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Drodzy Czytelnicy,

adaptujemy sie do pandemicz-
nej rzeczywistosci. Nie jest to
fatwe, dlatego postanowilismy
zabra¢ sie za to z uSmiechem.
Smiech to lek dostepny bez
recepty! Tak brzmi tytut jed-
nego z artykutdbw oraz nasze
motto dla Was na najblizsze
miesiace, a moze lata. Skad
ten pomyst? Branzowe przy-
kazanie powiada, ze dobra
wiadomos¢ to zta wiadomosé.
Niestety te zte informacje sa
chetniej czytane i klikane. Wy-
strzegajcie sie ich i ograniczaj
sie do najwazniejszych faktow
i zalecen. A w tym numerze
poszliSmy o krok dalej i posta-
nowiliSmy zgtebi¢ tajemnice
$miechoterapii. To nie zart.
Kto jako pierwszy zastosowat
$miechoterapie? Czy jej dzia-
fanie jest naukowo udowod-
nione? Jak sie nazywa specja-
lista od $miechoterapii? Czy to
jest dla senioréw i czy moze
poméc w czasie pandemii?
Na te i inne pytania znajdzie-
cie odpowiedz w tym numerze
Gazety Senior.

W wydaniu lipcowym nie mo-
gto zabrakna¢ propozycji na
letni urlop na senioralng kie-
szen i wskazowek, jak bez-
piecznie podrézowaé w czasie
pandemii.
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Patrzac na swiat
mruzeniem oka

Z prz

Jerzy Skoczylas to
satyryk, ktérego
wiasciwie nie trzeba
przedstawia¢ Pola-
kom. Wspéttworca
Kabaretu Elita. Aktor
estradowy, konfe-
ransjer, redaktor
radiowy. Autor
ksiazek i piosenek.
We Wroctawskim
Centrum Seniora
prowadzi warsztaty
ze sztuki kabareto-
wej dla os6b w wie-
ku 60+. W rozmowie
z Magda Wieteska
wspomina sceniczne
wystepy i - z wiasci-
wym sobie humorem
- opowiada o naszej
nowej, pandemicznej
rzeczywistosci.

Magda Wieteska: Kt6z
nie zna Kabaretu Elita...!
Dziatali Panowie od kon-
cowki lat 60. Czy pamieta
Pan taki przetomowy mo-
ment w swojej karierze
artystycznej, w ktorym
przyszia mysl ,tak to

jest to! M6j pomyst na
siebie”?

Jerzy Skoczylas: Tak
zwane inklinacje artystycz-
ne miatem chyba zawsze.

W ogolniaku gratem na
gitarze elektrycznej (ktorg
zreszta wtasnorecznie zro-
bitem) i miatem nawet swoj
zespot o nazwie ,Maturzy-
§ci”. GraliSmy na szkolnych
potancéwkach.

Potem byty studia i kabaret.
Pochodze z matego mia-
steczka Olkusza i mama
marzyta, zebym zostat po-
rzadnym cztowiekiem, czyli
inzynierem. Tak sie nie stato.
To znaczy inzynierem zosta-
tem, ale z tg porzadnoscia to
réznie bywato.

Spotkatem po prostu na
swojej drodze pewnych ludzi
i to wywrécito moje zycie.
Tymi ludZmi byli poznani

w akademiku Tadek Drozda
i Janek Kaczmarek oraz
troche pdzniej Andrzej Wa-
ligorski.

ZatozyliSmy studencki
kabaret o nazwie ,Elita”,

a momentem zwrotnym byto
zaproszenie nas na Festiwal
Polskiej Piosenki w Opolu do
koncertu debiutéw w roku

fot. Archiwum prywatne Jerzego Skoczylasa

1971. Tam zdobyli§my jedna
z gtébwnych nagréd i chyba
to przesadzito o tym, ze
dyplom na Politechnice
Wroctawskiej zrobitem juz
tylko na pamigtke.

Najmocniej zapamietany
wystep to...

Tu moze by¢ kiopot, bo byto
ich kilka. Z pewnoscia ten
juz wspomniany w Opolu.
Moze jeszcze w Phoenix

w Arizonie, gdzie wystepo-
walismy razem z Czerwo-
nymi Gitarami, a siedzacy

w pierwszym rzedzie czar-
noskory facet $piewat razem
z nami wszystkie piosenki.
Zapytany po koncercie skad
je zna, odpart, ze zona go
nauczyta.

| moze jeszcze koncert

w Sosnowcu. To byto

w latach osiemdziesigtych
ubiegtego stulecia. Gralismy
na $wiecie dziataczy kultury.
Pocili§my sie przez pottorej
godziny wraz z wystepu-
jacym z nami goscinnie
Stasiem Tymem i nikt, przy-
siegam nikt, nawet przez
moment sie nie usmiechnat.

Skonczyt Pan Politech-
nike Wroctawska na
Wydziale Elektrycznym.
Czy kiedykolwiek praco-
wat Pan w wyuczonym
zawodzie?

Posrednio. Gdy w 1972 roku
skonczytem studia, musia-
tem je odpracowac. Istniat

wowczas obowigzek, by
minimum przez dwa lata pra-
cowaé w tzw. uspotecznio-
nym zaktadzie pracy. Chcac
zapewni¢ sobie stosunkowo
miekkie ladowanie wybratem
prace w szkolnictwie i przez
dwa lata bytem nauczycie-
lem elektrotechniki i automa-
tyki w Technikum Samocho-
dowym przy ul. Borowskiej
we Wroctawiu. Teraz gdy
mija mnie na ulicy jaki$ siwy
staruszek i mowi ,dzien
dobry panie profesorze”, to
wiem, ze to méj uczen.

We Wroctawskim Cen-
trum Seniora prowadzi
Pan zajecia dla os6b
interesujacych sie sztuka
kabaretowa. Skad pomyst
na takie warsztaty i co sie
na nich dzieje?

Jako$ tak mi sie ostatnio

w zyciu porobito, ze do
senioréw mi blizej niz do
miodziezy. Ta wspotpraca
byta poczatkowo okazjonal-
na. Robert Pawliszko, szef
WCS, proponowat zaréwno
mnie jak i catemu Kabare-
towi udziat w réznego typu
projektach. Za$ ostatnio
pani dyrektor Dorota Feliks
zasugerowata mi statg
wspotprace w formie zajeé

— warsztatéw. Wczesniej
rozmawiatem tez o tym z pa-
nem prezydentem Jackiem
Sutrykiem.

Nie ukrywam, ze ta propozy-
cja bardzo mi sie spodobata.

To dla mnie nowa, kapitalna
przygoda. Praca z ludzmi
petnymi entuzjazmu i po-
mystow coraz bardziej mnie
wcigga. Nie do przecenienia
jest tez fakt, ze ze strony
Wroctawskiego Centrum
Seniora otrzymuje profesjo-
nalne i zyczliwe wsparcie nie
tylko organizacyjne. WCS

to grupa ludzi dziatajgcych
z pasja, a tylko z takimi oso-
bami mozna stworzyé co$
sensownego.

Na warsztatach obracamy
sie w kregu dobrej literatu-
ry kabaretowej. Stuchamy
wspolnie skeczy, piosenek

i monologow takich mistrzow
gatunku, jak ,Kabaret Star-
szych Panéw”, ,Kabaret Du-
dek” czy ,Tey”. Siegamy do
historii kabaretu, nawet tego
przedwojennego i klasykéw
jak Hemar, Wars czy Tuwim.
Oczywiscie czerpiemy

z dorobku Kabaretu ELITA

i twérczosci nieocenionego
Andrzeja Waligérskiego.
Stuchamy, czytamy, inter-
pretujemy, analizujemy

i chyba przy okazji niezle sie
bawimy.

Poczucie humoru jest
pono¢ dobre na wszyst-
ko. Czy moze by¢ metoda
radzenia sobie z nowa,
pandemiczna rzeczywi-
stoscia? Jak je w sobie
obudzi¢ albo jak wznie-
ci¢, gdy nam mocno
przygasto?

Rzeczywisto$¢ zawsze byta,
jest i bedzie pandemiczna.
Ciggle co$ nam dokucza

i co$ nas gnebi. Nigdy nie
przyjdzie czas, gdy powie-
my: wszelkie ktopoty minety,
jest cudownie, zapanowat raj
na ziemi. Eden jest zloka-
lizowany w catkiem innej
przestrzeni. Dlatego trzeba
Swiat traktowac tak jak na to
zastuguije, czyli z przymruze-
niem oka.

Jezeli juz kazg nam nosié¢

na twarzach maseczki,

to zauwazmy, ilu ludziom
poprawito to urode. A jezeli
dzieciom zabroniono cho-
dzi¢ do szkoty, to zastanow-
my sie, jak wiele dzieci przez
to zmadrzato.

W czasie pandemii wiele
dziatan dotychczas sta-
cjonarnych przeniosto sie
do internetu - takze war-
sztaty prowadzone przez
Pana. Jak w tej nowej
odstonie wygladaja?

Tak sobie. Kabaret pole-

ga na kontakcie z zywym
cztowiekiem. Potrzebuje
reakcji i wspotpracy z wi-
dzem, bez tego kabaret nie
istnieje. To jest ping-pong
widz — wykonawca. Hamleta
od biedy kazdy moze jako$
odegrac i zawsze na koncu
jakie$ tam brawka dostanie.
Kabaret dzieje sie tu i teraz
i kazdy spektakl jest niepo-
wtarzalny.
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Oczywiscie radzimy so-

bie z tym, jak mozemy. Ja
rozsytam moim kochanym
uczestnikom zaje¢ teksty,
oni je przygotowuja i potem,
siedzgc przy komputerach,
wspdlnie je czytamy i inter-
pretujemy. Ale tesknimy za
spotkaniami bezposrednimi.
Jednak spojrzmy na to pozy-
tywnie. Podobno nic tak nie
ozywia wzajemnych relacji
jak odrobina tesknoty.

»Owocem wyktadow

i zaje¢ praktycznych
bedzie w przysztosci
wiasny spektakl kabare-
towy stworzony i zagrany
przez uczestnikow spot-
kan” - mozna przeczytaé¢
o celach warsztatow

dla senioréw. Na jakim
etapie jestescie? Kiedy
mozemy spodziewa¢ sie
zatozonych efektow i czy
planuje Pan transmisje
online?

Ta cholerna zaraza troche
pokrzyzowata nam plany. Ka-
baretu przez Internet nie da
sie zrobi¢. Mozna stworzy¢
namiastke, ale my poczeka-
my na ten piekny dzien, gdy
wyjdziemy na prawdziwg
scene, na widowni zasia-
dzie prawdziwa publiczno$¢
i dostaniemy za to prawdzi-
we oklaski. Mam nadzieje,
ze wieksze niz ja przed laty
w Sosnowcu.

Jestesmy pewni, ze ten
dzien jest juz blisko, a my
do tego czasu bedziemy
szlifowac¢ forme.

Jest Pan mocno zwia-
zany ze srodowiskiem
senioralnym, to Pan co
roku prowadzi najwieksza
impreze senioralna na
Dolnym Slasku - inau-
guracje Dni Seniora. Jak
Pan czuje sie w tej roli?
Ja czuje sie $wietnie i mam
cichg nadzieje, ze moje
dobre samopoczucie
podzielajg tez uczestnicy.

To niezwykle energetyczne
przedsiewziecie i bardzo bu-
dujace. To prawdziwa rado$¢
patrze¢ ze sceny i widziec,
jak seniorzy doskonale sie
bawig i w jakiej sa rewela-
cyjnej formie. Schodzac ze
sceny czuje sie natadowany
jak chinski powerbank.

Jak wypoczywa Jerzy
Skoczylas?

Aktywnie. Bardzo lubie
jezdzi¢ na rowerze i jezdze.
Chyba, ze jest zimno i pada,
to wtedy tez jezdze.

Najblizsze plany arty-
styczne...?

To kolejne spotkanie (nieste-
ty ciggle za posrednictwem
Internetu) w ramach warszta-
téw, a do kazdego takie-

go spotkania solidnie sie
przygotowuje, bo stuchaczy
mam wymagajacych.
Kolejna audycja w radiu

z cyklu ,Studio 202”.

No i pisanie i gromadzenie
materiatéw do kolejnego,
juz czwartego zbioru moich
wierszy i monologow.

Napisz wspomnienia
| wygraj 5000 zt!

,O tempora, o mo-
res!” — wez udziat

w konkursie literackim
i podziel sie swoimi
zapiskami z czasow
pandemii wywotanej
koronawirusem.

Archiwa Panstwowe zapra-
szajg do udziatu w konkursie
,O tempora, o mores! Za-
piski rodzinnego archiwisty
z czasow pandemii A.D. 2020
wywotanej koronawirusem”.
Powstate w jego ramach re-
lacje postuza utrwaleniu, za-
chowaniu i upowszechnieniu
$wiadectw okresu tegorocznej
pandemii.

Aby wzig¢ udziat w konkursie
nalezy stworzy¢ osobisty za-
pis wydarzen zycia codzien-
nego oraz przezyé, emocji
i do$wiadczen obejmujacy od
60 do 90 dni z okresu pande-
mii. Zapiski z ,,czaséw zarazy”

moga przyja¢ forme dzien-
nika, pamietnika, bloga Iub
vloga, a przekaza¢ mozna je
w formie rekopisu, wydruku,
dokumentu elektronicznego
(np. pdf, doc, docx) lub lin-
ka. Autorzy moga uzupetniac¢
swoje relacje takze o zdjecia,
rysunki, ilustracje, nagrania,
prezentacje i inne istotne z ich
punktu widzenia elementy.
Objetos¢ prac konkursowych
powinna by¢ nie mniejsza 15
stron rekopisu, pliku tekstowe-
go lub analogicznej objeto$¢
wpiséw na blogu, a dlugosé
nie mniejsza niz p6t godziny
nagran.

Najlepsze prace zostang na-
grodzone: | nagroda - 5000
zt, Il nagroda — 4000 zt, Ill na-
groda — 3000 zt i wyr6znienia
—max 2 x po 1000 zt.

Prace Konkursowg wraz z wy-
petnionym formularzem zgto-
szenia nalezy przestaé na
adres mailowy: archiwumpan-
demii@archiwa.gov.pl w ty-
tule wpisujac: Konkurs ,Zapi-

Archiwum Pandemii A.D. 2020.
KONKURS

dodiliazozor. - StWOFZ osobist relacje

sy i e e

ski z czas6w pandemii A.D.
2020” lub tradycyjng poczta:
Naczelna Dyrekcja Archiwow
Panstwowych, ul. Rakowiecka
2D, 02-517 Warszawa z dopi-
skiem: Konkurs ,Zapiski z cza-
s6w pandemii A.D. 2020".
Zgtoszenia mozna nadsy-
fa¢ do 31 lipca 2020 roku.
Szczegotowe zasady i re-
gulamin konkursu dostepne
na stronie  organizatora:
www.archiwa.gov.pl w zakfad-
ce Archiwum Pandemii/Kon-
kurs.

Czas pandemii moze by¢ twérczym czasem,
zobacz, jak pisa¢ wspomnienia:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/pisac-wspomnienia-porady k

Kliknij

Wyslij zdjecie i wygraj telefon!

Jesli masz ukonczo-
ne 60 lat i chcesz
zabawi¢ sie w podréz
do przesztosci, wez
udziat w konkursie
dla senioréw i przeslij
swoje zdjecie z daw-
nej pracy. Do wygra-
nia cenne nagrody!

Jak wygladata codziennos¢
w réznych zawodach na prze-
fomie XX i XXI wieku? Jesli pa-
mietasz czasy, kiedy pisato sie
na maszynie, dzwonito z budki
telefonicznej, a urlop spedzano
na wczasach pod grusza, po-
moz ozywi¢ te wspomnienia!
Konkurs skierowany jest do
wszystkich oséb 60+, z woje-
wodztw Slaskiego i matopolskie-
go. Jesli senior nalezy do lokal-
nego Klubu Seniora i uczeszcza
do placéwki kulturalnej, moze
poda¢ jej nazwe w formularzu
zgtoszeniowym, ale nie jest to
warunek konieczny.

Aby wzig¢ udziat w konkursie
nalezy wypetni¢ formularz kon-
kursowy dostepny na: https://

KONKURS

Ala 5cmorow

Pl'acu. .
dawniej
Przeslij zdjecie z pracy
sprzed lat i wygraj teiefon
komirkowy, kurs online lub
inne cenne nagrody!

Aplikuj.ol

www.aplikuj.pl/konkurs-senior
W zgtoszeniu trzeba wyrazi¢
zgode na przetwarzanie da-
nych osobowych oraz podac:
imie i nazwisko uczestnika,
dane kontaktowe i maksymal-
nie 3 pliki graficzne (skany/
zdjecia oryginalnych fotogra-
fil) przedstawiajgce osoby na
starych fotografiach. Mozna
dotaczy¢ opis zdje¢ (co i kogo
przedstawiaja). UWAGA: Do
konkursu moze zgtosi¢ seniora
inna osoba (krewny, opiekun,
pracownik domu kultury itp.),
wystarczy, ze wypetniajac for-
mularz, poda swoje dane kon-
taktowe w polu ,dane zgtasza-
jacego”. W takim przypadku
zgtaszajacy przesyta skan(y)

W SPOEOZIEINI PRODUKCYINE!
KOBIETA WA WIECE] CZASU NA
ZNECIE SIE WEASNYM GOSPO
DARSTHEM DOMOWYM

fotografii uczestnika w jego
imieniu.

Laureaci wybrani przez jury
otrzymaja: telefon Nokia 800
TA-1186, telefon Panasonic KX-
-TU456EXRE, telefon Maxcom
MM760, kursy internetowe,
a takze ksigzki i gadzety. Orga-
nizatorzy przewidujg réwniez
Nagrode Specjalng dla osrod-
ka kultury, z ktérego naptynie
najwiecej zgtoszen do konkur-
su — bon wartoséci 800 zt na
zakup sprzetéw i wyposazenia.
Zgtoszenia mozna przesy-
fa¢ od 12 czerwca 2020 do
11 wrzesnia 2020.
Rozstrzygniecie konkursu
i ogtoszenie wynikow nastapig
23 wrzesnia 2020.

REKLAMA

Kazdego dnid

Uwalnia dobre

mysl1 o

*JDOL@)

60 mg tabletki o ssania

—

LTI

VALI DOL®

tabletki do ssania

MIESZANINA MENTOLU
I IZOWALERIANIANU MENTYLU

f

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

tagodzi uczucie

niepokoju

tagodzi stany

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

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

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

& . Vs e~
o T
m e -

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

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

Kristin Hannah jest autorka ponad dwudziestu
powiesci, ktore trafialy na liste bestselerow
"New York Timesa", mi¢edzy innymi
"Stowika" oraz "Wielkiej samotnosci”.

p Ja p
wies¢ Kristin Hannah.
W charakterystycznym
lekkim stylu tworzac
niezapomniane posta-
ci, opowiada historie
trzech siodstr, ktérych
dotychczasowy stabil-
ny swiat rozpada sie
na kawatki z powodu
zazdrosci, zdrady i nie-
oczekiwanych namiet-
nosci, ktére przynosi
zycie.

Siostry Grey zawsze so-
bie bliskie, po $mierci
matki zjednoczyty sie
jeszcze bardziej, sta-
jac najblizszymi przy-
jaciétkami. Ich surowy ojciec, peten pretensji i wiecznej
dezaprobaty, dba raczej o swojg reputacje niz o wtasne
dzieci. Dla Henry'ego Greya pozory sg wszystkim; przez
lata zada, aby cérki zwazaty na jego pozycje spoteczna.
Winona, najstarsza, najbardziej taknie ojcowskiej apro-
baty. Majaca nadwage i zatopiona w ksigzkach, nigdy nie
czujaca sie dobrze na rozlegtym koriskim ranczu, naleza-
cym do jej rodziny od trzech pokolen, ma swiadomos¢, ze
nie posiada zalet, ktére bytyby cenne w oczach jej ojca.
Pewnego dnia, bedac najlepszym prawnikiem w miescie,
postanawia, udowodni¢ mu swojg wartosc.

Aurora, srednia, jest prawdziwym rodzinnym rozjem-
c3, ktadzie kres wszelkim sporom i stara sie wszystkich
uszczesliwi¢, nawet wowczas, gdy skrywa wtasny bolesny
sekret.

Vivi Ann to niekwestionowana rodzinna gwiazda. Uwiel-
bianej przez wszystkich ol$niewajaco pieknej marzycielce
o sercu otwartym jak rozposcierajacy sie przed jej do-
mem ocean, wszystko przychodzi z tatwoscig do chwili,
gdy w miasteczku pojawia sie nieznajomy...

W pewnym momencie wszystko sie zmienia. Siostry Grey
stajg ze sobg w szranki w trudny do wyobrazenia spo-
sob. Ich lojalnos¢ wystawiona zostaje na prébe, tajemni-
ce ujawnione, a szokujaca zbrodnia podzieli ich rodzine
i ukochane miasteczko.

Podwodny nurt to napisana wartko i z uczuciowg wnikli-
woscig niezapomniana opowies¢ o siostrach, rywalizacji,
przebaczeniu, odkupieniu - a wreszcie o tym, co tworzy
rodzine.

KRISTIN
HANNAH

erio o Smiechotera
dla seniorow

Czy humor nam rze-
czywiscie pomaga?
Czy dziata w sy-
tuacjach trudnych

i niecodziennych,

jak pandemia? Jak
wygladaja warsztaty
ze $miechoterapii i co
sie na nich robi?

Z dr Marig Kmita,
humorologiem, ktora
od 2008 r. zajmuje
sie badaniem humo-
ru, rozmawia

Linda Matus.

Linda Matus: Skad pomyst,
aby zaja¢ sie takg nietypo-
wa dziedzina w kraju, gdzie
narzekanie i umartwianie
sie wysysamy z mlekiem
matki? Co lub kto Pania do
tego zainspirowat?

Maria Kmita: Wszystko
zaczeto sie od mojego taty,
ktory miat nietypowy pomyst
na wychowanie mnie i mojego
rodzenstwa. Np. ogladalismy
gtéwnie kabarety, komedie.
Nie tylko ogladalismy, ale
analizowalismy i wymyslaliSmy
jeszcze lepsze riposty. Tato ro-
bit nam i innym rézne numery
np. szczekat przez domofon
na przechodniéw i obserwowat
ich reakcje. Potrafit zaptaci¢

w sklepie pieniedzmi z kaczo-
rem Donaldem. Raz podpisat
sie na moim usprawiedliwieniu
do szkoty ,Wiadca Pierdzenia”.
Tak byliSmy wychowywani

i do dzi$ zuchwa nas boli po
kazdym rodzinnym obiedzie.

Z matg roznica, teraz to my
robimy tacie numery.

A skad u taty takie zacie-
cie?

Nie miat zadnej ksigzkowe;j
wiedzy na temat humoru, ale
czesto zastanawiat sie z nami,
dlaczego co$ jest $mieszne.
Natomiast ja wkrecitam sie

w ten temat naukowo i zrobi-
fam doktorat z tego zagadnie-
nia — moja praca doktorska
dotyczyta humoru w pokojach
nauczycielskich, gdzie m.in.

podstuchiwatam zarty. Dzi§
przeniostam sie na grunt
medyczny.

Jak udato sie znalez¢ pro-
motora do tak nietypowego
tematu?

Nie byto tatwo, ale nawet
dostatam stypendium i do
dzi$ trudno mi wyttumaczyé
ludziom, jak to sie stato, ze
jeszcze ktos mi za to placit...
Dla mnie bardzo ciekawym
doswiadczeniem jest taczenie
teorii z praktyka np. przy two-
rzeniu gier i zabaw.

Czy humor rzeczywiscie
pomaga, czy jest tylko
jakas forma zamaskowania
problemu? Znamy przy-
padki komikéw, jak Robin
Williams, ktorzy bawia caty
$wiat, a koncza bardzo
nieszczesliwie.

Jest to oczywiscie jakas forma
maskowania. Komicy bardzo
czesto cierpig na depresije

i przywdziewajg maske klauna,
by ja kamuflowa¢. Nie tylko Ro-
bin Williams, ale i wielu innych
zmaga sie z tym problemem.
Ale z drugiej strony sposrod
wielu réznych sposobdéw
maskowania depresji po

jaki ludzie siegaja, czy nie

jest to dobry sposéb? Jakby
przyjrze¢ sie wszelkim innym
sposobom radzenia sobie ze
stresem i bélem ten nie jest
taki najgorszy. Rozsmieszanie
jest tez warto$cig dla samych
komikdw, jest to nagroda nie
tylko dla rozémieszanych.

Jakie grupy zawodowe/
wiekowe s3a najbardziej
narazone na problemy

z nastrojem? Co jest tego
przyczyna?

Najnowsze badania pokazu-
ja, ze studenci medycyny sa
bardzo narazeni na depresje

i choroby psychiczne. Dane
sg wrecz alarmujace i to nie
tylko w Polsce, ale i na $wiecie.
Moze ten kierunek ze wzgledu
na ilo$ci obowigzkow i naktadu
pracy przyczynia sie do tego.
Prowadze zajecia ze $miecho-
terapii wiasnie dla studentow
medycyny. Jezeli moge im
cho¢ w taki sposéb pomdc, to
jest to jakis poczatek drogi.

dr Maria Kmita
humorolog

Skad pomyst, aby $miecho-
terapie skierowa¢ do oséb
starszych?

Zaczeto sie od sali na geriatrii,
gdzie prowadzitam zajecia ze
studentami medycyny. P6zniej
wzietam udziat w dniach
seniora i tak sie zaczeta moja
przygoda z seniorami. Tam do-
strzegtam potencjat senioréw,
ktérzy maja checi i czas. Pro-
wadze zajecia ze $miechotera-
pii dla senioréw, ale niedawno
realizowatam réwniez projekt
dot. humoru i popularyzaciji
$miechoterapii na Geriatrii.
Nieocenionym wsparciem dla
projektu byta prof. Sobiesz-
czanska, kierownik Katedry
Geriatrii na wroctawskich
Klinikach. Razem z zespotem
(prof. Libura, dr Lindner, dr
Jarnicki, dr Maziarz) badali$my
humor wérdd seniordw. Wyniki
byly bardzo ciekawe. Nawet
umiarkowany stopien demencji
w wieku starszym pozwala
nadal cieszy¢ sie humorem i to
doé¢ skomplikowanym.

Nauka pokazuje, ze pewne
schorzenia wptywajg na rozu-
mienie humoru np. demencja
obniza nasze zdolnosci kogni-
tywne, co sprawia, ze cztowiek
dotkniety nig nie zawsze jest

w stanie zrozumie¢ zart i to jest
duze utrudnienie. Depresja na-
tomiast sprawia, ze nie mamy
nastroju i nawet najlepsze zarty
moga nas nie bawi¢. Sa takze
dwie oczywiste rzeczy, ktére
ograniczajg rozumienie humo-
ru —to wzrok i stuch. Jezeli nie
jesteSmy w stanie przeczyta¢
czy uslysze¢ zartu, to jeste-
$my wykluczeni. Nie mozna
zapomina¢ o tych tak oczywi-
stych problemach zwiazanych
z wiekiem.

Jak seniorzy reagowali na
poczatku? Jaki odnajdujg
sie na tak nietypowych
zajeciach?

Seniorzy chca sie bawi¢ i od
poczatku byli bardzo chetni do
wspotpracy. Sami tworza ten
humor na zajeciach, dostajg
zadania i realizujg je w parach,
grupach. To nie jest jaki$
teatrzyk, gdzie seniorzy sg
biernymi uczestnikami, tu wiele
zalezy od nich. Sg moimi bo-
haterami, tyle w zyciu przeszli,
a wciaz potrafig dostrzega¢ hu-
mor w r6znych trudno$ciach.
Mozna sig tego uczy¢ od nich.

Czy te zajecia dla medy-
kow i seniorzy wygladaja
podobnie?

Dostosowuje humor do
uczestnikdw. Na zajeciach ze
studentami medycyny mamy
duzo humoru medycznego
oraz czarnego humoru. Ten
ostatni bardzo pomaga w ra-
dzeniu sobie ze stresem w tym
zawodzie. Seniorzy majg inne
poczucie humoru i preferuja
inne formy. Sa z pokolenia
piosenki kabaretowej, dtugich
zartéw i anegdot. Mtodzi ludzi
potrzebujg czegos szybkiego,
mema, gifa. Pod tym wzgle-
dem bardzo sie roznig miedzy
soba.

Jak sprawdzity sie zajecia
online w przypadku $mie-
choterapii?

Ubolewam na tg forma
spotkan. Strasznie mi brakuje
prawdziwych relacji i kontaktu.
Nie mozemy bawic¢ sie w pa-
rach ani grupach. Cho¢ jestem
bardzo dumna z senioréw, ze
tak $migaja w tych nowych
technologiach i potrafig cieszy¢

Polecamy kanat na You Tube Optymisja prowadzony przez Marie Kmite.
Humor i Pozytywna Psychologia dla kazdego, kurs turbo szybki i soczysty.

https://www.youtube.com/channel/UCS2KPXDcZcUqlMg8b6udayQ k

Kliknij
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sie z zaje¢ na odlegto$c¢ oraz
zawsze dzielg sie swoimi
zabawnymi przezyciami,
refleksjami.

Jakie rady ma Pani dla
0s0b, ktore spanikowaty

i podupadty na duchu

w czasie pandemii CO-
VID-19, poniewaz sa

w grupie ryzyka ze wzgledu
na wiek i choroby wspaotist-
niejace?

Zeby nie ogladaty czerwonego
paska w telewizji. Generalnie
mam taka rade, aby popuscic¢
cho¢ trzy krople moczu ze
$miechu dziennie. Im wiecej
mamy kontaktu z pozytywny-
mi ludzmi, ogladamy wiecej
pozytywnych tresci, takich

jak komedie, kabarety, tym
lepiej sie czujemy. Szczegdlnie
w tak stresujacej sytuaciji jak
zamkniecie w domu nalezy uni-
kac toksycznych komunikatow.
Moze to jest dobry czas, aby
zaprzyjaznié sie np. z memami
i jezeli juz, to ogladac to, co
ludzie zabawnego tworzag na
temat koronawirusa. To nie
jest przypadkowe zjawisko, ze

NGO ° TE)

Pozytywna gra o chorobach

w sytuaciji trudnej spotecznie
mamy wysyp meméw. Humor
zawsze byt metoda radzenia
sobie z trudnymi sytuacjami,
nawet w obozach koncentra-
cyjnych wiezniowie prébowali
przetrwaé dzieki humorowi.

Na $wiecie mozemy spot-
ka¢ ré6zne odmiany humoru,
ktory jest prywatnie Pani
ulubionym?

Lubie humor spontaniczny, tu

i teraz, ktory jest do$¢ trudny
do opowiedzenia, poniewaz
naj$mieszniejszy jest w tej
konkretnej chwili.

»Najgorzej” to pozytywna
gra o chorobach, ktorg Pani
stworzyta. Czy to jest na
pewno bezpieczna gra dla
seniorow?

Reakcje sg fantastyczne takze
u senioréw, cho¢ styszatam
gtosy, ze moze to nie jest
odpowiednie dla starszych.
Jak sie okazato, niestusznie.
Gdy cos$ jest dla nas trudne,
to chcemy sie z tego po$miac.
Jezeli ktos chce sie ptawi¢

w narzekaniu, to ma do tego

prawo. Ale mozna znalez¢ tez
inna droge i spojrze¢ inaczej
na ten problem. Smianie sie

z choréb jest szczegolnie
wazne w Polsce, bo u nas
choroba to jest wcigz tabu.
Sprawy zwigzane ze szpitalem,
leczeniem sa upiorne. A jest
przeciez mnéstwo ludzi ktérych
to spotkato, przezyli i nawet
potrafig sie z tego $miac.
Musze jeszcze troche dostoso-
wac¢ ja do senioréw, bo pierw-
sza wersja byfa skierowana do
studentéw. Chwile sie nad tym
pogtowie w najblizszym czasie.

Gdzie mozna w nig pograc¢?
Po6ki co mozna w nig pograc
na moich zajeciach. Zapra-
szam!

Czy moze Pani poleci¢ ma-
teriaty, ktore warto stoso-
wa¢é do domowej $miecho-
terapii? Szczegolnie teraz.
Na You Tube mozna oglada¢
mnéstwo komedii i to za
darmo. Pamietajmy jednak, ze
$miejemy sie, ale nie stosu-
jemy tego w zyciu. Péjdzmy

o krok dalej i to, co widzimy

w komediach, rébmy w domu,
miedzy nami. W mojej rodzinie
zaadoptowali$my zart z ko-
medii Leslie Nielsena. Prosta
sytuacja: zapominat, o czym
mowit i powtarzat to pytanie na
rézne sposoby. Tak sie bawimy
na spotkaniach rodzinnych.
Warto $miac¢ sie rowniez ze sta-
rosci. Pomoga w tym ksiazka
m.in. pt.” Stulatek, ktory wysko-
czyt przez okno i zniknat’

oraz filmy: ,Dwdch starych
tetrykow” i ,Last Vegas”.

»,Najgorzej” — pozytywna gra o chorobach dedykowana studentom kierunkoéw me-
dycznych, ktéra wykorzystuje strategie Smiechoterapii. Gra postuguje sie pojeciami
wyjetymi z medycyny i przeprowadza swoisty sabotaz tradycyjnego myslenia o choro-
bach w celu przetamania tabu i éwiczenia czarnego humoru w praktyce. Kazdy gracz
w wyznaczonym czasie (odmierzanym przez nakrecang sztuczng szczeke) musi jak
najlepiej uzasadni¢ odpowiedz na pytanie ,,Co jest lepsze?” (np. leczy¢ tesciowa z ta-
siemcem i tuszczyca czy przyjaciela z rzezaczkg?). Dodatkowym elementem rozgryw-
ki sg karty z Humoroidami — zadaniami majgcymi na celu rozbawienie graczy. Gre
wygrywa ten z graczy, ktéry ma na swoim koncie najwiecej kart.

Lato a witamina D w tabletkach?

Wedtug Amerykanskiego To-
warzystwa  Geriatrycznego
osobom po 65 r. z. witamine
D nalezy podawac przez caty
rok, w zwiekszonej dawce
4 tys. jednostek na dobe.
U oséb po 65. roku zycia
zmieniony jest metabolizm
witaminy D, bo jej gtéwne
zrédto, czyli synteza skérna,
jest obnizona, dlatego w tej
grupie wiekowej zaleca sie
suplementacje przez caty
rok. — Starsze osoby moga
by¢ na storicu i w 75 proc.
nie syntetyzowa¢ witami-
ny D - podkresla prof. Ewa
Marcinkowska-Suchowier-

ska z Kliniki Geriatrii, Cho-
réb Wewnetrznych i Choréb
Metabolicznych Kos$ci CMKP
w Warszawie.

Zbyt niski poziom witaminy
D jest podawany jako wazny
czynnik ryzyka osteoporozy:
u oséb po 65 r.z. powoduje
zmniejszenie gestosci kosci
i zwieksza ryzyko ztaman.
Dochodzi takze do zmniej-
szonej sity i masy miesnio-
wej, co sprzyja upadkom.
- Suplementacja niedoboru
witaminy D, a w przypadku
jej znacznych niedobordéw,
leczenie duzymi dawkami
pod kontrolg jej poziomu we

krwi, sg rekomendowane jak
pierwszy krok w farmakolo-
gicznym leczeniu osteopo-
rozy — podkresla prof. Ewa
Marcinkowska-Suchowier-
ska. — Prawidtowy poziom
tej witaminy nie tylko spo-
woduje wzmocnienie kosci
i ztagodzi skutki choroby, ale
takze poprawia stan miesni,
ich mase, site, ktére ulegaja
zmniejszeniu wraz ze starze-
niem. Dzigki temu obniza sie
ryzyko upadku i ztaman os-
teoropotycznych.

Zdrowie PAP

REKLAMA

ViTRUM D3

WITAMINA
SLONCA!

Osobom powyzej 65 r.z. zaleca sie catoroczng suplementacje
witaming D w ilosci 800-2000 j.m. / dzien*

VITRUM'D3

Vitaminum D3 2000 j.m.

forte om

Witamina D: S‘up.’ement diiety

* Wspiera odpornosé

. ;foywa na prace miesni

* Fomaga w utrzymaniu zdrowych k

* Utatwia wehfanianie wapmawy iy
ifosforu z przewody pokarmowego

witami
itamina D 120 kapsutek

Witamina D wspomaga prawidtowg

/Z prace uktadu odpornosciowego,
miesni oraz utrzymanie zdrowych
kosci i zebéw

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

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

SUPLEMENT DIETY

PL/VDF/19/0014
Producent: Takeda Pharma sp. z 0.0.

Copyright® 2020 Takeda Pharmaceutical Company Limited. Wszystkie prawa zastrzezone.
ie znaki handl. sq wk: Sciamiich p ych wlascicieli.

* Rusifska A, Pludowski P, Walczak M. General the Polish
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Teatrzyk Piosenki
Sympatycznej taczy senioréw
Kazimierz Nawrocki

i

Wsrod senioréw Uni-
wersytetu Trzeciego
Wieku w Ostrowie
Wielkopolskim rados¢
ze wspolnie spedza-
nego czasu wida¢
gotym okiem, co ma
duzy wplyw na ich
zdrowie i optymistycz-
ne spojrzenie w przy-
sztos¢. W krytycznym
momencie zwigzanym
z epidemig potrafili za-
panowac nad swoimi
emocjami i nastrojami.
Z podniesiong gtowa
postanowili przetrwa¢
ten trudny dla nich
czas, utrzymujac

ze soba codzienny
kontakt telefoniczny

i mailowy.

W takich chwilach seniorzy
dostrzegajg dobre rzeczy, kté-
re im sie przydarzyly, a ktore
wywotujg usmiech i zadowole-
nie z dobrze spedzonego cza-
su w minionych latach. Od-
najdujg je we wspomnieniach
wielu inicjatyw, zwtaszcza
w towarzystwie popularnego
w $rodowisku najstarszych
mieszkancow Ostrowa Wiel-
kopolskiego Teatrzyku Pio-
senki  Sympatycznej pod
kierownictwem Krzysztofa
Ogorkiewicza.

Ten kabaretowy zespd6t po-
wstal w pazdzierniku 2012
roku pod nazwa ,Przyjacie-
le Benny Hilla”, kontynuujac
dorobek utworzonego trzy
lata wczesniej kota ,Zywego
stowa”. Jego repertuar arty-
styczny zwigzany jest przede
wszystkim z aktualnymi wy-
darzeniami zycia spotecznego
$rodowiska lokalnego i krajo-
wego. Prezentowane utwory
oparte sg o tworczo$¢ wiasng
cztonkdéw zespotu we wspot-
pracy z jego sympatykami
i przyjaciotmi.

Zespot prezentowat sie pod-
czas uroczystosci Ostrowskie-
go Uniwersytetu Trzeciego
Wieku, a takze w imprezach
integracyjnych innych orga-
nizacji pozarzadowych na
zaproszenie wfadz samo-
rzadowych miasta i powiatu,
zajmujgc czotowe miejsca
i wyrdznienia w réznych ka-
tegoriach. Szczegodlnie warte
wspomnienia sg stowa po-
pularnej aktorki Emilii Kra-
kowskiej, ktéra po koncercie
w Kaliszu pochwalita dorobek
artystyczny zespotu.

fot. Irena i Zbigniew Szczembarow

Piosenki kabaretowe

i okolicznosciowe

Tuz przed wybuchem epidemii
Teatrzyk Piosenki Sympatycz-
nej zaprezentowat swoéj nowy
repertuar z okazji Dnia Babci
i Dziadka dla najstarszych
mieszkancow gminy w Domu
Kultury w Odolanowie, dla
senioréw w zaprzyjaznionym
klubie emerytéw ,Ztoty Wiek”
przy Ostrowskim Centrum
Kultury oraz w Zebcowie
i w Wysocku Wielkim, za$ dla
cztonkéw ostrowskiego uni-
wersytetu w Forum Synagoga
w Ostrowie Wielkopolskim.
Wystepy zespotu  wywarty
ogromne wrazenie na publicz-
nosci i spotkaly sie z jej zywio-
fowym odbiorem. Pokazaty,
jak w dojrzatym wieku mozna
cieszy¢ sie zyciem, umiec
sie $mia¢, klaska¢, tanczyc
i kotysa¢ w rytm wygrywanych
melodii, by¢ po prostu szczes-
liwym. - Szczegdlne wazne
byto to, ze w uroczystoséciach
uczestniczyty wnuki i dzieci
babé¢ i dziadkéw, tworzac wiez
miedzypokoleniowa — podkre-
$la prezes zarzadu OUTW J6-
zef Kozan.

Krzysztof Ogorkiewicz, zato-
zyciel i kierownik artystyczny
zespotu méwi, ze na jego re-
pertuar sktadajg sie piosenki
od przedwojennych do wspot-
czesnych, a takze kabaretowe
i okoliczno$ciowe z wtasnymi
tekstami. Kilka z nich mozna
ustysze¢ na stronie OUTW
w zaktadce ,Trzymajmy sie”.
Zdradzit takze, ze podczas
przysztych koncertow zespot
wykona nowg piosenke o hi-
storii pandemicznej na melo-
die ,Motylek”, jej tekst znajdu-
je sie w ponizej, a w niedtugim
czasie bedzie mozna go zna-
lez¢ takze na stronie interneto-
wej uniwersytetu.

Jak wida¢ epidemiczny czas,
chociaz zwiazany z niebezpie-
czenstwem dla zdrowia i zycia
senioréw bedacych w grupie
najwiekszego ryzyka, zmienit
jakos¢ ich zycia, ale nie po-
zbawit aktywnosci mys$lenia
i korzystania z radosci dnia
codziennego poprzez dobre
wspomnienia i czeste kontak-
ty pomiedzy cztonkami uni-
wersyteckiej rodziny.

Piosenka o historii
pandemicznej na
melodie ,, Motylek”
St. K Ogorkiewicz

|. Wtedy byt poczatek
marca, oj niedawne to
wspomnienia
Kazdy z nas ustyszat
wtedy, zostarn w domu, bo
pandemia!
W czterech scianach $wiat
sie zamknat, po tygodniu
juz zbyt ciasnych
Caty $wiat przecierat oczy,
to byt Covid dziewigtnasty

Ref. Ale jeszcze bedzie
pieknie
Kto$ powiedziat wtedy tak
| normalnie znowu bedzie
Cho¢ w maseczkach
chodzi $wiat
Az dwa metry by¢ od siebie
Trzeba i przed sklepem
stac
W $rodku tylko dwie osoby
| przytbice pani ma
Byto tak, byto tak, byto tak,
byto tak, byto tak, byto tam,
méwie Wam

. Pusto sie zrobito w
miastach, mato ludzi,
samochodoéw
Na stadionach
i w kawiarniach pustki, nie
ma kaw i lodéw
W autobusach pasazerow
jeden, dwéch i puste
miejsca
Ludzie jednak bili brawa,
stuzbie zdrowia zyczac
szczescia

Ill. Dzisiaj chyba powracamy,
chociaz szkoty wciaz bez
dzieci
Straszy nas koronawirus,
nie odpuscit jeszcze
przeciez
Ale moze na wakacje juz
we dwoje, cho¢ ostroznie
W koncu nasz uniwersytet
tez ogtosi — wraca¢ mozna!

Ref.....

Dzieci mowia, ze
_bendzie dobze”

Maria Orwat

Juz mozna wycho-
dzi¢ z doméw po
rozluznieniu kwa-
rantanny COVID-19.
Wiec znowu maluje
sobie paznokcie na
jaskrawo czerwony
kolor, usta karminowa
szminka, zaktadam
czerwone buty i ide
kupi¢ torebke w takim
samym kolorze. Czer-
wien zawsze poprawia
nastroj. Kojarzy sie

ze stabilnoscia, bo-
gactwem i poczuciem
bezpieczenstwa.

W sklepach nie

widze zadnej, jakie$
szaro-bragzowo-bure.
Ostatecznie wychodze
i od razu robi mi sie
weselej. Na stupie
wisi plakat z napisem:
~Jeszcze wroca piek-
ne dni”, a pod spodem
czerwone serduszko.

Zamy$litam sie. Przeciez
zupetnie niedawno wszyscy
czulismy sie bezradni i wystra-
szeni niewidzialnym wrogiem,
ktéry czait sie nie wiadomo
gdzie. Bali$my sie mijajacych
zbyt blisko ludzi. Maseczki, re-
kawiczki. Trzeba byto sige zno-
wu czego$ nowego nauczyc,
przyzwyczai¢, pamietac jak je
zaktada¢, w jakiej kolejnosci
i co z nimi zrobi¢, wyrzuci¢, wy-
pra¢, prasowac? WitaliSmy sie
tokciem, niektérzy z humorem
stopa! Zycie zaczelo toczy¢
sie inaczej, w zupetie innym
rytmie, w izolacji, w domu
z najblizszymi. Spokojniej?
Syn natychmiast chciat do nas
przylecie¢, robi¢ zakupy, opie-
kowa¢ sie. Podzigkowali$my
mu za troske, napisat ... bar-
dzo dziwne to uczucie, ze nie
moge do Was przyjechaé, ze
nic nie lata ani nie jezdzi, wku-
rza mnie to...”. Jakis tata w izo-
lacji zauwazyt, ze dzieci urosty;
rodzina elegancko ubrana, stu-
cha na kanapie w domu kon-
certu z tv. Rodzice wymyslajg
dzieciom rozne zajecia. Ucz-
niowie ,chodzg” do szkoty on-
line. Niektére rodziny nie moga
ze sobg wytrzymaé na matych
powierzchniach mieszkalnych.

Podréz w gtab siebie

Moje zycie niewiele sie zmie-
nito. Zrobitam porzadki w sza-
fach, posadzitam kwiaty na

moich hektarach na balkonie.
| widze, jak kolejny znajomy
prosi sgsiadke z parteru na
bezkarny spacer z jej psem.
Cicho wszedzie, pusto. Pilnuje
rytmu dnia, kiedy zakupy, go-
towanie, positki, drobne przy-
jemnosci, spacery. Codzien-
nie wychodzitam nad jezioro,
mimo ze nie wolno. Maz ciagle
mnie ostrzegat, zebym nie py-
skowata policjantom.

Jak mozna sie zarazi¢
w przyrodzie, nad woda, w par-
ku, na promenadzie?? Do lasu
tez nie mozna bylo wejs¢, bo
tam mysliwi polowali na wi-
rusa. Czytatam ,Dekameron”
Boccaccia. Swietna ksigzka
mowiaca, jak w czasach zarazy
mozna umili¢ sobie czas, wy-
myslajac rézne historyjki oby-
czajowe w czternastowiecznej
Itali. Dosztam do wniosku,
ze zachowania ludzi niewiele
zmienity sie od tamtego cza-
su. W ,Mitostkach” Archaniofa
czytam ,... gtosem pokornym
prosza o pienigdze, gromko
natomiast i twardo obwiniajg
innych o wystepki, ktore sami
popetniajg”.

Czytatam o 81-letnim Mauro
Morandi, nauczycielu, ktory od
30 lat zyje na bezludnej wyspie
Budelli (Morze Srodziemne).
Dziwi sie, ze ludzie nie moga
wytrzymaé ze soba, musza
gdzies wyjezdza¢. Czyta ksigzki
filozoficzne i uwaza, ze najlep-
sza podrdz to ta w glab siebie.

Koronawirus zatrzymat nas.
To teraz wrdcilismy do nor-
malnego zycia, bez gonitwy,
szarpaniny, bez koniecznosci
zrobienia czego$ na wczoraj.
Tylko brakuje zycia towarzy-
skiego, spotykania sie, bli-
skosci. Znajome codziennie
o okreslonych godzinach
dzwonig do siebie, opowiadajg
o swoich lekach, bezradnosci,
trudach samotnego, czesto zy-
cia. Instruktorki OPS-6w prze-
sytaty linki do réznych atrakciji,
zeby$my sie nie czuli samotni.
Dzwonig, pytajac z troska, jak
sie czujemy, czy czego$ nam
nie trzeba. Aktorzy tez propo-
nowali r6zne wystepy w inter-
necie, m.in. Artur Barci$ recy-
towat piekny, dowcipny wiersz,
zachecajac nas do pozostania
w domu:

Apel profilaktyczny

Gdy po miastach krazy

wirus, nie zachowu; sie jak

Swirus

Tylko zmus sie do wysitku —

siedz na tytku,

Cho¢ przyroda stonkiem
neci, fauna ¢wierka, kwitng
checi,

Chociaz mysli masz naj-

gtupsze - siedz na kuprze,

Choc nie stycha¢ zadnych

krokdw, na ulicach brak jest
ttoku

Wiec ty mogtbys wyjsé

w zasadzie - siedz na
zadzie.

Czys jest miody, czys jest
stary, czy stanowisz frag-
ment pary,

Solo czy tez w wigkszej
grupie - siedz na dupie.

Nowy $wiat - jaki bedzie?
Wydawato sie nam, ze moze-
my zapanowa¢ nad Naturg,
mozemy ja bezkarnie eksplo-
atowag, ale ona upomniata sie
O swoje prawa, zsytajgc nam
zaraze. Moze po to, zeby sie
zastanowi¢: czego mamy sie
z tej sytuacji nauczy¢, jakie
whnioski wyciggna¢, co prze-
mysle¢. JesteSmy czastkg
przyrody i ona obejdzie sie bez
cziowieka, ale cztowiek bez
niej nie.

Nagle poczuliémy sie prze-
razeni iloécia zachorowan,
ale stuzba zdrowia staneta na
wysokoéci zadania i leczyta
chorych skromnymi $rodkami,
jakie miata, narazajgc sie na za-
razenie, padajac z przemecze-
nia, chorujgc. Bali sie wraca¢
do swoich domow, zeby nie za-
raza¢ swoich najblizszych.

Nagle pojawity sie w lu-
dziach leki o siebie, ktore wyra-
zaly sie réznymi atakami na le-
karzy, pielegniarki, ratownikow
medycznych. Zapomnieli, ze ci
sami ludzie mogg nam urato-
waé zycie. Ale tez zrodzita sie
oddolna solidarno$¢. Ludzie
zaczeli spontanicznie szy¢ ma-
seczki dla szpitali. Dziekowa-
no w réznych formach stuzbie
zdrowia, kto§ zorganizowat
podziekowanie na balkonach
w formie klaskania o okre-
$lonej godzinie. Pare osdb
odstgpito swoje mieszkania
lekarzom i pielegniarkom, kté-
rzy nie chcieli naraza¢ swoich
najblizszych na chorobe, kto$
przynosi jedzenie. Na klatkach
schodowych pojawiajg sie roz-
ne ogtoszenia: ,Drodzy Senio-
rzy! Jesli w zwigzku z korona-
wirusem wolicie nie wychodzi¢
z doméw, zapukajcie pod nr
77. Chetnie zrobimy Wam za-
kupy, péjdziemy do sklepu, po
lekarstwa”. Inne ogtoszenie
ogladatam na Facebooku, kto$
zaprosit sgsiadéw, zeby zrobi¢
sasiedzka galerie, poniewaz
nie mozna bylo wychodzi¢
z domoéw do muzedw, kin. Po-
jawity sie piekne rysunki, ktore
rozweselaty ludzi w drodze do
sklepéw. Na jednym z nich
dziecko namalowato tecze
i podpisato: ,Bendzie dobze”.

Ciggle zastanawiam sie,
czego mamy sie jako ludzie
nauczy¢ z tej pandemii, zro-
zumie¢, przemysleé. Rodzi
sie nowa rzeczywisto$¢, nowy
Swiat. Jaki? Kto to wie?
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Czy strach moze by¢ smieszny?

Jerzy Dudzik

Od kilku miesiecy
mamy wiecej czasu
na strach. Siedzi-
my pozamykani na
dobrowolnej kwa-
rantannie i mozemy
sobie oglada¢ rézne
$Smieszne lub nawet
komiczne wystepy
kabaretow. W tej
dobrowolnej kwaran-
tannie przebywaja
artysci, ktorym nikt
nie ptaci, jak siedza
w domu i dzieci

w wieku szkolnym,
tym akurat wypta-
cane sg zasitki. Tak
wilasciwie okazato
sie, ze solidar-
nos$¢ w narodzie
jest ogromna. Ta
ogladana z ekranu
monitora.

Bezrobotni zamawiajg je-
dzenie w foodtruckach, a pa-
nie nagle odkryty w sobie ta-
kie poktady dobroczynnosci,
ze gotujg obiady dla catej
rodziny, codziennie i to trzy
dania. Jednak po tygodniu,
dwéch stania przy garn-
kach cierpliwo$¢ sie konczy.
A strach przed zakazeniem
narasta z kazdym dniem bar-
dziej. Strach ma wielkie oczy,
a wirus malutki. No witasnie,
jaki malutki, jak pytek, czy
moze jeszcze mniejszy, jak
dym z papierosa. Okazuje
sie, ze jesli wyczuwasz dym
i twoje kubki smakowe roz-
rézniaja, ze jesz stodkie, to
jeszcze nie zarazite$ sig koro-
nawirusem i wszystko przed
toba.

A propos ,dymku z papie-
rosa”. Byt sobie dawno temu
w ubiegtym wieku kabaret ra-
diowy pod tym tytutem. Jerzy
Dobrowolski, Irena Kwiatkow-
ska, Wojciech Pokora i Jo-
lanta Zykun bawili w ponu-
rych czasach PRL-u radiowag
spotecznosé stowng zabawa.
Oczywiscie archiwalne nagra-
nia znajdziecie na You Tube.
Warto postuchaé, z czego
$mialismy sie wtedy.

Prébowali po6js¢ w $lady
kabaretow bezrobotni artysci
i cho¢ troche rozweseli¢ prze-
razonych, pozamykanych we
wiasnych mieszkaniach ludzi.
Jednak techniczna jakos$¢
nagran wiasciwie wyelimino-
wata ten rodzaj rozrywki. Po-
gtos niweczyly dobre checi

artystow.

Co innego wystgpienia
rzgdowe w telewizji. Te po-
gtebiaty  panike.  Relacje

wzmocnione obrazem szpi-
talnych tézek rozstawionych
na korytarzach, personelu
medycznego ubranego ni-
czym kosmonauci skutecznie
przestraszyty tych, co majg
telewizory. Chociaz, jak po-
wszechnie wiadomo, w Pol-
sce niewielu przyznaje sie do
posiadania odbiornika radio-
wego i telewizyjnego. Skad
to stwierdzenie? Ano stad, ze
mato kto ptaci podatek od po-
siadania tych urzadzen, zwa-
ny abonamentem. To dlatego
co jaki§ czas dowiadujemy
sie z prasy, ze rzad musiat
przekazac ile$ tam miliardéw,
zeby politycy mieli gdzie wy-
stepowac.

Jesli chcesz oderwac sie
od marazmu dnia codzienne-

go, to poszukaj sobie wyste-
poéw kabaretéw na You Tube.
Od razu mozna odnie$¢
wrazenie, ze publiczno$¢
wybucha $miechem wtasci-
wie tylko wtedy, gdy ustyszy
stowa uznane za niecenzu-
ralne. Jakby nasza uwaga
byta ukierunkowana na wul-
garyzmy. A moze chcemy
tym sposobem przykry¢ sto-
wo, ktére padto ze sceny. To
wiasciwie nawet odpowiada
poczatkom kabaretu. Pewno
nie wszyscy wiedzg, ze do ka-
baretu to raczej artystyczna
bohema chadzata i nie byto
to ekskluzywna rozrywka.
Raczej dla hototy. Zamozni
mieszczanie do dzielnic bie-
doty nie zagladali, po co. Oni
mieli filharmonig, teatry i ope-
re. Jak przyszta im ochota na
Izejsza rozrywke, to wybierali
sie na operetke lub opere buf-
fo. Wprawdzie byt taki jeden
arystokrata Henri de Toulou-
se-Lautrec, ktéry w Moulin
Rouge witasciwie mieszkat,
ale to wyjatek, i na dodatek
byt zbankrutowany. W po-
czatkach kabaretu w progra-
mie byly tance na czele z kan-
kanem i kuplety obrazajgce
wiadze. Czasy sie zmienity.

Nasze rodzime kabarety sku-
pity sie na skeczach. Zeby
chociaz wality w mniejszosci
i politykéw, ale nie, uparli sie
wysmiewacé nas samych, na-
sze nawyki i przywary. Jak
jacys moralizatorzy z powota-
niem pedagogicznym.

Jak zyé?

A $mia¢ sie z gtupoty wia-
dzy tatwo, tym bardziej teraz,
gdy mamy coraz to nowe
obostrzenia i rzad nakazu-
je nam, jak zy¢ higienicznie,
zeby sie nie zarazic.

Idziemy do kabaretu. Ko-
lejka po bilety oczywiscie
tak, jak w sklepie, dwa me-
try. Po kupieniu biletu wirus
juz ma mniejszg moc razenia
i odlegto$¢ nakazana wynosi
péttora metra w holu, a jak
zajmiemy miejsca na sali, to
sita razenia wirusa zmniej-
sza sie do szerokosci fotela,
czyli jakies 70 centymetrow.
Mozecie sprawdzi¢ w przepi-
sach dotyczacych organizacji
przedstawien. Nie tylko w ka-
barecie jest $miesznie, w ki-
nie, teatrze te same zasady.

Zalecenia dotyczace de-
zynfekcji takze przegraly
z zyciem. Popularny sposéb

dezynfekowania sie poprzez
zazywanie ptynéw dezynfek-
cyjnych w postaci alkoholo-
wych wlewéw doustnych nie
ma szans w oczach zakaz-
nikéw. Oni zalecaja wylewa-
nie cennego ptynu na rece
i przedmioty w postaci aero-
zoli, by zabi¢ cos, czego nie
wida¢. Od tych ciagtych de-
zynfekcji skora na rekach zro-
bita sie sucha i nawet kremy
nie pomagaja. A rados¢ z ta-
kiego uzycia alkoholu zadna.

Zastanianie twarzy do tej
pory kojarzyto sie z dziatania-
mi kryminalnymi. To przeciez
chuligani i bandyci zastania-
ja twarze w czasie napadow
i rozbojow. Normalni ludzie
swojej twarzy sie nie wstydza.
Stosowanie maseczek ma
jednak dobre strony, mozna
wtedy nie my¢ rak i uniknie-
my dotykania brudnymi reka-
mi ust i nosa.

W czasie tej dobrowolnej
izolacji kazdy mogt sobie
wypracowa¢  indywidualne
sposoby na podniesienie
swojego bezpieczenstwa epi-
demiologicznego. To jedyny
zysk z tej trwajacej trzy mie-
sigce narodowej kwarantan-
ny.

REKLAMA

Krzesetka schodowe dla seniorow

Zmniejszajaca sie sprawnos¢ fizyczna to przypadios¢,
ktéra weczesniej czy pdzniej spotka kazdego. W kon-
sekwencji mozemy napotka¢ na swojej drodze rézne
bariery architektoniczne: zaczynajac od schodéw we
wiasnym domu, poprzez blok bez windy lub niedostoso-
wane wejscie idac do lekarza. Jak zlikwidowa¢ bariere
architektoniczng w postaci schodéw? Czy istniejg tanie
urzadzenia pozwalajace na swobodne przemieszczanie
sie po wiasnym domu?

Krzesetka schodowe to inaczej windy schodowe, czyli urzadze-
nia dzwigowe do niwelowania barier architektonicznych w po-
staci schodéw. Dzieki nim nie trzeba rezygnowa¢ z wolnoci
i mozliwo$ci swobodnego przemieszczania sie miedzy pietrami
budynkow. Krzesetka sg bardzo proste w obstudze oraz bez-
pieczne i komfortowe w uzytkowaniu przez diugie lata.

Gdzie mozna zainstalowa¢ krzesetko schodowe?

Windy schodowe dzielg sie na dwa rodzaje: poruszajace sie
po schodach prostych - np. Acorn Superglide, HomeGli-
de oraz poruszajgce sie po schodach krzywoliniowych - np.
Acorn A180, Otolift Modul Air. Duzg zaletg krzesetek przyscho-
dowych jest mozliwo$¢ zainstalowania ich na bardzo waskich
i stromych schodach. W momencie, gdy urzadzenie nie jest
uzywane, mozna fatwo je ztozy¢, co umozliwia standardowe wy-
korzystywanie schodow. Windy schodowe najczesciej wykorzy-
stywane sg wewnatrz budynkdw, jednak nie ma przeszkod, aby
zamontowac je réwniez na zewnatrz np. przed domem, sklepem
lub blokiem. Krzesetka schodowe to réwniez idealne urzadzenie
do likwidacji barier w miejscach uzytecznosci publicznej. Coraz
czesciej mozna je spotka¢ w szkotach, szpitalach czy zaktadach

pracy.

Jak dziata winda schodowa?

Krzesetko schodowe swoim wygladem przypomina zwykty fotel,
ktéry jest mocowany do wagonika jezdnego. Ten z kolei porusza
sie po szynie jezdnej zamocowanej do stopni schodéw po lewej
lub po ich prawej stronie. Aby pokona¢ schody, wystarczy usigs¢

na krzesetku i wprowadzi¢ je w ruch za pomocg pilota zdalnego
sterowania lub joysticka znajdujacego sie na jednym z pod-
fokietnikéw. Sama obstuga urzadzenia jest niezwykle prosta
dla osoby w kazdym wieku. Po uruchomieniu krzesetka zacznie
sie ono powoli porusza¢ we wskazanym przez nas kierunku -
w gore lub w dét. Funkcja tagodnego startu oraz stopu zadba
o plynna i bezpieczng jazde wzdtuz schodow.

Windy schodowe wyposazone sg w szereg dodatkowych funkciji,
ktére majg na celu zapewnienie bezpieczenstwa osobie korzy-
stajacej z urzadzenia. Sa to przyktadowo pasy bezpieczenstwa
czy tez wbudowane czujniki, ktore zatrzymuja krzesetko w mo-
mencie napotkania przeszkody na drodze. Dodatkowo urzadze-
nia maja mozliwo$¢ obrotu krzesetka na gérnym przystanku,
dzieki czemu zejécie z niego jest o wiele prostsze. W zalezno$ci
od konkretnego modelu krzesetka moga posiada¢ dodatkowe
wyposazenie takie jak automatycznie sktadane elementy czy tez
mozliwo$¢ wyboru koloru tapicerki.

lle kosztuje krzesetko schodowe?

Krzesetka schodowe to jedne z najtanszych i najbardziej uni-
wersalnych wind schodowych dostepnych na polskim rynku.
Jak moéwi Rafat Kurzyna, wiasciciel firmy Windy Schodowe, sa
kupowane najczesciej ze Srodkow wiasnych lub dzieki wsparciu
ze strony rodziny oraz dofinansowania PFRON - warto$¢ dofi-
nansowania moze siega¢ nawet do 95% kosztow zwigzanych
z zakupem i montazem urzadzenia. Dofinansowanie moze zo-
sta¢ przyznane osobie posiadajacej aktualne orzeczenie o nie-
petnosprawnosci. Jego wysoko$¢ moze réznic sie w zaleznosci
od regionu i konkretnego urzedu. Wigcej informacji mozna zna-
lez¢ na stronie www.windy-schodowe.pl/dofinansowanie
Cena krzesetka zalezy od jego modelu i rodzaju. Urzadzenia
poruszajgce sie po torze prostym mozna kupi¢ juz w cenie
od 8 500 z, a na torze krzywoliniowym od 25 000 zt. Rézni-
ca w cenie urzadzen na torze krzywoliniowym zwigzana jest
z mechanizmem pozwalajacym na poruszanie si¢ krzesetka po
szynie 0 zmiennym kacie nachylenia. Taki projekt jest wykonany
pod specjalne zamdwienie do konkretnych schodéw. Ostatecz-
na cena zalezy od wybranego modelu, miejsca montazu oraz
diugosci szyny jezdnej.

Pokonaj bariery
z krzesetkiem schodowym!

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

—I'scHobowe

WINDY
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Aries

MEDICAL PRODUCTS

Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompresji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)

00O
00O
OO

MICRO

COTTON

FINE

WYKONCZENIE:
e koronka
e lamoéwka

e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACIJI NA: avicenum.eu

... dla fatwiejszego zycia!

Smiech silny lek
dostepny bez recepty

Wiktor Szczepaniak, PAP

Dorosli ludzie $mieja
sie srednio 15 razy na
dobe. To moze jednak
nie wystarczy¢, aby
zachowac dobre
zdrowie. Smiecho-
terapia to nie zart!
Dowiedz sie, jakie
choroby pomaga
leczy¢. A jesli jesz-
cze sie dzisiaj nie
Smiates, zréb to jak
najszybciej!

Coraz wiecej naukowcow, le-
karzy i psychologéw zaleca
$miechoterapie jako skutecz-
ny $rodek wzmacniajacy zdro-
wie, a takze wspomagajacy
leczenie wielu choréb. Lista
potwierdzonych naukowo ko-
rzysci dla zdrowia, jakie daje
$miech, wraz z postepem na-
uki coraz bardziej sie wydtuza.
Cho¢ stowo $miechoterapia
jest okresleniem potocznym,
to jednak od dawna ma juz
swoj odpowiednik nauko-

wy. Jest nim gelotologia (od
greckiego stowa ,gelos” -
$miech). To nauka badajaca
zjawisko $miechu, a takze
jego wptyw na psychike i cia-
fo cztowieka. Pokrewna, lecz
znacznie szerszg dziedzing
nauki, ktéra bada wptyw stanu
emocjonalnego pacjenta na
jego uktad nerwowy i procesy
odpornosciowe, jest psycho-
neuroimmunologia.

Trzy w jednym: detoks,
masaz i jogging

Okazuje sie, ze Smiech bardzo
szeroko oddziatuje na nasz or-
ganizm. — Poprawia przemiane
materii i przyspiesza trawienie,
stymulujac skurcze zotadka
i ruchy robaczkowe jelit. Dzia-
fa na narzady wewnetrzne jak
masaz albo jogging. Smiech
jest tez dobry dla uktadu od-
dechowego. Smiejac sie od-
dychamy trzy razy gtebiej niz
zwykle, dzieki czemu dotlenia-
my sie i wydychamy cate za-
legajace w ptucach powietrze,
CO wspomaga oczyszczanie
organizmu - wylicza Kata-
rzyna Dera, specjalistka ds.
pracy z rodzing, prowadzgca
od 15 lat warsztaty z terapii
$miechem i interwencji kryzy-

sowej w Fundagcji ,Dr Clown”
(pierwszej w Polsce i najwiek-
Szej organizacji zajmujacej sie
$miechoterapia).

Na tym jednak lista korzy-
éci zdrowotnych, ktére daje
$miech, sie nie konczy.

— Smiech stymuluje wydziela-
nie tzw. hormonoéw szczescia,
a wiec naturalnych, endogen-
nych opiatow, wsréd ktérych
najbardziej znane sg endorfi-
ny. Jednocze$nie przyczynia
sie do redukcji poziomu hor-
mondéw stresu, m.in. kortyzo-
lu — dodaje Katarzyna Dera.
Smiech poprawia tez kraze-
nie (m.in. regulujac cisnienie
krwi) i wzmacnia uktad odpor-
nosciowy. - Zmniejsza ryzyko
odrzucenia przeszczepionego
organu po transplantacjach,
obniza prég odczuwania bolu.
Dzieki niemu mozna wiec
u wielu pacjentow zmniej-
sza¢ dawki lekow przeciw-
bélowych. Na tym jednak nie
koniec. Smiech pomaga row-
niez walczy¢ z tzw. chorobami
psychosomatycznymi, a wiec
zwigzanymi ze stresem, taki-
mi jak migreny, astma, bez-
sennos$¢ czy wrzody zotadka.
Nawet jesli kto$ jest zdréw jak
ryba, moze odnies¢ liczne ko-

Spacery bez bolu
| zZmeczenia

Nadejscie lata sprzyja
poszukiwaniu moz-
liwosci spedzania
czasu poza domem.
Nie wszystkich
jednak cieszy ta
perspektywa. Jednym
z powodow, ktore
uniemozliwiajg wielu
osobom swobodne
spacery, jest dole-
gliwos¢ bélowa na
skutek zylakéw. Jak
ja zniwelowaé i odzy-
skac rados¢ zycia?

Podkolanéwki, rajstopy i pon-
czochy uciskowe to medycz-
ne wyroby kompresyjne, ktére
dziatajg profilaktycznie i lecz-
niczo na zylaki. Sg prostym,
bezpiecznym, dostepnym i,
CO najwazniejsze, nieinwa-
zyjnym sposobem radzenia
sobie w przewlektej niewydol-
nosci zylnej. Zapobiegaja tez

rozwojowi choroby. Seniorzy
w bogatej ofercie wyrobdéw
uciskowych Avicenum znajdag
tez specjalne podkolandéwki
na czas podrézy. Maja one
za zadanie zapobiec powsta-
waniu zakrzepéw i poprawic¢
krazenie w naczyniach krwio-
nos$nych podczas dtuzszego
przebywania w pozycji siedza-
cej.

Panie, ktére kochajg sukien-
ki i spoédnice, nie muszg juz
nosi¢ dtugosci maxi tylko ze
wzgledu na pajaczki czy zyla-
ki na nogach. Avicenum 360
FINE to wyroby eleganckie,
pieknie eksponujace nogi,
dostepne w kolorze czarnym
i naturalnym. Ich delikatna
struktura sprawia, ze sg ide-
alnym dopetnieniem stroju
na spacer w parku, wernisaz
czy spotkania z przyjaciotmi
podczas cieptych letnich wie-
czordw.

Nieuciskajacy $ciagacz
Panowie réwniez znajda od-
powiednie wyroby medyczne
na bolgce nogi — wszystkie
sg uniwersalne, bez wzgledu
na rodzaj materiatu. Co waz-

ne, wykonczenia podkolano-
wek majg specjalny $ciggacz,
ktéry nie uciska zbyt mocno
nogi pod kolanem. Ponczo-
chy wykonczone samono$ng
laméwka lub koronka nie uci-
skajg natomiast nogi w udzie,
nie zsuwajg sie i nie powodujg
odparzen. Dzieki specjalnej
technologii tkania w strefach
zgiecia nogi materiat nie zbie-
ra sie i nie roluje, ale gtadko
przylega na catej dtugosci
konczyny.

Sprawdz swoj rozmiar
Na co trzeba zwréci¢ uwa-
ge przy zakupie leczniczych
podkolanéwek, rajstop? Naj-
wazniejszym aspektem jest
prawidtowo dobrany rozmiar,
bazujacy na pomiarach ob-
wodow w  wyznaczonych
punktach na nodze. Zabez-
pieczajac sie w ten sposéb
przed opuchlizng nég i bélem
mozemy bez probleméw spa-
cerowaé i podejmowaé inne
aktywnosci na Swiezym po-
wietrzu.

Do czego gorgco zachecamy
zgodnie z popularnym ha-
stem, ze ruch to zdrowie!
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rzysci ze $miechu. — Smiech
poprawia tez koncentracje,
pamie¢ i uwage, a to za spra-
wa zwigkszonego wydzielania
adrenaliny — dodaje Katarzyna
Dera.

Panaceum dostepne dla
kazdego

Smiechoterapia zyskuje coraz
wieksze uznanie w $wiecie
medycznym, stajac sie co-
dziennym elementem zycia
szpitalnego. — Aktywizowanie
i poprawianie nastroju pacjen-
tow poprzez $miech i wspding
zabawe jest juz oczywistoscig
i powszechng praktyka w od-
dziatach szpitalnych, gdzie le-
czy sie choroby przewlekte,
zwfaszcza w oddziatach onko-
logicznych, neurologicznych,
kardiologicznych i rehabili-
tacyjnych — mowi dr Justyna
Korzeniewska, psycholog
z Kiliniki Onkologii Instytu-
tu Pomnik-Centrum Zdrowia
Dziecka.

Smiechoterapie z powodze-
niem stosuje sie tez na od-
dziatach chirurgicznych i psy-
chiatrycznych. - Diagnoza
czesto wywotuje u pacjentow
lek, poczucie ograniczenia
i przerazenie, a wymagania
dotyczace wspotpracy w le-
czeniu zagubienie w gaszczu
zalecen. Pozostawienie pa-
cjentow samych z takimi
emocjami obniza ich nastrdj,
wydolno$¢, nasila lek i czesto
prowadzi do rozwoju depre-
sji, ktora zawsze (jesli nie jest
skutecznie leczona) pogarsza
szanse wyleczenia — dodaje dr
Justyna Korzeniewska.
Psycholog podkresla, ze stres
zwigzany z diagnoza i choro-
ba, jesli jest przewlekly, obniza
odporno$¢, co doprowadza
np. do powiktan infekcyjnych.
Moze tez wywota¢ zaburze-
nia snu, spadek apetytu,
apatie, utrate sit witalnych,
a w konsekwencji obniza¢
szanse na wyleczenie. — Oczy-
wiscie chwila sprowokowane-
go $miechu to za mato. Dlate-
go $miechoterapia jest tylko
elementem szerszych dziatan
obejmujacych rozmowy psy-
chologiczne, nauke relaksa-
cji, psychoedukacje na temat
walki ze stresem czy grupy
wsparcia dla pacjentéw — ttu-
maczy Justyna Korzeniew-
ska. Specjalistka podkresla,
ze wszystko co obniza stres,
zwieksza szanse pacjenta na
wyleczenie lub ustabilizowa-
nie choroby przewlekie;.

g il

Historia terapii
Smiechem

Cho¢ $miech, z uwagi na swo-
je wszechstronne pozytywne
dziatanie na organizm, wydaje
sie by¢ uniwersalnym i bez-
piecznym lekiem ,na cate zto”,
to jednak z jego stosowaniem
w praktyce medycznej wiaza
sie tez pewne ograniczenia
i wyjatki od reguty.

W latach 70. Norman Cousins,
amerykanski pisarz, po zdiag-
nozowaniu u niego $miertelnej
choroby, postanowit reszte zy-
cia spedzi¢ na wesoto. Odciat
sie od ponurych oséb, ogla-
dat mnéstwo komedii i kon-
centrowat si¢ na pozytywnych
stronach zycia. W efekcie, ku
zaskoczeniu wszystkich, ob-
jawy jego choroby zaczety sie
cofa¢. — Smiech nie jest zale-
cany w kazdej sytuacji, np. tuz
po ciezkich operacjach albo
W zaawansowanej cigzy czy
tez powaznych zaburzeniach
krazenia. Smiechoterapie sto-
suje sie wiec zawsze w po-
rozumieniu z lekarzem pro-
wadzacym danego pacjenta
— mowi Katarzyna Dera.

Dobry zart tynfa wart
Jak przekonuje Katarzyna
Dera, wystarczy juz minuta
$miechu, aby odnie$¢ korzy-
éci zdrowotne. Taka minuta
jest rbwnowazna z 45 minuta-
mi relaksu. — W wyniku dziata-
nia tzw. neurondéw lustrzanych
oraz podatno$ci na sugestie
ludzie fatwo ,zarazajg sie”
$miechem od innych, co do-
tyczy takze niemowlakéw.
Ponadto nasz organizm jest
tak skonstruowany, ze na-
wet zmuszajgc sie do czysto
mechanicznego usmiechu
mozemy naprawde poprawic¢
swoj nastréj — méwi Katarzy-
na Dera. Jej zdaniem, terapie
$miechem z jednej strony na-
lezy traktowaé jako metode
leczenia, a z drugiej rowniez
jako prosty, tani i skuteczny
sposob na profilaktyke zdro-
wia.

,Doktorzy clowni”
Smiechoterapie spopularyzo-
wat amerykanski lekarz Hun-
ter Doherty ,Patch” Adams.
Historia jego staran o pogod-
ny nastrdj pacjentéw w szpi-
talu (poprzez prowokowanie
usmiechu, przebieranie sie za
clowna) zostata przedstawio-
na w filmie ,Patch Adams”.
Gtéwng role zagrat w nim
Robin Williams. — ,Doktorzy

FIRRIRRAY

clowni” stosujg rézne meto-
dy rozémieszania pacjentéw:
rekwizyty (czerwone noski,
chustki do zonglowania, ko-
lorowe baloniki), sztuczki
(karciane triki, zonglerke),
ale przede wszystkim zycz-
liwg rozmowe, w czasie kto-
rej przekazujemy pacjentom
przestanie, ze w kazdym z nas
jest moc, ktérg mozemy wy-
korzysta¢. Méwimy im: to ty
jestes ,magikiem”, masz po-
tencjat, aby wesprze¢ procesy
zdrowienia — zdradza Katarzy-
na Dera.

W Fundaciji ,Dr Clown” dziata
blisko 600 wolontariuszy, kto-
rzy rocznie odwiedzaja 60 tys.
chorych w catej Polsce. Sg
nimi najczesciej psycholodzy,
pedagodzy lub studenci me-
dycyny, a wiec osoby nieprzy-
padkowe i dodatkowo kierun-
kowo doszkalane.

— Chodzimy przede wszyst-
kim do dzieci, ktére bardzo
nas lubig i na nas czekaja, ale
takze do dorostych. Kontakt
z ,doktorami clownami” bar-
dzo cenig takze seniorzy, kt6-
rzy sa wdzigczni, zwtaszcza za
poswiecony im czas i uwage —
mowi Katarzyna Dera.
Justyna Korzeniewska doda-
je, ze w przypadku dzieci waz-
ne jest potaczenie $miechu
z aktywnoscig fizyczna. Z kolei
dorostych do poprawy nastro-
ju najlepiej zacheca zart, ale
potaczony z ciekawa reflek-
sja, muzykoterapia, choreote-
rapig (np. taricem lub tai chi)
i umiarkowanymi ¢wiczeniami
fizycznymi.

Katharsis w zasiegu

reki

Oczywiscie zdarzajg sie przy-
padki, cho¢ zazwyczaj rzad-
kie, kiedy pacjenci czujg sie
tak Zle lub sa tak zgorzkniali,
ze nie chca kontaktu czy roz-
mowy z osobami postronny-
mi. — Konfrontujg nas wtedy ze
swymi emocjami. Méwig: ,co
to zmieni, kiedy ja umieram”.
Wtedy nie naciskamy, zawsze
szanujemy wole chorego.
Ofiarowujemy tyle, ile chory
chce i moze przyjac. To takze
jest element pracy terapeu-
tycznej wolontariuszy. Po pro-
stu, na kontakt z kazdym czto-
wiekiem ,trzeba zapracowac’.
Ale warto, bo moze to by¢ dla
niego wazny moment, dajacy
ulge, efekt katharsis — podsu-
mowuje Katarzyna Dera.
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Smiech to zdrowie

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Inaczej nie mozna,
trzeba sie chichraé.
Smiech ratuje nas

od najgorszego, ma
wiasciwosci rege-
nerujace i dodaje

sity. ,,Czy ty sobie
wyobrazasz, ze nawet
lekarz, ktory ratowat
mnie, gdy miatam
raka, umart? Mgj
wiasny lekarz! A ja
nadal jestem szczes-
liwie na tym Swiecie,

i to w dodatku taka
zajeta albo przypomi-
naniem sobie stow,
ktoére ukradt mi udar,
albo udzielaniem
wywiadow w zwiazku
z ksiazka o mnie, na
ktora sie upart Grze-
sio” - méwita zmarta
w wieku 81 lat, Krysty-
na Sienkiewicz, ktorej
zycie nie szczedzito
zarowno wyjatkowych
darow, jak i dotkli-
wych ciosow.

Jej przyktad jest szczegol-
nie cenny dla senioréw, ktorzy
przeciez z racji wieku i przeby-
tych trudéw zyciowych, réw-
niez dysponuja krotszg lub
diuzszg lista  dolegliwosci.
W czasie licznych spotkan
z nimi powtarzam czesto, ze:
jednostki chorobowe posia-
dam, ale to nie one sa panami
mojego zycia, nie one decy-
duja o tym, jak zyje. Wszystko
zalezy od tego, w jaki sposob
spojrzymy na niedogodnosci
zyciowe. W jaki sposéb na-
uczymy sie z nimi zy¢, jak be-
dziemy sie z nimi dogadywac.
Krystyna Sienkiewicz, zamiast
narzeka¢ na, niewatpliwie do-
kuczliwe problemy z pamiecia,
zamienita sytuacje na rodzaj
gry, zabawy w chowanego.
Choroba ,ukradfa”, ukryta
przed nig rézne stowa. Aktor-
ka uznata to nie za nieszcze-
&cie, ale rodzaj gry. Szukata na
nowo ukradzionych stéw. Nie
mowita o znoju, trudzie, ucigzli-
wosci ich odnajdywania. Chot¢,
nie tudzmy sie, te do$wiadcze-
nia z pewnoscig nie byly jej
obce. Ale nie koncentrowata

sie na tym. Wolata odnalez¢
zabawowg strone sytuacii, jej
komizm. Zmienita punkt wi-
dzenia, sposob podejscia do
tego, czego przeciez i tak nie
mogta zmieni¢. Nie boksowata
sie z zyciem. Wybrata szukanie
tego, co mogto jej zycie uta-
twié, ubarwic.

8 powodow, aby czesto
sie Smiac¢

O tym, ze $miech to zdrowie
ludzie wiedzieli na podstawie
intuicji i obserwacji od zawsze.
Dziedzina nauki, jaka jest ge-
lotologia (gr. gelos — $miech),
bada wptyw $miechu na or-
ganizm z perspektywy psy-
chologicznej i fizjologicznej.
Opisano osiem powodow, dla
ktérych powinnismy sie $miac
jak najczesciej.

Pierwszy: $miech
sprawia, ze dotleniasz
organizm.

Smiejac sig, nabierasz trzy
razy wigcej powietrza niz nor-
malnie. Pogtebiony wdech, diuz-
szy wydech i gwattowne skurcze
miesni przepony oczyszczajg
ptuca ze szkodliwych substan-
cji. Pobudzony do pracy uktad
krazenia sprawniej roznosi tlen
we krwi do wszystkich tkanek.
Smiech pozytywnie wplywa na
serce, przyspieszajac czestotli-
wos¢ skurczy. Lepsze zaopa-
trzenie ptuc w powietrze sprzyja
réwniez dotlenieniu mézgu — po-
prawia sie koncentracja, lepiej
przyswajasz informacje i zapa-
mietujesz je.

Drugi powéd: $miech
zwieksza odpornos¢
Rado$ni ludzie rzadziej choru-
ja w przeciwienstwie do swo-
ich ponurych kolegéw. Smiech
zwieksza bowiem produkcje
limfocytéw T, ktorych zada-
niem jest niszczenie wirusow.
We krwi pojawiaja sie tez inne
przeciwciata chronigce btony
$luzowe gérnych drég odde-
chowych przed wnikajgcymi
do organizmu zarazkami. Do-
tleniony mézg wytwarza wiecej
endorfin substancji przeciwza-
palnych. Hamuje wydzielanie
adrenaliny i kortyzolu, ktére
ostabiajg odpornosc¢.

Trzeci powdd: $miech
roztadowuje stres

Smiech hamuje wydzielanie
hormonéw stresu, dzieki cze-
mu fagodzi m.in. bole gtowy
i miesni. Ponadto dziata jak
zawor bezpieczenstwa w or-
ganizmie — roztadowuje sku-
mulowane emocje. Smiejac
sie, mozesz zatem dac¢ upust
ztodci i upora¢ sie ze stresem,
pozbedziesz sie rowniez stra-
chu czy smutku. Odzyskasz
réwnowage psychiczng i spoj-
rzysz na problemy z innej per-
spektywy.

Czwarty powod: $miech
poprawia nastroj
Spontaniczny $miech pozy-
tywnie wptywa na samopo-
czucie, uwalniajac endorfiny
wywotujace uczucie przyjem-
nosci i zadowolenia. W weso-
tej atmosferze rozptywajg sie
wszystkie problemy. Minuta
$miechu dziata jak 45 minut
relaksu, a ponadto przedtuza
zycie 0 10 minut.

Piaty powéd: $miech
dodaje energii

Wybuch radosci jest jak potez-
ny zastrzyk energii. Masz wie-
cej checi do pracy i zabawy.
Jestes$ bardziej kreatywna/kre-
atywny, przychodzg ci do gto-
wy zaskakujace pomysty, ktére
chcesz szybko realizowa¢. Od-
wazniej patrzysz w przysztosé
i nie obawiasz sie przeciwnosci
losu.

Szésty powadd: $miech
upieksza

Smiech, powodujac rozsze-
rzenie naczyn krwiono$nych,
wptywa na lepsze odzywienie
skory i jej oczyszczanie. Lepigj
ukrwiona skoéra gtowy wpty-
wa na stan wiosow — staja sie
mocniejsze i zyskuja zdrowy
wyglad.

Siédmy powod: Smiech
uaktywnia miesnie

Smiech jest doskonatg gim-
nastyka dla miesni twarzy,
przepony, brzucha, ramion.
Przyspiesza trawienie, bo ryt-
miczne skurcze mieséni brzu-
cha pobudzajg prace m.in.
watroby, trzustki, $ledziony.

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

sPodkreca” tez przemiane ma-
terii. Minuta $miechu pozwala
spali¢ ok. 12 kcal.

Osmy powod:
$miechem wzbudzasz
sympatie

Pogodne osoby fatwiej zjed-
nuja sobie ludzi. Sa przyjaznie
nastawione do $wiata, wydaja
sie sympatyczniejsze i atrak-
cyjniejsze. Cziowiek radosny
wzbudza zaufanie, a jednym
usmiechem potrafi zarazi¢ lu-
dzi wokot.

Nie wszyscy mamy dosta-
tecznie wyksztatcone poczucie
humoru pozwalajace na korzy-
stanie z jego dobrodziejstw.
Nie nalezy sie tym zbytnio
przejmowaé i rezygnowaé ze
$miechu.

Z czego sie $miac?

Poczucie  humoru  mozna
rozwijaé. Na poczatek warto
wdrozy¢ kilka zasad. Szukaj
paradokséw w okre$lonych
sytuacjach. Pozwdl sobie na
spontaniczno$¢. To matka po-
czucia humoru! Patrz na rézne
sytuacje z innej perspektywy
niz zazwyczaj, odrywaj sie
od codziennosci. Nie bdj sie
moéwi¢ tego, co myslisz. Lu-
dzie dowcipni sg tez czesto
szczerzy i bezposredni, cho¢
w sposob delikatny. Staraj
sie widzie¢ raczej pozytywne
strony réznych sytuacji niz te
negatywne. Traktuj z przymru-
zeniem oka swoje wady.

Reasumujac, $miech jest
reakcjg obronng organizmu
w sytuacji, gdy organizm od-
bierze bodziec, ktéry zinter-
pretuje jako zagrozenie i sie
go zleknie. Czas pandemii jest
z pewnoscig czasem poczucia
zagrozenia. Zatem jest to pora
i powdd, aby $miac sie jak naj-
czesciej.

Od zaraz mozna poszukac
dowcipéw w Internecie, czyta¢
i $mia¢ sie. Smia¢ sie na zdro-
wie! Psycholodzy podkreslaja,
Ze $mieja sie ludzie dojrzali i wol-
ni. A takich boi sie kazdy tyran.
Réwniez tyran jakim jest choro-
ba, pandemia, nieprzewidziane
nieszcze$cie. Smiejmy sig!

Polecamy wywiad z Jadwiga Kwiek:

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

Seniorze,
zmieniaj
swoje miasto!

Wroctaw

WRARSZTATY | SZKOLENIA DLA SENIDROW

DOJRZALA PARTYCYPAGJA

Chca zacheci¢ se-
niorow do wiekszej
aktywnosci w miescie.
We Wroctawiu startuje
projekt ,,Dojrzata par-
tycypacja”.

Wroctawski Budzet Obywa-
telski, Mikrogranty, konsultacje
spotfeczne, inicjatywy lokalne...
We Wroctawiu istnieje wiele
sposobow na to, zeby brac
czynny udziat w zyciu miasta
i dziata¢ na rzecz swojego oto-
czenia. Jednak osoby starsze
korzystajg z tych okazji rzadziej
niz inne grupy spoteczne. Dla-
czego tak jest i co zrobi¢, zeby
byto inaczej? Lokalne Stowa-

rzyszenie Zoty Parasol poszu-
ka odpowiedzi na te pytania
podczas realizacji projektu
.Dojrzata partycypacja — war-
sztaty i mentoring dla senio-
row”. Postara sie tez zwiekszy¢
udziat oséb starszych w istnie-
jacych programach skierowa-
nych do mieszkancow.

W ramach projektu do grud-
nia biezacego roku zostanie
zorganizowanych az 20 bez-
ptatnych szkolen i warszta-
tow, ktére pozwolg seniorom
zdoby¢ nowe umiejetnosci
i o$mieli¢ ich do dziatania,
a przy okazji przyjemnie spe-
dzi¢ czas. Zajecia rozpoczng
sie juz w lipcu — na pierwszy
ogien po6jda warsztaty kompu-
terowe i liderskie oraz motywa-
cyjne. Wtasnie ruszyly zapisy.

Wiecej informacji o projekcie mozna znalez¢ na stronie Stowa-
rzyszenia: www.zoltyparasol.org. Zgtoszenia przyjmowane sg
mailowo na adres senior@zoltyparasol.org, a szczegdtowe
informacje mozna uzyska¢, dzwonigc pod numer 530 239 756

(w godz. 9.00-17.00).
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Sanatorium MARCONI ey ¥

WITAMY W UZDROWISKU BUSKO-ZDRO3J S.A.

Po blisko trzech miesigcach przerwy wznowiliSmy dziatalnos¢
i zapraszamy Parnstwa po zdrowie, wypoczynek, relaks. POBYT LECZNICZY juz od 235 zt os/dzien

) ) _ - ) Kuracja 6 lub 13-dniowa w Sanatorium MARCONI / KRYSTYNA
Od blisko 200 lat skutecznie leczymy i rehabilitujemy schorzenia: ortopedyczno-urazowe,

reumatologiczne, neurologiczne, kardiologiczne i dermatologiczne. Naszymi Cena obejmuje:

najwiekszymi bogactwami sg unikalne lecznicze wody siarczkowe oraz solanki jodkowe. - zakwaterowanie w komfortowo wyposazonym pokoju z tazienka i TV

Najbardziej rozpoznawalne obiekty Uzdrowiska to Sanatorium MARCONI, MIKOLAJ, - 3 positki dziennie: sniadanie, obiad i kolacja
KRYSTYNA i GORKA - w pakiecie: 24 zabiegi (pobyt 6-dniowy) / 62 zabiegi (pobyt 13-dniowy)

LECZNICZE WODY SIARCZKOWE - NASZ NATURALNY SKARB | TURNUS REHABILITACYIJNY juz od 2618 zt

zaca obyt 14-dniowy w Sanatorium MARCONI / KRYSTYNA
Wody siarczkowe czerpane sg bezposrednio ze zrédet mineralnych UZDROWISKA ty poby wy /

BUSKO-ZDROJ S.A. Ich lecznicze wtadciwosci wigza sie z wchianianiem Cena obejmuje:
dwuwartosciowej siarki przez skore, drogi oddechowe i przewdd pokarmowy. - zakwaterowanie w komfortowo wyposazonym pokoju z fazienka i TV
W wyniku tego nastepuje aktywizacja proceséw biochemicznych, przeciwzapalnych, - 3 positki dziennie: $niadanie, obiad i kolacja

przeciwreumatycznych i odtruwajacych w organizmie. Kapiele i kuracja pitna —w pakiecie: 40 zabiegow

wplywaja na zwiekszenie odpornosci organizmu, obnizenie poziomu cholesterolu WlQC@J Nna Stronie WWW.UZdrOWiSkObUSkO.pI
i cukru we krwi, tagodza bdle, powoduja zmniejszenie obrzekdw oraz poprawe

ruchomosci stawdw. Woda siarczkowa jest ceniona réwniez w kuracji

dermatoloaicanet . . L ) REZERWACJA POBYTOW PELNOPLATNYCH
ermatologicznej. Powoduje gtebokie oczyszczanie skéry z réwnoczesng

regeneracja tkanek. Lecznicze wody siarczkowe to unikalny dar natury, po ktéry tel. 41370 38 00 I e-mail: rezerwacja@sz'pl

warto siegna¢ wtrosce owilasne zdrowie.
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To definitywny

koni€ec)s

_ iertelnych
ZNIW CUKRZYCY!

Dzieki biostymulujacej kuracji juz ponad 17 tys. Polakéw trwale wyleczyto sie z cukrzy 6ra

insuliny - bez rygorystycznej diety, kontrolowania poziomu cukru czy robienia zastrzykow.

Analizy lekarzy nie pozostawiaja ztudzen: aktywna teakryna wyréwnuje poziom glukozy w organizmie, zwalcza napady gtodu,
normalizuje prace trzustki, a takze zapobiega stopie cukrzycowej, problemom z nerkami oraz eliminuje ryzyko $piaczki. A to
wszystko juz po 1 dawce! Trudno w to uwierzy¢, ale praktycznie wszyscy pacjenci stosujacy te rewolucyjng metode odstawili

zastrzyki, pozbyli sie dretwienia stép i polepszyli wzrok azo 71,7%!

kuteczna, nawet w najbardziej za-
awansowane] fazie cukrzycy, nieza-
leznie od jej typu, stopnia zniszczenia
trzustki, likwidujaca nawet najgroz-
niejsze powiktania. Przetomowa formuta prof.
Haleworth’a z Institute of Nutrition & Diabeto-
logy Uniwersytetu Nowojorskiego to pierwsze
tak profesjonalne, szybkie i skuteczne wybawie-
nie dla chorych na cukrzyce.

Wygratam ze
Spigczka!

Cate zycie bratam zastrzy-
ki i kontrolowatam cukier.
Pewnego razu zaczetam sie
dziwnie czu¢, miatam wilczy apetyt, nudnosci, bytam
niespokojna. W koricu dostatam drgawek i trafitam na
SOR, gdzie okazato sie, ze to poczqtki spigczki cukrzy-
cowej! Lekarze nie wiedzieli jak mi pomdc, coraz bar-
dziej odptywatam. PéZniej dowiedziatam sie, ze mtoda
lekarka podata mi Glucobalance i dopiero zaczetam sie
budzié. Po 9 dniach poziom glukozy byt idealny! Bra-
tam go jeszcze 3 tygodnie po wyjsciu ze szpitala. A naj-
lepsze w tym wszystkim jest to, Ze juz nie musze robic
zastrzykow z insuliny!

Janina, 451)'

Az 92% pacjentéw po zazyciu 1 dawki po-
zbyto sie napaddw gtodu, usprawnito trzustke
oraz zniwelowato uczucie ciggtego zmeczenia.
Po 7 dniach zlikwidowali skoki insuliny i dre-

A=

Prof. Jason Haleworth,
diabetolog i mikrobio-
== |og, autor innowacyjnej

metody walki z cukrzyca, od 20 lat pro-
wadzi wtasny gabinet diabetologiczny
w Nowym Jorku: To wszystko wydaje sie
by¢ niemozliwe. Jednak z naukowego punktu
widzenia jest to normalna zdolnos¢ regene-
racyjna, natura i biologia, ktore sq zamkniete
w kazdym organizmie. Po 20 latach badan
nad skutecznym lekiem na cukrzyce zauwa-
Zytem, zZe aktywne zwiqzki teakryny pozy-
skiwane z matzy, intensywnie dziatajq na
nanostrukture trzustki. Usprawniajq jej dzia-
tanie i regulujg poziom cukru oraz pobudzajq

twienia stop. Az 9/10 cukrzykéw deklaruje,
7e po 14 dniach odstawitozastrzyki z insuliny,
a regularne stosowanie biomolekularnego pre-
paratu pomogto im schudna¢ i trwale polep-
szy¢ wzrok. Ci, ktorzy przez lata zanieadbywali
problemy i nabawili sie powaznych powiktan,
takich jak: stopa cukrzycowa czy kwasica ke-
tonowa, po 4 tygodniach wygrali z cukrzyca
i jej groznymi konsekwencjami. Wiele oséb
pomysli, Zze to kolejny ,cudowny” preparat na
cukrzyce. Jak jest naprawde?

Uwolnij sie od zastrzykow

Wieloptaszczyznowa metoda z bioteakryng
opracowana przez amerykanskiego naukowca
zyskata ogromne uznanie podczas renomo-
wanego Kongress fiir gesunde Erndhrung und
Diabetiker w Stuttgarcie. To wtasnie w trak-
cie tej najwazniejszej, corocznej konferencji
naukowej Europa dowiedziata sie o prekur-
sorskiej kuracji prof. Haleworth'a. W kazdym
przypadku nowoczesna formuta btyskawicznie
odbudowuje trzustke, obniza stezenie gluko-
zy we krwi o 98,7%, ogranicza uczucie gtodu,
zapobiega hiperglikemii. Ponadto 97/100 pa-
cjentéw ponad wszelka watpliwosé deklaruje
spadek wagi, wyostrzenie wzroku, lepsza prace
nerek i brak dretwienia stép. Dzieki Glukoba-
lance tysigce diabetykdéw unikneto $pigczki,
kwasicy ketonowej czy stopy cukrzycowej
i na state odstawito zastrzyki z insuliny. By
mie¢ szersze spektrum informacji i pewnosc

Podstawa skutecznego leczenia cukrzyc
sg aktywne zwiazki teakryny

komorki do autoregeneraciji, dzieki czemu
trwate odbudowanie trzustki w 14 dni jest
realne. Wysokie stezenie wyciqgu z Gurmaru
i Wanadu w potqczeniu z aktywngq teakryng
regulujg poziom glukozy oraz cofajq szkody
wyrzqdzone przez cukrzyce i zmniejszajq
ryzyko powiktan az 17-krotnie. Ponadto
dzieki poprawie krgzenia i regeneracji mie-
sni, zwiqzki teakryny docierajq do neuronéw
likwidujgc dretwienia stop. Natomiast wy-
soka zawartos¢ kwasu liponowego hamuje
apetyt i stymuluje metabolizm, dzieki czemu
97% pacjentéw bezpowrotnie pozbyto sie
nadwagi. To zdecydowanie w 100% natural-
ny i bezpieczny sposéb walki z cukrzycq.

skutecznosci tej autorskiej formuty, posta-
nowilismy zapyta¢ o nig prof. Mathias’a Go-
bler’a, diabetologa, przewodniczacego komisji
diabetologicznej na Kongress flir gesunde
Erndhrung und Diabetiker w Stuttgarcie:

) Starannie wyselekcjonowane aktyw-
ne zwiqzki teakryny wykorzystuje
sie w leczeniu choréb trzustki, gdyz

szybko wnikajq w jej mikrostruktury. Ma
to znaczqcy wptyw na odbudowe tego
narzqdu. Dlatego juz po 1 dawce chorzy
zwalczajq napady gtodu i majq wiecej
energii. Po 7 dniach nie uskarzajq

sie na skoki insuliny, a po 14 dniach
pacjenci nie muszq juz robi¢ zastrzykoéw.
Z ekscytacjq stwierdzam, ze po latach ba-
dan w koricu doczekali§my sie prawdziwej
rewolucji w walce z cukrzycq. ) )

Nie uzalezniaj zycia

od insuliny!

Regularne stosowanie Glucobalance odbu-
dowuje i trwale regeneruje trzustke, dzieki
czemu catkowite wyleczenie z cukrzycy jest
mozliwe. Ponadto wysokie stezenie aktyw-
nej teakryny polepsza wzrok, udraznia na-
czynia krwionosne oraz zmniejsza uczucie
taknienia, dzieki czemu az 97% pacjentow
schudto. Rezultaty kuracji z kazdym dniem

kumuluja sie, dajac:

SUPER EFEKTOW

NATYCHMIASTOWA LIK
=) uczuclA GLODU

BLYSKAWICZNE ZWAL:
DRETWIENIA STOP

711NN

/) PELNA ODBUDOWA TR
PO 7 DNIACH
&) SZYBKI SPADEK WAGI
1| EFEKTU JO-JO

Z~ POLEPSZENIE WZROK
0 74,7%

\3

WYROWNANIE POZIOM
W 24 GODZINY

Bo.lesne Zastrzyki
Zinsuliny to jy;
Przesztog¢i Nowoczesna
Mmetoda walkj , Cukrzycy
odbudowuje Zniszczong
trzustke j Przywraca
\ Prawidtowy poziom

: | s

z zwalczyto gwattowne skoki

®

Poznaj 3 FILARY dziatania
Glucobalance!

Zwieksza wydzielanie
naturalnej insuliny o 200%

Regeneruje trzustke i trwale
utrzymuje glukoze na wiasciwym
poziomie juz po 1 dawce

Spowalnia proces
uwalniania cukru do krwi

Nie zwlekaj!
Pokonaj cukrzyce!

Juz dzi$ mozesz uwolnic sie od cukrzycy i rozpo-
cza¢ nowe zycie - bez ciagtego kontrolowania
cukru, ditety, zastrzykéw. W sposdéb w petni auto-
matyczny i pozbawiony Twojego wysitku na state
pozbedziesz sie wahan glukozy, napadowego
uczucia gtodu, usprawnisz trzustke, a takze wy-
eliminujesz widmo powaznych powiktan, takich
jak: Spigczka, zawat czy utrata wzroku. Wszystko
w 14 dni! Wystarczy ze bedziesz regularnie stoso-
wac Glucobalance, ktérego skutecznie dziatanie
potwierdzaja liczne, niezalezne badania kliniczne
i tysigce zadowolonych pacjentéw, ktérzy wygrali
z cukrzyca. Dodatkowo, przystuguje Ci mozliwosé
zamowienia preparatu w promocyjnej cenie.

SPECJALNA
PROMOCJA!

Pierwszym 150 osobom,
ktore zadzwonia do 22 lipca
2020 r., przystuguje specjalna znizka
producenta na zakup preparatu
GLUCOBALANCE wspomagajacego walke
Z cukrzyca i jej groznymi dla zdrowia skutkami.
Zadzwon teraz i skorzystaj
ze specjalnego rabatu 70%, dzieki ktéremu
mozesz dostac ten srodek za jedyne 97zt

71300 32 41

(Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)
Od poniedziatku do niedzieli: 8:00-20:00

www.GazetaSenior.pl
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Wnuczek zdolny, ale len

Andrzej Wasilewski

Dla dziadkow i babé
zwilaszcza, wnuczeta
sa ,,oczkiem w gto-
wie”. Aczkolwiek nie
zajmuja sie nimi na co
dzien, tak doktadnie
jak rodzice, to zyja
wnukami jak fragmen-
tem wtasnego zycia,
uosabiajacym niezre-
alizowane marzenia,
aspiracje i nadzieje
prolongaty lepszej niz
wiasna przysziosci.
Przysztosci, do ktorej
wstepem jest dobra
nauka w szkole. | tutaj
niekiedy spotykamy
zmartwienie: zdolny
nieprzecietnie, ale
len, prosze ja pana,
len zreszta tez nie-
przecietny - ledwie

na ,,czworki” w szkole
wyciaga.

Prawda tymczasem wyda-
je sie nieco inna. Generalnie,
bez wzgledu na stopien uzdol-
nienia, uczniowie w cyklu do-
bowym pracujg bardziej in-
tensywnie niz wielu dorostych
(Srednio 6 godzin w szkole
plus droga do i ze szkoty,
nauka w domu 2-3 godziny,
a bywa, ze i wiecej). Nadto
dzieci te niosg w sobie stres
szkolny i stres klimatéw domu
rodzinnego, na co jeszcze
naktadajg sie réozne poczucia
krzywdy i inne osobiste stre-
sy emocjonalne. Przecigze-
nie jest wiec znaczne i mtody
cztiowiek bardziej — jak sie
wydaje — potrzebuje wsparcia
anizeli presji (jeszcze! jesz-
cze!) czy dopingu grozba, kpi-
nami, przygana, szyderstwem

lub niewybrednymi epitetami
(,a czego mamy sie spodzie-
wac po tym osle?!”).

Otéz ludzie o duzej inte-
ligencji bez wzgledu na to,
czy maja lat dziesie¢ czy
sze$¢dziesiat, posiadajg bar-
dzo silng potrzebe wolno-
§ci intelektualnej, dziatania
i samorealizacji w kierunkach
zgodnych z wiasnym nurtem
umystu. Tam osiggaja sukce-
sy i inspiracje. W innych trud-
no im utrzyma¢ skupienie na
zadanym, nieciekawym prob-
lemie. Dlatego nie wytrzymujg
pracy lub zycia w strukturach
sztywnych, o unormowanym
rytmie dziatania, zachowan
i torow myslenia np. koszary,
wojsko, policja, monotonna
praca biurowa, czynnoéci po-
wtarzalne na tasmie produk-
cyjnej itp.

W szkole postrzegani sa
jako leniwi, ktérych sta¢ na
wiecej, ale im sie nie chce, bo
wolg zajmowac sie czy$ innym
niz schematyczny tok lekcyj-
ny. Faktycznie, odpycha ich
i nudzi encyklopedyczno$é¢
oraz teoretyczno$¢ przekazy-
wanej tam wiedzy w formach
dydaktycznych preferujacych
bierna rejestracje. Uczniowie
tacy nie sa w stanie np. na-
uczy¢ sie jezyka obcego przez
»~wkuwanie” formutek grama-
tycznych, ale btyskawicznie
i w formach w zasadzie po-
prawnych opanowujg go sy-
tuacyjnie. Szybciej od innych
rozwiazuja zadania, w ktorych
widzg sens i zastosowania
praktyczne, natomiast mimo
nalegan, a nawet kar trudno
ich zmusi¢ do intelektualnego
zaangazowania sie w to, co
uwazaja za bezproduktywng
sztuke dla sztuki. To nie jest
forma oporu. Po prostu — nie
sg w stanie.

Polskie wkuwanie

Poziom ich aktywnoséci inte-
lektualnej i wysokosci lotu wy-
obraznig zalezy od poczucia
komfortu psychicznego w po-

staci wolnosci wyboru. Wolne
moce umystowe (a potencjat
ich jest duzy) angazujg chet-
nie w to, co sami uwazaja za
sensowne i predko stajg sie
wrecz ekspertami w dziedzi-
nach, w ktére sie angazuja.
Poniewaz polski model szkol-
ny nie inspiruje do samoroz-
woju, a raczej do ,wkuwania”
(dla odréznienia: model ame-
rykanski edukuje przez wspol-
ne rozwigzywanie problemow)
uczen, o ktérym mowimy,
staje na dramatycznym roz-
drozu i sam sobie wynajduje
pola gtebszych zaintereso-
wan. Tym sposobem staje sie
osoba gorujaca nad réwiesni-
kami dos¢ rozlegta erudycja.
Na poziomie wyzszych klas
szkolnych dostrzega, jakie ma
braki z tego powodu, ze nie
uczyt sie gruntownie (w prze-
ciwienstwie do ,kujonow”),
bo ,rozumiat” i ,na ocene”
zawsze byt w stanie wybrnaé.
Woéweczas byto to wystarczaja-
ce, teraz - juz nie, a co gorsza,
sg luki w wiedzy. Jako$ jed-
nak te szkote koncza, ale nie
tak dobrze, jak zapowiadato
sie w latach wczesniejszych.
Rodzice przyjmuja to réznie,
dziadkowie sg sfrustrowani
w zawiedzionych nadziejach
ambicjonalnych.

Nieszablonowi

i btyskotliwi

W dorostym zyciu ludzie ci
szybko wybijaja sie w pracy
na wyzsze stanowiska - jed-
nakze nie dzieki mrowczej
pracy (to nie ich styl), lecz
dzieki btyskotliwosci umystu,
nieszablonowym pomystom,
szybszemu niz inni wytawianiu
istoty problemu, formutowa-
niu rozwigzan nowatorskich,
osiaganiu efektéw sprawne;j
organizacji. Zaskakujg sze-
fow. Przyciaggaja uwage wyz-
szych przetozonych, a przez
to ukrywang nieprzychylno$¢
przetozonego bezposrednie-
go, ktéry albo bedzie ,podsta-
wiat noge”, albo zadba o jak

najszybszy awans konkuren-
cyjnego podwiadnego, zeby
sie go pozby¢.

W zyciu towarzyskim sa
lubiani, podziwiani i trakto-
wani z sympatia, ale przyja-
ciét majg niewielu, poniewaz
bardziej budzg respekt niz
dazenie do zacie$nienia bli-
skosci towarzyskiej. Ponie-
waz nazbyt odrézniajg sie
poziomem ujmowania zjawisk
w rozmowach towarzyskich,
ocen, refleksji, sprawiajg wra-
zenie ,wywyzszajgcych sie”.
Docierajgce czasem do nich
zaoczne opinie tego rodzaju
wprawiajg ich w zdumienie
i rozgoryczenie jako fatszywe,
niezgodne z rzeczywistoscia.
Mimo aktywnego zycia towa-
rzyskiego czesto towarzyszy
im poczucie intelektualnego
osamotnienia.

Potrzebne wsparcie!

Tak wiec dziecko, a pozniegj
dorosty cztowiek o inteligen-
cji jeszcze nie wybitnej, ale
juz ponadprzecietnej, zwany
potocznie ,zdolnym leniem”,
nie ma tak fatwego zycia, jak-
by sie mogto wydawa¢. Jako
dzieci osiggaja najpetniejszy
i ukierunkowany rozwoj, jeze-
li majg rodzicéw potrafigcych
w sposéb inspiracyjny (bron
Boze dyrektywny) pokiero-
wa¢ samodzielnoscia i gtebig
poszukiwan intelektualnych
dziecka. Dziadkowie nasze-
go pokolenia wydaja sie by¢
mniej predystynowanymi do
uczestnictwa w wielu sfe-
rach rzeczywisto$ci wnukow,
bowiem wnukowie nasi zyjg
w innej rzeczywisto$ci eduka-
cyjnej, informacyjnej i wyobra-
zeniowej, realiach nieco innej
odstony $wiata. Dziadkowie
jednak zawsze beda nieza-
stapieni we wsparciach uczu-
ciowych, emocjonalnych i re-
lacjach miedzyludzkich, a to
jest dla mtodego cztowieka
bardzo, bardzo wazne.

REKLAMA

Pod

olog

na problemy ze stopami

Ciepto i stoneczna
pogoda zachecaja do
aktywnosci rucho-
wych. Co robi¢, gdy
jesteSmy sprawni

i czujemy sie dobrze,
ale jeden maty szcze-
got, jak np. bolacy
paznokie¢ u nogi
skutecznie pozbawia
nas ochoty na space-
ry? Wtedy z pomoca
przychodzi podolog.
Sprawdz, kim jest ten
specjalista i jak moze
pozbawi¢ cie boles-
nego problemu.

Jesli odczuwasz przykre do-
legliwosci bélowe stép, ich
pieczenie czy bdl paznokci
to najwyrazniej czas, aby
uda¢ sie na wizyte do po-
dologa. To specjalista, ktory
nie tylko zajmuje sie wyko-
naniem leczniczego pedicu-
re oraz pielegnacja stép, ale
rozpoznaje rdznego rodzaju
zmiany patologiczne wyste-
pujace u pacjenta w obrebie
konczyn dolnych.

Jak mowi mgr Anna Ka-
sprzak, specjalista ds. podo-
logii, najczestszymi btedami
popetnianymi przez pacjen-
tow w zakresie pielegnaciji
stép sg m.in. nieprawidtowe
obcinanie lub wycinanie pa-
znokci oraz $cieranie badz
écinanie  zrogowaciatego

Specjalista

mgr Anna Kasprzak
Specjalista ds. podologii

naskérka. Do probleméw
podologicznych przyczynia
sie tez noszenie nieodpo-
wiedniego obuwia, skarpet
ze sztucznego tworzywa,
nieodpowiednia higiena
oraz uzywanie Zle dobra-
nych kosmetykéw do pie-
legnacji stép.

Ustugi podologiczne

W gabinecie podologicznym
znajdziemy rozwiazanie
takich probleméw, jak hi-
perkeratoza, czyli nadmier-
ne rogowacenie naskorka,
pekajace piety, odciski,
modzele. Podolog pomoze
w pielegnacji stopy cukrzy-
cowej oraz szponowatych,

pogrubiatych paznokci.
Znajdzie rozwigzanie na
wrastajace i wkrecajace

paznokcie, proponujac np.
ortonyksje — leczenie spe-
cjalistyczng klamrg. Zajmie
sie rekonstrukcja ptytki pa-
znokci oraz problemami
dermatologicznymi, takimi
jak grzybica stép, brodawki
(kurzajki) .

ds. podologii

mgr Anna Kasprzak
przyjmuje w Krakowie, ul. Plac Wolnica 10, pietro 1

Wizyty ustalane sg wytacznie telefonicznie

tel. 733 683 833 lub 12 422 26 99
Mozliwa jest takze wizyta w domu pacjenta

Lubisz czytac felietony Andrzeja Wasilewskiego?

Przeczytaj, jak kiedys sobie radziliSmy:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/to-juz-nie-ta-trawafelieton-andrzeja-wasilewskiego

driabaoust] Samateriam
FL 2020 zmiany i nowe v
zasady sieromai.

[ -]

ad
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WYJAZDY

REHABILITACYJNE

Mate grupy

Sprawdzone obiekty sanatoryjne

Bezpieczny pobyt

Truskawiec
jesien 2020
cena od 1850 zi/os.
13-dniowe turnusy
najlepsze sanatoria
petne wyzywienie
zabiegi w cenie

dojazd z Polski

Morszyn

jesien 2020

cena 1500 zi/os.
13-dniowe turnusy
najlepsza baza medyczna
petne wyzywienie

zabiegi w cenie

dojazd z Polski

Dzwirzyno
13-19.09.2020
cena 1500 zt/ os.
obiekt sanatoryjny
zorganizowany przejazd
petne wyzywienie
program rekreacyjny
zabiegi w cenie

Wilkasy
11-17.10.2020

cena 1350 z!/ os.

obiekt sanatoryjny
zorganizowany przejazd
petne wyzywienie
program rekreacyjny
zabiegi w cenie

Witajcie, Ziemianie!

Tu Kosmos!

Alicja Pionkowska

Pewnie nazwaliby-
Scie mnie Kosmitka.
To mite. Tak, jestem
Kosmitka. Mieszkam
na innej planecie.
Jak wygladam?
Moge wygladaé¢

jak kazdy z waszej
planety, cho¢ mamy
nieco inng skore.
Lubie siebie taka,
jaka jestem i nie
zamierzam sie zmie-
nia¢. Opowiem, co
widze - z Kosmosu
- na waszej planecie
Ziemia.

Jestescie wielkimi szcze$cia-
rzami! Ziemia jest niezwykta
i piekna. Chyba nie ma takiej
drugiej, wspaniatej planety
we wszechs$wiecie. Moja pla-
neta jest tez wspaniata, ale
jestinna.

Mozemy obejrze¢ wszystkie
zakatki Ziemi. Kazde miej-
sce jest zaznaczone na na-
szych kosmicznych mapach,
znamy i lubimy was, Ludzi.
Potrafimy porozumie¢ sie
z wami w kazdym jezyku, ja-
kim postugujecie sie. Dzigki
naszym naukowcom uda-
to sie pozna¢ duzo, ale na
pewno jeszcze nie wszystko.
Zwtaszcza warte gtebszego
poznania sg wasze uczucia,
emocje, marzenia, plany...

A moze zaczniecie
mowic jednym
jezykiem

U nas jest jeden jezyk, wy
mowicie wieloma jezykami.
Moze dlatego trudno jest sie
wam porozumie¢? Nawet
w jednym panstwie moéwicie
réznymi jezykami np. trzema,

albo wiecej. Jednak znako-
micie potraficie sie dogadac.
To zadziwiajgce, bo robicie
to bez zadnych robotow, kto-
re by was wspomagaty! Sa
jednak miejsca, gdzie mowi
sie tym samym jezykiem, ale
porozumienia nie ma. Wtedy
bijecie sie, nawet zabijacie,
ktdcicie, nie tolerujecie...

Na naszej planecie nie ma
i nie byto nigdy takich zja-
wisk. To jest bardzo zte.
Moze Ziemianie tez powinni
postugiwac¢ sie jednym jezy-
kiem? Ciekawa jestem, czy
spodobatby sie wam taki po-
myst.

Przeciez wy to

wszystko wiecie i... nie
jest wam tatwo

Zwtaszcza teraz, kiedy od
kilku  miesiecy  choruje-
cie. U nas tez bywaty takie
straszne zdarzenia, ale juz
od tysiecy lat nie ma zad-
nych choréb — na wszystko
sg szczepionki. Nie wszyscy
Ziemianie akceptuja szcze-
pienia — to dla nas jest bar-

dzo dziwne. Wolicie choro-
wacé!? Nie sadze, aby to byta
prawda. To niemozliwe!

Teraz na Ziemi jest juz ciepto,
zbliza sie upalne lato, miesz-
kancy miast bedg chcieli
wyjecha¢ tam, gdzie zielen,
dobra woda, cisza i czyste
powietrze. Wielu Ludzi szu-
ka miejsc, gdzie jest was
jak najmniej, chyba uciekajg
w samotnos¢. Niestety nie-
tatwo znalez¢ takie miejsca
— Ziemia jest przeludniona
— jest was za duzo! My kon-
trolujemy liczbe urodzen,
inaczej nie wyzylibysmy na
naszej planecie i po prostu
przestaliby$my istniec¢.

Na Ziemi macie jeszcze wie-
le wspaniatych, absolutnie
niezwyktych miejsc, gdzie
mozecie by¢ szczesliwi. Nie-
stety sa tez miejsca, ktére
trzeba omijac¢ i jest ich coraz
wiecej. To gtéwnie te znisz-
czone przez was, Ludzi. Jest
tych miejsc coraz wiegcej,
ale Ludzie nie potrafig sobie
poradzi¢ ze straszng dewa-
stacjg wifasnego, jedynego

miejsca do zycia — Ziemi.
Jednak przyznaé trzeba, ze
sg juz organizacje, ktore ro-
big wiele dobrego dla Ziemi.

Szczegolnie lubie
zaglada¢ tutaj - to
miejsce nazywa sie
Polska

Jest tu jeszcze wspaniata
przyroda, sa piekne pola,
taki, lasy, smaczne i bardzo
interesujace (jak dla Kosmit-
ki) jedzenie. Warto tu zy¢é! To
mite, dobre i wzglednie spo-
kojne miejsce na Ziemi. Nie-
stety od pewnego czasu nie
ma tu zgody miedzy ludzmi.
Wiekszo$¢ probuje znalezé
porozumienie. Na mojej pla-
necie widzimy nadzieje...
Céz... nie wiem, czy mi uwie-
rzycie, ze jestem Kosmitka,
ale przeciez wszyscy we
Wszechswiecie to Kosmici
i Kosmitki. Ziemianie oczywi-
Scie tez.

Zycze wszystkim zdrowia
i usmiechu, bo wakacje juz
sag, urlopy, wyjazdy i... ahoj,
przygodo!

»Florian Travel

- biuro podrozy
REZERWACJA

Florian Travel Sp. z 0.0
ul.Karmelicka 32/3, Krakow
tel. + 48 12 397 49 22

Felietony Alicji Pionkowskiej
znajdziecie na blogu: =
https://www.mozgojazda.wordpress.com

k Kliknij
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Jak seniorzy z WCS radza sobie podczas pandemii?

entrum
eniora

Spotkania online i telefoniczne, ozdabianie ,szarych” maseczek, krecenie filméw, nagrywanie wierszy dla dzieci - tak radzili sobie
ztrudnym doswiadczeniem izolacji seniorzy zrzeszeni przy Wroctawskim Centrum Seniora - Wroctawskim Centrum Rozwoju Spotecznego.
Coim pomagato funkcjonowad w tym czasie? Zapraszamy do przeczytania!

Jestem wroctawianka i wykona-

tam maseczke w barwach herbu
Wroctawia.

Izabela Krél, Panie Niespo-
dzianki: Od 25 lat jestem
osobg samotng, ale z uro-
dzenia towarzyska. Gdy po-

lecono nosi¢ maseczki,
kupitam kilka, byty jakies
mdte, wiec wymyslitam,

zeby je ozdobi¢. Moze sie
przydadzg kiedys, bo nikt
nie wie, co dalej z wirusem,
a przeciez mozna tez no-
si¢ je w zimie jako ochrone
przed mrozem [red. orygi-
nalne maseczki robione na
szydetku]. Zajmuje sie pisa-
niem rymowanek. Nieraz
mam ochote co$ napisac,
ale brak mi tematu, a tu
temat sam sie znalazt. Do-
sztam wiec do wniosku, ze
warto do moich kochanych
Pan Niespodzianek pisa¢
co$ $miesznego na po-
krzepienie. Przez caty ten
okres przymusowej izolacji
z koniecznosci wychodzi-
-tam z domu, zwykle do
potudnia, do sklepu lub
apteki. Natomiast po potu-
dniu staratam sie wycho-
dzi¢ na godzine lub dwie do
pobliskiego parku. Troche
spacerowatam, trzymajgc
dystans od innych lub roz-
wigzywatam krzyzowki,
siedzagc na tawce. Nieraz
kto$ ze znajomych sie do-
siadat na pogaduszki, sia-
dywaliémy na obu koncach
tawki, na odlegtos¢ 2 m od
siebie, jak zalecano. Ostat-
nio mozna juz pochodzi¢
(i to bez maseczek) po t3-
kach, parkach, skwerach,
nawet lasach i przy okazji
co$ przynies¢ do domu.

Mam juz ususzonych nie-
co lisci pokrzywy, kwiatu
bzu czarnego i zapastery-
zowany w stoikach szczaw.
Chcezrobic¢kilka stoikow bo-
twinki zmieszanej ze szcza-
wiem, bedzie $wietna zupa
w zimie!

wolon-
tariusz: Przejrzatem w tym
czasie cate mieszkanie, wie-
le rzeczy sie o dziwo znala-
zto. W laptopie zrobitem

Michat Debinski,

porzadek, pouktadatem
zdjeciaifilmy zwigzane z se-
niorami. Okoto 350 filmoéw
zrobionych od 2015 do lu-
tego 2020! W miedzyczasie
ogladatem tv i czytatem.
Sporadyczne wychodzitem
na spacer w miejsca, gdzie
nie ma ludzi. No i gimnasty-
ka, koniecznie! Krecitem tez
krotkie filmy. Skorzystatem
ze wspaniate] propozycji
spotkan online, tak ze nie
miatem czasu na przezywa-
nie izolacji.

Zofia Zelman, Dolnoslaski

Obywatelski Uniwersytet
Trzeciego Wieku: 29 lutego
wieczorem  przeczytatam
komunikat przystany z WCS
o odwotaniu zaplanowa-
nych na marzec wydarzen.
Z zalem odtozytam przygo-
towane materiaty na zajecia
z cyklu ,Sprawnos¢ ciata
i umystu”. Na jak dtugo?
Czym wypetni¢ ten czas?
Moje petne niepokoju
rozmyslania przerwat

dzwiek telefonu z WCS.
Byt to telefon z propozycja

kontynuacji  online pro-
wadzonych przeze mnie
spotkan. Zaproponowa-

tam temat ,7. Krokéw do
zdrowia”.  Wysytajac  co
tydzien opracowanie jed-
nego kroku, wigczytam sie
w bardzo wazne dziatanie,
niezwykle pomocnedo prze-
trwania czasu pandemii.

Wanda Majcher, Aktywne
Wroctawianki: Na poczatku
poczutamstrach, staralismy
sie z mezem nie wychodzi¢
z domu, najpotrzebniejsze

produkty przywozit nam
syn. Z domu wysztam do-
piero w maju, w maseczce
i rekawiczkach. W czasie
pandemii zyskatam wiecej
czasu dla rodziny, z mezem
opiekujemy sie wnuczkiem,
wymyslamy mu gry i zaba-
wy. Mam wiecej czasu dla
siebie, na rozmowy z me-
zem, na czytanie ksigzek,
rozwigzywanie krzyzéwek
i rebuséw. Pieke ciasta, go-
tuje. Nie prowadze klubu
seniora, do Centrum Senio-
ra tez nie chodze - i jest mi
przykro. Brakuje mi wyjs¢,
ale dla bezpieczenstwa po-
zostaje w domu.

Ewa Biatowgs, Panie Nie-
spodzianki: Zakaz wycho-
dzenia zbiegt sie z moim
i tak koniecznym pobytem
w domu z powodu wypa-

dku, ale dzwonitam do kole-
zanek i w ten sposob utrzy-
mywatysmy kontakt. Obec-
nie mozna sie spotkag, ale ja
jeszcze sie boje. Zajetam sie
porzagdkowaniem rzeczy, na
ktoére nie miatam wczesniej
czasu. Kiedy byto stonecz-
nie, wychodzitam troche do
ogrodu, czas mijat powoli.
Lubie gotowa¢, wiec wymy-
$lam smakowite dania. Trzy
tygodnie spedzitam u corki
w gorach, wsrod pieknej
przyrody, w wolnym czasie
graliSmy w karty, w remika.
Tu, we Wroctawiu, mam nie-
daleko park, gdzie spaceruje
zmoim zwierzakiem.

Ewa Rapacz, grupa o-CAL-
-eni: Przede wszystkim ko-
nieczne byto wymyslenie
sobie zajecia. Byt to okres
przedswigteczny, wiec za-
czetam od generalnych po-
rzadkéw. Kolejnym etapem
byto zrobienie porzadkéw
z tekstami piosenek, w ten
sposéb  skompletowatam
kilka Spiewnikow.

Troche czasu poswiecam
poznawaniu réznych funk-
cji komputera, ostatnio pod
okiem Michata Debinskiego
¢wicze otwieranie i przesy-
tanie filmoéw za pomocg We
Transfer. Najbardziej brako-
wato mi mozliwosci wycho-
dzenia na powietrze, idac
po pieczywo, chodzitam do
sklepu okreznymi drogami.
Po zniesieniu nakazu izo-
lacji zaczetam chodzi¢ na
dziatke do znajomych i tam
gratam z kolezankg w gre
planszowg, podczas gdy jej
maz pracowat w ogrodzie.
Z czasem grupa o-CAL-eni
zaczeta spotykac sie w Par-
ku Wschodnim i to pierwsze

spotkanie byto wyjatko-
wo wzruszajgce. Wrdcitam
do niedzielnych spotkan
z dzie¢mi i wnukami, cho¢
w dalszym ciggu nie witamy
sie tradycyjnie tylko pleca-
mi. Bardzo pomocne dla
nas byty spotkania przezin-
ternet organizowane przez
WCS. Wiele przyjemnosci
odczutam tez, kiedy panie
z WCS telefonowaty do
mnie i pytaty o zdrowie
moje i reszty grupy.

Jacek Peszynski grupa re-
kreacyjno-sportowa:

W czasie pandemii nie
miatem czasu sie nudzic.
Jako aktywny cztonek gru-
py rekreacyjno-sportowej
prowadzitem telefoniczne
szkolenia z obstugi telefo-
néw, tabletéw, komputera,
rozmawiatem przez kamere
gtéwnie z samotnymi czton-
kami naszej grupy. Pisatem
duzo tekséw piosenek, na-
pisatem stowa i wykonatem
#hot16challenge.

W ramach Wroctawskiego
Filmowego Centrum Senio-
ra aktywnie uczestniczytem
w zajeciach aktorsko-rezy-
serskich online pod czuj-
nym okiem aktorki Matgo-
rzaty Lipmann. Z okazji dnia
dziecka przedstawilismy
i nagraliSmy wiersze dla
dzieci. Przygotowujemy etiu-
de w ramach pantomimy
i piszemy scenariusz filmu,
w ktérym bedziemy brali
udziat. Aktywnie dziatamy
takze we Wroctawskim Cho-
rze Seniora przy Teatrze
Scena Kamienica.

Ajak znajde chwile wolnego,
to siadam na rower i jade
+50 km dziennie. Odkrytem
tez pasje: renowacje obra-

z6w, ktére zakupitem na au-
kcjach online i doprowadza-
tem je do stanu pierwotnej
uzytecznosci.

Seniorzy sg waznii potrzeb-
ni - Bardzo goraco dziekuje
Seniorom, ze wykazali sie
tak wielkg odpowiedzial-
noscig za siebie i za innych.
Warto, by patrzyli na nasz
kraj jako na dom, w ktérym
sg otoczeni troska i wspar-
ciem przez mtodsze pokole-
nia. Moze nawet nadmierng
troska, poniewaz zdarzato
sie, ze seniorzy byli czasem
zirytowani tym, ze mieli po
kilka telefonéw od rodziny,
instytucji, od przyjaciot.
Ale to dobry sygnat i dobre
zjawisko, pokazuje nam,
ze wcale nie jest tak Zle, jak
nam sie wydawato. Bardzo
zalezy nam na tym, zeby se-
niorzy pozostawali w dobrej
jakosci zycia, byli jak najdtu-
zej z nami. W dalszym ciggu
prosze wiec o to, zeby by¢
ostroznym i stosowac sie do
zalecen, ale tezwykorzystac
te wiedze zyciowa, ktora po-
siadajg nasinajstarsi-moéwi
Robert Pawliszko, Zastep-
ca Dyrektora ds. Miedzy-
pokoleniowej Aktywizacji
Spotecznej Wroctawskiego
Centrum Rozwoju Spotecz-
nego.

Zajeciaonline

Refleksje senioréow o zy-
ciu w pandemii juz wkroét-
ce réwniez na stronie:
seniorzy.wroclaw.pl Wro-
ctawskie Centrum Seniora
przypomina tez o prowa-
dzonych zajeciach online,
wiecej informacji: www.se-
niorzy.wroclaw.pl/grafik-
-spotkan-online.
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WILLA ALFA to kameralny obiekt z doskonatg lokalizacja w sercu Kudowy Zdréj
w niewielkiej odlegtosci od Parku Zdrojowego

Wyzywienie: $niadanie
3 dni/2 noce 1 os. 189 zt zamiast 356zt
8 dni/7 nocy 1 os. 669 zt zamiast 986zt

OPCJA Z WYCIECZKA DO PRAGI LUB SKALNEGO MIASTA LUB DVUR KRALOVE

3 dni/2 noce dla 1 os. w cenie 299 zt zamiast 550zt
8 dni/7 nocy dla 1 os. w cenie 799 zt zamiast 1349zt

Wyzywienie: $niadanie + obiadokolacja

3 dni/2 noce 1 0s. 219 zt zamiast 456zt
8 dni/7 nocy 1 os. 739 zt zamiast +249-zt

SWIETA BOZEGO NARODZENIA SYLWESTER

+ SYLWESTER 11 DNI 4 dni/3 noce 1 os. 649 zt zamiast 999zt

1300 Zk/0S Z WYZYWIENIEM 5 dni/4 noce 1 os. 769 zt zamiast +166-zt
6 dni/5 nocy 1 os. 809 zt zamiast 1266zt

SWIETA BOZEGO NARODZENIA 7 dni/6 nocy 1 os. 899 zt zamiast +360-zt

Wyzywienie, zabawa sylwestrowa

WILLA ALFA

Kudowa Zdrd]

5 dni/4 noce 1 os. 599 zt zamiast 799zt
6 dni/5 nocy 1 os. 699 zt zamiast 899-zt

Wyzywienie HB, Wigilia Swigteczna

Willa Alfa, ul. Stoneczna 12a, Kudowa Zdraj

Rezerwacje tel: 510 150966 recepcja@alfakudowa.pl

www.facebook.com/willaalfakudowa

www.alfakudowa.pl

TEL. 575 550 302
www.belferek.pl

KRAKOW, Al. Stowackiego 52/1
pn-pt 11-17

WCZASY 2020
NAD BALTYKIEM

13.06 - 24.06 11 dni 1499 zf z dojazdem
23.06 - 04.07 11 dni 1549 zt z dojazdem

26.06 - 08.07 11 dni 1299zt z dojazdem
07.07 - 20.07 14 dni 1650zt + dojazd
20.07 - 02.08 14 dni 1650zt + dojazd
15.08 - 29.08 15 dni 1459zt + dojazd
28.08 - 09.09 11 dni 1390zt z dojazdem

BIURO TURYSTYCZNE

BELFEREK

Od czerwca wazne
zmiany dla emerytow

lle moze dorobi¢ eme-
ryt od czerwca i jakie
zmiany czekaija tych,
ktérzy chca ztozy¢
wnioski o Swiadczenie
w czerwcu?

Limity zarobkéw emerytow
zmieniajg si¢ co trzy miesia-
ce. Zmniejszeniu podlega
emerytura lub renta, gdy uzy-
skany przychod jest wiekszy
niz 70% przecietnego mie-
siecznego  wynagrodzenia
w kraju. Od 1 czerwca kwota
ta wyniesie 3732,10 zt.

Do zawieszenia $wiadcze-
nia dochodzi woéwczas, gdy
przychéd przekroczy gorng
kwote graniczna, tzn. 130%
przecietnego wynagrodzenia,
czyli od 1 czerwca — 6931,00
zt. Gdy przekroczony zostaje
prog 70% przecigtnego wy-
nagrodzenia, Swiadczenie
umniejsza sie o kwote prze-
kroczenia, maksymalnie zas,
gdy kwota przekroczenia jest
wyzsza niz kwota maksymal-
nego zmniejszenia, o kwote:
620,37 zt dla emerytury i ren-
ty z tytutu catkowitej niezdol-
nosci do pracy; 465,31 zt dla
renty z tytutu czesciowej nie-
zdolnosci do pracy; 527,35 zt
dla renty rodzinnej, do ktérej
uprawniona jest jedna osoba.
— Osoby, ktore juz osiagnety
wiek emerytalny, moga do-
rabia¢ bez zadnych limitow
— przypomina lwona Kowal-
ska-Matis, regionalny rzecz-
nik prasowy ZUS na Dolnym
Slasku.

W innej sytuacji sg osoby,
ktére na emeryturze lub
Swiadczeniu przedemery-
talnym juz sa, a jeszcze do
statusu ,petnego” emeryta
im nieco czasu zostato. Te
osoby musza kazdego roku
do konca lutego z dodatko-
wych dochodow rozliczy¢ sie
z ZUS, bo obowigzujg je limi-
ty dorabiania.

Whioski o emeryture
W czerwcu
Osoby, ktére mogag ztozy¢

wniosek o emeryture juz
w czerwcu biezacego roku,
nie muszg bac sie niekorzyst-
nej waloryzacji sktadek, ktéra
zwykle sprawia, ze wysoko$¢
comiesiecznej wyptaty jest
nizsza, niz gdyby wniosek
ztozyty w lipcu. Zgodnie
z zatozeniami Tarczy Anty-
kryzysowej 3.0. ZUS wyliczy
emeryture, o ktérg zawnio-
skuje sie w czerwcu w ten
sam sposoéb, jak emeryture
wnioskowang w maju.

W poprzednich latach osoby
urodzone w czerwcu, ktére
chciaty przej$¢ od razu po
uzyskaniu wieku emerytal-
nego na emeryture, czesto
wstrzymywaty sie ze ztoze-
niem wniosku o emeryture
do lipca. Co prawda skta-
dajac wniosek w lipcu nie
miaty wyptacanej emerytury
za czerwiec, ale co miesiac
otrzymywaty podwyzszong
emeryture z uwagi na Kko-
rzystny sposoéb waloryzacji
sktadek. Roznica w wysoko-
$ci emerytury, o ktérg wnio-
skowano w lipcu w stosunku
do wysokoséci, o ktéra wnio-
skowano w czerwcu, czasa-
mi wynosita nawet 300 zt.

— W tym roku z powodu pan-
demii koronawirusa w Tarczy
Antykryzysowej 3.0, przyjeto
rozwigzanie, dzieki ktéremu

emerytury, o ktére seniorzy
wystapia w czerwcu, beda
obliczane tak jak te, o ktére
wnioskowano w maju. A to
oznacza, ze kwota czerwco-
wej emerytury nie bedzie niz-
sza — wyjasnia rzeczniczka.
Czy to oznacza, ze nalezy
spieszy¢ sie ze zlozeniem
wniosku juz w czerwcu? Nie-
koniecznie. Pamietajmy, ze
im pézniej zdecydujemy sie
przejs¢ na emeryture, tym
bedzie ona wyzsza.

Z powodu pandemii wniosek
o emeryture mozna ztozy¢
poézniej, z zaznaczeniem, ze
emerytura ma by¢ liczona od
wczesniejszego terminu. -
Taki wniosek mozna ztozyé
w ZUS do 30 dni liczonych
od zakonczenia stanu zagro-
zenia epidemicznego lub sta-
nu epidemii — dodaje lwona
Kowalska-Matis.

Osoby, ktére wniosek o eme-
ryture ztoza pdzniej, nie tra-
ca wyptaty za wczesniejsze
miesigce, jesli do wniosku
dotacza specjalne oswiad-
czenie. Bardzo wazne jest,
aby w os$wiadczeniu wpisaé
date, od ktérej oczekuje sie
przyznania prawa do emery-
tury, ale nie wczes$niejsza niz
1 marca 2020 r. Wniosek
wraz z o$wiadczeniem trzeba
ztozy¢ najpdzniej w terminie
do 30 dni od zakonczenia
stanu zagrozenia epidemicz-
nego lub stanu epidemii.

Od czego zalezy wysokos¢
emerytury? Zobacz:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/dluzsza-praca-to-wyzsza-emerytura
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Bezpieczna turystyka
W czasie pandemii

X

Nowe zasady
rezygnacji z wyjazdu
Z powodu pandemii wielu
podréznych weryfikuje swoje
plany i decyduje sie przeto-
zy¢ wczasy na inny termin lub
z nich zrezygnowa¢. Takze
biura podrézy zmuszone sg
do masowego odwotywania
zaplanowanych  wyjazdéw.
Z tego powodu parlament
przygotowat nowe przepisy,
ktére majg uchroni¢ przed-
siebiorcow przed kryzysem.
Obecnie przepisy przewidu-
ja, ze konsument moze od-
stagpi¢ od umowy z powodu
wystapienia  nieuniknionych
i nadzwyczajnych okoliczno-
$ci w miejscu imprezy lub jego
najblizszym sasiedztwie. Takg
sytuacja jest np. epidemia.
W tym wypadku konsument
nie jest obcigzany kosztami
odstgpienia od umowy, a orga-
nizator zobowigzany jest zwro-
ci¢c mu wszystkie wptacone
pieniadze. Podobnie jest, gdy
to organizator odwota wyjazd
z powodu nadzwyczajnych
okolicznosci. Dotychczas prze-
pisy przewidywaty, ze w takich
sytuacjach konsument musi
otrzyma¢ zwrot pieniedzy
w ciggu 14 dni.

180 dni na zwrot
pieniedzy

Jednak 1 kwietnia 2020 r. we-
szty w zycie nowe regulacje
zawarte w tzw. tarczy antykry-
zysowej. W praktyce oznacza-
ja one, ze na zwrot pieniedzy
konsument bedzie musiat
poczeka¢ nawet 180 dni od
odstgpienia od umowy lub
powiadomienia przez organi-
zatora o odwotaniu wyjazdu.
Biuro podrézy bedzie mogto
w tym czasie zaproponowac
takze zwrot pienigdzy w for-
mie vouchera, jednak na to
musi zgodzi¢ sie konsument.
Trzeba pamieta¢, ze nowe
przepisy dziatajg roéwniez
wstecz i majg zastosowanie

tylko, gdy do wyjazdu nie do-
szto z powodu epidemii koro-
nawirusa (COVID-19).

Nieodptatng pomoc  kon-
sumencka mozna uzyskac
w Osrodkach Konsumenckich
wymienionych na  stronie
www.dlakonsumenta.pl  lub
dzwonigc pod nr 22 299 60 90.

Dekalog
bezpiecznego

turysty

Przedstawiamy rekomenda-
cje Polskiej Organizacji Tury-
stycznej w oparciu o wytyczne
Gtownego Inspektoratu Sani-
tarnego dla oséb planujgcych
wyjazdy w celach turystyczno-
-wypoczynkowych (stan na
dzien 29.05.2020).

Choroba przed |

i w trakcie podrézy

W podréz wybieraj sie tylko
woéwczas, jezeli jestes zdrowy.
Jezeli Zle sie czujesz, masz go-
raczke, kaszel lub inne objawy
wskazujace na mozliwosc
zakazenia koronawirusem -
zostan w domu, skontaktuj
sie z organizatorem wyjazdu
i sprébuj go przetozy¢ lub,
w ostatecznosci, odwotaj.
Jezeli natomiast zachorujesz
podczas wyjazdu, zastosuj
sie do obowiazujacych zasad
i zalecen zamieszczonych na
stronie https://www.gov.pl/
web/koronawirus.  Pozostan
w pokoju oraz poinformuj
o tym obstuge obiektu, w kto-
rym przebywasz. Zwré¢ uwa-
ge zwtaszcza na takie objawy
jak: goraczka, kaszel lub inne
wskazujace na mozliwos¢ za-
kazenia koronawirusem.

Bezpieczny transport

Podrdzuj z osobami, z ktérymi
spedzasz czas na co dzien.
Unikaj bliskiego  kontaktu
z innymi ludzmi, a jesli jestes$
w miejscach publicznych, pa-
mietaj o dystansie spotecz-
nym min. 2 m oraz obowiazku

zakrywania ust i nosa w prze-
strzeniach zamknietych, a tak-
ze gdy nie mozesz zachowac
wymaganej odlegtoéci od
innych osdb. Zachowaj bez-
pieczenstwo réwniez w $rod-
kach transportu. Zakrywaj
usta i nos. Staraj si¢ unikac
ttoku i godzin szczytu. Czesto
dezynfekuj rece. Jezeli prze-
mieszczasz sie samochodem
razem z osobami, z ktérymi
mieszkasz, nie masz obowigz-
ku zakrywania ust i nosa.

Zasady obowigzujace
w obie‘{(tach azuia
Planujac wyjazd, wez pod
uwage, ze nadal nie wszystkie
atrakcje turystyczne funkcjo-
nuja. Sprawdz to, dzwonigc
lub wchodzac na jej strone
internetowa.

Zapoznaj sie i stosuj do zasad
odnoszgcych sie do bezpie-
czenstwa sanitarno-epide-
miologicznego we wszystkich
odwiedzanych miejscach:
obiektach noclegowych,
obiektach gastronomicznych,
atrakcjach turystycznych. Od
18 maja mozesz zje$¢ positek
w restauracji, kawiarni, barze,
a takze centrum handlowym
zardwno na sali, jak i w ogréd-
ku restauracyjnym, jednak we

wszystkich tych miejscach za-
rowno klientow, jak i obstuge
obowiazuje $cisty rezim sa-
nitarny. Od 30 maja mozesz
skorzysta¢ na miejscu z ustug
restauracji i baréw hotelo-
wych, a od 6 czerwca pdéjs¢
na hotelowy basen, do sitowni
i klubu fitness. Pamietaj jed-
nak, ze dziataja one w okre-
$lonym rezimie sanitarnym.
Aktualne informacje o ogra-
niczeniach dotyczacych dzia-
falnosci hoteli i innych miejsc
noclegowych znajdziesz na
stronie Ministerstwa Rozwoju.

Aktywnie, ale

z zachowaniem
dystansu spotecznego
Podczas podrézy i poby-
tu w odwiedzanym miejscu
wybieraj takie aktywnosci
i sposoby spedzania czasu,
ktére umozliwiajg zachowa-
nie dystansu spotecznego, tj.
odlegtosci min. 2 m osoba od
osoby. Od 30 maja przy za-
chowaniu okreslonych zasad
mozesz wzig¢ udziat w wyda-
rzeniu plenerowym dla mak-
symalnie 150 oséb.

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 szczegblnym czasie.

Ustuga jest bezptatna.

https://www.gazetasenior.pl/newsletter-gazeta-senior

NF2 2020 zmiaay | nowe
atady skitrowad.

Unbrowtska wrwiaiy
drafaloett Saeatotom

REKLAMA

RENOMOWANE BIURO PODROZY !

TOUROPERATOR Krakow, ul. Karmelicka 32 I

[
[
[
: RlON Senior  pon. - pt. od g. 9:30 - 17:00
| 28LATDOSWIADCZENIA tel./fax 12 632 01 50

I WYCIECZKI dla Seniorow kom. 601 511 897

I Bez podrozowania nocg! WPLATY w RATACH 0 %

: WYCIECZKA do Wiednia na plenerowy KONCERT
1 FILHARMONIKOW WIEDENSKICH!!!

1 W Letniej Rezydenciji Sisi - ogrody Patacu Schonbrunn!

118 -20.09.2020 - 3 dni cena 720 zt/os.

1 W cenie: przejazd, noclegi, positki, opieka pilota i ubezpieczenie.
1 Zwiedzanie Wiednia z polskim przewodnikiem.

1 Wyjazdy: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata.

1 POCIAGIEM BERNINA EXPRESS przez ALPY!

I SALZBURG - CHUR - SIRMIONE - WERONA

121 -25.07.2020 lub 11 - 15.08.2020 - 5 dni

102 - 06.09.2020 lub 08 - 12.09.2020 - 5 dni

I Cena: 1.640 zt obejmuje: przejazd, noclegi, positki, opieke pilota
I ubezpieczenie + bilet na pocigg 360 zt/os. Wyjazdy: Krakdw, Katowice.

I LWOW 3 dni: 09 - 11.10 cena: 630 zt, w cenie wieczor Ukrairiski

! INIUWAGA!!! Dla os6b spoza Krakowa proponujemy noclegi przed
i po wycieczce w Hotelu w Krakowie, cena noclegu w pokoju
12 os. 65 zt/osoba. Wyjazd na wycieczke bezposrednio z hotelu.

1

1 TRUSKAWIEC - wczasy lecznicze w uzdrowisku!
1 Zabiegi lecznicze w cenie! 28.09 - 08.10 cena: 2.390 zt/os.

1 Sanatoria przez caty rok: KARPATY 4*, DNIEPRO, SZACHTAR

I turnusy: 8 dni cena: od 1.400 z1, 13 dni cena: od 2.300 zt

1 W cenie: przejazd, noclegi, positki, bezp. i 4 zabiegi dziennie!

1 Wyjazdy: Krakdw, Katowice, Bielsko B., Wroctaw, Opole, Gliwice.

I WCZASY nad Battykiem z dojazdem autokarem
115 - 25.08.2020 - 10 dni nad morzem!

I tEBA + wycieczka na HEL!

I Sprawdzony osrodek ,,Chemar” - 200 m do morza

I pokoje z tazienkami, czajnik, TV + 3 positki dziennie.

I cena dla Senioréw: 1.690 zt za 11 dni z przejazdem

I Cena dla wnukéw do lat 10: 1.300 zt

: Woycieczki po Polsce:

§ KRYNICA Zdrdj Sciezka w chmurach: 07.09 lub 05.10 cena: 115 zt
g PIENINY - sladami Janosika: 08.09 lub 06.10 cena: 120 z

j SUDETY Zachodhnie - 4 dni: 16 - 19.09 cena: 690 zt

I ZAMOSC - ROZTOCZE - 3 dni: 22 - 24.09 cena: 580 zt

j TATARSKI SZLAK 4 dni: 13 - 17.09 lub 05 - 08.10 cena: 795 zt

I www.arionsenior.pl e-mail: arion@arion.pl !
tel: 601 511 897, 12/632 01 50 ZAPRASZAMY!

wakacyjny wy]
:ﬂ‘ bezpieczny??

Oczywiscie, ze TAK!!
Posiadamy certyfikat Obiekt Bezpieczny Higienicznie

Wolne pokoje na tygodniowe pobyty wakacyjne oraz
na 14 dniowe turnusy rehabilitacyjne!

Na hasto Bezpieczny wyjazd
10 % rabatu na 2 tygodniowy pobyt
5% rabatu na tygodniowy pobyt

REZERWUJ juz dzi$
TEL. 33 855 11 40, kom 731 731 110
e-mail: kontakt@krokus.pl

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

N[ KROKUS |

hotelarze od 1961
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Zyj, kochaj i tworz
na przekor koronawirusowi

Krystyna Zietak

Zazwyczaj sadzimy, ze
osoby majace uzdol-
nienia matematyczne
beda mie¢ problem

z odczytaniem, co
»miat na mysli” pi-
Szacy wiersz poeta.
Liczy¢ kasztany po-
trafitam od pierwszej
klasy, a z analiza
wierszy miatam
ktopoty. Dopiero
teraz na emeryturze
dowiedziatam sie, ze
nie jest wazne ,,co
artysta miat na mysli”,
tylko co odczuwa-

my patrzac na jego
dzieto, jakie ono budzi
emocje. To uswiado-
mita mi Matgorzata
Rzerzycha-Mysliwy

z Muzeum Wspot-
czesnego Wroctaw,
pomystodawczyni

i koordynatorka
projektu ,,Ekspery-
mentalnie”, w ktérym
bratam udziat w parze
z Barbara Kielg w cza-
sie pandemii.

Celem projektu ,Ekspe-
rymentalnie” byto poznanie
i praktyczne badanie kilku wy-
branych poje¢ estetycznych.
Polegato to na wykonaniu
w domu prac ilustrujgcych te
pojecia. Wszystko nalezato
udokumentowaé w pisanym
pamietniku i ilustrowa¢ zdje-
ciami. Formuta projektu byta
elastyczna — wspdlnie jg mody-
fikowatysmy.

Waznym elementem pro-
jektu byty codzienne rozmowy
telefoniczne z Basig i raz w ty-

REKLAMA

Willa

Karmazynowa Q’rzystan

e 7 dniw cenie 980 zt

* Komfortowe pokoje
2 i3 osobowe

* Ptaski TV itazienka
w kazdym pokoju

Wszystkie szczegoty
sg dostepne na
www.karmazyn.eu

Rezerwacja

tel. 91 38 13 903

www.karmazyn.eu
Miedzywodzie
Willa Karmazynowa Przystan, ul. Stoneczna 24

Willa Karmazynowa Przystan
zaprasza do Miedzywodzia

7 dniw cenie 980 zt/os.

* Wyzywienie

w formie bufetu

2 positki dziennie:
$niadanie i obiadokolacja

* Przez caty okres dostepna
kawa, herbat, woda

godniu nagrywane na Skypie
spotkania z Gosia. W trakcie
rozméw online dyskutowaty-
$my i uczyty$my sie od Gosi, na
czym polegajg w sztuce m.in. li-
nearno$¢, dynamizm, kontrast,
gtebia, malarsko$é, rytm i jak
je mozna wyraza¢. Nigdy nie
patrzytam na dzieta w muze-
ach pod tym katem. Byto to dla
mnie nowe doswiadczenie. Nie
musiatam tworzy¢ prac od zera.
Wymyslatam i wykonywatam
Lartystyczne instalacje” z przed-
miotéw, ktére miatam w domu.
Wystarczyto odpowiednio je
skomponowa¢. Niepotrzebne
byty zdolnosci plastyczne, tylko
fantazja i troche ,smaku”, np.
poczucie barw. Byt to projekt
dla kazdego. Jego kameralny
charakter wytworzyt miedzypo-
koleniowg wiez. Zamierzamy
sie spotka¢ z Gosig na kawie
w lepszych czasach. Znamy jg
tylko ze Skypa.

Zdjecia niektérych naszych
prac mozna bedzie obejrze¢
na internetowych stronach Mu-
zeum Wspdiczesnego: https://
muzeumwspolczesne.pl/mww/
w zakladce o projekcie ,Eks-
perymentalnie”. Bedg tam tez
fragmenty pamietnikéw i roz-
mowa nagrana na podsumo-
wanie projektu.

Giebia, linearnose¢,
ma arskosc rytm,
kontrast i dynamlzm
Jako zadanie na pierwszy
tydzien projektu Gosia przy-
dzielita Basi ,gtebie” i ,ptasz-
czyzne”, a mnie ,malarsko$¢”
i ,linearno$¢”. Uzgodnityémy
z Basig, ze kazda z nas zreali-
zuje dodatkowo jeden z tema-
téw kolezanki. Basia wybrata
malarsko$¢, ja gtebie.
Giebia w wykonaniu Basi byta
pomystowa. Lustro odbijato sie
w lustrze, tworzagc kaskade lu-
ster. Na zdjeciu zrobionym przez
wizjer w drzwiach mozna byto
zobaczy¢ tajemniczy $wiat kory-
tarza, a woda wirujaca w tazien-
kowej muszli byta zagadkowa.
Ja z giebig radzitam sobie
gorzej. By¢ moze dlatego, ze
moje mieszkanie nie nadawato
sie na atelier — stale w kadrze
pojawiaty sie zbedne elementy.
Ostatecznie wyjetam wszystko
z matego schowka i ustawitam

w nim aniotka z nici i I$niacy zto-
tem talerzyk o$wietlitam lamp-
ka. Cienie i odbicia daty w kon-
cu wrazenie gtebi. To pokazuje,
jak niefatwo byto realizowaé
instalacje artystyczne.

Pierwsza, ktdérg zrobitam, byt
powieszony na drzwiach szafy
wieszak na ubrania, na ktdrym
zawiesitam maseczki. Gosia
zakwalifikowata jg do linearno-
éci. Podobalo sie jej, ze w szafie
odbijato sie okno, a w fakturze
drzwiczek byty widoczne linie.
Dla mnie wazne byto pokazanie
maseczek. Przeciez pomyst pro-
jektu zrodzit sie w odpowiedzi
na pandemie. Ujecie maseczek
nie bylo inscenizowane. One
naprawde tak u mnie wisiaty.

Linearno$¢ kojarzyta sie mi
z linig prosta. Stad pomyst na
ustawienie na reczniku w pa-
ski kilku buteleczek ze $rodka-
mi do odkazania w jednej linii.
Pokazywanie zwyktych przed-
miotow w artystycznej roli byto
inspirowane jedna z czasowych
wystaw w Pawilonie Czterech
Koput we Wroctawiu, na kto-
rej artysta zaprezentowat m.in.
matg péteczke z kosmetykami.
Wtedy sie dziwitam, ze to jest
sztuka.

Malarsko$¢ dawata wiek-
sze pole do popisu. Postawi-
fam na gre kolorami. Na stole
w kuchni pofozytam czerwony
garnek z jabtkami i obok po-
jemnik do zaparzania kawy —
tez z czerwonymi elementami.
Najwazniejsze w tej instalacji
byty malownicze jabtka. Row-
nie malarsko wypadta lampa
z kloszem w kolorze kafelek po-
stawiona na lodéwce w kuchni.
Nastréj podkreslata niedbale
rzucona pod lampa kolorowa
apaszka i srebrny fancuszek.
W kazdym przedmiocie mozna
odkry¢ co$ artystycznego. Za-
czeftam patrze¢ na swoje miesz-
kanie w zupetnie inny sposéb.

Jedng z malarskich instalaciji
Basi byt zegarek na dfoni ocie-
kajacej woda. Symbolizowato
to uciekajacy czas - zto pande-
mii minie i wréci spokd;.

W drugim tygodniu obie
z Basig zajmowatySmy sie
wspolnymi pojeciami estetycz-
nymi z wykorzystaniem ustalo-
nych elementéw. Do pokaza-

nia rytmu wybratysSmy kieliszki
i ksiazki, kontrast to korale i sza-
liki. Dla dynamizmu niczego nie
ustality$Smy.

Rytm w sztuce polega na
cyklicznym pojawianiu sie pew-
nych elementéw. Dla kieliszkow
byto to tatwe — miaty r6zng wy-
soko$¢. Aby zaktéci¢é monoto-
nie obrazu, zdecydowatam sie
na cienie kieliszkdw na Scianie.
Wykorzystatam dodatkowe
oswietlenie.

Dynamizm pokazatam za po-
mocg diugopiséw i nozyczek
umieszczonych w kubku. Waz-
ne byly ukosne linie. Kontrast
uzyskatam, zestawiajgc szale
o réznych kolorach, fakturze
i deseniach. To byta zabawa. Ja,
seniorka, czutam sie momenta-
mi jak kreatywny przedszkolak.

Koronawirus na
piedestale
Trzeciego tygodnia miaty$my
petna swobode. W finatowej
instalacji trzeba byto w miare
mozliwosci wyrazi¢ siebie, na-
wigzujgc do pandemii. Basia
zdecydowata sie na cykl zdje¢
pokazujagcy Wroctaw opusto-
szaly w czasie pandemii. Ja
zrobitam instalacije z domo-
wych przedmiotéw. Gosia za-
lecata konsultowanie efektow
pracy ze znajomymi, aby sie
przekonag, jak jest odbierana.
Pierwszy pomyst podsuneta
mi Zosia: pusta walizka. Doda-
fam do niej papier toaletowy
— na poczatku pandemii wszy-
scy go kupowali, i niebieskag
maseczke. Catos¢ uzupetniata
zwinieta mata. Wszystko lezato
na podtodze obok zamknietych
drzwi. Ela i Basia byty zachwy-
cone. Praca kojarzyta si¢ im
z upragnionym wyjazdem na
wakacje. Zosia byta niezado-
wolona — chciafa tylko pustg
walizke. Ola zastanawiata sie,
co w tym wszystkim robi pa-
pier toaletowy. Gosia nie wie-
dziata, czy to ma by¢ straszny
obraz pandemii czy zart z niej.
Musiatam wymysli¢ co$ inne-
go. Postawitam na czerwony
kolor i serca — symbol mitosci.

Na bialym $wieczniku poto-
Zzytam pomaranczowa kulke
z wypustkami — miata uda-
waé¢ koronawirusa. Dodatam
zielong karteczke z napisem

~wirus”. Wszystko otoczytam
pamiagtkami z réznych stron
Swiata. Walentynkowy listonosz
z serduszkami byt z Niemiec.
Pochodzace z Meksyku pude-
teczko w ksztaicie serca zostato
potaczone ztotym fancuszkiem
z pluszowym sercem z Polski.
Z tytu postawitam duze czerwo-
ne serce i maly stoik z zielong
trawka. Gosia stwierdzita, ze
koronawirus ze $wiecznika-
-piedestatu géruje nad sercami,
pamigtkami, myslami i wspo-
mnieniami, a dominujacy kolor
czerwony symbolizuje rézne
emocije. W tej instalacji pokaza-
tam siebie, zyjaca w czasie pan-
demii sentymentalnymi wspo-
mnieniami. Po konsultacjach
finalowa prace nazwatam: ,Zyj,
kochaj i tworz — na przekér ko-
ronawirusowi”.

Pandemia zmienita wiele
w nas i wokét nas. Mariusz
Szczygiet zadat czytelnikom
,Duzego Formatu” pytanie,
czego O sobie nie wiedzieli
przed pandemia. Ja, bardzo
aktywna seniorka, nie wiedzia-
tam, ze tak tatwo pogodze sie
z koniecznoscig pozostawania
w domu. Ola uzupetnita mojg
opinie. Napisata: ,Podczas
trwania projektu dowiedzia-
ta$ sie, ze przedmioty, ktére
masz w domu, w pewnym ze-
stawieniu nabierajg innych niz
praktyczne funkcji i znaczen.
Potrafig wyraza¢ Twoje uczucia,
inspirujg Cie do zmieniania ich
uktadéw. Nabrata$ tez innego
pogladu na sztuke”.

Ta opinia Oli okreslita zmiany,
jakie zachodzity we mnie w cza-
sie realizacji projektu ,Ekspe-
rymentalnie”. Przed pandemig
nie przyszto mi przez mysl, ze
zostane tworcg ,artystycznych
instalacji” i ze to mi sie spodo-
ba. Projekt byt ciekawym do-
Swiadczeniem i odkrywaniem
siebie na nowo.

Blog Krystyny Zietak
znajdziecie pod adresem:

https://60virtualculturepl.blogspot.com/ k i
iknij
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Biata Rawska, ul. Jana Pawia Il
55, Apteka z USmiechem
Bielsko-Biata, al. Armii Krajowej
101, Apteka z USmiechem
Bydgoszcz, ul. Ewy Szelburg-
-Zarembiny 9, Apteka Bajka
Bydgoszcz, ul. 11 Listopada 15,
DOZ Apteka. Le$na
Bydgoszcz, ul. Joachima Lele-
wela 2, Apteka Akademicka
Bydgoszcz, ul. Wojska Polskie-
go 9/15, Apteka Biziela Il
Bydgoszcz, ul. Magnuszewska
8, Apteka Aspirynka 2
Bydgoszcz, ul. Ku Wiatrakom
42, Apteka z UsSmiechem
Bydgoszcz, ul. Samotna 4 lok.
U1, Apteka z USmiechem
Bydgoszcz, ul. Czartoryskiego
18, Polski Zwigzek Emerytéw,
Rencistéw i Inwalidow
Bydgoszcz, ul. Jezuicka 1,
Bydgoska Rada Senioréw Urzad
Miasta Bydgoszczy
Bydgoszcz, ul. Gdanska 5, Ze-
spot ds. Wspierania Organizacii
Pozarzadowych i Wolontariatu
Czerwonak, Osiedle Przylesie
7a, Gminna Biblioteka Publiczna
w Czerwonaku

Dawidy, ul .Warszawska 11 B,
Apteka z USmiechem

Gdynia, ul. 3 Maja 27-31, Cen-
trum Aktywnosci Seniora
Gdynia, ul. Swietojanska
141-143, Biblioteka Publiczna
w Gdyni

Gliwice, ul. Bytomska 18, Apte-
ka ,Zdrowie”

Gliwice, ul. Zwycigstwa 1, Strefa
Seniora Gliwickiego Centrum
Organizacji Pozarzadowych
Gniezno, ul. Dworcowa 9A,
Apteka Medkon

Inowroctaw, ul. Laubitza 3,
Apteka z USmiechem
Katowice, ul. Chorzowska 107,
Apteka Europejska/CH Silesia
Katowice, ul. Kossutha 11,
Miejska Biblioteka Publiczna

w Katowicach

Krakoéw, ul. Wroctawska 8/1,
Apteka "Pod Lisciem Miety"
Krakow, ul. Jerzmanowskiego
Erazma 38, Apteka Galen
Krakoéw, ul. Osiedle Hutnicze 3,
Apteka "Zdrowie"

Krakow, ul. Podteska 17A/49,
Apteka "Na Zielonym Wzgérzu"
Krakow, ul. Osiedle Urocze 1,
Apteka "Urocza"

Krakéw, ul. Jana Dekerta 24,
Urzad Miasta Krakowa
Krakow, ul. Sadzawki 5/ 37,
CAS Uskrzydlona Wieczysta
Krakéw, ul. Sagdowa 7/39, CAS
Geriatrics

Krakow, ul. Berka Joselewicza
28, CAS Senior w Centrum
Krakéw, ul. Krupnicza 38, CAS
Krupnicza

Krakow, ul. Dtuga 42, CAS
Siemacha Dituga

Krakow, ul. Bobrowskiego 6,
CAS przy parafii $w. Kazimierza
Krakow, ul. Rzeznicza 2a, CAS
Dojrzaty smak zycia!

Krakow, ul. Kasprowicza 9a/1,
CAS Aktywni Seniorzy Razem -
Udoskonalenie

Krakoéw, ul. Miechowity 6, CAS
Miechowity

Gazeta Senior

dociera do

(miejscowosé, ulica, nazwa placowki)

Krakoéw, ul. Pachonskiego 8,
CAS Pradnik Biaty

Krakow, ul. Rusznikarska

14 lok. 16, CAS Uskrzydleni
Wiekiem

Krakow, ul. Weissa 8/21, CAS
Nie Dzieli Nas Wiek

Krakow, ul. Strzelcow 5a, CAS
Pradnik Czerwony

Krakéw, ul. Lenartowicza 14,
CAS Aktywny Senior — Opty-
mista

Krakow, ul. Litewska 34, CAS
Wspétpracujmy

Krakow, ul. Podchorazych 3,
CAS Zrédto

Krakow, ul. Na Btonie 15 B,
CAS Bronowice

Krakoéw, ul. 28 lipca 1943 173,
CAS w Willi Decjusza

Krakoéw, ul. Ludwinowska 11,
CAS Lemon Fitness

Krakow, ul. Tuchowska 113,
CAS Swoszowice

Krakoéw, ul. Witosa 39, CAS
Kurdwanéw

Krakoéw, ul. Kamienskiego 11,
CAS Siemacha Bonarka
Krakow, ul. Kurczaba 25, CAS
Ztoty Wiek

Krakow, ul. Kozia 22, CAS
Zeglarz

Krakoéw, al. Daszynskiego 16,
CAS Zabtocie — Grzegorzki
Krakow, ul. Bagrowa 80 / 43,
CAS Pracownia Kulturalna
Krakoéw, os. Ztotej Jesieni 16,
CAS Bienczyce

Krakow, os. Na Stoku 1, CAS
Uskrzydlone Wzgo6rza
Krakow, os. Zielone 22, CAS
Nowe Centrum Aktywnosci
Senioréw

Krakoéw, os. Na Skarpie 35,
CAS Fruwajaca Ryba

Krakow, os. Gorali 23, CAS
Seniorzy nauczycielami zycia
Krakoéw, os. Centrum E 18, CAS
Cyfrowe Centrum

Krakow, ul. Ptaszyckiego 6,
CAS Nestor Spot Ptaszyckiego
Krakow, ul. Facimiech 32, CAS
Nestor Spot Koztowek
Krakow, ul. Dziatowskiego 1,
CAS Tekla

Krakow, ul. Rostworowskiego
13, CAS Radosny Senior
Krakow, ul. Borsucza 12, CAS
Borsuczek

Krakoéw, os. Tysigclecia 42, CAS
Super Senior

Krakéw, ul. Batorego 3/5, CAS
Stowarzyszenia Dobrej Nadziei
Krakéw, os. Dywizjonu 303 bl.
66, CAS Mtodzi duchem
Krakow, os. O$wiecenia 7/1A,
CAS Siédemka Centrum
Krakow, Pl. Wszystkich Swie-
tych 3-4, Informacja Urzedu
Miasta Krakowa

Krakow, Biblioteka Krakéw (filie)
Krakéw, ul. Kapielowa 70,
Uzdrowisko Krakéw Swoszo-
wice

Legionowo, ul. Kopernika 9,
Apteka z USmiechem
Legionowo, ul. Suwalna 9B,
Apteka z USmiechem
Legionowo, ul. Pitsudskiego 13,
Apteka z USmiechem

todz, ul. Elsnera 11, Apteka
Alofa

todz, ul. Przetecz 1, Apteka Na
Przeteczy

todz, ul. Wélczanska 37, Apte-
ka Calendula

£o6dz, ul. Zubardzka 3, Centrum
Aktywnego Seniora - Batuty,
BOK Na Zubardzkiej

£6dz, ul. Zachodnia 47, Urzad
Miasta £odzi, Zespot ds. Se-
niorow

£6dz, ul. Limanowskiego 166,
Centrum Aktywnego Seniora -
Batuty, BOK Rondo

t£6dz, ul. Ltanowa 14, Centrum
Aktywnego Seniora - Batuty,
BOK Lutnia

todz, ul. Gorkiego 16, Centrum
Aktywnego Seniora - Widzew,
Centrum w Domu Kultury "502"
£6dz, ul. Bratystawska 6a,
Centrum Aktywnego Seniora -
Polesie, Poleski O$rodek Sztuki
filia "Karolew"

£6dz, ul. Siedlecka 1, Centrum
Aktywnego Seniora - Gérna,
Osrodek Kultury "Gérna"
£6dz, ul. Zachodnia 54/56,
Centrum Aktywnego Seniora -
Akademicki Osrodek Inicjatyw
Artystycznych

£6dz, ul. Wandurskiego 4, Koto
nr 6 Polskiego Zwigzku Emery-
toéw Rencistow i Inwalidéw
t6dz, ul. Gorkiego 63, Koto nr
7 Polskiego Zwigzku Emerytow
Rencistéw i Inwalidow

£6dz, ul. Zbiorcza 21, PZERII I
Oddziat £6dz — Widzew

£6dz, ul. Limanowskiego 124a,
PZERII | Oddziat £6dz - Batuty
t6dz, ul. Sedziowska 18, Koto
Emerytow i Rencistéw Pracowni-
kéw Oswiaty £6dzZ - Batuty
t6dz, ul. Armii Krajowej 34, Koto
nr 2 PZERII "Oaza"

£6dz, ul. Prochnika 5, Oddziat
Okregowy Polskiego Zwiazku
Emerytow Rencistow i Inwalidéw
£6dz, ul. Rojna 39, Miejska Bi-
bliotek Publiczna £6dz — Batuty
todz, ul. Paderewskiego 11a,
Miejska Bibliotek Publiczna
Lédz — Gorna

£6dz, ul. Dtugosza 21/23, Miej-
ska Bibliotek Publiczna £6dz

— Polesie

£édz, ul. Narutowicza 8/10,
Miejska Biblioteka Publiczna
Lo6dz - Srodmiescie

Lo6dz, ul. Ketlinga 21, Miejska
Biblioteka Publiczna £6dz -
Widzew

Marki, ul. Fabryczna 14, Apteka
z USmiechem

Mystowice, ul. Powstancow 1,
Urzad Miasta Mystowice
Niemodlin, ul. Opolska 6/8,
Apteka Z Usmiechem

Nowy Dwér Maz., ul. Wojska
Polskiego 20, Apteka z USmie-
chem

Nowy Sacz, ul. Sobieskiego
14A, Apteka z USmiechem
Nowy Sacz, ul. Batorego 46,
Apteka z USmiechem

Nysa, ul. Szopena 16, Apteka
Z USmiechem

Otawa, ul. Baczynskiego 1,
Apteka Z USmiechem

Ostréw Wielkopolski, ul.
Krélowej Jadwigi 8/C, UTW

w Ostrowie Wikp.

Pajeczno, ul. Wisniowa 26,
Apteka Z Usmiechem
Piaseczno, ul. Kosciuszki 33,
Apteka Z Usmiechem

Piotrkéw Trybunalski, ul. Szkol-
na 37, Apteka z USmiechem
Piotrkéw Trybunalski, ul. Pol-
skiej Organizacji Wojskowej 12,
Apteka z USmiechem

Ptock, ul. Gatczynskiego 11,
Apteka z USmiechem

Ptonsk, ul. Grunwaldzka 24b,
Apteka z USmiechem

Ptonsk, ul. Warszawska 28,
Apteka z USmiechem

Poznan, ul. Gérna Wilda 82,
Apteka Pod Klonami

Poznan, ul. Jana Keplera 1,
Apteka Pod Storicem

Poznan, ul. Powstan Narodo-
wych 35, Apteka Medkon
Poznan, ul. Wroctawska 20,
Apteka Na Staréwce

Poznan, ul. Grunwaldzka 31C,
Apteka Botaniqa

Poznan, ul. Wilczak 12f, Apteka
Pod Ztotym Lwem

Poznan, ul. Stary Rynek 75,
Apteka Pod Ztotym Lwem
Poznan, ul. Mielzyriskiego 24,
Centrum Inicjatyw Senioralnych
Poznan, Biblioteka Raczynskich
(28 Filii)

Poznan, ul. Ratajczaka 44
(Arkadia), Centrum Informacji
Miejskiej

Poznan, ul. Grabowa 22D,
Stowarzyszenie Ludzi Il Wieku
"Swierczewski Krag"

Poznan, ul. Bukowska 27/29,
PCWOPiW Centrum Bukowska
Poznan, ul. Stary Rynek 59/60,
Centrum Informaciji Turystycznej
Poznan, ul. Blacharska 2, Apte-
ka Medkon

Poznan, ul. Garbary 71, Apteka
Medkon

Poznan, ul. Jutrzenka 8/H1,
Apteka Medkon

Poznan, ul. Krarcowa 62/U5,
Apteka Medkon

Poznan, ul. Milczanska 1, Apte-
ka Medkon

Poznan, ul. Morawskiego 2b,
Apteka Medkon

Poznan, ul. Naramowicka
47/112-113, Apteka Medkon
Poznan, ul. Stowianska 36,
Apteka Medkon

Poznan, os. Stare Zegrze
14/64A, Apteka Medkon
Poznan, os. Powstann Narodo-
wych 35, Apteka Medkon
Poznan, ul. Strozynskiego 13,
Apteka Medkon

Radomsko, ul. Przedborska 47,
Apteka z USmiechem
Radzymin, ul. Konstytucji 3-go
Maja 30, Apteka z USmiechem
Radzymin, ul. Konstytucji 3
Maja 10, Apteka z USmiechem
Sieradz, al. Grunwaldzka 1,
Apteka z USmiechem

Sierpc, ul. Matejki 1¢, Centrum
Niskich Cen, Apteka z USmiechem
Skierniewice, ul. Mjr Suchar-
skiego 12, Apteka z USmiechem
Sopot, ul. Mickiewicza 49, So-
pockie Centrum Seniora
Sopot, ul. Kosciuszki 25/27,
Polski Zwigzek Emerytéw, Ren-
cistow i Inwalidéw
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Sosnowiec, ul. 3go Maja 33, Cen-
trum Aktywnosci Spotecznej 60+
Sosnowiec, ul. 3 Maja 33, Rada
Senioréw Miasta Sosnowca
Strzatkowo , Al. Prymasa
Wyszynskiego 22, Biblioteka
Publiczna gminy Strzatkowo
Torun, ul. Swietopetka 26,
Apteka Puls

Torun, ul. Uniwersytecka 17,
Apteka Puls Uniwersytecka
Torun, ul. Kard. S. Wyszyn-
skiego 19 lok. 003, Apteka

z USmiechem

Torun, ul. Szosa Chetminska
176, Apteka z USmiechem
Torun, ul. Reja 15, Apteka

z USmiechem

Torun, ul. Waly gen. Sikorskiego
8, Punkt Informacyjny Urzedu
Miasta Torunia - Centrum

Torun, ul. Grudzigdzka 126

B, Punkt Informacyjny Urzedu
Miasta Torunia - Grudzigdzka
Torun, ul. Fatata 39, Rada Se-
nioréw Miasta Torunia

Torun, ul. M. Sktodowskiej-Curie
73, Wojewoddzka Rada ds. Polity-
ki Senioralnej

Torun, ul. Poznanska 52, Punkt
Informacyjny Urzedu Miasta
Torunia - Podgoérz

Torun, ul. Dziewulskiego 38,
Punkt Informacyjny Urzedu
Miasta Torunia - Rubinkowo
Torun, ul. Broniewskiego 90,
Punkt Informacyjny Urzedu
Miasta Torunia - Plaza
Warszawa, ul. gen. Waleriana
Czumy 3A, Apteka

Warszawa, ul. Gérska 19,
Apteka

Warszawa, ul. Grojecka 76,
Apteka Farm-Jed

Warszawa, ul. gen. Sylwestra
Kaliskiego 39, Apteka Bemowo V
Warszawa, ul. Modlinska 199A,
Apteka Vademecum

Warszawa, ul. Ostrobramska
101A, Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Roentgena 5,
Apteka

Warszawa, ul. Banacha 1A,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Gérczewska 224,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Gotarda 16,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Meander 2A,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Pastecka 8 D,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Kochanowskiego
23 lok H-2, Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Montwittowska 2,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Indiry Gandhi 35,
Apteka z USmiechem
Warszawa, Ul. Meriana C. Coo-
pera 5, Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Bracka 5 Iok.

10, Polski Zwigzek Emerytow,
Rencistéw i Inwalidow
Warszawa, ul. Nowogrodzka
1/3/5, Departament Polityki
Senioralnej

Wieliszew, ul. Koscielna 61,
Apteka z USmiechem
Wioctawek, ul. Chopina 27,
Apteka

Wotomin, ul. Wileriska 40, Apte-
ka z USmiechem
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Wotomin, ul. Warszawska 15
A,C, Apteka z UsSmiechem
Wotomin, ul. Pradzynskiego 37
lok. L2, Apteka z USmiechem
Wotomin, Al .Niepodlegtosci 17,
Apteka z USmiechem

Wotomin, Al. Armii Krajowej 64
bl.11, Apteka z USmiechem
Wroctaw, ul. Legnicka 72, Apte-
ka Waleriana

Wroctaw, ul. Lucjana Siemien-
skiego 18, Apteka Rubus
Wroctaw, ul. Uczniowska 37,
Apteka Ottaszynska

Wroctaw, ul. Powstarncow
Slaskich 146/1, DOZ Apteka.
Aksamitna

Wroctaw, ul. Rynek 42/43,
Apteka Pod Podwdjnym Ztotym
Ortem

Wroctaw, ul. Jana Kilinskiego
26, Apteka Cedrus

Wroctaw, ul. Armii Krajowej
14/1, Apteka Sliczna

Wroctaw, ul. Wactawa Berenta
26/20, Apteka Kartowicka
Wroctaw, ul. Ztotnicka 4G,
Apteka Ztotnicka

Wroctaw, ul. Stabtowicka 119,
Apteka Expresspharm VI
Wroctaw, ul. Drukarska 36,
Apteka Czekoladowa 2
Wroctaw, plac Dominikanski 6,
Wroctawskie Centrum Seniora
Wroctaw, pl. Solidarnosci 1/3/5,
PTW - filia Wroctawskie Cen-
trum Seniora

Wroctaw, Plac Solny 14a/5,
Swiatowy Zwigzek Zotnierzy
Armii Krajowe;j

Wroctaw, Miejska Biblioteka
Publiczna (39 Filii)

Wroctaw, ul. Podwale 14, Polski
Zwiagzek Emerytéw, Rencistow

i Inwalidéw

Wroctaw, ul. Prusa 37-39, Sto-
warzyszenie Zotty Parasol
Wroctaw, ul. W. Bogustawskie-
go 8-10, UM DepartamentSpraw
Spotecznych

Wroctaw, ul. Sukiennice 9,
Biuro Prezydenta Wroctawia
Wroctaw, ul. Paulinska 4/8,
Polski Zwigzek Emerytéw, Ren-
cistow i Inwalidow

Wroctaw, ul. Kniaziewicza 28,
Polski Zwigzek Emerytéw, Ren-
cistow i Inwalidow

Wroctaw, ul. Biskupia 11, Pol-
skie Stowarzyszenie Diabetykow
koto Wroctaw-Centrum
Wroctaw, ul. Lotnicza 22, Polski
Zwiazek Emerytow, Rencistoéw

i Inwalidéw

Wroctaw, ul. Pitsudskiego 74,
Komisja Senioréw przy WRFSN-
-TNOT

Wroctaw, ul. Marszatka J.
Pitsudskiego 67, Teatr Muzyczny
Capitol

Wroctaw, ul. Borowska 99,
Wroctawski Park Wodny
Wroctaw, ul. Legnicka 65,
Centrum Wspierania Organizaciji
Pozarzgdowych / SEKTOR 3
Wroctaw, ul. Swidnicka 8b,
Strefa Kultury Wroctaw, Barbara
Zdunska Wola, ul. Laska 63,
Apteka
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Czytaj codziennie w Internecie

Gazeta Senior
w Internecie

codzienne zrodto wiadomosci

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

Gazeta Senior

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

Znaczenie wyrazow:

Poziomo: 1. mita przechadzka. 6. miejsce realizacji recept. 9. pows$ciagliwo$é. 10. najstarszy w ro-
dzinie. 11. sedno sprawy. 12. drwina. 15. dziwaczny ruch ciata. 18. dreczacy sen. 21. czarna na
mokradtach. 22. kuracjusz. 23. krzew. 24. cérka Zeusa. 27. berbe¢. 31. upiekszenie. 34. kuchenny
automat. 35. gataz produkcji lub handlu. 36. juz zapracowat na staro$¢. 37. wywotuje choroby. 38.
autorytet. 41. urzad imama. 45. nagonka na polowaniu. 47. koronawirus. 48. teraz to urlopowy. 49.
efekt ubywania. 50. kwasica. 51. drogi w przystowiu.

38 39 41

45

47

Pionowo: 2. tylna cze$¢ tutowia. 3. kuchenna przyprawa. 4. ciastko z kremem. 5. kwasny owoc. 6.
solo w operze. 7. godto Indian. 8. niezyt nosa. 13. figiel. 14. sprzet ratownika. 15. wyciag z akt. 16.
swojski nietoperz. 17. niedostatek. 18. zabronienie czego$. 19. kamien w pierécionku. 20. klamra
taczaca mury. 25. stotek kuchenny. 26. zeszycik na zapiski. 28. flmowy bohater w masce. 29. szar-
za w wojsku. 30. oklaski. 32. specjalny jadtospis. 33. gruda wegla. 38. zarozumiato$¢. 39. uktada
je fryzjer. 40. ki$¢ winogron. 42. na twarzy. 43. mordega. 44. biaty sport. 45. palmy na pustyni. 46.

obok drzwi.
1 (2 (3 4 |5 |6 |7 |8 9 |10 |11 | |12 |13 |14 |15|16| |17 (18|19 |20 | Litery z p6l dodatkowo ponumerowanych od 1 do 20 dadza rozwiazanie krzyzowki.
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