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NOWA TELEWIZJA

SPECJALNIE DLA SENIOROW

Rozrywka, inspiracje
i lepsza orientacja we
wspotczesnym Swie-
cie - to wiasnie moga
znalez¢ widzowie

w programach pierw-
szej internetowej te-
lewizji tworzonej dla
dojrzatych widzow.
Telewizja Pokolenia
ma juz prawie milion
widzow.

Telewizja Pokolenia zostata
stworzona przez zespét Fun-
dacji Zaczyn organizujacej
m.in. coroczng Ogolnopolska
Parade Dojrzatych Wspania-
tych. Emisja rozpoczeta sie
30 listopada 2020 r., a w ra-
mowce pojawito sie 10 pre-
mierowych programéw. Moz-
na je oglada¢ na Facebooku,
YouTube i stronie internetowe;j
www. TelewizjaPokolenia.pl.

- Telewizja powstata, aby
dostarcza¢ widzom warto$cio-
wej rozrywki, ale tez poszerzy¢
horyzonty. W ramoéwce znala-
zty sie wiec programy dostar-
czajace nowg wiedze np. po-
rady prawne Eli Banasiak czy
porady cyfrowe Magdy Forys.
Z drugiej strony mamy tez po-
tancowki z najstarsza polska
prezenterka muzyki DJ Wika,
zajecia sportowe, program
z poradami kosmetycznymi.

Facebook.com/TelewizjaPokolenia

Chcemy naszych widzow za-
poznawa¢ z ciekawymi zja-
wiskami spotecznymi, dlate-
go tez mozna u nas znalezé
wywiady z nieszablonowymi
seniorami, ktérzy zmieniaja
swoje zycie i swoje otoczenie -
méwi Przemystaw Wisniewski,
Dyrektor Fundacji Zaczyn.

To, co wyrdznia Telewizje
Pokolenia wsrdd innych, to
przede wszystkim dostosowa-
nie treéci i formy programéw
do wymogéw widzéw dojrza-
tych, ktorych potrzeby rzadko
uwzglednia klasyczna telewi-
zja, a zwtaszcza internet.

- Codziennie otrzymujemy
od widzow pozytywne ko-
mentarze dotyczace odcin-
kéw programoéw. Poruszamy
sprawy wazne i lekkie, ale ro-
bimy to inaczej niz inni - bez
zbednych emocji i nadmierne-
go tempa, zawsze w sposob
pogtebiony. Widzimy juz, ze
to dziata. Kazdy odcinek pro-
gramu ma nawet 100 000 wi-
dzéw, a tacznie dotarliSmy do
prawie miliona oséb — dodaje
Przemystaw Wisniewski.

JAKIE PROGRAMY
MOZNA OGLADAC?

ZAPYTAJ MAGDE

Magda Forys$ daje wskazowki
na temat madrego korzysta-
nia z internetu, pokazuje jak
bezpiecznie korzystac z cyfro-
wych nowinek.

ELA RADZI
Przystepne porady prawne
dla senioréw. Alimenty, prawo

Telewizja ludzi dojrzatych

spadkowe i inne tematy, ktére
nurtujg dojrzate osoby.

ROZMOWY POKOLEN

To cykl nieszablonowych
wywiadéw z osobami, ktére
spektakularnie zmienity swoje
zycie albo tez majg aspiracje,
aby zmieni¢ $wiat.

CIALO | DUSZA

Beata Sasinowska pokazu-
je jak zadba¢ o swoje piek-
no - zaréwno to zewnetrzne,
jak i wewnetrzne. Poruszamy
tematy zwiazane z masazem
twarzy, aromaterapig i relak-
sacja.

DOMOWKA Z DJ WIKA
To takze wybér popularnych
utworéw tanecznych, kté-

re sprawdzg sie zaréwno
w domu jak i podczas kazdej
prywatki. Program prowadzi
jedyna i niepowtarzalna DJ
Wika.

BASKA POZA SCHEMATEM
Skad wiedzie¢ jak by¢ dobrg
babcig? Czy warto kierowaé
sie zdrowym egoizmem

w codziennym zyciu? Co wy-

pada dojrzalym osobom?
Odpowiedzi na te pytania
udzielajg Basia Izydorczyk i jej
goscie.

DOJRZALE PIEKNO

Piekna i zadbana - bez wzgle-
du na wiek. Jak to zrobi¢?
Czego unika¢? W jakie kos-
metyki warto sie zaopatrzy¢?
Kobiece porady serwuje wi-
zazystka, stylistka i doradca
wizerunku - Renata Majewska.

KUCHNIA POKOLEN
Jak gotowa¢ smacznie i zdro-
wo? A do tego ze skfadnikow,

GDZIE MOZNA OGLADAC PROGRAMY?

www.TelewizjaPokolenia.pl

ktore fatwo znalez¢ na zaku-
pach? Porady kulinarne, tatwe
przepisy i gar§¢ ciekawostek
jedzeniowych serwuje Tomasz
Krélikowski.

CHWILA DLA ZDROWIA
Marta Maliszewska, trenerka
i dietetyczka pokazuje jak i co
¢wiczy¢, aby zachowaé lub
odzyskac¢ dobrg kondycje.

W STYLU DOWOLNYM
Program modowy, petfen sty-
lowych porad. Co ubra¢ na
dang okazje? Jakie kolory sg
odpowiednie do danego typu
urody? Modowe triki pokazuje
stylistka — lwona Jankowska.
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Barwy jesieni zycia

Andrzej Wasilewski

Granica miedzy doj-
rzatym wiekiem $red-
nim a staroscia jest
ptynna i zmieniata
sie w ciagu okre-
sow historycznych
rozwoju ludzkosci.
W czasach prehisto-
rycznych ludzie zyli
Srednio 30 lat.

W czasach zwanych sta-
rozytnoscia, a wiec czasach
Ptolemeusza, Aleksandra
Wielkiego czy rzymskich ce-
sarzy, czterdziestolatek uwa-
zany byt za starego cztowieka,
a sporadycznie spotykany
sze$cCdziesieciolatek, byt led-
wie trzymajacym sie na no-
gach sedziwym starcem ota-
czanym wielkg troskliwoscig
i szacunkiem. We wszystkich
kulturach globu ziemskiego,
ludzie wieku podesztego ob-
darzani byli czcig jako ostoja
doswiadczenia i wynikajacej
stad madrosci. | nic dziwnego,
jesli sie zwazy, ze wowczas
doswiadczenie przetrwania,
doswiadczenie spoteczne, or-
ganizacyjne, dos$wiadczenie
walki, towieckie i rolnicze byty
doswiadczeniami nabywany-
mi osobiscie, podczas wias-
nego zycia, a starzec oprocz
wiedzy wiasnej posiadat takze
wiedze uogdlniong doswiad-
czeniem innych, obserwacji
radzenia sobie, sukcesow
i klesk innych ludzi na prze-
strzeni diuzszego czasu niz
inni. Przeciez nie bylo wow-
czas szkét, technikum, poli-
technik, studiow medycznych
czy menadzerskich, ksiazek,
fachowej prasy, podreczni-
kéw czy internetu. Byto zimno,
gtodno, rece, kamien, drewno,
ziemia, roslinnos¢, zwierzeta,
ogien i woda. Madros$¢ starca,
ktéra wraz z nim odchodzita
w zaswiaty a wiasna, trzeba
byto zbudowa¢ od podstaw.

Moment rozpoczecia
starosci jest absolutnie
umowny

Jeszcze 20 lat temu przyj-

mowano, ze zaczyna sie ona
w wieku lat 60. Obecnie za jej
granice przyjmuje sie 70 uro-
dziny, ale jeszcze wyrdznia
sie etapy staroéci. Jednakze
wiek metrykalny i biologiczny
bardzo czesto nie naktadajg
sie, a klucz do staroéci rzeczy-
wistej zdaje sie by¢ zlokalizo-
wany nie w bélach bioder, lecz
w psychice. Kazdy, kto czuje
sie pogodny, zyczliwy, ela-
styczny w pogladach, aktywny
zyciowo, towarzyski, dziata-
jacy — funkcjonuje w umow-
nym przedziale ,dojrzatosci
poéznej”, ale nie ,starosci”.
I mimo zaawansowanego
wieku, ludzie ci traktujg temat
staroéci, jak bajke o krasno-
ludkach: kazdy zna jej trese,
ale nikt w nig nie wierzy. Co
prawda biologia organizmu
ma swoj rytm wyczerpywania
sie podzespotéw tworzacych
cato$¢, powstawania réznych
niedostatkdéw fizjologicznych,

utomnosci, obnizajacej sie
sprawnoéci, ale dobre sa-
mopoczucie i zadowolenie

Z zycia nie musi mie¢ zwigzku
z kondycjg fizyczna. ,Staro$¢
uswiadomita mi sie dopie-
ro woéwczas - méwi pewna
moja znajoma z utrudniong
sprawnosécig ruchowg — kiedy
zmiana majtek stata sie wy-
czynem sztuki cyrkowej. Dla
mojej mamy kiedy$ stan ten
byt powodem przygnebiaja-
cego cierpienia. Ja natomiast
to traktuje troche zabawowo,
gimnastycznie. Przeciez tego
nie zmienie, wiec szukam za-
bawnej strony zjawiska, wiec
nie mam poczucia cierpienia.
Zabawa. Trudna, ale zabawa”.

W miare biegu lat

W miare biegu lat dojrzatych
zmienia sie wyglad cztowie-
ka, samopoczucie, psychika.
Na staros¢ czlowiek bierny,
traci zdolno$¢ adaptacji do
nowych sytuacji, umiejetno$¢
pozytywnego patrzenia na
$wiat i ludzi, obniza sie po-
czucie humoru. Coraz mniej
interesujg go sprawy ogol-
ne, poniewaz zasieg jego
aktywnosci zyciowej bardzo
sie uszczupla, przybliza do
ekranu telewizora, zamyka sie
w $cianach mieszkania, kon-

takty zewnetrzne biegna tylko
droga do sklepu czasem ko$-
ciofa, i to wszystko. Umniejsza
sie krag znajomych i rozle-
gto$¢ tematdéw poruszanych
w okazjonalnych rozmowach.
Tym sposobem stajemy sie
partnerami mato atrakcyjny-
mi towarzysko, jesli zabiera-
my gtos to na tematy ptytkie,
bardzo przyziemne, absor-
bujacej najczesciej wylacznie
nas, a nie innych ludzi. Ob-
cowanie z nami staje sie dla
nich nudne. Dawniej w pracy
wykonywato sie zadania, roz-
wigzywato problemy, zto$cito
na innych wspétpracownikoéw,
przezywato sie satysfakcje
osiagnie¢ zespotowych, za-
fatwiato sie ztozone sprawy
urzedowe, z impetem docho-
dzito sie swoich spraw lub
naleznosci. Czynnik zewnetrz-
ny organizowat nurt naszego
zycia i wielorako$¢ tematow
w rozmowach. Rozwijajaca
sie rodzina nadawata rytm kto-
potom i rado$ciom, przynosita
do rozwigzania problemy by-
towe, wychowawcze, finanso-
we, organizacyjne. Ze wszyst-
kim dawalismy sobie rade, nie
balismy sie wartkosci zycia
i z piang na ustach wkracza-
lismy do pokoju urzednikoéw,
kiedy okazywalo sie, ze co$
jest nie tak wobec nas. Dzi-
siaj wyjecie ze skrzynki awiza
do odbioru listu urzedowe-
go napetnia nas lekiem, ze
a nuz trzeba bedzie zatatwia¢
jakas sprawe w jakim$ biu-
rze, a nasza pewnos$¢ siebie
w sprawach urzedowych sta-
fa sie znikoma, bo z biegiem
lat na emeryturze, oddalita sie
znajomos¢ zmieniajacych sie
procedur, przepisow, trybow
urzedowy, a narosto, poczucie
bezradnosci wobec mato juz
znanej machiny urzedowej.

Pod powierzchnia

Tracac prace, straciliSmy duzg
czes¢ nurtu zycia spoteczne-
go, towarzyskiego, aktywno-
$ci w kontaktach. Teraz, wyco-
fujac sie z coraz to kolejnych
sfer zycia, zawezajac horyzont
aktywnosci umystowej, prze-
chodzimy na coraz ptytsze
postrzeganie otaczajacej rze-
czywistosci. Nasze rozmowy

z wiasnymi, dorostymi dzie¢mi
stajg sie takze coraz krotsze,
bo ptytsze, bowiem mamy co-
raz mniej zaciekawienia, coraz
mniej pytan, coraz mniej trafia
do naszej wyobrazni nowo-
czesno$¢ ich jezyka, coraz
mniej mamy zaciekawienia
ich aktywnoscia zawodowa,
bo coraz mniej rozumiemy
jej szczegotly, coraz mniej fa-
scynujemy sie ich sukcesa-
mi, a wigc one nam tez coraz
mniej i coraz ptycej opowiada-
ja. Ptytkie drobnostki zaczyna-
ja tez dominowa¢ w naszych
rozmowach z dorostymi wnu-
czetami. Czujac sie samotny-
mi, schodzimy coraz gtebiej
w nikomu innemu nieznany
Swiat wtasnego wnetrza. Za-
czynamy tam czué sie coraz
lepiej, pogtebiajac tym samym
dystans do rzeczywisto$ci nas
otaczajgcej, wycofujemy sie
z biezgcego zycia. Nie musi to
jednak by¢ wynikiem starosci,
a raczej wynikiem braku wtas-
nej troski o utrzymywanie sie
na powierzchni toczgcego sie
obok nas zycia.

Przestan tkwic¢,

zacznij zy¢

Przez diugie lata przyzwycza-
jalismy sie do zycia w rytmie
narzucanym nam przez dy-
namike okolicznos$ci: pracy,
biezacych kitopotow  zycia

rodzinnego, ktopotéw eko-
nomicznych, towarzyskich,
$rodowiskowych, bytowych.
Ciagle co$ gdzie$ zatatwiali-
$my, bo taka byta potrzeba.
Kiedy zabrakto czynnika ze-
wnetrznego, organizujacego
nasze zycie okazato sie, ze
wielu emerytow nie potra-
fi samemu sobie tego zycia
organizowaé. Proces pracy
dobierat towarzystwo, a teraz,
tego procesu juz nie ma. Prze-
staja zy¢, zaczynajg jedynie
tkwi¢ w zyciu. Biernie, smut-
no, samotnie, nieszczesliwie.
Staja sie bezradni i niezaradni,
gdy nikt im zadan nie wyzna-
cza, nie wywiera presji. Wielu
czeka, az kto$ im co$ zorga-
nizuje, bo sami nie potrafia,
nie maja pomystu, nie majg
checi. A przeciez nie musi
tak by¢. Wszystko zalezy wy-
facznie od ciebie. Wyjdz do
ludzi. Oni do ciebie przeciez
nie przyjda, do kogos, kto sie
wyizolowat, zamknat w domu,
w sobie, w swojej samotno-
$ci. To ty wyjdz do nich. Jak?
Sposoby sg rézne. Okaz zain-
teresowanie sasiadce z klatki
schodowej, poszukaj klubu
seniora, zapro$ do kina kole-
zanke, z ktérg dawno sie nie
widziata$, zobacz na plakacie,
co ciekawego organizuje po-
bliska biblioteka, zainteresuj
sie, co rozne fundacje w twojej

miejscowoséci oferujg senio-
rom, dowiedz sie, co mozesz
pomoc starszej niz ty osobie
z sgsiedniego bloku, pogadaj
z dziadkiem, ktéry codziennie
samotnie prowadza psa wokot
bloku — i tak dalej.

Nie mysl Zle, z gorycza
o starosci. Potraktuj jako
okres zycia otwierajacy nowe
mozliwosci samorealizacji
niedostepne wowczas, kiedy
pracowaliémy, dzieci krecity
nam sie koto nog, stalimy
sie niezalezni od innych osdb.
Poznaj piekno tej wolnosci
od obowigzkéw i ciesz sie,
Ze wreszcie mozesz je utozy¢
wedtug wytacznie wiasnych
wyobrazen.

Starzenie sie, drodzy senio-
rzy, jak wszyscy wiemy, jest
procesem tylez nieuchron-
nym, co niezaleznym od nas.
Ale barwy tego starzenia sie,
kolorystyka tego okresu zy-
cia zalezy wyfacznie od nas
samych, bo nikt inny nam
tego organizowat nie bedzie.
Rézne organizacje i fundacje
stwarzaja nam wiele mozliwo-
ci, ale wybdr i zaangazowa-
nie, zalezy wytacznie od nas
samych. Gteboki wdech, gto-
wa do géry, pier$ do przodu,
usmiech na twarz - i ruszaj!
Zyj tak jak by przed toba byta
jeszcze stowa.

Prenumerata Grupowa Gazety Senior

Dziel sie tym, co dobre!

Prenumerata w wygodnych pakietach

Grupowa prenumerata Gazety Senior to 6 kolejnych numeréw
miesiecznika dostepnych w trzech wygodnych pakietach: brgzowym,
srebrnym i ztotym, ktére réznia sie iloscig zamawianych egzemplarzy.

Wybierz ten, ktéry najlepiej odpowiada twoim potrzebom.

W prenumeracie taniej!

Regularna cena egzemplarza Gazety Senior
wynosi 5 zt, w prenumeracie oszczedzasz,
poniewaz kupujesz w duzo nizszej cenie.
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Sekretne zycie emerytow

Andrzej Wasilewski

Wirus zamknat ludzi
w domach. Jednych,
bo zaktad pracy
nieczynny. Drugich,
bo szkota i uczel-
nia pracuje w trybie
zdalnym, pojs¢ nie
mozna i nhie ma po
co. Jeszcze innych,
bo sg emerytami,
wiec urzedowo, nie
maja potrzeby wy-
chodzi¢ z domu.

Nie pracuja, do szkoty nie
chodza, lekarza majg telefo-
nicznie, kiedy wreszcie sie do-
dzwonig, a chleb i mleko moze
im przynie$¢ wnuczka. Jak
emeryt potrzebuje kontaktow,
moze sobie potelefonowac,
bowiem ma urzedowy zakaz
kontaktéw osobistych. Ma-
seczki i dystanse. Ludzie boja
sie innych ludzi, na ulicach
czesto wida¢, jak omijajg sie
duzym tukiem, a w sklepach
i urzedach spokojnie, samo-
rzutnie pilnujg  dystansow.
Spotykajacy sie przypadkiem
znajomi w maseczkach zatrzy-
muja sie, zeby zamieni¢ kilka
stéw, ale na krétko i nie za
blisko. Niektorzy seniorzy za-
barykadowali sie w samotno-
éci. Znajomy przedsiebiorca,
ktéremu COVID-19 zamknat
hotel, nie tylko nie przyjmuje
gosci, ale nawet zazytych zna-
jomych pojedynczo na kawe
w dniu imienin nie przyjat.
| nikt nie miat mu za zte.

Zmeczony ciagtym  sie-
dzeniem w domu, po telefo-
nicznym uzgodnieniu jade

do znajomych emerytéw na
herbate. Pani domu wita mnie
w drzwiach ze spryskiwaczem
w reku: dawaj dtonie. Her-
batka, ciasteczka, ale gospo-
darze dyskretnie utrzymuja
dystans przez stot. Telefonuje
do swoich dzieci, ktére tra-
dycyjnie, corocznie w Boze
Narodzenie odwiedzajg nas
ze swoimi dzie¢mi, ze w tym
roku pewnie sie nie spotkamy
i oczekuje kurtuazyjnej choc-
by opozycji. Ale gdzie tam!?
W stuchawce stysze: i bardzo
madrze, bardzo rozsadnie,
tato, nie powinniémy... Wnu-
czeta znudzone i bez zycia:
kiedy widno, nie wolno wy-
chodzi¢ z domu. Kiedy ciem-
no, nie ma po co. Mozna tylko
do znudzenia gapi¢ sie w lap-
topa. Tata z pracy przyniost
COVID-19, ale domownikow
nie zarazit. Obyto sie bez szpi-
tala, ale ma powikfania: jest
ostabiony, ciezko oddycha,

wiecznie $pigcy. Czyli koro-
nawirus nie jest abstrakcja,
czyms, co istnieje tylko w tele-
wizji. U znajomych emerytéw
zona psychicznie nie wytrzy-
mata izolacji. Poszta na ,bab-
ski wieczor”. Przyniosta CO-
VID-19 i przez dwa tygodnie,
po wystaniu meza do dzieci,
w samotnosci czuta swoje
umieranie w bardzo bolesnym
oddychaniu. Nie umarta, ale
po sasiedzku umarto matzen-
stwo emerytow. Oboje. Na
COVID-19. Kolezanka w naj-
lepszych intencjach otoczy-
fa swoich ponad 80-letnich
rodzicow tak szczelnym kor-
donem sanitarnym, ze dziad-
kowie od 2 miesiecy nie prze-
kroczyli progu mieszkania,
a ludzi widza tylko przez okno.
Sa uwiezieni. Z wielkiej troski
serca, ale uwiezieni. Zaglada
do rodzicéw ona, zagladajg
jej dzieci do dziadkéw, ale bez
zadnych przytulanek, cato-
wanek — z dystansem, jak do
obcych, bez obejmowania na-
wet. Dla starych ludzi to dziw-
ne i przykre: chcesz obja¢
wnuka, a on nie tylko sie nie
garnie jak zawsze, ale delikat-
nie odsuwa ciebie jak obcego.
Bo koronawirus to nie telewi-
zja, to realia.

Waski, coraz wezszy
Realny $wiat emerytéw zawe-
zit sie z dniem przej$cia na
emeryture. Nie dzwoni budzik
0 5 czy 6 rano i nie wzywa do
obowiazkéw. Nie ma biegu
na przystanek. Nie ma zadan,
szefa, sprawozdan, klientow,
rozméw z ludzmi podczas
pracy, wymiany informaciji
stuzbowych i prywatnych, szu-
kania rozwigzan problemow,
zebran, narad i zycia w gro-
madzie. Swiat zmniejszyt swo-
ja przestrzen do najblizszej
rodziny, kilkorga znajomych
niezbyt czesto spotykanych,
zycia bez zrywow, zawalonych
termindw i omawiania proto-
kotow. Swiat emeryta stat sie
w poréwnaniu do poprzed-
niego $wiatem ptytkim, wa-
skim, nie wysokim, o zasiegu
niedalekim. Raz w tygodniu
na godzine Uniwersytet Trze-
ciego Wieku jako forma zycia
towarzyskiego, ewentualnie
pobliski klub seniora raz w ty-
godniu na dwie godziny. Ale
COVID-19 zamknat nam, eme-
rytom nawet ten ograniczony
$wiat i wcisnat w te 2 czy 3
pokoje ze stale tym samym,
martwym widokiem za oknem.
Wielu emerytow, zwlaszcza
samotnych, nie wytrzymuje
tego. W znanym mi klubie,
skoro spotdzielnia mieszka-
niowa zabrata klucz od $wietli-
cy, umawiajg sie telefonicznie
na wspolne spacery. Frekwen-
cja 6-10 0s6b na 30 cztonkow.
Reszta, boi sie. Pewna funda-

cja, zeby rozliczy¢ pieniadze
z grantu (potrzebne faktury
z zakupéw produktéw i podpi-
sy na liscie obecnosci), zrobita
tajnego ,Swietego Mikotaja”.
Emeryt poszedt ochoczo. ,Na
wsi bedzie — powiedziat — tam
nie chorujg”. Wsiadt w pod-
miejski autobus i pojechat.
Potem Zle sie poczut. Wymaz
byt dodatni. COVID-19 jest nie
tylko w telewizji.

Zycie po koronawirusie
To sa jedynie fragmenty rze-
czywistosci, w jakiej zyjemy
i nie jest ona bynajmniej wir-
tualna. Jest realna, namacal-
na, niebezpieczna. Nie bedzie
jednak trwata wiecznie. Swiat
otworzy sie znowu dla nas,
emerytéw. Bedzie to jednak
$wiat inny, niz znany nam do
tej pory, a co wiecej, obraz
znanego nam $wiata, stanie
sie jeszcze bardziej odlegta
przesztoscia. | na to powinni-
$my sie psychicznie przygoto-
wac. Nie da sie na razie prze-
widzie¢ jego cato$ciowego
obrazu, ale co do fragmentéw
to juz wida¢, ze prawdopo-
dobnie zaniknie zwyczaj po-
dawania rgk przy powitaniu
i pozegnaniu, towarzyskiego
przytulania sie i catowania
przy spotkaniach z zazytymi
znajomymi. W spotkaniach
rodzinnych ciepte gesty bli-
skoéci ze strony miodego
pokolenia nie beda tak czeste
jak obecnie. Mozna przypusz-
cza¢, ze $rednie pokolenie
umniejszy potrzebe towarzy-
skich spotkan osobistych, bo
to juz sie stato i pewnie tak
zostanie. Zapewne umocni sie
zycie domowe, a ludzie bedg
mniej otwarci na zewnatrz.
W wielu przedsiebiorstwach
praca zdalna na wielu sta-
nowiskach pozostanie nadal
jako element oszczednosci
kosztéw, zwiaszcza przy za-
daniowym modelu pracy, a to
spowoduje inng organizacje
zycia domowego rodzin. Bez
watpienia pozostanie na za-
wsze teleporada medyczna
i inne rozwigzania odsuwajace
lekarzy od zywego cztowieka

Co pogorszy sytuacje pokole-
nia senioréw, ktérzy juz dzisiaj
stanowig 25% spoteczenstwa
kraju, a bedzie ich predko
przybywato, jako ze Polska
jest krajem najszybciej starze-
jacym w Europie, o czym juz
pisali§my. Pokolenie dorasta-
jace natomiast, prawdopo-
dobnie zamiast réwiesnikow,
szuka¢ bedzie raczej klawia-
tury.

Nie zamierzam by¢ proro-
kiem i snu¢ gtebszej futury-
stycznej wizji, jak to bedzie,
odnotowuje jedynie to, co juz
wida¢ np. wielce prawdopo-
dobne, ze szyby odgradza-
jace od klienta i interesanta
nie zanikna. Ze spostrzezen
naszego dtugiego zycia wyni-
ka, ze zmiany w jego obrazie
spotecznym ciagle ewoluuja.
Jako$ niespostrzezenie zani-
kty dancingi, walczyki figuro-
we, zabawy w $wietlicach za-
ktadowych, wesela przeniosty
sie z mieszkan do specjalnych
obiektéw. Nie zauwazyli$my,
jak zanikty huczne przyjecia
w mieszkaniach, spotkania
sasiedzkie, telefony stacjo-
narne (dzisiaj kazdy nosi
w kieszeni miniaturowa, wie-
lofunkcyjna radiostacje na-
dawczo-odbiorcza). Niespo-
strzezenie zniknety zapchane
pociagi dalekobiezne, pisto-
lety do wstrzeliwania kotkow
w betonowe $ciany, magneto-
fony szpulowe, urzedy wypet-
nity sie komputerami i zanikto
wiele biurowych obyczajéw,
od porannej kawy w szklance
z koszyczkiem zaczynajac.
Poznikaty nawet cate fabryki
tetnigce zyciem, o ktérych dzi-
siaj mato kto pamieta, ze byty.
Tak i teraz, niespostrzezenie
odejdzie we wspomnieniowg
przeszto$¢, czes¢ naszej oso-
bistej, rodzinnej, urzedowej,
spotecznej rzeczywistosci
zmodyfikowana epidemiczng
organizacja zycia we wszyst-
kich sferach. Zaciekawienie
budzi pytanie — jakie elementy
tej modyfikacji zostang na sta-
te w krajobrazie spotecznym,
jaki to bedzie obraz, za po-
wiedzmy, trzy lata?

Akcja Rehabilitacja

Powstancy Warszawscy

Rusza projekt reha-
bilitacji w mieszka-
niach powstancow
warszawskich.
Poczatkowo obejmie
50 osob. Realizo-
wany jest przez
Dom Wsparcia dla
Powstancow War-
szawskich i Funda-
cje Sue Ryder pod
patronatem Muzeum
Powstania War-
szawskiego. Akcje
wspiera zbiorka sie-
pomaga.pl/dla-po-
wstancow. Potrwa do
31 stycznia, a jej cel
to ponad 170 tys. zt.

Grozba unieruchomienia
Bohaterki i bohaterowie Po-
wstania Warszawskiego to
czesto ludzie 90+. Ich ciata,
nadwyrezone wiekiem, woj-
na i ciezkg praca, odmawia-
ja juz postuszenstwa. Jest
jednak i druga przyczyna
- pandemia i przedtuzajgca
sie  konieczno$¢ pozosta-
nia w domu. ,Rehabilitacja
w Domu Wsparcia dla Po-
wstancéw Warszawskich
przy ul. Nowolipie 22 w War-
szawie zostata wstrzymana
przez COVID-19. Niestety
dwoje fizjoterapeutéw pra-
cujacych w osrodku, nie jest
w stanie dotrze¢ z pomo-
cg do potrzebujgcych po-
wstancéw” - méwi Ewa Dra-
bikowska, specjalista ds.
komunikacji Stowarzyszenia
Monopol Warszawski, ktére
prowadzi Dom Wsparcia dla
Powstancow Warszawskich.
Unieruchomienie - dla wielu
symboliczne - w przypadku
powstancow z dnia na dzien
staje sie coraz bardziej do-
stowne. | coraz bardziej do-
tkliwe, bo brak sprawnosci
ruchowej w wielu przypad-
kach oznacza prawdziwy
dramat - utrate samodziel-
nosci.

1200 zabiegow
Dlatego Dom Wsparcia dla
Powstancow Warszawskich

wspolnie z Fundacjg Sue Ry-
der, pod patronatem Muze-
um Powstania Warszawskie-
rehabilitacje
dla Powstancow Warszawy.

go organizujg

Projekt Akcja Rehabilita-
cja: Powstancy Warszawscy
koordynowaé¢ bedzie Sue
Ryder MED, cze$¢ Funda-
cji Sue Ryder odpowiedzial-
na za ustugi opiekuncze.
W pierwszej kolejnosci 13
specjalistéw fizjoterapeutow
przeprowadzi  rehabilitacje

50 oso6b. Planowane sg 1-go-
dzinne wizyty specjalistow
w domach powstancow, 3
razy w tygodniu przez 2 mie-
sigce. tacznie to az 1200 za-
biegdéw.

Pamie¢ i troska

To wielkie przedsiewziecie,
takze pod wzgledem finan-
sowym. Koszt jednego za-
biegu to 140 zt, na catosé
potrzeba zatem blisko 170
tys. zt. Aby zdoby¢ takg
sume, uruchomiona zostata
zbiérka - siepomaga.pl/dla-
-powstancow. Organizatorzy
zachecaja, by wesprze¢ po-
wstancoéw w tej trudnej chwili
i tak odda¢ im hotd. ,Boha-
terki i bohaterowie sierpnia
1944 r. potrzebujg nas przez
caty rok. Wsparcie rehabilita-
cji to nie tylko wyraz pamieci,
ale i troski. Méwimy przeciez
o zdrowiu, ktore brzmi w tym
roku naprawde szczegdlnie”
- moéwi Filip Suprowicz, dy-
rektor Fundaciji Sue Ryder.

Zrédto informacii:
Fundacja Sue Ryder
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Ruszyty e-skierowania!

Maja utatwi¢ dostep do specjalistow i skréci¢ kolejki. Jak to dziata?

Od 8 stycznia br.
skierowania do spe-
cjalistow, na leczenie
oraz badania musza
by¢ wystawiane

w formie elektronicz-
nej. Cyfryzacja ma
poprawi¢ dostep do
Swiadczen medycz-
nych.

W tym roku skierowania
do lekarzy specjalistéw i na
badania finansowane przez
NFZ np. rezonans magne-
tyczny, tomografie kompu-
terowa, szczepienie beda
wystawiane w wersji elektro-
nicznej. E-skierowanie be-
dzie dziatato na podobnych
zasadach jak e-recepta.

Eksperci nie majg watpli-
wosci, ze to bedzie prawdzi-
wa rewolucja, ktéra pozwoli
ucywilizowa¢ dostep do
ustug medycznych.

E-skierowanie. Koniec
blokowania kilku miejsc
w kolejce

Ochrone zdrowia, publiczng
i prywatna, czeka rewolucja.
Wszyscy lekarze beda mu-
sieli wystawia¢ elektroniczne
skierowanie do specjalistow
i szpitali. Cze$¢ pacjentéow
moze by¢ jednak rozczaro-
wanych. Obecnie pacjent
moze sie zapisa¢ na zabieg
w trzech placéwkach, i jest
wykazywany w kazdej ko-
lejce. | gdy przychodzi jego
kolej, czesto sie okazuje,
Ze pacjent sie nie stawit, bo
skorzystat ze $wiadczenia
w innej placéwce. Teraz to
sie skonczy - wyjasnia Ja-
kub Kraszewski, dyrektor
Uniwersyteckiego Centrum
Klinicznego. W momencie,
gdy pacjent zapisuje sie na
Swiadczenie finansowane ze
$rodkéw NFZ, zostaje zablo-
kowana mozliwo$¢ rejestra-
cji kolejnego takiego same-
go e-skierowania — ulegnie
ona odblokowaniu dopiero
po realizacji ustugi medycz-
nej. Zatem nawet jak pacjent
ma trzy e-skierowania na ten

sam zabieg, bo moze ich
otrzymac¢ wiecej, to i tak po
rejestracji na nie pozostate
zostang zablokowane. Za-
wsze zatem bedzie miat za-
rezerwowane jedno miejsce
i nie bedzie tworzyt kolejki
do innych placowek. Dlatego
zdaniem Jakuba Kraszew-
skiego e-skierowania to pod-
stawa ucywilizowania ochro-
ny zdrowia.

— To jest dobre rozwigzanie,
ktére w Niemczech nikogo
nie dziwi — méwi. Podobnie
uwaza dr Wanda Korzycka-
-Wilinska, dyrektor Szpitala
Uniwersyteckiego im. dr
Jana Biziela w Bydgoszczy.
— Mamy swoj dziat informa-
tyczny, nasi lekarze juz testu-
ja system i nie widze tu prob-
leméw. Za to e-skierowanie
utatwi zarzgdzanie — méwi.

Zrédto: PAP MediaRoom

E-skierowanie krok po
kroku:

* lekarz wystawi opa-
trzone podpisem
elektronicznym skie-
rowanie

pacjent otrzyma je
e-mailem, SMS-em
lub w formie wydruku
informacyjnego. Wer-
sje papierowa otrzyma
wtedy, gdy nie ma
Internetowego Konta
Pacjenta (IKP)

» e-skierowanie bedzie
odnotowane w syste-
mie

pacjent samodzielnie
wybiera placéwke,

w ktérej chce zreali-
zowaé badanie. Aby
sie zarejestrowac,
wystarczy poda¢ 4-cy-
frowy kod ze skiero-
wania i numer PESEL
- doktadnie tak jak

w przypadku realizacji
e-recepty.

Wspieraj
odpornosc

Wyniki badania wska-
zuja, ze Swiadomos¢
Polakow w kwestii
wspierania odporno-
$ci jest wysoka. Jed-
nak w praktyce zbyt
mato os6b prowadzi
naprawde zdrowy
tryb zycia, ktory
buduje silny uktad
odpornosciowy.

Szczegodlnie na ostatnigj
prostej, kiedy mamy nadzieje
na powrét do normalnosci,
warto przyjrze¢ sie swoim
nawykom. Zadbaj o odpo-
wiednig ilos¢ i jako$¢ snu.
Sprébuj znalez¢ aktywnos$¢
fizyczna, ktéra bedzie spra-
wia¢ ci przyjemnos$¢. Do-
ktadnie przyjrzyj sie swojej
diecie.

Dieta jest jednym z najwaz-
niejszych sposobéw wzmac-
niania odpornosci. Powinna
by¢ zdrowa, zbilansowana,
bogata w produkty roslinne.

Dodaj do niej umiarkowang
i regularng aktywnos¢ fizycz-
na. Eksperci radzg, aby naj-
lepiej ruszac¢ sie na $wiezym
powietrzu i na stoncu. Gdy
go brakuje (np. zima), zaleca
sie suplementacje witaminy
D. Aktywnos¢ fizyczna poma-
ga réwniez zadbaé o jakos¢
snu, ktora jest tak wazna dla
zachowania dobrego samo-
poczucia u 0s6b starszych.

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

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

\emep,
&P Lo

S
G

J{l@ussszg . A
ODPORNOSC SENIOR

REKLAMA

100% IMMUNO COMPLEX

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

il Uktad 0dpormoscionego

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.




6

Gazeta Senior nr 02/2021

www.GazetaSenior.pl

Artykut Partnerski

Jak dbac¢ o proteze, aby dtugo
i komfortowo stuzyia

10 praktycznych porad

Uzywanie ruchomych
protez zebowych nie
zwalnia z zabiegow
higienicznych

i wizyt w gabinecie
dentystycznym.
Posiadanie
potocznie zwanych
»trzecich zebow”
wymaga codziennej
pielegnaciji

i regularnych kontroli
u stomatologa.

Na powierzchni protez
zbiera sie tzw. ptytka protez,
podobnie jak na powierzchni
zebow odktada sie bakteryj-
na ptytka nazebna. Dodatko-
wo obecno$¢ w jamie ustnej
ruchomych uzupetnien pro-
tetycznych zmienia jej mikro-
$Srodowisko. Materiat, z ktére-
go wykonane sg protezy, nie
posiada jednorodnej struk-
tury. Porowata powierzchnia
protez, wilgotne $rodowisko

jamy ustnej i podwyzszo-
na temperatura pod ptytg
uzupetnienia  (dochodzaca

nawet do 40-C) sprzyjajg
rozwojowi grzybéw i bakterii.
Przy zle dopasowanych pro-
tezach moga gromadzi¢ sie
pod nig resztki pokarmowe

sprzyjajace  uszkodzeniom
miekkich tkanek.

To wszystko prowadzi¢
moze do zaburzen metaboli-
zmu btony $luzowej, do zata-
mania jej wtasciwosci obron-
nych i ryzyka pojawienia sie
stanu zapalnego, nadkaze-
nia go grzybica, a nawet po-
jawienia sie odlezyn.

Prawidtowa higiena jamy
ustnej i dbanie o uzupetnie-
nia protetyczne odgrywajg
istotng role w zapobieganiu
zmianom chorobowym zwig-
zanym z uzytkowaniem pro-
tez, a takze sprzyjaja dtugo-
trwatemu cieszeniu sie nimi.

Jak dbac¢ o proteze i jame
ustna - 10 praktycznych
porad

1. Ruchome uzupetnienia
protetyczne oczyszcza-
my po kazdym positku
z uzyciem specjalnej
szczoteczki do czysz-
czenia protez i przezna-
czonej do tego pasty lub
proszku, nastepnie do-
ktadnie sptukujemy bie-
zgcg woda. Szczoteczki
do czyszczenia protez
posiadaja wtosie z obu
stron trzonka: czes¢ stoz-
kowata, mniejsza, stuzy
do oczyszczenia po-
wierzchni  do$luzéwko-
wej protezy, przeciwlegte
peczki ze sztywniejszego
niz w szczoteczkach do

zebdéw wiosia oczysz-
czajg powierzchnie
zewnetrzng protezy.
Czestym btedem jest
nieoczyszczanie protezy
wcale lub uzywanie do
tego pasty do zebow. Ta
ostatnia zawiera szereg
substancji $ciernych, kté-
re naruszaja gtadka, duzo
mniej twarda niz zeby po-
wierzchnie  sztucznych
zebdéw. Skutkuje to ich
sporowaceniem, sprzyja
rozwojowi bakterii i szyb-
kimi przebarwieniami.
Do oczyszczania protez
stuza dostepne specjal-
ne proszki bez zawarto-
éci substancji $ciernych.
Mozna je takze zastagpic¢
szarym mydtem.

Uzupetnieniem usuwania

- zlogébw z protezy przy

pomocy szczoteczki jest
stosowanie gotowych
produktéw w postaci tab-
letek do rozpuszczania,
w skfad ktérych wcho-
dzg $rodki enzymatyczne
i oczyszczajgce. W przy-
gotowanym roztworze
umieszcza sig protezy na
20-30 minut, po czym do-
ktadnie je ptucze w bieza-
cej wodzie.

Noca nalezy zapewni¢
odpoczynek btonie $lu-
zowej jamy ustnej. Pro-
tezy pozostawia sie wiec
poO wieczornym umyciu
i oczyszczaniu w $rodo-

zy.

wisku suchym (w prze-
znaczonym do tego celu

pudeteczku). Wilgo¢
sprzyja namnazaniu
drobnoustrojow.  Bted-

nym stereotypem jest
wizerunek protezy zanu-
rzonej na noc w szklance
z woda.

. Jezeli cze$ciowe uzupet-

nienia protetyczne po-
siadajg w swej budowie
precyzyjne, metalowe
elementy retencyjne (np.
lane klamry, zatrzaski, za-
suwy), trzeba szczegol-
nie zadba¢ o ich oczysz-
czenie. Z czasem miekka
ptytka protezy przeksztat-
ci¢ sie moze w twardy ka-
mien (analogicznie jak na
zebach), ktéry zaburzy¢
moze utrzymanie prote-

Zeby wiasne (uzebie-
nie resztkowe) pacjenta
szczotkowane powin-
ny by¢ wedtug ogodlnie
przyjetych zasad. Czesto
jednak sa to pojedynczo
stojace zeby, dla ktérych
fatwiejszego oczyszcze-
nia warto postuzy¢ sie
bardziej precyzyjna w tej
sytuacji szczoteczka jed-
nopeczkowg. Osobom
z niedowtadami mie$-
niowymi, po udarach lub
z innymi schorzeniami
neurologicznymi  (cho-
roba Parkinsona, Alzhe-
imera) tatwiej jest postu-

8. Pacjenci
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ZEL STOMD?LLO HIGIENE J

giwa¢ sie szczoteczka
elektryczna.
6. Wsparcie higieny jamy

ustnej podczas stanu
zapalnego dzigset wo-
kot resztkowego uzebie-
nia powinno uwzglednié
dwukrotne w ciagu tygo-
dnia stosowanie ptukanki
lub Zzelu stomatologicz-
nego z chlorheksydyna,
jak np. Elugel.

7. Pacjenci z zebami wtas-

nymi (uzebieniem szczat-
kowym) powinni byé
objeci profilaktykg prze-
ciwpréchnicza, ze wzgle-
du na zwiekszone ryzyko
préchnicy w zebach wias-
nych, szczegdlnie tych
oklamrowanych  (wska-
zane jest systematyczne
stosowanie lakierow flu-
orowych, chlorheksydy-
nowych, zeli fluorowych).
bezzebni po-
winni ptukaé¢ codziennie,
regularnie jame ustng
ptynami o charakterze
tagodzacym i oczyszcza-
jacym (np. preparaty zio-
towe, uzupetnione chlor-
heksydyna).

9. Btone $luzowag bezzeb-

nych wyrostkow warto
masowac codziennie
miekkg szczoteczka, po-
sypana niewielka iloscig
soli kuchennej.

10. Bez wzgledu na obec-
nos$¢ lub brak uzebienia
resztkowego, pacjenta

DUKUJE PLYTKE
R AzEBNA

pierre F22Ig
ORAL

~ CHLORHEKSYDYNA
AMY USTNEJ

uzytkujacego ruchomag
proteze akrylanowa, obo-
wigzujg kontrolne wizyty
u stomatologa i w zalez-
nosci od potrzeb ich pod-
$cielenie lub wymiana co
3-5 lat.

Okresowe, co pot roku,
kontrole w gabinecie den-
tystycznym pozwalajg na
biezaco dopasowywaé pro-
tezy (warunki w jamie ustnej
caty czas zmieniaja sie), daje
to tez szanse podejmowacé
decyzje o ich wymianie na
nowe lub podscieleniu. To
szczegolnie wazne u pacjen-
téw starszych, kiedy docho-
dzg liczne choroby. Ogolny
stan zdrowia, zazywane leki,
czeste ostabienie dziatania
uktadu  odpornosciowego,
ida w parze z predyspozycja
do powstawania przewle-
ktych stanéw zapalnych pod
protezami i w kacikach warg.

Kontrola jamy ustnej u sto-
matologa to takze szansa
na wyeliminowanie ryzyka
przemiany odlezyny lub dtu-
gotrwatej zmiany zapalnej
pod proteza w zmiane nowo-
tworowg. Codzienne dbanie
o higiene jamy ustnej i prote-
zy oraz kontrole u stomatolo-
ga sg szansg na komfortowe
uzytkowanie protezy na lata.

REKLAMA

Nobel

X

Nowy usmiech
w jeden dzien”*

Biocare™

All-on-4°®

s ¥

Whig

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

Ponad

30 500

lat

tradycji lokalizacji

w Polsce

SLUCHMED

Zapraszamy do naszych gabinetow na

BEZPLATNE

BADANIA StUCHU

SETKI
TYSIECY
zadowolonych
pacjentéw

Wspétpraca

NFZ

Infolinia: 814714004 www.sluchmed.pl

9"0™O™®

Stosujemy Dezynfekujemy  Planujemy wizyty Uzywamy

rekawiczki gabinetisprzet w bezpieczny sposéb, maseczek

ochronne medyczny przed  umawiajac pagentdw  ochronnych
kazda wizyt3  na konkretne godziny

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

Zapraszamy do rekomendowanej kliniki

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

Dowiedz sie wigcej:

pacjenci.nobelbiocare.pl

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

implantywroclaw.com.pl

PRZESTRZEGAMY ZAOSTRZONYCH ZASAD HIGIENY | DEZYNFEKCJI
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Infolinia Allegro
dla Seniora

Infolinia Allegro dla Seniora to pomoc

w zakupach online na najpopularniejszej
platformie zakupowej w Polsce.

To rzeczywista pomoc przy zakupach

w czasie ich robienia. Wystarczy tylko
zadzwoni¢ pod numer 616 271 777.

Bezpieczne zakupy

w Internecie bez wycho-
dzenia z domu

Zycie w ostatnich czasach
mocno sie zmienito, ale nie
zmienity sie potrzeby ludzi.
Na co dzieh nie mozemy sie
obej$¢ bez jedzenia, odziezy,
urzadzen medycznych i wie-
lu innych niezbednych do
normalnego funkcjonowania
produktéw. Z pomoca przy-
szedt Internet i rozwéj techni-
ki oraz ludzie dobrej woli. Al-
legro to platforma zakupowa,
gdzie mozna kupi¢ prawie
wszystko. Serwis nie tylko
zapewnia fatwg w obstudze
przegladarke  internetowa,
gdzie mozna wpisac¢ szukany
produkt, ale takze rézne spo-
soby ptacenia: przez Internet
poprzez swodj Bank lub Blik
(mozna w aplikacji z danego
baku wygenerowaé specjal-
ny kod, po wpisaniu go za-
kupy zostang sfinalizowane)
lub gotdéwka przy odbiorze.
Allegro zapewnia takze kon-
takt z klientem, od ktérego
zakupito sie towar, a takze
daje mozliwo$¢ zakupu na
raty lub z opcjg SMART, czyli
bez optaty za dostawe. To na-
prawde bezpieczne i wygod-
ne zakupy. Obecnie zostaty
wsparte jeszcze specjalng
Infolinig dla Seniora. Jest to
szczegolnie wazne ,,Wia$nie
teraz, kiedy galerie handlo-
we ponownie sg zamknie-
te, seniorzy otrzymuja re-
alne wsparcie doradcow
w sprawnym i bezpiecznym
kupowaniu w Internecie” —
mowi Marzena Rudnicka,
prezes KIGS. A pani Miro-
stawa Kawala, dyrektor ds.
obstugi klienta w Allegro
dodaje ,,Co wiecej, aktual-

nie wszystkim nam brakuje
kontaktow z innymi ludzmi,
wiec jestem przekonana,
ze seniorzy chetnie sko-
rzystaja z tej formy do-
radztwa podczas zakupow,
kiedy wszystkie problemy
i watpliwosci beda rozwia-
zywane od reki.” Ten cyfro-
wy Swiat stoi otwarty i bez-
pieczny takze dla seniora.
Pandemia nie musi nikogo
ogranicza¢, a wrecz przeciw-
nie, daje nowe mozliwosci
i pozwala z nich korzysta¢
w dowolnym czasie.

Realne wsparcie cztowie-
ka - konsultanta (rozmo-
wa, bezpieczenstwo)

Wielu seniorow jest dopie-
ro na poczatkach przygody
z zakupami przez Internet.
A wystarczy tylko sprawny
sprzet z dostepem do Inter-
netu (laptop, komputer sta-
cjonarny, tablet lub telefon-
-smartfon), a takze skrzynka
pocztowa i adres e-mail.
W razie jakichkolwiek pytan
odno$nie zatozenia konta na
Allegro, wyboru sposobu do-
stawy, ptatnosci czy reklama-
cji mozna skontaktowaé sie
z bezptatng Infolinia Allegro
dla Seniora o numerze 616
271 777. Jest ona czynna
codziennie od 8.00 do 20.00
(z wyjatkiem $wiat). To tu-
taj czekajg na seniorow mili
i kompetentni doradcy, kto-
rzy krok po kroku przepro-
wadza kazdego przez pro-
ces kupowania na Allegro.
Wazna jest takze informacja,
ze Infolinia dla Seniora stu-
zy pomocg w wyjasnieniu
wszystkich watpliwosci oraz
udziela wsparcia od momen-
tu zatozenia konta, az do

zakonczenia catej transakcji,
nie jest ona przeznaczona do
sktadania zamoéwien. Przez
infolinie nie mozna kupowac
towaréw.

Infolinii Allegro dla
Seniora 616 271 777

Swiat cyfryzacji, rozwoju In-
ternetu i zakupéw online, to
$wiat przyjazny i bezpieczny
dla wszystkich. Dzigki Info-
linii Allegro dla Seniora ta
najbardziej zastuzona grupa
wiekowa moze otrzymaé po-
moc w czasie zakupow onli-
ne zawsze wtedy, gdy bedzie
tego potrzebowata.

Witamina D
wzmachia
ochrone
przed
COVID-19

Czy wiesz, ze niedoboér wi-
taminy D zwieksza ryzyko
zakazenia koronawirusem?
Wyniki badan amerykan-
skich naukowcéw nie pozo-
stawiaja watpliwosci.
Naukowcy z Uniwersytetu
Medycznego w Chicago prze-
badali 500 pacjentéw z nie-
doborem witaminy D stwier-
dzonym rok przed badaniem
w kierunku COVID-19. Wyniki
ukazaly zwigzek miedzy nie-
doborem witaminy D a praw-
dopodobienstwem zakazenia
koronawirusem — pacjenci Ci
mieli dwa razy czesciej dodat-
ni wynik testu. Jak mowi dr n.
med. David Meltzer, gtowny
autor publikacji, suplementy
witaminy D zmniejszajg ryzy-
ko wirusowych infekcji drog
oddechowych, a leczenie nie-
doboru witaminy D zmienia
ryzyko zakazenia COVID-19
i moze mie¢ ogromne znacze-
nie na poziomie lokalnym, kra-
jowym i globalnym.
Potwierdza to znaczenie wi-
taminy D dla funkcjonowania
uktadu odpornosciowego.

Zrédto: Wprost, EurekAlert

REKLAMA

Bezptatna infolinia

REKLAMA

Allegro dla seniorow
616 271 777

Czynna 77 dni w tygodniu (z wyjatkiem $wiat), 8:00—20:00

Chcesz wygodnie i bezpiecznie zrobié¢ zakupy na Allegro, ale nie wiesz jak?
Zadzwon! Nasi konsultanci pomoga Ci przej$¢ ten proces krok po kroku.

> Wskaza, na co warto zwroci¢ uwage przy wyborze oferty zakupowej

> Rozwieja wszelkie watpliwosci w kwestii bezpieczenstwa
internetowych zakupow

> Pomoga w dokonaniu platnoéci za zamoéwienie

Jestesmy dla Was!

A

Organizator

Partner Partner

ABCSENIOR.COM ®:

allegro

VITRUM®D3

Vitaminum D3 2000 j.m. fnr e -

Suplement diety

PLA DZi€d

POWYZEJ 6. ROKU ZYCiA P

-——— e -

®
Vl TRUM 3 I
o
Vitaminum D3 1000 j.m. Suplement diety i D
tamina D: e
Wspnem odpomosé e

Wpiywa na prace mnqsm

VITRUM'Ds 22
Vitaminum D3 2000 j.m, ' rta . ﬂw

y“eo P°<‘~

5 Wwitamina D

Witamina D Suplement die i L
\\\EGO POC/Y * Wspiera odpornosé Y an‘mm
S & oo \Fl,Vp{ywa Nna pracg migsni : ﬂ;""
Q 2 * Pomaga w utrzymaniy zq e e -
£ —% + Ulatwia wehtanianie wapr:?;vy e e F“’M
' i fosforu z przewodu pokarmowego e 'Gk
witamina D [

60 kapsutek

DLA MLODZi€ZY i DOROSLYCh

(ZAS NA 0DPORNOSC
W OPAKOWANIU
7€ SLONCEM.

* Witamina D pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego

Producent: Takeda Pharma sp. z o.0. ul. Prosta 68, 00-838 Warszawa, Telefon: + 48 22 608 13 00
Copyright © 2020 Takeda Pharmaceutical Company Limited. Wszystkie prawa zastrzezone.
Wszystkie znaki handlowe sa wtasnosciami ich prawowitych wtascicieli.

C-APROM/PL/VITD3/0009, 10/2020
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Kreatywnos¢, czyli co?

Jadwiga Kwiek ABC Psychologii dla seniorow. Cykl

| raz jeszcze po-
wréémy do Gedeo-
na. Kiedy Bég postat
do niego aniota, po-
myst, ze mégtby sta-
na¢ na czele wojsk
wyzwalajacych lzra-
el, wydat mu sie tak
fantastyczny, ze mo-
wiac najdelikatniej,
odmowit wykonania
polecenia

Boég musiat posta¢ aniota
po raz drugi, zeby wreszcie
Gedeon uwierzyt, ze moze,
zrobi¢ co$ tak niebywatego.
Kompletnie nieprzystajacego
do roli wiesniaka z cepem
na klepisku. Czego$, czego
nigdy nie robit, do czego fak-
tycznie nie miat zadnego przy-
gotowania. Jak wiemy, na tym
nie skonczyly sie zaskakujace
polecenia Boga. Najpierw ka-
zat Gedeonowi odesta¢ tych,
ktérym zabrakto odwagi. Po-
tem tych, ktorzy nie wykazali

sie uwaznoscia, méwiac mu
~tych ludzi ciggle jest za duzo”
i zapewniajac go ,wystarczy ci
to, co masz”. | ostatecznie Ge-
deon zostat z 300 zotnierzami
przeciwko 135 tysigcom wro-
gich wojsk.

Kiedy nadszedt czas walki,
Gedeon podzielit swoich trzy-
stu zotnierzy na trzy grupy.
Kazdemu dat r6g oraz dzban,
w ktérym byta schowana $wie-
caca pochodnia. Koto pétno-
cy otoczyli ob6z nieprzyjaciot.
Pozniej wszyscy razem zatra-
bili na rogach, rozbili dzbany
i zawotali: ,Miecz Jehowy
i Gedeona!” Wrogowie obu-
dzili sie, lecz nie wiedzieli, co
sie stato. Przerazili sie i zaczeli
ucieka¢. Dzieki temu Izraelici
mogli ich pokona¢. Wystar-
czyto im to, co mieli. O czym
mowi nam zakonczenie histo-
rii Gedeona? O tym, jak wazna
role petni w naszym zyciu kre-
atywnos¢é. Tworcze podej-
$cie do tego wszystkiego, co
nas spotyka.

Na czym polega bycie
twérczym?

Miedzy innymi na dzieciecej
zdolnosci do dziwienia sie i za-
chwytu. Bruner moéwi o ,,sku-

KRISTIN
HANNAH

Firefly Lane .

Bl |
.. e :

tej przyjazni - Booklist

Mitchard

- Susan Elizabeth Phillips

Poruszajgcy, do bdlu prawdziwy portret ztozonej, wytrwa-

Opowies¢ o przyjazni, ktéra przetrwa wszystko - od dziew-
czecych dramatow po gorzka zdrade, aby stac sie osig zy-
cia dwéch kobiet. W powiesci Firefly Lane Kristin Hannah
tworzy wzruszajaca lecz cierpka historie powrotéw i nie-
zapomniang opowies¢ o lojalnosci i mitosci. - Jacquelyn

Kristin Hannah z doskonatym wyczuciem opisuje zgietki
i energe lat 70. oraz 80. oraz wprowadza czytelnikéw w taj-
niki kobiecej przyjazni. Firefly Lane to arcydzieto, od wspa-
niatego tta po wysmakowane detale. - Elin Hilderbrand

Nikt nie pisze o kobiecej przyjazni - o tych wszystkich nie-
zrozumiatych cudach, radosciach, bdlu i jej meandrach -
z wiekszym wyczuciem niz Kristin Hannah. Jest wspaniata.

Firefly

Lane

tecznym zdziwieniu”. Takim,
ktore prowadzi do poszukiwa-
nia nowych, ale sensownych,
rozwigzan. Nie wazne, czy
jest to tak zwana twoérczos¢
historyczna, czyli odkrywa-
nie czego$ po raz pierwszy
w historii ludzkos$ci. Czy twor-
czo$¢ psychologiczna, czyli
samodzielne odkrycie czegos,
co inni juz wczesniej odkryli.
Chodzi o stosunek do $wiata,
0 przetamywanie stereotypow,
wychodzenie poza schematy.
Kreatywno$¢ to wykraczanie
poza to, co wiemy. Angielski
eseista i krytyk literacki E.M.
Forster napisat, ze kiedy je-
steSmy w stanie tworzenia,
unosimy sie poza czasem
i przestrzenia. Opuszczamy
sie na dno studni pods$wiado-
mosci i stamtad wydobywamy
to, co zazwyczaj jest poza jej
zasiegiem, po czym tgczymy
to z codziennym doséwiadcze-
niem. | w efekcie otrzymuje-
my dzieto sztuki. Nic nie stoi
na przeszkodzie, zeby dzie-
fem sztuki byto nasze zycie.
Wszak zycie tez jest sztuka.
»Schodzenie na dno studni
podéwiadomosci” wcale nie
jest poetyckim bujaniem w ob-
fokach. Jest jedng z podsta-
wowych, choé ignorowanych
i niedocenianych prawd o nas
samych. Kiedy patrzymy na
zwierzeta czy roéliny, to wi-
dzimy, ze doskonale ,wiedzg”
kiedy gniazdowaé, przylaty-

wag, odlatywac. Zapadac w zi-
mowy sen i budzi¢ sie z niego.
Przyspiesza¢ lub opdzniaé
wegetacje. One to po prostu
,wiedza”. Bez chodzenia do
szkoét. Nikt nie zdota namoéwi¢
ziarna marchewki, zeby wyda-
fo z siebie buraka. Nie zrobi
tego i juz. Czy Bég albo Na-
tura/Ewolucja uprzywilejowaty
$wiat roslin i zwierzat a czio-
wiek zostat pozostawiony bez
tej gtebokiej wiedzy? Raczej
nie. Cztowiek jest istotg roz-
darta pomiedzy Swiatem na-
tury i kultury. Stad problemy
z korzystaniem z gteboko za-
korzenionej wiedzy.

Wystarczy ci to, co masz
My naprawde, tak jak rosliny
i zwierzeta, wiemy, co powin-
niémy robi¢. Wszystkie od-
powiedzi sa w nas. Czasem
nie radzimy sobie z ich od-
szukaniem. Wtedy potrzebna
jest nam specjalistyczna po-
moc.

Przed kazdym z nas stojg
wyzwania. Nie musi to by¢
rejs kajakiem przez Atlantyk
czy zimowe podejscie na K2.
Codzienne zycie petne jest
naszych zwyktych oceanéw
do przebycia i gér do zdoby-
cia. Od nas samych zalezy,
czy sie zmierzymy z tymi wy-
zwaniami. Czy podejmiemy
wyzwanie uczynienia z nasze-
go zycia dzieta sztuki. Nie mu-
simy i nie powinni$my ulegac

presji wiecznej mtodosci, ale
warto postucha¢ rady naj-
starszej nauczycielki jogi na
$wiecie, Tao Porchon - Lynch,
ktéra mowi, ze ,,w zyciu cho-
dzi o to, aby umrze¢ miodo,
najpozniej jak sie da”.
Trzeba zacza¢ od powiedze-
nia sobie: mozesz! Mozesz,
jezeli zechcesz. Mozemy prze-
rwac btedne koto, jezeli w nim
utkneliémy. Jezeli ,co$ nam
W zyciu nie wyszto”, ,poszio
nie tak”. A kiedy to zrobimy,
bedziemy szczesliwi. Jest tyl-
ko ,tu i teraz”. Tego, co byto,
juz nie ma. Tego, co bedzie,
jeszcze nie ma. Wyzwalajac
sie z urazéw przesztosci i roz-
czarowan z niezrealizowanych
scenariuszy na przysziosé,
poczujemy prawdziwy smak
i sens zycia. Doswiadczymy,
jak wiele mozemy i jak duzo
jestesmy warci. Tu i teraz. Tacy,
jacy jestesmy. Bez uganiania
sig za nierealnymi mrzonkami.

SMS

Znakomity polski satyryk An-
drzej Poniedzielski twierdzi,
ze ,mtodo$¢ przychodzi z wie-
kiem”. A jak juz przyjdzie, to
osiagamy SMS. Stan Mtodo-
éci Stabilnej. Zart? Nie! Ge-
nialne, skrétowe ujecie tego,
na wyrazenie czego psycholo-
dzy potrzebuja catych tomow
uczonych rozpraw. Bo stano-
wi istote miodosci? Otwar-
tos¢, ciekawosé, gotowosé
do podejmowania nowych
wyzwan. Istote kreatywno-
éci. Réwnoczes$nie miodosci
metrykalnej towarzyszy bu-
rza emocji, niepewnosci, le-
kow. Brak doswiadczenia.
Mtodos¢ psychiczna, ktdrg
osigga sie z wiekiem, podbu-

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.

dowana jest, a przynajmniej
powinna by¢, doswiadcze-
niem, umiejetnoscia radzenia
sobie z emocjami. | to tylko od
nas samych zaleze¢ bedzie,
czy zechcemy by¢ psychicz-
nie mtodzi. Mozemy.

Psycholodzy twierdza, ze
nie ma staro$ci, w sensie psy-
chicznym, ze nie ma wzorcow
osobowosci, ktére by ja wy-
znaczaly. | ze sprowadza sie
ona do osobistej decyzji, a nie
z gory okreslonej granicy, za
ktéra wilasnie zaczynataby
sie staro$¢. Nie ma zadnych
psychologicznych ~ podstaw
do tego, aby tworzy¢ ogol-
ne charakterystyki ludzi sta-
rych. Nie ma takiego punktu,
w sensie wieku, od ktérego
nalezatoby kogo$ traktowac
inaczej, niz traktowato sie¢ go
wczeéniej. Cziowiek rozwija
sie caly czas. Zdaniem Woj-
ciecha Eichelbergera staro$¢
jest bardzo subiektywnym
odczuciem. Jest w duzej mie-
rze zjawiskiem spotecznym,
upowszechnianym przez
obyczaje, sposoby myslenia,
przekonania, ktore obowia-
zujg w danej kulturze. | przez
marketing. Rynek ustug senio-
ralnych to prawdziwa zyta zto-
ta. Wniosek? Zestarzeje sie,
kiedy bedzie mi sie chciato!

Zeby to byto mozliwe, trze-
ba najpierw uwolni¢ swoje
Dziecko Spontaniczne. Wiek
senioralny sprzyja umiejetno-
$ci korzystania z pozytywnych
aspektow Dziecka Sponta-
nicznego, i neutralizowania
jego aspektow negatywnych.
Totez i pozytek z niego moze
by¢ wiekszy.

Odwazmy sie skutecznie
zadziwi¢ samych siebie!

-

Dobry duch w kazdym wieku

Rozmawiat Andrzej Wisniewski
Jubileusz Akademii Kazdego Wieku w Swinouj$ciu

Od dziesieciu lat ba-
wia i edukujg miesz-
kancow Swinoujscia
w kazdym wieku. Po-
przez szeroki zakres
dziatan, starajq sie
taczy¢ pokolenia udo-
wadniajac, ze ludzie
bez wzgledu na wiek
moga3 sie z soba do-
gada¢: na estradzie,
tanecznym parkie-
cie, jak i strzelnicy
sportowej. O pracy
Akademii Kazdego

Wieku dziatajacej
przy Towarzystwie
Oswiatowo-Promo-
cyjnym - ,Business-
-Pro” w Swinoujs$ciu
opowiada szefowa
Elzbieta Bruch.

Andrzej Wisniewski: Do
kogo adresujecie swoja
dziatalnos$¢ ?

Elzbieta Bruch: Na po-
czatku myslelismy tylko

o ludziach w ,trzecim
wieku” i tak rzeczywiscie
byto, jednak w miare uptywu
czasu i rozszerzania naszych

propozycji programowych,
zaczeli dotgcza¢ do nas
ludzie pracujacy w przedziale
wiekowym 50 plus. Poniewaz
nasze Towarzystwo przybrato
formute otwarta, doszlismy do
wniosku, ze takie spotkania
pokolen stwarzajg szanse na
powstanie instytucji, ktéra te
pokolenia bedzie cemento-
wata. Po pewnym czasie na
zajeciach zaczety pojawia¢
sie wnuki, ktére do woli mo-
gty nacieszy¢ sie rodzicami,
babciami i dziadkami. | tak
rozpoczeli$my naszg dziatal-
nos¢, ktora trwa juz dziesieé
lat i w tym roku obchodzimy
jubileusz.
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Jak chcecie zachecié¢
mieszkancow miasta do
wspotpracy z wami ?
Przez dziesie¢ lat sporo byto
réznych propozycji: od wycie-
czek, koncertéw muzycznych,
rajdéw rowerowych, spotkan
towarzyskich do organizaciji
sekcji wiodacych takich jak:
grupa wokalno-muzyczna,
kursy komputerowe, nauka
jezykdw obceych. Z myslg

o seniorach, organizujemy
spotkania ze specjalistami

np. lekarzami, rehabilitantami,
prawnikami, z przedstawi-
cielami finansow i ekonomii.
Mielismy cykl wyktadow nt.
zywnosci i zywienia prowa-
dzonych przez prof. Barba-
re Czerniejewska-Surme.
Pracownicy banku uczyli roz-
poznawania autentycznosci
banknotéw polskich i niemie-
ckich. Na spotkaniach z poli-
cja rozmawiali$my o bezpie-
czenstwie oséb starszych,
braliSmy udziat w kursach
samoobrony w Swinoujskim
Klubie Karate Kyokushin. Na
specjalnym wyktadzie poru-
szaliSmy tematyke przemocy
w rodzinie i uzyskiwania
pomocy w tym zakresie. Dla
naszych cztonkin organizowa-
lismy szkolenia z udzielania
pierwszej pomocy.

Z tego co wiem, bardzo
wam zalezy na uaktyw-
nianiu cztonkéw Waszego
Towarzystwa poprzez wy-
korzystanie ich potencja-

tu intelektualnego. Jak
to robicie ?

Na czes$¢ wyktadow zaprasza-
my osoby z zewnatrz, a cze$¢
prowadza nasze kolezanki

z Akademii. Np. wspominamy
z uznaniem spotkanie z oku-
listka doktor Elzbietg Pietrzyk,
czy cykl wyktadéw na temat
malarstwa np. o epokach

w sztuce i malarstwie, o ko-
bietach i twdrczosci Pablo Pi-
casso — prowadzonych przez
Anie Miodzinska. Pielegniarka
Tereska Lempert szkolita nas
z zakresu udzielania pierw-
szej pomocy. Wraz z inng
kolezanka Krysia Gajewska
poprowadzity akcje profilakty-
ki ochrony zdrowia i mierzyty
nam cisnienie i poziom cukru
we krwi. Organizujemy spot-
kania poetyckie, muzyczne.
Goscilismy muzyka Macieja
Winogrodzkiego z zespotu
Vino a nasza kolezanka Anna
Kaminska okrasita to spotka-
nie swoja poezja. Lubimy tez
jak nasze spotkania sponta-
nicznie, poetycko, komen-
tuje réwniez nasz kolega
poeta, dziennikarz Maciek
Napiérkowski. Swojg poezje
czesto prezentuje tez Maja
Przybylska. Profesor Joanna
Pytat prezentowata u nas

cykl wyktadow historycznych
nt. Polonii w Wielkiej Bryta-
nii i w Indiach. Staramy sie
pielegnowac¢ nasze tradycje

i zwyczaje, stad wspdlne
Wigilie, Mikotajki, Andrzej-

ki, niepodlegtosciowe bale

Biato-Czerwone. Wspotpracu-
jemy z innymi organizacjami
pozarzadowymi dziatajacymi
w Swinoujsciu, jak rowniez

z Uniwersytetem Trzecie-

go Wieku w Swinoujsciu

i Nadmorskim Uniwersytetem
Trzeciego Wieku w Miedzy-
zdrojach, z ktérymi czasa-

mi organizujemy wspdine
imprezy. Nasza dziatalno$é
dostosowujemy do aktual-
nych potrzeb uczestnikow
Akademii Kazdego Wieku.

Czy chciataby Pani wy-
réznic¢ ktores z zajec?
Niestety pandemia przerwata
nam super projekt pt. ,Zajecia
taneczne”, w ktérych uczest-
niczyty babcie z wnukami.
Znakomita zabawa, a co
najwazniejsze, taki tez byt cel
tych zajeé, by oprdcz nauki
tanca, wnuki jak najwiecej
przebywaty z dziadkami

i babciami. Eksperyment

sie udat i mam nadzieje, ze

w ,lepszym” czasie te zajecia
powrodca. Wisienka na torcie
sg zajecia dla grupy wiekowej
50 plus na strzelnicy sporto-
wej. Okazuje sieg, ze spotkania
strzeleckie staty sie hitem.
Précz kontaktu z bronig

i strzelania na strzelnicy,
wyrabia sie umiejetno$¢ kon-
centracji, regulacji oddechu,
co nie jest bez znaczenia dla
codziennego funkcjonowania
ludzi w tych grupach wieko-
wych. Na strzelnicy odbywajg
sie tez zajecia z historii, gdyz

czes$é spotkan prowadzona
jest przez strzelcow z Bra-
ctwa Kurkowego.

Udato wam sie stworzy¢
zespo6t muzyczny. Jak do
tego doszto?

Tak, mamy grupe muzykéw

i wokalistow. Zespot powstat
na prosbe kolezanki, ktéra
bardzo chciata $piewaé, ale
nie miata gdzie. Zaprosili§my
ja do wspétpracy, z czasem
doszly inne osoby i tak od
ponad dwadch lat koncertuje-
my, dzielimy sie rado$cig mu-
zykowania. Stalismy sie tez
samowystarczalni, gdyz nasi
artysci czesto umilajg nasze
spotkania, nagrywaja piosen-
ki, sa aktywni na miejskiej
scenie muzycznej, staraja sie
tez roz$piewac uczestnikow
naszych spotkan.

Jakie potrzeby zgtaszaja
uczestnicy zaje¢. Czy maja
jakie$ szczegolne zycze-
nia, zainteresowania?
Oczywiscie sg rozne pomysty.
Chca kontaktu z o$rodka-

mi naukowymi i my im to
umozliwiamy, poprzez kontakt
z Uniwersytetem Szczecin-
skim i Zachodniopomorskim
Uniwersytetem Technologicz-
nym. Organizujemy spotkania
z naukowcami, zapoznajemy
Z najnowszymi trendami

w polityce, ekonomii. Prezen-
tujemy najnowsze technolo-
gie. Najwazniejszg kwestig
podnoszong przez uczest-

nikdw spotkan, a dla nas to
jest bardzo cenne, jest che¢
bycia z drugim cztowiekiem,
potrzeba rozmowy, wymiany
mys$li. Chca jezdzi¢ na wy-
cieczki po to, by by¢ razem,
by w tych zwariowanych cza-
sach przetrwac¢ - a w wieku
ponad sze$cdziesiat lat bywa
to czasami bardzo trudne.

Zatem - nasza instytucja to
nie tylko zabawa, ale tez swo-
ista psychoterapia, rowniez

z udziatem fachowcéw.

Gratulujemy wspaniatego
jubileuszu!
Dziekuje za rozmowe

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

4B

W POGORZELICY

., &

posilki dziennie w formie bufetu (najlepsze jedzenie nad morzem)
e komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe z tazienka,
TV, tarasem lub trawnikiem
e wieczorki taneczne z muzyka na zywo
e grill i ognisko
e animacje i zajecia dla Senioréw .
e bogaty program artystyczny przygotowany przez anlmator
e cisza, spokodj i piekne miejsca do spaceréw A ‘f_ﬁ L
oraz wycieczek rowerowych ,
il OFERTA
Osrodek Wczasowy Komandor jest przystosowany do potrzeb oséb niepetnosprawnych. e SPECJALNA
DLA GRUP!
Sprawdz szczegoty na: www.owkomandor.pl Opiekun GRATIS
przy grupach

W e T Y

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA NA 2021 r.

i . " canl]
Juz od 80 zI/os za dobe z petnym wyzyW|en|em'

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

15 os.

Osrodek Wczasowy Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek nad morze

REKLAMA
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Pomyst i realizacja:

Linda: Rok 2020 nie nale-
zat do tatwych. Sytuacja
pandemiczna pokrzyzowa-
fa wiele z naszych planéw.
Zweryfikowata dotych-
czasowe cele, aspiracje,
zachwiata naszym po-
czuciem bezpieczenstwa.
Przed nami jednak Nowy
Rok. Z jakim nastawieniem
go rozpoczynacie? Jakie
macie przemyslenia u pro-
gu 2021 roku?

Bogna: Koniec roku to czas
podsumowan. Pozwala spoj-
rze¢ na minione 12 miesiecy
z dystansem, ale i nadziejg
na to, co jeszcze przed nami.
To moment szczegdlny,
stwarza okazje do czutego
przyjrzenia sie temu, co byto
dla nas trudne, i bolesne,

a takze poczucia wdzigczno-
éci za doswiadczone dobro,
pomys$inosé.

Rozpoczelismy Nowy Rok,

U jego progu snujemy plany
i wizje, przed nami symbo-
liczny ,nowy poczatek”. Rok
2021 niesie ze soba wiele
niewiadomych, budzi w nas
watpliwoéci, niepokoje,

a nawet uzasadniony strach.
Warto jednak by¢ optymi-
sta, wierzy¢ w pozytywne
rozstrzygniecie waznych dla
nas kwestii, a takze pomysiny
rozwoj wydarzen.

Linda: Biorac pod uwage
trwajaca od wielu mie-
siecy trudng sytuacje

llona Zakowicz: gerontolozka
i kulturoznawczyni.

Od ponad 10 lat wspotpracuje
z osobami starszymi

i na ich rzecz. Jest autorkg

i wspoétautorka ponad 30
publikacji naukowych,
cztonkinig zespotéw
projektowych i badawczych.

Bogna Bartosz, llona Zakowicz

pandemiczna, kazdy z nas
zadaje sobie pytanie: jak
znalez¢ site, by wyzna-
czac¢ sobie nowe cele,
mie¢ plany na przysziosc¢,
patrzy¢ z optymizmem na
to, co przed nami?

Bogna: Tak to prawda — nie
jest to tatwe w tym zdomino-
wanym przez koronawirusa,
nietatwym czasie. Ale czy to
znaczy, ze mamy sie poddacé

i powiedzie¢ — nic mnie juz
nie czeka... lepiej nie bedzie?
Z psychologicznego punktu
widzenia takie myslenie nie
jest dla nas dobre. Dlaczego?
Dlatego, ze jak bedziemy
mys$le¢ pesymistycznie, to
wptynie to negatywnie na
nasze zdrowie i samopoczu-
cie psychiczne, poniewaz gdy
widzimy $wiat w ciemnych
barwach, to on po prostu

taki nam sie jawi. Stajemy sie
wtedy przygnebieni, smutni,
pozbawieni sit i energii.. Psy-
cholodzy méwia o ,,samospet-
niajacej sie przepowiedni”.
Oznacza to, najprosciej rzecz
ujmujac, ze spotyka nas
wiasnie to, czego sie spodzie-
wamy. Jak spodziewamy sie
probleméw, to pewnie do nas
przyjda, a jak dobrych dni,

to mamy wieksze szanse na
to, ze takie sg przed nami.
Mowiac krétko - psychologicz-
nie ,nie opfaca sie” myslec,
ze przed nami tylko trudy

i niewiele dobrego.

Linda: Ale jak to zrobi¢,
zeby nie popas$¢ w nega-
tywizm i pesymistyczne
myslenie?

Bogna: Warto wsta¢ z krze-
sta albo fotela i rozejrze¢ sie
wokét. Zadaé sobie pytanie:
co moze mnie dzi$ ucieszy¢?
Herbata w filizance, ktéra

do tej pory goscita na stole
tylko od éwieta? Telefon do
znajomych z podziekowa-
niem, ze dobrze, ze mozemy
z nimi porozmawia¢? A moze
wyobrazenie sobie spaceru
po ulubionych $ciezkach

w parku — zaraz jak to tylko
bedzie mozliwe.

llona: Warto tez sie anga-
zowac, podejmowac rézne
formy aktywnosci, nawet jesli
chwilowo sprowadzajg sie
one wytacznie do zdalnego
uczestnictwa w wyktadach,
warsztatach czy koncertach.

Bogna: Dlatego obie z llong
wchodzimy w 2021 z nadzie-
ja. Przetom roku byt dla nas
czasem poszukiwania no-
wych inspiracji, a doktadnie
szukania pomystéw na inne
niz te sprzed pandemii dzia-
fania, znajdowania nowych
~form spotykania sie” z senio-
rami. Tesknimy za wyktadami
i warsztatami, za rozmowami
stwarza w twarz”. Wiele sie
przeciez w tym wzgledzie
zmienito. Rok 2020 nie byt
dla nas taskawy, uniemozliwit

fot. Julia Bartosz

nam bezposrednie kontakty.
Wierzymy jednak, ze nowy
2021 jest szansg na zmiane.
Jest niezwykle wazne dla nas,
dla naszych relacji z bliskimi

i znajomymi co teraz zrobimy.
Szczepionki na COVID-19,

o ktérych tak wiele sie mowi
ostatnimi czasy, pozwalajg
wierzy¢, cytujac Tomasza Li-
pinskiego, ze ,jeszcze bedzie
przepieknie, jeszcze bedzie
normalnie”.

llona: Zanim jednak spotkamy
sie w sali, auli czy kawiar-

ni, chcemy zaproponowac
Panstwu nasze towarzystwo na
famach ,,Gazety Senior”. Dzigki
Twojej, Lindo, uprzejmosci
bedziemy dyskutowa¢ na dwa,
a czasem i trzy gtosy o tym,

co wydawac¢ nam sie bedzie

w danym momencie wazne,
aktualne, potrzebne. Do tej
dyskusji zapraszamy Panstwa,
czytelnikdbw Gazety Senior...

Linda: Przed nami luty, in-
augurujecie nowy projekt:
Cykl artykutéw na tamach
»,Gazety Senior”, czy to
przypadek, ze rozpoczy-
nacie swoja dziatalno$c
wiasnie w lutym?

llona: Luty jest miesiacem
niezwyktym pod wieloma
wzgledami. Dajmy na to

pogoda. Przygladajac sie
prognozom na przestrzeni
ostatnich kilkudziesieciu lat,
zauwazymy, ze luty jest w Pol-
sce jednym z najbardziej
nieprzewidywalnych miesiecy.
Pogoda w tym czasie potrafi
przybiera¢ rézne, czasem
bardzo skrajne oblicza - od
srogiej zimy po przedwczes-
ng wiosne. Luty, jest dru-

gim miesiacem roku, ktory
wedtug kalendarza grego-
rianskiego ma 28, a w latach
przestepnych 29 dni — jest
wiec najkrotszym miesigcem
w roku. Co ciekawe, wedtug
kalendarza rzymskiego luty
byt nie jednym z pierwszych,
ale ostatnim miesigcem roku,
przeznaczonym na tak zwane
»0brzedy oczyszczajace” (tac.
februa). Byty to starozytne,
rzymskie uroczystosci odby-
wajace sie przed poczatkiem
nowego roku- przygotowu-
jace na ,nowy poczagtek”.
Warto zauwazy¢, ze aspekt
,0Czyszczenia” wpisany jest
takze w symbolike Srody Po-
pielcowej, nazywanej réwniez
»Popielcem” lub ,Wstepna
Srodg”. W Kosciele tacifskim
(rzymskim) Sroda Popielco-
wa rozpoczyna, trwajacy 40
dni, okres Wielkiego Postu

i przypada wtasnie na luty
(lub poczatek marca). Wielki
Post jest dla katolikow cza-

Bogna Bartosz:
zajmuje si¢ zawodowo
psychologig od 30

lat. Stara sie odkry¢
czynniki decydujace

o wysokiej jakosci
zycia osob 60+. Jest
autorka i wspotautorka
70 artykutéw oraz 6
ksigzek.

sem wyjatkowym, wezwaniem
do przemiany zycia, czego
symbolicznym wyrazem jest
posypanie gtowy popiotem -
znakiem oczyszczenia i zmar-
twychwstania, symbolem
$mierci i nowego zycia.

Linda: Luty jest zatem
pod wieloma wzgledami
symboliczny?

llona: Tak, biorgc pod uwage
wspomniang wyjatkowosé
tego miesigca, idealnie wpi-
suje sie on w kontekst ,no-
wego poczatku” w wymiarze
spotecznym i indywidualnym.
Dla nas to dobry moment na
inauguracje nowego projektu,
ktéry w formule dialogu ma
by¢ dla Czytelnikow zrodtem
psychologicznego wsparcia

i nadziei na to, ze przed nami
dobry rok.

Bogna: JesteSmy obie
przekonane, ze niebawem
bedziemy cieszy¢ sie swojg
obecnoscig w UTW, Klubach
Seniora, kawiarniach czy in-
stytucjach kultury. Nowy Rok
to nowe szanse i wyzwania.
Zapraszamy Panstwa do dzie-
lenia sie swoimi przemysle-
niami na temat roku minione-
go, jak rowniez 2021. Chetnie
o nich podyskutujemy NA 2
GLOSY ... ACZASAMI 3.

Kontakt z Redakcja https://www.gazetasenior.pl/kontakt
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abilitacja po covidova juz

TEL. 33 855 11 40, kom 731 731 110

t Czy wyjazd moze by¢ bezpieczny??
OczywiScie, ze TAK!!

Posiadamy certyfikat Obiekt Bezpieczny
Higienicznie

ehabilitanci zaprasza na:

e-mail: kontakt@krokus.pl

10 % rabatu na haslo: Gazeta Senior i Krokus

Ponad 6 min emerytow

W listopadzie

2020 r. liczba eme-
rytéw, ktérym ZUS
wyptaca Swiadcze-
nie, przekroczyta 6
min oséb - informuje
serwis Prawo.pl.

Po raz pierwszy od
grudnia 2019 roku
zwiekszyta sie tez
liczba ubezpieczo-
nych w ZUS - do po-
nad 16,61 min osoéb.
Wyptacono tez 40,3
tys. zasitkdw pogrze-
bowych - najwiecej
w catym 2020 r.

Z danych ZUS wynika, ze
wiasnie w listopadzie liczba
emerytdbw wyniosta doktad-
nie 6 007,0 tys. osob (jeszcze
w pazdzierniku byto 5 994,8
tys. osdb). ,Oznacza to, ze
w ciggu 5 lat liczba emerytéw
w ZUS zwiekszyta sie o 20
proc., czyli o 1 min oséb w po-
réwnaniu do danych z 2015
roku” — méwi dr Antoni Kolek,
prezes Instytutu Emerytalne-
go. Wedtug niego oznacza
to, ze starzenie sie spoteczen-
stwa juz ma miejsce w polskim
systemie, a przekroczenie tej
psychologicznej bariery poka-
zuje, ze przed polska gospo-
darka coraz trudniejsze czasy.

Jak podaje portal, pan-
demia nie byta powodem
wzrostu liczby emerytow. Od
jej wybuchu w 2020 r. licz-
ba emerytow zwiekszyta sie
o okoto 93 tys. osob, czyli
dokfadnie o tyle, ile nalezato

sie spodziewa¢ w normalnych
warunkach.

Zdaniem dr. Kolka obnize-
nie wieku emerytalnego oraz
wychodzenie z ryku pracy
0s6b urodzonych w latach 50.
XX wieku sprawito, ze w cia-
gu pieciu lat liczba emerytéw
w ZUS wzrosta az o 1 milion
osob. ,Tak znaczacy wzrost
sprawit, ze roczne wydatki
ZUS na emerytury wzrosty
w tym czasie ze 126 mld zt do
176 mid zt” - podkres$la eks-
pert.

Antoni Kolek wyjasnia, ze
wzrost wydatkéw funduszu
emerytalnego o 40 proc. (tj. 50
mid zt) wigze sie zaréwno ze
wzrostem liczby emerytow, jak
tez waloryzacja $wiadczen.

Wedtug Prawo.pl spodzie-
wany jest dalszy wzrost liczby
emerytéw. Zgodnie z progno-
zami Instytutu Emerytalne-
go, kolejnego dodatkowego

miliona $wiadczeniobiorcow
nalezy spodziewa¢ sie w cig-
gu najblizszych 5 lat. ,Wiek
emerytalny osiggajg wilasnie
osoby urodzone w 1956 roku
(mezczyzni) oraz w 1961 (ko-
biety). W tych latach miat miej-
sce powojenny wyz demogra-
ficzny, a kazdego roku $rednio
rodzito sie 720 tys. osob, ktore
wtasnie koncza kariere zawo-
dowg” - méwi dr Antoni Kolek.

Listopad 2020 roku miat tez
swoj smutny rekord. W tym
czasie ZUS wyptacit 40,3 tys.
zasitkbw pogrzebowych. To
najwiecej w catym 2020 roku.
Rekordowa byta rowniez kwo-
ta wypfat, ktéra wyniosta 161
055,8 tys. zt.

Zrédto informagii:
PAP MediaRoom
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Mito$¢ w sanatorium po koronawirusie

Tutaj rozpoczeli swoja piekng przygode, teraz wrocili

na rehabilitacje pocovidowa

Ich wspdlna po-
dréz rozpoczeta

sie w Uzdrowisku
Ustron, gdzie kre-
cono Sanatorium
Mitosci. lwona
Mazurkiewicz i Ge-
rard Makosz byli
bohaterami drugiego
sezonu. Cho¢ pro-
gramu nie wygrato
zadne z nich, dzisiaj
mowia, ze wygrali
najwazniejsze -
mitos¢. Para ma za
sobg trudne chwile,
bowiem obydwoje
przeszli COVID-19.
Bohaterowie Sana-
torium Mitosci zdaja
sobie sprawe, ze
cho¢ choroba mine-
ta, to rehabilitacja
jest konieczna. Eks-
perci od dawna nie

maja watpliwosci -
zmiany w organizmie
nie koncza sie wraz
z ostatnim objawem
choroby. Dlatego
para postanowita
wroci¢ tam, gdzie sie
poznali, aby podda¢
sie kompleksowej
rehabilitaciji.

Nie tylko specjali$ci pulmo-
nolodzy méwia wprost — na-
wet bezobjawowe przejscie
SARS-CoV-2 niesie za sobg
powazne dla zdrowia skutki,
gtéwnie sa to zmiany w ptlu-
cach o charakterze nieodwra-
calnych  zwitdknien.  Sami
ozdrowiency przyznaja, ze po
przejsciu COVID-19 zaczynajg
odczuwaé¢ pogorszenie sa-
mopoczucia, problemy z od-
dychaniem, czy dolegliwosci
sercowo-naczyniowe,  ktore
moga pojawi¢ sie jakis czas
po przejéciu choroby. Bez
watpienia  koronawirus  zo-
stawia po sobie dtugotrwate,
czesto nieodwracalne zmiany,
ktére nieleczone moga pro-
wadzi¢ do jeszcze powazniej-
szych probleméw.

Bohaterowie  Sanatorium
Mitosci nie mieli watpliwo-
éci, ze w ramach rehabilitacji
pocovidowej wybiora zna-
na sobie placéwke, w ktorej
otrzymali od losu szansg na
drugg miodos$¢. Juz przed
programem dwa razy w roku
przyjezdzatem tutaj na pobyty
regeneracyjne i bytem z nich
bardzo zadowolony. W 2020
roku miatem tu zabra¢ Iwone,

ale przeszkodzita nam pan-
demia, a teraz jeste$Smy tutaj
wiasnie z powodu koronawi-
rusa” — mowi Gerard Makosz.

Para chetnie dzieli sie z Po- |

lakami szczegdtami swojego
zycia, wystepujac nie tylko
w programach telewizyjnych,

ale gtéwnie poprzez profil ©

“Emeryci NIEemeryci”, kto-
ry prowadza na Facebook’u,
udostepniajac miedzy innymi
relacje z podrézy, codzienne-
go zycia, czy filmy z gimnasty-
ka dla senioréw. Profil cieszy
sie ogromnym powodzeniem,
bowiem para dla wielu oséb
jest inspiracja i motywacja do
zmiany zycia, ale tez dowo-
dem na to, ze mimo drama-
tycznych przezy¢ po zakaze-
niu SARS-CoV-2, nadal mozna
cieszy¢ sie zyciem, a wiek to
kwestia umowna.

Jak sami przyznajg “zdro-
wie jest najcenniejsze! Mimo
ze sami dbamy o siebie, swoja
kondycje i zdrowie, to jednak
chcieliSmy skorzysta¢ z re-
habilitacji pod okiem fachow-
céw”. Jestedmy petni nadziei,
ze pobyt w Uzdrowisku Ustron
i rehabilitacja zwiekszy nasza
sprawno$¢ i wplynie na nasze

zdrowie. A jak jest zdrowie,
to mozna cieszy¢ sie zyciem
i dba¢ o przyjemnosci” — pod-
kresla Iwona Mazurkiewicz.
Sprawdzilismy, program
zawiera m.in. treningi rowe-
rowe, gimnastyke oddecho-
wa, fizykoterapie czy treningi
behawioralno-relaksacyjne
oraz szereg innych, starannie
dobranych zabiegéw, ktore
pomagajg wréci¢ do petnej
formy. Pobyt rozpoczyna
sie wizyta lekarska, aby da¢
kazdemu pacjentowi mozli-
wos$¢ dopasowania programu
do indywidualnych potrzeb
i mozliwosci. “W Uzdrowisku

Ustron rozpoczeliSmy reha-
bilitacje pulmonologiczng po
COVID-19. Bazujemy na obo-
wigzujacych modelach reha-
bilitacji pulmonologicznej i na

naszych  dos$wiadczeniach.
Posiadamy odpowiedni sprzet
i infrastrukture, ktére umozli-
wiaja nam $wiadczenie pro-
fesjonalnej i fachowej opieki,
przy udziale do$wiadczonej
kadry lekarzy, fizjoterapeutow,
pielegniarek i psychologow”
- mowi Ewa Rybicka, dyrek-
tor Uzdrowiskowego Instytu-
tu Zdrowia, bazy zabiegowej
Uzdrowiska Ustron.

BUKS:

Polski e

czego

3uksa Travel?

» smaczne i obfite
~ petne wyzywienie
» swojska,

rodzinna atmosfera
(klienci to Polacy)

» wytgcznie
polska obstuga

ATO 2021

REKLAMA

Cena zawiera:

» 7 lub 9 noclegéw w hotelach
na Riwierze Adriatyckiej
przejazd komfortowym autokarem
z cafebar i WC

polskg obstuge

Xk X

wyzywienie 3x dziennie
ubezpieczenie od chordb przewlektych

oraz KL i NNW

odlegtos¢ hoteli od morza 100-200 m

Wyjazd autokaru
mozliwy z 60
miast w Polsce!

Mozliwe wycieczki fakultatywne
(m.in. Rzym, Wenecja,
Florencja+Bolonia,
panoramiczny rejs statkiem,
San Marino, dancing)

Zapraszamy do kontaktu
Buksa Travel
ul. Stojatowskiego 50, Bielsko-Biata

Infolinia: +48 33 811 77 26
E-mail: biuro@buksatravel.pl

Mozliwos¢ rezerwacji wczasow w lokalnym oddziale
Polskiego Zwiazku Emerytow, Rencistow i Inwalidow.
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Krotka historia szczepionek

Jak na przestrzeni
dziejow ratowano
ludzko$¢?

Ich wynalezienie byto jednym
z kluczowych momentéw w hi-
storii medycyny i ratunkiem dla
wielu milionéw ludzkich istnien.
Dzieki szczepionkom udato
sie wyeliminowa¢ lub znacznie
zmniejszy¢ niebezpieczenstwo
zwiazane z groznymi choroba-
mi zakaznymi. Przykladem jest
ospa prawdziwa, ktéra zabita
setki milionéw ludzi. Zmagania
z tg choroba prowadzono od
tysigcleci.

Zanim Edward Jenner doko-
nat w XVIIl w. przetomu w historii
medycyny — podania pierwszej
szczepionki — ospa prawdzi-
wa zbierala zniwo od wiekéw,
dziesigtkujac populacje catego
Swiata. Dzi$ jest tylko ponurym
wspomnieniem. Dzieki wyna-
lezieniu szczepionki udato sie
catkowicie zwalczy¢ te cho-
robe. Za sprawag szczepionki
$wiat uporat sie tez z wirusem
polio typu 2 i 3. Dzigki temu wy-
nalazkowi udato sie tez ztago-
dzi¢ skutki wielu innych, wczes-
niej bardzo groznych choréb.

Poczatki — proszek ze
strupow, ubrania po
chorych

Pierwsze proby walki z choro-
bami zakaznymi podjeto juz
w $redniowieczu, w Azji. Sto-
sowano wéwczas rézne meto-
dy. W Chinach na przyktad do
walki z ospg uzywano proszku
ze strupow lub ropy, pobranych
od chorych ztagodnym przebie-
giem choroby. W Indiach wyko-
rzystywano metode polegajaca
na zaktadaniu dzieciom ubran
po chorych lub wkiuwaniu igiet
z ropg zakazonych. Niestety wy-
korzystywane wéwczas sposo-
by obciazone byty wysokim ry-
zykiem i nie przynosity dobrych
skutkow, czyli takich, ktére osia-
ga nowoczesna medycyna.

Przetom - zwycieska
walka z ospa czarna

14 maja 1796 r. jest kluczowg
datg w pracach prowadzonych
nad rozwojem szczepien. Tego
dnia brytyjski doktor Edward
Jenner podat 8-letniemu Ja-
mesowi Phippsow wirusa ospy
krowiej. Przed tym ekspery-
mentem Jenner zaobserwowat,
ze osoby, ktére pracuja przy
bydle, nie zapadajg na ospe
prawdziwa, a przechodza ta-
godniejsza forme choroby. Byt
to pierwszy przypadek podania
szczepionki oraz przetomowe
odkrycie, bo ospa prawdziwa
zwana ospg czarng od lat byta
$miertelnym zagrozeniem dla
populacji $wiata. Po podaniu
szczepionki, u chfopca rozwi-
neta sie niegrozna posta¢ cho-
roby. Potem lekarz zaszczepit
Jamesa kolejny raz, ale tym ra-
zem ospa prawdziwa. Chtopiec
nie zachorowat.

W XIX wieku metoda Edwar-
da Jennera zwana wakcynacja
(od variola vaccina — ospa kro-

wia) rozpowszechnita sie w Eu-
ropie, a potem i na $wiecie. 200
lat p&zniej, w 1980 r. Swiatowa
Organizacja Zdrowia ogfosita,
ze dzieki szczepionce opraco-
wanej przez Jennera ospa praw-
dziwa zostata wyeradykowana,
czyli catkowicie zwalczona.

Kolejnym waznym wydarze-
niem w dziedzinie wakcynolo-
gii, czyli dziedzinie zajmujacej
sie szczepieniami ochronnymi,
byto wynalezienie szczepio-
nek przeciwko waglikowi oraz
przeciwko wsciekliznie. Au-
torem tych dokonan byt fran-
cuski chemik Louis Pasteur.
Poczatkowo  wyprodukowa-
na przez siebie szczepionke
z pozytywnym skutkiem poda-
wat zwierzetom. W 1885 r. do
Francuza zgfosita sie matka
z dzieckiem, ktérego pogryzt
chory pies. Wéwczas dziecku
zaaplikowano serie szczepio-
nek. Eksperymentalna kuracja
okazata sie by¢ skuteczna tak-
ze w przypadku ludzi — chtop-
ca ocalono przed $miercia.

Skuteczna obrona.
Akcja - szczepienie

Wynalezienie szczepionek
znacznie zmniejszyto  skutki
wielu choréb zakaznych, np.
gruzlicy, btonicy, krztusca, tez-
ca, duru wysypkowego, zottej
goraczki i grypy. Po Il wojnie
Swiatowej dzieki szczepionkom
udato sie opanowac kolejne
choroby: odre, $winke, rézycz-
ke, ospe wietrzng, wirusowe
zapalenie watroby typu B i wiru-
sowe zapalenie watroby typu A.

Jednak wytworzenie i utrzy-
manie odpornosci zbiorowej
wymaga zaszczepienia jak naj-
wigkszej liczby oséb. W Polsce
do 1960 r. przeprowadzano
akcje szczepien. Np. w 1945 r.
WZNnowiono masowe szczepie-
nia przeciwko durowi brzusz-
nemu i durowi wysypkowemu.
Wznowiono tez akcje szcze-
pien dzieci przeciw ospie praw-
dziwiej.

W latach 60-tych XX w. wpro-
wadzono w kraju Program
Szczepien Ochronnych z po-
dziatem na szczepienia obo-
wiazkowe i zalecane. Doroczny
kalendarz szczepier dostgpny
jest na stronie Panstwowego
Zaktadu Higieny — Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego.
Znajdziemy tu tez wiele przy-
datnych informacji na temat
szczepionek i szczepien.

Obecnie istniejace szczepion-
ki sg caly czas ulepszane, a spe-
cjalisci — wakcynolodzy pro-
wadzg intensywne prace nad
wynalezieniem kolejnych, ktére
skutecznie bronityby np. przed
HIV, malarig, czy Wirusowym
Zapaleniem Watroby typu C.

Wprowadzenie nowej szcze-
pionki na rynek poprzedzo-
ne jest wnikliwymi badaniami
i doktadng ocenag stosunku
korzysci do ryzyka. Szczepion-
ka musi by¢ przede wszystkim
bezpieczna dla spoteczenstwa.

Zrédto:
www.gov.pl/szczepimysie

Szczepienia przeciw
COVID-19 dla seniorow

PYTANIA i ODPOWIEDZI

15 stycznia ruszyt proces rejestracji na szczepienia przeciw COVID-19 dla
grupy numer jeden, w ktdrej znajduja sie seniorzy. Procedura jest prosta
i bezpieczna. Szczepienia sg dla seniorow dobrowolne i darmowe.

W jaki sposob zgtosi¢,
Ze chce sie zaszczepic?
Czy potrzebne bedzie
skierowanie od lekarza?

Automatyczne skierowanie
Szczepienia podzielone sg na
etapy, jesli masz numer PE-
SEL automatycznie zostanie
wystawione  e-skierowanie,
ktore bedzie wazne 60 dni. Je-
zeli nie masz numeru PESEL,
lub nie mogte$ poddaé sie
szczepieniu w okresie wazno-
éci pierwszego skierowania,
kolejne wystawi Ci indywidu-
alnie lekarz.

Zapisy na szczepienie prze-
ciw COVID-19
Zapisa¢ sie na szczepienie
mozna na trzy rézne sposoby:
e za posrednictwem infoli-
nii 989 (rejestracja od 15
stycznia)
* online przez Internetowe
Konto Pacjenta
* osobiscie w
szczepieh
* przez SMS
Podczas zapisu zostaniesz
poproszony o dane osobowe,
warto mie¢ zatem przy sobie
np. dowdd osobisty. Ale nie
bedzie Ci potrzebny numer
e-skierowania. Po dokonaniu
rezerwacji wizyty otrzymasz
SMS z informacjg o wybranym
miejscu i terminie szczepienia.
Od razu zostaniesz umowiony
na dwie wizyty. O terminie dru-
giej wizyty takze przypomni Ci
SMS.

punkcie

Jak zartla\jlestrowaé sie

przez SMS?

Z jednego numeru telefonu

mozesz zarejestrowaé tylko

trzy osoby.

1. Wyslij SMS-a o tresci
SzczepimySie na numer
664 908 556

2. Powiniene$ otrzymaé
SMS-a zwrotnego, w kté-
rym zostaniesz poproszo-
ny o numer PESEL

3. Wpisz swoj numer PESEL
i odeslij SMS-a

4. Zostaniesz  poproszony
o Twodj kod pocztowy.
Dzieki temu, zaproponu-
jemy Ci najblizszy termin
szczepienia w miejscu,
w ktdrym mieszkasz.

5. Wpisz kod pocztowy w for-
macie: 00222 lub 00-222

. Otrzymasz informacje o:

* najblizszym  mozliwym

terminie szczepienia,

* adresie placowki, w kto-
rej to szczepienie ma by¢
wykonane,

* a takze godzinie szcze-
pienia.

7. Jedli akceptujesz termin
i miejsce, odpowiedz na te
wiadomos$¢ TAK.

8. Jezeli odpowiedziate$
TAK, otrzymasz wiado-
mo$¢, ze wizyta zostata
umowiona. Dostaniesz
SMS z przypomnieniem
na dobe przed szcze-
pieniem. W celu zmiany
terminu szczepienia za-
dzwon pod numer 989.

9. Jedli termin i lokalizacja
Ci nie odpowiada, odpo-
wiedz NIE. PAMIETAJ!
Brak odpowiedzi w czasie
5 minut przerwie proces
rejestraciji!

10. Jezeli odpowiedziates NIE,
otrzymasz SMS-a z propo-
zycjg nowego terminu, go-
dziny oraz lokalizacji.

UWAGA! Jezeli sie pomy-

lisz i wpiszesz btedny numer

PESEL Ilub kod pocztowy,

dostaniesz SMS-a z proshag

O poprawne wprowadzenie

danych.

Czy senior, ktory
chce sig zaszczepic,
powinien wychodzi¢

z domu? Czy jest
mozliwos¢ szczepienia
w domu?

W kazdej gminie bedzie funk-
cjonowat co najmniej jeden
mobilny punkt szczepien,
m.in. dla oséb, ktore nie moga
samodzielnie  dotrze¢ na
szczepienie. W ramach reali-
zacji strategii szczepien mo-
bilnych przewiduje sie szcze-
pienie dokonywane przez
zespoty wyjazdowe (organi-
zowane roéwniez przez inne
instytucje np. Wojsko Polskie)
W miejscu zamieszkania lub
przebywania pacjenta.

Co zrobi¢ w przypadku,
gdy dostane pierwsza
awke szczepionki,

a w terminie przyjecia
drugiej nie bed

w stanie przyj$¢ na
szczepienie (np.

z powodu choroby),
badz lekarz nie
zakwalifikuje mnie
do drugiej dawki
szczepienia?

Nalezy skonsultowa¢ sig z le-
karzem. W przypadku ciezszej
choroby nie nalezy podawac
drugiej dawki szczepionki
przeciw COVID-19, lecz od-
czeka¢ do czasu poprawy
stanu zdrowia i decyzji lekarza
o mozliwosci podania szcze-
pionki. Jesli nie mogte$ pod-
da¢ sie szczepieniu w okresie
wazno$ci pierwszego skiero-
wania, kolejne wystawi Ci in-
dywidualnie lekarz.

Czy lekarz prywatny,
ktory nie ma podpisanej
umowy z NFZ, moze
wystawi¢ skierowanie
na szczepienie?

Tak, kazdy lekarz z dostepem
do aplikacji webowej gabinet.
gov.pl, niezaleznie od faktu
posiadania umowy z NFZ.

Przeszedtem COVID-19.
Czy powinienem si¢
zaszczepic?

Wedtug CDC (Center for
Disease Control and Preven-
tion) i PHE (Public Health En-
gland) przebycie choroby nie
jest przeciwwskazaniem do
szczepien.

Jak przygotowac¢ sie do
szczepien (Na czczo?
Po nocnhym spoczynku

itp.?)
Nie ma szczegdlnych zalecen
dotyczacych przygotowa-

nia do szczepien. W zwiazku
z tym mozna zaszczepi¢ sie
w ciggu catego dnia, niezalez-
nie od positkéw, ale najlepiej
gdy jestesSmy wypoczeci.

Jak wyglg,da samo
szczepienie? Czy jest
bolesne?

Pierwszym etapem jest kwa-
lifikacja do  szczepienia.
Szczepionka podawania jest
w postaci iniekcji (zastrzyk)
w miesien naramienny.

Czy lepiej sie od

razu zaszczepic, czy

w sezonie letnim?
Najlepiej zaszczepi¢ sie jak
najszybciej, jak tylko bedg do-
stepne szczepionki, niezalez-
nie od pory roku.

Czy szczepionki beda
podawane starszym
osobom z chorobami
przewlektymi?

Tak, osoby starsze z choro-

bami przewlektymi nalezg do
grupy ryzyka zachorowania
na COVID-19, dlatego bedg
miaty mozliwo$¢ zaszczepie-
nia w pierwszej kolejnosci.

Czy szczepionke beda
mogli przyjmowac¢
pacjenci onkologiczni,
poddawani np.
chemioterapii? Oni

sg przeciez w grupie
podwyzszonego ryzyka.
Pacjenci onkologiczni znajdu-
ja sie w grupie ryzyka i beda
mogli przyjmowa¢ szczepion-
ke, jednak optymalny czas
szczepienia nalezy skonsul-
towaé z lekarzem kwalifikuja-
cym do szczepienia.

Miatem operacje. lle
musze odczekac, zeby
sie zaszczepic?

Nie ma wymagan dotycza-
cych wymaganego odstepu
czasu pomiedzy operacja
a szczepieniem. Szczepienie
mozna wykona¢, jezeli nie
wystepuja objawy choroby
z goraczka. Decyzje podej-
muje osoba kwalifikujgca do
szczepienia na podstawie wy-
wiadu i badania.

Czy choroby ptuc sg
przeciwwskazaniem do
szczepien?

Zgodnie z Narodowym Pro-
gramem Szczepien przeciw
COVID-19  choroby  ptuc,
a takze POCHP nie sa prze-
ciwskazaniem do szczepienia
przeciw COVID-19.
Przeciwwskazaniem do szcze-
pien przeciw COVID-19 jest
reakcja anafilaktyczna po
podaniu szczepionki przeciw
COVID-19 oraz ciezka reak-
cja alergiczna na substan-
cie czynng lub inny sktad-
nik szczepionki. Podanie
szczepionki nalezy odroczy¢
w przypadku wystapienia
ostrego przebiegu choroby
zakaznej z goraczka.

Wedtug stanu na 14.12.2020 r.
w rekomendacjach Komitetéw
Doradczych ds. Szczepien
w Wielkiej Brytanii, Kanadzie
oraz Stanach Zjednoczonych,
gdzie dopuszczono do rea-
lizacji programu szczepien
przeciw COVID-19 szcze-
pionke mRNA firmy Pfizer/
BioNTech, wskazano m.in.,
ze nie zaleca sie szczepienia
w trakcie leczenia immuno-
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supresyjnego, z uwagi na to,
ze nie prowadzono badan kli-
nicznych w tej grupie pacjen-
tow. Ostatecznie do szczepien
kwalifikuje lekarz na podsta-
wie indywidualnej oceny sta-
nu zdrowia pacjenta.

Jakie choroby
przewlekte wykluczai)q
podanie szczepionki?
Bezpieczenstwo i skutecz-
no$¢ szczepionek przeciw
COVID-19, w tym rowniez
w grupach ryzyka oséb
z chorobami przewlektymi, sg
potwierdzone w badaniach
klinicznych prowadzonych
w licznych grupach uczestni-
kow. Lista choréb przewle-
ktych, ktore nie sa przeciw-
skazaniem do szczepienia
przeciw COVID-19 zostata
zarekomendowana przez
Rade Medyczng i bedzie mo-
gta podlega¢ aktualizacji wraz
z pojawiajgcymi sie nowymi
dowodami naukowymi oraz
informacjami instytucji oce-
niajgcych i dopuszczajgcych

na rynek szczepionki przeciw-
ko COVID-19. Lista choréb
wspotistniejacych obejmuje:
przewlekte choroby nerek,
deficyty neurologiczne (np.
demencja), choroby ptuc,
choroby nowotworowe,
cukrzyce, POChP, choroby
naczyn moézgowych, nadcis-
nienie tetnicze, niedobory
odpornosci, choroby ukia-
du sercowo-naczyniowego,
przewlekte choroby watro-
by, otylo$¢, choroby zwia-
zane z uzaleznieniem od
nikotyny, astma oskrzelowa,
talasemia, mukowiscydoza,
anemia sierpowata.

Pacjenci, u ktérych wystepujg
ww. choroby, moga zgtosi¢
sie do lekarza podstawowej
opieki zdrowotnej z prosbg
o wystawienie e-skierowania
niezaleznie od grupy wieko-
wej, w jakiej sie znajduja.

Jestem zaszczepiony
na gruzlice. Czy »
powinienem SI\? szczepic
przeciwko COVID-19?

Tak, poniewaz nie udowod-
niono ochronnego dziatania
szczepionki BCG przeciw
gruzlicy w ochronie przed
COVID-19. Szczepionka BCG
przeciw gruzlicy i szczepionka
przeciw COVID-19 to dwie réz-
ne szczepionki, ktére chronig
przed dwoma réznymi jed-
nostkami chorobowymi.

Czy to, ze biore stale
leki (serce, cholesterol
itd.), nie jest
przeciwwskazaniem
(moze jakis lek/grupa
lekéw zawiera sktadnik,
ktory stanowitby
niebezpieczne
potaczenie ze sktadem
szczepionki na
COVID-19)?

Nie, przyjmowanie systema-
tyczne lekéw z powodu choréb
przewlektych nie jest przeciw-
wskazaniem do szczepienia.

Zrodto: www.gov.pl/web/
szczepimysie/pytania-i-odpo-
wiedzi
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Nauka przeciw pandemii

Biata Ksiega

Nauka przeciw pandemii to
inicjatywa zrzeszajgca eksper-
téw $rodowiska naukowego
pod przewodnictwem prof.
Andrzeja M. Fala. Naukowcy
potaczyli sity na rzecz popu-
laryzacji rzetelnej informaciji
dotyczacej szczepien przeciw
COVID-19 i innowacyjnych
technologii  zastosowanych
w szczepionkach. Efektem
prac jest m.in. BIALA KSIEGA.

To napisana wyjatkowo
przystepnym jezykiem 25
stronicowa broszura, ktora
wyjasnia m.in. jak powstata
i jak dziata szczepionka, na
czym polega jej innowacyj-
no$¢ i dlaczego wazne jest,
abysmy masowo przystapili
do szczepienia przeciw CO-
VID-19. Biata ksiega to mate-
riat, ktéry mozna bezptatnie
pobra¢ ze strony naukaprze-
ciwpandemii.pl. Polecamy go
wszystkim, ktorzy chca do-
wiedzie¢ sie wiecej na temat
szczepien oraz fascynujacej
technologii, ktéra by¢ moze
wkrétce pomoze  walczy¢

Link do strony

z rakiem i innymi chorobami.
To lektura dla kazdego, od
sceptykdéw do przekonanych,
ktérzy uzupetnia swoja wiedze
o kolejne, sprawdzone i cieka-
we informacje.

Naukowcy wyjasniaja,
dlaczego to szczepienia sa
najbezpieczniejszg droga na-
bycia odpornosci przeciw CO-
VID-19, a nie przechorowanie
koronawirusa. Tlumacza, ze
oprocz ryzyka, jakie ze sobg
niesie zakazenie koronawiru-
sem, nie ma tez gwarancji, ze
u chorego pojawi sie odpor-
no$¢, ani pewnosci, jak diugo
bedzie ona trwata. Swobodne
szerzenie sie nowego wirusa
jest najgorsza metoda osiag-
niecia odpornosci populacyj-
ne;j.

Pierwsze  zarejestrowane
szczepionki przeciw wirusowi
SARS-CoV-2, to szczepionki
mRNA, ktére jak czegsto sty-
szymy powstaty rzekomo za
szybko. Nie wszyscy wiedza,
ze badania nad tg technolo-
gia prowadzone sa od ok. 20

https://naukaprzeciwpandemii.pl

Na stronie znajdziecie takze najwazniejsze i najbardziej ak-
tualne materiaty na temat szczepien przeciw COVID-19. Na-

ukowcy na biezaco obalajg mity i ttumacza niewyjasnione.

lat. W wielu firmach od ponad
10 lat trwaja badania klinicz-
ne nad szczepionkami mRNA
przeciw nowotworom i innym
wirusom, a takze nad mRNA
leczacym rzadkie choroby ge-
netyczne. Szczepionki mRNA
uwazane sg za bardzo bez-
pieczne ze wzgledu na: brak
mozliwosci zaistnienia infekcji
czy brak mozliwosci modyfi-
kowania DNA pacjenta.

Nie znajdziesz tu trudnego,
naukowego zargonu, ale pro-
ste objasnienia i jeszcze prost-
sze ilustracje, ktére pomagaja
zrozumie¢ istote problemu,
w tym gar$¢ ciekawostek,
o ktorych media nie méwia.
Dowiecie sie, jak powstaje
odporno$¢ na koronawirusa,
a nawet jak wygladat proces
rejestracji szczepionek, i wiele
innych.

Jezeli nie macie mozliwo-
&ci przeczytania Biatej Ksiegi
w Internecie, poproscie o wy-
drukowanie go dla Was kogo$
bliskiego. Gorgco polecamy,
naprawde warto!
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Prenumerate Gazety Senior
kupisz na Allegro

Wejdz na allegro.pl, w wyszukiwarce

(pole "czego szukasz") wpisz

Kliknij

prenumeraty grupowe;j.
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Dostepne w aptekach i zielarniach oraz

w internetowym sklepie
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Oszustwa a COVID-19

W miare rozprzestrzeniania
sie nowego koronawirusa
nieuczciwi przedsiebiorcy
reklamuja i sprzedaja produk-
ty, ktoére rzekomo zapobiegaja
infekcji lub jg lecza. W zwiaz-
ku z trwajaca akcja szczepien
przeciw COVID-19 réwniez po-
jawity sie nowe legendy. Jak
wytudzaja pieniadze od senio-

row? Sprawdz!

...goma ana
COVID-19

Przestrzegali§my wielokrot-
nie, ale chyba nigdy dosc¢.
Na rynku, szczegolnie w in-
ternecie, pojawito sie wiele
specyfikbw na koronawiru-
sa. Musimy pamieta¢, ze
obecnie nie ma dowodoéw
naukowych na to, zeby jaka-
kolwiek zywno$¢ lub jakikol-
wiek suplement diety mogt
wyleczyé z choroby albo
zapobiegaé zakazeniom
COVID-19! Dbajmy o siebie,
zaszczepmy sie i systema-
tycznie wspierajmy swoja
odporno$¢é w porozumieniu
z lekarzem i farmaceutg bez
uciekania sie do cudownych
preparatéw.

Uwazaj na btedna
isownie, np.

?v?D?19” czy “cor/
na?vir?s”
Btedy tego typu sa po-

wszechnie stosowane, po-
niewaz pozwalaja uniknac
wykrycia przez algorytmy
operatoréw stron interneto-
wych. Warto przyjrze¢ sie
uwaznie adresom stron in-
ternetowych i nagtéwkom,
a takze unikaé¢ korzystania
ze stron, na ktérych czesto
wystepuja podobne btedy
w pisowni. Dotyczy to takze
wiadomosci SMS.

Ztosliwe aplikacje na
telefon

"Czy myslisz, ze masz ko-
ronawirusa? Ustal to z 99,9
proc. prawdopodobien-

stwem za pomocag naszej
aplikacji! Po prostu nagraj
swéj kaszel w aplikaciji i uzy-
skaj wyniki". Tak zachecata
do instalacji aplikacja, kto-
ra rzekomo na podstawie
nagrania kaszlu diagnozuje
COVID-19. W rzeczywisto$ci
plik zawiera ztosliwe opro-
gramowanie, ktére moze
wykras¢ nasze dane lub ha-
sta dostepu np. do banku.
Oszuéci bazuja na potpraw-
dzie, gdyz, jak podawaty
media, kilka os$rodkéw na-
ukowych na $wiecie pracuje
nad podobnym rozwigza-
niem, ale wcigz pozostaje
ono na etapie badan.

Doptata za .
szczepienie przeciw
COVID-19 w domu

lub pierwszenstwo

w kolejce do
szczepionki

To takze oszustwo. Seniorzy
ttumnie ruszyli do zapiséw
na szczepionke przeciw
COVID-19, co wykorzystuja
oszusci. Juz w dniu rejestra-
cji pojawity sie oferty skro-
cenia kolejki lub mozliwosci
zaszczepienia sie w domu
za dodatkowg optata, , za
jedyne 200-300 zt'. Przypo-
minamy, ze szczepienia sag
darmowe, a w kazdej gminie
bedzie funkcjonowat co naj-
mniej jeden mobilny punkt
szczepien, m.in. dla oséb,
ktére nie moga samodziel-
nie dotrze¢ na szczepienie.
Senior nie ponosi kosztu do-
jazdu takie zespotu.

PYTANIA |
ODPOWIEDZI

Kupitem maseczki
chirurgiczne,
zaptacitem za nie

mase pieniedzy. Gdy
dostatem przesyike,
okazato sie, ze sa

to zwykte, najtansze
maski. Czy takie
dziatania nie powinny
by¢ zakazane? Co

mam teraz zrobi¢?
Sprzedawca nie odbiera
telefonéw.

Jest to niewtasciwe wykona-
nie umowy przez sprzedaw-
ce. Przystuguje Panu prawo
reklamacji z tytutu rekojmi,
z ktérego nalezy skorzystaé
w ten sposob, ze odesle Pan
przesytke z niezamoéwionym
towarem i zazgda w rozsad-
nym terminie wydania tego
wyrobu, ktory chciat Pan pier-
wotnie zakupi¢ albo odstgpie-
nia od umowy i zwrotu pienie-
dzy, jakie wydat Pan na zakup.
Nalezy powota¢ sie na art. 560
i 561 Kodeksu cywilnego.

Zostatam telefonicznie
zaproszonha ha
spotkanie w sprawie
lekarstwa przeciw
koronawirusowi

i na test na obecnos$¢é
wirusa. Czy to nie jest
jakie$ oszustwo?

To prawie na pewno prdba
oszustwa. Nalezy trzymac¢ sie
z daleka od takich inicjatyw.
A starsze osoby sg szczegdlnie
narazone na zakazenie i w 0go6-
le nie powinny uczestniczy¢
w zadnych spotkaniach. Propo-
nujemy powiadomi¢ policje.

Czy prawda jest, ze
mozna kupic produkty,
ktore chronia przed
wirusem? Ponoc¢ s3
jakies eksperymentalne

metody dostepne przez
internet.

Nie ma takich produktow!
Uwazajmy zwtaszcza na ofer-
ty promowane przez osoby
podszywajace sie pod urzed-
nikéw, lekarzy, ekspertow,
przedstawicieli instytucji mie-
dzynarodowych, czy renomo-
wanych instytutow badaw-
czych. Ci, ktérych zadaniem
jest zwalczanie pandemii, sg
w szpitalach i pomagaja po-
trzebujacym; na pewno nie
dzwonig do nas i nie wysytajg
maili. Uwaga! Oszus$ci moga
sie takze podszywa¢ pod
osoby, ktére maja koronawi-
rusa i potrzebujg pomocy albo
dzieki cudownemu specyfiko-
Wi juz go nie majg, bo zostaty
»uzdrowione”. Na te chwilg nie
jest znane zadne superlekar-
stwo. Osoby starsze sg szcze-
golnie narazone na réznego
rodzaju sztuczki.

Méj sklep osiedlowy
wywiesit informacje, ze
“zgodnie z zaleceniami
Ministerstwa Rozwoju

i GIS przyjmujemy
ptatnosci za zakupy
wytacznie za pomoca
kart/telefonu". Czy to
dopuszczalne?
Zachecamy do korzystania
z ptatnosci bezgotéwkowych,
bo sg bezpieczniejsze. Na
banknotach i monetach moze
przenosi¢ sie wirus. Wiele
sklepow preferuje taki rodzaj
ptatnosci. Ale catkowicie wyta-
czy¢ ptatnosci gotéwkowych
nie wolno. Niektérzy przeciez
nie majg konta w banku i mu-
sza jako$ zapftaci¢ za zakupy.
Stosownie do art. 32 ustawy
o Narodowym Banku Polskim
pienigdze emitowane przez
NBP sa prawnymi $rodkami
ptatniczymi w Polsce. Sprze-
dawca nie ma prawa odmoéwic
ich przyjecia.

Chce ograniczyé¢
kontakty z innymi
osobami - czy moge
wystac reklamacije
poczta elektroniczna,
C€zy musze na pismie?
Zasadniczo jest to mozliwe

w  praktycznie wigkszosci
przypadkow, jesli tylko przed-
siebiorca udostepnia tego ro-
dzaju kanat komunikacji. Dla
wiasnego bezpieczenstwa
wazne jest, aby konsument
zabezpieczyt sie w dowdd na-
dania takiej e-mailowej rekla-
macji (np. warto zrobi¢ print
screen/zdjecie albo zostawi¢
kopie wystanego e-maila
w skrzynce nadawczej). Uwa-
ga! Cze$¢ reklamacji moze
mimo wszystko wymagac for-
my pisemnej, szczegolnie jesli
wynika to wprost z umowy,
jaka zawarlismy. Doktadnie ja
przeczytajmy.

Dostatam SMS

z prosba o zalogowanie
sie w banku za
posrednictwem
Frzesiane o
inkawcelu
ochrony srodkow
zgromadzonych na
rachunku na podstawie
specustawy dotyczacej
koronawirusa - co
powinnam/powinienem
zrobié?

Jedng z metod przestepcéw
jest rozsytanie = SMS-éw/e-
-maili, ktére zawierajg linki do
fatszywych stron bankowosci
internetowej. Nalezy pamietac,
zeby nie klika¢ linku, przesta-
nego w wiadomosci SMS/e-
mail. W przypadku otrzymania
takiej wiadomosci warto prze-
de wszystkim skontaktowac
sie z bankiem. Ponadto za-
wsze nalezy zwraca¢ uwage
na adres strony internetowe;j,
na ktérej sie logujemy lub pta-
cimy, a takze czyta¢ dokfadnie
tresci SMS-6w, w ktorych jest
informacja, za co ptacimy. Jesli

juz Klikneli$my link i podali$my
dane, nalezy jak najszybciej
skontaktowac sig z bankiem.
Moj tata umart

z powodu
koronawirusa. Miat
kredyt mieszkaniowy.

W banku powiedzieli,

ze ubezpieczenie na
zycie, zabezpieczajace
kredyt, optacane przez
lata, nie obejmuje ryzyk
zwiazanych z epidemia.
Czy ubezpieczyciel
moze odmowic wyptaty
Swiadczenia?

Zdarzaja sig¢ ubezpieczenia na
zycie, ktorych zakres wytacza
ryzyko $mierci w wyniku epi-
demii. Jest to sytuacja nad-
zwyczajna, ktéra nie byta bra-
na pod uwage przy wyliczaniu
sktadki. Takie wytaczenie od-
powiedzialnoséci jest legalne
i o ile postanowienie umowy
jest jasne i jednoznaczne,
podwazenie go bedzie trudne.
W tej sytuacji kredyt trzeba be-
dzie nadal sptacac.

Przez internet dostatem
oferte ubezpieczenia

od réznego rodzaju
choréb, w tym od
koronawirusa. Czy to
nie jest oszustwo*

Na takie oferty nalezy uwazac,
gdyz ubezpieczyciele nie oferu-
ja ubezpieczen od ryzyk, ktére
sie wiasnie materializujg (czyli
nie sprzedajg ubezpieczenia
od powodzi podczas powo-
dzi). A jesli nawet, to w ogdl-
nych warunkach czesto sg ka-
rencje lub inne ograniczenia.
Uniemozliwiaja one wypfate
Swiadczen osobom, ktore za-
wierajg umowe ubezpieczenia,
wiedzac, ze sg zarazone. Moga
sie zdarzy¢ nieuczciwi posred-
nicy ubezpieczeniowi, ktorzy
beda probowali wykorzystac¢
lek przed epidemia. Dlatego
w czasie zagrozenia epidemia
badZmy szczegdlnie ostrozni
na tego rodzaju oferty interne-
towe, poniewaz cze$¢ z nich
to oszustwa (znane pod angiel-
ska nazwag scam). Obawiajac
sie¢ 0 swoje zdrowie, mozemy
pod wptywem chwili podejmo-
wacé nieroztropne decyzje. Nie
spieszmy sie! Pamigtajmy, ze
wszystkie podmioty prowadza-
ce dziatalno$¢ ubezpieczenio-
wa muszg posiada¢ zezwolenie
witasciwych instytucji nadzoru
(w Polsce jest to Komisja Nad-
zoru Finansowego). Zanim po-
dejmiemy decyzje, poprosmy
przedsiebiorce o wszystkie
dokumenty dotyczace ubezpie-
czenia (ogdlne warunki uméw
oraz tabele optat i prowizji).
Jesli jestesmy przekonani, ze
warunki nam odpowiadaja, mo-
zemy podpisa¢ umowe. Ale je-
$li czego$ nie rozumiemy badz
mamy watpliwosci, pozostan-
my ostrozni. Warto wiedzie¢,
ze od umowy ubezpieczenia
przystuguje nam prawo odstg-
pienia, z ktérego mozemy sko-
rzysta¢ przez 30 dni.
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Otrzymatem oferte in-
westycji w kryptowa-
luty, ktoére ponoC maija
byc bezpieczniejsze niz
waluty tradycyjne, po-
niewaz ich kurs nie jest
ustalany przez pograzo-
ne w kryzysie panstwa.
Czy to prawda?

To nieprawda. Kryptowaluty sa
bardziej ryzykowne od innych
walorow, w ktére tradycyjnie in-
westujemy. Aktualnie odnoto-
wuja znaczne przeceny. Wiec
doktadnie sprawdzajmy wszel-
kie ,$wietne okazje”, ,super-
promocje” i alternatywne inwe-
stycje. Doktadnie zapoznajmy
sie z zasadami, warunkami, re-
gulaminami. Epidemia sie kie-
dys skonczy, a my zostaniemy
zwiazani wieloletnia umowa,
zobowigzani do regularnych
wptat. Pamietajmy: okazje,
ktére sg zbyt dobre, aby byly
prawdziwe, to najczesciej
oszustwo. Nie ryzykujmy utraty
wszystkich oszczednosci.

Zostatem zaproszony
na szkolenie online na
temat inwestowania

W czasie zagrozenia
epidemia, Mam jednak
watpliwosci co do
podmiotu, ktéry to
organizuje.

Masz watpliwosci — nie korzy-
staj. Niektdre nierzetelne firmy
moga wykorzystywac, ze prze-
bywamy w domach i mamy
okazje sie doszkoli¢ w inwesto-
waniu. Oferujg réznego rodza-
ju seminaria i szkolenia online.
Reklamujg i prowadzg je oso-
by, ktdre rzekomo osiggnety
sukces finansowy, lub milio-
nerzy, ktérzy pragna podzieli¢
sie z nami pomystami na zyski
w czasie kryzysu. Najczesciej
bedzie to oszustwo. Moze sig
zdarzy¢, ze za udziat w semi-
narium lub ksigzkowy poradnik
inwestora bedziesz musiat za-
ptaci¢ z géry i moze nie udac
sig, odzyska¢ tych pieniedzy.
Jesli chcesz sig szkoli¢ - korzy-
staj z renomowanych instytucji
i organizatoréw.

Otrzymatem atrakcyjna
oferte zainwestowania
pieniedzy w projekt
zwigzany z walka

z koronawirusem (prace
nad szczepionka,
lekiem lub innymi
zwigzanymi z epidemia
kwestiami). Czy warto
skorzystac z takiej
propozyc;ji?

Prace nad szczepionka i leka-
mi przeciwko koronawirusowi
sg prowadzone i finansowane
przez panstwa lub potezne
korporacje. Wraz z rozwojem
epidemii moze sie pojawi¢
wiele nieuczciwych ofert inwe-
stycji bazujacych na epidemii
- nalezy by¢ bardzo ostroz-
nym, gdyz wiekszo$¢ bedzie
najzwyklejszymi oszustwami.

Zrodto:
pytania i odpowiedzi
opracowanie UOKIK

Prenumerata Grupowa
Gazety Senior
Dziel sie tym, co dobre!

Prenumerata w wygodnych pakietach
Grupowa prenumerata Gazety Senior to 6 kolejnych numeréw
miesiecznika dostepnych w trzech wygodnych pakietach:
bragzowym, srebrnym i ztotym, ktére réznig sie iloscig zamawianych
egzemplarzy. Wybierz ten, ktdry najlepiej odpowiada twoim
potrzebom.

W prenumeracie tanie;j!
Regularna cena egzemplarza Gazety Senior wynosi 5 z1,
W prenumeracie oszczedzasz, poniewaz kupujesz w duzo nizszej cenie.

W serwisie Allegro kupisz teraz prenumerate Gazety Senior
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Cate zycia
Z bandziorami

lm;o‘na
Wydanie
29 styczni;

Klasyka
jest w ceRIE

Pakiet
ztoty 149 z}

brazowy 89 zt

srebrny 119 zt

5 egzemplarzy kazdego
z szes$ciu kolejnych

25 egzemplarzy kazdego
z szesciu kolejnych
numeroéw. Dla Ciebie numerow. Dla Ciebie,

i czterech oséb na pot cztonkow twojego klubu,
roku! klientéw, etc. na p6t roku!

50 egzemplarzy kazdego

z szes$ciu kolejnych
numeroéw. Dla Ciebie,
cztonkoéw twojej organizacji,
twoich podopiecznych,
klientow etc. na p6t roku!

Koszt jednego egz.
w pakiecie brazowym
(5 egz. x 6 miesiecy)
wynosi tylko 2,97 zt.

Koszt jednego egz.

w pakiecie srebrnym
(25 egz. x 6 miesiecy)
wynosi tylko 0,79 zt.

Koszt jednego egz.

w pakiecie ztotym

(50 egz. x 6 miesiecy)
wynosi tylko 0,50 zt

Podane ceny to catkowity koszt prenumeraty oraz wysytki egzemplarzy przez okres trwania
prenumeraty, czyli 6 miesiecy. Koszy wysytki egzemplarzy pokrywa wydawnictwo.

Prenumeratorzy Gazety Senior
To optymalne rozwigzanie dla grupy
znajomych, organizacji senioralnej, klubu
seniora, uniwersytetu trzeciego wieku lub
sklepu, o$rodka zdrowia, apteki, fundacji,
gminy, $wietlicy i kazdego miejsca, ktére
odwiedzajg seniorzy.

Jak zamoéwié¢ Prenumerate?
Zamowienia mozna sktada¢ przez formu-
larz na stronie internetowej https://www.
gazetasenior.pl/prenumerata-grupowa lub
poprzez serwis Allegro. Aby znalez¢ oferte,
wystarczy w wyszukiwarce Allegro wpisa¢
hasto: ,Gazeta Senior Prenumerata”.
Gazety przesytane sa pocztg kurierska

i dostarczane bezposrednio pod wskaza-
ny adres. W zamowieniu, oprécz adresu,
nalezy poda¢ numer telefonu do kontaktu
dla kuriera. Przyjmujemy zaméwienia na
prenumeraty grupowe wytgcznie na terenie
Polski. Prenumerata rozpoczyna sie od
numeru nastepujacego po dacie wptyniecia
zamoéwienia, ktére mozna sktada¢ przez
caty rok. Wystawiamy faktury pro-forma

i faktury VAT.

Przyktad: Jesli zamdéwienie ztozono 20
kwietnia 2021, to prenumerata rozpoczyna
sie od numeru majowego (5/2021) ukazu-
jacego sie 28 kwietnia (patrz harmonogram
wydan ponizej). Zamoéwienie obejmie 6
nastepujacych po sobie numeréw, od 5 do
10/2021 wigcznie, emitowanych zgodnie

Z harmonogramem.

Harmonogram wydan

Gazety Senior w 2021 roku

Nr | Wydanie | Data ukazania sie numeru
1/2021 | styczniowe | 16 grudnia 2020
2/2021 | lutowe | 27 stycznia 2021

3/2021 | marcowe | 24 lutego 2021

4/2021 | kwietniowe | 24 marca 2021

5/2021 | majowe | 28 kwietnia 2021

6/2021 | czerwcowe | 26 maja 2021

7/2021 | lipcowe | 23 czerwca 2021

8/2021 | sierpniowe | 04 sierpnia 2021
9/2021 | wrze$niowe | 01 wrzesnia 2021
10/2021 | pazdziernikowe | 29 wrzesnia 2021
11/2021 | listopadowe | 27 pazdziernika 2021
12/2021 | grudniowe |24 listopada 2021
1/2022 | styczniowe 2022 | 15 grudnia 2021

W razie pytan prosimy,
watpliwosci zapraszamy
do kontaktu z redakcja pod
numerem tel. 533 301 660
lub adres e-mail:
biuro@mediasenior.pl
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Newsletter Gazety Senior

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.

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

Gazeta Senior
na Facebooku

https://www.facebook.com/GazetaSenior

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

KRZYZOWKA
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Hasta i rozwigzanie krzyzéwki na stronie 13

Znaczenie wyrazow:

Poziomo: 1. najstarszy w ro-
dzinie. 6. lichy kon. 9. liryczna
muza. 10. odmiana bambu-
sa. 11. rozgtos. 12. przedmiot
rozmowy. 15. prawie market.
18. bron Dawida. 21. szybki
pociag. 22. ekran komputera.
23. rafy koralowe. 24. model
Toyoty. 25. brudas z wyboru.
29. krok do kariery. 32. war-
koczyk. 35. robi z igty widty.
36. propozycja. 37. $piewata
,Kocham Swiat”. 38. podnio-
sty nastréj. 41. czes$¢ lornet-
ki. 45. wesoty wierszyk. 46.
scena bez sufitu. 48. pajak
wodny. 49. panna spod ja-
woru. 50. kartofle. 51. skrajna
bieda.

Pionowo: 2. futrzane szale.
3. drobina ognia. 4. jeszcze
nie emerytura. 5. rzadki me-
tal. 6. gatunek. 7. co$ real-
nego. 8. ratunek. 13. $wiad-
czenia z ZUS-u. 14. brednie.
15. karmi cudze dziecko. 16.
miasto w Turcji. 17. rodzaj
justunku drukarskiego. 18.
0g6t czasopism. 19. postaé.
20. reszka. 26. oklaski. 27.
patronat. 28. rybka akwario-
wa. 30. dekielek. 31. cienki
makaron. 33. kat geodezyjny.
34. owoc z mlekiem. 38. lanie
tez. 39. andruty. 40. jezioro
przez ktére przechodzi Kanat
Panamski. 42. rywal Wilka
w ,Krzyzakach”. 43. zbrojny
najazd. 44. manekin. 45. bije
o brzeg. 46. owca grzywiasta.

Litery z p6l dodatkowo ponu-
merowanych od 1 do 12 da-
dza rozwigzanie krzyzowki.

Sciezki Iosl

@O REDMINOTE 8 PRO
CO Al QUAD CAMERA

Powies¢ Andrzeja Wasi-
lewskiego to saga, ktorej
bohaterami sg cztonkowie
dwéch rodzin: ziemianskiej
rodziny Siernickich z Wilen-
szczyzny i chtopskiej rodzi-
ny Boreléw z podkoninskiej
wsi Patnoéw. 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
wojng ,wydawanie za magz”
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 mitosci i wlasnego
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: polityczna, gospo-
darcza, spoteczng i towa-
rzyska. Autentycznosci dia-
logom bohateréw dodaje
zachowanie przez autora
odmienno$ci  jezykowych
w ustach bohateréw z r6z-
nych warstw spotecznych
i roznych okolic geograficz-
nych. Generalne przestanie
wynikajace z fabuty wydaje
sie mowié, 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 czytelnikdw 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, kosztuje 30 zt, do-
stepna jest w sprzedazy wysytkowe;j.

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




