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Wokalna alchemia

Znakomita wokalist-
ka jazzowa, kompo-
zytorka, aranzerka,
autorka tekstow.
Ceniona trenerka
wokalna, ktéra potra-
fi znakomicie taczyé
prace na jazzowej
estradzie z na-
uczaniem $piewu.
Pracuje z czotowka
polskiego, europej-
skiego i Swiatowego
jazzu. Od lat jest
wazng postacia po-
pularnego programu
telewizyjnego ,, Twoja
twarz brzmi znajo-
mo”. Z Agnieszka
Hekiert rozmawia
Andrzej Wisniewski.

Andrzej Wisniewski: Duzo
Pani pracuje. Koncerty,
nagrywanie ptyt, pra-

ca w popularnym show
telewizyjnym ,,Twoja twarz
brzmi znajomo”, zajecia
warsztatowe z mtodzieza.
Jak sobie Pani z tym ogro-
mem pracy radzi?
Agnieszka Hekiert: To
prawda, pracy jest duzo, ale
przez lata jako$ udato mi sie
pouktadac¢ priorytety i na razie
wychodzi to nie najgorze;j.

Co jest w tej chwili dla
Pani wazniejsze: jazz, kon-
certowanie, nagrywanie
ptyt czy praca z gwiazdami
w studiu telewizyjnym?
Jestem przede wszystkim
wokalistka jazzowa i bardzo

wazny jest dla mnie kontakt
z publicznoscig. Kocham
ludzi, jestem otwarta na
propozycije, a do tego tygla
muzycznych namigtnosci
staram sie dorzucic¢ co$ od
siebie — mam tu na mysli pi-
sanie tekstéw, komponowanie
czy tez aranzowanie utworéw
na moim looperze. Natomiast
praca trenera wokalnego to
pasja, ktérej nie odpuszczam
i czuje, ze w niej tez jestem
spetniona.

Wspomniata Pani, ze jest
otwarta na rézne propozy-
cje i na wspotprace. Czy
w zwigzku z tym pojawit
sie na Pani drodze arty-
stycznej ktos, kto odcisnat
pietno na Pani jako woka-
listce jazzowej?
Oczywiscie, ze takie osoby
sie pojawity. Jedna z nich to
butgarski pianista jazzowy
Konstantin Kostov, z ktorym
aktualnie wspétpracuje. Lubie
jego pomysty aranzacyjne,
niekonwencjonalne podziaty
rytmiczne i umiejetne wpla-
tanie rytmow batkanskich do
naszej wspolnej tworczosci
jazzowej.

Kolejna posta¢ to gigant $wia-
towej wokalistyki jazzowej
Bobby McFerrin. Praca z nim
to artystyczna alchemia.
Potrafi znakomicie stworzy¢
atmosfere otwartosci, swoi-
stego zamys$lenia nad utwora-
mi, wejscia na bardzo gteboki
poziom odczuwania muzyki.
Miatam okazje doswiadczyc¢,
jak pracuje gwiazda $wiato-
wego jazzu.

W dorobku mam tez czte-

ry ptyty: ,Night and Day
Swing”, ,Staries’, trzecia ptyta
z Leszkiem Zadto ,European
Impressions” oraz ostatnia,
jeszcze Swiezutka, bo sprzed
kilku miesiecy pt. ,Soulna-
tion”.

W pracy estradowej nie
stroni Pani od zartow
muzycznych i aktorskich
eksperymentéw. Mam tu
na mysli standard jazzowy
- ,The Lady is a tramp”

w ktérym wcielita sie Pani
w Lady Gage i zaspiewata
w duecie z Krisem Adam-
skim, ktéry zagrat Tonego
Benetta w X edycji pro-
gramu ,, Twoja twarz brzmi
Znajomo”.

Lubie eksperymenty mu-
zyczne. A utwor, o ktorym
méwimy, bardzo czuje ze
wzgledu na jego swingowo-
-big bandowy charakter,
dajgcy wokalistom jazzowym
spore mozliwosci interpreta-
cyjne. Wczedniej ten utwor
$piewali Ella Fitzgerald oraz
Frank Sinatra. Zatem wzorce
znakomite i $wietna piosen-
ka. Mysle, ze udato sie nam
oddac charakter tego utworu,
dajac rado$¢ publicznoéci,

a i my wykonawcy mieli$my
ogromng zabawe podczas
samych przygotowan i wy-
stepu.

»Twoja twarz brzmi znajo-
mo” to program, ktéry bije
rekordy popularnosci. Co
skionito Pania do podjecia
tego typu wyzwania?
Zostatam zaproszona do tego
projektu, majac juz za sobg
prace jako trener wokalny

w innych programach tele-
wizyjnych. To zupetnie nowe
wyzwanie, bo nauki barw
gtosu i przestawiania miejsc
emisyjnych nikt nie uczy. Ze
$piewajgcymi aktorami, nie
tylko w programie, pracuje juz
ponad 7 lat. Praca nie jest ta-
twa, wymaga szybkiego dzia-
fania i ogromnego skupienia,
wystyszenia kazdej maniery,
ozdobnika, zmiany barwo-
wej i niejako ,wtozenia” ich

w aparat gtosowy uczestnika.
A kazdy aparat gtosowy jest

fot. Katarzyna Skrzynecka i Agnieszka Hekiert z "Twoja twarz brzmi znajomo"

inny, wiec trzeba sie tu niezle
nagimnastykowac. Przez te
wszystkie lata wypracowatam
sobie jednak metody, ktore
sie sprawdzajg. W najbliz-
szym czasie przygotowujemy
kolejng edycje show , Twoja
twarz brzmi znajomo”.

Czy ma Pani jaki$ opra-
cowany staty patent na
prace z artystami, czy

tez zawsze stara sie Pani
indywidualnie dopasowac¢
do potencjalnego wyko-
nawcy?

To moje uczenie podszy-

te jest zartem i swoboda.
Jestem osoba kontaktowa,
radosng i chciatabym, aby
moje zajecia uptywaty w takiej
atmosferze. Luz w pracy, inny
sposdb uczenia, uciekanie od
zapiséw nutowych na tyle ile
jest to potrzebne, sprawito,
ze trafitam do tego programu.
Aktorzy nie bardzo przepa-
dajg za praca z zapisami
nutowymi, wiele rzeczy na
estradzie robig intuicyjnie, ale
staram sie w nich nie zabija¢
spontanicznosci. Pracujemy
tak, by odwzorowag¢ artyste,

ktérego zagra $piewajacy
aktor lub tez piosenkarz.

Co Panig denerwuje w tej
pracy?

Denerwuje? ($miech). Wtedy,
kiedy artysci sie nie przygoto-
wujg, mato ¢wiczg (Smiech).
Ja rozumiem, ze arty$ci sa
osobami zajetymi, duzo
pracuja. Ale jezeli zdecy-
dowali sie wystgpi¢ w tym
programie, muszg pracowac
nad soba, inaczej sie nie da.
Wielu wypracowato sobie
wiasng metode pracy. Jedni
duzo ¢éwiczg w domu, a na
prébach dogrywajg niedosko-
natosci, inni za$ intensywnie
pracujg na prébach. Jako$
dajemy rade. Zawsze staram
dopasowac sie do artysty

i moge powiedzie¢, ze na
kazdego mam indywidualny
patent!

Jak trafiaja arty$ci do pro-
gramu ,, Twoja twarz brzmi
znajomo”?

Poprzez castingi. Stajg przed
komisja, gdzie sprawdza sie
ich predyspozycje pod katem
wokalno-aktorskim. Przygla-

damy sie, czy sg w stanie
zinterpretowac¢ maniery wyko-
nawcze artysty, ktérego beda
grali. Staramy sie wysoko
stawia¢ porzeczke, ale mamy
tez na uwadze mozliwosci
wykonawcow, ktorzy wezma
udziat w programie. Ja jestem
tez odpowiedzialna za dobor
repertuaru, zatem musze tak
dobra¢ piosenki dla wyko-
nawcow, by miescity sie w ich
mozliwos$ciach wykonaw-
czych.

Czy ktorys z wykonawcow
zapadt Pani w pamie¢?

Tak — Kasia Skrzynecka

z piosenkami Tiny Turner, Filip
Lato jako Czestaw Niemen
oraz wielu innych.

Czy zaprzyjaznia sie Pani
z artystami?

Oczywiscie. Pracujemy razem
przez trzy, cztery miesigce

w roku, zatem musimy zy¢

w dobrej komitywie. Inaczej
nie daliby$my rady.
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Zyczymy Paristwu zdrowych, spokojnych S'Wiat
Bozego Narodzenia, przezywanych w zgodzie i mitosci
z najblizszymi. Dni wypetnionych rozmowami, chwilamf
relaksu z ulubiong ksigzkg przy kojacej muzyce, pogody ducha %
i pogody zachecajacej do niedfugich, bezpiecznych swigtecznych

spacerow.

Choc¢ za nami trudny rok, pozostajemy z nieustajgcg nadziejg i wiarg, ze
kolejny przyniesie nam wiecej radosci, wiecej chwil spedzonych z bliskimi,
wiecej odpoczynku na tonie natury, mozliwosci wyjazdéw i podrézy.

Niech 2021 Rok bedzie przede wszystkim rokiem zdrowia, spokoju i wszelkiej
pomysinosci. Niech spetniajg sie plany i marzenia, a przyjazn, mitos¢ i szczescie
towarzysza nam w codziennosci.

Zyczy Redakcja "Gazety Senior"

TV 17
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O potrzebie uwaznosci

Jadwiga Kwiek ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Kiedy Gedeon kazat
odejsé tym, ktérym
zabrakto odwa-

gi, odeszto ich 22
tysiace. Gedeon zo-
stat z 10 tysigcami
zotnierzy, podczas
gdy wrég miat 135
tysiecy wojownikow!
Bog jednak uwazat,
ze ,tych ludzi ciagle
jest za duzo”. Kazat
zaprowadzi¢ ich nad
strumien, zeby sie
napili. Potem polecit
Gedeonowi odesta¢
do domu wszyst-
kich, ktorzy pili pro-
sto ze strumienia.
Po czym powiedziat:
»Zostaw tylko tych
trzystu ludzi, ktorzy
pili i rozgladali sie
dookota, a na pewno
zwyciezysz”. Zatem
kazat mu odestac¢
tych, ktérzy nie byli
uwazni. | powtorzyt
»wystarczy ci to, co
masz”.

Uwazaj! Uwazaj, bo sie
oparzysz, ,badz ostrozny”.
Uwazaj, bo cie oszukaja,
,nie ufaj”. Uwaznosci nie
mozna sprowadza¢ do zad-
nego z tych zachowan. Cho¢
bywaja jej czescia. Uwaz-
no$¢ (ang. mindfulness) to
nieosadzajagca $wiadomosé
tego, co dzieje sie z nami
i wokot nas. Uzywajac jezy-
ka potocznego, jest to rodzaj
»przytomnosci”, mentalnego
,ogarniecia sie”. Istotg uwaz-
nosci jest samoobserwacja
umozliwiajaca przerwanie
nawykowego btednego kota,
w ktérym czesto bezwiednie
reagujemy na pojawiajace
sie wewnetrzne i zewnetrzne
wrazenia, niechecia, lekiem
i innymi mocnymi, zwykle ne-
gatywnymi emocjami. Dzieki
uwaznos$ci pojawia sie ,prze-

rwa” pomiedzy spostrzeze-
niem bodzca i nawykowa re-
akcja na niego i mozliwa jest
reakcja bardziej $wiadoma
i zrbwnowazona.

Korzysci z bycia
uwaznym

Doskonale wiemy, ze przy-
zwyczajenie staje sie druga
naturg cztowieka. Niechet-
nie zmieniamy nasze dawne,
sprawdzone nawyki i przy-
zwyczajenia. Co wecale nie
znaczy, ze sg one dla nas
dobre. Czeéciej sg po prostu
wygodne. Przystowie mowi,
ze ,ludzie wolg znane pie-
kto od nieznanego nieba”.
Czesciowo oddaje te prawde
przystowie moéwigce o tym,
ze ,lepszy wrdbel w garsci
niz gotab na dachu”. Cza-
sem tak, a czasem nie. Bo
bywa tak, ze nie mieli§my
szczegdlnego wpltywu na ja-
ko$¢ ,wroébla”, bralismy to,
co nam zycie dato. Ale to nie
znaczy, ze nie mozemy mie¢
czego$ lepszego. Czegos,
na czym nam naprawde za-
lezy. Dlatego potrzebna jest
»przerwa” uwaznosci. Zasta-
nowienie sie nad tym, o co
nam chodzi, na czym nam
naprawde zalezy.

Zamiast odruchowego
,ZNOWU Ssie czepiasz” na py-
tanie ,gdzie sg kluczyki od
samochodu” mozemy dzieki
uwaznosci nie tylko rozwazy¢
mozliwo$¢ innych odpowie-
dzi, ale tez przeanalizowac
sytuacje, ktére powtarza sie
notorycznie w naszym domu
i powoduje nieprzyjemne
spiecia. Mozemy pomysle¢
o tym, czy rzeczywiscie klu-
czyki sg rzucane byle gdzie,
czy pytajacy chce po prostu
do nas zagada¢? A moze
celowo chce nas zirytowac?
Mozemy w sposéb nieosa-
dzajgcy uswiadomi¢ sobie
to, co faktycznie ma miejsce.
| zareagowac¢ stosownie do
rzeczywistej sytuacji.

Korzysci wynikajace z po-
prawy uwaznos$ci to: zdol-
no$¢ do szybszej regenera-
cji, lepsza regulacja emociji,
zwiekszenie koncentracji
uwagi, efektywnosci pracy
i wrazliwos$ci spoteczne;j.

Uwaznos$¢ jest potrzebna
wszedzie tam, gdzie spotyka
sie duzo ludzi i gdzie mozna
spodziewaé sie duzej iloSci

stresu. Dlatego ros$nie liczba
kurséw oferujgcych treningi
mindfulness.

Trening uwaznosci

Uwaznos¢ mozna tez roz-
wija¢ samodzielnie przy po-
mocy kilku prostych ¢wiczen
pozwalajacych odprezyé
mébzg i przygotowaé¢ go do
czekajacych nas zadan.

Cwiczenie 1. Skup sie na
oddechu przez 1 minute. Za-
cznij od powolnego wdechu,
dolicz do 6 i zréb powolny
wydech, pozwalajac uj$¢
zgromadzonemu  napieciu.
Zadbaj o to, zeby twoja uwa-
ga byta caty czas przy odde-
chu. Za kazdym razem, kiedy
umyst zacznie zajmowacé sie
czyms$ innym, spokojnie wra-
caj do obserwacji oddechu.
Kiedy poradzisz sobie z wy-
konywaniem ¢wiczenia przez
jedng minute, mozesz wydtu-
zac jego czas.

Cwiczenie 2. Uwaznie ob-
serwuj wybrang rzecz. Wy-
bierz dowolny przedmiot ze
swojego otoczenia. Skup na
nim uwage przez minute lub
dwie. Nie réb nic poza przy-
gladaniem sie temu obiekto-
wi, obserwuj go tak, jakby$
widziat go pierwszy raz. Nie-
mal tak, jakby$ byt jego od-
krywca. .

Cwiczenie 3. Swiadomie
dotykaj wybrany przedmiot.
Moze to by¢ na przykiad
szklanka, do ktérej nalewasz
wode. Nie rob tego automa-
tycznie. Uwaznie obserwuj
kazdy wykonywany ruch. Za-
trzymaj sie po kazdej kolej-
nej sekwencji wykonywane-
go zadania. Obserwuj swoje
doznania z tym zwigzane:
ciepto, zimno, gtadkos$é,
szorstko$¢, etc.

Cwiczenie 4. Skup sie na
tym czego stuchasz. Mozesz
skupi¢ sie na dzwiekach mu-
zyki. Najlepiej tej, ktorej do-
tychczas nie stuchate$. Ale
moga to by¢ rowniez dzwieki
dochodzgce z najblizszego
otoczenia. Mozna tez stu-
cha¢ ciszy, bo ma ona wiele
brzmien. Staraj sie wytapac¢
przyjemne dzwieki i pozwdl
sie im nies$¢ przez chwile, od-
dychajac swobodnie.

Cwiczenie 5. Badz w pet-
ni obecny podczas wykony-
wania ,nudnych” czynnosci.
Wiekszo$¢ zycia uptywa nam
na codziennych rutynowych

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

zajeciach, ktére uwazamy
za nudne. Chcemy zazwy-
czaj, zeby sie jak najszybciej
skonczyly i zebysmy mogli
robi¢ co$ innego. Co$, co
uwazamy za wazne, godne
uwagi. Co$, co nazywamy
,prawdziwym zyciem”. Wie-
szanie prania, odkurzanie,
zmywanie staramy sie ,od-
fajkowaé”, zeby przejs¢ do
czegos ekscytujacego. Tym-
czasem te niechetnie wyko-
nywane czynno$¢, ,szybko,
szybko, zeby mie¢ to za
sobg” moga byé znakomitg
okazja do ¢wiczenia uwaz-
nosci. Moga by¢ ukojeniem
dla zapracowanego umystu.
Sprébuj wykonywaé¢ rutyno-
wg czynno$¢, na przykfad
sprzatanie domu, z wielka
uwaga koncentrujgc sie na
kazdym detalu wykonywa-
nej pracy. Wczuj sie w kaz-
dy ruch miesni, obserwuj,
jak sie napinajg i rozluznia-
ja. Obserwuj powstawanie
i znikanie smug w trakcie
odkurzania. Szukaj bardziej
efektywnych ruchow. Ciesz
sie kazdym krokiem wyko-
nanej pracy. Paradoksalnie
rutynowg czynno$¢ ukon-
czysz dzieki temu szybciej
i mniej znudzony. A efekty
uwaznosci dadzg znaé o so-
bie w innych, ,wazniejszych”
dziedzinach zycia.

W trakcie wszystkich wy-
konywanych ¢wiczen nale-
zy pamieta¢ o prawidtowym
oddychaniu, bo to on jest
podstawag wiasciwego funk-
cjonowania.

Naucz dzieci i wnuki

Pamietajmy tez o uczeniu
uwaznosci nasze  dzieci
i wnuki, ktére coraz wiecej
czasu spedzaja w $wiecie
wirtualnym ze szkoda dla
Swiata realnego. Nic nie
stoi na przeszkodzie, zeby-
$my uczyli ich tych ¢wiczen.
W formie zabawy, konkur-

sow, wspdlnie wykonywanej
pracy, ktéra nie musi by¢
uciazliwoscia, ale okazja do
budowania relacji i éwiczenia
uwaznosci.
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ZAMOW BIBLIE AUDIO
PRZEZ TELEFON

ZADZWON NA NUMER

+48 22 129 10 55

Zdobadz
BIBLIE AUDIO KIDS DEMO CD 2!
Podczas zamdwienia podaj hasto
nGazeta Senior”, aby otrzymacd
nasze wydawnictwo
z dwunastoma historiami
dla dzieci z komentarzem
biblisty teologa.
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Koledy Sceny Kamienica
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To doskonaly prezent $wiatecz-
ny dla wszystkich melomandw,
ale nie tylko.

Wroctawski Teatr Sceny Ka-
mienica wydat pierwszy ptyto-
wy album z najpiekniejszymi
polskimi koledami i pastorat-
kami w zaskakujacych inter-
pretacjach. Znalazly sie¢ na nim
utwory wykonywane operowo,
jazzowo i musicalowo w zna-
komitych aranzacjach Ivana
Zhukova.

Zakup ptyty to nie tylko mozli-
wos$¢ obdarowania bliskiej oso-
by i przezywania $wigtecznego
okresu przy dzwiekach piek-
nych melodii, ale réwniez nie-
ocenione wsparcie dla teatru
w okresie, w ktorym, podobnie
jak wszystkie instytucje kultury,
pozostaje zamknigty w zwigzku
z aktualnymi zaleceniami rzadu.
Juz od 11 grudnia kazda chet-
na osoba bedzie mogta za-
prosi¢ na ten $wigteczny czas

hoinke

EriA KAMI

artystéw Sceny Kamienica. Ele-
ganckie wydawnictwo W tej
koledzie” mozna naby¢ online
na stronie: www.sklep.scena-
kamienica.pl oraz w kasie bile-
towej przy ul. Lelewela 15 we
Wroctawiu.

Teatr Scena Kamienica pomi-
mo stacjonarnego zamkniecia
caly czas kontynuuje swoje ar-
tystyczne dziatania, przenoszac
je do Internetu. Uwadze poleca-
my zwiaszcza dwa programy.
,Maciej z opery” to cykl filmow
Macieja Michatkowskiego, trak-
tujgcych o stynnych gmachach
operowych i filharmonicznych,
z licznymi muzycznymi cieka-
wostkami i warsztatami pisania
recenzji. Drugi z nich to ,Mu-
zyczne podréze tenora Toma-
sza Maleszewskiego”, gdzie
mozna postucha¢ najwigk-
szych polskich przebojéw z lat
20. i 30., koncertéw operetko-
wych oraz polskich piesni.

Jak smog, maseczki i ,,chore budynki”
dziatajg na uktad oddechowy?

W ostatnim czasie
nasz uktad odde-
chowy nie ma lekko.
Epidemia koronawi-
rusa, zwigzane z nia
dtugotrwate noszenie
maseczek, a teraz
takze smog. Dodat-
kowo pomieszczenia,
w ktérych przebywa-
my, moga narazac¢
nasze ptuca na
niebezpieczenstwo.
O tym, co dziata nie-
korzystnie na nasze
ptuca oraz jak o nie
odpowiednio zadbaé,
mowi dr Leszek
Olchowik, alergolog,
pulmonolog i pediatra
z Centrum Medyczne-
go CMP.

Obecnie bardzo duzo cza-
su spedzamy w domach. Nie
kazdy jednak wie, ze wiele
materiatéw wykorzystywa-
nych w budownictwie i do
wykanczania wnetrz jest zréd-
tem toksycznych substanciji,
m.in. formaldehydu, ksylenu
i benzenu. Szkodzi¢ moga po-
wszechnie stosowane farby,
kleje, dywany, meble z ptyty
widrowej czy zastony, a takze
urzadzenia elektroniczne.

Obiekty, co do ktérych udo-
wodniono szkodliwy wptyw

na zdrowie okre$la sie mia-
nem ,chorych budynkéw”.
Juz w 1987 roku WHO (Swia-
towa Organizacja Zdrowia)
ustalita liste objawdw zespotu
chorobowego (SBS - Sick
Building Syndrome), wywota-
nego przebywaniem w takich
miejscach. Sg to m.in.: ast-
ma oskrzelowa, podraznienie
$luzébwek oczu, nosa, krtani,
oskrzeli, béle gtowy, zmecze-
nie, rozdraznienie, ostabienie
koncentracji, duszno$¢ czy
sktonno$¢ do infekcji drég od-
dechowych.

Urzadzajgc mieszkanie, nie
da sie unikng¢ chemii, ale
mozna ja zminimalizowac,

REKLAMA
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rehabilitacja « turnusy

tel. 33 855 11 40, kom 731 731 110

ul. Gérnoslaska 9, Wista,

e-mail: kontakt@krokus.pl
www.krokus.pl

Organizujemy:

rozliczenia dofinansowania

-rehabilitacyjne od 590 zt/os.
- wezasy wypoczynkowe
- imprezy integracyjne

Goscinnosé i dobry smak... u Zrédet

Oferujemy:

- petne wyzywienie

- zabiegi rehabilitacyjne
- wieczorki taneczne

- dni regionalne

- wycieczki

- dwutygodniowe turnusy rehabilitacyjne
juz od 1299 zt/0s. z mozliwo$cia

- tygodniowe wczasy rekreacyjno

Krokus w Wisle posiada wpis do rejestru organizatoréw
i odbiorcédw turnuséw rehabilitacyjnych CSV

- 10% rabatu

na turnusy rehabilitacyjne
na hasto Gazeta Senior

JADLOSPISY INDYWIDUALNE
| FAMILIJNE, EDUKACJA ZYWIENIOWA
W PROFILAKTYCE | LECZENIU
CHOROB DIETOZALEZNYCH

ANALIZA SKLADU CIALA

Dietoterapia

* nadwagi, otytosci, niedozywienia
e schorzen metabolicznych:

cukrzycy, dny moczanowej, zaburzen lipidowych
¢ w chorobach uktadu krgzenia:

nadcisnieniu, miazdzycy

* w chorobach przewodu pokarmowego:
zotadka, jelit, frzustki, watroby,

pecherzyka zétciowego
w dysfunkgcji nerek

pokarmowych
w celiakii, chorobie
Lesniowskiego-Crohna

Izabela Helman
dietetyk
i zywieniowiec

w alergiach i nietolerancjach g

Bilansowanie jadlospiséw
w zywieniu specjalnym
DLA SENIOROW

Tel. 693 638 539
E-mail: info@abcdietetyk.pl
. : www.abc.dietetyk.pl

Wizyty we Wroctawiu:
ul. Grabiszynska 200 E w poniedziatki
ul. Krzywoustego 21/1D pigtki i soboty

kupujac produkty wysokiej
jakosci, najlepiej oznaczone
certyfikatami bezpieczenstwa
i przyjazne $rodowisku. Warto
wybiera¢ materiaty bezpiecz-
ne dla zdrowia, takie jak szkio,
ceramika, kamien, drewno,
cegta, tynk czy metale.

Jak najwiecej czasu na

Swiezym powietrzu

Mimo ogolnych zalecen, aby
pozosta¢ w domach ze wzgle-
du na epidemie koronawirusa,
nie mozemy unika¢ spedzania
czasu na $wiezym powietrzu.

W chtodniejsze dni przed
wyjsciem na zewnatrz warto
sprawdzi¢ jako$¢ powietrza.
Mozemy ja zweryfikowaé w In-
ternecie lub poprzez specjal-
ne aplikacje przeznaczone do
tego celu. Spacer, podczas
gdy w powietrzu unosi sie
smog, ma bardzo szkodliwy
wptyw na nasze drogi odde-
chowe. W takim wypadku le-
piej zdecydowanie pozostaé
w domu do czasu, az powie-
trze sie oczysci.

Cwicz oddech
Cwiczenia oddechowe mo-
zemy wykonywa¢ nawet co-
dziennie. Sa niezwykle proste
i nie wymagajg wigkszego wy-
sitku czy sprzetu lub miejsca.
Wystarcza 3 proste ¢wiczenia,
wykonywane regularnie.
Przede wszystkim warto na-
uczy¢ sie oddychaé przepo-
ng. Doskonatym ¢wiczeniem
jest potozenie sie na plecach
z lekko ugietymi kolanami
i niewielkg ksiazka na brzu-
chu. Na 1-2 (2 s.) przez nos
wdychamy powietrze od ptuc,
a nastepnie wypuszczamy je
dwa razy dtuzej (4 s.) na 3-4-
5-6 przez tzw. zasznurowane
usta — ztozone jak do dmucha-
nia $wieczki. Ksiazka potozo-
na na brzuchu poprzez ucisk
wspomaga wydech. Cwicze-

nie warto powtdrzy¢ w dwoch
seriach po 8 powtorzen.

Dmuchanie w stomke
Niezwykle prostym i skutecz-
nym c¢wiczeniem, wzmacnia-
jacym miesénie oddechowe,
jest dmuchanie w stomke,
umieszczong w kubku wypet-
nionym w 2/3 wodg. Wdycha-
my powietrze i wydychamy je
w rurke. Kazde powtorzenie
powinno trwaé tak dtugo, jak
tylko pozwalaja nam na to
nasze mozliwosci, ale nie do
granic wytrzymatosci. Przy
dobrej kondycji bedzie to ok.
7 s., przy stabszej ok. 3 s. Wy-
konujemy jedng serie przez
max. 10 min.

Stojac, podnie$ rece do
goéry i wykonaj jednocze$nie
wdech. Nastepnie, opuszcza-
jac rece, zréb wydech. Cwi-
czenie wykonaj w 2 seriach po
8 powtdrzen. Mozesz dodat-
kowo wzig¢ w dtonie ciezarki.

No$ maseczke, ale
czysta i z filtrem
Praktycznie wcale nie chronia
nas maski wykonane z mate-
riatu. Najlepiej zainwestowac
w wielorazowg maseczke
z filtrem, tzw. antysmogowa.
Powinna okrywaé nos, usta
i brode, moze mie¢ dodatko-
wo zawor wdechowy i/lub wy-
dechowy. Zabezpiecza przed
wdychaniem szkodliwych
pytéw, jak i zmniejsza praw-
dopodobienstwo  zakazenia
koronawirusem. Dodatkowo
jest ekologiczna, nalezy jed-
nak pamietac o jej regularnym
praniu i wymianie filtra.
Dobrym wyborem sa tak-
ze maseczki budowlane
tzw. przeciwpytowe z filtrami
z oznaczeniem FFP1, FFP2
i FFP3 oraz chirurgiczne. Sa
to opcje jednorazowe i nie na-
lezy uzywac ich ponownie.
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Wypieki — remedium na stres

Ten rok w mniejszym
lub wiekszym stopniu
dat w kos$¢ kazdemu.
To naturalne, ze czuje-
my sie znuzeni i bar-
dziej zestresowani.
Dlatego tym bardziej
powinni$my bez wy-
rzutow sumienia od-
dawac sie zajeciom,
ktore umilg nam czas
i pomoga zmniejszy¢
napiecie. Parafrazujac
klasyka - ,,co powinna
zrobi¢ kobieta w sytu-
acji trudnej? WY-PIE-
-KAC!”.

Oto ztota rada Kobiety Pracuja-
cej, zaprezentowana w jednym
z odcinkéw ,,Czterdziestolatka”
strapionej  zdenerwowaniem
inzyniera Karwowskiego zonie
Magdzie. Kiedy ,wszyscy do-
okota szalejg, biegaja z kata
w kat, poptakuja”, remedium
na cate zto ma by¢ placek ze
$liwkami.

Oczywiscie nie musi to by¢
placek ze sliwkami. — , Terapeu-
tyczne wypiekanie” jest oczy-
wiscie jeszcze przyjemniejsze,

kiedy mamy do niego tadne,
przyjemne w dotyku i wygodne
w obstudze narzedzia. Koloro-
we foremki z silikonu, topatki
do perfekcyjnego naktadania
lukru lub kremu czy nawet tale-
rzyki, kubki albo filizanki (kaw-
ka lub herbatka do ciasta musi
przeciez by¢!) to na szczescie
jedne z najtanszych akceso-
riéow kuchennych, ktére na do-
datek sg trwate i praktyczne —
opowiada ekspertka zwiazana
z firma KiK.

Nasza stodkg autoterapie
mozemy zastosowaé, kiedy
chcemy spedzi¢ czas z rodzi-
na (i przy okazji nauczy¢ dzieci
czy wnuki nowej umiejetnosci),
oderwac¢ sie cho¢ na chwile
od niekoniecznie przyjemnej
rzeczywistosci, czy poprawic¢
humor bliskim, z ktérymi z wia-
domych wzgledéw spotykamy
sie obecnie rzadziej lub wcale.
Wystarczy przygotowac kilka
paczuszek z porcja domowe-
go ciasta, batonikami lub ciast-
kami i podrzuci¢ je bliskim.

Przepis na ciasteczka
owsiane

Skfadniki: ptatki owsiane, doj-
rzate banany, dowolne dodat-
ki: suszone owoce (np. zurawi-
na), orzechy, pfatki migdatowe,
mak, sezam, odrobina miodu
lub kakao.

Proporcje sg wiasciwie do-

wolne, jednak najlepiej ptatki
owsiane dosypywaé do ugnie-
cionych widelcem bananéw
stopniowo. Banany to spoi-
wo, ktére pozwoli uformowac
z ptatkéw i dodatkdéw ciastecz-
ka.

Wykonanie: Wiaczamy pie-
karnik, by sie rozgrzat i nasta-
wiamy go na 170-180 stopni.
Banany rozgniatamy widelcem
w misce. Do bananowej pap-
ki dosypujemy nieugotowane
ptatki owsiane, 1-1,5 szklanki
na 3-4 banany powinno wy-
starczy¢. Mieszamy wszystko.
Na koniec dodajemy dowolne
dodatki i znébw mieszamy catg
mase.

Blache do pieczenia wykfada-
my papierem i smarujemy go
bardzo cienkg warstwa oleju
kokosowego lub stoneczniko-
wego. tyzkg stotowg naktada-
my niewielkie porcje ,ciasta”
na blache, a nastepnie kazda
rozgniatamy delikatnie, by
utworzyto sie z niej okragte,
ptaskie o grubosci ok. 1 cm
ciasteczko.

Blache wktadamy do piekarni-
ka i czekamy kilka-kilkanascie
minut. Ciasteczka sg gotowe,
gdy zaczng mocno pachnie¢,
a ptatki owsiane sie¢ zarumie-
nig. Najlepiej smakujg na cie-
pto.

Przepis na
odpornosc

Z badan wynika, ze
wiekszos$¢ z nas
zaczyna Swiado-

mie wspiera¢ swoja
odpornos$¢ dopiero
w okresie sezono-
wych infekcji, cho¢
wiemy, ze warto dba¢
0 nia przez caty rok.

Wsréd metod wspieraja-
cych odporno$¢ Polacy uwa-
zaja za najbardziej skutecz-
ne: diete bogata w warzywa
i owoce, spozywanie natu-
ralnych produktéw wzmac-
niajacych odpornos¢, takich
jak czosnek, maliny, dzika
réza, uprawianie sportu oraz
przyjmowanie witamin. Wy-
mieniajg takze hartowanie
organizmu np. poprzez na-
przemienny zimny-ciepty
prysznic, dbanie o flore bak-
teryjna jelit (probiotyki).

Wyniki badania wskazu-
ja, ze nasza $wiadomos$c
w kwestii wspierania odpor-
nosci jest wysoka. Jednak
w praktyce zbyt mato osob

prowadzi naprawde zdrowy
tryb zycia, ktéry tworzy silny
system odpornosciowy.

Jednym z najwazniejszych
sposobéw wzmacniania od-
pornosci jest zdrowa, zbi-
lansowana dieta, bogata
w produkty roslinne oraz ak-
tywnos$¢ fizyczna - ale tylko
wtedy, kiedy jest umiarko-
wana (nieekstremalna) i re-
gularna. Eksperci radza, by
najlepiej rusza¢ sie na Swie-
zym powietrzu i na stoncu.
Gdy go brakuje — np. zima
— zaleca sie suplementacje
witaminy D.

W okresie zimowym warto
wzig¢ pod uwage preparat
taki jak Plusssz Odpornosé
Senior 100% Complex — su-
plement diety stworzony
z mys$la o osobach starszych.
W jego sktadzie znajdziemy
specjalny zestaw sktadnikéw
wspierajacych  odpornosgé,
m.in. cynk, witamine D3, C,
B6, B12, a takze skfadniki
pochodzenia naturalnego -
dzikg réze i rutyne. Co waz-
ne, preparat jest bez dodatku
cukru.

Zréwnowazona dieta
i zdrowy tryb zycia sa istotne
dla zachowania zdrowia.

\emep,
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ODPORNOSC SENIOR
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REKLAMA

100% IMMUNO COMPLEX

witaminaD 2000 j.m. 50 ug
witamina C 160 mg
witamina B6 1.4mg

2
2
3
g
B

Plusssz Odpornosc Senior 100% Complex to
preparat stworzony z mysla o seniorach.

Zawiera 100% immuno complex
- specjalny zestaw sktadnikow*

\ wspierajacych ich odpornosc ,

Z SOKIEM
OWOCOWYM

w proszku

1000%
200%
100%

© WITAMINA D3
© WITAMINA C
© CYNK

© RUTYNA

© DZIKA ROZA

rutyna
ekstrakt z dzikiej rozy
koenzym Q10

25mg
40mg
400 pg

Lawartos¢ sktadnikow aktywnych w zalecanej dziennej porgji - 1 tabletka
(% dziennych Referencyjnych Wartosci Spozycia - dla 0sob dorostych)

nie dotyczy
nie dotyczy
nie dotyczy

dodatku
(X BEZ CUKRU smak MALINA & DZIKA ROZA

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zr6znicowanej diety. Zréwnowazona dieta i zdrowy tryb Zycia s istotne dla zachowania zdrowia.
*Witamina C, D i cynk wspieraja prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
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Dojrzata partycypacja
spoteczna aktywnosc¢ senioréw

Krystyna Zietak

Czasami zastana-
wiam sie, od kiedy

w obiegowym jezyku
polskim funkcjonuje
jakie$ dziwne dla
mnie stowo. Jednym
z takich stow jest
»partycypacja”, ktéra
w moim jezyku nie
istniata.

W stowniku wyrazéw ob-
cych i zwrotow obcojezycz-
nych Witadystawa Kopalin-
skiego z roku 1969 znalaztam
~partycypowac” pochodzace
od facinskiego ,participa-
re”, czyli uczestniczy¢, bra¢
udziat. Dlaczego stowo “par-
tycypacja” pochodzgce od
Lparticipatio” wyparto zwy-
kte polskie stowa, szczegdl-
nie w jezyku urzedowym?
Czy chodzito o podniesienie
prestizu tego, co ono okre-
$la, a moze sie mysli, ze

jego znaczenie jest szersze
niz stowa ,uczestniczenie”?
Trudno to rozstrzygng¢. Mnie
sie podoba uczestniczenie
i uczestnictwo.

Te moje rozwazania zostaty
sprowokowane przez nazwe
projektu ,Dojrzata partycy-
pacja — warsztaty i mento-
ring dla seniorow”, w ktorym
bratam udziat od lipca do
listopada 2020. Miatam wat-
pliwosci, czy nazwa projektu
jest zrozumiata dla senioréw.
,Mentoringu” nie znalaztam
w stowniku Kopalinskiego.
Byt ,mentor”, czyli do$wiad-
czony doradca, przewodnik
zyciowy, nauczyciel. Tytut
projektu sugerowat zamiane
rél — to nie doswiadczeni se-
niorzy mieli by¢ mentorami,
ale jacys$, w domysle, mtodsi.

Wiaczenie senioréw

Projekt realizowany przez
Stowarzyszenie Z6tty Parasol
we Wroctawiu byt dofinanso-
wany przez ministerialny pro-
gram na rzecz Aktywnosci
Spotecznej Osob Starszych
(ASOS). Z zapowiedzi po-
mystodawcédw projektu Anny

Jurkowskiej ze Stowarzysze-
nia Zoty Parasol i Marii Zie-
by z Fundaciji tadne Historie
mozna byto sie dowiedzie¢,
ze celem byto wiaczenie se-
niorbw w ,mechanizmy par-
tycypacyjne dostepne dla
mieszkancéw miasta”, w tym
zachecenie ich do udziatu
w programie Mikrogranty,
gtosowania w ramach Wroc-
tawskiego Budzetu Obywa-
telskiego i uczestniczenia
w konsultacjach spotecz-
nych, realizowanych pod
hastem ,Wroctaw rozmawia”.
Te trzy mozliwosci wspotde-
cydowania i wspotuczest-
nictwa wroctawian w zyciu
miasta byty mi dobrze znane.
Mate zainteresowanie tymi
sprawami, moim zdaniem,
nie jest charakterystyczne
tylko dla seniorow. Projekt
moégt by¢ adresowany do
wszystkich mieszkancow.
Oprécz aktywizacji se-
nioréw, zwiekszania ich
kompetencji i motywacji do
wigczania sie w zycie mia-
sta, pomystodawcy projektu
razem z partnerami biora-
cymi udziat w jego realiza-

cji zamierzali wypracowac
rekomendacje dla instytucji
dziatajgcych w miescie, jak
lepiej prezentowaé wyzej
wspomniane programy, aby
seniorzy chetniej brali w nich
udziat i ich gtos byt styszalny.
Ukaze sie broszura o wroc-
tawskim programie partycy-
pacyjnym wraz ze stownicz-
kiem dla senioréw.

Program projektu

Program projektu byt boga-
ty, skladat sie z warsztatow,
szkolen i spotkan. Pandemia
miata wptyw na jego forme
— przewazaty zajecia online.
Uczestnicy poznali narzedzia
informatyczne, jak Skype,
Google Meet, Zoom, dzie-
ki ktorym mogli bra¢ udziat
w wideo-spotkaniach i szko-
leniach. Dowiedzieli sig, jak
bezpiecznie korzysta¢ z in-
ternetu.

Szeroki zakres tematyczny
projektu moze zastanawiac.
Uczestnicy swobodnie decy-
dowali o wyborze zajeé. Mnie
to sie kojarzyto z ,dla kazde-
go co$ mitego”. Skorzysta-
tam z tej mozliwosci. Tworcy

O wrazeniach z zaje¢ przeczytamy na blogu Krystyny Zietak:
https://60virtualculturepl.blogspot.com/ ®
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Nobel

X

Nowy usmiech
w jeden dzien”*

Dowiedz sie wigcej:

pacjenci.nobelbiocare.pl
implantywroclaw.com.pl

Biocare™

All-on-4®
Skuteczna metoda leczenia bezzebia
przy pomocy rozwiqgzan Nobel Biocare

Leczenie metodq All-on-4® oznacza zastgpienie brakujgcych
tukéw zebowych przy uzyciu mostu obejmujgcego caty tuk,
opartego na zaledwie czterech implantach stomatologicznych.
Dzieki temu, ze wystarczy mniejsza liczba implantéw,
zmniejszeniu ulega catkowity koszt leczenia.

Sprawdzone i udokumentowane naukowo

Metoda leczenia All-on-4® opiera sie na sprawdzonych
efektach badan klinicznych, w ktérych wszczepiono
cztery implanty i na nich oparto uzupetnienie catego
tuku zebowego. Pochylone implanty stosuje

sie w praktyce klinicznej od ponad pietnastu lat,
uzyskujgc korzystne wyniki.

¥ DENTAL MED

—== CL|IN|C em—

Zapraszamy do rekomendowanej kliniki

ul. Zmigrodzka 83/105 (I p.), Wroctaw
implantywroclaw.com.pl

*Jedli kryteria kwalifikacji pacjenta zostang spetnione i osiggnieta zostanie odpowiednia stabilizacja
- wszystkie nasze implanty mogq zostaé obcigzone przykrecang odbudowq tymczasowq w dniu zabiegu.

programu byli zapewne $wia-
domi, ze aby zacheci¢ i zmo-
tywowa¢ senioréw do czyn-
nego udziatu w zyciu miasta,
najpierw musza namoéwic
ich do udziatu w projekcie —
czyms$ senioréw oczarowac.

Na szkoleniach seniorzy
dowiadywali sie, jak pisa¢
wnioski o mikrogranty. Po-
znali przyktady projektow
sfinansowanych z Wroctaw-
skiego Budzetu Obywatel-
skiego (WBO), w tym miejsca
spotkan sasiedzkich. Zazna-
jomili sie z kulisami przygo-
towan konsultacji w ramach
+Wroctaw rozmawia”. Do-
wiedzieli sie, co to sg pane-
le obywatelskie. Tegoroczny
byt poswiecony inwestycjom
planowanym w komunikacji
miejskiej we Wroctawiu.

Przekonanie seniorow,
ze warto gtosowac¢ na pro-
jekty finansowane z WBO,
moim zdaniem, jest szcze-
golnie istotne. Na platformie
~Wroctaw rozmawia” podano
statystyke tegorocznego gto-
sowania. Na projekty WBO
2020 gtosowato ponad 95
tysiecy wroctawian, w tym
ponad 12 tysiecy dzieci wie-
ku 0-12 lat i tylko ponad 9
tysiecy seniorow 60+. Na
szkoleniu z WBO negatywnie
ocenitam obowigzujacy we
Wroctawiu regulamin gtoso-
wania. Mam watpliwosci, czy
nowo narodzone dzieci po-
winny gtosowaé. Zastanawia,
ze gtosowato mniej uczniow
w wieku 13-18 lat niz dzieci
w wieku 0-4 lat.

Bezpieczne poruszanie
sie w sieci

Wydawato mi sie, ze wy-
starczajgco dobrze wiem,
jak powinno sie korzystaé
bezpiecznie z sieci interne-
towej. Bytam w btedzie. War-
sztaty z Martyng Wilk i llong
Zakowicz otworzyty mi oczy
na wiele spraw. Na przyktad
okazato sie, ze w Facebooku
jest bardzo duzo parametrow
do ,ustawienia”. Szczegol-
nie trzeba dba¢ o prywat-
nos$¢. Podobno btedem jest
umieszczanie na Facebooku
zdje¢ z wakacji w trakcie ich
trwania. Chyba sie domysla-
cie dlaczego.

Warto sprawdza¢ wiary-
godnos¢ stron internetowych
- np. od kiedy strona istnieje.
Mozna to zrobi¢ za pomoca
platformy CERT.Polska. Na-
zwa domowego WiFi powinna
by¢ przemys$lana. Od czasu
do czasu trzeba sprawdzac
spam w poczcie mailowej, bo
moga w nim by¢ maile, ktére
nie sg spamem. Hasta nalezy
regularnie zmieniac.

| jeszcze jedna rzecz. Czy
spracujac” na komputerze,
robimy to w bezpiecznym
miejscu? Przeciez postronne
osoby moga zaglada¢ nam
przez ramie. Musimy wziaé
to pod uwage.

Twércze pisanie i opowia-
danie historii

Zajecia z Justyna Rudnicka
z twoérczego pisania byly dla
mnie blogerki przyjemna na-
uka. Kazdy z uczestnikow
warsztatbw musiat  scha-
rakteryzowaé swoje pisanie
kilkoma przymiotnikami. Ja
okredlitam je jako zwiezte,
konkretne i logiczne.

Cenne byty rady, jak uni-
ka¢ ,jezyka urzednikéw”,
rébwniez w uzasadnieniach
wnioskéw o granty. W kosz-
tach sie ,nie partycypuje”.
Znaczenia sie ,nie posiada”.
Zwroty typu: ,pod warun-
kiem, ze”, ,z tego powodu”,
,Z uwagi na fakt” nalezy zo-
stawi¢ matematykom. Do-
wiedziatam sie, ze stowo
postawione na korcu zdania
ma silniejsza wymowe.

Opowiadanie historii byto
tematem warsztatéw prowa-
dzonych przez Marie Zigbe.
To nie jest tatwe opowiadac
tak, by stuchacz oniemiat
z zachwytu. Taka umiejet-
nos¢ jest przydatna, gdy
przygotowuje sie wniosek
o0 mikrogrant. Komisja oce-
niajaca wniosek ma wpasé
w zachwyt — trzeba jg prze-
kona¢, ze projekt jest wyjat-
kowy i niepowtarzalny. Tego
prébowata nas nauczy¢ Ma-
ria Zieba, ilustrujac wszystko
ciekawymi wnioskami o mi-
krogranty. Wiele zalezy od
nazwy projektu!

Opowiadanie zrobi wraze-
nie, jesli zdania bedg krotkie,
moéwione w réznym tempie,
z metaforami i odnoszeniem
sie do zmystow, no i koniecz-
nie z puenta. Dygresje sg
zakazane. Liczy sie bohater
i moment przetomowy. Waz-
ne sa gestykulacja, pauzy
i cos$ unikalnego od serca.

W jednym felietonie nie
jest mozliwe przedstawienie
wszystkich szkolen i spot-
kan, w ktérych bratam udziat
w ramach projektu ,Dojrza-
ta partycypacja — warsztaty
i mentoring dla seniorow”.
Byt to pozytecznie i przyjem-
nie spedzony czas — posze-
rzanie wiedzy, ale przy okazji
tez zabawa. Polecam takie
projekty innym seniorom.
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Aplikacje dla
cyfrowych
debiutantow
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Vitaminum D3 2000 j.m. fnl‘ e .

Suplement diety

To zajecia przygo-
towane specijalnie
dla osob dorostych,
ktore chca poznaé
nowe technolo-

gie lub pogtebic
dotychczasowag
wiedze. W czasie
epidemii realizowa-
ne sg przez Internet,
w formule otwartej -
dostepne dla kazde-
go, bezptatne, bez
potrzeby dodatko-
wej rejestracji. Od 7
grudnia ruszyt nowy,
juz trzeci cykl - Apli-
kacje dla cyfrowych

wego obszaru - aplikacji in-
ternetowych. Zajecia online
w ramach cyklu ,Aplikacje
dla cyfrowych debiutantéw”
rozpoczng sie juz 7 grud-
nia. Tematyka kursu bedzie
obejmowac najbardziej po-
pularne, a jednocze$nie naj-
bardziej praktyczne aplika-
cje na smartfon i komputer.
Zajecia rozpoczng sie od
wyttumaczenia, jak dziatajg
i jakie funkcjonalnosci oferu-
ja aplikacje takie, jak Zoom,
WhatsUp czy poczta Gmail.
Nastepnie, juz po nowym
roku kursanci poznaja apli-
kacje, ktére pomagajg w co-
dziennym zyciu i sa po pro-
stu praktyczne - takie, ktore
pomagajg c¢wiczy¢ pamiec,
odnalez¢ sie w przestrze-
ni (geolokalizacja i mapy),

COVID-19

Czy wiesz, ze niedobor wi-
taminy D zwieksza ryzyko
zakazenia koronawirusem?
Wyniki badan amerykan-
skich naukowcow nie pozo-
stawiaja watpliwosci.

Naukowcy z Uniwersyte-
tu Medycznego w Chicago
przebadali 500 pacjentow
z niedoborem witaminy D
stwierdzonym rok przed
badaniem w kierunku CO-
VID-19. Wyniki ukazaty zwig-
zek miedzy niedoborem
witaminy D a prawdopodo-
bienstwem zakazenia koro-
nawirusem — pacjenci ci mieli
dwa razy czesciej dodatni
wynik testu. Jak méwi dr n.
med. David Meltzer, gtéwny
autor publikacji, suplementy
witaminy D zmniejszaja ryzy-
ko wirusowych infekcji drog

PLA DZi€d
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to sie juz ponad 20 spotkan
w ramach $ciezki edukacyj-
nej cyfrowych debiutantéw.
Zajecia zgromadzity grupe
statych kursantow, do kto-
rych systematycznie dota-
czajg kolejne osoby. Tematy-
ka zajec jest skupiona wokot
jednego rodzaju technologii,
ktérg doktadnie poznajemy,
opisujemy i staramy sie zro-
zumieé. Omawiamy historie
Internetu i wyszukiwarek
internetowych, mozliwosci
ustug oferowanych online,
w tym zakupy przez Inter-
net, a takze przedstawiamy,
w jaki sposob mozna zata-
twia¢ codzienne sprawy oby-
watelskie poprzez ePUAP
i profil zaufany.

Kurs od 7 grudnia

Popularnos¢ dotychczaso-
wych cykléw na temat smart-
fona i komputera okazata sig
na tyle duza, ze postanowio-
no rozpoczaé zajecia z no-

wiedze i umiejetnosci w tym
zakresie — zacheca Tomasz
Piatek, edukator prowadza-
cy zajecia dla cyfrowych de-
biutantow.

Jak dotaczyé¢ do zajeé
Dostep do warsztatéw be-
dzie mozliwy poprzez profil
Centralnego Domu Techno-
logii na Facebooku, gdzie
co tydzien udostepniany jest
link do kolejnych zaje¢. Po
kazdym spotkaniu nagranie
z niego jest zamieszczane na
kanele YouTube Centralnego
Domu Technologii. Dzieki
temu wszystkie zajecia sg na
wyciagniecie reki, a ogolno-
dostepna oferta edukacyjna
skierowana do senioréw cig-
gle sie poszerza i zdobywa
nowych odbiorcéw.
Zachecamy do wchodze-
nia na strone internetowg
Centralnego Domu Techno-
logii www.cdt.pl oraz na ka-
naty komunikacji w mediach

uktadu odpornosciowego.

Zrodto: Wprost, EurekAlert

spotecznosciowych, gdzie
znajduja sie wcigz aktuali-
zowane informacje na temat
oferty CDT oraz zaproszenia
na wydarzenia edukacyjne
i spotecznosciowe.

Zajecia dla cyfrowych de-
biutantéw to wynik wspétpra-
cy Fundacji Polskiego Fun-
duszu Rozwoju z Krajowym
Instytutem Gospodarki Se-
nioralnej, wspieranej meryto-
rycznie przez zespoét Central-
nego Domu Technologii.

Chcesz pomoc osobom starszym
w obstudze komputera? Zgtos sie:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/do-pomocy-seniorom k
-dolacza-cyfrowywolontariusz
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Modelki
seniorki

tamig stereotypy

W lutowym wydaniu ,Ga-
zety Senior” z 2019 roku pi-
saliSmy o grupie seniorek,
ktére doskonale czujg sie
w roli modelek. W pazdzier-
niku odbyt sie kolejny pokaz
mody VOUGE Nowa Huta
na barce ,Wislany Ogrod”.
VOUGE Huta Nowa znoéw
tamie stereotyp kobiety-se-
niorki, bowiem na pokazie

w tematach ,Zaczarowa-
na, w tiulach” oraz ,Uwolnij
umyst”, w odwaznych styli-
zacjach, z magicznej czerni
wytania sie obraz kobiety no-
woczesnej, charyzmatycznej
i petnej radosci zycia.

Pokaz oraz stylizacje przy-
gotowata Matgorzata Piatkie-
wicz-Szczechla.

Fot. Dominika Misiewicz

Infodemia

czym jest | jak dziata

Infodemia to fat-
szywe informacje

na temat epidemii
rozprzestrzeniane
gtéwnie poprzez
portale spotecznos-
ciowe. Jak dziata
ten mechanizm? Czy
i jak mozna go za-
trzymac? O tym dys-
kutowali naukowcy
bioracy udziat w de-
bacie towarzyszacej
konkursowi #Fake-
Hunter Challenge.

Infodemia ma swoje zréd-
to w mechanizmach ludzkiej
psychiki. — To nasilenie fake
newséw pseudonaukowych
dotyczacych np. koronawiru-
sa, ktére dla cztowieka niebe-
dacego medykiem sa trudne
do zweryfikowania, to pewne-
go rodzaju nowos¢. Wezesniej

fake newsy byly skoncentro-
wane na tematach politycz-
nych lub personalnych. Teraz
infodemia pokazata nam, ze
moga one rzeczywiscie wpty-
wa¢ na codzienne wybory,
a czasami nawet na zycie
ludzkie — zauwazyta Klaudia
Rosinska, dr teologii $rodkéow
spot. przekazu, specjalistka
ds. dezinformacji za pomoca
fake (czyt. Fejk) news.

Jej zdaniem naprawde sku-
teczne fake newsy - takie,
ktére zmieniaja przekonania
i wptywaja na decyzje — ba-
zujg na podatno$ci cztowieka
na réznego rodzaju leki czy
potrzeby.

Podatnos¢ wieksza, gdy
temat nas dotyczy

Wedtug dr. Jakuba Kusia, psy-
chologa nowych technologii
z Uniwersytetu SWPS, fake
newsy zagarniajg kolejne ob-
szary codziennego funkcjo-
nowania, w ktérych raczej nie
nalezatoby sie spodziewac
pojawiania sie nieprawdzi-
wych informacji. — Podatnos$¢
na fake newsy jest dos$¢ duza,
tym wieksza, im bardziej to za-

gadnienie dotyczy nas osobi-
$cie. Wywotujg tez bardzo sil-
ne emocje, a ludzie poszukujg
ich w Internecie — zaznaczyt dr
Kus.

Wedtug ks. prof. Krzysztofa
Stepniaka, kierownika Katedry
Komunikacji Uniwersytetu Kar-
dynata Stefana Wyszynskie-
go, zyjemy teraz w pewnym
ekosystemie informacyjnym,
wewnatrz ktdrego funkcjonuje
ekosystem fake newsow, da-
jacy sie poréwna¢ do bardzo
szybko rozprzestrzeniajacego
sie wirusa. — Przecietni uzyt-
kownicy, jesli przeczytana
przez nich informacja, dobrze
koresponduje z ich $wiatem
wartosci i przekonaniami po-
litycznymi, bardzo chetnie ja
udostepniaja i to zupetnie bez-
krytycznie — wyjasnit ks. prof.
Stepniak.

Infodemia a portale spo-
tecznosciowe

Jan Zygmuntowski, wykta-
dowca z Akademii Kozmin-
skiego, zwrocit uwage na role
cyfrowych gigantéw, czyli np.
takich platform jak Facebook
czy Twitter w rozprzestrzenia-
niu fake newséw. Jak podkre-

$lit, moga ponosi¢ za to wine
réwniez algorytmy rekomen-
dacji, ktérymi postuguija sie te
platformy, celem zwigekszenia
swoich zyskéw czy zaangazo-
wania internautow. Jesli uzyt-
kownik zainteresuje sie jaka$
trescig, algorytmy kieruja go
do podobnych stron czy grup.

Walka z fake newsami
Zdaniem Jana  Zygmun-
towskiego  kluczowe jest,
aby ludzie organizowali sie
w wieksze inicjatywy, ktore
sa w stanie przeciwstawi¢ sie
fake newsom. W ten sposéb
moga wptywaé na to, co sie
dzieje na platformie spotecz-
nosciowe;.

Naukowcy sa zgodni, ze
poprawe sytuacji moze przy-
nieé¢ edukacja spoteczna
oraz odbudowa zaufania Po-
lakéw do profesjonalnych me-
diéw. Dr Rosinska podkreslita,
ze niezbedne jest edukowanie
ludzi do krytycznego mysleniu
o Swiecie ogolnie, o sobie,
o swoich przekonaniach.

Zrédto informaciji: PAP Media-
Room

REKLAMA

TAK PIEKNIE | WZRUSZAJACO 0 POLSKICH
ZWIERZETACH JESZCZE NIKT NIE PISAL!

MARCIN
-

wspdlnego dziedzictwa.

0 WILKACH
I INNYCH ZWIERZETACH

Wychowany w rodzinie mysliwych nie wyobrazat sobie zy-
cia bez polowan, dopoki nie zrozumiat, ze euforia po strzale
jest radoscig z zabdjstwa. Strzelbe zamienit na aparat foto-
graficzny, a jego miejscem na ziemi stat sie drewniany dom
w $rodku lasu, do ktérego zaprosit potrzebujace pomocy
zwierzeta. Zyskat sympatie milionéw Polakéw, gdy udato
mu sie wyrwac z ragk mysliwych rannego w wypadku wilka
i uratowac mu zycie. Do jakiej zabawy matym wilczkom byt
potrzebny kabel USB? Czym posmarowac kamere, aby zro-
bi¢ idealne ujecie uroczej lisiej rodzinie? Jak rozrabiat dziczy
Gang Krzywego Ryjka? lle czasu potrzeba, zeby pozyskaé
zaufanie jeleni? Gawedy o wilkach i innych zwierzetach
Marcina Kostrzynskiego to nie tylko zabawne i petne nadziei
historie, ktdre z zapartym tchem przeczytajg zaréwno doro-
$li, jak i starsze dzieci. To takze przyktad wielkiej mitosci do
polskiej przyrody i przejmujacy apel o zachowanie naszego

Swiat Ksigzki

W grudniu mozesz dorobic

GUS podat nowe dane
0 przecietnym mie-
siecznym wynagrodze-
niu. Jest ono wyzsze
niz ostatnio. A to
oznacza, ze od 1 grud-
nia emeryci, ktorzy nie
osiagneli powszechne-
go wieku emerytalne-
go oraz rencisci beda
mogli wiecej dorobi¢
do wyptacanej przez
ZUS emerytury.

Kazdy emeryt czy rencista
moze dorabia¢ do swojego
$wiadczenia i wiele z nich
na to sie decyduje. Niekto-
rzy jednak musza by¢ czujni
i kontrolowac¢, czy ich zarobki
nie beda zbyt wysokie, a tym
samym nie doprowadzg do
zmniejszenia lub zawieszenia
wyptat z ZUS. Limity w dora-
bianiu sg uzaleznione od $red-
niej ptacy krajowej i zmieniajg

sie co trzy miesiace. Najnow-
sze beda obowigzywa¢ od
poczatku grudnia 2020 r. do
konca lutego 2021 r.

- Powinni je sprawdza¢
ci emeryci, ktorzy nie osiag-
neli powszechnego wieku
emerytalnego oraz rencisci.
Bez ograniczen mogg nato-
miast dorabiaé te osoby, kt6-
re osiagnety ustawowy wiek
emerytalny, czyli 60 lat kobie-
ty i 65 mezczyzni — informuje
Iwona Kowalska-Matis, regio-
nalny rzecznik prasowy ZUS
wojewddztwa dolno$laskiego.

Zimowe limity

Zaktad Ubezpieczen Spotecz-
nych moze zmniejszy¢ wy-
ptacang emeryture lub rente,
gdy przychéd z dodatkowych
zrédet przekroczy 70 proc.
przecietnego  miesiecznego
wynagrodzenia. Od grudnia
to kwota 3618,30 zt brutto.
Wyptata z ZUS moze by¢ réw-
niez zawieszona, jesli przekro-
czenie bedzie wyzsze niz 130
proc. przecigtnego wynagro-

dzenia, tj. 6719,70 zt brutto.
Uzyskanie przychodéw mie-
siecznie w granicach od
3618,30 zt do 6719,70 zt spo-
woduje zmniejszenie wypta-
canego $wiadczenia o kwote
przekroczenia, jednak nie wie-
cej niz o kwote maksymalne-
go zmniejszenia, czyli: 620,37
zt dla emerytur i rent z tytutu
catkowitej niezdolnosci do
pracy; 465,31 zt dla rent z tytu-
tu czesciowej niezdolnoéci do
pracy i 527,35 zt dla rent ro-
dzinnych, do ktérych upraw-
niona jest jedna osoba.

Inaczej jest w przypadku
renty socjalnej. Renta socjalna
zostanie zawieszona po prze-
kroczeniu 3618,30 zt brutto
przychodu.

Kto moze dorabia¢ bez
ograniczen

Emeryci, ktérzy ukonczyli po-
wszechny wiek emerytalny,
czyli 60 lat lub 65 lat moga
dorabia¢ do swojej emerytu-
ry bez ograniczen i nie mu-
szg martwi¢ sie o rozliczenia

wiecej

z ZUS. Wyjatek od tej zasady
stanowig ci emeryci, ktorym
ZUS podwyzszyt wyliczong
emeryture do kwoty $wiad-
czenia minimalnego, czyli do
1200 zt brutto. Woéwczas, je-
zeli przychod z tytutu pracy
przekroczy wysokos¢ kwoty
podwyzszenia do minimal-
nej emerytury, to emerytura
bedzie wyptacana w nizszej
kwocie, a wiec bez doptaty do
minimum.

Ograniczenia nie dotyczg
rowniez niektorych rencistow.
Chodzi o osoby pobierajace
renty dla inwalidéw wojen-
nych, inwalidéw wojskowych,
ktorych niezdolno$¢ do pracy
zwigzana jest ze stuzbg woj-
skowg oraz osoby pobieraja-
ce renty rodzinne po upraw-
nionych do tych s$wiadczen.
Jezeli osoba pobiera rente
rodzinna, ktéra jest kwotowo
korzystniejsza od ustalonej
emerytury z tytutu ukonczenia
powszechnego wieku eme-
rytalnego — réwniez moze za-
robkowa¢ bez ograniczen.

Co zatatwisz podczas e-wizyty w ZUS:

https://www.gazetasenior.pl/ruszyly-e-wizyty-w-zus
-co-zalatwisz-podczas-e-wizyty-e-wizyta-krok-po-kroku

»
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Oszustwo na e-maila z ZUS

Wysytanie maili

z uzyciem adresu
nadawcy podszy-
wajacym sie pod
adres ZUS to nowy
pomyst oszustow na
wyciaganie naszych
danych osobowych.
Pierwsze sygnaty

o oszustwie dotarty
z Legnicy.

— Zgtosita sie do nas pani
i pokazata maila, ktory zo-
stat wystany z adresu suge-
rujgcego, ze to wiadomosé
wystana z ZUS. W tresci
listu jest napisane, ze pani
dostanie 1500 zt za wypet-
nienie ankiety. To ewidentne
oszustwo polegajace, jak
przypuszczam, na wytudze-
niu danych - mowi Iwona
Kowalska-Matis, regionalny
rzecznik  prasowy ZUS na
Dolnym Slasku.

Rzeczniczka wyjasnia,

kiedy pracownik ZUS moze

zatelefonowa¢ pod podany
przez klienta numer telefonu:
jezeli klient prosit o kontakt
np. poprzez swoje konto na
PUE ZUS lub strone interne-
towa www.zus.pl ,wysytajac
maila na adres cot@zus.pl

— W innym przypadku nie
ma mowy o ,spontanicz-
nych” kontaktach, a tym
bardziej prowadzeniu jakich-
kolwiek ankiet, szczegdlnie
zwigzanych z wyptatg na-
grody — zapewnia Kowalska-
-Matis.

E-mail oferujacy wysokie
wynagrodzenie za wypetnie-
nie ankiety to nie pierwszy
przypadek préoby oszustwa.
W zwigzku z tym Zaktad
Ubezpieczen  Spotecznych
prosi o daleko idgca ostroz-
nos¢. Jezeli ktokolwiek ma
watpliwosci co do otrzyma-
nych informacji czy tozsamo-
8ci osoby podajacej sie za
pracownika ZUS, powinien
skontaktowa¢ sie z najbliz-
szg placéwka ZUS lub z Cen-
trum Obstugi Telefonicznej
ZUS pod nr tel. 22 560 16 00
albo zawiadomi¢ policje.

Kiedy ZUS sie kontaktuje?
Dlatego ZUS przypomina
i jednoczes$nie ostrzega

wszystkich klientéw, ze pra-
cownicy Zaktadu nie wy-
sytajg informacji e-mailem,
nie telefonujg ani nie odwie-
dzajg klientow w domach.
Pamietajmy, ze ZUS sprawy

z klientami zatatwia listownie
lub w placéwkach Zaktadu,
a takze poprzez uwierzytel-
niony profii na Platformie
Ustug Elektronicznych. Takze
osobiste odwiedzenie klien-

téw przez pracownikéw ZUS
w ich domach jest wyjgtkowo
rzadkie. Dotyczy to tylko sy-
tuacji, gdy przeprowadzana
jest kontrola wykorzystania
zwolnien lekarskich. Pozo-

statle wizyty pracownikow
Zaktadu Ubezpieczen Spo-
tecznych w domu klienta po-
przedzane sa pisemng infor-
macja.

w lE! BEyY

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

W POGORZELICY

WCZA

.

-

grill i ognisko

SY DLA SENI
OFERTA SPECJALNA NA 2021 r.

W Juz od 80 zl/os za dobe z

E

[}

Ve k‘h |
OROW

L

.Y

.
. ™ - “
. . P,

animacje i zajecia dla Senioréw
bogaty program artystyczny przygotowany przez animatora
cisza, spokdj i piekne miejsca do spacerow
oraz wycieczek rowerowych

il
Osrodek Wczasowy Komandor jest przystosowany do potrzeb oséb niepetnosprawn

petnym wyzywieniem!

posHki dziennie w formie bufetu (najlepsze jedzenie nad morzem) |

komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe z tazienka,
TV, tarasem lub trawnikiem

wieczorki taneczne z muzyka na zywo

K

Sprawdz szczegoty na: www.owkomandor.pl
Masz pytania? Zadzwon lub napisz. Czekamy!
tel. 91 386 30 19 kom. 501 571 830 biuro@owkomandor.pl

o3

L ko M N

15 os.

orze

OFERTA
SPECJALNA
DLA GRUP!

Opiekun GRATIS
przy grupach

Osrodek Wczasowy Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek nad m -

REKLAMA




10

Gazeta Senior nr 01/2021

www.GazetaSenior.pl

Zaszczepic sie czy nie?

Jerzy Dudzik

Kazdy musi podja¢
decyzje, jak sie
zachowagé, kiedy
bedzie juz dostepna
szczepionka na ko-
ronawirusa. Z jednej
strony mamy zwo-
lennikow szczepien,
z drugiej przeciwni-
kow. Kazdy bedzie
musiat rozwazy¢

i zdecydowag¢, do
ktorej grupy nalezy.

Szalenie trudno podejmo-
waé decyzje, kiedy nie do
konca wiadomo, o czym sie
decyduije.

Ruchy antyszczepionkowe
powstaty, gdy okazato sie,
ze u niektorych dzieci wysta-
pity powiktania po szczepie-
niu. Wtedy matki doszty do
wniosku, ze wolg w sposob
naturalny doprowadzi¢ do
zakazen. Przekazywaly sobie
nawzajem, kiedy w okolicy
pojawiato sie jakie$ zarazone
dziecko i organizowaty ,baby
party”, by reszta w zgodzie
z odwiecznymi prawami ewo-
lucji zarazita sie i nabyta od-
pornosc¢.

To sprzeczne z naukami
medycznymi i postawami filo-
zoficznymi lekarzy. Ten spo-
s6b nabywania odpornosci
jest mocno krytykowany przez
zwolennikow szczepien. Argu-
menty $rodowiska lekarskiego
sg oczywiste. Przeciez przete-
stowalismy, przeciez udato
sie opanowac¢ dzieki szcze-
pionkom ospe, odre, btonice,
SzCzepimy na wirusowe zapa-
lenie watroby. Bez szczepio-
nek umartoby wiele dzieci.

Kto zaraza, a kto nie?

Na $wiecie istnieje wiele cho-
rob  wywotanych  wirusami.
Ostatnio uaktywnit si¢ koro-
nawirus z Chin i zostat roz-
przestrzeniony na caty $wiat.
Rozwozilismy go samolotami,
statkami, pociagami i, w mniej-
szym zakresie, samochodami.
Liczby oséb chorych réznig
sie diametralnie od zara-
zonych. Nikt tak naprawde

nie wie, ile oséb na Swiecie,
w kraju, wojewddztwie, po-
wiecie czy nawet miescie jest
zarazonych COVID. To wazne
dla urzednikéw, dla zwyktych
zjadaczy chleba istotniejsze
jest, czy w najblizszym oto-
czeniu, na klatce schodowej
kto$ wirusa roznosi. Nieste-
ty, informacje te podlegaja
ochronie danych osobowych.
Nie dowiesz sie, czy sasiad
pietro nizej nie choruje, czy
proboszcz jest zdrowy.

Kiedy idziesz do sklepu, czy
do kosciota to takze nie wiesz,
czy ten osobnik w kolejce do
kasy juz przechorowat, jest
bezobjawowy, czy tez wszyst-
ko przed nim. Codziennie ry-
zykujemy, ze wejdziemy w nie-
widoczna chmure wiruséw,
chyba ze siedzimy w domu.
Jednak tak na dtuzsza mete
sie nie uda. A to listonosz
z emeryturg, a to kto$ z rodzi-
ny, a to sgsiadka w nagtej po-
trzebie. Mato prawdopodob-
ne, by udato si¢ dotrwa¢ do
konca pandemii bez kontaktu
z zakazonym. Skoro tak, to co
lepiej, jak juz bedzie taka moz-
liwosé. Zakazi¢ sie delikatnie
od sasiadki, czy tez da¢ sie
zaszczepic?

Seniorzy a szczepienia
Ach, gdyby odpowiedz byta
prosta, to wszyscy bysmy
juz dawno byli po chorobie.
Na razie tudza nas nadzieja,
ze jak tylko pojawi sie szcze-
pionka, bedzie po sprawie. No
tak, ale w przypadku dzieci
zawsze pada pytanie przed
szczepieniem, czy dziecko
jest zdrowe. Pokazcie mi ta-
kiego seniora, ktory jest zdro-
wy. Przeciez gdyby polscy
seniorzy byli zdrowi, to by
przychodnie $wiecity pustka-
mi. A jeszcze przed rokiem na
wizyte do doktora czekato sie
w kolejce. Wiec rodzi sie py-
tanie, czy to moje schorzenie
przypadkiem nie wyeliminuje
mnie z programu szczepien?
Czy lekarz w przychodni be-
dzie wiedziat na pewno, ze nie
nastgpi pogorszenie zdrowia
u seniora, nie przyspieszy roz-
woju jakiej$ utajonej jeszcze
choroby? Czy mdj niezbada-
ny rozrost prostaty nie zmieni
tempa rozrostu?

Z seniorami jest na ogét do-
brze, bo nawet jak sie okaze
po szczepieniu, ze szczepié¢

sie nie nalezato, to i tak go-
spodarka kraju zyskuje. Nie
trzeba wtedy wyptaca¢ eme-
rytury i zyskuja przedsigbior-
cy pogrzebowi, a oni ptaca
podatki.

Z drugiej strony wiadomo,
ze z grypa, duzo mniej zaraz-
liwym wirusem, nie radzimy
sobie juz od stu lat. Szczepie-
nia na grype trzeba powtarza¢
co roku, a po zaszczepieniu
u niektorych pojawia sie go-
raczka i zte samopoczucie do
konca sezonu. Zwykle w la-
tach poprzednich w okresie,
kiedy nasila sie epidemia gry-
py, zgonoéw byto wiecej. Nie
wszystkie byty spowodowane
grypa, ale byto ich wiece;j.

Jak to bedzie wygladac¢?
Nie znamy jeszcze procedur
wymaganych przed zaszcze-
pieniem. Czy bedziemy sie
bada¢ i z wynikami zgtosimy
sie do szczepienia, czy be-
dzie to tylko wywiad lekarski?
A jesli badania przed szcze-
pieniem, to najpierw wizyta
w przychodni po skierowanie,
pdzniej pobranie materiatu do
badania, odebranie wynikow
i dopiero na koncu szczepie-
nie. Przy takiej aktywnosci
nie wiadomo, ktéredy wirus
dostanie sie do organizmu.
| teraz czekamy 28 dni, az
spowoduje reakcje obronna.
Dtugo.

Z drugiej strony skad wiemy,
ze wytworzymy dtugotrwatg
odpornoé¢ stadna? Przyktady
z USA, Rosiji, Chin i Polski po-
kazuja, ze mozna zarazi¢ sie
powtérnie. | co z tymi, ktérzy
maja odpornosé, bo przecho-
rowali? Zostang zaszczepieni?
Jaka wtedy bedzie odpowiedz
immunologiczna? Czy przed
szczepieniem bedziemy sie
testowa¢ na obecnos$é prze-
ciwcial? A co z tymi, ktérzy
akurat maja jakas infekcje lub
przewlektg infekcje bakteryjng
na przyktad zatok? Tez beda
szczepieni? Czy tylko napraw-
de zdrowi?

Czy naprawde najlepiej jest
najpierw zaszczepi¢ senio-
row? Co na to lekarze?

Jednak to do nas nalezy
ostateczna decyzja, zaszcze-
pi¢ sie, czy tez nie. Oczywi-
$cie, zamiast dlugo rozwazac
za i przeciw mozna rzuci¢ mo-
neta. Jak los taskawy, to traf-
nie podpowie.

Co zabrac do

szpitala covidowego?

Fundacja Gotowi.org
przedstawita, z cze-
go powinien skitadaé¢
sie podstawowy
»Zzestaw awaryjny”.
Jego przygotowanie
nie zajmie duzo cza-
su, a zdecydowanie
pomoze przetrwaé
trudny czas pobytu
w szpitalu.

COVID-19 bardzo szybko
ostabia organizm, wiec gdy
pod drzwiami domu pojawi
sie karetka, aby zabra¢ nas do
szpitala, nie bedziemy mie¢
sity na zabranie potrzebnych
rzeczy, a w szpitalach czesto
brakuje nawet tych podstawo-
wych.

Co zatem spakowa¢ do tor-
by do szpitala covidowego?
Przede wszystkim dowdd oso-
bisty — ksero zostaw w domu,

Medyczng Karte Informacyj-
na oraz leki przyjmowane na
state. WeZ szczoteczke i pa-
ste do zeboéw, szampon i zel
pod prysznic (najlepiej dwa
w jednym), mydto, papier to-
aletowy, grzebien, maszynke
i zel do golenia, chusteczki
nawilzone, chusteczki higie-
niczne. Pamietaj o pizamie,
klapkach pod prysznic (takze
jako kapcie), recznikach (maty
i éredni), bieliznie na zmiane,

"<

~

podkoszulku i
bawetnianych.
Nie zapomnij o telefonie
i tadowarce do niego oraz pie-
nigdzach (banknoty i bilon).
Spakuj wode do picia (1 duza
butelka lub 2 mate), niewiel-
ki suchy prowiant, herbate /
kawe / cukier, kubek i tyzecz-
ke.

Przyda ci sie takze ksiazka do
czytania oraz mate i srednie
worki na $mieci.

skarpetkach

RODO a prawo do informaciji
w szpitalu - przeczytaj:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/rodo
-a-prawo-do-informacji-w-szpitalu
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Felieton Jurka Dudzika
o obostrzeniach:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/areszt-domowy
-dla-seniora-jurek-dudzik-o-nowych-obostrzeniac
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ZAPRASZAMY NA BEZPLATNE | BEZPIECZNE

BADANIE SLUCHU

Dezynfekujemy gabinet i sprzet
medyczny przed kazda wizyta

Stosujemy rekawiczki jednorazowe

Uzywamy maseczek ochronnych,
oferujemy je réwniez pacjentom

Zaktadamy przytbice ochronne

Infolinia: 814 714 004
www.sluchmed.pl
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Testy serologiczne
co warto wiedziec¢?

W czasach pande-
mii kazda infekcja
gornych drég od-
dechowych nasuwa
pytanie, czy byt to
COVID-19. Testy
serologiczne w takiej
sytuacji moga, cho¢
nie musza, wykaza¢,
czy uktad odpor-
nosciowy wytwo-
rzyt przeciwciata
anty-SARS-CoV-2,
ktore powstaja po
kontakcie z tym wi-
rusem. Czasem tez
obecnos¢ przeciw-
ciat Swiadczy¢ moze
0 rozwijajacej sie
chorobie. Ttumaczy-
my, CO oznaczaja
wyniki testow.

Podstawowg technika sto-
sowang w potwierdzaniu
czynnego zakazenia SARS-
-CoV-2 sg metody molekular-
ne, wykrywajgce materiat ge-
netyczny wirusa w pobranym
wymazie (tzw. testy RT-PCR).
Po wybuchu pandemii wpro-
wadzono na rynek testy, kté-
re wykrywaja przeciwciata
anty-SARS-CoV-2 doktadnie
ich dwa rodzaje, czyli IgM
oraz IgG (tzw. klasy przeciw-
ciat).

Kiedy w badaniu pojawia-
ja sie przeciwciata?

Najpierw, w ciagu ok. 2-3
tygodni od infekcji pojawia-
ja sie przeciwciata IgM - ich
obecno$¢ $wiadczy o ostrej
fazie infekcji. Pdzniej, po
ok. 3-4 tygodniach we krwi
zaczynaja pojawia¢  sie
przeciwciata klasy 1gG. Ten
rodzaj przeciwciat (w przy-
padku innych patogenéow
niz SARS-CoV-2) ma istot-
ne cechy: czesto utrzymuja
sie cate zycie, ich obecnos¢
$wiadczy o odpornosci na

ponowng infekcje, w niekto-
rych przypadkach moéwi sie
o0 ,mianie zabezpieczajg-
cym”, czyli iloéci przeciwciat,
ktéra chroni przed ponow-
nym zachorowaniem.

Niestety, w przypadku
SARS-CoV-2, pdki co nic nie
jest pewne na 100 proc., za-
tem nie wiemy, czy w razie
posiadania przeciwciat 1gG
przeciwko nowemu korona-
wirusowi jestesmy odporni
na COVID-19 lub chociazby
tagodny przebieg w razie
ponownej infekcji. Eksperci
podkreslaja, ze testy serolo-
giczne nie powinny by¢ sto-
sowane do okre$lenia statusu
odpornosci, dopdki wiedza
na temat trwatosci odpowie-
dzi nie zostanie ugruntowa-
na. Wniosek z tego taki, ze
ani wiedza o przechorowaniu
COVID-19, ani wykrycie prze-
ciwciat anty-SARS-CoV-2 nie
zwalnia nas ze stosowania
zasad: dystans, dezynfekcja
i maseczka.

Kiedy zanikaja przeciw-
ciata?

Dotychczasowe badania
wskazuja, ze przeciwciata
IgM zanikaja ok. 6-7 tygo-
dnia po infekcji, kiedy to
IgG sa jeszcze obecne. Nie
ustalono jeszcze, jak dtugo
przeciwciata w klasie IgG
utrzymujg sie w organizmie.
Z niektorych doniesien wyni-
ka, ze u czesci pacjentéw ich
ilos¢ obniza sie po 8. tygo-
dniu od zakazenia, ale praw-
dopodobnie jest to sprawa
indywidualna.

Zalezy to od wielu czynni-
kow, sposréd ktorych duze
znaczenie wydaje sie mie¢
to, czy infekcja przebiegata
objawowo, skgpoobjawowo
czy bezobjawowo.

U osob, ktére nie mialy
symptomow, wykrycie prze-
ciwciat moze by¢ trudniejsze.
Moze mie¢ to zwigzek z sil-
na odpowiedzig komoérkowg
jeszcze przed rozwinieciem
sie objawéw klinicznych in-
fekcji.

Kiedy wychodzi wynik
ujemny?

Ujemny wynik badania prze-
ciwciat mozna uzyska¢ w kil-

ku przypadkach. Gdy nigdy
nie miate$ kontaktu z wiru-
sem. Gdy miate$ kontakt
z wirusem, ale niedawno, ok.
7-10 dni przed badaniem.
Gdy przeszedte$ infekcje
dawno, czyli co najmniej 3
miesiace temu i raczej bez-
objawowo.

Kiedy uzyskujemy wynik
dodatni?

Dodatni wynik badania prze-
ciwciat wskazuje na przebyty
kontakt z wirusem SARS-
-CoV-2. W wyjatkowych sytua-
cjach mozna uzyskac fatszywie
dodatni wynik na skutek niedo-
skonatosci testow, ktére moga
.pomyli¢” przeciwciata anty-
-SARS-CoV-2 z przeciwciatami
przeciwko innym patogenom
lub z autoprzeciwciatami.

Test na przeciwciata:
mozliwa interpretacja

Gdy wynik wyglada naste-
pujaco: IgM dodatnie, a IgG
ujemne LUB IgM dodatnie
i IgG dodatnie — moze $wiad-
czy¢ o wczesnej fazie in-
fekcji. W takim przypadku
sugerowane jest wykonanie
badania metoda ,RT-PCR”
w celu wykluczenia aktywnej
choroby COVID-19.

Gdy wynik wyglada na-
stepujaco: IgM ujemne, IgG
dodatnie — sugerowaé¢ moze,
ze infekcja wirusem SARS-
-CoV-2 nastgpita dawno.
Obecnos$¢ przeciwciat w kla-
sie 1IgG w takim przypadku
moze $wiadczy¢ o nabyciu
odpornosci na zakazenie.

Po odpowiedZz na to, co
nam dolega czy dolegato,
nalezy uda¢ sie do lekarza.
Pamietajmy, ze testy labora-
toryjne to tylko jeden z ele-
mentéw diagnozy - czesto
na dodatek wcale nie naj-
wazniejszy.

Oprac. mw, zdrowie.pap.
pl, Zrodta: Materiaty prasowe
laboratorium  Diagnostyka.
Artykut specjalistyczny ze
strony Medycyna Praktyczna

O badaniach w kierunku
COVID-19 przeczytasz tez na:

GazetaSenior.pl

https://www.gazetasenior.pl/kampania
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-profilaktyczna-zdrowie-pod-lupa-w-dobie-pandemii

Eksperci o leczeniu COVID-19

Krajowi eksperci dys-
kutowali o najskutecz-
niejszych terapiach

w leczeniu chorych
na koronawirusa.

Za punkt wyj$cia
postuzyty najnowsze
publikacje naukowe.

Prezes Agencji Badan Me-
dycznych dr Radostaw Sier-
pinski w porozumieniu z Mi-
nistrem Zdrowia dr. Adamem
Niedzielskim, w celu monito-
rowania obecnej sytuacji do-
tyczacej skutecznosci leczenia
COVID-19, zwotat kolejne spot-
kanie z krajowymi ekspertami,
w ramach ktérego omoéwione
zostaty najnowsze wyniki ba-
dan oraz ich wptyw na dalsze
leczenie chorych z COVID-19.
W  spotkaniu uczestniczyli:
prof. Andrzej Horban — gtéwny
doradca premiera do spraw
COVID-19, prof. Krzysztof To-
masiewicz — kierownik Katedry
i Kliniki Choréb Zakaznych UM
w Lublinie oraz prof. Robert Fli-
siak — prezes Polskiego Towa-
rzystwa Epidemiologéw i Leka-
rzy Chordéb Zakaznych.

W ramach dyskusji prof.
Krzysztof Tomasiewicz, odnidst
sie do badania zaprezentowa-
nego na famach "New England
Journal of Medicine", ktore, jak
podkreslit: ,wpisuja sie w nurt
prac, jednoznacznie nieroz-
strzygajacych o skutecznosci
wykorzystania osocza ozdro-
wiencdw w leczeniu chorych

zakazonych wirusem SARS-

-CoV-2. Osocze, podawane
w ramach badania dr Ventura
Simononovich’a  charaktery-
zowato sie duzag rozbieznos-
cia przeciwciat, co moze mie¢
znaczacy wptyw na wyniki
koncowe. Ponadto analiza sta-
tystyczna, oparta na tak matej
grupie  uczestnikéw, moze
prowadzi¢ do niedoskonatych
wnioskéw”.

Osocze ozdrowiencow

W podobnym tonie najnow-
sze doniesienia skomentowat
prof. Robert Flisiak: ,Dotych-
czas wszystkie publikacje do-
tyczace wykorzystania osocza
ozdrowiencéw w leczeniu cho-
rych z COVID-19 nie dawaly
stuprocentowego potwierdze-
nia, ale tez nie zanegowaty
z catg pewnoscia skutecznosci
wykorzystywania tej terapii,
w zwiazku z czym publikacja
argentynskich badaczy nie
dodaje merytorycznie nic no-
wego”. Jednoczesnie prof.
Flisiak podkresla istote wspo-

magajgcego podania osocza
u pacjentéw we wiasciwym
momencie terapii. Wyniki te
potwierdzajg wnioski z reje-
stru SARS-ter, prowadzonego
przez Polskie Towarzystwo
Epidemiologéw i Lekarzy Cho-
réb Zakaznych, ktére ma szan-
se uzyska¢ dofinansowanie
Agencji Badan Medycznych
i moze stanowi¢ krajowy rejestr
terapii covidowych w Polsce.
Na ostateczne wyniki badan,
ktére beda w stanie z catg pew-
noscig potwierdzi¢ skutecz-
no$¢ wykorzystania osocza
ozdrowiencow w leczeniu CO-
VID-19 lub jej brak bedziemy
musieli jeszcze poczekaé — ko-
mentuje prof. Andrzej Horban.
Jak podsumowali zgod-
nie zebrani eksperci, lecze-
nie remdesivirem i osoczem
ozdrowiencow nadal wydajg
sie metodami, ktére powinny
byé uwzglednione w standar-
dzie leczenia COVID-19, przy
jednoczesnej biezacej weryfi-
kacji badan w tym zakresie.

Jak dostac¢ sie do izolatorium

Przechodzisz tagodnie
zakazenie koronawiru-
sem i chcesz chroni¢
swoich najblizszych
przed infekcja? Zo-
bacz, jak dosta¢ sie do
izolatorium na terenie
Uzdrowiska Ustron.

Od kilku tygodni, kazdego
dnia w Polsce diagnozowa-
nych jest kilkadziesiat tysiecy
nowych przypadkéw zacho-
rowan na COVID-19. Sytuacja
jest szczegdlnie trudna dla
0séb, ktére nie moga poddac
sie samoizolacji w warunkach
domowych. Rozwigzaniem jest
bezpieczna kwarantanna w izo-
latorium. Jedno z nich funkcjo-
nuje na terenie kompleksu
uzdrowiskowego w Ustroniu.
Obecnie do uzytku pacjentéw
oddanych zostato 600 miejsc.
Do objecia opieka kwalifikuja
sie pacjenci skierowani na pis-
mie do danego obiektu przez
osobe do tego uprawniong —
lekarza, badz panstwowego
inspektora  sanitarnego. Do

izolatorium kierowane sg osoby
z dodatnim wynikiem testu na
obecnos¢ koronawirusa, ktére
przechodzg chorobe fagod-
nie badz pacjenci, ktorzy byli
hospitalizowani z powodu CO-
VID-19, jednak nie wymagajg
juz dalszego leczenia w warun-
kach szpitalnych.

Jak wyglada pobyt w izola-

torium

— Kazdy pacjent przebywajacy
w izolatorium otrzymuje osob-
ny pokdj z oddzielnym weztem
sanitarnym, do ktérego dostar-
czane sg trzy positki dziennie.
Zapewniamy mozliwo$¢ kon-
taktu bezposredniego z per-
sonelem medycznym i innymi
osobami z obstugi, wyposa-
zonymi w odpowiednie srodki
ochrony osobistej. Po kazdym
pobycie pokdj osoby chorej
jest dezynfekowany i przygo-
towywany na pobyt kolejnego
pacjenta — méwi Adam Rybicki,
wiceprezes zarzadu Uzdrowi-
ska Ustron.

Osoby, ktore zakwalifikowaty
sie do pobytu na terenie izolato-
rium powinny pamieta¢ o tym,
aby zabra¢ ze soba liste przyj-
mowanych lekéw, oryginat lub

kopig¢ dokumentacji medycz-
nej potwierdzajacej istniejace
schorzenia oraz przyjmowane
na state leki. Warto pamieta¢
0 niezbednych rzeczach, takich
jak: pizama, wygodne ubrania
i akcesoria do higieny.

Laboratorium i testy

- Dla bezpieczenstwa na tere-
nie uzdrowiska uruchomili$my
réwniez laboratorium diagno-
styczne, w ktérym wykonywa-
ne sa testy PCR wykrywajace
zakazenie SARS-CoV-2. Przy
budynku Sanatorium Réwnica
dziata tez punkt wymazowy
drive-thru. Mimo ze wszystkie
pobyty sanatoryjne zostaty
wstrzymane,  zachowali$my
ciagto$¢ udzielania $wiadczen
w oddziale rehabilitacji kardio-
logicznej, a takze rehabilitacji
narzadu ruchu i neurologicz-
nej. Dziatamy z zachowaniem
Srodkow i zasad bezpieczen-
stwa - podsumowuje Adam
Rybicki.

Wiecej informacji o ofercie
Uzdrowiska Ustron mozna
znalez¢ na oficjalnej stronie
lub pod tel. 48 33 854 54 54,
gdzie réwniez mozna doko-
nac¢ rezerwacji.
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Powies¢ Andrzeja Wasi-
lewskiego to saga, ktérej
bohaterami sg cztonkowie
dwéch rodzin: ziemianskiej
rodziny Siernickich z Wilen-
szczyzny i chtopskiej rodzi-
ny Boreléw z podkoninskiej
wsi Patnow. Rzecz dzieje
sig, na Wilenszczyznie,
w Swidnicy oraz w Koninie
i obejmuje okres od pierw-
szej do ostatniej dekady XX
wieku. Czytelnik ma okazje
pozna¢ skomplikowana hi-
storie powojennej Polski
poprzez losy ,zwyczajnej,
polskiej rodziny”. Niewat-
pliwym atutem ksigzki jest
ukazanie, znanej autorowi
z autopsji, specyficznej rze-
czywistosci zycia w PRL-u.
W ,Sciezkach losu” autor
opisuje powszechne przed
wojna ,wydawanie za maz”
przez rodzicéw w celu za-
pewnienia dziewczynie
bytu materialnego, gdzie
ona sama nic do powie-
dzenia nie miata oraz po-
wojenne wychodzenie za
maz z mito$ci i wtasnego
wyboru, co nie owocuje
w dalszym zyciu bohaterki
petnig szczescia. ’

Starsi czytelnicy w ,Sciez-
kach losu” zapewne odnaj-
da $wiat swojej mtodosci,

a miodsi beda mieli oka-
zje zorientowac sie, ze zy-
cie w realiach PRL-u byto
o wiele bardziej skom-
plikowane niz sie to sie

wielu mtodym  polskim
»znawcom” historii wspot-
czesnej Polski wydaje.

Nowoscig w polskiej bele-
trystyce zdaje sie by¢, ze
Wasilewski nie ukazuje woj-
ny przez pryzmat patriotycz-
nej bohaterszczyzny z ka-
rabinem w reku, lecz przez
starania kobiety o przetrwa-
nie wraz z dzie¢mi, bez me-
skiego wsparcia. Okres po-
wojenny natomiast obrazuje
sie petng kolorystyka zycia
w PRL: polityczng, gospo-
darcza, spoteczng i towa-
rzyska. Autentycznos$ci dia-
logom bohateréw dodaje
zachowanie przez autora
odmiennos$ci  jezykowych
w ustach bohateréw z r6z-
nych warstw spotecznych
i réznych okolic geograficz-
nych. Generalne przestanie
wynikajace z fabuty wydaje
sie méwié, ze polityka prze-
nika nasze zycie prywatne
takze, od matego po do-
rostego, bez wzgledu czy
tego chcemy, czy tez nie
chcemy.

Redaktor Wasilewski ma wielu fanow wsréd
naszych czytelnikéw z racji stylu ujmowania
tematow, wiec zachecac ich do siegniecia po
ksiazke jego autorstwa nie ma potrzeby. Czyta
sie wartko i z zaciekawieniem. Ksigzka dosko-
nale nadaje sie do czytania w dtugie zimowe
wieczory, jak i na prezent choinkowy, kosztuje
30 zt, dostepna jest w sprzedazy wysytkowe;.

Zamawia¢ mozna telefonicznie
(504 048 286) podajac w SMS
adres pocztowy zamawiajacego.

Wilno nie wszystkim znane...

Maria Marchwicka

Dwa lata temu odwie-
dzitam Wilno, byt to
moj trzeci juz pobyt
na Litwie. Chciatam
w tym roku powto-
rzy¢ wycieczke do
najpiekniejszego dla
mnie miasta na Swie-
cie, ale ze wzgledu na
koronawirusa nie mo-
gta sie odbyé¢. Dzi$
dziele sie wspomnie-
niami i ciekawost-
kami z ostatniego
wyjazdu.

Wilno lezy w rozlegtej kotlinie,
otoczonej wzgdrzami, a zielone
wawozy i jary nadaja krajobrazo-
wi miasta szczegolinej malowni-
czosci i urody. Adam Mickiewicz,
bedac w Paryzu, bardzo tesknit
za Wilnem, czemu dat wyraz, bta-
gajac ,Panne Swieta, co w Ostrej
Swieci Bramie”, by ,przeniosta
jego dusze uteskniong do tych
pagérkéw lesnych, do tych fgk
zZielonych, szeroko nad btekit-
nym Niemnem rozciagnionych”.
Czestaw Mitosz réwniez byt pod
urokiem grodu nad Wilig i z Kali-
fornii bardzo za nim tesknit.
Zwiedzamy Koscidt Sw. Anny,
jestedmy oczarowani jego nie-
zwyktym pieknem. Wspaniata
gotycka S$wigtynia ze ztotymi
wiezyczkami stata sie stawnym
w $wiecie zabytkiem. Napoleon,
gdy go zobaczyt, powiedziat:
,Gdybym mogt, przeniodstbym te
$wigtynie na wlasnych dtoniach
do Paryza” —tak podaje legenda.

Kaziuki
Od 1604 roku, 4 marca w dzien
Sw. Kazimierza, miasto Adama
Mickiewicza budzi sie ze snu
zimowego. Na ulicach odbywa
sie najwigkszy festyn na Kresach
— ,Kaziuki”, ktdry rozpoczyna se-
zon turystyczno-pielgrzymkowy.
Ulice zapetniajg sie przybyszami
z catego $wiata, ktérzy chca po-
czu¢ te magiczng atmosfere.
Wilenska starowka, najwigk-
sza w Europie, zachowala éred-
niowieczny ukfad ulic, na ktérych
gotyckie i barokowe koScioty
sasiadujg z prawostawnymi cer-
kwiami. Znajduje sie tu réwniez
jedyna ocalata gotycka i baroko-
wa zydowska synagoga choral-
na z charakterystyczna wileriska
koputa. Starowka jest potozona
u zbiegu dwéch rzek i otoczona
zalesionymi  wzgdrzami, nato-
miast centrum miasta usytuowa-
ne w dolinie rzeki Wilii sprawia, ze
Wilno jest zaliczane do najpiek-
niejszych miast $wiata.

Ostra Brama

Historia Wilna od wiekéw prze-
plata sie z historig Polski. Zwie-
dzamy Ostrg Brame. Miesci
sie tu kaplica, ktdra kryje skarb
mieszkancéw miasta i calego

Swiata katolickiego — stynacy
z cudow obraz Matki Boskiej
Ostrobramskiej. Ostra Brama
stanowi jeden z najcenniejszych
zabytkow  architektury ~ Wilna
z poczatku XVI wieku. Papiez
Jan Pawet Il, podczas swej piel-
grzymki na Litwe we wrzesniu
1993 roku, modlit sie u stdp Matki
Boskiej Ostrobramskiej i w darze
dla Naj$wigtszej Panienki ztozyt
sznur pigknych peret. To miejsce
jest kosciotem pod otwartym nie-
bem. Do dzi$é obowigzuje, wpro-
wadzony w XVII wieku, zakaz
handlu i ruchu kofowego przy
Kaplicy Ostrobramskiej. Na we-
wnetrznej fasadzie Kaplicy wypi-
sano stowa w jezyku tacifskim:
~Mater Misericordiae, sub Tuum
praesidium confugimus” (Matko
Mitosierdzia, pod Twoja obrone
uciekamy sie).

Trojreki Swiety

Nastepnym punktem wycieczki
jest jezuicki Koscidt sw. Kazi-
mierza, zaliczany do najpiekniej-
szych ko$ciotow barokowych
Wilna. Jego budowa wigzata sie
z wielkim wydarzeniem kano-
nizacji Swietego Kazimierza 4
marca 1604 roku. Na oftarzu pod
trumng zwraca uwage niewielki
obraz przedstawiajacy Swiegte-
go Kazimierza o trzech rekach.
Podanie moéwi, ze reka zamalo-
wywana przez malarza wydoby-
wata si¢ kilka razy spod farby, co
uznano za cud i nazwano Swie-
tego Kazimierza trojrekim.

Gora Trzykrzyska

Na prawym brzegu Wilenki
wznosi sie Goéra Trzykrzyska,
dawniej zwana tysg lub Krzy-
wa. Na goérze stoi pomnik — trzy
biate krzyze. Wedtug legendy na
Gorze Lysej za czaséw Olgierda
umeczono siedmiu  francisz-
kanéw: czterech stracono do
Wilejki, za$ trzy krzyze z ciatami
meczennikdw ustawiono na gé-
rze. Olgierd wréciwszy do Wilna,
srodze winnych ukarat. Dla upa-
migtnienia meczenskiej $mierci
franciszkanéw na tysej Gorze
ustawiono w XVI wieku wiasnie
te trzy drewniane krzyze.

Sladami Adama Mickiewicza
Na skwerku przy Kosciele $w.
Anny i Kosciele Bernardynow
zostat wzniesiony  granitowy
pomnik wielkiego Polaka Ada-
ma Mickiewicza. Przedstawia
on miodziencza postaé poety
z twarzg zwrécong w kierunku
miasta. Napis na cokole gtosi:
,LAdomas Mickievicius”. Obok
niego umieszczono sze$¢ pla-
skorzezb przedstawiajacych
sceny z ,Dziadow”. Przy Zautku
Bernardynskim miesci sie Muze-
um imienia wieszcza, na tablicy
nad bramg widnieje napis: ,Tu
mieszkat poeta w 1822 roku”. Na
parterze oficyny domu poeta za-
trzymat sie po przyjezdzie na wa-
kacje z Kowna i to tutaj przepisy-
wat na czysto poemat ,,Grazyna”.

W Wilnie znajdziemy kilka tablic
upamietniajagcych pobyt wielkie-

go poety, m.in. nad bramg domu
przy Zautku Litewskim 5, gdzie
mieszkat przez pewien czas czy
przy ul. Wielkiej 26: ,,Z tego domu
wyjechat w dniu 6.11.1824 roku,
zestany do Rosji”.

Cmentarz na Rossie
Cmentarze wilenskie pofozone
sg na wzgorzach otaczajgcych
miasto. Najwiekszym sposréd
starych katolickich cmentarzy
wilenskich jest Cmentarz na Ros-
sie zatozony w 1769 roku. Przy
bramie wejsciowej, pod murem
cmentarnym, znajduje sie cmen-
tarz zotierski. Spoczywaja, tu ofi-
cerowie i ochotnicy, ktérzy pole-
gliw latach 1919-1920 w walkach
o Wilno, sg tu réwniez groby
zotnierzy AK, polegtych w ope-
racji ,Ostra Brama” w 1944 roku.
Centralne miejsce zotierskiego
cmentarzyska zajmuje mogita
z plyta z czarego granitu. Na
niej wyryty krzyz i napis: ,Matka
i Serce Syna”. 12 maja 1936 roku
w srebrnej urnie uroczyscie zio-
zono tu serce Marszatka, obok
trumny zmartej przed piec¢dzie-
siecioma laty matki Joézefa Pit-
sudskiego.

Sciezka prowadzi dalej do
grobow profesoréw  Uniwersy-
tetu Wilenskiego. Obok — gréb
brata Jozefa Pitsudskiego — Ada-
ma. Na cmentarzu na Rossie
znajduje sie tez mogita Euzebiu-
sza Stowackiego — ojca Juliusza
Stowackiego, ktdry przyjechat tu
z rodzing z Krzeminca, by obja¢
stanowisko profesora Uniwersy-
tetu Wilenskiego.

Grobami na Rossie opieku-
je sie Towarzystwo Ratowania
Cmentarza. W Swigto Zmartych
na warszawskich Powazkach co-
rocznie organizowana jest wielka
kwesta, a zbierane pienigdze
przeznaczane sg na ratowanie
pomnikéw i grobow na Rossie.

Troki — kraina jezior

Troki to dawna stolica Litwy,
z tym miastem wiaza sig imiona
wiadcow litewskich. Wielki ksia-
ze litewski Giedymin dat po-
czatek dynastii polskich kroléw
— Jagiellonéw, ktéra panowata
186 lat. Troki to kraina jezior,
bowiem jest ich az 32.

W centrum miasta stoi wy-
soka malownicza kolumna
z drewniang rzezbag $w. Jana
Nepomucena, patrona miasta.
Wedtug starej legendy rybak
ptynat todzig przez jezioro Gal-
we, gdy zaskoczyta go gwat-
towna burza. W obliczu $mier-
ci wezwat na pomoc $w. Jana
Nepomucena, patrona ryba-
kéw i tongcych, dzieki czemu
szczesliwie dotart do brzegu.

Zwiedzamy zamek potozony
na wyspie jeziora Galwe — mu-
rowany, potezny, w stylu goty-
ckim, wzniesiony na poczatku
XV wieku przez Witolda. Znaj-
duje sie w nim cze$¢ pataco-
wa, w ktdrej chetnie przebywali
wielcy ksigzeta litewscy i krolo-
wie Polski. Obecnie w zamku
mieéci sie Muzeum Historyczne
ze zbiorami ilustrujgcymi zycie
polityczne i spoteczno-obycza-
jowe Wielkiego Ksiestwa Litew-
skiego.

Kowno

Kowno to drugie co do wiel-
kosci, po Wilnie, miasto Litwy,
potozone u zbiegu dwdch rzek
— Niemna i Wilii. Zdobi je wiele
zabytkéw  architektonicznych
odzwierciedlajacych jego wie-
lowiekowe dzieje. Przy ulicy
Wilenskiej wznosi sie gotycka
murowana archikatedra z po-
czatku XV wieku. To najwigekszy
taki obiekt na Litwie. Tutaj witas-
nie odprawiat swojg msze pod-
czas pobytu na Litwie w 1993
roku papiez Jan Pawet Il.
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Grudniowe spotkania we Wroctawskim Centrum Seniora

Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego-Wroctawskie Centrum Seniora oraz Przestrzen Trzeciego Wieku zachecajg do udziatu w za-
jeciach w klimacie nadchodzacych Swiat. Na spotkaniach ,Moda i uroda” bedziemy rozmawiac o tym, jak zadba¢ o siebie i dobre relacje
zbliskimi. W, Laboratorium zabawek” powspominamy najpiekniejsze prezenty. Zaprosimy Panstwa takze na jasetka i Swigteczny koncert.

Cho¢ pandemia nie odpuszcza,
Wroctawskie Centrum Seniora caty
czas dziata - online i telefonicznie,
wspierajac najstarszych mieszkan-
céw miasta. Pod Telefonami Se-
niora: 71 344 44 44 i 888 999 335
(pn.-pt. w godz. 9-15) uzyskamy in-
formacje m.in. na temat oferty za-
je¢ prowadzonych przez internet,
kart seniora, placbwek pomoco-
wych. Dodatkowo, w ramach akgji
,Nie badZ sam”, mozemy zadzwo-
ni¢ i porozmawia¢ o wszystkim, co
nas trapi - tel. 888 999 372 (pn.-pt.,
godz. 9-15).

Zajecia online

Wroctawscy seniorzy sa aktywni,
cho¢ w nieco zmienionej przez
pandemie formule. Zamiast za-
je¢ stacjonarnych biorg udziat
w warsztatach online, ktére umoz-
liwiajg zdobycie nowej wiedzy,
realizacje pasji i - co tak wazne
w czasie izolacji - kontakt z kolega-
mi i kolezankami. W ofercie zaje¢
WCS znajdziemy: Pokoj artystyczny
Jerzego Skoczylasa (poniedziatki
godz. 11), Zdrowy kregostup i ele-
menty karate dla senioréw (ponie-
dziatki, Srody godz. 9), Szczesliwi
w tancu (wtorkiiczwartki, godz. 10),
Zdrowie od kuchni (wtorki, godz.
11.30), Laboratorium Zabawek
(wtorki godz. 13), Moda i uroda
(czwartki, godz. 13.30), Poradnik
psychologiczny (piatki, godz. 14).
Szczegbly na stronie www.senio-
rzy.wroclaw.pl/grafik-zajecia-on-
line. Zajecia cieszg sie zaintereso-
waniemsenioréw. - Na spotkaniach
z dietetyki ustalamy temat, ktéry nas
interesuje i pani dietetyczka opraco-
wuje materiaty w tym zakresie, np.
jakie produkty i potrawy spozywac
przy istniejgcych chorobach. Jest to
bardzo istotne, poniewaz nieprawi-
dtowym jedzeniem mozemy sobie
zaszkodzi¢ - méwi pani Bozena,
ktéra uczestniczy w zajeciach Zdro-
wie od kuchni. Zywienie w czasie
pandemii.

Na dobry humor

O koniecznym dzi$ dystansie, kto-
ry jednak nie zwalnia z dbatosci
o podtrzymywanie kontaktéw,

wspomina pani Izabela Krél z gru-
py dziatajacych przy Centrum Se-
niora ,Pan Niespodzianek”. Pani
Izabela, urodzona w 1925 r., jest
poetka, a zamitowanie do tworze-
nia zabawnych rymowanek to jej
najwieksze hobby. Dopinguje do
zachowania zdrowia np. tak:

,Seniorki! Seniorzy!
wirus nas nie zmorzy;
maski zaktadamy
i dystans trzymamy!

Gdy ochote masz na spacer
niepotrzebna ci asysta,
lepiej chodzic w pojedynke
awsréd ludzi dbac o dystans.

Dzisiaj nie czas by stosowac
towarzyskie konwenanse,
wiec witamy sie uktonem

wciqz uprzejmie lecz z dystansem!”

(caty wiersz przeczytamy na www.
seniorzy.wroclaw.pl/maseczki-
-wiersze)

Zadbaj o siebie przed swietami
Przed$wigteczny czas zawsze jest
peten zaje¢ - zakupdéw, sprzata-
nia, gotowania, pieczenia. Ale to
takze dobry moment, by pomyslec
o tym, jak stworzy¢ Swigteczny na-
stroj w domu, a przede wszystkim
- jak wykorzysta¢ Swieta do piele-
gnacji i wzmocnienia dobrych re-
lacji z najblizszymi. O tym wiasnie
beda rozmawia¢ uczestnicy zajec
Moda i uroda prowadzonych przez
Aleksandre Kucharska, wizazystke
i stylistke, koordynatorke projektu
.Strefa 55 plus”. To warsztaty dla
dojrzatych kobiet, ktére dopiero te-
raz majg czas i che¢, by zmieni¢ co$
w swoim zyciu, poczu¢sie rados$niej
i piekniej. Zapraszamy w czwartki
0 13.30.

Prezenty pod choinke

Wtorki o godz. 13.00 to natomiast
idealny czas dla wszystkich, ktérzy
lubig wraca¢ pamiecig do wspo-
mnien z dziecinstwa i ktérzy lubig
sie bawi¢! Laboratorium Zabawek
to miejsce miedzypokoleniowych
spotkan, pretekst do rozmoéw i wy-

miany dobrych emocji, a takze do
wzajemnej edukacji. Tematem
grudniowych spotkan beda zwy-
czaje mikotajkowe i bozonarodze-
niowe. Jakie prezenty znajdowa-
liSmy przed laty pod poduszka,
a jakie pod choinka? Czy pamiegta-
my podarunek, ktéry sprawit nam
najwiecej radosci? Zapraszamy do
udziatu w zajeciach oraz do odwie-
dzin wirtualnej galerii zabawek:
www.seniorzy.wroclaw.pl/lab-
-zabawek Jolanta Podsiadto, ko-
ordynatorka projektu czeka takze
na zdjecia kolejnych eksponatoéw,
ktére mogtyby sie w niej znalez¢,
e-mail: jolanta.podsiadlo@wcrs.
wroclaw.pl

Grudniowe spotkania w Prze-
strzeni Trzeciego Wieku
Przestrzen Trzeciego Wieku ser-
decznie zaprasza 21 grudnia
w godz. 10-11 na ,Jasetka w PTW",
a 30 grudnia w godz. 12-13 na spo-
tkanie online pt. ,Najpiekniejszy
Sylwester”. Harmonogram 3$wia-
tecznych spotkan online w PTW:
www.seniorzy.wroclaw.pl/swia-
teczne-spotkania

W ramach cyklu ,Sobota ze swi-
ngiem”, projektu realizowanego
przez Wroctawskie Centrum Roz-
woju Spotecznego, zapraszamy
rébwniez na kolejny, tym razem
Swigteczny koncert, ktéry odbedzie
sie online 19 grudnia szczegoty
wkrotce na stronie www.seniorzy.
wroclaw.pl

Konkursy dla twérczych senioréw
Ograniczenia w wielu obszarach
zycia spowodowaly, ze seniorzy
poswiecili swéj czas na indywidu-
alne formy aktywnosci, rozwijajac
talenty i pasje. Zachecamy do po-
dzielenia sie twdrczoscig w drugiej
edycji Festiwalu Aktywnosci Se-
nioralnej ,PandemikART - 2020",
ktéry trwa do 10.03.2021. W kon-
kursie biorg udziat prace senio-
réw dotyczace réznych obszaréw
aktywnosci, m.in. zdrowotnej, ku-
linarnej, artystycznej, sportowe;.
Szczegbly: www.seniorzy.wroc-
law.pl/PandemikART-2020

Przepis na kruche pierniczki

W domach wielu senioréw pachnie
juz Swigtecznymi wypiekami. Prze-
pisem na pyszne pierniczki,majace
najstarszg tradycje w Polsce wérod
pieczonych ciast, podzielita sie
znami pani Marianna.

- Uwielbiam przygotowywac pierniki
Z korzennym aromatem, szczeg6lnie
w okresie przedswigtecznym. Podsta-
wowymi sktadnikami ciasta oprécz
maki jest miéd, najlepiej prawdziwy,
jajko, soda, ttuszcz, bakalie i koniecz-
nie korzenna przyprawa np. cyna-
mon, goZdziki. Co wazne, pierniki
mozna przygotowac juz dzis, bo da
sie je dfugo przechowywac - moéwi
pani Marianna.

Beda nam potrzebne: 2 szklanki
maki, 1 jajko, 1 tyzka masta, 15
dkg miodu, ptaska tyzeczka sody
oczyszczonej, 1 tyzeczka przypra-
wy do piernikéw, orzechy, migda-
ty, rodzynki, kandyzowana skérka
pomaranczowa pokrojona w kwa-

Do misy przesiewamy make zsoda,
w $rodku robimy mate zagtebie-
nie i wlewamy midd, przyprawe,
masto oraz wbijamy 1 jajko. Za-
gniatamy i wyrabiamy ciasto, az
bedzie miekkie. Na oprészonej
maka stolnicy rozwatkowujemy je
do grubosci ok. 0,5 cm, a nastep-
nie foremka wycinamy Kksztatty.

~

W Srodku
bi¢ je migdatami,
mi, rodzynkami. Na
wysmarowanej ttuszczem ukta-
damy pierniczki - nie za gesto, bo
rosng! Pieczemy ok. 15 min. w tem-
peraturze 175°C, az zbrazowieja.
Smacznego!

mozna przyozdo-
orzecha-

blaszce

Swigteczne zyczenia

- Nie mozemy sie spotkac w tym roku
przy swigtecznym stole, w otoczeniu
bliskich nam oséb, ale mozemy spo-
tkac sie online, za posrednictwem te-
lefonu i innych komunikatoréw. Za-
checam Zzebysmy tworzyli wspélnote
w tym trudnym czasie i emocjonalnie
wzajemnie sie wspierali - méwi Ro-
bert Pawliszko z Wroctawskiego
Centrum Seniora.

- Z okazji nadchodzgcych Swigt Bo-
zego Narodzenia Zycze wszystkim
Seniorom wiary, nadziei i mifosci.
Pamietajmy, ze po ,nocy przychodzi
dzien, a po burzy spokdj” starajmy
sie zachowac¢ dobre mysli, pogode
ducha i przekazujmy je innym. Zycze
Paristwu, wraz z zespotami Wroctaw-
skiego Centrum Seniora i Przestrzeni
Trzeciego Wieku, stonecznych dni
i nieustajgcego zdrowia. Zawsze je-
stesmy z Wami. Zachecam tez, aby
wspieractych, ktérzy nie majq tyle sif,
Zeby sobie radzi¢ w tym trudnym cza-
sie. WyjdZmy im naprzeciw, bo prze-
ciez razem mozemy wiecej. - podkre-
$la Robert Pawliszko.
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Nauczyciel z pasjq

Ryszard Dolata to
znany i ceniony na-
uczyciel w Zespole
Szkot Technicznych
w Ostrowie Wielko-
polskim, ktory za
znaczacy dorobek
zawodowy otrzymat
tytut profesora oswia-
ty. W tym roku zostat
laureatem Nagrody
Prezydenta Miasta
Ostrowa Wielko-
polskiego za wielki
wktad w budowanie
marki, jaka jest juz
Ostrow Wielkopolski.
Z Ryszardem Dolatg
0 jego osiagnieciach,
pasjach i zamierze-
niach na przysztos¢
rozmawia Kazimierz
Nawrocki.

Kazimierz Nawrocki:
Jako pedagog znalazt sie
Pan 14 lat temu w grupie
seniorow, ktérzy powo-
tali do zycia Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Ostro-
wie Wielkopolskim. Jaka
role UTW na edukacyjnej
mapie miasta widzi Pan
dzis? Takze w obliczu
trudnej sytuaciji epide-
micznej?

Ryszard Dolata: Powotu-
jac w 2007 roku Ostrowski
Uniwersytet Trzeciego Wieku
pod przewodnictwem mgr
Jézefa Kozana za podstawo-
wy cel tej placéwki eduka-
cyjnej uznali$my ksztatce-
nie ustawiczne senioréw.
Niestety obecna sytuacja
epidemiczna umozliwia tylko
aktywno$¢ ruchowg stu-
chaczy na tonie natury np.
w lesie, parku itp. W zwiazku
z tym prowadzac grupe
stuchaczy zainteresowanych
turystyka pieszg i rowerowg
proponuje spacery technika
nordic walking. W tym celu
w przygotowanej wspolnie

z mtodziezg Zespotu Szkot
Technicznych w Ostrowie
Wielkopolskim publikacji pt.
~Prozdrowotna aktywnos$¢é
stuchaczy OUTW” opra-
cowatem atrakcyjne trasy
spacerowe. Informujemy jak
przygotowacé sie do spaceru
oraz w jakie kijki nalezy sie
zaopatrzy¢ do uprawiania
nordic walking.

Bedac emerytem,

a jednoczes$nie czynnym
nauczycielem Zespo-

tu Szkot Technicznych

w Ostrowie Wikp., podej-
muje Pan wiele dziatan
na rzecz wspotpracy
miedzypokoleniowe;j.
Ktora z inicjatyw jest
Panu szczegolnie droga

i z jakiego powodu?
Pracuje w szkolnictwie za-
wodowym ponad 52 lata, od
poczatku w Zespole Szkot
Technicznych w Ostrowie
Wielkopolskim. W moim
przypadku nauczycielstwo
to powotanie i $wiadomy
wybor. Wspétczesna dy-
daktyka jest rozumiana jako
nauka zaréwno o nauczaniu,
uczeniu sie, jak i o wycho-
waniu. W zwigzku z tym
taczac prace nauczycielskg
w ZST z aktywnoscig eduka-
cyjng z osobami starszymi
w OUTW postanowitem
wprowadzié¢ w te srodowiska
edukacyjne przedmiotowg
wspotprace. Wspotpraca ta
zaowocowata publikacjami
w zakresie bezpieczen-
stwa i aktywnosci fizycznej

i turystycznej oséb starszych
oraz akcjg badania $wiado-
moséci mtodziezy i senioréw
dotyczacej m.in. zanieczysz-
czenia powietrza w naszym
regionie. Wraz z mtodzieza
opracowali$my kilka porad-
nikéw dla oséb starszych
zawierajacych najpiekniej-
sze na obszarze powiatu
ostrowskiego, a jednoczes-
nie dostosowane do oséb
starszych turystyczne szlaki
rowerowe i trasy nordic
walking.

W uznaniu dorobku zawo-
dowego otrzymat Pan

w 2013 r. tytut profesora
os$wiaty przyznawany
przez MEN. Czy to wy-
réznienie miato wptyw na
Pana dalsze zycie zawo-
dowe i spoteczne?

To wyrdznienie zobowiazuje
mnie do jeszcze wiekszej
efektywnos$ci w procesie dy-
daktyczno-wychowawczym.
W pracy uczniéw staram sie
harmonijnie faczy¢ poznawa-
nie z przezywaniem wartosci
i dziataniem zmieniajgcym
rzeczywisto$¢, a jednoczes-
nie profesjonalnie taczy¢
ksztatcenie z wychowaniem.
Zaréwno Zespot Szkét Tech-
nicznych, jak i Ostrowski
Uniwersytet Trzeciego Wieku
sg placéwkami o charakte-
rze edukacyjnym, ale takze
miejscami niezwyktymi,
pozwalajgcymi realizowaé
ambitne plany w zakresie
podnoszenia poziomu
posiadanej wiedzy, a takze

pozwalajace realizowac
marzenia.

Jak aktywnos$¢ seniorow
w Kole turystyki pieszej

i rowerowej Turysto-
cyklisci wptywa na ich
sprawnos$¢ umystowa

i fizyczna?

W planach pracy Kota
zaktada sie takze aktywnosé
intelektualna stuchaczy,
ktéra muszg wykazac sie

w realizacji programow
zadan publicznych, gdzie
przewiduje sie umiejetno-
ci intelektualne, takie jak
postugiwanie sie kompu-
terem (cyberbezpieczen-
stwo), znajomo$¢ przepiséw
drogowych (bezpieczenstwo
w przestrzeni publicznej

i uzywanie odblaskéw przy
ztej pogodzie lub w nocy),
znajomos$¢ prawa w zakresie
czysto$ci powietrza, bezpie-
czenstwo podczas zakupow
czy dokonywania przelewow
pienieznych przez Internet.
Kolejnym elementem ak-
tywnosci intelektualnej jest
realizacja turystyki teatralnej
przez wielokrotne wyjazdy
do Opery Wroctawskiej oraz
teatru kaliskiego. Sprawnos$¢
umystowa stuchaczy jest za-
wsze poddana egzaminowi
podczas testéw sprawdzaja-
cych wiedze po zakonczeniu
poszczegolnych zadaniach
publicznych.

Turystocyklisci sa bardzo
aktywni. Realizowa-

li program pn. Wptyw
bezpieczenstwa senio-
row OUTW na ich jako$é
zycia. Na czym polegato
to zadanie?

Naczelng sprawg byto
bezpieczenstwo zdrowot-

ne oséb starszych. W tym
celu zaprosilismy pania

mgr Alicje Tarchalska, ktéra
przekazata najwazniejsze
wiadomosci w zakresie za-
zywania lekéw. Jeden z mo-
dutéw zrealizowat dr Piotr
tagosz, ktory w prezentaciji
multimedialnej przedstawit
zagadnienia dotyczace m.in.
zapobiegania dysfunkcjom
ruchowym seniorow, zdrowia
psychicznego, porad diabe-
tologicznych. Przedstawiono
réwniez zagrozenia podczas
groznych burz, wichur oraz
powodzi. Ostatnim elemen-
tem byta ewaluacja osigg-
nie¢ stuchaczy na podsta-
wie testu sprawdzajgcego
pozyskang wiedze.

Cata rozmowe z Ryszardem Dolata przeczytacie

Panstwo na www.GazetaSenior.pl

Przypominamy, ze poza wysytka do wielu organizacji
senioralnych i instytucji na terenie kraju, miesiecznik
»,Gazeta Senior” dostepny jest m.in. w aptekach.

Oto ich lista:

Biata Rawska, ul. Jana Pawta
Il 55, Apteka z Usmiechem
Bielsko-Biata, al. Armii Krajo-
wej 101, Apteka z USmiechem
Bydgoszcz, Ewy Szelburg-
-Zarembiny 9, Apteka
Bajka

Bydgoszcz, 11 Listopada 15,
Doz Apteka. Dbam O Zdro-
wie. Lesna

Bydgoszcz, Joachima Lele-
wela 2, Apteka Akademicka
Bydgoszcz, Wojska Polskie-
go 9/15, Apteka Biziela li
Bydgoszcz, Magnuszewska
8, Apteka Aspirynka 2
Bydgoszcz, ul. Ku Wiatrakom
42, Apteka z USmiechem
Bydgoszcz, ul. Samotna 4
lok. U1, Apteka z USmiechem
Dawidy, ul .Warszawska 11
B, Apteka z USmiechem
Gliwice, Bytomska 18, Apte-
ka "Zdrowie"

Gniezno, ul. Dworcowa 9A,
Apteka Medkon

Inowroctaw, ul. Laubitza 3,
Apteka z Usmiechem
Katowice, Chorzowska 107,
Apteka Europejska / Ch
Silesia

Krakéw, Wroctawska 8/1,
Apteka "Pod Lisciem Miety"
Krakéw, Jerzmanowskiego
Erazma 38, Apteka Galen
Krakéw, Osiedle Hutnicze 3,
Apteka "Zdrowie"

Krakoéw, Podteska 17A/49,
Apteka "Na Zielonym Wzgé-
rzu"

Krakoéw, Osiedle Urocze 1,
Apteka "Urocza"

Legionowo, ul. Kopernika 9,
Apteka z UsSmiechem
Legionowo, ul. Suwalna 9B,
Apteka z UsSmiechem
Legionowo, ul. Pitsudskiego
13, Apteka z USmie-
chem

todz, ul. Elsnera 11, Apteka
Alofa

todz, ul. Przetecz 1, Apteka
Na Przeteczy

£6dz, ul. Wolczanska 37,
Apteka Calendua

Marki, ul. Fabryczna 1, Apte-
ka z UsSmiechem

Niemodlin, ul. Opolska 6/8,
Apteka Z Usmiechem

Nowy Dwoér Mazowiecki, ul.
Wojska Polskiego 20, Apteka
z USmiechem

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

Nysa, ul. Szopena 16, Apteka
Z Usmiechem

Otawa, ul. Baczynskiego 1,
Apteka Z Usmiechem
Pajeczno, ul. Wisniowa 26,
Apteka Z USmiechem
Piaseczno, ul. Kosciuszki 33,
Apteka Z Usmiechem
Piotrkow Trybunalski, ul.
Szkolna 37, Apteka z USmie-
chem

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

Plock, ul. Gatczynskiego 11,
Apteka z USmiechem
Plonsk, ul. Grunwaldzka
24b, Apteka z USmiechem
Ptonsk, ul. Warszawska 28,
Apteka z USmiechem
Poznan, Gérna Wilda 82,
Apteka Pod Klonami
Poznan, Jana Keplera 1,
Apteka Pod Stoncem
Poznan, Powstan Narodo-
wych 35, Apteka Medkon
Poznan, Wroctawska 20 ,
Apteka Na Staréwce
Poznan, Grunwaldzka 31C,
Apteka Botaniga

Poznan, ul. Wilczak 12f, Apte-
ka Pod Ztotym Lwem
Poznan, ul. Stary Rynek 75,
Apteka Pod Ztotym Lwem
Poznan, ul. Blacharska 2,
Apteka Medkon

Poznan, ul. Garbary 71, Apte-
ka Medkon

Poznan, ul. Jutrzenka 8/H1,
Apteka Medkon

Poznan, ul. Krancowa 62/U5,
Apteka Medkon

Poznan, ul. Milczanska 1,
Apteka 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.Powstan Narodo-
wych 35, Apteka Medkon
Poznan, ul. Strézynskiego 13,
Apteka Medkon

Radomsko, ul. Przedborska
47, Apteka z USmiechem
Radzymin, ul. Konstytucji
3-go Maja 30, Apteka z
UsSmiechem

Radzymin, ul. Konstytuciji

3 Maja 10, Apteka z USmie-
chem

Sieradz, al. Grunwaldzka 1,
Apteka z USmiechem
Sierpc, ul. Matejki 1¢, Cen-
trum Niskich Cen, Apteka z
Usmiechem

Skierniewice, ul. Mjr Suchar-
skiego 12, Apteka z Usmie-
chem

Torun, ul. Wybickiego 47/49,
Apteka NOVA

Torun, Swietopetka 26, Apte-
ka Puls

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

Torun, ul. Szosa Chetminska
176, Apteka z Usmiechem
Torun, ul. Reja 15, Apteka z
Us$miechem

Warszawa, gen. Waleriana
Czumy 3A, Apteka
Warszawa, Gorska 19,
Apteka

Warszawa, Grojecka 76,
Apteka Farm-Jed
Warszawa, gen. Sylwestra
Kaliskiego 39 , Apteka
Bemowo V

Warszawa, Modlinska 199A,
Apteka Vademecum
Warszawa, ul. Nowolipki 25,
Apteka Grojecka

Warszawa, ul. Swietokrzyska
20 , Apteka Gréjecka
Warszawa, Pasaz Ursynowski
7, Apteka Gréjecka
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 UsSmiechem
Warszawa, ul. Meander 2A,
Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Pastecka 8 D,
Apteka z Usmiechem
Warszawa, ul. Kochanow-
skiego 23 lok H-2, Apteka z
U$miechem

Warszawa, ul. Montwittowska
2, Apteka z U$miechem
Warszawa, ul. Indiry Gandhi
35, Apteka z USmiechem
Warszawa, ul. Meriana C.
Coopera 5, Apteka z Usmie-
chem

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

Wotomin, ul. Wilerska 40,
Apteka z Usmiechem
Wotomin, ul. Warszawska 15
A,C, Apteka z USmiechem
Wotomin, ul. Pradzynskiego
37 lok. L2, Apteka z Usmie-
chem

Wotomin, Al .Niepodlegtosci
17, Apteka z USmiechem
Wotomin, Al. Armii Krajowej
64 bl.11, Apteka z Usmie-
chem

Wroctaw, Legnicka 72, Apte-
ka Waleriana

Wroctaw, Powstancow
Slaskich 146/1, Doz Apteka.
Dbam O Zdrowie. Aksamitna
Wroctaw, ul. Rynek 42/43,
Apteka Pod Podwojnym
Ztotym Ortem

Wroctaw, Armii Krajowe;j
14/1, Apteka Sliczna
Wroctaw, Uczniowska 37,
Apteka Ottaszynska
Wroctaw, Jana Kilinskiego
26, Apteka Cedrus

Wroctaw, Wactawa Berenta
26/20, Apteka Kartowicka
Wroctaw, Ztotnicka 4G, Apte-
ka Ztotnicka

Wroctaw, Stabtowicka 119,
Apteka Expresspharm Vi
Wroctaw, Drukarska 36, Apte-
ka Czekoladowa 2

Zdunska Wola, ul. Laska 63,
Apteka
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To urzadzenie

- JKosztujerddirazyymi

Dyskretny, oszczedny i niebywale skuteczny. Wykonany w nanotechnologii
Z najwyiszej jakosci tworzyw i komponentow. Idealnie dopasowany
do kazdego ucha! Wielkie korporacje juz wypowiedziaty mu wojne!

orporacje produkujagce i handlujace
K aparatami optywajg w luksusach, za-
rabiajac horrendalng kase na ludzkim

cierpieniu. Cztowiekowi, ktéry ma nawet maty
niedostuch, specjalisci oferujg markowe urza-
dzenia w cenie 3500, 5000, a nawet 12500 zt!
To sprzet, ktory bardziej niz do ucha, pasuje
raczej... jako depozyt w banku. Co gorsza, pro-
dukuja swoje wyroby za grosze, z najtanszych
i wadliwych materiatéw. Naktadaja absurdalne
marze, obrzydliwie sie bogacac.

Czy to sprawiedliwe?
Z pewnoscig nie. Producentom nie zalezy
na naszym zdrowiu, lecz zawartosci portfe-
la. Dlatego cata masa korporacji produkuje
dziadostwo i wciska je nam na site. Wypta-
cajg ogromne prowizje lekarzom tylko po to,
by polecali ich produkty.
Jednak jesli chcesz stysze¢ normalnie:
v bez zabiegdéw i operacji,
v bez przyjmowania masy lekow,
v bez wydawania horrendalnych kwot na aparat
stuchowy,
v bez prywatnych wizyt u lekarza,
v bez kwitkdw, recept i proszenia sie o pomoc...
Wymaz z pamieci tradycyjne, markowe
aparaty stuchowe. Jak dowodza badania,
wiekszos$¢ z nich sktada sie z podstarzatych
komponentow, dziata kiepsko, w dodatku
nadzwyczaj czesto sie psuje.

W taki sposé6b nigdy
nie zaczniesz styszec!

Z poczatkiem b.r. na Swiat przyszedt wyko-
nany w nanotechnologii, audiostymulator

Problemy ze stuchem

odziedziczytam w genach,

a na tradycyjny aparat

| nigdy nie byto mnie stac.

| Chodzitam po lekarzach,

J g dostawatam skierowania

Zofia(741.) do otolaryngologow, pro-

z Kotczewa tetykow stuchu, foniatréw
i innych magikéw. Zakraplatam uszy olejka-
mi, robitam Swiecowanie. | co? Kompletnie
Zadnych efektow! 30 lat sie z tym meczytam.
Gdyby nie audiostymulator FonixREPAIR
pewhie juz by mi tak zostato. Gtucha, niema.
To dyskretne urzqdzenie zadziatato fenome-
nalnie! Od 1-szego uzycia styszatam wszystko
wyraznie jak za mtodu. | niewazne czy bytam
w ttumie, statam tytem czy stuchatam radia
z drugiego pokoju. Czuje, ze znéw mam 25 lat!

rzywraca |
ol ks niz aparatv stuchowe tej samej I(Iasy'

L 3 L
Jozef (831.)
z Budziejowic

FonixREPAIR. Wyposazony w nanoprocesor
AVD-873, okazat sie jak dotad wczesniej nie-
spotykana rewolucja w walce z utrata stuchu.
Jego niewielki rozmiar, cielisty kolor i idealnie
dopasowany do ucha ksztatt sprawiaja, ze jest
funkcjonalny, wygodny i tani w eksploatacji. Jak

Cztowiek gtupi jest, ze tak
sie upiera i chodzi gtuchy jak
pien. Bo ile mozna wszyst-
kich pytac ,co? co? Mozesz
powtdrzy¢, nie ustyszatem?”.
To irytujgce! Uzywatem
dwach aparatéw. Jeden byt
bardzo drogi, drugi

ze Sredniej pétki. Styszatem lepiej, ale niewiele,
aod tych ciggtych trzaskow i piskéw dostawa-
tem boléw gtowy! Nie tego cztowiek oczekuje
za takie pienigdze. FonixREPAIR MAXI, cho¢

7 lepszym procesorem kupitem peten watpliwo-
sci. Nie mogtem uwierzyc, ze czyms rézni sie od
innych. Od pierwszego dnia bytem zaskoczony.
Ztapatem sie na tym, Ze robigc zakupy w koncu
nie musiatem prosic o powtdrzenie kwoty do
zaptacenia. Drugi raz, gdy pies szczekat na ludzi,
a ja mogtem go powstrzymac, zanim zrobit
komus krzywde. Nareszcie stysze gtosno

i wyraznie, a z ludZmi rozmawiam jak dawniej.

pokazaty testy, jest takze niezwykle skuteczny.
Potwierdzono, ze audiostymulator przywraca
100% sprawnosci stuchowej i pozwala:

v 8-krotnie  lepiej  wytapywac
i rozne dzwieki w ttumie,

v catkowicie wyeliminowac¢ szumy i piski, ktore
towarzysza uzywaniu aparatéw,

v rozumie¢ mowe ludzkg o 262% doktadniej - i
to nawet w wieku 80 lat lub wiecej,

v blisko 17 razy skuteczniej rozrézniac glosy w
grupie, ktore nie zlewaja sie juz w jedno,

v znow stysze¢ muzyke, $piew ptakéw, stuchac
radia, rozmawiac przez tel.

W testach klinicznych badani ocenili wiek
swojego stuchu - po zastosowaniu Fo-
nixREPAIR - na ok. 20-25 lat. Co wiecej, az
96,74% z nich potwierdzito, ze nie odczuwa
juz zadnych dolegliwosci zwigzanych ze stu-
chem oraz jego zaktocen w postaci piskow
lub trzaskow.

szept

Stapanie

po cienkiej linii

Japonski audiostymulator trafit na Swia-
towe rynki w 2018 roku. Jak dotad roz-
prowadzono go w ilosci ponad 47000
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szt. Jego ogromna popularnos$¢ wynika
z: 1) niskiej ceny (44-krotnie nizszej od
identycznej klasy aparatéw), 2) bardzo
wysokiej  skutecznosci  (potwierdzono
jego 100% dziatanie), 3) idealnie wypro-
filowanego ksztattu, ktéry nie rani i nie
podraznia uszu (czeste zjawisko w przy-
padku korzystania z urzadzen dousznych),
4) Noszony za uchem sprawia, ze chory
wreszcie nie musi sie obawiaé, ze wypadnie
mu z ucha (najczestszy problem badanych,
ktorzy korzystali z aparatow dousznych).

Niestety, urzadzenie nie uszto uwadze
wielkich korporacji produkujacych aparaty st.
Przez jego wysokie parametry postanowio-
no wytoczy¢ mu wojne. Dotychczas do Pol-
ski trafito zaledwie 490 szt. urzadzenia. Nie-
stety wielce prawdopodobne, ze wiecej juz
nie bedzie. Mecenasi mocno o to zabiegaja.

Dlatego, jesli masz chociazbyniewielki
ubytek stuchu - nie zwlekaj, koniecznie
zadzwon i sprawdz, czy FonixREPAIR jest
jeszcze dostepny oraz, czy jestes w gru-
pie uprawnionej do jego zakupu (o tym
dowiesz sie tylko przez telefon). Warto
sie pospieszy¢, poniewaz pierwsze 120
os6b moze dzieki specjalnej refundacji
otrzymac az 73% znizke.
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CRYSTAL SOUND
Advanced Technologies

1. M|krofon po;e nosc
2. Regulacja gtosnosci
3. Wiacznik

4. Stuchawka

5. Naktadka termoplastyczna

Whbudowany nanoprocesor
dzwieku AVD-873, dzieki
odpowiedniemu algoryt-
mowi wzmacnia dZwieki
wazne, wyciszajac
catkowicie niechciane
szumy i hatas.

o)),

Otrzymasz specjalny
zestaw silikonowych
wktadek réznego
rozmiaru, dzieki ktorym
tatwo dopasujesz wzmac-
niacz do swojego ucha,
nie czujac, Ze masz go na

pasuje
na prawe
ilewe ucho

4

‘J
UWAGA!
Nawet jesli odczuwasz tylko

niewielkie problemy ze stuchem,
nie mozesz ich lekcewazyc. Predzej
czy pOzniej zaczna sie one pogte-
bia¢, az doprowadza do gluchoty.
Dlatego im szybciej zareagujesz, tym
wieksza szansa, ze ocalisz swoj stuch.
Nie igraj ze zdrowiem - zapobiegaj,
zamiast leczyc!

Wyjathowa Swiateczna Promocgja!

Tylko do 13 stycznia 2021 r.

Zadzwon:

56 300 36 22

*0d poniedziatku do niedzieli: 8:00-20:00
Zwykte potgczenia lokalne bez dodatkowych optat.

.znizka 73% dla
120 pierwszych osob! Idealny prezent dla Ciebie lub bliskich!

BEZPIECZNA
ISTERYLNA
PRZESYEKA
ZAMOW
NIE WYCHODZAC
ZDOMU

PLAC KARTA
PRZY OBIORZE!
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Zapisz sie do Newslettera Gazety Senior, a otrzymasz na
swoj adres e-mailowy zbior najciekawszych artykutéw
publikowanych w serwisie GazetaSenior.pl. Badz dobrze
poinformowany w tym szczegolnym czasie.

Ustuga jest bezptatna.

M k o

https://www.gazetasenior.pl/

newsletter-gazeta-senior

Gazeta Senior
na Facebooku

https://www.facebook.com/GazetaSenior

Gazeta Senior w Internecie
codzienne zrodto wiadomosci i propozycji
dedykowanych seniorom - zdrowie, turystyka,
finanse, kultura, wydarzenia, oferty dla senioréw.

KRZYZOWKA
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Hasta i rozwigzanie krzyzowki na stronie 10

Znaczenie wyrazow:

Poziomo: 1. chtopak. 6. su-
per, fajnie. 9. stop aluminium.
11. ,W domu jest fajnie”. 12.
imie Awdiejewa. 13. religia
Arabdéw. 15. zatyka zyte. 18.
pierwsza pierzyna. 21. Wil-
helm, niemiecki Dickens. 22.
rasa kota. 23. sam w Nowym
Jorku. 24. dar wymowy. 27.
inaczej o turkusie. 31. dno
kwiatowe. 34. herbata indyj-
ska. 35. Dostojewski, autor
LZbrodni i kary”. 36. rybka
z akwarium. 37. ostania po-
czwarke motyla. 38. do im-
pregnacji. 41. przyrzad do
przeswietlania jaj ptakow do-
mowych. 45. mniszka z Tybe-
tu. 46. pospolity minerat. 48.
starotestamentowy  prorok.
49. gra podwodrkowa. 50. jej
nie wypada. 51. czeskie auto.
52. radioaktywny minerat ko-
loru czarnego. 53. zgliszcza.

Pionowo: 2. zgubity ja mali-
ny. 3. tnie $wiattem. 4. jada
w kuligu. 5. za nim Azja. 6.
kraj Elamitow. 7. pier$cienie
w pniu drzewa. 8. witki. 10.
szybki pociag. 14. przydo-
mek rodu Serwiliusow. 15.
porcja czosnku. 16. styl pty-
wacki. 17. mleczne u malu-
cha. 18. kszyk lub dubelt.
19. koronawirus. 20. ptak
lub grzyb. 25. Andrzej, autor
powiesci ,Sciezki losu”. 26.
ceni rodzinne pielesze. 28.
karteczka od listonosza. 29.
zona Perseusza. 30. karty do
kabaty. 32. wyzej na stanowi-
sko. 33. mleczny napdj. 38.
za kotnierz nie wylewa. 39.
chata pasterska w puszcie.
40. lantanowiec. 42. krzew
parkowy. 43. sze$cianki do
gry. 44. projekty. 46. chroni
gtowe. 47. gaz wokot nas.

Litery z p6l dodatkowo ponu-
merowanych od 1 do 13 da-
dza rozwiagzanie krzyzowki.

REKLAMA

BIBLIA AUDIO

SUPERPRODUKCJA

ZAMOW BIBLIE AUDIO
PRZEZ TELEFON

ZADZWON NA NUMER

+48 22 129 10 55

Zdobadz
BIBLIE AUDIO KIDS DEMO CD 2!
Podczas zamdwienia podaj hasto
nGazeta Senior”, aby otrzymacd
nasze wydawnictwo
z dwunastoma historiami
dla dzieci z komentarzem
biblisty teologa.

www.GazetaSenior.pl



