemy uratowac turystyke
przed koronawirusem

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

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

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

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

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

Nie odwotuj podrozy
Zmien termin
WSPIERAJ TURYSTYKE
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#ZmienTerminNieOdwoluj
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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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j.urbanczyk1@gmail.com
112 |3 |4 |5 |6 |7 8 |9 |10 (11 (12 (13| |14 |15|16 |17 |18 19|20 |21

Znaczenie wyrazow:

Poziomo: 1. brunatno-zétto-czerwony agat. 6. atmosfera w danym $rodowisku. 9. muza li-
ryczna. 10. mita przechadzka. 11. gatunek kawy brazylijskiej. 12. ptyn. 15. rubiez, linia gra-
niczna. 18. sita rozpedu. 21. August, prymas Polski przed Wyszynskim. 22. chory pod opieka
lekarza. 23. biaty w kinie. 24. obraz z cerkwi. 25. Indianie Ameryki Pin. z grupy Algonkindw.
29. niejedna w parku. 32. stop kilku metali. 35. najstarszy w rodzinie. 36. punkt realizacji
recept. 37. ma dwie pietki. 38. sztuka walki. 41. faza Ksiezyca. 45. szkfo imitujgce brylanty.
47. zakamarki. 48. taniec dla dwojga. 49. pochodne kwasoéw, alkoholi lub fenoli. 50. jedzenie.
51. element gaznika.

Pionowo: 2. jednostka natezenia pradu elektrycznego. 3. tuman. 4. bijacy organ. 5. hustaja
todkami. 6. pleciony z wikliny. 7. pochrzyn, bylina z tropiku. 8. wyspy koralowe. 13. sub-
stancja do wyrobu masci. 14. koronawirus. 15. kropla u nosa. 16. zorganizowane dziatanie.
17. imie zenskie. 18. niedoscigniony wzér. 19. wawoz. 20. jednolite tto drukarskie. 26. zzyta
z korytem. 27. fatlda na sukni. 28. swawolna zabawa. 30. dychawica. 31. odmiana spaniela.
33. tkanina na wsypy. 34. klucz hydraulika. 38. godto chrzescijanstwa. 39. z mankietem. 40.
rytm serca. 42. palgcy problem. 43. pismo zyczliwego. 44. nie katoda. 45. stuzy do potowu
ryb. 46. roslina na wianki.

Litery z pol dodatkowo ponumerowanych od 1 do 21 dadza rozwiazanie krzyzowki.

Hasta i rowigzanie krzyzowki na stronie 13




