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Mistrz nie zwalnia tempa

Z Krzesimirem Debskim rozmawiat Andrzej Wisniewski

W sierpniu odbyt sie
»,Markowy Festiwal”
- impreza muzyczna
bedaca pokiosiem
Festiwalu im. Marka
Grechuty, ktéry przez
kilka lat odbywat

sie w Swinoujsciu.
Jednym z gosci festi-
walu byt - znakomity
skrzypek jazzowy,
dyrygent, kompozytor
i aranzer - Krzesimir
Debski. Spotkanie

z mistrzem stato sie
okazja do poroz-
mawiania o jego
powrocie do jazzu,
reaktywaciji zespotu
,»String Connection”
oraz o najnowszych
dokonaniach mistrza
w obszarze kompozy-
torsko-literackim.

Andrzej Wisniewski:
Jest Pan cztowiekiem
wielu talentéw - ostat-
nio napisat Pan ksigz-
ke, komponuje pio-
senki, tworzy muzyke
filmowa i teatralna,
jest tez wybitnym
skrzypkiemd'azzowym,
nie stroni od muzyki
wspotczesnej. Czy
taka réoznorodnosc
zainteresowan nie po-
zostaje bez wptywu na
jakosc¢ twérczosci?

Krzesimir Debski:

Dla mnie ta cata sytuacja,

o ktérej Pan wspomniat,

jest troche skomplikowana.
Czesto sie zastanawiam, czy
to dobrze, ze zajmuje sie tak
wieloma sprawami. Bywa tak,
ze powierzchownos¢ stwier-
dzen kolegéw po fachu, czy
tez czesci stuchaczy, ktorzy
nie wnikaja gtebiej w to, co
tworze i jaki przy$wieca mi
cel, prébuja traktowa¢ mnie
troche jak chatturnika, ktory

robi wszystko — a jak robi
wszystko — to oznacza ni
mniej, ni wiecej, ze robi to
Zle. Ja tymi opiniami sie nie
przejmuje, robie to co chce,
tworze, jak czuje, a powierz-
chowne opinie nie sg dla
mnie wazne. Dodam, ze to,
co robie, sprawia mi przy-
jemnosc i satysfakcje. Inni
wielcy mistrzowie tez tworzyli
réznorodnie i wyszto im to na
dobre.

Swoja kariere muzycz-
ng zaczynat Pan o
jazzu, Przez kilka lat
zespot ,,String Connec-
tion”, ktéry Pan wspot-
tworzyti w ktor¥(m grat,
wytyczat kierunki jazzu
w Polsce i Europie.
Dostrzezeni zostaliscie
tez w Swiecie. Po kilku
latach zespoét przestat

rac, Pan zajat sie
yvorzen_lgm_muzx i
filmowej i nie tylko.
Teraz powré6t do jazzu.
Dlaczego?

Ten powrét ma dwa powody.
Pierwszy to sentyment do
jazzu. Ja bardzo lubie mate
kluby jazzowe, gdzie pub-
licznos¢ jest na wyciagnigcie
reki i ktéra zywo reaguje na
to co sie dzieje na scenie.
Lubie tez bezposredni kon-
takt z odbiorca jazzu. Drugi
powdd powrotu to improwi-
zacja. Wiadomo, ze nie ma
jazzu bez improwizacji, ona
jest kwintesencja tego gatun-
ku muzyki. Pragne zauwazyc¢,
ze mnie jako cztowiekowi
tworzacemu réwniez muzyke
wspotczesna, improwizacja
poszerza mozliwosci kompo-
zytorskie. Improwizacje sto-
suje tez w muzyce filmowej

— niech przyktadem bedzie
serial telewizyjny ,Ranczo”.
W czotowce tego filmu
dogratem improwizowane
jazzowe partie skrzypcowe.
Muzyke do tego filmu skom-
ponowat méj syn Radzimir.
Nalezy tez wspomnie¢, ze
wielcy kompozytorzy réwniez
improwizowali. Godzina-

mi szukali tego, co potem
zapisywali i utrwalali jako
kompozycje, ktére przeszty
do historii muzyki. Staram sie
robi¢ podobnie. Oczywiscie
ja sie z nimi nie poréwnuje,

-

Fot. Andrzej Wisniewski. Maestro przy pulpicie dyrygenckim. Koncert w Swinoujéciu to: ,Koncert Krakowski — Polska Muzyka Filmowa”

ale takie dziatania mistrzéw
sg dla mnie inspiracja.

A co z zespotem
,»String Connection”?

Reaktywowaliémy sie kilka lat
temu, by zagra¢ tylko kilka
koncertow. Okazuje sie, ze
kilka koncertow przerodzito
w sie systematyczne granie.
Kilka tygodni wczes$niej
bylismy w trasie koncerto-
wej. Dziatanie utrudnia nam
$mier¢ naszego klawiszow-
ca — Janusza Skowrona.

W zwiazku z tym musiatem
odtozy¢ skrzypce, zmienili-
$my troche formute zespotu
i skrzypiec w tej konfiguracji
jest nieco mniej. Teraz gram
na klawiszach i widag¢, ze nie
jest zle. Gramy w klubach,
spotykamy sie z muzyka-
mi, duzo radosci daje nam
wspolne muzykowanie.
Bardzo sie ciesze!

Wspotpracuje Pan tez
z mtodymi jazzmana-
mi. Jakie miejsce ta
wspotpraca zajmuje
w panskiej dziatalnosci
artystycznej ?

Mtody polski jazz to zjawisko,
ktore caty czas sie rozwija.
Jest wielu mtodych, zdolnych
muzykdéw. Sporo koncertu-
ja, nagrywaja, komponuja.
My dos$wiadczeni, musimy
sie bardzo stara¢, by im
doréwnac. Mtodzi jazzmani
sg znakomicie wyksztatceni,
a na kazdym w instrumencie
w Polsce jest po kilkunastu
muzykéw, ktérzy majag co$ do
powiedzenia. Ostatnio skom-
ponowatem dla jednego

z mtodych muzykdw — gita-
rzysty jazzowego z Poznania
— koncert na gitare i orkiestre
symfoniczna. Jestem bardzo
zadowolony z tej wspotpracy.
Mysle, ze to wspdlne muzy-
kowanie z mtodymi jeszcze
sie rozwinie.

| na koniec naszej
rozmowy prosze o dwa
zdania na temat pan-
skiej ksigzki. Jej tytut
to ,,Nic nie jest w po-
rzadku”.

Trescia tej ksigzki jest Wotyn
i wydarzenia, ktére sie tam
rozegraty podczas Il Wojny
Swiatowej. Zajatem sie tg
tematyka, gdyz te tragiczne
wydarzenia dotknety moja
rodzine. Przez cate zycie
zytem w cieniu rzezi wotyn-
skiej. Moi rodzice cudem
uratowali sie z pogromu, jaki
urzadzili Ukraincy z UPA we
wsi Kisielin i okolicach, gdzie
zgineto okrutna $miercia
kilkudziesieciu Polakow.
Relacje swiadkow tej rzezi,
w tym rodzicow sg wstrza-
sajacym $wiadectwem
ludobdjstwa. 11 lipca 1943 r.,
Krwawa Niedziela na Woty-
niu, w tym dniu nacjonalisci
z Ukrainskiej Powstanczej
Armii wtargneli do doméw

i kosciotow w wotynskich
miastach i wsiach, by po-
zabija¢ Polakow zebranych
na sumach. Napadli tez na
kosciot w Kisielinie, gdzie na
msze poszli moi rodzice. Ta
niedziela byta dniem rozpo-
czynajgcym masakre. Wczes-
niej zdarzaty sie mordy, ale
od tej niedzieli zaczeta sie
rzez. Urodzitem sie dziesie¢
lat pézniej, jednak kolejne
wydarzenia 11 lipca 1943 r.
znam z relacji rodzicéw, jak-
bym sam je przezyt. Mama

z ojcem uciekli z pogromu,
Ukraincy jednak porwali

i zabili mojego dziadka i bab-
cie. Po latach poszukiwan
odnalaztem morderce!

Dziekuje za rozmowe!
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Drodzy wroctawscy Seniorzy!

Przed nami kolejne Wroctawskie Dni Seniora. Dni ze wszech miar szczegdlne.

8 wrzesnia spotkamy sie na wroctawskim Rynku, by przekaza¢ Wam klucze do bram
Wroctawia. Ale przeciez to miasto od zawsze byto, jest i pozostanie Wasze. To Wy
budowaliscie Wroctaw przez wszystkie lata, wyraznie wptywajgc na jego rozwdj. Tu Zyjecie,
tu pracowaliscie i zatozyliScie swoje rodziny. To wszystko skfada sie na jedno z moich
ulubionych stwierdzen: Wroctaw pieknie nam sie ,posrebrza”. Ostatni rok byt dla Was

z pewnoscig uciazliwy. Czas pandemii, brak mozliwosci czestszych kontaktow. Wiele ze
swoich aktywnosci musieliscie odtozy¢ ,na zas”.

Dzis jednak wszyscy skupiamy sie na tym, co jeszcze mozemy zrobi¢ dla Was i razem dla
naszej senioralnej spotecznosci. Chcemy rozmawia¢ o tym, co przed nami.

Ciesze sie rowniez, ze tak chetnie korzystacie z roznych programéw senioralnych, ktdre
przygotowalismy dla Was w ciggu ostatnich kilku lat. To miedzy innymi program przejazdéw

Taxi Senior, z ktérego skorzystaliscie juz 13 tys. razy. To réwniez 6 tysiecy pobranych przez Was
wroctawskich Kart Seniora, ktére pomagaja w réznych codziennych sprawunkach. A takze Centra
Aktywnosci Lokalnej, w ktérych spotykacie sie i realizujecie swoje przerézne pasje.

Wielokrotnie powtarzam, Ze Wroctaw jest miastem wyjatkowym, bo opartym na wspélnocie. Réwniez
wspdlnocie pokolen. Jestesmy dla Was, Wroctaw jest dla Was. Prosze Was, byscie o tym pamietali.

A czego zycze Wam z okazji Wroctawskich Dni Seniora 2021?

Przede wszystkim jeszcze wiecej usmiechu, ktérym obdarzacie nas kazdego dnia. Bysmy
mogli uczy¢ sie od Was, Ze z Zycia nalezy czerpa¢ garsciami. Oraz by ta nasza piekna tradycja
spotkan w senioralnym gronie nigdy nam nie przepadta. Kocham Was drodzy seniorzy!

Wszystkiego dobrego! Niech zyje Wroctaw, niech zyjg Wroctawscy Seniorzy!

Jacek Sutryk, Prezydent Wroctawia
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We wrzesniu na Duzej Scenie:

3-5.09
BLASZANY BEBENEK

10-12.09
FRANKENSTEIN

16-19.09
LAZARUS

24-26.09
MOCK. CZARNA BURLESKA

29-30.09
ALICJA

‘ L

bilety: www.teatr-capitol.pl

Charakterystyczny,
piekny gtos i hit, ktory
rozpoznaja od pierw-
szej nutki Polacy od

0 do 100 lat. Felicjan
Andrzejczak z Zespo-
tem bedzie gwiazda
tegorocznych Dni
Seniora Wroctaw 2021

Linda Matus: W me-
diach krazyta wiado-
mos¢, ze zachorowat
Pan na Covid-19.
Trudno o to nie za%y-
tac. Czy udato sie Panu

owroci¢ do pekni sit?

zy choroba oszczedzi-
ta gtos?

Felicjan Andrzejczak:

Sa sytuacje, kiedy czuje, ze
Covid dat mi sie we znaki,

tzn. niekiedy jestem bardzo
ostabiony. Na szczescie ptuca
i gtos sg w bardzo dobrej
formie.

Niedawno ukazata si

a "10 lat samotnosci",
o pierwszy Pana krazek
z zespotem Budka Su-
flera. Piosenki skompo-
nowat zmarty Romuald
Lipko. Niektore z nich to
komentarz do aktualnej
rzeczywistosci nr(). utwor
"Ziemia jest ptaska"
z tekstem Zbyszka Hol-
dysa. Czy usg/szymy je
na koncercie? Czy bede
to raczejh twory z Pana
solowych piyt?

Piosenek z nowej ptyty na ra-
zie nie bede ruszat, ale mamy
zaplanowane koncerty, gdzie
zagram z Budka Suflera. Na
Dni Seniora przygotowali-
$my piekny repertuar, ktory
nagrywatem przez cate zycie.
Piesni z tekstami, ktore traktu-
ja o czyms$ i te piosenki bede
chciat zaspiewaé. Oczywiscie
pojawi sie staty program, czyli
zaspiewam stynng "Jolke"
oraz "Czas otowiu" i "Noc
komety".

usfyszec¢ Pana "utrapie-
nie” pt. "Jolka, Jolka,
pamietasz", jak to
zartobliwie okreslit Pan
w jednym z wywiadéw?

Czeglli bedzie mozna

Dla mnie to jest wielka ra-
dos¢, kiedy padajg pierwsze
dzwieki tej stynnej piesni.

A reakcja publicznosci po jej
zaspiewaniu... to jest bardzo
przyjemne. Jak mogtbym
zrezygnowac ze $piewania
takie utworu.

Reprezentujac "Gazete
Senior", musze zapyta¢:
dostrzega Pan wigcej
pluséw czy minusow
uptywajacego czasu?

Prawie senior, a moze juz
senior — kwalifikacji swojej
nie znam, bo $piewa mi sie
$wietnie i czuje sie w formie,
cho¢ pewnie pesel zalicza
mnie do senioréw. Wiec pesel
to minus, ale jezeli chodzi

0 moje mozliwosci wokalne

i kondycje, to nie czuje rozni-
cy. Niektorzy moéwi mi nawet,
ze lepiej $piewam niz kiedys.
To jest budujace i optymi-
stycznie brzmiace.

Czy pandemia wpty-
neya na sposob, w jaki
planuje Pan teraz swoje
zawodowe i prywatne
przedsiewziecia?

Pandemia bardzo nam, mysle

tu 0 moim zespole, przeszko-
dzita. Tuz przed mieliSmy
przygotowane numery na pty-
te, trzeba byto tylko wejs¢ do
studia i nagraé. Obostrzenia
przyblokowaty to, ale jestem
dobrej mysli. Teraz gdy jest
taka mozliwo$¢, chcemy
troche pogra¢ dla ludzi, bo
tez, méwiac wprost, musimy
z czego$ zy¢. Dlugo nie wy-
stepowali$my, ostatni nieduzy
koncert, ktéry pamietam, da-
fem 8 marca 2020 r. na dzien
kobiet. Troche to juz trwa.

Zapro$my senioréw na
koncert 8 wrzesnia br.
na Plac Gotebi na Wroc-
tawskim Rynku.

Wszystkich senioréw chciat-
bym serdecznie zaprosi¢ na
to spotkanie. Przygotowa-
lismy wysmienity repertuar.
Beda mogli Panstwo postu-
cha¢ m.in. pieknej piosenki,
ktdrg napisata Agnieszka
Osiecka do muzyki Sewery-
na Krajewskiego, ktora nosi
tytut "Warto". Powinnismy sie
bawi¢, bawi¢, bo warto zy¢.

Przytaczamy sie do
zaproszenia i zyczymy
duzo zdrowia.

HARMONOGRAM Dni Seniora Wroctaw 2021
str. od 15 do 18 jako DODATEK DO WYJECIA
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PRACA dla seniora

Jakie oferty czekaja na senioréw? Gdzie ich szuka¢? Czy pracodawcy zatrudniajg dojrza-
tych pracownikéw? Dlaczego warto pracowaé mimo osiagniecia wieku emerytalnego?

Na dzien dzisiejszy
praca ws$rod senio-
row staje sie coraz
powszechniejszym
zjawiskiem. Zmiany
zachodzace na rynku
pracy powoduja, ze
niemalze kazda za-
interesowana osoba
jest w stanie dorobi¢
satysfakcjonujaca
kwote. Wystarczy
wiedzie¢, w jakich
miejscach szukac¢
ofert, a takze jakie
stanowiska sa ofe-
rowane przez praco-
dawcow najczesciej.
Zapraszamy do lek-
tury artykutu, w kto-
rym przedstawiamy
aktualng sytuacje na
rynku i podpowiada-
my, jakie mozliwosci
ma wspotczesny
senior.

Dlaczego praca dla
seniora to dobre
rozwigzanie?

Seniorzy decyduja sie na
podjecie pracy z réznych
przyczyn. W zdecydowa-
nej wiekszosci przypadkow
regularnie wyptacana eme-
rytura jest zbyt niska. Jesli
osoba starsza moze dorobi¢
do swojej comiesiecznej wy-
ptaty, to dlaczego sie na to
nie zdecydowa¢, skoro zdro-
wie na to pozwala? Niestety
dla niektorych praca to nie-
malze przykra koniecznosc.
Niekiedy emerytura jest na
tyle niska, ze z ledwoscia
wystarcza na podstawowe
potrzeby. Kiedy doliczymy
do tego koszty ewentualnych
lekéw okaze sie, ze budzet
miesieczny nie jest wystar-
czajacy.

Praca dla seniora to nie
tylko kwestia dodatkowych
funduszy. Regularne wycho-
dzenie z domu to pozytywny
aspekt ze wzgledu na korzy-
$ci dla zdrowia. Bycie cze$cig
zespotu, komunikowanie sie
z innymi wspotpracownika-
mi, to wbrew pozorom waz-
na stymulacja dla zdrowia
psychicznego, ktéra opdznia
choroby wieku senioralnego.
Co ciekawe, jest to dosko-

naty sposéb na stymulacje
pamieci. Wykonywanie nie-
ktérych czynnosci zmusza
do aktywnosci umystowe;j
i fizycznej.

Bez wzgledu na powody
pozostania na rynku pracy,
aktywno$¢ zawodowa senio-
réw rosnie. W przeciagu 4 lat
(w okresie od 2018 do 2020
r.) liczba pracujacych emery-
téw wzrosta o okoto 30 proc.
Wsréd pracujgcych emery-
téw przewazaja kobiety.

Zmiany zachodzace
na rynku pracy

- korzystne dla
seniorow?

Jeszcze kilka lat temu zu-
petnie inaczej postrzegano
senioréw. Niektdrzy uwaza-
li, ze niepotrzebnie zajmujg
miejsca pracy dla miodych
ludzi. W dzisiejszych czasach
nastepuje jednak dynamicz-
na zmiana wizerunku oséb
starszych. Doskonatym przy-
ktadem sa chociazby marki,
takie jak ,Biedronka”, ,Ama-
zon” czy tez ,McDonald’s”.
Wyznaczajg one wspotczes-
ne trendy, w konsekwencji
zjawisko zatrudniania oséb
starszych jest coraz czest-
sze. Wczesniej wspomniana
restauracja oferujgca fast
foody (jest to rodzaj taniego
pozywienia, ktérego przygo-
towanie zajmuje jedynie Kkil-
ka minut) zapewnia legalne
umowy i regularne, termino-
we wyptaty. Wiekszo$¢ pra-
codawcow oferuje elastyczny
grafik w pracy, co oznacza,
ze seniorzy nie musza rezyg-
nowaé ze swoich zaje¢ czy
opieki nad wnukami.

Warto wspomnie¢ o zmia-
nach demograficznych. Ze
wzgledu na to, ze spoteczen-
stwo starzeje sie, zupetnie
normalna jest otwarto$¢ na
starszych pracownikéw -
tych mtodszych jeszcze nie
ma. Wspotczesnie to praco-
dawca powinien dostosowy-
wac sie do rynku, a doktad-
nie do dostepnych zasobow
ludzkich. O ile jeszcze kilka
lat temu wydawato sie to byé
czym$ nieprawdopodobnym,
to wspodiczesnie prezentuje
sie to zupetnie odmiennie.

Dlaczego pracodawcy
decyduja sie na
pracownikéw 50+ 7?

Nie bez przyczyny pracodaw-
cy coraz czesciej zatrudniajg
pracownikébw po ,piecdzie-
sigtce”. Najczesciej seniorzy
moga cieszyc sig ze stabilnej
sytuacji zyciowej. Dzieci sg
juz doroste, w konsekwenciji
osoby starsze mogg praco-

wac w elastycznym wymiarze
godzin. Dodatkowo senio-
rzy sa niemalze gwarancjg
lojalnosci i zaangazowania
— wynika to naturalnie z psy-
chologii. Chca oni bowiem
dorobi¢ odpowiednig kwote
pieniedzy, zalezy im na tym,
aby nie straci¢ zatrudnienia,
bowiem znalezienie nowego
stanowiska wiaze sie z prob-
lemami. Naturalne jest, ze
osoby w podesztym wieku
nie maja tak duzych aspira-
cji zawodowych, dlatego tez
zmiana pracy jest rzadszym
zjawiskiem.

Seniorzy robig wszystko,
co w ich mocy, aby udowod-
ni¢ innym i przede wszystkim
sobie, ze pomimo zaawanso-
wanego wieku wcigz moga
wykonywac¢ niektére czyn-
nosci lepiej, niz wiekszo$¢
mtodych osdb. Emeryci maja
juz duze doswiadczenie,
z reguty kwestia wspinania
sie po szczeblach kariery nie
jest juz dla nich interesujaca.
Zdecydowanie wolg stabili-
zacje, prace w jednej organi-
zacji, wykonywanie tej samej
funkciji — jest to zupetnie zro-
zumiate.

Jak przejs¢ od teorii do
praktyki i tworzy¢ nowa jako$
we wspobtczesnych organiza-
cji pokazuje film ,Praktykant”.
70-letni wdowiec odpowiada
na oferte pracy dla stazysty
i zatrudnia sie w start-upie
prowadzonym przez zapra-
cowang Jules. W tytutowego
praktykanta wcielit si¢ Robert
De Niro. To opowies¢ o zde-
rzeniu $wiatéw ludzi mtodych
i starszych, ktoérzy okazujg
sie sobie bardzo potrzebni.

Jakiej pracy moga
podjaé sie seniorzy?

Seniorzy mogg podejmowac
sie roéznych stanowisk — sg
na tyle doswiadczeni zycio-
wo, ze poradzg sobie w wielu
warunkach. Najczesciej jest
to jednak praca dodatkowa
na cze$¢ etatu. Dla oséb
starszych jest to zatem co$
dorywczego, sezonowedo.
Emeryt moze wykonywac
wiele czynnosci. Do przy-
ktadowych stanowisk, ktére
ciesza sie najwieksza popu-
larnoscig, mozemy zaliczy¢
opieke nad dzie¢mi i osoba-
mi starszymi, ochroniarza,
sprzedawce, korepetytora,
dozorce, prace w ustugach
i obstudze klienta. W przy-
padku wykonywania obo-
wigzkow w zakresie tych
zaje¢ wiek nie ma najmniej-
szego znaczenia, liczy sie
raczej cierpliwos¢ i otwartos¢
na potrzeby drugiego czto-
wieka. Tego typu stanowiska

moga by¢ objete przez senio-
réw, ktoérzy sa w petni samo-
dzielni.

Nie wszystkie osoby chca
lub moga codziennie wycho-
dzi¢ z domu - jest to w zupet-
nosci zrozumiate. Nie ozna-
czato jednak, ze tacy emeryci
musza rezygnowac z pracy.
W dzisiejszych czasach co-
raz wieksza popularnoscia
cieszy sie praca zdalna np.
przez Internet. Seniorzy przy-
ktadowo moga udziela¢ kore-
petycji — idealne zajecie dla
emerytowanych nauczycieli,
pisac¢ tresci na strony interne-
towe, dokonywac ttumaczen,
zajmowac sie telesprzedaza.
Jesli nowoczesne technolo-
gie sg czym$ niezrozumia-
tym, wowczas alternatywnie
wczesniej wspomniane czyn-
nosci moga by¢ wykonywane
stacjonarnie, w domu.

Wtasna dziatalnosé
gospodarcza jako
sposo6b na zarobek?

Seniorzy nie muszg praco-
waé pod skrzydtami innych
0s6b. Moga oni zdecydowacé
sie na otworzenie witasnej
dziatalno$ci  gospodarczej,
co wbrew pozorom nie jest
czym$ niemozliwym do wy-
konania. Do$¢ powszechne
jest dotaczenie do popular-
nych sieci franczyzowych.
Sg to firmy, ktére osiagnety
juz sukcesy finansowe (np.
Dino, Netto, Zabka) i dzielg
sie z innymi osobami stra-
tegiami, ktére sa niemalze
gwarancjg zysku, w zamian

za regularne optaty. Godne
uwagi sa salony fryzjerskie,
kawiarenki, agencje nieru-
chomosci, agencje optat, sa-
loniki prasowe. Ciekawa jest
inicjatywa na jednym z portali
spoteczno$ciowych,  ktora
nosi nazwe ,Dziadkowie bi-
znesu”. Dzieki niej seniorzy
moga wypromowac¢ swoj
biznes. Dziatalno$¢ gospo-
darcza wigze sie jednak z ko-
niecznoscia zatatwiania wielu
formalnos$ci — trzeba miec¢
duzg cierpliwo$¢, aby moc
legalnie dziata¢ na rynku.

Na prébe,na
start — dziatalnosc¢
nierejestrowana

Dziatalno$¢ nierejestrowana
to forma dziatalnosci, ktérej
nie rejestrujemy i od ktérej
nie optacamy sktadek do
ZUS. Moze ja rozpocza¢ kaz-
dy, takze senior, kto dziata na
wiasng reke (nie w spoice),
a przychdd z jego dziatalno-
$ci per miesigc nie przekra-
cza 50% kwoty minimalne-
go wynagrodzenia za prace
brutto aktualnie to ok. 1400
zt. Dziatalno$¢ nierejestrowa-
na pozwala wystawia¢ klien-
tom rachunki, ktére na ko-
niec roku pomoga rozliczyé
sie z podatku dochodowego,
z tego obowigzku przedsie-
biorca nie jest zwolniony. To
doskonate rozwigzanie dla
0s6b zajmujacych sie re-
kodzietem, cukiernictwem,
sprzedajgcych owoce i wa-
rzywa lub przetwory z witas-
nego ogrédka.

Emerytura dla
przedsiebiorczego
seniora — czy musi
zamyka¢ firme?

Emerytura dla oséb prowa-
dzacych dziatalno$¢ gospo-
darczg jest liczona wedtug
tych samych zasad jak dla
pracownikow etatowych. Sg
jednak mate réznice korzyst-
ne dla oséb prowadzacych
firmy. Pracownik musi roz-
wigza¢ umowe o prace, zeby
dosta¢ pienigdze z ZUS,
przedsiebiorca nie musi za-
myka¢ dziatalnosci, zeby na
jego konto zaczeta wptywaé
emerytura. Samozatrudnio-
ny moze takze po przejsciu
na emeryture ptaci¢ nizsze
skfadki, poniewaz przedsie-
biorca, po przej$ciu na eme-
ryture ma prawo do zwolnie-
nia z optacania sktadek na
ubezpieczenia  spoteczne.
Od daty uzyskania prawa do
emerytury, sktadki spoteczne
z dziatalnosci gospodarczej
staja sie dobrowolne.

Kreatywne podejscie
do pracy - gwarancja
satysfakcjonujacyc
zarobkow?

Praca wiekszo$ci osobom
kojarzy sie ze zmudnym wy-
konywaniem tych samych,
nudnych i  monotonnych
czynnoéci. Aktualnie o pra-
cy mozna pomys$le¢ w nieco
bardziej kreatywny sposéb.
Takie mozliwosci daje nam
wspotczesny  rynek.  Wy-
rézni¢ mozemy wiele 0sob,
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ktére zdecydowato sie na
zarabianie gotéwki w nieco
odmienny, nieszablonowy
spos6b, pomimo zaawanso-
wanego wieku. Doskonatym
przyktadem moga by¢ tacy
blogerzy, jak chociazby Kry-
styna Batakier, Jan Adamski,
Beata Borucka znana jako
,Madra Babcia”. Pierwsza
z przedstawionych pan jest
stylistka, blogerka modowa,
ktéora doradza innym ko-
bietom w zakresie wygladu
i mody. Jedli chodzi o Jana
Adamskiego, jest on popular-
nym influencerem —to osoba,
ktora ma duzy wptyw w Swie-
cie mediéw spotecznoscio-
wych. Obie te osoby czerpia
korzy$ci materialne, jest to
dla nich praca. Madra babcia
zaczynata od blogowania,
dzi$ prowadzi Silver TV - in-
ternetowa telewizje dla senio-
réw. Nikt z nich poczatkowo
nie byt specem od nowych
technologii, liczyt sie pomyst
i wytrwato$c¢.

Warto wspomnie¢ o oso-
bowosci Wirginy Smith, ktora
dziata pod pseudonimem DJ
Wika. Jest to persona odpo-
wiedzialna za dobieranie, od-
twarzanie, a takze miksowa-
nie muzyki na zywo. Niekiedy
emeryci zajmujg sie pisaniem
— doskonatym tego przykta-
dek jest Stefan Skapski — au-
tor bajek dla dzieci. Godna
uwagi jest réwniez agencja
sEvergreen Models”. Jest to
firma, ktéra proponuje wspot-
prace starszym modelom. Za
udziat w sesjach zdjeciowych
i reklamach otrzymuja oni
adekwatne wynagrodzenie.
Jak wida¢, sposobdéw na kre-
atywne dorobienie pieniedzy
jest wiele — wystarczy wyka-
za¢ sie odrobing oryginalno-
§ci i przetamac swoje bariery.

Gdzie mozna znalez¢
oferty pracy dla
seniorow?

To, ze stanowiska dla oséb
starszych sg dostepne, nie
oznacza, ze to pracodaw-
cy sami wybiorg sie do nas
z ofertg wspétpracy. Czeséc
0sOb starszych moze zasta-
nawia¢ sie, gdzie zatem szu-
ka¢ ofert pracy dla senioréw.
W dzisiejszych czasach cie-
kawym rozwigzaniem wydaje
sie by¢ portale jak GoWork,
Pracuj.pl, Praca.pl oraz por-
tale ogtoszen drobnych jak
Olx.pl czy Gumtree.pl — kaz-
dy z nich posiada dedykowa-
na zaktadke dla poszukacych
zatrudnienia.  Codziennnie
strony odwiedzane sg przez
dziesigtki tysiecy oséb, ktére
zaréwno poszukujg pracy, jak
i ja oferuja. Wystarczy wpisa¢
lokalizacje, ktéra znajduje sie
w poblizu miejsca zamieszka-
nia, a takze ewentualne sta-
nowisko, ktérym jestesmy za-
interesowani. Po wcisnieciu
przycisku ,szukaj” naszym
oczom ukazg sie liczne ofer-
ty. Alternatywnym rozwigza-
niem jest dotgczenie do grup
tematycznych znajdujacych
sie w mediach spotecznos-
ciowych. Wystarczy zatozy¢
profil np. na Facebooku, aby
maoc cieszy¢ sie z mozliwosci

szukania nowej pracy. Jesli
szukamy dodatkowej pracy
w bezposredniej okolicy lub
chcemy zaproponowac¢ swo-
je ustugi sasiadom, warto
ogtasza¢ sie na facebooko-
wych grupach osiedlowych
— to wspotczesne stupy ogto-
szeniowe. Dla specjalistow
wyzszego szczebla, ktorzy
w przesztosci wykonywali po-
wazne i szanowane zawody,
intersujgca moze okazaé sie
witryna LinkedIn.

Nie ma koniecznosci ko-
rzystania jedynie z ogdinych
serwisow. Duzg popularnos-
cig ciesza sie takze strony
dedykowane, w ktérych to
znajduja sie oferty pracy
przeznaczone wtasénie dla se-
nioréow. Przyktadowo godna
uwagi jest platforma Flexi.pl.
Mozemy tam zaprezentowac
sie jako dos$wiadczeni spe-
cjalisci. Dzielagc sie swoim
doswiadczeniem,  seniorzy
moga otrzyma¢ satysfakcjo-
nujgce wynagrodzenie. Znaj-
duja sie tam rowniez oferty
od firm, ktore zainteresowane
sg dojrzatymi pracownikami.

Jezeli szukamy pracy jako
opiekun osoby starszej, to
w tej branzy powstato wiele
agencji zatrudnienia specja-
lizujacych sie w rekrutacji do
tej pracy zarowno w kraju, jak
i za granica. Sg to m.in.

» Seniorpflege24,

* Avioria, Verita-opieka,
* Promedica 24,

* Interkadra

i najczesciej wspieraja kan-
dydatéw w przygotowaniu
sie do tego zadania.

Nie wszyscy seniorzy sa
w stanie sprawnie poruszaé
sie po wspdtczesnym ryn-
ku pracy. Potrzebe wsparcia
dostrzezono w  Gdansku.
W tamtejszym miescie po-
wotano specjalne centrum
wsparcia, ktére nosi nazwe
»,Centrum Pracy Seniorek
i Seniorow”. Motywem po-
wstania tego centrum byta
aktywizacja zawodowa i spo-
teczna nieco starszych gdan-
szczan. W siedzibie pracuja
doswiadczeni doradcy, kto-
rzy udzielg pomocy w zakre-
sie tworzenia wspotczesnych
dokumentéw aplikacyjnych.
Seniorzy moga liczy¢ na
wspdélne przegladanie ofert
pracy w celu wybrania naj-
bardziej optymalnych i ko-
rzystnych.

Czy doszkalanie
w przypadku seniorow
jest konieczne?

Nalezy pamigta¢ o tym, ze
niezaleznie od tego czy jeste-
$my osobami mtodymi, czy
seniorami — w kazdym przy-
padku doszkalanie sie to nie-
malze konieczno$¢. Niekiedy
osoby starsze mogg zdecy-
dowac sie na zmiane zawodu
na taki, ktéry jest bezposred-
nio zwigzany z potrzebami
starzejacego sie spoteczen-
stwa. W jaki sposdb emeryci
moga na biezaco sie eduko-
wac? Warta wyrdznienia jest
Szkota Lideréw Senioralnych
z Wroctawia. Taka inicjatywa
powstata ze wzgledu na po-
trzebe motywowania i akty-

wizowania oséb, ktére ukon-
czyty 60. rok zycia i chca
dziata¢ na rzecz seniorow
w swoich spotecznoéciach
nie tylko na zasadzie wolon-
tariatu. Co ciekawe, udziat
jest w zupetnosci bezptatny.

Ze wzgledu nato, ze Polska
to jeden z najszybciej starze-
jacych sie krajéw w Europie,
za kilkadziesiat lat emeryci
beda stanowi¢ nawet 40%
spoteczenstwa. W zwigzku
z tym nalezy teoretycznie
i praktycznie przygotowac
sie do pracy z osobami
starszymi. Takie mozliwosci
oferowane sg w przypadku
Studiow Podyplomowych
z Psychogerontologii. Studia
o takim kierunku odpowiada-
ja na aktualne potrzeby rynku
pracy. Coraz czesciej szuka
sie specjalistow, ktorzy moga
pochwali¢ sie ponadprzeciet-
na wiedzg na temat starzenia
sie.

lle moze dorobi¢
emeryt?

Dla os6b starszych interesu-
jaca moze okazacé sie kwestia
tego, ile moze dorobi¢ eme-
ryt. Otéz limity nie obowigzu-
ja w przypadku osiagniecia
wieku emerytalnego. Nieco
inaczej wyglada to w przy-
padku osob, ktére nie osiag-
nety jeszcze wieku emerytal-
nego i dorabiaja do renty czy
tez wczesniejszej emerytury.
Limity zwiazane z dorabia-
niem dotyczg oséb, ktdére nie
osiggnety 60 lat (kobiety) i 65
lat (mezczyzni). Zaktad Ubez-
pieczen Spotecznych moze
zmniejszy¢ wczesniejszg
emeryture czy tez rente, jesli
wynagrodzenie przekracza
warto§¢ 70% przecietnego
miesiecznego wynagrodze-
nia. Jes$li przychéd bedzie
wyzszy niz 130% przecietne-
go wynagrodzenia, wéwczas
prawo do emerytury, renty
rodzinnej czy renty z tytutu
niezdolnosci do pracy zosta-
nie zawieszone. Od 1 czerw-
ca 2021 roku do 31 sierpnia
2021 roku kwota 70% prze-
ciethego miesiecznego wy-
nagrodzenia wynosi 3977,10
zt, natomiast 130% - 7386,10
zt (podane kwoty sa kwotami
brutto) To wtasnie te wartosci
moga mie¢ kluczowe znacze-
nie z punktu widzenia eme-
ryta.

Rynek pracy w liczbach
- Jak wyglada

tow pr,zygadku
seniorow?

Na podstawie danych od
2008 roku wzrost zatrudnienia
wsérdéd grupy 50+ ulega state-
mu wzrostowi. Przyktadowo
w przypadku kobiet na tere-
nie Unii Europejskiej wskaz-
nik zatrudnienia wynosi 60%,
natomiast w Polsce 50%.
Jeszcze korzystniej wyglada
to w przypadku mezczyzn —
73% w Unii Europejskiej do
67% w Polsce. Rdznica wy-
nosi zatem jedynie 6 punktéw
procentowych. Jeszcze do-
sadniejsze réznice widoczne
sg w przypadku oséb o niz-
szym wyksztatceniu.

Warto w tym miejscu po-
nownie wspomnie¢ o tym, ze
w okolicach 2050 roku osoby
starsze niz 55 lat prawdopo-
dobnie bedg stanowi¢ na-
wet potowe populacji. Wnio-
sek zatem nasuwa sie sam
— seniorzy coraz czesSciej
beda podejmowaé sie pra-
cy, a pracodawcy muszg sie
w najblizszym czasie do tego
przygotowac¢. Osoby starsze
w przedsigbiorstwie to jed-
nak korzystne zjawisko. Po-
siadajg one ponadprzecietne
doswiadczenie  zawodowe
i zyciowe. Seniorzy sg lojalni
wobec swoich pracodawcow.
Dodatkowo  charakteryzujg
sie odpowiedzialnoscia, efek-
tywnoscig i dyscypling pracy,
co wéréd mtodych osob jest
najpowazniejszym proble-
mem.

Dlaczego osoby
starsze maja problemy
ze znalezieniem

i utrzymaniem pracy?

Jednym z czynnikéw, ktory
powoduje problemy ze zna-
lezieniem zatrudnienia, jest
wczesny wiek emerytalny.
Okazuje sie, ze na terenie
Europy rzadko jest on rézni-
cowany w zaleznosci od ptci.
Co wiecej, prog 60 lat dla ko-
biet nie wystepuje w prawie
zadnym innym kraju europej-
skim. Problemem jest takze
wspieranie rodzin w opiece
nad niepetnosprawnymi czy
tez niesamodzielnymi czton-
kami. Kiedy bliska osoba
wymaga dtugotrwatej opieki,
w zdecydowanej wiekszosci
przypadkéw to wiasnie ko-
biety decyduja sie na przed-
wczesng emeryture. Odbywa
sie to oczywiscie kosztem
rezygnacji z wiasnej pracy.
Dodatkowo dziadkowie cze-
sto obarczeni sg obowiaz-
kiem zajmowania sie wnu-
kami. W praktyce znacznie
zmniejszaja sie mozliwosci
do pracy w regularnych go-
dzinach, tym bardziej jesli
rodzice wnukéw pracuja na
trzy zmiany.

Dos$¢ powazna barierg jest
brak ustawicznego ksztat-
cenia. Wspoditczesny rynek
pracy wymaga aktualizowa-
nia posiadanej wiedzy. Cze-
sto konczac etap edukacji
formalnej pracownicy nie
doksztatcajg sie. Tego typu
praktyki sg w sposob szcze-
golny istotne w przypadku
nowoczesnych i szybko roz-
wijajacych sie branz techno-
logicznych, ale nie tylko. Re-
gularnie bowiem wdrazane
sg nowe, zautomatyzowane
systemy i przepisy prawne.
Problemem w niektorych
przypadkach jest takze stan
zdrowia emerytéw. Profilak-
tyka zdrowotna to niezwykle
wazny element, ktéry bezpo-
$rednio wptywa na utrzyma-
nie pracownikow na rynku.
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Krzywdzenie seniorow

Czyli kiedy i dlaczego osoby starsze doswiadczaja
pokrzywdzenia przestepstwem

Adw. lwona Przewor

Dlaczego osoby star-

sze czesto sg osobami
pokrzywdzonymi prze-
stepstwem oszustwa?

Seniorzy z uwagi na
wiek maja obnizong
zdolno$¢ koncentracii,
analitycznego mysle-
nia, co powoduje, ze
w momencie dziatania
pod wpltywem stresu,
kieruja sie emocjami,
ktére moga wytaczaé
zdolnos$¢ racjonalnego
myslenia. Wykorzystu-
ja to sprawcy, opiera-
jac swoje komunikaty
adresowane do senio-
réow na emocjonalnych
tresciach, np. powo-
tujac sie na sytuacje
rodzinna, stan zdrowia
cztonkéw rodziny,
zagrozenia cztonkow
rodziny. Strach przed
samotnoscia powodu-
je, ze osoby starsze,
mogac pozornie chro-
ni¢ najblizsze osoby,
podejmuja nieracjonal-
ne decyzje. Sprawcy
wykorzystujac mecha-
nizmy funkcjonowa-
nia osob starszych,
Zazwyczaj wymuszajq
podejmowanie decyzji
W presji czasowej, po
to by osoba starsza
nie miata mozliwosci
analizowania sytuaciji,
w ktérej znalazta sie,

a skoncentrowata sie
na dziataniu, wypetnia-
niu zadan narzuco-
nych przez sprawcow.

Wsréd  czynnikdw,  ktore
powoduja, ze seniorzy sg bar-
dziej narazeni na pokrzyw-
dzenie przestgpstwem sa:

* niepetnosprawnos¢ fizycz-
na wynikajgca z wieku oraz
schorzen

* samotnos$¢, brak zaintere-
sowania ze strony czton-

kéw rodziny

e trudno$ci w proszeniu
0 pomoc

* stereotypowe postrzega-

nie osob starszych

* brak pomocy i wsparcia ze
strony otoczenia, w tym in-
stytucji pomocowych
trudna sytuacja material-
na, ubdstwo

przemiany w kraju, nowe
wzory zycia.

Co osobg starsze
moga robi¢
prze0|wd2|a{ac
pokrzywdzeniu
przestepstwem?

e Korzysta¢é z  pomocy
i wsparcia os6b zaufanych,
znanych osobie starsze;j.

* W kontaktach z osobami
nowopoznanymi  zacho-
wac ostrozno$¢, dystans,
a tresci weryfikowaé z za-
ufanymi osobami / czton-
kami rodziny.

* Nie nosi¢ duzej kwoty pie-
niedzy przy sobie, w miare
mozliwosci i umiejetnosci
korzysta¢ z karty banko-
matowe;j.

* W trakcie przemieszczenia
sie komunikacja publiczng
nalezy zadba¢, by torba
|/ torebka z dokumentami
i pieniedzmi byta zamknieta
oraz trzymana przed soba,
w widocznym miejscu.

e Unika¢ przemieszczania
sie po zmroku, omija¢
tereny zle lub wcale nie-
oswietlone, niebezpieczne
miejsca.

e Przy korzystaniu z Kkarty
bankomatowej konieczna
jest znajomo$¢ numeru
PIN, by nie musie¢ korzy-
sta¢ notatek zapisanych
na kartce.

Bedac w domu / mieszka-
niu, nalezy je zamykac na
klucz, za§ w momencie
pukania do mieszkania,
nalezy zweryfikowa¢ przez
wizjer osobe, ktéra puka.
Nie wpuszcza¢ do domu
os6b, ktérych nie znaja,
w razie préb wejscia do
domu, osoba starsza po-
winna wyj$¢ przed dom
/ mieszkanie, uniemozli-
wiajac nieznajomej osobie
wejscie.

W razie kontaktu z osoba-
mi podajacymi sie za funk-
cjonariuszy  publicznych
np. za funkcjonariusza
Policji, przed kontynuo-
waniem rozmowy, nalezy
uzyska¢ od rozmowcy
imie i nazwisko oraz poin-
formowaé rozmoéwce, ze
rozmowa bedzie kontynu-
owana po zweryfikowaniu
danych we witasciwej jed-
nostce Policji, a nastepnie
nalezy zadzwoni¢ pod nu-
mer alarmowy 112 w celu
potfaczenia sie z wiasciwg
jednostka Policji i dokonaé¢
weryfikacji funkcjonariusza
Policji;

Przechowywaé oszczed-
nosci w bezpiecznych
miejscach np. w sejfie
w domu lub w banku;
Zaproszenia na spotkania,
podczas ktérych prowa-
dzone sg akcje sprzedazo-
we nazywane ,promocyj-
nymi”. Nalezy pamietac,
ze nic nie jest za darmo.
Nie podpisywa¢ zadnych
dokumentéw podczas nie-
zobowiazujacych spotkan,
za$ przed podpisaniem
czegokolwiek przeczyta¢
doktadnie tre$¢, pod kto-
rg oczekuja podpisania.
W sytuacji gdy jest to umo-
wa, nalezy zabra¢ jg do
domu i przed podpisaniem
da¢ mozliwo$¢ weryfikaciji
innemu cztonkowi rodziny,
pod katem zapiséw umo-
wy w zakresie przyjmo-
wanych zobowigzan oraz
skutkow prawnych.

Przestepstwa, |
ktérych najczesciej
doswiadczajg osoby
starsze

1. Przemoc wobec os6b
starszych - zgodnie z defi-
nicja zawartg w art. 2 pkt 2
ustawy z dnia 29 lipca 2005
roku o przeciwdziataniu prze-
mocy w rodzinie (Dz. U. Nr
180, poz. 1493 z pdzn. zm.),
przemoc w rodzinie to ,jed-
norazowe albo powtarzajace
sie umysine dziatanie lub za-
niechanie naruszajace prawa
lub dobra osobiste cztonkow
rodziny w szczegdlnosci
narazajace te osoby na nie-
bezpieczenstwo utraty zycia,
zdrowia, naruszajgce ich
godno$¢, nietykalnosé cie-
lesna, wolno$¢, w tym sek-
sualng, powodujgce szkody
na ich zdrowiu fizycznym lub
psychicznym, a takze wywo-
tujace cierpienia i krzywdy
moralne u os6b dotknietych
przemoca”.

Najczestsze formy
przemocy stosowane
wobec 0s06b starszych:
zanledbywanle niezapew-
nienie jedzenia, lekdw,
higieny osobistej, opieki
medycznej, pozostawienie
bez opieki

stosowanie przewagi fizycz-

nej poprzez popychanie,

szarpanie, przytrzymywanie
ograniczanie swobody de-
cyzji, izolowanie
zabieranie pieniedzy (np.
emerytury czy renty)

* wytykanie choroby i niepet-
nosprawnosci, wmawianie
choroby psychicznej

e szantazowanie, grozby,

wyzwiska

zastraszanie np. oddaniem

do placéwki zamknietej

e wymuszanie okre$lonych
zachowan, decyzji, rozpo-
rzadzen.

Art. 207 ustawy z dnia 6

czerwca 1997 r. - Kodeks

karny

§ 1. Kto zneca sie fizycznie

lub psychicznie nad osobg

_SPRAWIEDLIWOSCI

FUNDUSZ )
SPRAWIEDLIWOSCI

ey,

u,luo

EDUKACJA
Bona Fides

Artykut powstat w ramach projektu Stowarzyszenia Wspierania Aktywnosci ,Bona Fides” pn. ,Standaryzacja $wiadczonej
pomocy w ramach Sieci Pomocy Pokrzywdzonym Przestepstwem jako narzedzie zwiekszenia efektywnos$ci Swiadczonej
pomocy na rzecz oséb pokrzywdzonych przestepstwem oraz oséb im najblizszych” wspétfinansowanego ze $rodkéw
Funduszu Sprawiedliwosci, ktérego dysponentem jest Minister Sprawiedliwosci.

najblizsza lub nad inng oso-
ba pozostajgca w statym
lub przemijajacym stosunku
zaleznosci od sprawcy, pod-
lega karze pozbawienia wol-
nosci od 3 miesiecy do lat 5.
§ 1a. Kto zneca sie fizycznie
lub psychicznie nad osobg
nieporadng ze wzgledu na
jej wiek, stan psychiczny
lub fizyczny, podlega karze
pozbawienia wolnosci od 6
miesiecy do lat 8.

2. Oszustwo to przestep-
stwo, ktére polega na do-
prowadzeniu, migdzy innymi
os6b starszych, do nieko-
rzystnych decyzji o charak-
terze ekonomicznym pole-
gajacych np. na zaciggnieciu
zobowigzan finansowych
w oparciu o warunki niezgod-
ne z prawem, zakup rzeczy
za ceny nieodpowiadajgce
cenom rynkowym zakupio-
nego przedmiotu, przekaza-
niu srodkéw finansowych na
nieistniejgcy cel np. pomoc
dla cztonka rodziny, zaptata
za niewykonana ustuge, op-
artych na btedzie, w jakim
znajduje sie dana osoba co
do intencji sprawcy lub bra-
ku zdolnosci zrozumienia po-
dejmowanych czynno$ci.

Art. 286 ustawy z dnia 6
czerwca 1997 r. - Kodeks
karny

§ 1. Kto, w celu osiggniecia
korzysci majatkowej, dopro-
wadza inng osobe do nie-
korzystnego rozporzadzenia
wiasnym lub cudzym mie-
niem za pomoca wprowadze-
nia jej w btad albo wyzyska-
nia btedu lub niezdolnosci
do nalezytego pojmowania
przedsiebranego dziatania,
podlega karze pozbawienia
wolnosci od 6 miesiecy do
lat 8.

3. Kradzieze

Art. 278 ustawy z dnia 6
czerwca 1997 r. - Kodeks
karny

§ 1. Kto zabiera w celu przy-
witaszczenia cudzg rzecz
ruchoma, podlega karze po-
zbawienia wolnosci od 3 mie-
siecy do lat 5.

Jakie dziatania osoba
starsza powinna
podja¢ w momencie
pokrzywdzenia

przestepstwa?
Zgtosi¢ niezwilocznie fakt
pokrzywdzenia na Policji,

udajac sie do najblizszej
jednostki Policji, piszac za-
wiadomienie o podejrzeniu
popetnienia przestepstwa
lub telefonicznie, zadajac in-
terwencji Policji i w miejscu
zamieszkania zgtosi¢ fakt
podejrzenia pokrzywdzenia
przestgpstwa.

Powiadomi¢ niezwtocznie
zaufang osobe najblizsza
w celu uzyskania niezbed-
nego wsparcia i uzyskania
pomocy.

Zgtosi¢ sie do znanej instytu-
cji pomocowej (np. Os$rodek

Pomocy Spotecznej, Rada
Dzielnicy, Sottys), najblizszej
z uwagi na miejsce zamiesz-
kania osoby starszej z pros-
bg o pomoc w sytuacji po-
krzywdzenia.

Zgtosi¢ sie do jednego
z Okregowych Osrodkow
lub  Lokalnych  Punktow
Pomocy Pokrzywdzonym
Przestepstwem, tworzacych
ogolnopolska Sie¢ Pomocy
Osobom Pokrzywdzonym
Przestepstwem, wspotfinan-
sowang ze $rodkéw Fundu-
szu Sprawiedliwosci.

Skorzystaé z catodobowej Li-
nii Pomocy Pokrzywdzonym
pod numerem: 48 222 309
900.

Gdzie szukaé pomocy?

W catej Polsce dziata ponad
1500 punktéw bezptatnej
pomocy prawnej. W tych
miejscach mozna uzyskac¢
niezbedne informacje
o sytuacji prawnej w zwigz-
ku z pokrzywdzeniem prze-
stepstwem. Dane adresowe
punktéw pomocy prawnej
znajdujg sie w placowkach
starostwa powiatowego
najblizszego miejsce za-
mieszkania osoby starszej
oraz na stronie internetowej
www.np.ms.gov.pl

Placéwki swiadczace
pomoc osobom
pokrzywdzonym
przestepstwem

Osoby pokrzywdzone prze-
stepstwem moga skorzy-
sta¢ z bezptatnej pomocy
ze $rodkoéw Funduszu Spra-
wiedliwoéci. Jest to przede
wszystkim pomoc prawna,
psychologiczna, psychote-
rapeutyczna i materialna.
Bezptatng pomoc mozna
uzyska¢ w jednym z Okre-
gowych Os$rodkéw lub Lo-
kalnych Punktow Pomocy
Pokrzywdzonym  Przestep-
stwem, tworzacych Sie¢
Pomocy  Pokrzywdzonym.
Wykaz wszystkich organiza-
cji, ktére swiadcza pomoc,
znajduje sie na dedykowanej
stronie internetowej Fundu-
szu Sprawiedliwosci: www.
funduszsprawiedliwosci.
gov.pl. Nalezy wybra¢ op-
cje ,Potrzebujesz pomocy”,
a nastepnie ,Znajdz os$rodek
pomocy”. Wowczas pojawi
sie strona z wykazem placo-
wek. Nalezy wpisa¢ nazwe
miejscowosci, z ktérej oso-
ba pokrzywdzona pochodzi
i wySwietli sie lista oraz mapa
z placowkami znajdujacymi
sie najblizej osoby potrzebu-
jace;.

W celu otrzymania wspar-
cia z Funduszu Sprawiedli-
wosci, prosimy w pierwszej
kolejnosci kontaktowac sie
z Linig Pomocy Pokrzywdzo-
nym pod numerem +48 222
309 900 lub na adres e-mail
info@numersos.pl.
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Masz do tego PRAWO!

Cykl pod patronatem notariuszy
Izby Notarialnej we Wroctawiu

Szanowni Czytelnicy

Na zaproszenie redakcji ,Ga-
zeta Senior” — Rada Izby Nota-
rialnej we Wroctawiu podjetfa sie
prowadzenia rubryki poswieco-
nej zagadnieniom prawnym.
Celem tego ,przedsiewziecia”
jest: edukacja prawna spote-
czenstwa, dotarcie do odbiorcy
z informacjg o czynnosciach
dokonywanych w kancelarii
notarialnej, w tym takich, kt6-
rych mozna dokona¢ w sposdb
alternatywny dla postepowan
sadowych i zapewniajacych
bezpieczenstwo obrotu. W co-
miesiecznych artykutach wy-
jasnimy Panstwu, jak zadbaé
0 sprawy zwigzane z ochrong
majatku rodziny, dziedzicze-
niem i uporzadkowaniem swo-
ich spraw majagtkowych oraz
jak informowa¢ w sprawach
dotyczacych prawa rodzinne-
go, postepowan spadkowych,
stanu prawnego nieruchomo-
$ci, wszelkiego rodzaju uméw
sprzedazy, darowizn, uméw
o dozywocie czy rente, testa-
mentéw, matzenskich umoéw
majatkowych oraz wielu innych
spraw zwiazanych z majatkiem
kazdego obywatela. Wyjas-
nimy, jak podzielic majatek
spadkowy, dokona¢ podzia-
fu majatku po rozwodzie, jak
prawidtowo sporzadzi¢ testa-
ment, odrzuci¢ spadek, czy
zrzec sie dziedziczenia. Re-
jenci doradza, jak ustrzec sie
przed ztymi pozyczkami oraz
nie da¢ sie oszuka¢ przy umo-
wach przewfaszczenia nieru-
chomosci na zabezpieczenie.

Z naszych doswiadczen
wynika, ze najwiekszym za-
interesowaniem cieszg sie
umowy dotyczace przekazy-
wania majatku w rodzinie, jak
i sposoby dysponowania ma-
jatkiem w réznych sytuacjach
zyciowych. Dlatego tez wy-
chodzac naprzeciw tym ocze-
kiwaniom, notariusze wyjasnia,
jak korzysta¢ z takich instytu-
cji prawnych jak: darowizna,
renta, czy dozywocie; jakie sg
konsekwencje kazdego z tych
wyborow i ktory bedzie najle-
piej odpowiadat Panstwa po-
trzebom. W celu zapewnienia
czytelnikom ,Gazety Senior”
bezpiecznej jesieni zycia ob-
jasnimy  zagadnienia doty-
czace rodzajow testamentéw,
zwrdcimy uwage na zmienione
przepisy prawa spadkowego,
a w szczegolnosci: poszerze-
nie kregu spadkobiercéw usta-
wowych, sporzgdzanie przez
notariuszy aktéow poswiadcze-
nia dziedziczenia po zmartych
krewnych, réznice pomiedzy
zapisem zwyklym a zapisem
windykacyjnym, problematyke
dotyczaca spadkéw transgra-
nicznych, zmienione przepisy
dotyczace odpowiedzialnosci
za dtugi spadkowe.

W Polsce nadal pokutuje
przekonanie, ze testament
sporzadzajg osoby starsze lub
ciezko chore. Nic dziwnego,
ze najchetniej odsuwamy przy-
gotowanie takiego dokumentu
na blizej nie okreslong, ale jak
najbardziej odlegta przysziosc.
Jednak niestusznie — dopoki
zyje spadkodawca testament

nie wywotuje skutkdw praw-
nych, pomimo sporzadzenia
testamentu spadkodawca
moze dowolnie dysponowac
swoim majatkiem, w kazdej
chwili moze testament zmienic,
odwota¢ lub sporzadzi¢ nowy.
Odpowiedz na pytanie co lep-
sze: testament czy darowizna?
To zalezy od konkretnej sytua-
cji. Darowizna jest skuteczna
od razu. Testament dopiero po
$mierci. Wyjasnimy, ze w umo-
wie darowizny darczyhca moze
zastrzec na swojg rzecz dozy-
wotnig i bezptatng stuzebnos¢
mieszkania, ktdra zostanie wpi-
sana w ksiedze wieczystej.

Celem naszych artykutdéw
bedzie przede wszystkim
edukacja prawna. Wskazanie
Panstwu sposobéw zapew-
niajacych bezpieczenstwo
transakcji, na przyktad jak sie
zabezpieczy¢, aby dostac
pienigdze z umowy sprzeda-
zy (np. przez powiernicze de-
pozytowe konto notariusza),
a jezeli nabywca kupuje za
pieniadze z banku wskazanie,
na jakich warunkach i na jaki
rachunek bank wyptaci $rodki
z kredytu.

Warto juz teraz zapoznac¢ sie
z obowiazujgcymi przepisami
majacymi wplyw na nasze zy-
cie, aby w przyszlosci unikna¢
ewentualnych problemoéw. Wie-
my, ze jezyk prawniczy jest trud-
ny, ale postaramy sie przyblizy¢
interesujgce  Panstwa tematy
w spos6b maksymalnie uprosz-
czony i na konkretnych przykta-
dach. Zapraszamy do lektury juz
w kolejnym numerze.

Za ,ktamstwo covidowe”
nawet 30 tys. zt kary

Sanepid zyska prawo
do karania finanso-
wego osob, ktore
Swiadomie wprowadza
go w bfad podczas
prowadzenia wywiadu
epidemicznego - po-
daje Prawo.pl. Projekt
nowelizacji przepisow
zaktada, ze kazdy, kto
nie poda informaciji

o osobach podejrza-
nych o zakazenie,
bedzie musiat zaptaci¢
grzywne w wysokosci
od 5 do 30 tys. zt.

Jak informuje Prawo.pl zgod-
nie z projektem nowelizacji
ustawy o zapobieganiu, oraz
zwalczaniu zakazen i choréb
zakaznych u ludzi oraz niekto-

rych innych ustaw, ktéra czeka
na pierwsze czytanie w Sejmie
(druk 1449), ten, kto nie udzie-
la Zzadanych przez Sanepid
w dochodzeniu epidemicznym
informacji lub podaje informa-
cje nieprawdziwe albo w nie-
petnym zakresie, podlega ka-
rze pienigznej w wysokosci od
5000 zt do 30 000 zt.

Projekt zaktada réwniez, ze
kierownik zespotu ratownictwa
medycznego, pielegniarka lub
potozna wykonujaca szybkie
testy diagnostyczne beda zo-
bowigzani do zgtoszenia do
systemu teleinformatycznego
pozytywnego wyniku testu
przeciwko Covid-19. Kara be-
dzie tez grozita za niesekwen-
cjonowanie wirusa, czyli brak
ustalenia, z jakim wariantem
u danego pacjenta mamy do
czynienia. Obecnie Sanepid
prosi o ustalenie, z jakim wa-
riantem wirusa mamy do czy-
nienia, ale nie ma ku temu
zadnej podstawy prawnej.

W efekcie tez nie wiadomo, kto
ponosi koszt takiego badania.

»l1akie rozwigzanie to krok
w dobrym kierunku — ocenia
Jakub Kowalski, radca prawny,
wspdlnik w Kancelarii Radcéw
Prawnych Mirostawski, Galos,
Mozes, cytowany przez serwis.
- Obecnie, bowiem Sanepid
nie ma zadnych skutecznych
narzedzi do prowadzenia swo-
jego $ledztwa i ustalania sieci
kontaktow” - dodaje.

Wraz z wejSciem w zycie
nowych przepiséw Sanepid
wzbogaci sie w narzedzia do
skuteczniejszego  prowadze-
nia dochodzenia epidemiolo-
gicznego, czyli ustalania oséb,
z ktérymi kontaktowat sie zara-
zony Covidem-19. Bedzie mogt
w drodze decyzji administra-
cyjnej kara¢ zakazonych Covi-
dem-19, ktorzy ukrywajg dane
0s06b, z ktérymi miaty kontakt.

Zrédho informacii: PAP
MediaRoom

Sposob na
dodatkowy
zarobek

dla seniora

Coraz wiecej senioréw szu-
ka dodatkowego zrédta do-
chodu. Wynika to z duzego
wzrostu cen podstawowych
produktéw wywotanych in-
flacja. Sita pieniadza spada,
a ceny rosng. Nic dziwnego,
ze liczba pracujacych emery-
téw wzrasta (w ciggu ostat-
nich 4 lat o 30%). Podjecie
pracy nie zawsze jest jednak
mozliwe. Co zrobi¢ w sytu-
acji, kiedy praca nie wcho-
dzi w gre? Jezeli jesteSmy
wiascicielami mieszkania,
dobrym rozwiazaniem moze
okazac sie renta dozywotnia.

Wszechobecna
drozyzna

Wedtug badania ,Indeksu
cen w sklepach detalicz-
nych” wynika, ze ceny sa
wyzsze o 11,9 proc. w po-
réwnaniu do lipca ub. roku.
Szczegodlnie wzrosty ceny
miesa o 32,6 proc. oraz na-
biatu, ktéry zdrozat o 14,8
proc. Ponadto wzrosty kosz-
ty uzytkowania mieszkania
0 6,2 proc. i wywozu $mieci
0 23,1 proc.

Na czym polega renta
dozywotnia?

Renta dozywotnia to $wiad-
czenie pieniezne,  ktére
moga uzyskaé osoby 65+
bedace witascicielami nieru-
chomosci. Oferuje je Fun-
dusz Hipoteczny. Otrzymanie
Swiadczenia to dodatkowa
gotéwka do konca zycia.
Jest ona corocznie walory-
zowana, co w obliczu rosna-
cych cen jest istotng kwestia.

Jakie sa wymagania
dot. éw?adgzen?a?

Poza przekroczeniem bariery
wiekowej 65+ osoba ubiega-
jaca sie o dozywotnig rente
musi posiada¢ mieszkanie.
Uzyskanie renty wigze sie
z przeniesieniem prawa do
nieruchomosci na rzecz Fun-
duszu Hipotecznego. W za-
mian otrzymuje sie okreslo-
ng kwote do $mierci. Osoby
korzystajaca ze $wiadczenia
maja prawo do dozywotnie-
go przebywania w nierucho-
mosci. Fundusz Hipotecz-
ny ponosi koszty zwigzane
z ubezpieczeniem i podat-
kami zwigzanymi z mieszka-
niem.

Dozywotnia renta musi
gwarantowa¢  bezpieczen-
stwo. Dlatego przed pod-
pisaniem umowy nalezy
zwréci¢ uwage, z kim sie
ja podpisuje. Fundusz Hi-
poteczny zobowigzany jest
do postepowania zgodnie
z przepisami oraz obowigzu-
jacymi praktykami.

REKLAMA

Familia

Fundusz Hipoteczny

-

Powieksz swoje dochody
na emeryturze!l

Masz mieszkanie i skonczytes 65 lat?

Mieszkanie, na ktore pracowates cate

zycie, teraz moze zarabiac na Ciebie.
Sprawdz, ile moze wynies¢ Twoja
comiesieczna Renta Dozywotnia.

Fundusz Hipoteczny Familia Swiadczy
w Polsce rente dozywotnia
juz od ponad 10 lat.

Familia v

Fundusz Hipoteczny

Infolinia:

801 801 841

www.familiasa.pl
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LSKI DLA EMERYTOW WE WROCEAWIU

|

ANGIE

Kurs skierowany
jest do osob, ktére
nie miaty kontaktu

zj. angielskim,
a celem jest
osiggniecie poziomu
‘komunikatywnego

-
A\

w

ZAPISY TRWAJA
0 KURSIE:

e Opracowany przez metodyka z doswiadczeniem w uczeniu oséb
starszych

Prowadzony na bazie autorskiej ksigzki ,Your Time for English”
Przyjazna atmosfera i spotkania przy herbacie

Wiele powtdrek i dodatkowe warsztaty z technik zapamietywania
Dla senioréw, ktérzy podrézuja (lotnisko, hotel, restauracja, sklep)
lub odwiedzajg swoich bliskich za granicg

o Oferujemy réwniez kursy dla senioréw na wyzszych poziomach

RESPEKTUJEMY WROCEAWSKA KARTE SENIORA!

CENTRUM JEZYKOWE 5 0'CLOCK

Jedyna szkota jezykowa we Wroctawiu z ofertg kursow
dedykowanych seniorom!
ul. Wtodkowica 21/5, llp., 50-072 Wroctaw

TEL.713447621 KOM. 784 355499
SEKRETARIAT@50CLOCK.EU

OLLEJKI ETERYCZNEL
W PROFILAKTYCE I LECZENIU
CHOROB INFEKCYJNYCH

i\ Pierwsza ksigzka
./\\ w Polsce, traktujaca
o teorii i praktyce

stosowania olejkow
eterycznych w leczeniu
__OLEJKI__ choréb infekcyjnych
ETERYCZNE

[&]PZWL

W publikacji zostaty przedstawione znane i tradycyjnie stosowane
olejki eteryczne, nowoczesne metody ich otrzymywania, ilosciowa
i jakosciowa analiza fitochemiczna gtéwnych sktadnikéw, a takze
wyniki badan prowadzonych nad ich aktywnoscig przeciwdrobno-
ustrojowq i mozliwoscia jej skutecznego wykorzystania w praktyce
lekarskiej i stomatologicznej.

Szeroko omowiono takze wtasciwosci przeciwdrobnoustrojowe
olejkdw eterycznych (w tym przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze,
przeciwwirusowe oraz przeciwpasozytnicze).

Publikacja zostata przygotowana pod redakcjg prof. dr hab. n.
farm. Anny Malm wspdlnie z zespotem specjalistéw z zakresu
analizy fitochemicznej, mikrobiologii, wirusologii, mykologii i pa-
razytologii, a takze klinicystow stosujgcych olejki i ich sktadniki
w praktyce lekarskiej

Do nabycia w ksiegarni medycznej

PZWL na www.pzwl.pl
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Rozumie¢ jezyk ojczysty

Krystyna Zietak

Sporo lat temu moj
miodszy kolega dzi-
wit sie, ze nazywam
Sciagaczka to, co
wedtug niego byto
Ssciagawka. Oba sto-
wa oznaczaty mata
kartke z informacja-
mi, z ktérych uczen
lub student mogt nie-
formalnie korzystac¢
w czasie klasowki
lub egzaminu. Nie
pamietam, skad
Sciaggaczka wzieta
sie w moim jezyku.
Na internetowej
platformie Stownika
jezyka polskiego
PWN podaje sie
znaczenie ,,Sciagaw-
ki”, a w przypadku
~Sciagaczki” odsyta
sie do , Sciagawki”.
~Sciggawka” jest
chyba wazniejsza od
»-mojej sciagaczki”.

Kto decyduje o rozwoju
jezyka polskiego? Chyba
nie seniorzy tacy jak ja 75+.
Mimo to nie powinno by¢
milczacej zgody senioréw
na kazda zmiane. Dlaczego
zgadzamy sie na wypieranie
z jezyka polskiego "naszych”
stow? Na przyktad, nasze
~prywatki” zastapiono przez
,domowki”. Czy to jest przy-
ktad rozwoju jezyka? O ,do-
moéwkach” dowiedziatam sie
przy okazji pandemii. Byto
o nich gtos$no, bo Sylwestra
spedzali$my w domach.

Mtodziezowe stowo
roku

Plebiscyt Mtodziezowe sto-
wo roku organizuje Panstwo-
we Wydawnictwo Naukowe.
Mtodziezowe stowo roku
2020 nie zostato wytonione,
bo zgtaszane stowa byty
"wulgarne,  wySmiewajace
konkretne osoby, poglady
lub pte¢". To bardzo smutne.

Mtodziezowym Stowem
Roku 2019 zostat rzeczow-
nik: ALTERNATYWKA, jako
"dziewczyna o alternatyw-
nych upodobaniach i zacho-
waniach". Drugie miejsce
zajeta JESIENIARA, czyli

"mito$niczka jesieni". Trzecie
miejsce  ELUWINA - powi-
tanie, efekt przeksztatcenia
stowa: halo/elo. Czy znali-
Scie te stowa? Ja nie. Mtodzi
podobno twierdzg, ze po-
pularno$¢ "mtodziezowego"
stowa w $wiecie starszego
pokolenia zaczyna sig, gdy
jego popularnos¢ konczy sie
w ich $wiecie.

W roku 2018 wygrat
,dzban”. Jest to stowo znane
od dawna. To pewien typ pu-
stego w $rodku naczynia, ale
sens stowa, ktére wygrato,
oznacza osobe o pustej gto-
wie. W zwigzku z plebiscytem
w Stowniku jezyka polskiego
PWN podano kilka definicji
stowa ,dzban”. Jedna z nich
jest: osoba niezbyt inteligen-
tna, niewygadana, a do tego
bardzo niemita, cham, a przy
tym gtupek. Druga definicja:
»,Dzban” to jeden z neologi-
zméw youtubera Klocucha,
nie oznacza on jednak kogo$
niesympatycznego, a po pro-
stu nierozgarnietego.

Slang mtodych

Zapytatam kiedy$ ukochanag
nauczycielke z liceum, jaki
byt jej stosunek do ,jezyka
uczniow”, gdyz chciatam
wiedzie¢, czy go akcepto-
wata i rozumiata. Ku mojemu
zaskoczeniu podchodzita do
niego z petnym zrozumie-
niem i aprobatg. Nie staneta
po mojej stronie, a mnie razi
mtodziezowy jezyk komuni-
katoréw internetowych.

Prof. Jan Miodek ,rozgrze-
sza” mtodych, o ile ich jezyk
to objaw ,zgrywy jezykowe;j”,

rados$ci mtodosci. Uwaza, ze
mtodzi miedzy soba moga
sie postugiwac tym dziwnym
dla mnie jezykiem, ale nieko-
niecznie powinni go uzywaé
w rozmowach ze starszymi.
Czy ta ,podwdjna jezyko-
wos$¢” moze by¢ akceptowa-
na? Moim zdaniem, nie. Wi-
docznie jestem staroswiecka
(czy to stowo jeszcze istnieje
w jezyku polskim?).

Jeszcze wiekszg dezapro-
bate budzi we mnie posta-
wa ,fachowcow” od jezyka
polskiego. Niektérzy z nich
przyznaja jezykowa racje
~wiekszosci”, nawet wtedy,
gdy kaleczy ona jezyk polski.
Czy btedy jezykowe majg sie
sta¢ dopuszczalng norma,
dlatego ze wiekszo$¢ tak
méwi? Nie podoba mi sie to.

Dziadersi

Musze sie przyznaé, ze do-
piero przy okazji pisania
tego felietonu postanowitam
sprawdzi¢, kim jest ,dzia-
ders”. Zdumiatam sie, gdy
przeczytatam: ~Pogardli-
wie mezczyzna, zazwyczaj
wptywowy, traktujacy kobie-
ty (rzadziej: osoby miode)
w sposoOb lekcewazacy, pro-
tekcjonalny, przedmiotowy,
przejawiajacy poczucie wyz-
szo$ci”. Tak Obserwatorium
Jezykowe Uniwersytetu War-
szawskiego zarejestrowato
to hasto i wyttumaczyto jego
znaczenie.

Pojawianie sie takich stéw
to chyba skutek zapotrzebo-
wania na skrétowe myslenie
i méwienie. Po co opisywaé
kogo$ za pomoca kilku zdan,

skoro mozna wymysli¢ jedno
stowo na jego okreslenie.
Stosowanie  emotikonek
jest dla mnie objawem leni-
stwa — sama czasami uzy-
wam ich na Facebooku. Dla
innych to oszczednos$é cza-
su i szybsza forma komuni-
kacji. Nie prébowatam sie
jej nauczy¢. Czy odrézniacie
3:) od <3? Pierwsze ozna-
cza diabetka, drugie serce.
Czy to jest powrét do pisma
obrazkowego? Kto wie.

Angielsko-polsko
,howomoda”

Najbardziej draznig mnie
wprowadzane do ojczyste-
go jezyka stowa ,angielsko-
-polskie” lub  dostownie
angielskie, na przyktad sto-
rytellingowy, desing thinking,
troublemaker czy granflu-
encerka. W efekcie ich sto-
sowania mozemy przestac
rozumie¢ jezyk ojczysty.
Przeciez te pojecia da sie
wyrazi¢ po polsku. Komu
jest potrzebny ,fidbek” (ang.
feedback)? Czy wprowadze-
nie tych nowinek to skutek
globalizacji? Przekonania, ze
skoro granice ladowe zani-
kaja, to jezykowe tez moga?
Zwrot ,fidbek” ustyszatam od
miodych os6b dziatajgcych
we wroctawskich organiza-
cjach pozarzadowych, ocze-
kiwaty one od rozmoéwcy in-
formacji zwrotnej.

Czasami podejrzewam,
ze w ,anglizacji” naszego
jezyka kryja sie jakies kom-
pleksy. Czy polska firma
handlowa musi mie¢ nazwe
wywodzaca sie z jezyka an-
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gielskiego, bo inaczej nie za-
istnieje? Ciekawa jestem, jak
wieki temu oceniano wptyw
faciny i greki na jezyk polski?
,Dokument” to tacinskie ,do-
cumentum”, a ,dylemat” to
greckie ,dilemma”.

A tak przy okazji, czy my
mamy jeszcze ,sklepy”? Sa
galerie, markety i dyskon-
ty. Podobat mi sie pomyst
mieszkancéw  wroctawskie-
go Nadodrza, ktérzy swoje
sklepy nazwali po polsku,
na przyktad, Dobry chlebek,
Warzywniak na rogu, sklep
spozywczy Pani Ireny.

Tyrania mtodych,
bunt starych

Zapytatam mtodszg kolezan-
ke, jakie przeklenstwa sa
teraz modne. Podata tylko
jedno stare, ktére stychac
na kazdym kroku, na ulicy
i w tramwaju, stosowane jako
przerywnik.

W czerwcu 2021 w ma-
gazynie ,Stowka” przeczy-
tatam, jakie przeklenstwa
sg nie na czasie. Byto ich
38. Pierwsza lista 15 takich
przeklenstw wedtug forum
Gazeta.pl byta opublikowana
w roku 2007. Czy wiecie, ze
na liscie przeklenstw, nazy-
wanych przez autora artyku-
tu ,db, tom” najbardziej ob-
ciachowymi i oldskulowymi,
sq: Psiakrew! Niech to ge$
kopnie! Niech to licho! Do
kitu! A niech to szlag! Jasny
gwint! Stowo ,obciachowy”
znatam, ale nie stosowatam.
,Oldskulowy” to dla mnie
nowos$¢, kojarzaca sie z ,old
school”. Oj, ten jezyk angiel-
ski. Czy znajomos¢ angiel-
skiego zwalnia z uzywania
pieknej ,polszczyzny”?

Autor artykutu ,db, tom” pi-
sze: ,moja znajoma piec¢dzie-
sieciolatka z upodobaniem
przeklina ,psiamac", nie wi-
dzac w tym zadnego zgrzytu.
Przeciwnie, niektérzy ludzie
uzywaja starych stéw/prze-
klenstw tak jakby zaktadali
najmodniejszy ciuch - sie-
gaja po nie, ,obracajg" nimi
po swojemu i one wcigz nie-
zle brzmig.” Zmartwitam sie.
Jak tak dalej péjdzie, to ja
75+ bede sie bata odezwaé
w miedzypokoleniowym
towarzystwie, ktére moze
uzna¢ méj jezyk za archaicz-
ny i go wysmiac. Bronie sie
przed zabraniem mi potocz-
nego stowa ,fajnie”, ktére
miodzi zamienili na ,sztyw-
niutko”. W ich slangu ,,sztyw-
niutko” to: mito, w porzadku,
ok. Nie zgadzam sie z opinia,
ze powinnam by¢ ,jezykowo
mioda”. Nie musze, chyba
ze grozitaby mi utrata wspél-
nego jezyka z mtodszymi,
a wiec mozliwo$¢ porozu-
mienia sie. Wtedy bede mo-
wi¢ nara lub dozo i bedzie
sztywniutko.

PORA NA SENIORA

Videoblog antypandemiczn

Elzbieta Tomczyk-Miczka

Powiecie, ze pande-
mia? Ze izolacja? Ze
nic, tylko zatama¢
rece...Tymczasem
kazda zmiana otwie-
ra nowe mozliwosci.
Tak byto z naszym
videoblogiem Pora
Na Seniora. Byt ma-
rzec 2020, wrocitam
z zimowiska narciar-
skiego w Hiszpanii,
a wiec przede mna
2 tygodnie kwaran-
tanny. Co tu robi¢?
Wpadt mi w oko
fajny dowcipny fil-
mik, zainteresowato
mnie, jak to mozna
zrobié. Nie sadzi-
tam, ze to bedzie dla
mnie punkt zwrotny.
Zasiegnetam je-
zyka, Sciagnetam

z Internetu program
do montazu filméw

i instrukcje. W in-
ternecie znalaztam
mnostwo kursow,
wskazowek, tutoriali.
Mozna tez sledzi¢
dokonania innych,
czyli uczy¢ sie od
najlepszych...

Zaczeto sie
przypadkiem

Zrobitam swoj pierwszy film
.Na psiej $ciezce”. Jak na de-
biut, catkiem niezle wyszedt.
Potem filmy o naszym kra-
kowskim Podgorzu, relacje
z wyjazdoéw. Wrzucatam filmy
na swoj kanat na You Tube
i cieszytam sie dostownie
kazdym widzem. Ku mojemu
zdziwieniu, film o intryguja-
cym tytule ,Dziwny Dziwow”,
nagrany podczas wakacji na
Pomorzu Zachodnim, prze-
szedt nasze oczekiwania, po-
bit rekordy...dzi$ ma ponad
10 tysiecy wejs¢. Tak powoli,
w potowie pazdziernika 2020,
rozpoczelismy przygode
z wtasnym videoblogiem Pora
Na Seniora.

Pomoc przyjaciot

Zdopingowali mnie przyjacie-
le, sitg rzeczy, tez seniorzy,
tacy, jak ja. Natalia konse-
kwentnie podsuwata pomyst
utworzenia videobloga, maz
Krystian stanat za kamera,
Jedrek zapewnit ,wydarzenia
kulturalne zza zamknietych
drzwi”, Andrzej wspart grafi-
kami i animacjami, podsuwa
tez konsekwentnie rebusy
i kalambury. Sekundowato
nam prezesostwo Klubu Ze-
glarskiego Horn Krakéw i cata
grupa Centrum Aktywnosci
Senioréw Zeglarz, takze inne
CAS-y, a jedyny mtody wsrod
nas, Tomek, nasz instruktor
od komputeréw z CAS-u,
wspart nas od strony tech-
nicznej.

Otwarte gtowy

Trzeba byto wiele sie na-
uczy¢, bo zaczynaliSmy prak-
tycznie od zera. Nauczy¢
sie tego, jak zatozy¢ swoj
kanat na YouTube, jak go
obrendowa¢. Opanowatam
program do pracy z prosta
grafikg Canva, by wykona¢
bannery i plakaty. Nauczytam
sie, jak prowadzi¢ transmi-
sje w oprogramowaniu OBS.
Nie sadzitam, ze zdotam to
ogarng¢, ale w miare nauki
wszystko przychodzito, co-
raz tatwiej Krystian krecit, ja
montowatam. Trzeba byto
zadba¢ o upowszechnienie
informacji o naszym przed-
siewzieciu, zrobienie strony
na Facebooku. | tu sprzyja-
jaca okolicznoscia byt czas
izolacji, ktéry dawat nam na
tyle luzu, by podota¢ tym za-
daniom. Idea dzielenia sie,
zawsze mi bliska, i tym razem
podpowiadata rozwigzania.
Dzieli¢ sie po prostu musze,
oddaje innym nadmiar je-
dzenia, zbedny ciuch w sza-
fie, niepotrzebny kosmetyk,
przeczytana ksiazka. Dziele
sie myslami, wrazeniami, ob-
serwacjami i dla mnie samej
jest to potrzebne. Stad moje
dziennikarstwo, napisane
ksigzki - przewodniki, piloto-
wanie wycieczek, prowadzo-
ne wyktady i warsztaty.

Co ze sprzetem?

Nastepng sprawa byto za-
opatrzenie sie w sprzet. Do-
kupowali$my go stopniowo.
Dobrg komérke do filmo-
wania, kamere, mikrofony,
os$wietlenie, statywy, gimbal.
Przeczytalismy wiele artyku-
tow w Internecie, pytali$my

fot. Olgierd Tomczyk. Pora Na Seniora w plenerze, czyli Elzbieta Tomczyk-Miczka z Krystianem Miczka.

fachowcow. Finansowo po-
czatkowo wsparto nas Miasto
Krakow, ktoére prowadzi prze-
myslang i konsekwentng po-
lityke senioralng, koordyno-
wang przez Petnomocniczke
Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Polityki Senioralnej, Anne
Okonska -Walkowicz. Po dro-
dze jeszcze dostalismy kilka
zlecen: dokumentowali$my
gospodarstwa agroturystycz-
ne na Podlasiu i Mazowszu,
bawiliSmy sie w nagrania
okolicznosciowe réznych wy-
darzen, krecilismy filmy pro-
mocyjne na Sadecczyznie.
Utwierdzali$my sie w przeko-
naniu, ze to, co robimy, ma
sens i jest potrzebne.

Lek na covid

Naszym hastem videobloga
jest ,Radosni i Aktywni”. Na
przekér wszystkiemu. Ludzie
réznie przezywajg trudne sy-
tuacje, jednych dopingujg
one do dziatania, drudzy za-
tamuja sie i odsuwajg w cien.
A przeciez jesteSmy sobie
potrzebni, powinnismy sie
wspieraé. Ciesze sie, jeze-
li moge komu$ podarowacd
usmiech. Taki  optymizm
moze by¢ trudny do przyswo-
jenia  wobec komunikatéw
o ilo$ci zachorowan, o braku
tozek w szpitalach czy o bez-
radnych karetkach pogoto-
wia. Moze by¢ nawet wkurza-
jacy z tym swoim radosnym
apelem do $wiata. Ale ci,

ktorzy maja pozytywne my-
$li, radzg sobie lepiej z trud-
nosciami. Wobec choroby
bliskich, wobec szalenstwa,
ktore ogarnia $wiat, potrzeba
nam sity. Naszym wrogiem
jest stres, obnizajgcy odpor-
nosé¢, a stad tylko krok do
choroby. Zagrozenie covi-
dem wytworzyto nowa gataz
medycyny - medycyne stylu
zycia. Pozytywny styl zycia to
nasza obrona i to nie jest cos,
co mozemy kupi¢ w aptece
na recepte lub bez recepty.
Musimy receptury poszukac
w sobie, w swojej zgodzie
na $wiat, akceptacji faktow,
nieuleganiu panice, dawaniu
odporu czarnowidztwu i stra-
chowi, ktory zabija. Propagu-
jemy sprawdzone lekarstwa
na covid: zyczliwo$¢, pomoc
drugim, empatia i tolerancja.

Tak dziatamy

Videoblog dziata juz od nie-
mal roku. Co tydzien w piatki
o 18.00 prowadzimy trans-
misje na zywo, opowiada-
my o tym, co robimy, zapra-
szamy gosci, anonsujemy
nowe filmy. A te pojawiajg sie
w kazdym tygodniu. Jest ich
na kanale ponad sto. Mamy
za sobag 40 transmisji na
zywo. Rekordy popularnosci
bije rozmowa z Andrzejem
Sikorowskim ,Nasze serca
sg mtode i gtupie” (ma juz
ponad 10 tysiecy wejsé),

a druga rekordzistkg jest
rozmowa z Roéza Klijanowicz
» O Miejscach Mocy w Kra-
kowie” z okoto 1,5 tysigcami
wejs¢. Ogtaszamy konkursy
z nagrodami, zapraszamy do
dyskusiji. Grono wiernych wi-
dzoéw komentuje na biezgco
na czacie nasze transmisje.
Czasem pojawiajg sie ,trol-
le”, ktére szybko trzeba blo-
kowa¢, ale Tomek twierdzi,
ze to éwiadczy o popularno-
éci videobloga, wiec sie nie
zzymamy. Podczas izolacji
odwiedzalismy niedostep-
ne muzea i galerie, premiery
dla mediéw, przeprowadza-
lismy wywiady z osobami,
do ktérych nie byto dostepu.
Teraz, kiedy jesteSmy mobil-
ni, pokazujemy destynacje
na wycieczki, zachecamy do
wyjazdéw czy spaceréow, od-
najdywania fajnych miejsc,
smakéw i smaczkow. Mysli-
my o tym, zeby od lokalnosci
przejs¢ do tematéw bardziej
uniwersalnych, by poszerzy¢
grono widzéw.

A Wy, Drodzy Czytelnicy
Gazety Senior, co sadzi-
cie o naszym videoblogu?
Co chcielibyécie na nim
zobaczy¢? Jaka tematyke
i jakie uatrakcyjnienia mo-
zecie nam podpowiedzie¢?
Zapraszamy do ogladania.
Bedziemy wdzieczni za pod-
powiedzi, rady oraz kon-
struktywng krytyke. Piszcie
w komentarzach lub na e-mail:
poradlaseniora@gmail.com.

uYUUTUhE YouTube.com/PoraNaSeniora
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Randkowanie po szescdziesiatce?
Co nas powstrzymuje?

Edukacja psychoseksualna dorostych.

Cykil

Olga Zukowicz, Klaudia Latosik

Perypetie zyciowe

tj. rozwod, smier¢
partnera/partner-

ki czy po prostu
poczucie samotno-
$ci doprowadzaja
nas z czasem do
miejsca, w ktérym
pragniemy zmiany.
Chcemy znow sie
zakochaé, poczué
jak zalewa nas fala
endorfin, mie¢ ro-
mans albo po prostu
znalez¢ towarzysza
codziennych ak-
tywnosci i dzielenia
pasji. Bez wzgledu
na wiek i opinie na-
szych bliskich mamy
prawo uktada¢ sobie
zycie na nowo.

Osoby z bagazem dos$wiad-
czen, czesto po nieudanych
zwigzkach nie chcg ponow-
nie wchodzi¢ w uktad, kto-
ry przyniesie im cierpienie
i brak satysfakcji. Dlatego
zazwyczaj sa bardziej wy-
magajace wobec potencjal-
nych partneréw, rozsadniej
lokujg uczucia i znacznie
wolniej przechodza do kolej-
-nych etapéw zwiazku. Ba-
dania jednoznacznie poka-
zujg, ze osoby samotne zyja
krocej i czesciej sg narazo-
ne na niepetnosprawnosc.
Ponadto ryzyko wczesniej-
szego zgonu dotyczy prze-
de wszystkim tych, ktérzy
doswiadczyli samotnosci
w mtodym wieku, zanim ode-
szli na emeryture — wynika
z raportu opublikowanego
w czasopi$émie ,Perspecti-
ves on Psychological Scien-
ce”. Dlatego znalezienie
drugiej potowki to nie tylko
kwestia psychologiczna, ale
w dtuzszej perspektywie tak-
ze somatyczna. Samotno$¢

jest duzym problemem spo-
tecznym, zwtaszcza ws$rod
0s6b po 80. roku zycia: 3
na 10 badanych doswiad-
cza samotnosci i izolaciji,
1 na 10 czuje sie samotnie
czesto, a nawet zawsze.
Najpopularniejsze strategie
w walce z izolacja, do jakich
przyznaja sie osoby dojrzate
to telewizja, rozwiazywanie
krzyzéwek i czytanie. Tylko
25% wspomina o nawiazy-
waniu kontaktéw z innymi
ludzmi. Dlaczego budowa-
nie intymnych relacji w tym
wieku jest takie trudne?

Kiedy na drodze staje
rodzina

Powodem, dla ktérego lu-
dzie po 60. nie wchodza
w nowe zwiazki, jest obawa
przed opinig dzieci i rodziny.
Lek przed brakiem akcepta-
cji nowego partnera ze stro-
ny najblizszych moze nawet
spowodowaé porzucenie
mys$li o budowaniu swojej

przysztosci z nowym part-
nerem, co pokazuje przy-
ktad 65-letniej Stanistawy:
,Mieszkam na wsi z dzie¢mi
w domu wielorodzinnym.
Ustyszatam od cérki i syna,
ze nie zyczg sobie, zeby
on (Piotr) mnie odwiedzat,
poniewaz mu nie ufajg i na
pewno chodzi mu o méj ma-
jatek. Poznaliémy sie na wy-
cieczce do Warszawy z Uni-

wersytetu Trzeciego Wieku,
ale mieszkat za daleko, ze-
by$my mogli sie regularnie
widywa¢ i w koncu to sie
rozpadto”.

Niekiedy rodzina ma zal do
rodzica, ze po $mierci mat-
zonki czy matzonka uktada
sobie zycie na nowo. Tak
jakby w domys$le obowiaz-
kiem bytoby zosta¢ w zato-
bie do konca zycia.

O tym, jak trudno wprowa-
dzi¢ nowa osobe do rodziny
pokazuje historia Andrze-
ja: ,Zaczatem sie spotykacé
z moja nowg partnerka dwa
lata po $mierci zony, ktoéra
dtugo chorowata na raka.
Dzieci stwierdzity, ze to za
szybko i ze zapomniatem
o mamie. Prébowatem im
wytlumaczy¢, ze moja zona
zostanie w moim zyciu i ser-

REKLAMA

Wspomoz swoj organizm na jesien!

Jesien to trudny czas, w ktérym Twoj organizm bardziej niz kiedykolwiek potrzebuje witamin

i mineraléw. Jednak naszpikowany toksynami nie jest w stanie ich wchtaniaé.

Witasnie dlatego powstato Alveo — kompozycja 26 zidl, ktora efektywnie wspiera oczyszczanie
organizmu, tworzac tym samym przestrzen do skutecznego wchianiania niezbednych

dla zdrowia skfadnikéw odzywczych.

KROK 1

w nim ztogdw i toksyn.

KROK 2

odzywczych

sktadniki odzywcze.

Oczyszczenie organizmu
Zadaniem kompozycji ekstraktow
zawartych w Alveo jest oczyszczenie
uktadu pokarmowego z zalegajacych

Skuteczne wchlanianie sktadnikéw

Oczyszczony uktad trawienny lepiej
wchtania dostarczane kazdego dnia

KROK 3

Lepsze odzywienie narzadéw,
tkanek i komérek

Dobrze odzywiony organizm i optymal-
ne wchtanianie sktadnikéw odzywczych
to dobrze odzywione tkanki, narzady

i komoérki.

KROK 4

KROK 5

Prawidtowe funkcjonowanie

narzadéw i organéw
Lepiej odzywione tkanki i komérki, to

usprawniona praca wszystkich narza-
dow oraz optymalizacja proceséw
metabolicznych i regeneracji.

Zwiekszenie odpornosci organizmu
80% komodrek uktadu immunologiczne-
go znajduje sie w jelitach, wigec oczysz-
czone jelita to lepsze funkcjonowanie

uktadu odpornosciowego.

= Akung 22~

www.akuna.pl

znizka

30%

5%

od wartosci kazdego zaméwienia
przy rejestracji z kodem
AKZDS8n8043k1
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CU juz przeciez na zawsze.
Kilka lat mi zajeto przekony-
wanie ich do Hani. Poczat-
kowo nawet nie zapraszali
jej na imprezy rodzinne, ig-
norowali. Dopiero z czasem,
gdy okazato sie, ze Hania to
bardzo ciepta, wspierajaca
osoba, to sie na nig otworzy-
li. Corka sie jej nawet zwie-
rza, ale poczatki byty bardzo
trudne”.

Innym powodem sceptycz-
nej postawy dzieci do no-
wych zwiazkéw rodzicow
jest traktowanie ich wytacz-
nie w kategoriach mamy lub
taty. Do tego stopnia dzieci
egocentrycznie zawezajg
pole dziatania rodzica do
opieki nad nimi. Dominujacy
zwfaszcza w naszym spote-
czenstwie kult MATKI-POL-
Kl, ktoéra przez cate zycie
poswieca sie dla dzieci, za-
pominajac lub wrecz ignoru-
jac swoje potrzeby emocjo-
nalne i seksualne. O tym jak
silne jest to tabu, wspomina
Grzegorz: ,Wiem, ze matka
miata po $mierci ojca face-
ta. Mato tego. Kiedy miatem
nascie lat, byliSmy z wizytg
u jakiej$ staruszki. Ze niby
tam jaka$ ,ciocia”, ale sku-
matem, ze to byta jego mat-
ka. Z nim mama nie utrzymy-
wata kontaktéw, a z nig tak,

wiec to musiata by¢ jakas
ciekawa historia. No i wtedy
zaczatem sie zastanawiag,
czy mama si¢ catowata
z kim$ innym niz tata, ale
zrobito mi sie niedobrze. No
tak, seksualno$¢ rodzicow
to grube tabu. Chyba jedno
z najsilniejszych”.

Same kobiety w wieku doj-
rzatym postrzegajg siebie
czesto juz tylko w roli ,bab-
ci”, dlatego rodzace sie
uczucie wywotuje w nich
jednoczesnie poczucie winy,
ze nowy zwigzek oddali je

od rodziny i obowiazkow
wobec niej.
Wazne jest, aby zakomu-

nikowa¢, ze nowy zwigzek
nie jest zadnym zagroze-
niem dla dotychczasowych
rodzinnych relacji. Jednak
nawet najlepsze kontakty
z dzieémi i wnukami nie sg
w stanie zrekompensowac
tesknoty za pozgdaniem i in-
tymnoscia.

Matrymonialni oszusci

Obawy bliskich o bezpie-
czenstwo potencjalnych

randkowiczOw moga mieé
tez swoje realne uzasadnie-
nie. Bez wzgledu na to czy
poznajemy osobe w $wiecie
wirtualnym,

czy rzeczywi-

Klaudia Latosik i Olga Zukowicz

stym warto poswieci¢ czas
na poznanie drugiej stro-
ny, jej przyjaciot i bliskich.
Oszusci matrymonialni to
do$¢ czeste zjawisko na
portalach randkowych.
Oszus$ci i oszustki mozna
postugujg sie fatszywg toz-
samoscia i w ten sposoéb np.
wytudzajg pienigdze od co-
raz bardziej angazujacej sie
drugiej strony. Sag to bardzo
sprawni manipulanci, kto-
rzy poswiecaja bardzo duzo
czasu, aby u$pi¢ czujnosc
swojej ofiary, tak jak w przy-
padku Barady7612 z forum
internetowego: ,Ktamat jak
z nut, nie miat nic, a opowia-
dat bajki, ze ma posiadtos¢,
ale zostawit bytej zosnie.
Przez dwa lata mnie oszu-
kiwat i wytudzit kilkadziesiat
tysiecy, ze niby do firmy
potrzebuje. Obiecat mi cu-
downe zycie, ze mnie kocha
itd. itp., wierzytam. 3 razy
siedziat w wigzieniu za wy-
tudzenia, recydywista”. Dla-
tego z osobg poznang w In-
ternecie najlepiej umawia¢
sie w miejscu publicznym,
warto powiadomi¢ o tym
takze bliska osobe. Wizyty
w domu zostawmy na czas,
kiedy nabierzemy pewnosci,
ze jeste$my z tg osoba bez-
pieczni.

Absolwentki seksuologii klinicznej na UAM w Poznaniu, eduka-
torki seksualne osob dorostych. Klaudia i Olga prowadza Srebr-
ny Warkocz, gdzie wspierajg, pomagaja i edukujg osoby doroste
w rozwoju pozytywnej seksualnos$ci. Zapraszaja na swojego bloga
www.srebrnywarkocz.pl, a takze na profil na Facebooku: Srebrny
Warkocz. Edukacja psychoseksualna dorostych.

Klaudia i Olga udzielajg konsultacji seksuologicznych, ktére naj-
czesciej obejmuja kilka, kilkanascie sesji, podczas ktérych realizowa-
ny wyznaczony przez klienta cel. Tworzg przestrzen, gdzie kazdy, nie-
zaleznie od preferencji i orientacji seksualnej, moze we wspierajgcej
atmosferze rozmawia¢ i dyskutowac. Jeste$ zainteresowana/zainte-
resowany konsultacjg. Napisz do nich: srebrnywarkocz@gmail.com.

REKLAMA

Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompresji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)

OO
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OO

MICRO

COTTON

FINE

WYKONCZENIE:
e koronka
e laméwka

e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACIJI NA: avicenum.eu

Autes

MEDICAL PRODUCTS

e

... dla fatwiejszego zycia!
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Nie lekcewaz bélu
w klatce piersiowej

Jesli zdarza ci sie, ze masz problemy z oddychaniem, béle
barku, karku i szyi, a przede wszystkim dyskomfort w klat-
ce piersiowej nawet przy niewielkim wysitku - reaguj! Jesli
przyczyna tych objawow jest dtawica piersiowa, to unika-
nie ruchu moze wrecz pogtebi¢ chorobe...

- Badzmy czujni. Jesli odczuwamy problemy z oddychaniem, bdle barku, karku i szyi
a przede wszystkim dyskomfort w klatce piersiowej nawet przy niewielkim wysitku - re-
agujmy. Jesli bdl nie ustepuje, wezwijmy karetke, a nawet jesli ustapi, nie lekcewazmy
go, zgtosSmy sie do lekarza, ktéry bedzie mogt okresli¢ jaki charakter ma ten bdl, czy
promieniuje, jak dtugo trwa, jakie okolicznosci towarzysza jego wystepowaniu. Infor-
macje te pomoga lekarzowi w postawieniu trafnej diagnozy - méwi prof. dr hab. n.
med. Piotr Jankowski, polski koordynator ogdlno$wiatowej kampanii ,Poznaj swoja
dfawice”, ktéra ma na celu poprawe swiadomosci na temat choroby, szybsze wykry-
wanie oraz wdrozenie optymalnego leczenia dtawicy piersiowej u pacjentéw. W Polsce
jest ich obecnie ok. 2 mIn, a na swiecie ponad 100 mln, s3 to gtéwnie osoby w wieku
Srednim i starsze.

Objawy dfawicy nie zawsze sg w petni typowe. Zdarza sig, ze choroba nie jest wiasciwie
rozpoznana i dolegliwosci sa przypisywane innym chorobom, przez co nie jest wdra-
zane odpowiednie skuteczne leczenie. Dtawica pozostaje nierozpoznana az u 43% pa-
cjentow', a 60% pacjentéw z dfawica nie otrzymuje optymalnej terapiiz

Nie czekaj w domu!

Jednak najwiekszym problemem, jesli chodzi o diagnoze jest to, ze cze$¢ pacjentdw
odczuwajacych dyskomfort w klatce piersiowej nie idzie do lekarza. Zgtaszaja sie pdz-
no, dopiero kiedy bdl jest juz bardzo silny, a choroba - zaawansowana.

— Czes¢ chorych przyzwyczaja sie do tego, ze miewa bdl i zamiast skonsultowac sie
z lekarzem ogranicza aktywnos¢ fizyczna, czesto nawet bezwiednie np. zaczynaja cho-
dzi¢ wolniejszym krokiem, bo kiedy ida szybko czujg bdl lub dusznos¢, albo rzadziej
wychodzg z domu — mowi prof. Jankowski. M.in. dlatego w walce z dtawica piersiowa
zdecydowanie nie pomogta takze pandemia COVID-19, w czasie ktérej odnotowano
nadmierna smiertelnos¢ spowodowana chorobami uktadu krazenia. W czasie pande-
mii wiele oséb nie zgtaszato sie do lekarza w obawie przed zakazeniem, a takze ogra-
niczyto ruch fizyczny. — Choréb serca, z wyjatkiem standw ostrych, generalnie nie le-

czymy unikaniem aktywnosci fizycznej! Oczywiscie w razie potrzeby mozna jej poziom
dostosowa¢ do mozliwosci danej osoby np. zamiast biega¢ mozemy spacerowac czy
uprawiac nordic walking.

Prognozuje sie, ze liczba chorych na dfawice bedzie rosta. Wsréd powodow wyliczyé
mozna: coraz lepsze leczenie ostrych zespotéw wiencowych, dzieki ktéremu wydtu-
Za sie zycie pacjentdw z chorobg wiencowa, papierosy (25 procent dorostych Polakéw
pali), ale przede wszystkim starzenie sie populacji i otytosc, ktéra takze w Polsce osigga
juz dzis rozmiar epidemii. Dos¢ szybki wzrost odsetka ludzi otytych obserwowany jest
wsrdd oséb o roznym wyksztatceniu, wieku i pici, co gorsza nawet wséréd oséb z choro-
ba wienncowsy, a wiec tez z dtawica.

— Szczegdlnie niepokoi szybki wzrost przypadkdéw wystepowania otytosci wsréd dzieci
i mtodych oséb. Obserwujac to zjawisko, mozna sie spodziewad, ze za 10-20 lat bedzie-
my mieli do czynienia z nowa epidemia dtawicy piersiowej — mdéwi prof. Jankowski.
Dtawica to jedno z najpowazniejszych zagrozen zdrowotnych w krajach rozwinietych,
w tym w Polsce.

— Zagrozenie to wynika przede wszystkim ze znaczacego zwiekszania ryzyka zawatu
serca: okoto szesciokrotnie oraz udaru mdézgu: dwu, trzykrotnie®. U oséb z choroba
wiencowg obecnos¢ dfawicy jest zwigzana z wiekszym o ponad potowe ryzykiem wy-
stapienia zawatu serca*. W obu tych przypadkach moéwimy o bezposrednim zagroze-
niu zycia — podkresla prof. Jankowski.

Dtawica jest wiec z jednej strony objawem powaznej choroby ogdélnoustrojowej, z dru-
giej z powodu wywoltywanego przez nig uposledzenia funkcjonowania i zwiekszenia
stresu moze by¢ przyczyna dalszych problemdw. Ma np. negatywny wptyw na jakos¢
zycia. Trzykrotnie zwieksza ryzyko niepetnosprawnosci®, o piecdziesiat procent ryzyko
utraty pracy?, a czterokrotnie — ryzyko zachorowania na depresje®.

Ruch i dieta oraz odpowiednie leki

Specjalisci podkreslaja, ze wiasciwe postepowanie medyczne po zdiagnozowaniu dta-
wicy, to po pierwsze modyfikacja stylu zycia: rzucenie palenia, odpowiedni sposdb od-
zywiania i ruch, po drugie leczenie farmakologiczne. Tylko w niektérych przypadkach
stosuje sie leczenie zabiegowe, jak angioplastyka wiencowa czy operacja pomostowa-
nia aortalno-wiehcowego (tzw. ,bajpasy”).

Jesli chodzi o leki, to w pierwszej kolejnosci nalezy podac te, ktére poprawiaja rokowa-
nie tzn. zmniejszaja ryzyko zawatu serca i udaru mozgu.

- Drugim celem terapeutycznym, rownie istotnym, a z perspektywy pacjenta moze
nawet istotniejszym, jest zmniejszenie, a najlepiej eliminacja dolegliwosci, co zwieksza
komfort zycia i umozliwia normalne funkcjonowanie w spoteczenstwie. Wsréd lekdw,
ktére poprawiaja komfort zycia, sa tez takie, ktére
dziafaja cytoprotekcyjnie. Sg one stosowane od lat,
aczkolwiek nie w petni wykorzystywane - mowi prof.
Jankowski. Dodaje, ze dyskomfort moze pojawiac
sie takze po skutecznie przeprowadzonych zabie-
gach na sercu. — Tutaj takze warto pamietac o wia-
czeniu lekéw cytoprotekecyjnych, czyli chronigcych
komorki przed szkodliwymi czynnikami, takimi jak
skutki niedokrwienia.

1. Qintar M et al. Eur Heart J Qual Care Clin Outcomes 2016; 2(3): 208-214.
2. Alexander KP et al. Interact J Med Res 2016; 5(2): e12.

3. N Engl J Med 1998 Jul 23;339(4):229-34.

4. JAMA Intern Med 2014 ;174: 1651-9.

5. Padala SK et al. J Cardiovasc Pharmacol Ther 2017; 22(6): 499-510.

6. Jespersen L et al. Clin Res Cardiol 2013; 102(8): 571-581.

»

Prof. dr hab. n, d.
Piotr Jankowski

Wrzesien 2021 r., to miesigc, w ktérym trwa lll edycja kampanii ,,Poznaj swoja dta-
wice”, pod patronatem Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego. Kampania, ktérej
celem jest zwiekszenie Swiadomosci Polakéw w zakresie rozpoznawania objawow i
metod leczenia dtawicy piersiowej, w tym roku odbywa sie pod hastem ,Zrzu¢ pro-
blem z serca!”.

Zrzu¢ problem z serca! Poznaj dtawice piersiowa. Dowiedz sie wiecej na stronie:
www.dbajoserce.pl/poznaj-dlawice

O340 )
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Pokonac stres!

ODDYCHAJ madrze

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. CykI

Oddech jest pierwsza
i ostatnia rzecza, ktora
zrobimy na tym Swiecie.
Dlaczego wiec go nie
opanowacé?

Powiedziat Wim Hof wielo-
krotny rekordzista Guinessa,
ktéry zastynat przebiegnieciem
maratonu po pustyni bez wody
i jedzenia, czy tez siedzeniem
ponad godzing w akwarium
wypetnionym lodem, uznajac
prace z oddechem za jeden
z filarbw swoich sukcesow.
Dlugowieczne zwierzeta, ta-
kie jak zélwie czy stonie, bio-
ra zaledwie 4-5 oddechéw na
minute. Techniki oddechowe
od tysigcleci sa nieodtgcznym
elementem rozwoju duchowe-
go. Wolniejsze, gtebsze oddy-
chanie korzystnie wptywa na
dtugo$¢ naszego zycia.

»,0ddychaj. Oddychaj dtugo
i gteboko. Oddychaj powoli
i tagodnie. Wdychaj mita, stod-
ka nico$¢ zycia, tak petna ener-
gii, tak petng mitosci” pisze
Neale Donald Walsch w ,Roz-
mowach z Bogiem”. Znamy
to ze swojego osobistego do-
Swiadczenia, ze kiedy chcemy
powiedzie¢, ze co$ nas wyjat-
kowo zachwycito albo przera-
zito, odwotujemy sie do meta-
for zwigzanych z oddechem.
,Zabraklo mi tchu”, ,odebrato
mi oddech”, ,chciatoby sie
odetchna¢”, ,nie da sie ztapac
tchu”, ,az sie chce oddychac”.

Energia oddechu jest nie-
zbedna do zycia. Tak dalece
niezbedna, ze jesteSmy w sta-
nie bez niej przetrwaé najwyzej
kilka minut, a i wtedy ryzyku-
jemy uszkodzenie najbardziej
wrazliwych na brak tlenu ko-
moérek mézgu. Doswiadczamy
tego w spos6b dramatyczny
w trakcie obecnej pandemii.
Jestesmy zaktadnikami ma-
lenkiego, niewidoczne wirusa
atakujgcego nasz uktad od-
dechowy. To on dyktuje nam
sposob zycia, a my musimy sie
podporzadkowaé niezaleznie
od tego jak bardzo jestesmy
silni, madrzy czy bogaci. Jezeli
nie bedziemy sie z nim liczy¢,
to pozbawi nas oddechu. Po-
zbawi nas zycia. W pandemii
problem wagi oddechu de-
monstruje sie ze szczegding

wyrazistoscig i brutalnoscia.

Ale na co dzien, cho¢ na og6t
rzadko, a nawet wcale o tym
nie myslimy madre, $wiado-
me oddychanie powinnismy
traktowaé jako zyciowy priory-
tet. Wszystkie organy ciata po
to by sprawnie dziataty i nie
ulegaly uszkodzeniom, mu-
szg by¢ nieustannie i wydajnie
wentylowane powietrzem. Nie
zapominajmy, ze to oddech za-
sila moézg i catg reszte central-
nego uktadu nerwowego, czyli
komputer sterujgcy wszystkimi
funkcjami organizmu. To od-
dech umozliwia prace naszego
drugiego generatora energii,
a zarazem dostarczyciela bu-
dulca na regeneracje zuzytych
czesci i ptynéw — czyli uktadu
pokarmowego. To oddech
zasila prace niezmordowanej
pompy hydraulicznego syste-
mu transportowego zwanego
uktadem krazenia. To oddech
jest gtownym dostarczycie-
lem energii napedzajacej na-
sze zycie psychiczne, czyli:
myslenie, odczuwanie, emo-
cje, zmysty, $wiadomos$¢, in-
tuicje. To oddech wreszcie jest
paliwem naszych duchowych
uniesien, przeczu¢, inspiracji
i aspiraciji.

| wiasnie dlatego, ze jest on
tak wazny, oddech jest jedynag
funkcja fizjologiczna organi-
zmu, ktéra ma zdublowany
system sterowania.

Mozemy powierzy¢ oddech
catkowicie  automatycznemu
pilotowi, czyli robi¢ to co wiek-
szo$¢ z nas zazwyczaj robi.
Nie zwraca¢ uwagi na sposob,
w jaki oddychamy. Albo stero-
wac nim dowolnie i $wiadomie,
oddychaé madrze. Swiadomie
i umiejetnie sterujac oddechem,
mozemy bowiem korzystnie
wptywac na stan naszego ciata
i umystu. Z pomoca $wiado-
mego oddychania, mozemy
zmienia¢ nasze emocje, nasz
nastréj, hamowac gonitwe my-
$li, odprezac i rozluznia¢ mies-
nie. Posréd wielu umiejetnosci
istotnych w radzeniu sobie ze
stresem oddech gra role pierw-
szorzedna.

Wystarczy proste c¢wicze-
nie: za kazdym razem, gdy
ztapie nas w drodze czerwone

$wiatto, lub inna przeszkoda
w naszym pedzie, odetchnij-
my przynajmniej raz gteboko
do brzucha, a potem zrébmy
dtugi i spokojny wydech przez
usta, uktadajac wargi jak do

gwizdania. Po paru tygo-
dniach regularnego ¢wiczenia
nasza odporno$¢ na stres wy-
datnie wzro$nie.

Kluczem do $wiadomego,
energetyzujacego i antystreso-
wego oddychania jest przepo-
na, czyli oddychanie brzuszne.
Korzysci z tego ptynace to:

Wiecej energii - oddech
generuje ATP, adenozynotri-
fosforan, ktory jest nosnikiem
energii w komdrkach zywych,
a ktérego nie da sie magazy-
nowac i trzeba go dostarcza¢
organizmowi na biezaco.

Gtebszy relaks - gigbokie
oddychanie uruchamia ukfad
przywspotczulny  odpowie-
dzialny za relaks i regeneracje.

Wyzszy poziom testo-
steronu - u mezczyzn od-
dychanie w pozycji lezacej
wzmaga produkcje melatoni-
ny, natomiast medytacja sie-
dzaca stymuluje produkcje
testosteronu.

Zastopowanie ,.e-mailo-
wego bezdechu” - kiedy
pracujemy przed ekranem,
oddech sie sptyca. Mozemy
temu przeciwdziata¢, $wiado-
mie pogtebiajac oddech pod-
czas pracy przy komputerze.

tatwiejsze rzucanie pale-
nia — wedtug jednej z teorii pa-
lacze w réwnym stopniu co od
nikotyny uzaleznieni sg od gte-
bokiego oddychania. Jesli zatem

rzucasz palenie, warto przyjrze¢
sie swojemu oddechowi.

Postarajmy sie kazdego
dnia wykona¢ nastepujace
¢wiczenie. Ktadziemy sie wy-
godnie, lekko uginamy nogi.
Przyktadamy jedng dtonn do
klatki piersiowej, druga ni-
zej — do mostka, czyli tam,
gdzie znajduje sie przepona.
Pod gtowe mozemy potozy¢
poduszke, by mdc obserwo-
waé obie dtonie. Wdech ro-
bimy nosem i patrzymy, czy
unosi sie dton na klatce, czy
na przeponie — prawidtowo
oddychamy przepona, gdy
widzimy ruch dtoni na gor-
nej czesci brzucha, a nie na
klatce piersiowej. Nalezy przy
tym pamietaé, by nie napinac
mie$ni brzucha, mamy praco-
wac przeponag, nie mie$niami.
Robimy po 30 wdechow i wy-
dechéw. Z czasem oddycha-
nie przeponowe wejdzie nam
w nawyk i duzo tatwiej be-
dzie je uruchomi¢ w sytuaciji
stresowe;.

W $wiadomym oddychaniu
nalezy potozy¢ akcent na wy-
dech, oddychanie przez nos,
otworzenie klatki piersiowej.
Jezeli co$ nas szczegdlnie zi-
rytuje, warto sie przeciggnac
i ziewnaé

Wazna jest tez jako$¢ po-
wietrza, ktorym oddychamy.
Najlepiej, zeby miato odpo-
wiedni sktad i wilgotno$¢ oraz
duzo ujemnych jonéw, zeby
smakiem i zapachem przy-
pominato powietrze, jakim
oddychamy w starym lesie po
burzy.

Warto pamietaé, ze nawet
najdtuzsza podréz zawsze za-
czyna sie od pierwszego kro-
ku, a lepsze zycie od pierw-
szego gtebszego wdechu.

WYKLADY, WARSZTATY Z AUTORKA

Dr Jadwiga Kwiek przyjmuje zaproszenia na wyktady, warsztaty
i spotkania autorskie od sanatoriéw organizujacych turnusy dla

seniorow, UTW, bibliotek i klubow seniora. Goraco polecamy
jednodniowe warsztaty o tematyce ,POKONAC STRES!”

i ,ODNALEZC w SOBIE OPTYMISTE!”

Wiecej informacji, kontakt: dr Jadwiga Kwiek

e-mail: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896-36-17

Dr Jadwiga Kwiek - psycholog,
psychoterapeuta. Emerytowany pracownik
naukowy, dydaktyk, wyktadowca m.in.
psychologii na Uniwersytecie Adama
Mickiewicza w Poznaniu. Prezes zatozyciel
UTW w Tarnowie Podgérnym, na ktérym
prowadzi popularne zajecia z psychologii

dla senioréw. Autorka ksiazki ,,...jak zy¢, jak?
PRZEPIS na CZLOWIEKA’ dedykowanej stuchaczom UTW.

REKLAMA

Srespiray’

u/
Nowatorskie urzadzenie oparte na technologii UV
|

Oczyszczacz powietrza
do noszenia na sobie

Oczyszczacz powietrza Respiray to zaawansowana technologicznie
alternatywa maseczki. Urzagdzenie przeznaczone jest do noszenia
na sobie, a dzieki technologii UV eliminuje ponad 99% wiruséw
i bakterii. Respiray to jednorazowa inwestycja w przeciwienstwie
do jednorazowych maseczek. Urzgdzenie oczyszcza do 55| powie-
trza na minute — 4 razy wiecej niz przecietnie uzywa osoba wyko-
nujaca $rednio intensywny wysitek fizyczny. Filtr wlotowy chroni
takze przed pytem i duzymi czastkami, a dotgczona ostona twarzy
moze stuzy¢ jako dodatkowa ochrona.

Technologia dezynfekcji UV-C

Swiatto UV-C jest jedna z najskuteczniejszych metod eliminacji szkodli-
wych patogendw. Swiatto to nie przenika przez atmosfere ziemska, co
oznacza, ze zadne bakterie i wirusy nie zdotaty sie na nie uodpornic.
Zgtoszony do opatentowania modut dezynfekcji UV uszkadza DNA
i RNA szkodliwych wiruséw, uniemozliwiajgc ich rozmnazanie.

Ochrona dla kazdego i powrét do normalnosci

Pozwala swobodnie oddycha¢, usmiechac sie i wrdcic do zycia to-
warzyskiego bez zakrywania twarzy. Dzieki Respiray mozna swo-
bodnie sie komunikowaé, okazywac emocje i usmiechac sie. Jest to
rowniez doskonate rozwigzanie dla oséb, ktére nie mogg korzystac
z maseczek ze wzgledéw medycznych. Urzagdzenie doskonale nada-
je sie dla tych osdéb pracujacych w sSrodowisku, gdzie komunikacja
pozawerbalna ma duze znaczenie tj. nauczyciel, pracownik obstugi
klienta, urzednik etc.

Ostona twarzy

./ dotaczona ostona twarzy moze
stuzy¢ jako dodatkowa ochrona

Modut UV-C

Eliminuje ponad 99%
wirusow i bakterii

Wentylator
Zapewnia przeptyw
powietrza do 55I/min

Filtr wlotowy
chroni przed pytem
i duzymi czastkami

Zamowienia,
porady dot.
sprzetu medycznego
+48 33 499 50 00
info@timago.com

Poniedziatek - Pigtek: 8:00 - 16:00
Firma Timago jest wytacznym dystrybutorem Respiray

Intemational Group
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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: brazowym, srebrnym i ztotym, ktdre réznig sie iloscig
zamawianych egzemplarzy. Wybierz ten, ktory najlepiej odpowiada twoim potrzebom.

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

‘c« we"f’ m! F;;m.;a :

Koleine
danie
26 czerwed

b

io
cod c0?
[?;‘f'sf CHOLOGH

Y TWOJE! MILOSCH?

SIE
‘,‘é&ﬂ' SIEBIE

wydanie
1 wrzesnia.

%82 brakaic iri
¥ dkor wrinchad ns stab d Mo

0 Dfa harto dacate pletiry

TANCZCIE NAWET
\\ l’l \/\ .

Czlow:ek Saa

orkiestra Hff BV(HO(HANA

Pakiet
srebrny 139 zt

Pakiet
ztoty 179 zt

brazowy 99 zt

5 egzemplarzy kazdego

z szesciu kolejnych numeroéw.
Dla Ciebie i czterech oséb na
pot roku!

25 egzemplarzy kazdego

z szesciu kolejnych numeroéw. z szesciu kolejnych numeroéw.

Dla Ciebie, cztonkéw twojego Dla Ciebie, cztonkéw

klubu, klientow, etc. na poét roku! | twojej organizacji, twoich
podopiecznych, klientow etc.
na pot roku!

50 egzemplarzy kazdego

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

Prenumerate Gazety Senior zamowisz takze w serwisie Allegro

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

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

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

i faktury VAT.

Przyktad: Jesli zamdéwienie ztozono

do konca lipca 2021, to prenumerata
rozpoczyna sie od numeru sierpniowego
(8/2021) ukazujgcego sie 4 sierpnia

(patrz harmonogram wydan ponizej).
Zamodwienie obejmie 6 nastepujgcych po
sobie numeréw, od 8 do 01/2022 witgcznie,
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 | wrzes$niowe | 01 wrze$nia 2021
10/2021 | pazdziernikowe | 29 wrze$nia 2021
11/2021 | listopadowe | 27 pazdziernika 2021
12/2021 | grudniowe |24 listopada 2021
1/2022 | styczniowe 2022 | 15 grudnia 2021

W razie pytan zapraszamy do
kontaktu z redakcja pod numerem.
tel. 533 301 660 lub adresem
e-mail: biuro@mediasenior.pl

www.GazetaSenior.pl
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Blok informacyjny

Wroctaw swietuje Dni Seniora 2021

entrum
eniora

Konkursy z nagrodami, koncerty, wernisaze, wyktady, bezptatne badania i konsultacje, pikniki, spacery z przewodnikiem.
To tylko czes$¢ sposrdod blisko stu atrakcji przygotowanych przez WCRS-Wroctawskie Centrum Seniora w ramach wspélnego
Swietowania Dni Seniora 2021.

Tegoroczne Dni Seniora rozpocz-
ng sie 8 wrzesnia o godz. 10:00
na wroctawskim Rynku, na pl.
Gotebim tancem w kregu z pre-
zentacjg kapeluszy i strojéw z réz-
nych kultur i regionéw Polski oraz
Swiata. - To symboliczne odniesie-
nie do czasu pandemii, ktéra ogar-
neta caty swiat. Poprzez kolorowe
stylizacje i wspdlny taniec wyrazimy
jednosc i solidarnos¢ ze wszystki-
mi seniorami - wyjasnia Kamila
Polanska, koordynatorka Dni
Seniora Wroctaw 2021.

Konkursy

Jeszcze nie jest za pdzno, aby
wzig¢ udziat w konkursie na naj-
ciekawszg stylizacje wykonang
z dowolnego materiatu i prze-
stac jej zdjecie do 6 wrzesnia na
adres: WCRS-Wroctawskie Cen-
trum Seniora, pl. Dominikanski 6,
50-159 Wroctaw Iub e-mail:
marta.lomnicka@wcrs.pl.

Podczas inauguracji 8 wrzesnia
zostang wytonieni i nagrodzeni
zwyciezcy. Ewa Rapacz, liderka
grupy O-CAL-eni, podkredla, ze
nie chodzi o to, by wystroi¢ sie
w kostium z wypozyczalni, lecz
zrobi¢ go osobiscie, wykorzy-
stujgc to, co mamy w domu.
- W ubiegtym roku bralismy udziat
w konkursie na najciekawszg ma-
seczke. Wykorzystatam jq, podczas
spotkania z jubilatami obchodzg-
cymi 55-tq rocznice slubu. Wszyscy
goscie mieli usmiech na twarzach,
a maseczka byta dopetnieniem mo-
jej kreacji - wspomina seniorka.
Zapraszamy réwniez do udziatu
w konkursie literackim pt. ,R6ze-
wicz w moim zyciu - filozoficzne
refleksje”. Do 20 wrzesnia czeka-
my na prace napisang wierszem
lub proza (od 1 do 5 stron), e-mail:
ewa.rapacz.wroclaw@gmail.com;
audytor1@wp.pl

Dla senioréw, ktérzy chcg zapre-
zentowad swojg aktywnos¢, przy-
gotowana zostata trzecia edycja
Festiwalu Aktywnosci Senioralnej

~PandemikART-2020". Tworzysz,
hodujesz, trenujesz, ¢wiczysz?
Pochwal sie tym, co robisz! Pra-
ce w réznej formie (papierowej,
fotograficznej, filmowej, kom-
pozycje przestrzenne)
sktada¢ do 24 wrzesénia w siedzi-
bie Przestrzeni Trzeciego Wieku:
pl. Solidarnosci 1/3/5 pok. 318
lub e-mail: ptw.zebrowska@gmail.
com

mozna

Z kolei Sita Seniora to konkurs
organizowany przez Integra-
cyjne Centrum Leczenia Bolu
Analgomed, ma na celu pokaza¢
site 0s6b starszych w zmaganiu
zzyciemibolem. Prace nalezy po-
desta¢ do 30 wrzesnia na e-mail:
wroclaw@analgomed.pl lub pocz-
tg Integracyjne Centrum Leczenia
Bo6lu Analgomed, ul. Powstancow
Slaskich 95 Sky Tower, Il p. 53-332
Wroctaw z dopiskiem KONKURS.
Szczegbty naseniorzy.wroclaw.pl

Koncert z przebojami Budki
Suflera

Dni Seniora rozpoczynamy tan-
cem, po ktérym nastgpi uroczy-
sta inauguracja z udziatem Pre-
zydenta Wroctawia i Senioralnej
Pary Krélewskiej. Jak co roku
wydarzenie poprowadzi nie-
zastgpiony Jerzy Skoczylas. Po
wreczeniu nagrod dla ,Przyjaciét
Senioréw” oraz najmtodszych
laureatow konkursu plastycznego
+Zyjzdrowo-miedzypokoleniowo.
Zaszczep sie!” rozpocznie sie
koncert znanego piosenkarza
Feliciana Andrzejczaka z zespo-
tem. Wydarzenie jest bezptatne,
ale obowiazujg zaproszenia, kt6-
re mozna odebrac¢ 6 i 7 wrzesnia
w siedzibie Wroctawskiego Cen-
trum Seniora, pl. Dominikanski 6
oraz w Przestrzeni Trzeciego Wie-
ku, pl. Solidarnosci 1/3/5, pokdj
318. - Serdecznie zapraszamy Se-
nioréw do uczestnictwa w wydarze-
niach zorganizowanych w ramach
Dni Seniora Wroctaw 2021, ktdre
potrwajq w tym roku az do 10 paz-

dziernika. Przygotowalismy boga-
ty program i wierzymy, ze kazdy
znajdzie w harmonogramie dziatan
ciekawe, interesujgce, pozytecz-
ne wydarzenia, w ktdrych chetnie
weZmie udziat. Ze wzgleddw bezpie-
czenistwa na wiekszosc z nich bedg
prowadzone zapisy - méwi Dorota
Feliks, dyrektor Wroctawskiego
Centrum Rozwoju Spotecznego.
W trakcie tegorocznej edycji wro-
ctawskich Dni Seniora nie zabrak-
nie wydarzen kulturalnych, edu-
kacyjnych (koncerty, wystawy,
prelekcje, warsztaty), rekreacyj-
nych (rajd terenowy, wycieczki,
festyny, turnieje i ¢wiczenia na
Swiezym powietrzu) i prozdro-
wotnych  (bezptatne badania
i konsultacje lekarzy). - Cieszymy
sie, ze znéw mozemy wspdlnie swie-
towac z seniorami z catej Polski.
Zapraszamy do aktywnego uczest-
nictwa i integracji. Pokazmy wszyst-
kim, zwtaszcza mtodszym poko-
leniom, ze chcemy i potrafimy sie
bawic - zacheca Robert Pawliszko,
zastepca dyrektora WCRS.

Dladuchaiciata

Polecamy Przeglad Amatorskich
Chéréw Senioralnych 28 wrze-
$nia w kosciele pw. Sw. Stanistawa,
$w. Doroty i $w. Wactawa przy
pl. Wolnosci 3. Spotkajmy sie na
biesiadzie w stylu country prowa-
dzonej przez Kabaretowa Grupe
Radosnych Senioréw (25.09, sce-
na przed Kosciotem $w. Antoniego),
Operetce na wynos dla dzieci
i nie tylko (18.09, podworko przy
ul. Osobowickiej 112 F), Gali Ope-
retkowej (25.09, NOT, ul. Pitsud-
skiego 74) oraz Nadzwyczajnym
Koncercie Papieskim (10.10, godz.
19:00, kosciét pw. Opatrznosci
Bozej). DniSeniorato takze okazja
do zadbania o zdrowie i dobra
kondycje. Zachecamy do sko-
rzystania z bezptatnych badan
w kierunku osteoporozy (17.09,
Wielopokoleniowe Centrum Ak-
tywnosci, al. Kasprowicza 46) oraz
spedzenia dnia z VERITAS GROUP

- strategicznym partnerem Dni
Seniora, podczas ktérego odbe-
dzie sie prelekcja dotyczaca opie-
ki nad seniorem, wyktad o arytmii
serca i prawidtowym zazywaniu
lekéw (21.09, Przestrzen Trzeciego
Wieku). W programie Dni Seniora
znajdziemy réwniez spotkania
z dietetykiem m.in. na temat se-
kretéw zi6t oraz senioralne ak-
tywnosci: Terenowy Rajd Seniora
(16.09), trening nordic-walking
(15.09), turniej brydzowy (02.10).

Warsztaty, wycieczki, pikniki

Ciekawie spedzimy czas nawarsz-
tatach tworzenia artystycznych
pamietnikbw miedzypokolenio-
wych, haftu matematycznego
oraz dramy dla senioréw z ak-
torkg Anng Skubik. Z dzie¢mi
i wnukami mozemy wybrac¢ sie na
plenerowy piknik rodzinny wokét
utworéw Stanistawa Lema do CK
Agora, na warsztaty do Muzeum
Wspobtczesnego oraz wzigc udziat
w miedzypokoleniowym wyda-
rzeniu pt. ,Zaczarowany ogrod”,
w ramach ktérego odbedzie sie
akcja charytatywna Fundacji
Veritas i Wroctawskiego Centrum
Seniora. Zapraszamy na spa-
cery z przewodnikiem Piotrem
tackim po Przedmiesciu

Otawskim i szlakiem wroctaw-
skich tajemnic. Warto pozna¢ hi-
storie Rady Miejskiej i zwiedzi¢ jej
obiekt z przewodnikiem Pawtem
Grabczewskim ze Strazy Miejskiej
Wroctawia. Polecamy muzealny

fot. Marta tomnicka

spacer na temat kultury uzdro-
wiskowej oraz piknik w Muzeum
Etnograficznym, wystawe ,Ga-
leria mody"” i warsztaty nig inspi-
rowane w Muzeum Narodowym.
Oferte ciekawych wydarzen m.in.:
wieczér z piedniarzem, turniej
brydzowy, koncert relaksacyjny,
rozgrywkiw kregle, bingo przygo-
towaty: Dzienny Dom Pomocy,Na
Cieptej”, Klub Seniora ,Magno-
lia” oraz Miejskie Centrum Ustug
Socjalnych we Wroctawiu.

- Scenariusz wroctawskich Dni
Seniora jest dopasowany do obec-
nej sytuacji, zatem prosimy senio-
row o wyrozumiatos¢. Zdrowie
zawsze stawiamy na pierwszym
miejscu, w dalszym ciggu bgdZmy
ostrozni i stosujmy sie do zalecen
Ministerstwa Zdrowia | Gtéwnego
Inspektoratu Sanitarnego. Zalezy
nam na tym, zebysmy w przysztym
roku mogli sie spotkac¢ i wspdl-
nie Swietowa¢ - dodaje Robert
Pawliszko.

Wstep na wiekszo$¢ wydarzen
jest bezptatny, ale obowiazujg
zapisy lub wczesniejszy odbiér
wejscidwek. Harmonogram do-
stepny na seniorzy.wroclaw.pl
Wroctawskie Centrum Seniora
wraz z VERITAS GROUP i VERITAS
Fundacja - strategicznym part-
nerem Dni Seniora, serdecznie
zachecajg do udziatu w wydarze-
niach kulturalnych, sportowych,
zdrowotnych i miedzypokolenio-
wych. Do zobaczenia!
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Harmonogram Dni Seniora Wroctaw 2021

Blok informacyjn

Program dostepny jest na stronie www.seniorzy.wroclaw.pl/Harmonogram-Dni-Seniora-2021 oraz w siedzibie Wroctawskiego
Centrum Seniora przy pl. Dominikanskim 6. Wstep na wiekszos¢ wydarzen jest bezptatny, ale obowigzujg zapisy. Ze wzgledu na sytuacje
epidemiczng spotkania bedg realizowane z zachowaniem obowigzujgcych zasad bezpieczeristwa i wymogow sanitarnych.

08.09.2021, sroda, godz. 10:00-
13:00 Inauguracja Dni Seniora
Wroctaw 2021. Zapraszamy na
plac Gotebi - Rynek.

godz. 10:00-11:00 zaprasza-
my senioréw do tanca w kregu
w strojach i ozdobnych kapelu-
szach charakterystycznych dla
réoznych regionéw Polski oraz
Swiata.

godz.11:00-13:00 Uroczystalnau-
guracja Dni Seniora Wroctaw 2021
z udziatem Prezydenta Wroctawia
i Senioralnej Pary Krolewskiej.
Godz. 11:00 Przywitanie i prze-
kazanie przez Prezydenta Wro-
ctawia Senioralnej Parze Krélew-
skiej symbolicznego klucza do
bram miasta, wreczenie nagréd
dla ,Przyjaciét Senioréw” i cer-
tyfikatéw ,Miejsc Przyjaznych
Seniorom” oraz nagréd dla naj-
ciekawszych konkursowych styli-
zacji (kapelusz i stréj). Wreczenie
nagréd dla dzieci biorgcych udziat
w konkursie plastycznym ,Zyj
zdrowo - miedzypokoleniowo.
Zaszczep sie!l”.

Godz. 12:00-13:00 koncert Feli-
cjana Andrzejczaka z zespotem.
Wydarzenie bezptatne, wstep
z zaproszeniami, ktére beda do
odbioru 67 wrzesnia w siedzibie
Wroctawskiego Centrum Seniora,
pl. Dominikanski 6 oraz w Prze-
strzeni Trzeciego Wieku, pl. Soli-
darnosci 1/3/5, pokéj nr 318.

10.09.2021, pigtek, godz. 17:00
Pawilon CzterechKoput, ul. Wysta-
wowa 1. Oprowadzanie literackie.
Bilet normalny w cenie 20 1z,
ulgowy 15 zt. Obowigzujg zapisy:
tel. 717127181 lub e-mail: eduka-
cja.pawilon@mnwr.pl

11.09.2021, sobota, godz. 16:00
Muzeum Narodowe Wroctaw,
pl. Powstancow Warszawy 5.

Oprowadzaniepowystawie,Gale-
ria mody” z warsztatami plastycz-
nymi. Bilety w cenie 3 zt dla posia-
daczy Wroctawskiej Karty Seniora
do nabycia w kasie muzeum lub
z biletem na wystawe czasowa.

Bilet normalny 10 zi, ulgowy 8 zt.
Obowigzujg zapisy w tygodniu
poprzedzajagcym zajecia (max 15
0sbb): tel. 71 372 51 48, e-mail:
edukacja@mnwr.pl

12.09.2021, niedziela, godz. 12:00
Tereny zielone przed Centrum
Kultury Agora, ul. Serbska 2
Cyberiada - piknik rodzinny.
Wstep bezptatny.

12.09.2021, niedziela, godz. 13:30
Muzeum Wspétczesne Wroctaw,
plac Strzegomski 2 a. Muzeum

przysztosci. Specjalna
odstona niedzielnych
warsztatow rodzin-

nych. Wstep bezptatny,
zapisy:tel. 713564253,
e-mail: edukacja@mu-
zeumwspolczesne.pl
www.muzeumwspol-
czesne.pl

12.09.2021,
godz. 16:00
CAL na Przedmiesciu
ul. Pradzynskiego 39 a.
IX Europejski Festiwal

niedziela,

Piosenki Esperanckiej
2021 - koncert lau-
reatow. Europejskie

Centrum Edukacji Mie-
dzykulturowej.

Wstep bezptatny tylko
z zaproszeniami, zapisy tel. 606
858 640

12.09.2021, niedziela, godz. 16:00
Muzeum Narodowe we Wrocta-
wiu, pl. Powstancéw Warszawy 5
tanczace kolory - warsztaty tanca
intuicyjnego dla dorostych z opro-
wadzaniem powystawie czasowej
.Galeria mody”. Bilet w cenie 7 zt
do nabycia w kasie muzeum.
Obowigzujg zapisy w tygodniu
poprzedzajagcym zajecia (max 15
0sbb): tel. 71 372 51 48, e-mail:
edukacja@mnwr.pl

12.09.2021, niedziela, godz. 19:00
Kos$ciot pw. Opatrznosci Bozej,
ul. Nowodworska 64.Chopinijego

muzy. Pie$ni Fryderyka Chopina
Organizatorzy: Teatr Scena Ka-
mienica, Rada Osiedla Nowy Dwor
Wstep bezptatny.

13.09.2021, poniedziatek, godz.
11:00-13:00

Wroctawskie Centrum Seniora,
pl. Dominikanski 6, sala 27
Spotkanie - muzyczna podroz.
Polscy pianisci - Barbara Hesse-
Bukowska
Prowadzaca: Alina
Prezes Fundacji

Puchalska,
Smak Kultury

13.09.2021, poniedziatek, godz.
18:00

Centrum Kultury Agora, ul. Serb-
ska 2. Wernisaz - otwarcie wysta-
wy fotograficznej Marka Butaja

Inspiracje  Japonskie.  Natura
i Cywilizacja. Wystawa czynna
14.09.-10.10.2021 pn-pt, godz.
9:00-17:00. Wstep bezptatny, za-
pisy: tel. 71 344 44 44 |ub e-mail:

karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl

14.09.2021, wtorek, godz. 10:00-
12:00

Przestrzen  Trzeciego  Wieku,
pl. Solidarnosci 1/3/5, IV pietro
- aula. Kulinarne podr6ze po
Dolnym i Gérnym Slgsku. Woj-
ciech Birut, Intertrans Podréze.

Wstep bezptatny, zapisy: tel. 71
34444 44 |ub e-mail: karta.senio-
ra@wecrs.wroclaw.pl

14.09.2021, wtorek, godz. 13:00-
15:00

Przestrzen  Trzeciego  Wieku,
pl. Solidarnosci 1/3/5, IV pietro -
aula. Prelekcja-Seniormediato-
remw rodzinie. Prowadzenie: Ewa
Kuzilek-Sekscinska, uczestniczka
IV edycji Szkoty Lideréw. Wstep
bezptatny, zapisy: tel. 71 344 44
44 lub e-mail: karta.seniora@
wcrs.wroclaw.pl

15.09.2021, $roda, godz.
11:00-13:00

Zbiérkaprzy Fontanniena
Rynku. Wycieczka - $lada-
mi wroctawskich krasnali.
Przewodnik: Pawet Grab-
czewski - Straz Miejska
Wroctawia.

Wydarzenie bezptatne,
zapisy (grupa max 20
0sbb): tel. 71 344 44 44
lub 888999 335, decyduje
kolejnosc¢ zgtoszen.

15.09.2021, $roda, godz.
15:00-17:00

Przestrzen Trzeciego Wie-
ku, pl. Solidarnosci 1/3/5,
IV pietro - aula.
Muzyczny klub Seniora
i Juniora. Elvis zyje! Wspomnienie
Elvisa Presleya. Prowadzenie: Ka-
mila Polanska-Wasik i Iga Wasik.
Wstep bezptatny, zapisy: tel. 71
344 44 44 |ub e-mail: karta.senio-
ra@wcrs.wroclaw.pl

15.09.2021, $roda, godz. 10:00
Ztotnickie Centrum  Spotkan,
ul. Wielkopolska 3/5, zbiérka
przed kosciotem. Trening Nordic
Walking. Prowadzenie: Polskie
Stowarzyszenie Nordic Walking -
Paulina Ruta. Wstep bezptatny.
Nalezy zabra¢ wtasne kije, stréj
sportowy i butelke wody.

16.09.2021, $roda, godz. 10:00-
12:00

Miejsce spotkania - Brama wej-
$ciowa cmentarza, ul. Slezna
37/39. Stary Cmentarz Zydowski
-wycieczka

Prowadzenie: Piotr kacki, prze-
wodnik. Liczba miejsc ograniczo-
na. Wstep ptatny, dla posiadaczy
Wroctawskiej Karty Seniora bilety
wcenie 12 zt, dla pozostatych os6b
bilet 16 zt. Obowigzujg zapisy e-
mail: contact@discoverwroclaw.eu

16.09.2021, Sroda, godz. 10:30
Terenowy Rajd Seniora

Trasa piesza: zbiérka godz. 10:30,
chodnik przed wiaduktem w po-
blizu przystanku autobusowego
Poznanska, nr autobuséw: 103,
122,127,128.

Koordynator: Halina Nogaj, grupa
o-CAL-eni.

Trasa nordic walking: zbiérka
godz. 10:30, nowa stacja kolejki,
rog ulicy Dtugieji Gnieznienskiej
Koordynator: Adam Omelan,
trener senioralny.

Trasy rowerowe:

1. Zbioérka godz. 10:30, plac przed
McDonald ul. Bardzka
Koordynator: Janusz Staniewski
2. Zbiérka: godz. 10:30, petla
tramwajowa nr 9, 17, 33 Sepolno
Koordynator: Danuta Popkiewicz
Meta rajdu dla wszystkich tras:
Park Popowicki, godzina 12:00
Koordynator rajdu: Ewa Rapacz,
liderka grupy o-CAL-eni. Ubez-
pieczenie i positek we witasnym
zakresie. Wstep bezptatny.

16.09.2021, czwartek, godz. 15:00
Park Stanistawa Staszica we Wro-
ctawiu - osiedle Nadodrze, zbiér-
ka przy okragtym placu (dawna
fontanna).

Krokiet - miedzypokoleniowa gra
towarzyska.

Prowadzenie: Jadwiga Gatecka -
Stowarzyszenie Nowe Nadodrze
Wstep bezptatny, zapisy: tel. 71
34444 44 \ub e-mail: karta.senio-
ra@wcrs.wroclaw.pl

17.09.2021, pigtek, godz. 9:00-
17:00

www.GazetaSenior.pl



www.GazetaSenior.pl Gazeta Senior nr 09/2021 [ ) Z::;T:ilEEWOJu miasto spotkan I ;
spolecznego roctawskie
Blok informacyjny entrum
eniora
Wielopokoleniowe Centrum Ak- po Odrze w promocyjnej cenie, Slaska ,Formuta Dobra”. Za- 21.09.2021, wtorek, godz. 11:00- Staskiewicz i Tomasz Biskupski,
tywnosci, al. Kasprowicza 46 koncerty, stanowiska partnerow czarowany ogréd - akcja cha- 14:00 Zaktad Zielarski Kawon - Sekrety
Bezptatne badania i konsultacje miejskich, konkursy. rytatywna Fundacji Veritas Klub Seniora ,Muchoborki”, ul. Ziotowej Natury.

lekarzy, specjalistow.

Osteobus - badania w kierunku
osteoporozy, badanie wzroku,
badanie stuchu, porady dietetyka
i psychologa. Wstep bezptatny,
zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail:
karta.seniora@wecrs.wroclaw.pl

17.09.2021, piatek, godz. 10:00-
12:00

Przestrzeh Trzeciego Wieku, pl.
Solidarnosci1/3/5,1V pietro-aula,
Wyktad - 10 wskazéwek, jak utrzy-
mac sprawnos$¢ umystowg w wie-
ku 60+. Prowadzenie: Piotr tgcki,
psycholog.

Wstep bezptatny, zapisy: tel. 71
34444 44 \ub e-mail: karta.senio-
ra@wcrs.wroclaw.pl

17.09.2021, piatek, godz. 13:00-
15:00

Przestrzeh Trzeciego Wieku, pl.
Solidarnosci 1/3/5, IV pietro - aula
Gimnastyka moézgu - rytmizacja
Prowadzenie: Krystyna Zareba
- animatorka w Uniwersytetach
Trzeciego Wieku, uczestniczka IV
edycji Szkoty Lideroéw. Wstep bez-
ptatny, zapisy: tel. 71 344 44 44
lub e-mail: karta.seniora@wcrs.
wroclaw.pl

17.09.2021, pigtek, godz. 16:00
Przestrzeh Trzeciego Wieku, pl.
Solidarnosci 1/3/5, IV pietro - aula
Wystep kabaretu Odtam ,Niepro-
szony gos¢. Koronawirus”. Wstep
bezptatny tylko z zaproszenia-
mi dystrybuowane 15 wrzesnia,
godz. 10:00-14:00 w Przestrzeni
Trzeciego Wieku, pl. Solidarnosci
1/3/5, pokdjnr318

18.09.2021, sobota, godz. 11:00
Muzeum Poczty i Telekomunikacji
we Wroctawiu, ul. Zygmunta Kra-
sinskiego 1. Zwiedzanie Muzeum
i prelekcja ,Historia Poczty i Tele-
komunikacji”

Wstep ptatny: bilety w cenie 10
zt, obowiagzujg zapisy: tel. 71 343
67 65

18.09.2021, sobota, godz. 11:00-
17:00

Bulwar Dunikowskiego, za Akade-
mig Sztuk Pieknych, Dzierh Odry
Wydarzenie miedzypokoleniowe:
pokazy sportéw wodnych, rejsy

18.09.2021, sobota, godz. 14:00-
20:00

Skwer przy ul. Stanistawowskiej
Festyn rodzinny.

Organizator: Rada Osiedla Mu-
chobér Wielki. Wstep bezptatny.

18.09.2021, sobota, godz. 16:00-
22:00

Plac - podwérko przy ul. Osobo-
wickiej 112 F. Operetka na wynos
dladzieciinietylko-wystepyarty-
stéw Sceny Kamienica. Organiza-
tor: Rada Osiedla Osobowice-Re-
dzin. Wstep bezptatny.

18.09.2021, sobota, godz. 19:00
Parking przed Centrum Kultury
Agora, ul. Serbska 2

Performance w ramach open air
Theatre Festival

godz.20:00
Younakwramach open airtheatre
festival. Wstep bezptatny.

19.09.2021, niedziela, godz. 14:00
Muzeum Etnograficzne we Wro-
ctawiu, ul. Traugutta 111-113
Oprowadzanie kuratorskie po
wystawie ,Podréz za marzeniami.
Kultura uzdrowiskowa w Euro-
pie” z piknikiem etnograficznym.
Obowigzujg zapisy w tygodniu
poprzedzajgcym zajecia (max 15):
tel. 71 344 33 13, e-mail: eduka-
cja@muzeumetnograficzne.pl
Piknik Etnograficzny godz. 15:00
Wstep bezptatny. Wydarzenie
wramachobchodéw Europejskich
Dni Dziedzictwa.

20.09.2021, poniedziatek, godz.
11:00-13:00

Przestrzen Trzeciego Wieku, pl.
Solidarnosci 1/3/5, IV pietro-aula
Prelekcja-Przypadek, koto fortu-
ny amoze kazdy jest kowalem wta-
snego losu? O naszej sprawczosci
wobec wyzwan dtugowiecznosci.
Prowadzenie: Marta Prucnal-Fun-
dacja Centrum Edukacji Geronto-
logicznej. Wstep bezptatny, za-
pisy: tel. 71 344 44 44 |ub e-mail:
karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl

20.09.2021, poniedziatek, godz.
10:00-13:00

Hospicjum dla Dzieci Dolnego

i Wroctawskiego Centrum Senio-
ra. Zapraszamy do uczestnictwa
w zbiorce Srodkéw pielegnacyjnych.

20.09.2021, poniedziatek godz.
11:00

Wroctawskie Centrum Seniora, pl.
Dominikanski 6, sala 27
Spotkanie - muzyczna podréz.
Polscy pianisci - Mieczystaw
Horszowski. Prowadzgca: Alina
Puchalska, Prezes Fundacji Smak
Kultury

20.09.2021, poniedziatek godz.
11:00

Ztotnickie Centrum  Spotkan,
ul. Wielkopolska 3/5. Spotkanie
autorskie - opowiesci o tajemni-
cach Lesnickiego Zamku.
Prowadzgca: Ewa Kobel

Zajecia bezptatne, zapisy: tel. 609
579 865 lub e-mail: zapisy@zcs.
wroclaw.pl

21.09.2021, wtorek, godz. 10:00-
14:00
Przestrzen

Trzeciego  Wieku,

pl. Solidarnosci 1/3/5, IV pietro -
aula

DZIEN Z VERITAS GROUP - PART-
NEREM STRATEGICZNYM DNI
SENIORA

Godz. 10:00-11:00 Prelekcja-
Opieka nad seniorem w Polsce
Prowadzenie:  Veritas Polska
Godz. 11:00-12:00

Jak opiekowa¢ sie bliskg osobg
starszg? Warsztaty i porady prak-
tyczne. Prowadzenie: Kaja Bandu-
ra, pielegniarka

Godz. 12:00-13:00

Jak radzi¢ w ciezszych chwilach,
gdy opiekujemy sie bliskg i scho-
rowang, starszg osobga? Psycholo-
giczne aspekty opieki.
Prowadzenie: Magda Tarabichi,
psycholog

Godz. 13:00-14:00 Power Fit-
ness z Ewg-¢wiczenia dla seniora
Prowadzenie: Ewa Chojnowska-
Blechinger. Wstep bezptatny,
obowigzujg zapisy na prelekcje:
tel. 71344 44 44 lub e-mail: karta.
seniora@wcrs.wroclaw.pl

Stanistawowska 87, salka w przy-
ziemiu na plebanii. Kwiaty z bi-
buty - warsztaty wykonywania
kwiatéw réznymi technikami.
Prowadzgca: Seniorka Marysia
Organizator: Klub Seniora ,Mu-
choborki” przy Radzie Osiedla
Muchob6ér Wielki. Warsztaty sa
bezptatne, materiaty niezbed-
ne do wykonania prac zapewnia
organizator.

Obowigzujg zapisy: tel. 501 753
104, e-mail: ewa.jazdzyk@gmail.
com decyduje kolejnos¢ zgtoszen.

22.09.2021, $roda, godz. 11:00
Zbiérka przy Fontannie w Rynku
Wycieczka - Historia Rady Miej-
skiejizwiedzanie obiektu.
Przewodnik: Pawet Grabczew-
ski-Straz Miejska Wroctawia. Wy-
darzenie bezptatne, obowigzuja
zapisy (max 20 oséb): tel. 71 344
44 44, 888 999 335, decyduje
kolejnos¢ zgtoszen.

22.09.2021, $roda, godz. 11:00-
14:00

Przestrzen Trzeciego Wieku, pl.
Solidarnosci 1/3/5, IV pietro-aula
Prelekcja-,Miedzy sercemarozu-
mem”stéwkilka o arytmiiiudarze.
Prowadzenie: prof. UMW, dr hab.
n. med. Adrian Doroszko, kardio-
log. Wyktad - ,Zeby lek pomogt,
a nie szkodzit". Prowadzenie:
prof. dr hab. n. med. Matgorzata
Sobieszczanska, geriatra.

Wstep bezptatny, obowigzuja za-
pisy: tel. 71 344 44 44 |ub e-mail:
karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl

23.09.2021, poniedziatek, godz.
10:00-12:00

Kosciot pw. Sw. Maurycego
Wycieczka - Przedmiescie Otaw-
skie-historia ,Trojkata”.
Prowadzenie: Piotr tacki, prze-
wodnik. Wstep ptatny, dla
posiadaczy Wroctawskiej Karty
Seniora bilety w cenie 12 z, dla
pozostatych os6b bilet 16 =zt
Zapisy: e-mail: contact@disco-
verwroclaw.eu

23.09.2021, czwartek, godz.11:00
Przestrzeh Trzeciego Wieku, pl.
Solidarnosci 1/3/5, IV pietro - aula
Prelekcja - Ziotowa apteczka Ka-
wonu. Prowadzenie: Bernadeta

Wstep bezptatny, obowigzujg za-
pisy: tel. 71344 44 44 |ub e-mail:
karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl

23.09.2021, czwartek, godz. 13:00
Wroctawskie Centrum Seniora,
pl. Dominikanski 6, sala 27
Warsztaty tworzenia artystycz-
nych pamietnikébw miedzypo-
koleniowych. Prowadzgca: Ewa
Landsberg. Wstep bezptatny,
obowigzujg zapisy: 71 344 44 44
lub e-mail: karta.seniora@wcrs.
wroclaw.pl

23.09.2021, czwartek, godz.12:00
Stary ~ Cmentarz  Zydowski,
ul. Slezna 37/39 - Muzeum Sztu-
ki Cmentarnej, oddziat Muzeum
Miejskiego Wroctawia. Oprowa-
dzanie po Cmentarzu Zydowskim
Organizator: Muzeum Miejskie
Wroctawia. Wstep bezptatny, za-
pisy w terminie 10.09.-17.09.2021,
pn-ptgodz.8:00-15:00, tel. 71 347
16 96 w. 332 (Dziat Pedagogiczny)
lub e-mail: dweiss@mmw.pl Gwa-
rancjg uczestnictwa jest otrzy-
manie potwierdzenia rezerwacji
drogg mailowa.

24.09.2021, pigtek, godz. 11:00-
13:00
Przestrzeh  Trzeciego  Wieku,
pl. Solidarnosci 1/3/5, IV pietro -
aula. Warsztaty $miechoterapii.
Prowadzenie: dr Maria Kmita,
humorolog, OPTYMISJA.

Wstep bezptatny, obowigzujg za-
pisy: tel. 71 344 44 44 |ub e-mail:
karta.seniora@wcrs.wroclaw.pl

24.09.2021, pigtek, godz. 13:00-
15:00

Wroctawskie  Centrum  Senio-
ra, pl. Dominikanski 6, pokoj 27
Spotkanie z dietetykiem. Pro-
wadzenie: Magdalena Szyszka-
Barycka, dietetyk kliniczny.
Wstep bezptatny, zapisy: tel. 71
344 44 44 |ub e-mail: karta.senio-
ra@wecrs.wroclaw.pl

24.09.2021, piagtek, godz. 17:00
Centrum Aktywnosci Lokalnej-
CAL ul. Battycka 8. Wystep kaba-
retu Odtam ,Ze Lwowa do Wro-
ctawia”. Wstep bezptatny tylko
z zaproszeniami, ktére beda dys-
trybuowane

17
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21.09.2021, wtorek, godz. 10:00-
14:00 we Wroctawskim Centrum
Seniora, pl. Dominikanski 6 oraz
w CAL, ul. Battycka 8.

25.09.2021, sobota, godz. 14:00
Park Stoneczny na Gaju. Festyn
miedzypokoleniowy.
Organizator: Rada Osiedla Gaj.
Wstep bezptatny.

25.09.2021, sobota, godz. 10:00-
12:00 | grupa oraz 12:30-14:30
Il grupa

Miejsce: Pomieszczenia Rady
Osiedla Muchobér Wielki, ul. Sta-
nistawowska 43

Haft matematyczny - kartki $wig-
teczne. Prowadzgca: Wolonta-
riuszka Asia

Organizator: Zarzad Osiedla Mu-
chobor Wielki

Warsztaty bezptatne, materiaty
niezbedne do wykonania prac za-
pewnia organizator. Obowigzuja
zapisy: tel. 501 753 104, e-mail:
ewa.jazdzyk@gmail.com decydu-
je kolejnos¢ zgtoszen, osoby zapi-
sane otrzymajga zwrotne potwier-
dzenie.

25.09.2021, sobota, godz. 16:00
Scena przed kosciotem Sw. Anto-
niegowe Wroctawiu, Aleja Kaspro-
wicza 26. Biesiada w stylu country.
Prowadzenie: Kabaretowa Grupa
Radosnych Senioréw.

Wstep bezptatny.

25.09.2021, sobota, godz. 18:00
Sala Widowiskowa Naczelnej Or-
ganizacji Technicznej, ul. Pitsud-
skiego 74.

Gala operetkowa, najpiekniejsze
arie, duety i sceny z operetek wie-
denskich i wegierskich. Organi-
zator: Stowarzyszenie Operetka
Wroctawska. Wstep bezptatny
tylko z zaproszeniami.
Wejsciowki mozna odbiera¢ od
15.09.2021 w siedzibie Wroctaw-
skiego Centrum Seniora, pl. Do-
minikanski 6 oraz w Teatrze Sce-
na Kamienica, ul. J. Lelewela 15.
Obowigzuje limit miejsc.

27.09.2021, poniedziatek, godz.
11:00

Ztotnickie Centrum Spotkan, ul.
Wielkopolska 3/5. Warsztaty Kre-
atywne - Wyraz siebie. Prowadza-
ca: Aleksandra Kotodziej

Zajecia bezptatne, zapisy: tel. 609

579865, e-mail: zapisy@zcs.wroc-
law.pl

27.09.2021, poniedziatek, godz.
12:00-14:00

Przestrzen  Trzeciego  Wieku,
pl. Solidarnosci 1/3/5, IV pietro
- aula. Wyktad - Jak radzi¢ sobie
z problemem stuchu? Czy jeste-
smy skazani na zycie w braku
zrozumienia mowy? Prowadzacy:
AUDIOCARE s.c. Jasinska Malwi-
na,Justyna Merwa oraz SIVANTOS
Sp. z 0.0. tukasz Pietrzak. Wstep
bezptatny, obowigzujg zapisy: tel.
71344 44 44 |ub e-mail: karta.se-
niora@wcrs.wroclaw.pl

27.09.2021, poniedziatek godz.
14:30-16:00

Przestrzen  Trzeciego  Wieku,
pl. Solidarnosci 1/3/5, IV pietro
- aula. Prelekcja - Moja Wielka
Wotynska Rodzina. Prowadzenie:
Dariusz Kanak, gtéwny ekspert
i koordynator projektu.

Wstep bezptatny, zapisy: tel.
71344 44 44 |ub e-mail: karta.se-
niora@wcrs.wroclaw.pl

28.09.2021, wtorek godz. 10:00-
14:00

Przestrzen  Trzeciego  Wieku,
pl. Solidarnosci 1/3/5, Aula (403),
IV pietro. Warsztaty rzemiosta
artystycznego. Prowadzenie:
Renata Zagajczyk-Kociemska.
Wstep bezptatny, zapisy: tel. 739
194102

28.09.2021, wtorek godz. 12:00-
15:00

Kosciét pw. sw. Stanistawa, $Sw.
Dorotyisw. Wactawa, pl. Wolnosci
3. Przeglad amatorskich chéréw
senioralnych. Wstep bezptatny.

28.09.2021, godz. 10:00 oraz
30.09.2021, godz. 17:00

Centrum Kultury Zamek, pl. Swie-
tojanski 1. Warsztaty dramy dla
senioréw z aktorkg Anng Skubik.
Smiato i zdecydowanie - stop za-
grozeniom na spokojnie. Uczymy
siedramy -jak nie da¢sie oszukac.
Zajecia bezptatne, obowigzujg za-
pisy: tel. 71 349 32 81 wew. 29 lub
e-mail: info@zamek.wroclaw.pl,
www.zamek.wroclaw.pl

29.09.2021, Sroda, godz. 11:00
Przestrzen  Trzeciego  Wieku,
pl. Solidarnosci 1/3/5, IV pietro -

aula. Spotkanie z autorkami ksigz-
ki ,Opowiesci o mocy. Autobio-
grafie kobiet Wroctawia”. Wstep
bezptatny, zapisy:tel. 713444444
lub e-mail: karta.seniora@wcrs.
wroclaw.pl

30.09.2021,
10:00-12:00
Fontanna ,Zdréj” Rynek.
Wycieczka - Wroctaw w szcze-
gotach. Prowadzacy: Piotr tacki,
przewodnik. Wstep ptatny, dla po-
siadaczy Wroctawskiej Karty Se-
niora bilety 12 zt, dla pozostatych
0s6b bilet 16 zt. Zapisy: e-mail:
contact@discoverwroclaw.eu

czwartek, godz.

1.10.2021, pigtek, godz. 11:00-
13:00

Wroctawskie Centrum Seniora,
pl. Dominikanski 6, pokdj 27. Pre-
zentacja dotyczgca Stowarzy-
szenia mali bracia Ubogich. Wo-
lontariat towarzyszacy. Program
,Twoja obecnos¢ pomaga mi zyc".
Prowadzgca: Marta topatniuk,
koordynator Wolontariatu Stowa-
rzyszenia.

Wstep bezptatny, zapisy: tel. 71
34444 44 |ub e-mail: karta.senio-
ra@wecrs.wroclaw.pl

1.10.2021, piagtek, godz. 17:00
Pawilon Czterech Koput. Lite-
rackie $lady w tworczosci Ewy
Kuryluk. Wydarzenie ptatne,
wstep zbiletem nawystawe statg
normalny 20 zt, ulgowy 15 zt. Za-
pisy: tel. 71 712 71 81 lub e-mail:
edukacja.pawilon@mnwr.pl

1.10.2021, piagtek, godz. 17:00
Ztotnickie Centrum Spotkan, ul.
Wielkopolska 3/5. Wystep kaba-
retu Odtam ,Ze Lwowa do Wro-
ctawia”. Wstep bezptatny tylko
z zaproszeniami dystrybuowane.

28.09.2021 w godz. 10:00-14:00
we Wroctawskim Centrum Senio-
ra, pl. Dominikanski 6 oraz ZCS
ul. Wielkopolska 3/5.

2.10.2021, sobota, godz. 10:00
CAL-Centrum Aktywnosci Lokal-
nej, ul. Chopina 9a. Amatorski
Turniej Brydzowy dla senioréw.
Organizator: Stowarzyszenie Ani-
mowania Aktywnosci Lokalnej.
Zapisy: tel. 606 921 370 lub za po-
Srednictwem strony: calchopina.
wroclaw.pl

Zapisy startujg od poczatku
wrzesnia. Turniej planowany jest
na 20 par brydzowych.

2.10.2021, sobota, godz. 16:00
Muzeum Narodowe we Wrocta-
wiu, pl. Powstancéw Warszawy 5
Oprowadzanie po Wroctawskim
Muzeum Narodowym psim i ko-
cim szlakiem. Wydarzenie bez-
ptatne, w soboty wstep wolny na
wystawy state.

Obowigzujg zapisy w tygodniu
poprzedzajagcym zajecia (max 15
0sbb): tel. 71 372 51 48 lub e-mail:
edukacja@mnwr.pl

4.10.2021,
11:00
Wroctawskie Centrum Seniora,
pl. Dominikanski 6, sala 27.
Spotkanie - muzyczna podréz.
Polscy pianisci- Witold Matcuzyn-
ski. Prowadzaca: Alina Puchalska,
Prezes Fundacji Smak Kultury.

poniedziatek, godz.

5.10.2021, wtorek, godz. 10:00-
15:00

Przestrzen Trzeciego Wieku, pl.
Solidarnosci 1/3/5, Aula (403), IV
pietro. Warsztaty rzemiosta arty-
stycznego. Prowadzenie: Renata
Zagajczyk-Kociemska. Wstep
bezptatny, zapisy: tel. 739194 102

6.10.2021, $roda, godz. 10:00-
14:00

Przestrzen Trzeciego Wieku, pl.
Solidarnos$ci 1/3/5, Aula (403),
IV pietro. Konsultacje Cyfrowe -
smartfon i laptop od podstaw.
Koordynator: Agnieszka Zebrow-
ska. Konsultacje bezptatne,
zapisy: tel. 888999 372

9.10.2021, sobota, godz. 18:00
Sala  Widowiskowa  Centrum
Kultury Agora, ul. Serbska 2

Koncert Karoliny Cichej - Do
Ludozercow. Wstep bezptatny.

Blok informacyjn

10.10.2021, niedziela, godz. 19:00
Kosciét pw. Opatrznosci Bozej,
ul. Nowodworska 64
Nadzwyczajny Koncert Papieski
Organizatorzy: Teatr Scena Ka-
mienica, Rada Osiedla Nowy Dwér
Wstep bezptatny.

Przestrzen Trzeciego Wieku
pl. Solidarnosci 1/3/5, Aula (403),
IV pietro. Wystawa - Dolno$lgska
grupa artystyczna dla senioréw
Termin: 10.09.2021-31.10.2021

Ztotnickie Centrum Spotkan,
ul. Wielkopolska 3/5

Wystawa - Opowie$¢ o godnosci
Termin: 10.09.2021-10.10.2021

Muzeum Wspétczesne

W trakcie obchodéw Dni Seniora
od 10.09. do 10.10.2021 zaprasza-
my osoby powyzej 60. r. zycia do
zwiedzania MWW. Bezptatne wej-
$ciéwkibedgdoodebraniawkasie
w dniu zwiedzania.

Oferte ciekawych wydarzen m.in.:
wieczoOrzpie$niarzem, turniejbry-
dzowy, koncert relaksacyjny, roz-
grywki w kregle, warcaby, bingo
przygotowaty takze Dzienny Dom
Pomocy,Na Cieptej”,Klub Seniora
~Magnolia” oraz Miejskie Centrum
Ustug Socjalnych we Wroctawiu.
Wstep nawiekszos¢wydarzenjest
bezptatny, ale obowigzujg zapisy
lub wczesdniejszy odbiér wejscio-
wek.

Szczeg6towy harmonogram Wro-
ctawskich Dni Senioraiinformacje
znajdziemy na: www.seniorzy.
wroclaw.pl

www.GazetaSenior.pl
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TKLIWOSC
Jagody Grudzien

to nie jest smutna ksigzka o starosci

Kazdy inaczej radzi sobie ze
staroscig. Bohaterowie “Tkli-
wosci” majg rézne doswiad-
czenia i problemy. Niektorzy na
staro$¢ przypominaja ztosliwe
dziecko, inni pamietajg tylko
dawne czasy i wspominajg je
przy kazdej mozliwej okazji.
Autorka ksigzki, Jagoda Gru-
dzien, odwiedzita wielu réz-
nych senioréw i dzieli sie ich hi-
storiami w ksiazce. “Tkliwo$¢”
ukazata sie naktadem wydaw-
nictwa Novae Res.

.Jesien zycia” niejedno ma
imie. Ta ksigzka porusza jej na-
jintymniejsze aspekty. Odwie-
dzajgc wraz z autorkg brytyj-
skich senioréw, mozna stana¢
oko w oko z wiasnymi, na co
dzien skrywanymi lekami. Jago-
da Grudzien bez nadmiaru emo-
cji i wzniostosci pokazuje, jak
realnie moze wygladac starosé.

Doswiadczenie
opiekunki

W tekécie przeplata réwniez
watek brexitu, emigracji za-
robkowej i polityki socjalnej
prowadzonej przez Wielka
Brytanie. Autorka pracowata
tam jako opiekunka seniorow,
dzieki czemu miata okazje
poznania nie tylko podopiecz-
nych, ale takze ich rodzin, zna-
jomych, lekarzy i urzednikéw.
Codziennie konfrontowata sie
z brytyjska rzeczywistoscig
ludzi starszych. Przez swoje
doswiadczenia rzetelnie przed-
stawia codziennie sytuacje,
ktére, predzej czy pdzniej,
dotkng kazdego — nie zawsze
mite i przyjemne, ale sg opisa-
ne z empatig i tytutowa tkliwos-
cig, jak w ponizszym fragmen-
cie: “Chyba kazdy jest bardzo
nieprzygotowany, a jednoczes-
nie przygotowany wystarczaja-
co do spotkania ze $miercia,
swojg i cudza. Chyba wiasnie
wywiato mnie poza rzeczywi-
sto$¢, w ktérej liczg sie jakie-
kolwiek umiejetnosci — w sfere
delikatnosci, tkliwosci, ducho-
woséci... abstrakcji wiasciwie.
Tu sie nie zdaje ani nie oblewa
egzaminow”.

Jagoda Grudzien.
O autorce

Jagoda Grudzien pisze nie
tylko ksiazki, ale takze scena-
riusze audiowycieczek, teksty
publicystyczne oraz audiode-
skrypcje do filméw, ktdre row-
niez rejestruje gtosowo. Dzieki
swojemu doswiadczeniu na-
grata fragmenty “Tkliwosci”,
ktére sama czyta. Od ponad
siedmiu lat jest zwigzana z Ma-
zowieckim  Stowarzyszeniem
Pracy dla Niepetnosprawnych
,De Facto”. Wtasnie tam za-
czeta wspotprace ze Srodowi-
skiem osob z dysfunkcjg wzro-
ku. Poczatkowo zajmowata sie
redagowaniem tekstu, jednak

Jagoda Grudzien

TKLINWOSC

NOVAE RES

pojawity sie takze inne, cieka-
we projekty, takie jak: Festiwal
Kultury i Sztuki dla Os6b Niewi-
domych w Ptocku, niewidzial-
na galeria sztuki i spotkania or-
ganizowane w szkotach, gdzie
osoby niewidome opowiadajg
uczniom O swojej codzienno-
éci, przydatnych aplikacjach
i urzadzeniach.

Dzieki tym wszystkim do-
Swiadczeniom ksiazka jest
jeszcze bardziej autentyczna
i — mimo otwartosci na prob-
lem — napisana z duzg doza
empatii. Autorka tak wspomina
swoj pobyt w Wielkiej Brytanii
i ttumaczy skad inspiracja do
napisania Tkliwosci: “Tak wy-
glada zycie prawdziwych Ilu-
dzi, oczywiscie przefiltrowane
przez moje oko, ale chciatam,
zeby focus byt nie na mnie,
tylko na nich. Zreszta pewnie
nie wymyslitabym takich hi-
storii sama, z gtowy. Kto$ na-
pisat w recenzji, ze ta ksiazka
to forma autoterapii — mozliwe.
Pisanie tez do tego mi stuzy —
do poradzenia sobie z rzeczy-
wistosécig, do utozenia sobie
w gtowie pewnych rzeczy, do
wyartykutowania mys$li i opinii,
zeby zyskaly jakas$ forme”.

Bezradnos$¢ to pierwsze sto-
wo, ktére przychodzi pisarce
do gtowy, gdy mysli o swoich
brytyjskich podopiecznych,
jednak pojawia sie takze tytu-
towa tkliwo$¢. Czym ona jest?
Wedtug Jagody Grudzien: “Nie
jest to czuto$¢ — kojarzaca sie
z bliskoscia fizyczna, a na te
W pracy nie mozna sobie po-
zwoli¢, ani serdecznos¢ - zbyt
aktywna, witalna. Tkliwos$¢ jest
miekka. tagodna. Cicha. Cie-
pta. Niesie ze sobg - tak czuje
— poczucie bezpieczenstwa”.

Autorka dostrzega, ze sta-
ros$¢ jako temat w mediach
jest niewystarczajaco obec-
na, réwniez dlatego powstata
“Tkliwos¢”. Warto przeczytac
te ksigzke i przekonac sie,
ze jesien zycia” to nie tylko
smutek. To takze godno$¢, do-
$wiadczenie, ironia i poczucie
humoru.

REKLAMA

REKLAMA

[
. ¥
Jasmi Dlvanic

-

AIDA film o wojnie w bytej Jugostawii. A do-
ktadnie masakrze w Srebrenicy, gdzie po-
nad 8 tysiecy bosniackich muzutmandw,
mezczyzn i chtopcéw, zostatlo zamordowa-
nych przez Serbow na oczach zotnierzy mie-
dzynarodowych sit pokojowych. Masakra
w Srebrenicy miata miejsce w 1995 .

Ale ta wojna jest inna, bo widziana oczami kobiet: re-
zyserki i jej tytutowej bohaterki, ttumaczki, desperacko
probujacej nazwac i powstrzymac wydarzenia, ktérych
grozy nikt nie chce przyja¢ do wiadomosci. Aida (warta
wszystkich nagréd, wybitna kreacja Jasny Buricic) pra-
cuje w bazie ONZ, wokét ktorej gromadza sie tysiace cy-
wiléw. Szukajac w thtumie meza i synéw, wierzy, ze uda jej
sie kogos przekona¢, komus wyttumaczy¢, wybtagac je-
den podpis, wynegocjowac zycie. Ta wstrzasajaca, chwy-
tajgca za gardto, do gtebi poruszajgca opowies¢ o samot-
nosci ofiary zbiera rewelacyjne recenzje i rozpala emocje
widzéw. Opowies$¢ Zbani¢ ma tak ogromnag site réwniez
dlatego, ze okazuje sie do szpiku kosci wspotczesna. Jej
scenariusz, w ktérym gtéwna role odgrywa bezradnos¢
ofiar, cynizm sprawcéw, stabos¢ instytucji i obojetnosc¢
Swiata, powtarza sie coraz czesciej, coraz intensywniej
wszyscy odczuwamy gtdd solidarnosci.

PAULA HAWKINS

AUTORKA POWIESCI
,DZIEWCZYNY Z POCIAGU" | ,ZAPISANE W WODZIE”

PREMIERA
31 SIERPNIA!

Autorka o ,,Powolnym spalaniuv”
Zaczyna sie od brutalnego morderstwa na barce
w Londynie. Gtéwnq podejrzang jest Laura; Swiadek
widziata jg, jak opuszczata miejsce zbrodni, wiec
sprawa wydaje sie prosta. Chciatam pokazac w tej
ksigzce, ze zadna fragedia nie odbywa sie w izolacji
- wypadek w dziecinstwie moze miec swoje konse-
kwencje dziesiec¢ lat pdzniej, a zaufanie niewtasciwej
osobie w niewtasciwym czasie moze catkiem wyko-
lei¢ zycie. Ciekawi mnie, co sprawia, ze stajemy sie
tacy, jacy jesteSmy; jak dokonujemy wyboru, czego
sie frzymac i jak moze to nas zranic.

~Nowa powies¢ Pauli Hawkins zawsze jest wydarze-
niem. Jej ksigzki obfitujg w zaskakujgce zwroty akcji,
co typowe dla gatunku noir, ale jednoczesnie majg
nam do przekazania cos wiecej, autentycznq i ztozo-
nqg prawde o nas samych”. LOUISE DOUGHTY
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,Na wiasng reke”

Na whasng reke

UDNICKA

Komedia kryminalna
nastepczyni Joanny Chmielewskiej
Byta bibliotekarka wkracza w Swiat przestepczy i na

wilasng reke usituje namierzy¢ szajke bandytéw oraz
zleceniodawce zuchwatej kradziezy sprzed lat.

PREMIERA
14 WRZESNIA 2021!
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SUPLEMENT BEE PEARL — KONCENTRAT PIERZGI PSZCZELEJ
SKUTECZNY SPOSOB NA ODPORNOSC I NOWOTWORY

Jak najdiuzej zachowa¢ zdrowie, zmniejszy¢ ryzyko groznych chordb oraz cieszy¢ sie
dobrg pamiecig? Szukanie odpowiedzi na te pytania trwajg tak dtugo, jak dtugo orga-
nizm wspdtczesnego cztowieka zmaga sie z problemami wieku dojrzatego. Wskazdwek
jest wiele, a do najwazniejszych z nich mozna zaliczy¢ zdrowa diete, odpoczynek, unika-
nie stresu oraz dbatos¢ o system odpornosciowy. System immonologiczny jest kluczo-
wym elementem, ktéry musimy wzmacnia¢ i regenerowad. Uchroni nas to nie tylko
przed grypa czy przeziebieniem, ale rowniez przed znacznie powazniejszymi chorobami
jak np. problemy z sercem, nadci$nienie, cukrzyca, obnizenie nastroju itp. Odpowiednio
funkcjonujacy system odpornosciowy utrzyma w odpowiedniej formie nasze ciato,
wspomoze pamie¢ i koncentracje, ale takze bedzie miat ogromny wplyw na zmniejsze-
nie ryzyka zachorowalnosci na choroby nowotworowe.

Jak budowac¢ odpornos¢?

Chcac dtugofalowo wzmocni¢ odpornos¢, a co za tym idzie zdrowie i sity, powinnismy
zadbac o prawidtowa diete bogata w sktadniki odzywcze. Warto réwniez siega¢ po natu-
ralne suplementy, ktdre uzupetnig niedobory witamin, pierwiastkdw, mikro i makroele-
mentow. Budowanie odpornosci to proces, ktdrego nie da sie przeprowadzi¢ z dnia na
dzien. Wazna jest systematycznosc, tak aby nasz organizm miat czas na odbudowanie
i zregenerowanie sit. Szczegdlne znaczenie ma tu przyswajalnosé zazywanych suple-
mentow. Badania naukowe dowodza, ze zdecydowanie wyrozniajg sie suplementy po-
chodzenia naturalnego, ktérych regularne stosowanie przynosi znacznie wiecej korzysci
niz tykanie sztucznych farmaceutykdw, ktdre zawierajg w sktadzie chemiczne dodatki.

Whplyw pierzgi pszczelej na odpornosc.

Pierzga jest bardzo odzywcza naturalng substancja, ktora jest pozywieniem dla pszczot
i krdlowej matki na okres zimowy. Zawiera ona ponad 250 najbardziej wartosciowych
biologicznie aktywnych sktadnikow, czyli komplet witamin oraz mikro i makroelemen-
tdw. Pierzga przez badaczy produktow pszczelich jest uznana za jeden z najdoskonal-
szych i najbardziej wartosciowych produktéw naturalnych, poniewaz posiada unikalny
i bogaty sktad oraz jest bardzo dobrze przyswajalna przez organizm ludzki, bo az

w 80%!

Badania laboratoryjne potwierdzaja silne wiasciwosci odzywcze, antybakteryjne i odtru-
wajace pierzgi, co przyczynia sie do wzmocnienia odpornosci, polepszenia pamieci oraz

zdolnoéci koncentragji. Jest skuteczna w leczeniu stanéw zapalnych jelit, anemii, choro-
by nadcisnieniowej, cukrzycy, w stanach wyczerpania czy chronicznego zmeczenia.
Bardzo dobre efekty daje stosowanie jej w schorzeniach wieku starczego, zaburzeniach
wzroku oraz w walce z przerostem gruczotu krokowego. Jest to produkt pszczeli, ktdry
z powodzeniem moze by¢ stosowany u 0séb starszych dla wzmocnienia organizmu oraz
zwiekszenia sit witalnych.

Koncentrat Bee Pearl.
Dr hab. Peteris Trapencieris z totewskiego Instytutu Syntezy Organicznej opracowat
metode otrzymywania liofilizowanego koncentratu pierzgi pszczelej. Ten whasnie kon-
centrat o nazwie Bee Pearl jest najsilniejszg, bo 20-krotnie skoncentrowana forma
pierzgi. Oznacza to, ze z 20 kg surowca powstaje 1 kilogram koncentratu Bee Pearl, co
czyni go idealnym sSrodkiem do uzupetniania niedo-
boréw witamin i substancji odzywczych. Jest on do-
skonatym narzedziem pozwalajagcym na odzywienie
i regeneracje organizmu. Ma takze dziatanie pozwa-
lajace na odbudowanie prawidtowej mikroflory jeli-
towej po antybiotykoterapii czy innych lekach.

Profilaktyka antynowotworowa.

Badania laboratoryjne ekstraktu pierzgi, przeprowa-
dzone przy Uniwersytecie Medycznym w Biatymsto-
ku, wykazaly pozytywne dziatanie wspomagajace w
leczeniu nowotworow, a w szczegdlnosci glejaka. W
trakcie testow stwierdzono, ze stosowanie pierzgi
pod postacig ekstraktu odgrywa znaczaca role w
ogodinej profilaktyce antynowotworowej! Aby sku
tecznie wykorzystywac pierzge, w tym celu musza
by¢ spetnione dwa warunki: nie moze zawiera¢ metali ciezkich i musi pochodzi¢ z kon-
kretnych drzew - brzozy i topoli (te drzewa sg szczegdinie bogate w polifenole, dziataja-
ce przeciwrakowo). Suplement Bee Pearl| pochodzi z wyjatkowo czystych, nieskazonych
metalami ciezkimi i ekologicznych terendw totwy, bogatych w pyiki brzozy i topoli.

UL

30 KAPSU
SUPLEMENT DI

Po produkty pszczele w ramach profilaktyki siega coraz wiecej 0sdb chcgcych zapobie-

gac chorobom nowotworowym oraz chcgcym odbudowac naturalng odporno$é organi-

zmu.

Wiecej informacji o suplemencie Bee Pearl znajdziesz na stronie
www.beepearl.pl lub pod numerem telefonu 512 370 470.

Rabat 1 0%

na caly
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Bielizna Senior21
wielokrotnego uzytku
NA NIETRZYMANIE MOCZU

Domowa
apteczka
seniora

Niezbedny antyseptyk
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Wiele dolegliwosci zdro-
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wierzchnig rany, dzieki temu

Ultra chlonna

Hipoalergiczna
Poprawa jako$ci Zycia

damskie figi/wysoki stan

|

Artcoll.pl tel. 227203596 510160100

Bawetniana bielizna ProtechDry® dla kobiet i mezczyzn
Wiecej zalet — lepsza jakos¢ zycia

Bielizna wielokrotnego uzytku
Pra¢ w temperaturze do 40 st.C (ponad 100 cykli prania)

Dzieki wszytej na state, opatentowanej wielofunkcyjnej wktadce
o duzej zdolnosci absorpcji moczu i innych wydzielin

Neutralizuje nieprzyjemne zapachy
Natychmiastowa petna neutralizacja zapachu moczu (amoniaku)
oraz zapachu wydzielin z narzadéw ptciowych

Komfort suchej bielizny w kontakcie ze skéra
Zapobiega maceracji i otarciom naskorka

Nie zawiera sktadnikéw stanowigcych zagrozenie dla zdrowia

Eleganckie i dyskretne wzornictwo, komfortowy fason

m(;skie slipy/bokserki

Pasjonujaca historia zycia szamanki, ktéra jako dziecko widzi
i styszy to, czego jej otoczenie nie dostrzega lub nie rozumie.
W wieku trzydziestu trzech lat sparalizowana trafia do szpitala,
gdzie przezywa doswiadczenie bliskie $mierci. Podejmuje wtedy
decyzje o wykorzystaniu swojego daru dla dobra innych. Paraliz
nieoczekiwanie mija i Rambaud wypisuje sie do domu na wias-
ne zyczenie. Wraca do intuicyjnych, energetycznych praktyk.
Uczy sie reiki. Wielokrotnie podrézuje do Indii, Nepalu i Ameryki
Potudniowej, gdzie trafia pod skrzydta szamanéw i nauczycieli
duchowych. Od tamtej pory organizuje seminaria w réznych za-
katkach swiata, m.in. we Frangji, Belgii, Wielkiej Brytanii, Polsce,
Egipcie, Maroku oraz Indiach. W ksigzce , Wejscie w wibracje”
opowiada o swoim niebywale bogatym zyciu i ponaddwudzie-
stopiecioletnim doswiadczeniu w pomaganiu ludziom.

wotnych wymaga konsultacji
lekarskich. Sa jednak przy-
padtoéci, ktére moga by¢ le-
czone produktami czy lekami
znajdujgcymi sie na naszej
domowej apteczce. To prze-
de wszystkim $rodki przeciw-
goraczkowe, przeciwbolowe
i opatrunkowe. Zaréwno obo-
wigzki domowe, prace w ogro-
dzie czy aktywnosci fizyczne
moga wigza¢ sie z urazami,
ranami czy otarciami naskor-
ka. Konieczne jest staranne
odkazenie, dzieki ktéremu
mozna zapobiec zakazeniu
oraz przy$pieszyé proces go-
jenia sig ran. Dlatego w kazdej
apteczce powinien znalez¢
sie $rodek, najlepiej w formie
aerozolu, ktéry skutecznie
zdezynfekuje  powierzchnig
rany. Oktaseptal, to $rodek
dziatajacy odkazajaco oraz
regenerujgco na btony $lu-
zowe i nizsze warstwy skory.
Wystarczy rozpyli¢ go nad po-

mamy pewnos$¢, ze rana jest
w odpowiedni sposéb zdezyn-
fekowana. Ze wzgledu na
wygode stosowania i bezpie-
czenstwo preparat ten moze
by¢ nie tylko wyposazeniem
apteczki. Warto zabra¢ go
réwniez na spacer czy prze-
jazdzke rowerowa. Oktaseptal
jest $rodkiem stosowanym
rowniez wielu innych scho-
rzeniach. Wiele choréb, ktore
przychodza wraz z wiekiem,
moze by¢ zwiazane z powsta-
waniem ran i owrzodzen. Sro-
dek ten pomoze w codziennej
pielegnacji i przy$pieszy pro-
ces powrotu do zdrowia. To
preparat, ktory jest przydatny
w pielegnacji szwéw poopera-
cyjnych. Jego dziatanie bakte-
riobdjcze, wirusobdjcze i grzy-
bobdjcze pomaga w walce
z grzybicami skory i przynosi
ulge, tagodzac wiele podraz-
nien, np. spowodowanych no-
szeniem protezy zebow.
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OPIEKA MEDYCZNA 50+

NOWOCZESNE ROZWIAZANIA

Teleopieka - skutecznos$é, prostota i wygoda

System opieki zdro-
wotnej w Polsce
wychodzi naprzeciw
trudnosciom zwia-
zanym z pandemia

i wprowadza znaczne
utatwienia dla pacjen-
tow. Jest to mozliwe
dzieki zastosowaniu
wielu nowoczesnych
rozwigzan.

Aby sprawniej i skuteczniej
korzysta¢ z opieki medycz-
nej w Polsce, warto zatozy¢
Internetowe Konto Pacjenta.
Na koncie zapisywana jest
historia twoich wizyt lekar-
skich w ramach NFZ. Po-
dajac swoéj numer telefonu
lub adres poczty interneto-
wej, otrzymasz e-recepte
SMS-em lub e-mailem, bez
koniecznosci wizyty w ga-

binecie. W przypadku cho-
roby przewlektej wystarczy
konsultacja telefoniczna. Be-
dziesz mogt takze zobaczy¢
swoje e-recepty i w kazdej
chwili sprawdzi¢ informacje
0 przepisanej dawce lekow
oraz kupowac leki z recep-
ty w réznych aptekach, nie
tracac przy tym refundacji.
Mozesz tez poprosi¢ kogo$
bliskiego, by w twoim imieniu
odbierat e-recepty i kontrolo-
wat terminy wizyt.

Teleporady

Do niedawna pacjenci ma-
jacy watpliwosci co do swo-
jego stanu zdrowia mogli
skorzysta¢ z e-wizyty. Byta to
bezptatna konsultacja online
z lekarzem lub pielegniarka.
Jesli nie mogte$ skontakto-
waé sie ze swoim lekarzem
podstawowej opieki zdro-
wotnej, przez catg dobe,
we wszystkie dni tygodnia,
mozna byto skorzysta¢ z e-

-wizyty. Obecnie ustuga nie
jest juz realizowana. Zmienity
sie tez zasady porad u leka-
rza pierwszego kontaktu. Od
potowy marca nie moze on,
poza wyjatkowymi sytuacja-
mi, narzuci¢ ci wizyty w for-
mie teleporady. To pacjent
wybiera, jaka wizyte preferu-
je — spotkanie wirtualne czy
osobiste.

E-recepty
i e-skierowania

Pacjenci bardzo chwalg so-
bie e-recepty. Sag czytelne,
nie sposoéb ich zgubi¢, nie
trzeba tez prosi¢ o odpis
- kazdy lek mozesz kupié
w innej aptece. E-recepte
zrealizujesz na podstawie
czterocyfrowego kodu, kto-
ry otrzymasz e-mailem lub
SMS-em. Dodatkowo po-
trzebny bedzie twdéj] numer
PESEL. Od 8 stycznia wy-
stawia sie takze skierowania
w postaci elektronicznej.

One rowniez sg zapisywane
na Internetowym Koncie Pa-
cjenta, wiec nie trzeba juz
dostarcza¢ oryginatu do pla-
céwki w ciggu 14 dni. E-skie-
rowania wystawiane sa na
Swiadczenia ambulatoryjne,
leczenie szpitalne i ré6znego
rodzaju specjalistyczne ba-
dania. Wprowadzenie e-skie-
rowan zmniejszy tez dtugosé
kolejek. E-skierowanie jest
przypisane automatycz-
nie do danej placowki przy
pierwszym zapisie i nie moz-
na go juz zarejestrowac w in-
nej. Podobnym utatwieniem
sg e-zwolnienia, ktérych nie
trzeba juz dostarcza¢ oso-
biscie do pracodawcy czy
ZUS-u. E-zwolnienie jest au-
tomatycznie przesytane na
profil Platformy Ustug Elek-
tronicznych ptatnika sktadek
i do systemu ZUS.

Autor:
Magdalena Sprenger,
SKIVAK sp. z 0.0.

...BO CHCE SIE ROZWIJAC! www.teb.pl

TEB

AKADEMIA
11 WIEKU

REKLAMA

Zapraszamy na zajecia Opie-
ka medyczna 50+ w TEB
Edukacja. Podczas zaje¢ na-
uczysz sie wykonywac czyn-
noéci pielegnacyjne i opie-
kuncze. Dowiesz sie, w jaki
sposob aktywizowaé osoby
chore do zwiekszenia sa-

modzielnosci zyciowej. Zdobyte umiejetnosci sg
bardzo przydatne w codziennym zyciu i pomoga
w opiece nad najblizszymi, ktorzy sg w potrzebie.

Zajecia prowadzone sg w mitej atmosferze, w gru-

pach jednorodnych

wiekowo, co umozliwia wy-

mianie do$wiadczen i nawigzaniu nowych znajo-
mosci. Sprawdz nasza oferte na www.teb.pl

REKLAMA

OKTASEPTAL®

Octenidinum dihydrochloridum + Phenoxyethanolum

odkazanie i wspomaganie leczenia
matych powierzchniowych ran

dezynfekcja skory

przed zabiegami niechirurgicznymi
antyseptyka szwow pozabiegowych

leczenie antyseptyczne
w obrebie bton sluzowych i sasiadujacych
tkanek przed i po procedurach diagnostycznych

Do rany przytoz!

o pielegnacja kikuta

pepowinowego

e dezynfekcja

jamy ustnej

e wspomagajaco w grzybicy

miedzypalcowej

o w infekcjach intymnych
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OKTASEPTAL/LEKOTC/08/2021

Poromstomen w obrebie narzadow ptciowych i odbytu = | =
aerozol na skie, ey Tl g i
e o
60 ml (Pozostate wskazania do stosowania w skrdconej informacii o leku)
= 1250 mi
\ , = nie szczypie, = bezpieczny % wygodna forma “3°™ &0
POLSKI PRODUKT nie boli Jjuz od pierwszego dnia zycia podania - aerozol GL.INI A

OKTASEPTAL®, (0,10 g + 2,00 g)/100 g, aerozol na skore, roztwor (Octenidinum dihydrochloridum + Phenoxyethanolum).

Wskazania do stosowania: Oktaseptal jest wskazany do: odkazania i wspomagajacego leczenia matych, powierzchownych ran oraz dezynfekcji skory przed zabiegami niechirurgicznymi; spomagajacego
postepowania antyseptycznego w obrebie zamknietych powtok skérnych po zabiegach- np.szwow pozabiegowych; wielokrotnego, krétkotrwatego leczenia antyseptycznego w obrebie bton sluzowych
I sasiadujacych tkanek przed i po procedurach diagnostycznych w obrebie narzadow piciowych i odbytu, w tym pochwy, sromu i zotedzi pracia, a takze przed cewnikowaniem pecherza moczowego;
w pediatrii (m.in. do pielegnacji kikuta pepowinowego); do dezynfekcji jamy ustnej (np. afty, podraznienia spowodowane noszeniem aparatu ortodontycznego lub protezy dentystycznej); ograniczonego czasowo,
wspomagajacego leczenia antyseptycznego grzybicy miedzypalcowej; w obrebie narzadéw rodnych np. w stanach zapalnych pochwy, a takze w obrebie Zotedzi pracia mezczyzny. Oktaseptal jest przeznaczony
do stosowania u dorostych i dzieci w kazdym wieku. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc¢ na oktenidyny dichlorowodorek, fenoksyetanol lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza,

Produktu leczniczego Oktaseptal nie nalezy stosowac do ptukania jamy brzusznej. Oktenidyny dichlorowodorek jest bardziej toksyczny przy stosowaniu dozylnym niz doustnym, dlatego nalezy unikac¢ przedostawania
sie produktu leczniczego w wigekszych ilosciach do krwiobiegu, np. na skutek pomytkowej iniekciji. Z uwagi na to, ze oktenidyny dichlorowodorek w produkcie leczniczym Oktaseptal wystepuje tylko w ilosci 0,1%,
zagrozenie ta, substancja, jest mato prawdopodobne.

Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Zaktady Farmaceutyczne ,UNIA” Spétdzielnia Pracy, ul. Chtodna 56/60, 00-872 Warszawa

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje
dotyczace stosowania produktu leczniczego, badZ skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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@ www.indexpolska.com.pl 574 070 780
570 707 107
795 499 687

n seniorzy@indexpolska.com.pl

Miejsce wyjazdu dostosujemy do wymagan grupy
Oprowadzanie z zestawem stuchawkowym!

Przygotujemy Masz pomyst na wycieczke? )

bezptatng oferte wyjazdu
wg Twoich potrzeb!

"IndexSenior
2021"

Dla czytelnikow Gazety Senior
promocyjne ceny na hasto

Ochrona jelit

Ziotowa pynna formuta
Zawiera Magnez, ekatrakt

Iabikowo. gijw,
k
50k owon I‘W‘fml oncentraty

Zawiera wyciagi ziotowe posiadajace wiasci-
wosci zétciopedne i zétciotworcze. Wspoma-
gaja wydzielanie sokow trawiennych, przez
0 wplywaja na prawidtowy przebieg
proceséw metabolicznych w organizmie.

suplement diety

® Rozmaryn, kurkuma i karczoch zawierajq sktadniki utatwiajace wydzielanie i przeptyw zétci.
® Mieta, imbir i rozmaryn pobudzaja wydzielanie sokéw trawiennych.

@ Ekstarkt jabtkowo-Sliwkowy i przecier Sliwkowy wspomagajg perystaltyke jelit.

@ Magnez wiagze wode w stolcu, co wspomaga wydalanie zbednych produktéw przemiany materii.

£

I ) www.floradix.pl

, EKO = www.salus-haus.com

a " S V) MARKA 2 www.naszazielarnia.pl
: K1 fb.com/floradixpolska

\{‘ 2020 g 2
Ange” infolinia: 881212184

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

Wyzsze emerytury

skutkiem pandemii
Nie dla wszystkich!

Epidemia COVID-19
i wysoka $mier-
telnos¢ skrocity
statystyczne srednie
dalsze trwanie zycia
Polakéw, a krotsze
zycie to wyzsza
emerytura, ponie-
waz kapitat dzielony
jest przez mniejsza
liczbe miesiecy.
Nowa tablica trwania
zycia GUS pozwala
obliczy¢ emeryture
wyzszg o okoto 6
proc., ale to dobra
wiadomos¢ nie dla
wszystkich emery-
tow! Wyjasniamy, kto
moze ztozy¢ wnio-
sek o przeliczenie
Swiadczenia, a kto
otrzyma odmowe.

Nowe tablice trwania
zycia Polakéw

Gtéwny Urzad Statystyczny
ogtosit wiosng nowa tablice
trwania zycia Polakow, kté-
ra przedstawia przecietng

liczbe miesiecy, jaka majg
do przezycia osoby w wieku
od 30 do 90 lat. Najnowsza
tablica zostata przygoto-
wana na podstawie danych
o $miertelnoéci z 2020 r. Te
wskazniki od kwietnia 2021
roku do marca 2022 bedzie
wykorzystywat ZUS do obli-
czenia wysokosci emerytury
osobom, ktére w tym okresie
przejda na emeryture. War-
tosci podane w najnowszej
tablicy GUS ro6znia sie od
poprzedniej tablicy. Nastapit
spadek $redniego dalszego
trwania zycia we wszystkich
przedziatach wiekowych,
m.in. o 15,4 miesigca dla
30-latkéw, 13,8 miesigca dla
60-latkow, 13,3 miesiaca dla
65-latkow, 7,7 miesigca dla
80-latkow, 4,2 miesigca dla
90-latkdéw. — My sie w zasa-
dzie tego spodziewali$my,
gdyz dane te sg prostym od-
zwierciedleniem zwiekszonej
S$miertelnosci w ubiegtym
roku, w ktérym odnotowano
0 67 tys. zgondw wiecej niz
rok wczesniej — méwi lwona
Kowalska-Matis  regionalny
rzecznik prasowy ZUS na
Dolnym Slgsku. — Co wazne
liczba zgonow zwiekszyta
sie przede wszystkim wsrod
senioréw, poniewaz 94 proc.
w tych nadmiarowych zgo-
nach stanowig osoby 60+ —
dodaje.

lle mozna zyskaé?

Najnowsza tablica trwania
zycia pozwala obliczy¢ eme-
ryture 60-latka wyzszg o 5,6
proc., a 65-latka o 6,5 proc.
niz na podstawie poprzedniej
tablicy. W przypadku 60-let-
niej kobiety z kapitatem 500
tys. zt emerytura wyniesie
2018,57 zt, czyli o 106,52 zt
wiecej. W przypadku 65-lat-
ka z takim samym kapitatem
emerytura wyniesie 2447,38
zt, co daje wzrost 0 149,59 zt.
Zyskaja takze osoby, ktére
w poprzednich latach zdecy-
dowaty sie odroczy¢ decyzje
0 przejsciu na emeryture. Na
przyktad osoba z kapitatem
0,5 min zt, ktéra w kwietniu
2020 r. ukonczyta wiek eme-
rytalny, jeszcze rok temu
mogta liczyé, ze jesli odro-
czy emeryture o rok, zyska
3,6 proc. na wysokosci mie-
siecznego $wiadczenia tylko
dzieki $redniemu dalszemu
trwaniu zycia. Nie uwzgled-
niamy tutaj efektu wynikaja-
cego z optacenia dodatko-
wych sktadek i waloryzacji,
ktére procentowa korzysé
podnoszg do kilkunastu pro-
cent. Dzieki nowej tablicy
GUS taka osoba zyska jed-
nak wiecej, bo az 9,6 proc
(réznica 5,9 pkt proc.). Ana-
logiczny przyktad dla 65-let-
niego mezczyzny ukazuje

Jak poradzi¢ sobie
z problemami
z trawieniem?

Uktad pokarmowy z wiekiem
nie tylko znaczaco spowal-
nia, ale zachodzi w nim takze
wiele zmian, ktére negatywnie
wptywaja na komfort zycia.
Dotycza one gtéwnie utraty
zmystu zapachu oraz smaku,
Co przyczynia sie do nadmier-
nego uzywania przypraw (np.
soli), a niekiedy takze do po-
waznych zaburzen odzywia-
nia. Z wiekiem zmniejsza sie
ilos¢ wydzielanego w zotadku
kwasu solnego, praca zotad-
ka spowalnia, a trawienie trwa
dtuzej. Watroba, drogi zofcio-
we i trzustka wydzielajg mniej
zotci i insuliny. Z tego wiasnie
wzgledu tak istotne jest stoso-
wanie $rodkéw wspomaga-
jacych trawienie oraz zwiek-
szajacych przyswajalnosé

cennych witamin i skfadnikéw
odzywczych przyjmowanych
wraz z pozywieniem.

W jaki sposéb
wspomoc trawienie
u senioréw?

W poprawie proceséw trawie-
nia poméc moga preparaty
oparte na owocowo-ziotowej
recepturze. Warto wybierac¢
przede wszystkim te, ktore za-
wierajg sktadniki wspomaga-
jacych codzienng prace jelit.
Takimi cennymi sktadnikami
sg wyciag z karczocha oraz
imbir. Dziataja one zoétciowo-
pednie oraz zoétciowotworczo,
co skutecznie poprawia pro-
cesy zwigzane z trawieniem,
ktére ze wzgledu na wiek

7\

moga by¢ zaburzone. Taki
preparat powinien zawiera¢
rowniez rozmaryn oraz kur-
kume, ktére wspolnie dosko-
nale chronig jelita. Wszystkie
te sktadniki znalezé mozna
w toniku FLORADIX Ochrona
jelit. Preparat ten wzbogacony
zostat takze o magnez poma-
gajacy utrzymac wiasciwy po-
ziom elektrolitbw. FLORADIX
Ochrona jelit jest tonikiem,
ktéry moze by¢ stosowany
przez dtugi czas. Nie zawiera
szkodliwych substancji kon-
serwujacych ani barwnikow.
Regularne jego przyjmowanie
zapewni zdrowe jelita oraz
wiasciwe funkcjonowanie ca-
tego ukfadu pokarmowego
pomimo uptywy lat.
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wzrost korzysci o 11,0, a nie
0 4,0 proc. (réznica 7,0 pkt
proc.). — Zaktadamy jednak,
ze po zakonczeniu epidemii
poziom $miertelnosci wérod
Polakéw wréci o wczes$niej-
szego poziomu, wiec przy-
szte tablice beda pokazywac
wzrost $redniego dalszego
trwania zycia — wyjasnia Ko-
walska-Matis.

“Korzystniejsze .
tablice” nie przepadaja

Rzeczniczka zapewnia, ze
osoby, ktére osiagna wiek
emerytalny miedzy kwiet-
niem 2021 a marcem 2022,
nie musza spieszy¢ sie
z przejSciem na emeryture,
aby skorzysta¢ z tegorocz-
nej tablicy GUS. Przyzna-
jac emeryture, ZUS zawsze
sprawdza, czy dla zainte-
resowanego korzystniejsza
jest obecnie obowigzujaca
tablica, czy ta, ktéra obo-
wigzywata z momencie, gdy
ukonczyt on swoj wiek eme-
rytalny — i przyjmuje do obli-
czen te korzystniejsza.

Nowe tablice GUS
nie dla wszystkich
emerytow!

Publikowane przez Gtéwny
Urzad Statystyczny tablice
$redniego dalszego trwania
zycia sg kluczowym elemen-
tem przy wyliczaniu emerytur
ustalanych wedtug nowych
zasad. Aktualne tablice $red-
niego dalszego trwania zycia,

ktére obowigzujg od 1 kwiet-
nia 2021 r. do 31 marca 2022
r., maja jednak zastosowanie
tylko do czeéci $wiadczen.

Skorzystajg nowi oraz
pracujacy emeryci

Korzystne  zmiany  doty-
czg emerytury ustalanej
wedtug nowych zasad dla
0s6b, ktére spetnia warunki
do uzyskania $wiadczenia
(w szczegoélnosci warunek
wieku emerytalnego) miedzy
kwietniem 2021 a marcem
przysztego roku oraz osob,
ktore warunki do emerytu-
ry ustalanej wedtug nowych
zasad juz wczesniej spetni-
ty, ale dopiero teraz w okre-
sie od 1 kwietnia 2021 r. do
31 marca 2022 r. wystapia
o ustalenie tej emerytury.
Chodzi tez 0 osoby majace
juz ustalone prawo do tzw.
nowej emerytury, ktére majg
okresy podlegania ubez-
pieczeniom emerytalnemu
i rentowym po dniu, od kté-
rego przyznano te emeryture
i zgtaszajg obecnie wniosek
o tzw. doliczenie sktadek za-
pisanych na koncie ubezpie-
czonego po dniu ustalenia
prawa do emerytury. W przy-
padku ztozenia takiego wnio-
sku w okresie od 1 kwietnia
2021 r. do 31 marca 2022 r.
przy obliczeniu kwoty doli-
czenia sktadek ZUS zastosu-
je érednie dalsze trwanie zy-
cia z aktualnych tablic. Taki
wniosek moze byé ziozony
raz w roku lub po ustaniu
ubezpieczenia.

Aktualnie obowigzujace tab-
lice trwania zycia ZUS za-
stosuje réwniez w przypad-
ku osoby, ktérej wprawdzie
ustalono w  poprzednich
latach prawo do nowej eme-
rytury, ale prawo to zostato
zawieszone z powodu kon-

tynuowania zatrudnienia
u pracodawcy, u ktérego
whnioskodawca pracowat

przed dniem nabycia prawa
do emerytury i ktéra w okre-
sie od 1 kwietnia 2021 r. do
31 marca 2022 r. zakonczy
zatrudnienie. Taka osoba nie
miata ustalonej ostatecznej
wysokosci emerytury, gdyz
takie ustalenie nastepuje do-
piero po rozwigzaniu stosun-
ku pracy i ztozeniu wniosku
o podjecie wyptaty $wiad-
czenia. Jezeli wiec wniosek
0 podjecie wyptaty emerytu-
ry w zwigzku z zakonczeniem
zatrudnienia zostanie ztozo-
ny w okresie od 1 kwietnia
2021 r. do 31 marca 2022 r.,
czyli w okresie obowigzywa-
nia aktualnych tablic trwania
zycie, kwote emerytury ZUS
obliczy z zastosowaniem
tablic obowigzujacych w da-
cie ztozenia wniosku i po-
réwna z tablicami obowia-
zujacymi w dniu, w ktérym
wnioskodawca osiagnat wiek
emerytalny oraz wybierze
wariant najkorzystniejszy dla
wnioskodawcy.

- Krotko moéwiac, przelicze-
nie jest mozliwe tylko wtedy,
gdy emeryt dalej pracuje i na
jego konto wptywaja sktadki
lub wtedy, gdy pomimo przy-
znania mu po osiagnieciu

wieku emerytalnego prawa
do emerytury kontynuuje
dziatalno$¢ zawodowsa i dla-
tego ZUS nie rozpoczat jesz-
cze wyptaty jego emerytury
- moéwi Kowalska-Matis. —
Przypomne, ze do tego, aby
emerytura wptywata na kon-
to potrzebne jest rozwigzanie
umowy o prace i dostarcze-
nie do nas $wiadectwa pracy
- wyjasnia.

Odmowa przeliczenia

emerytury

Tymczasem do ZUS wpty-

waja wnioski o przeliczenia

dotychczasowych emerytur

w zwigzku z nowymi tablica-

mi od:

* niepracujacych emerytéw
z tzw. starego systemu,

* niepracujacych oséb, kto-
re majg emeryture z tzw.
nowego systemu i juz
wczesniej skorzystaty z jej
obliczenia wedtug réznych

tablic sredniego dalszego

trwania zycia.
Te osoby otrzymaja odmo-
we przeliczenia, poniewaz
w ich przypadku zastosowa-
nie nowych tablic $redniego
dalszego trwania zycia jest
niemozliwe.

Zrodto: Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych

Wiecej o mozliwosciach przeliczenia emerytury znajdziesz na stronach ZUS:
https://www.zus.pl/swiadczenia/emerytury/przeliczanie-emerytur-i-rent

Bivanol

W pelni naturalny i bezpieczny
preparat o udowodnionej
naukowo skutecznosci.

Opatentowany, st

Naturalny .
i bezpieczhy ° “Zx - \ G

e - : etz
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J Oc iedy lekarz polecit mi Bivanol przestaly dreczyc
" mnie poranne sztywnosci dloni i nég. Nareszcie moge
normalnie funkcjonowac, niezaleznie od pory dnia i roku.

Halina, 59 lat, Warszawa

JJ Stosuje Bivanol juz od kilku miesigcy i jestem bardzo
zadowolony. Po Bivanolu moge poruszac sie bez problemu,
a codzienne czynnosci nie sprawiaja juz trudnosci.
Polecam wszystkim cierpigcym na RZS tak jak ja.

Kazimierz, 46 lat, Szczecin

tabilizowany kompless

Zamow teraz z darmowg dostawg!

3

www.Bivanol.pl (catodobowo, 7 dni w tygodniu)

infolinia: 22 228 2013 (czynna pn.-pt. 8:00-16:00)
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Nobel
Biocare™

X

Nowy usmiech
w jeden dzien*

Dowiedz sie wiecej:
pacjenci.nobelbiocare.pl
implantywroclaw.com.pl

—— G LIN|C sm—

*Jesli kryteria kwalifikacji pacjenta i I
- wszystkie nasze implanty mogg zostad obcigzone przykrecang odbudowg tymezasowq w dniuv zabiegu,

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

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

Sprawdzone i udokumentowane naukowo

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

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

Zapraszamy do rekomendowanej kliniki

b= ¥ DENTAL MED | [

implantywroclaw.com.pl

.

q spetnicne i osigg

GINJAL urit

suplement diety

Na kiopoty
z nerkami
i uktadem
moczowym

GINJAL urit:

wspomaga naturalne funkcje nerek

tonizuje i wspiera fukcje dréog moczowych
zwieksza ilo$¢ wydalanego moczu
dezynfekuje i oczyszcza nerki i drogi moczowe
zwieksza odpornosc¢ na zakazenia

stworzony na bazie naturalnych sktadnikéw
roslinnych

REUMPAPAI

suplement diety

REUMPAPA’

Zadbaj o swdj
uktad kostny

Wspomaga
naturalne funkcje &
narzadu ruchu, _
stawéw i miesni

-y pamagancs ™
HERRALMAD e | wliad b,

W jego sktad wchodzg ekstrakty roslinne stosowa-
ne we wschodniej medycynie naturalnej w tago-
dzeniu bélu i standéw zapalnych m.in w zwyrodnie-
niach stawdéw, miesni, rwie kulszowej, ramiennej
i tzw. zapaleniu korzonkdéw.

Producent: HERBALMED, Warszawa, tel. 506 286 070, www.herbalmed.com.pl
Zamowienia mozna kierowac: www.prostoznatury.pl lub pod nr tel. 33 861 60 18, 883 319 000
Produkty roslinne dostepne w aptekach i sklepach zielarskich.

Gdy lato
przechodzi
w jesien...

| oslonna codzionnost |

Cykl ,NA 2 GLOSY ...

A CZASAMI 37

Realizacja: Bogna Bartosz,

llona Zakowicz

Przed nami wrzesien,
wedtug kalendarza
gregorianskiego dzie-
wiaty miesiac w roku.
Jego nazwa, zdaniem
polskiego slawisty

i historyka kultury
Aleksandra Briickne-
ra, pochodzi od kwit-
nacych w tym czasie
wrzosow i ma ety-
mologie stowianska.
Zainspirowane sym-
bolika dziewiatego
miesigca zapraszamy
do refleksji nad piek-
nem i r6znorodnoscia
jesiennych pejzazy,
zaré6wno dostownie,
jak i w przenos$ni.

llona: Cieszace nas na przeto-
mie lata i jesieni réznobarwne
wrzosy to z catg pewnosécia
jedne z najpiekniejszych roslin
przemijajacego lata. Zwiastujg
czas odpoczynku i wyciszenia,
a takze chtodniejsze, krétsze
dni. Poza walorem estetycz-
nym wrzosy maja takze wiele
innych zastosowan — miedzy
innymi w medycynie, wykazujg
bowiem dziatanie przeciwza-
palne, antybakteryjne i uspo-
kajajace. Nie bez powodu
zatem wrzos w dawnych
wierzeniach uznawany byt za
rosline magiczna. Dla Celtéw
byt on symbolem mitosci

i powodzenia. Wtozony pod
poduszke lub potozony przy
gtowie sprowadzat spokojne,
a nawet prorocze sny. Wedtug
druidéw natomiast wrzos ot-
wierat bramy miedzy $wiatami,
chronit podrézujacych przed
napascia, a spalony miat

moc przywotywania duchéw
przodkow.

Wrzesien to miesiac szczegol-
ny. Zachwyca nas zapachami
i kolorami, a niejednokrotnie
takze piekng pogoda. To

moment, w ktérym gorace
lato przechodzi w jesien,

a przyroda przygotowuje sie
do zimy i stanu spoczynku. Dla
dawnych Stowian wrzesien byt
wyjatkowy z powodu przypa-
dajacej wéwczas réwnonocy
jesiennej — wyznaczajacej po-
czatek astronomicznej jesieni,
a takze obchodzonego w tym
czasie poganskiego , Swieta
Plonéw”, podczas ktérego
sktadano ofiary dziekczynne
béstwom urodzaju, takim jak
Mokosz (stowianska ,Mat-

ka Ziemia”) oraz Swigtowit
(»Swiety Pan”, ,Wszechbdg”,
~Pan urodzaju”). Polska

zlota jesien, ktorej poczatek
przypada na 23 wrzesnia, jest
niezwykle urokliwa, dlatego
bywa inspiracjg dla artystéw,
w tym migdzy innymi poetow,
takich jak Julian Tuwim, ktéry
w wierszu pt. "Wspomnienie"
(Spiewanym przez Czestawa
Niemena) pisat: ,Mimozami
jesien sig zaczyna, ztotawa
krucha i mita...”.

Bogna: | w tym wrze$niu, ktory
jak co roku, choéby nie wiem
jak stoneczny i ciepty, stanowi
granice pomiedzy letnig bez-
troska lipca i sierpnia a cza-
sem, ktory krétszymi dniami

i chtodnymi porankami, przy-
pomina, ze juz blizej do konca
kolejnego roku. Jesien to czas
nostalgiczny. Mimo naszych
wysitkdw, zeby zatrzyma¢ lato
- nie tylko w stoikach petnych
letnich owocowych smakéw,
ale i w myslach, wspomnie-
niach — czujemy, ze to juz inny
czas. Swietujemy we wrze$niu
jednak i koniec lata, i poczatek
wania dni waznych, powazniej-
szych, jak na jesien przystato.
Przed nami Miedzynarodowy
Dzien Os6b Starszych — 1
pazdziernika, Europejski Dzien
Seniora 20 pazdziernika,
Swiatowy Dzien Seniora — 14
listopada, a takze wrze$niowe
Dni Seniora we Wroctawiu. Jak
odnie$¢ do tych Dni i Swiat?
To wcale nietatwe pytanie.

Jak kazde $wietowanie ma
Swojg jasng i ciemna strone.
Celebrowanie wspomnianych
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Swiat to akcentowanie plusow
bycia seniorem, poczucie
bycia uznawanym, honoro-
wanym, docenianym przez
innych — wtadze, spotecznosé,
miodszych. To czas radosci,
czas pokazywania, ze jesien,
tez ,jesien zycia” moze by¢
czasem spokoju i petni.
Smakowania zycia, spetniania
marzen, realizowania pasji,
niespiesznego rytmu dni. Ale
czy tak jest? Czy tak rozumia-
ne $wigtowanie nie fatszuje
prawdziwego stanu rzeczy,
nie odsuwa nas od myslenia
0 wcale nieprostej codzien-
nosci? Codziennos¢ ,jesieni
zycia” bywa przeciez rozna...
Codziennosc¢ to tez opieka nad
bliskimi, dzier do dnia podob-
ny, wspomnienia — nie zawsze
tatwe i przyjemne, a bywa, ze
takze choroby i zmartwienia.
Swietowanie to zapomnienie,
cho¢ na krétko, o tych niefa-
twych chwilach. Jak zatem
Swietowac, nie przesadzajac,
nie oczekujac od $wietowania,
ze bedzie trwato i ,zaczaruje”
codzienno$¢? Mysle, ze warto
zmieni¢ spos6b myslenia

o $wietowaniu, celebrowa-
niu, uroczystosciach, przede
wszystkim doceniajgc i znajdu-
jac mozliwo$¢é swietowania
w codziennosci. Jednym
stowem znajdujac w dniach
powszednich czas na $wie-
towanie i poszukiwanie tego,
co moze byé odskocznig od
zwyczajnosci i czasami trudu.
Zachecam do myslenia o $wie-
towaniu jako o znajdowaniu
czasu i przestrzeni dla siebie
kazdego dnia. Troszczeniu sie
0 samorozwdj we wszystkich
obszarach zycia. Taka idee
staraty$my sie przekazac
uczestnikom projektu CUD:
Ciato, Umyst, Duch realizowa-
nego w mijajace wakacje.

Ewelina: Projekt CUD: Ciato,
Umyst, Duch zrobilismy dla
seniorow, ktorzy w okresie
wakacyjnym chcieli spotykac
sie stacjonarnie lub online
podczas wyktadow, warszta-
téw i dyskusji. W projekcie
uczestniczyty w zdecydowanej
wiekszosci kobiety, a potrzeba
jego realizacji miata $cisty
zwigzek z trwajacg od ponad
roku pandemig i licznymi
ograniczeniami. Poniewaz
seniorzy przez wiele miesiecy

pozostawali odizolowani we
wtasnych domach, z oba-

wy przed zachorowaniem
niejednokrotnie doswiadczali
poczucia osamotnienia i sa-
motnosci, co przetozyto sie na
ich kondycje psychofizyczna.
Starajac sie wyjs¢ naprzeciw
oczekiwaniom i dostrzezonym
potrzebom, zaproponowaty-
$my projekt, ktéry miat wymiar
holistyczny. Byly to warsztaty
rozwojowe wspierajgce odpor-
no$¢, regeneracje i rozluz-
nienie, czyli CIALO, ktdre
poprowadzitam. Aktywno$c¢
umystowa i ,psychiczne bhp”,
czyli UMYSL, ktore realizowata
Bogna Bartosz oraz wewnetrz-
ng motywacje i autorefleksje,
czyli DUCH z prowadzaca
llong Zakowicz.

Jak zadba¢ o CIALO?

Ewelina: Przede wszystkim
warto zaprzyjaznié sie ze
swoim ciatem. Zauwazac je,
wstuchiwaé sie w nie nieustan-
nie, dostrzegac jego potrzeby
i ograniczenia, traktowa¢

z czutos$cig. Pomocne beda
proste i przydatne techniki

do samodzielnej praktyki
domowej, ktéra pomoze nam
zbudowac relacje z ciatem,

a przy okazji wesprze ukfad
odporno$ciowy, zatagodzi
chroniczne napigcie i stres,
pomoze w walce z bezsennos-
cia. Istnieje mndstwo metod,
z ktérych mozemy skorzysta¢
samodzielnie, w grupie, na
zywo lub online: joga, taniec,
gimnastyka, mindefulness
metoda Lowena, ktdrej jestem
goraca zwolenniczka. Ale mo-
zemy tez znalez¢ nasz wiasny
sposdb zblizenie sie do siebie
i swojego ciata, moze bedzie
to spojrzenie sobie w oczy

w lustrze przed snem, gtaska-
nie sie po gtowie, chodzenie
boso po trawie. Wszystko,

CO sprawia, ze bardziej czuje
siebie, bedzie dobre. Polecam
ku temu lektury "Psychotera-
pia przez ciato" M. Barszcz

i "Zaufaj ciatu. Cwiczenia, ktére
uwalniajg traume, stres i emo-
cje" D. Berceli.

Jak zadbaé¢ o UMYSL?

Bogna: Starajgc sie troszczy¢
0 swojg kondycje psychiczna,
warto zadba¢ o wiasne mysili,

przekonania, nawyki, emocje,
a takze nastawienie, nastroje

i interpretacje doswiadczen.
Nalezy zauwaza¢ i dbaé

0 swoje potrzeby takie jak:
samorozwéj, samorealiza-

Cja, poznawanie, osobista
efektywnos$¢ oraz zarzadzanie
emocjami, relacjami. To takze
troska o kontakt ze soba, ot-
wartos$¢ na nowe do$wiadcze-
nia. Zaréwno w Internecie, jak

i podrecznikach mozna zna-
lez¢ wiele ciekawych ¢wiczen

i podpowiedzi, ktére moga by¢
kierunkowskazem w naszym
rozwoju osobistym. Zachecam
takze do udziatu w warsztatach
z zakresu kompetencji psycho-
spotecznych lub poszukiwania
grup, ktére umozliwiajg rozwoj
umiejetnosci i talentéw. Pole-
cam ksiazki "Szczesliwy mozg"
S.Hanson oraz "Sita rezylienc;ji"
G.R. Schiraldi.

Jak zadbaé¢ o DUCHA?

llona: Pytanie o sens zycia to-
warzyszy ludziom od wiekow,
bedac jednym z podstawo-
wych zagadnien filozoficz-
nych i religijnych. Refleksje
dotyczacg celu i znaczenia
naszego istnienia podejmuje-
my na réznych etapach zycia,
jednak udzielenie odpowiedzi
na pytanie o jego sens z pew-
noscig nie nalezy do fatwych.
Zdaniem psychologéw,
posiadanie sensu zycia jest
warunkiem koniecznym roz-
woju i samorealizacji. Dlatego
nieustanne poszukiwanie zy-
ciowych kotwic, sit twérczych,
najgtebszych motywaciji, czy
kluczowych wartosci, uzna¢
nalezy nie tylko za potrzebne,
ale takze konieczne. W literatu-
rze specjalistycznej, poradni-
kach, artykutach odnajdziemy
wiele ciekawych podpowiedzi
dotyczacych szeroko rozumia-
nego samorozwoju. Odnaj-
dziemy w nich takze przydatng
wiedzg i wiele istotnych pytan,
takich jak: kto/co jest dla mnie
wazne? Co mnie uszczesliwia,
motywuje, dodaje sit? Co ce-
nie najbardziej? Jakimi warto$-
ciami zyje? Goraco polecam
na dtuzsze jesienne wieczory
lekture ksigzki "Cztowiek w po-
szukiwaniu sensu" V.E. Frankl
oraz "Jestes$ kim$ wiecej niz
myslisz" G.R. Schiraldi.

Fot. Julia Bartosz

Bogna Bartosz:
zajmuje sie zawodowo
psychologig od prawie
40 lat. Stara sie odkry¢
czynniki decydujace

o wysokiej jakosci zycia
osbéb w réznym wieku,

w tym 60+. Jest autorka
i wspotautorkg 70
artykutow oraz 6 ksiazek.

llona Zakowicz:
gerontolozka

i kulturoznawczyni. Od
ponad 10 lat wspotpracuje
z osobami starszymi i na
ich rzecz. Jest autorkg

i wspotautorka ponad 30
publikacji naukowych,
cztonkinia krajowych

i miedzynarodowych
zespotdw projektowych
oraz badawczych.

Goscinnie

S

Ewelina Seklecka
pedagozka, trenerka
umiejetnosci
psychospotecznych

i mitosniczka jogi.
Ukonczyta Szkote
Treningu Grupowego, Kurs
Analizy Transakcyjnej,
jest w trakcie szkolenia
psychoterapeutycznego
w nurcie Analizy
Bioenergetycznej.

Zdrowotne wiasciwosci ,,ptynnego ztota”

Miod pszczeli posiada
wiasciwosci prozdro-
wotne wykorzystywa-
ne szeroko w leczeniu
alternatywnym. Jego
odmiana wywodzaca
sie z teren6w Nowej
Zelandii i Australii -
miéd manuka, jest
jednak szczegolna.
Nazywana potocznie
»ptynnym ztotem”,
wykazuje dziatanie
przeciwdrobnoustro-

jowe, wspomagajac
leczenie wielu chorob,
m.in. uktadu pokar-
mowego.

Wyjatkowy sktadnik - MGO
Co odréznia miéd manuka od
tego z polskiej pasieki i dla-
czego jest on czesto nazy-
wany najzdrowszym miodem
na $wiecie? - To wszystko za
sprawa zwiazku chemicznego
znanego pod nazwag methy-
Iglyoxal (MGO), ktéry dziata
przeciwbakteryjnie i przeciw-
zapalnie. Im wieksza jego

zawarto$¢, tym lepsze efekty
mozna uzyskac¢ przy jego sto-
sowaniu, warto wiec siegac
po miéd manuka oznaczony
jako MGO 250+ wzwyz. MGO
250+ oznacza, ze produkt za-
wiera 250 mg methylglyoxalu
na 1 kg i jest to minimalna wy-
magana zawartos$¢ w leczeniu
choréb wewnetrznych.

Zastosowanie

Miéd manuka $wietnie spraw-
dza sie w leczeniu chorob
jamy ustnej oraz gérnych i dol-
nych drég oddechowych. Od-
kryto takze jego znaczgca role
w procesie leczenia chorob

Miod manuka

uktadu pokarmowego, szcze-
golnie tych wywotanych przez
bakterie Helicobacter pylori.
Wsrod nich znajduja sie:
* choroba wrzodowa zotadka
i dwunastnicy
* rak zotadka
» zapalenie zotadka i dwu-
nastnicy
Warto pamiegta¢, ze w lecze-
niu kazdego schorzenia klu-
czowa jest prawidtowa diag-
nostyka i stosowanie sie do
zalecen lekarza. Mi6od manuka
mozna faczy¢ z wieloma le-
kami, zawsze jednak nalezy
skonsultowaé jego stosowa-
nie ze specjalista.

REKLAMA
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Manuka
Health

NEW ZEALAND

Manuka
E:_Iealth

ZEALAND

MGO 400*

Jestesmy liderami nauki
o miodzie manuka.

Nasz zespot ekspertow zapewnia,
ze kazdy stoik miodu jest testowany,
aby zagwarantowac czystosc, jakosc
I naturalng zawartosc Methylglyoxalu

(MGO™).
Miod Manuka MGO™ taczy w sobie

potezna esencje nowozelandzkiego
drzewa Manuka z tradycyjnymi
wtasciwosciami miodu
— unikalne, naturalne wtasciwosci
potwierdzone najnowszq naukg.

MIODY
MANUKA

miodymanuka.pl | +48 22 266 84 99




26

Gazeta Senior nr 09/2021

www.GazetaSenior.pl

PODROZ z chorym sercem

Monika Wysocka

Chore serce nie
oznacza, ze trzeba
zrezygnowaé z wy-
jazdéw; mato tego:
odpoczynek sercu
zawsze pomaga. Je-
$li jest chore, trzeba
sie do wyjazdu po
prostu staranniej

przygotowywac.
Sprawdz, o czym
pacjent z problema-
mi kardiologicznymi
powinien pamietaé

i w jakich rzadkich
sytuacjach podroéz
lepiej jest przetozyé¢
na poézniej.

REKLAMA

1 > — 1 il
0 EURO | 12 dni |

GIECHOCINEK |

Biuro Turystyki JOANNA

71 3441930,71 341 84 62

Pamietaj o lekach

Dlatego lepiej odpowiednio
wczesnie przed wyjazdem
sprawdzi¢, czy wystarczy nam
lekéw, gdy bedziemy poza
domem, a jesli nie — umoéwic
wizyte u lekarza, ktory wypi-
sze nam wiasdciwg recepte.
Zdaniem lekarzy zaprzesta-
nie terapii na urlopie to jedna
z najgorszych rzeczy, jakimi
mozna sobie zaszkodzi¢. — Po
urlopie taki pacjent trafia do
nas z nadcisnieniem, bardzo
wysokimi wskaznikami lipido-
wymi i czesto wyciaga btedne
whnioski, ze urlop w niczym mu
nie pomoégt — méwi prof. dr
hab. n. med. Maciej Banach
prezes Polskiego Towarzy-
stwa Lipidologicznego.

Odstawienie lekéw kardio-
logicznych moze by¢ niebez-
pieczne - zagrozenie moze
nie wystapi od razu, ale zanie-
dbania przysporzg nam prob-
lemdw w przysztosci. — Zanie-
chanie terapii moze skonczy¢
sie  wystgpieniem ostrego
zespotu wiencowego czy za-
watu serca. Moze sprawié¢, ze
popsujemy sobie urlop, bo nie
tylko bedziemy Zle sie czu¢,
ale mozemy wrecz wyladowacé
w szpitalu — ostrzega prof. dr
hab. n. med. Piotr Jankowski
z Instytutu Kardiologii Uniwer-
sytetu Jagiellonskiego Colle-
gium Medicum.

Warto zadba¢ o wykupienie
recepty przed podrdza, szcze-
golnie w dobie pandemii, kie-
dy nigdy nie wiemy, czy sytua-
cja nagle nie ulegnie zmianie,
bo np. zostanie odwotany sa-
molot lub trafimy na kwaran-
tanne poza domem.

— Aby zabezpieczy¢ sie na

takie sytuacje, wezmy ze soba
leki z kilkudniowym nadmia-
rem. Pamietajmy tez, ze o ile
recepte papierowg prawdopo-
dobnie zrealizujemy w kazdej
aptece za granica (pamietaj-
my jednak, ze bedzie petno-
ptatna), o tyle z receptg w wer-
sji elektronicznej juz mozemy
mie¢ problem. Szkoda urlo-
pu na poszukiwanie lekarza,
nie méwigc o dodatkowych
kosztach, jakie przy tej okazji
najczesciej trzeba ponies¢ —
zwraca uwage kardiolog.

Czy samolot jest
bezpieczny dla
sercowcow?

Zdaniem specjalistow, jesli nie
ma specjalnych przeciwwska-
zan, chorzy na serce moga
lata¢ samolotami. Oczywiscie
warto przed kazdg podréza
lotnicza skonsultowac sie ze
swoim lekarzem, ktéry zdecy-
duje, czy stan zdrowia na to
pozwala. To konieczne szcze-
gOlnie w przypadku oséb, kté-
re przeszly ostry zawat serca
i mialy zabieg angioplastyki
wiencowej badz zaktadanie
by-passow.

Sporo tez zalezy od tego,
dokad lecimy i jak dluga ma
to byé¢ podroéz. Kilkunastogo-
dzinne loty dla 0s6b z proble-
mami sercowo-naczyniowymi
wymagaja specjalnego przy-
gotowania, jednak te 3-4 go-
dzinne, przy stabilnej choro-
bie sercowo-naczyniowej nie
stanowia zagrozenia. Zawsze
warto jednak pamietac o kilku
waznych kwestiach.

Osoba chora powinna
wzigé na poktad swoje leki,
dokumentacje medyczna i na

wszelki wypadek poinformo-
waé personel samolotu. Pod-
czas lotu warto co jaki$ czas
przejs¢ sie po samolocie,
a nawet wykonywac proste
¢wiczenia fizyczne jak zgiecia
i prostowanie nég, co réwniez
chroni przed zakrzepami.

- By¢ moze lekarz zaleci
dodatkowe  zabezpieczenie
lekami przeciwzakrzepowymi,
gdyz przebywanie w jednej
pozycji, szczegdlnie z nogami
opuszczonymi w dét prowo-
kuje powiktania zakrzepowo-
-zatorowe. Warto rozwazy¢
zatozenie specjalnych rajstop
poprawiajacych krazenie krwi
w nogach. Osoby, ktére maja
problemy krazeniowe, powin-
ny te duzo pi¢, aby rozrzedzi¢
krew — zaleca prof. Jankowski.

Kardiologiczne
przeciwwskazania do
podrézy lotniczych:

e zawat serca przebyty 7-10
dni przed podréza,
zaostrzenie choroby wien-
cowej,

» zabieg pomostowania aor-
talno-wiencowego (bajpa-
sy) 10-14 dni przed podro-
23,

* niewyréwnana

nos$¢ serca,

niekontrolowane arytmie.

niewydol-

Natomiast w trakcie podro-
zy samochodem dla wiasne-
go bezpieczenstwa najlepiej
robi¢ sobie kilkuminutowe
przerwy co okoto godzine,
w trakcie ktérych lepiej sie
przej$¢ i porozciggad.

Gdzie lepiej nie jechaé
po zawale

Pokutuje  prze$wiadczenie,
ze osoby z nadci$nieniem
powinny unika¢ niektérych
regionéw, np. wysokich gor
lub morskiego klimatu. Ale
specjalisci zastrzegaja, ze jesli
choroba uktadu krazenia jest

stabilna, a ci$nienie unormo-
wane, nie musimy obawiaé
sie ani gor, ani nadmiaru jodu
nad morzem. Jesli jednak nie-
specjalnie przyktadamy sie do
zalecen lekarza, lub gdy na-
sza choroba nie jest jeszcze
ustabilizowana (np. ci$nienie
~Skacze”, wcigz mamy wysoki
cholesterol, odczuwamy na-
gte kotatanie serca) faktycznie
w niektérych warunkach mo-
zemy po prostu Zle sig czuc.

- Wyjazd w wysokie gory,
gdy mamy zbyt wysokie cis-
nienie i inne nasze choroby
nie sg dobrze leczone, raczej
nie postuzy dobremu samo-
poczuciu. W takiej sytuacji nie
zaleca sie chodzenia po wy-
sokich goérach, a w niektérych
sytuacjach lekarz moze nawet
zasugerowaé zrezygnowanie
z wyjazdu. Miejsca potozone
wysoko (powyzej 2000 me-
tréw n.p.m) to nie najlepszy
wybér dla ,sercowcéw” — niz-
sze stezenie tlenu moze bo-
wiem wywotywa¢ dusznosci.
Lepiej wiec, zamiast wycie-
czek tatrzanskimi szlakami,
wybra¢ Beskidy, gdzie réznica
pozioméw nie bedzie tak duza
— poleca prof. Banach.

Zaszczep sie przeciw
COVID-& ¢p

W czasach pandemii pod-
stawg przygotowania sie¢ do
wakacji jest zaszczepienie sie
przeciwko COVID-19. — Choro-
by sercowo-naczyniowe nie sg
przeciwwskazaniem do podro-
zowania, ale wyjazd, podczas
ktérego wszedzie — w samolo-
cie, na dworcach, w sklepach,
w hotelach, spotykamy wielu
ludzi — stanowi ryzyko zaraze-
nia sie koronawirusem, dlate-
go warto sie zabezpieczyé —
przypomina prof. Banach.

To szczeg6lnie wazne w przy-
padku oséb z chorobami kra-
zenia — COVID-19 daje bowiem
zdecydowanie wieksze ryzyko
wystgpienia niewydolnosci ser-

2 529 7zl

W cenie:
pakiet pakiet
rehabilitacyjny | §wiateczny
konsultacja potrawy
lekarska $wigteczne
1e51zgria gjllowa gimnastyka kolacja wigilijna
; poranna
wieczorki warsztaty z
taneczne 20 zabiegdwna | dekorowania
turnus pierniczow
iinne atrakecje i inne atrakcje
Krokus, Wisla
Ul Gérnoélaska 9
REZERWUIJ juz dzi$
X .EEII!EW e TEL. 33 855 11 40, kom 731 731 110
’ e-mail: kontakt@krokus.pl

Do dyspozycji gosci:

Willa Alfa to kameralny obiekt w sercu Kudowy-Zdroju i sasiedztwie
Parku Zdrojowego. Spetnia oczekiwania amatoréw rozrywek, jak
i mitosnikow aktywnosci poszukujgcych idealnej bazy wypadowej.

Pokoje 1-, 2-, 3- i 4-osobowe z tazienkami (suszarka, reczniki). Na wypo-
sazeniu kazdego pokoju: lodéwka, czajnik, szklanki, TV, dostep do bez-
przewodowego Internetu Wi-Fi.

W Willi Alfa na turystéw czekajg ponadto: sitownia, mini sala gimna-
styczna, fotel relaksacyjny, ogrod, wiata grillowa, miejsce na ognisko
oraz boisko do siatkéwki. W trakcie pobytu mozna tez skorzystac z wy-
pozyczalni kijkéw nordic walking.

WRZESIEN!
02.09-09.09

B 00.09-16.09

16.09-23.09

29.09-06.10

PAZDZIERNIK
03.10-10.10

799 zt/os. zamiast-1099-zt ze Sniadaniem + obiadokolacja
899 zt/os. zamiast 1199zt ze $niadaniem + obiadokolacja
+ wycieczka do Pragi lub Skalnego Miasta

799 zt/os. zamiast 1099zt ze Sniadaniem
899 zt/os. zamiast- 1199zt ze Sniadaniem + obiadokolacja
+ wycieczka do Pragi lub Skalnego Miasta

799 zt/os. zamiast-1099-zt ze Sniadaniem
899 zt/os. zamiast 1199zt ze Sniadaniem + obiadokolacja
+ wycieczka do Pragi lub Skalnego Miasta

799 zt/0s. zamiast1699-zt ze Sniadaniem + obiadokolacja
899 zt/os. zamiast 1199zt ze Sniadaniem + obiadokolacja
+ wycieczka do Pragi lub Skalnego Miasta

799 zt/os. zamiast-1099-zt ze $niadaniem
899 zt/os. zamiast 1199zt ze Sniadaniem + obiadokolacja
+ wycieczka do Pragi lub Skalnego Miasta

WILLA ALFA

tel. +48 510 150 966
9 e-mail: recepcja@alfakudowa.pl

ul. Stoneczna 12A, 57-350 Kudowa-Zdréj
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ca, koniecznosci zastosowania
respiratora i powiktan sercowo-
-naczyniowych.

— Obawiamy sie powiktan
zakrzepowo-zatorowych
w efekcie podrdézowania,
a mato méwimy o tym, ze to
COVID stwarza olbrzymie
zagrozenie — dodaje spe-
cjalista. Nie sposéb tez nie
wspomnie¢ o tym, ze u oséb
z problemami krazeniowymi
ryzyko niepomys$inego prze-
biegu COVID-19 jest znacznie
zwiekszone.

Urlop to czas
odpoczynku i ruchu

Nie porzucaj takze sportu
na czas urlopu. Pamietaj,
ze regularny wysitek fizycz-
ny obniza ci$nienie tetnicze,
wskazniki zapalne, wskazniki
lipidowe i wiele innych. Jeslina
co dzien prowadzisz siedzacy
tryb zycia, urlop to dobry mo-
ment, aby zacza¢ sie ruszac.
Trzeba jednak pamieta¢, ze
aktywno$¢ fizyczna powinna
rozpoczynaé sie stopniowo,
a przygotowania lepiej zacza¢
jeszcze przed wyjazdem. Za-
sada ta w szczegolnosci do-
tyczy os6b ze schorzeniami
kardiologicznymi.

Wioskie makarony jedz
Z umiarem

Nadcisnienie i hipercholeste-
rolemia wymagaja stosowania
zdrowej, zbilansowanej diety.
Specjaliéci najczesciej zale-
caja diete srodziemnomorska.

Jednak nawet jesli jedziemy
do Wioch, Grecji czy Hiszpa-
nii, nie czujmy sie usprawied-
liwieni. Takze i tam nie zawsze
spetnia ona swoje kryteria.

— To prawda, ze makarony
we Wioszech sa super, ale za-
wierajg ogromne iloéci weglo-
wodanoéw. Poza tym liczy sie
nie tylko jako$¢, ale tez ilos¢
jedzenia, ktére spozywamy
na wakacjach, a zdarza sie
niestety, ze na urlopie nie-
co sobie folgujemy. Czesto
objadamy sie, spozywamy
produkty konserwowe i prze-
tworzone, zawierajgce duze
ilosci cukru i soli. Nie dotyczy
to tylko stodyczy, ale rowniez
stodzonych napojow. Pamie-
tajmy, ze niezdrowy syrop
glukozowo-fruktozowy  jest
sktadnikiem wielu produktéw,
dlatego wyrobmy sobie na-
wyk czytania etykiet — radzi
kardiolog.

Co zatem mozna je$¢, by
nasza dieta byta zdrowa?
— Zachecam do jedzenia
warzyw, ryb, produktéw za-
wierajgcych kwasy omega-3,
jak np. orzechy i odstawienie
stodyczy i ttuszczy. Warto tez
wiedzie¢, ze przy ktopotach
z cholesterolem trzeba uwa-
za¢ z owocami, bo w istotny
sposob wptywajg one na po-
ziom trojglicerydow - infor-
muje prof. Banach.

Dlaczego lepiej nie
przesadzaé z alkoholem

Nawet jesli dobrze kontrolu-
jemy chorobe nadcisnienio-

wa, mozemy sobie popsuc
samopoczucie, jesli ... prze-
sadzimy z alkoholem. — Cho¢
nauka moéwi jednoznacznie,
ze kazda iloé¢ alkoholu Zle
wptywa na nasze zdrowie,
kieliszek wina na wakacjach
zapewne nam nie zaszkodzi.
Wszystko jest jednak kwestia
ilosci — gdy po dwéch piwach
uznamy, ze do polepszenia
samopoczucia potrzebujemy
szesciu butelek, musimy mie¢
Swiadomosé¢, ze ryzykujemy:
alkohol jest czynnikiem m.in.
udaru krwotocznego mézgu —
ostrzega prof. Jankowski.

Jesli juz decydujemy sie na
procentowe trunki kierujmy
sie wiasnymi preferencjami —
kazdy z nas wie, co znosi le-
piej, co gorzej i dobrze jest nie
eksperymentowac.

— Jesli juz miatbym dora-
dzaé, wybierajmy alkohole jak
najmniej procentowe i dobrze
schiodzone. Prosze pamietac,
ze alkohol dziata jak toksyna,
ktorg przyjmujemy do nasze-
go ciata. Wysokoprocentowy,
w duzej ilosci obcigza serce,
watrobe trzustke. Jesli choru-
jemy alkohol, szczego6lnie ten
mocny to nie jest najlepszy
wybdr — méwi prof. Banach.

Pamietaj
o dokumentaciji

Wybierajac sie w podréz, war-
to mie¢ przy sobie historie
swojej choroby, a jesli kto$
byt w szpitalu - epikryze (karte
wypisowa). Osoby z wszcze-
pionym rozrusznikiem zazwy-

czaj posiadaja ksigzeczke,
w ktorej jest szereg informac;ji
na jego temat: typ, parametry,
w jakich pracuje itp. Trzeba jg
mie¢ przy sobie, szczegolnie
na lotniskach.

,Sam rozrusznik nie sta-
nowi przeciwskazania do od-
bywania lotéw, jednak przy
kontroli bezpieczenstwa na-
lezy uprzedzi¢ personel kon-
trolny lotniska o jego wszcze-
pieniu i pokaza¢ jego karte
identyfikacyjna. Otrzyma sie
wtedy instrukcje dotyczace
zachowania podczas kontroli
naziemnej. To wazne, bo nie
wszystkich skanerow mozna
uzywac¢ przy kardiowerterze-
-defibrylatorze lub rozruszniku
serca” — czytamy w informato-
rze lotniska.

Pamietajmy, by zabiera¢
ze sobg kopie dokumentéw,
a nie oryginaty. Te niech zosta-
na bezpiecznie w domu.

Dobrze jest tez mie¢ ze
sobg liste lekow — nawet jesli
wydaje nam sie, ze pamieta-
my ich nazwy i dawkowanie.
To szczegdlnie wazne za gra-
nica. W sytuacjach streso-
wych czesto nie mozemy so-
bie tego przypomniec.

Kiedy lepiej zosta¢
w domu

Lepiej zadba¢ o swoje zdro-
wie wczes$niej niz na wyjezdzie
marzy¢ o powrocie, ze wzgle-
du na zte samopoczucie. Naj-
czedciej nasz organizm wy-
syla nam sygnaty i warto ich
nie ignorowaé, bo obnizenie

w pore cisnienia krwi czy za-
dbanie o optymalny poziom
glukozy moze uratowa¢ nas
przed wiekszymi problemami.

Jesli w ostatnim czasie do-
szto do jakiego$ incydentu,
np. nagtego omdlenia czy
znacznego zwiekszenia nie-
wydolnosci  fizycznej, jesli
w powazny sposOb przecho-
rowalismy COVID-19, trzeba
sie powaznie zastanowi¢ czy
powinnismy wyjezdzac.

— To co jest wazne, to przy-
gotowanie do takiego wy-
jazdu. Podobnie jak z samo-
chodem, ktoéry szykujemy do
podrézy — robimy przeglad,

drobne naprawy,
czamy go na sytuacje awaryj-
ne - to samo zrébmy ze soba,
szczegdlnie jesli nasze zdro-
wie nie jest idealne — méwi
specjalista.

zabezpie-

Zrodia: zdrowie.pap.pl Tekst
powstat na podstawie webina-
ru dla pacjentéow ,Jedziesz na
wakacje? Zadbaj o swoje serce”
zorganizowanego Ww ramach
kampanii spotecznej Zentiva
30 czerwca 2021r. Artykut na
temat przeciwwskazan podrézy
samolotem z portalu Medycyna
Praktyczna

A 22t radydi  RENOMOWANE BIURO PODROZY  \yyPRZEDAZ |
RION'SEHEOF WCZASY - WYCIECZKI - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW! OSTATNICH |

tel. kom. 601 511 897, 781 892 523, pon - pt 09:30-17:30 www.arionsenior.pl
Krakow, ul. Karmelicka 32

email: arion@arion.pl
Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce

TUWAGA!

Juz w nastepnym wydaniu
GAZETY SENIOR
OFERTA WYJAZDOW NA 2022

NIE PRZEGAP
' ATRAKCYINYCH ZNIZEK
® DLA CZTELNIKOW GAZETY @

WYCIECZKI po POLSCE
ROZTOCZE - 3 dni: 14-16.09.2021 cena 595 zt
WIELKOPOLSKA - 4 dni: 06-09.09.2021 cena 795 zt
TATARSKI SZLAK - 4 dni: 13-16.09.2021 cena 895 zt
POLSKA DOLINA LOARY - 4 dni: 21-24.09.2021 cena 685 zt
WARMIA | MAZURY - 6 dni: 06-11.09.2021 cena 1360 zt
W cenie: przejazd autokarem z klimatyzacja, noclegi w hote-
lach/domach wczasowych, $niadania i obiadokolacje, opieka
pilota, ubezpieczenie.

UKRAINA — TRUSKAWIEC: SANATORIUM KARPATY* ***
8 dni/7 nocy cena od 1 290 zt w pok. 2 os.
12 dniowe cena od 2 590 zt w pok. 2 os.
W cenie: przejazd autokarem, 4 zabiegi lecznicze/dziennie,
wyzywienie 3 x dziennie (bufet), ubezpieczenie, rezydent.

MIEJSC

POCIAGIEM BERNINA EXPRESS PRZEZ ALPY /5 dni
SALZBURG — CHUR — TIRANO — WERONA — SIRMIONE
— ZELL Am SEE — REJS TATKIEM PO JEZIORZE ZELLER SEE

15.09 - 19.09.2021
11! OSTATNI TERMIN W 2021 r.!!!

Cena: 1750 zt + 380 zt za bilet na pociag

MAGICZNA GRUZJA - SAMOLOTEM / 8 dni
KUTAISI = MTSCHETA - TBILISI—BODBE - SIGHNAGHI - NAPAREULI
ANANURI — KAZBEGI — GUDAURI — UPLITSIKHE — TSAKALTUBO
- JASKINIA PROMETEUSZA — BATUMI z Ogrodem Botanicznym

28.09 - 05.10.2021

Swiadczenia: opieka polskiego przewodnika, 7 noclegéw w ho-
telach 3*, 7 $niadan, 7 obiadokolacji w tym jedna w formie Bie-
siady Gruzinskiej z pokazem tradycyjnych tancow i spiewow,
bilety wstepdw do zwiedzanych obiektow, przejazd autokarem
w Gruzji, przejazd samochodami terenowymi do $wigtyni Ger-
geti, degustacja wina, warsztaty kulinarne, ubezpieczenie.

W cenie: przejazd komfortowym autokarem klasy Lux, nocle-
gi w hotelach***, 4 $niadania, 4 obiadokolacje, 4 — godzinny
przejazd przez Alpy pociggiem Bernina Express w panoramicz-
nych wagonach, opieka pilota, ubezpieczenie.

Cena: 2590 zt + 1390 zt za bilet lotniczy WizzAir

A3

WYLOT z KRAKOWA
Dla Klientéw z pozostatych miast proponujemy nocleg w Hotelu
w Krakowie przed wycieczky z transferem na lotnisko
w PROMOCYJNEJ CENIE 65 zt/osoba

ROZKLADAMY CENY NA NIEOPROCENTOWANE RATY. Zapraszamy do rezerwacji, rowniez przez strone www.arionsenior.pl

Wyjazdy z Krakowa, Katowic, Gliwic
Dla Klientéw z pozostatych miast proponujemy nocleg w Hotelu
w Krakowie przed i po wycieczce
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DWA KOtA

Andrzej Wasilewski

Wies, nieopodal
miasta, wypetniona
byta spokojnoscia,
tagodnym nurtem
zycia, wzajemna
zyczliwoscig miesz-
kancow znajacych
sie od bosonogie-
go dziecinstwa,
poprzez szkolng
tawke, potancowki
w Swietlicy, wesela,
chrzciny, pogrzeby
traktowane, jako
pozegnanie sasiedz-
kie bliskiej, dobrze
znanej osoby. Na
ulicy pozdrawiali sie
z uSmiechem, zaga-
dali - co oznaczato
szacunek, pomagali
bezinteresownie
sobie kiedy byta

potrzeba, bo takie
relacje od wiekow
tworzyty fundament
wspolnoty prze-
trwania zdanej na
siebie wzajemnie.
Kiedy ja, nowy w tej
spotecznosci osad-
nik, potrzebowa-
tem doraznie wielu
silnych, meskich rak
do pomocy, ludzie
przyszli gromadnie,
zartujac i pogadujac
przyjaznie wykonali
ciezkie prace bezin-
teresownie traktujac
te pomoc jako co$
oczywistego.

or

We wsi tej rano piaty ko-
guty, pod wieczér poryki-
waty krowy wracajace z pa-
stwiska, w nocy szczekaty
psy podwdrzowe. Czasem
przejechata furmanka, cza-
sem samochod, czasem
zawarczat traktor. We wsi
byty dwie ulice i wieczorem
wzdtuz tych ulic w oknach
wszystkich domostw pality
sie $wiatta, co dawato poczu-
cie bezpieczenstwa i wspol-
noty. Do kazdego mogte$
wejsé, nie budzac zdziwienia
— na sasiedzka pogawedke,
jako mieszkaniec nie byte$
kimé obcym. Byle$ jednym
z cztonkéw namacalnej, real-
nej wspolnoty, gdzie na ulicy
wszyscy moéwili sobie ,dzien
dobry” i przystawali zamieni¢
kilka grzecznosciowych stow
najczesciej w konwencji me-
teorologicznej: kiedy zacznie
padac¢ albo kiedy przestanie.

Atrybutem wiejskosci
byt rower

Rowerem jezdzono do skle-
pu, do pracy, na poczte, do

szkoty, do znajomej na dru-
gim koncu wioski, do urze-
du gminy, ,zatatwi¢” ciagnik
czy konia do drobnych prac
rolnych, do pokatnego han-
dlarza alkoholem w sgsied-
niej wsi, do przystanku au-
tobusowego... Rowery staty
grupowo w czyims$ podworku
za milczgcym przyzwoleniem

REKLAMA

Pokéj ekonomiczny
Pokéj komfortowy
Pokdj 1 - osobowy

REZERWACIE

23.10-14.11

SENIORZY NAD MORZEM

Sezon B
18.09-23.10

Sezon A

tel. (0 91) 38 63 359, fax. (091) 38 47 903
e-mail: jantar24@wp.pl, info@jantar-spa.pl

W cenie:
e 7 noclegdw w komfortowych

Sezon C .
21 08.18.09 °

Kompleks Wypoczynkowo — Rehabilitacyjny JANTAR - Spa
al. Bursztynowa 31, Niechorze

pokojach

W pokojach: tazienka, reczniki,
TV, lodéwka, sprzet plazowy, bal-
kon lub taras (pokdj ekonomicz-
ny 12 m?, dwa tapczaniki 1-os.,
pokdj komfort 22-24 m? i t6zko
matzenskie)

Catodzienne wyzywienie: $nia-
danie i kolacja — bufet szwedzki
(ciepte i zimne dania), obiad —
serwowany, trzydaniowy

10 zabiegdéw fizykalnych (elek-
troterapia, Swiattolecznictwo,
krioterapia miejscowa, hydrote-
rapia solankowa, inhalacja)

Kryty kompleks basenéw bez
ograniczen: basen rekreacyjny
z atrakcjami, bicze i kaskady wod-
ne, przeciwprad, basen solankowy
z hydromasazem, jacuzzi, Sciezka
do masazu stép, sauna firiska

Poranna gimnastyka w basenie
w dni robocze

Sala fitness bez ograniczen
Wieczorek taneczny przy muzyce
na zywo z ciastem i lampkg wina
Wi-Fi, tenis stotowy, bilard, kijki
do Nordic Walking

Doba hotelowa trwa od 14:00 do

10:00, wymagany zadatek w wy-
sokosci 20% kosztéw pobytu

Za dodatkowa optatg: parking mo-

nitorowany 10 zt/doba, zwierzeta

do 5 kg - 35 zt/doba, wypozyczenie
rowerow,
masaze, oktady borowinowe.

szlafrokow, wycieczki,

gospodarza, pozostawione
przez ludzi, ktérzy autobu-
sem pojechali do miasta.
Dzieci na ulicy bawity sie
obok opartych o ptoty rowe-
réw lub wyczyniaty na nich
harce po polnych drogach.

Rower byt wszechobecny
w zyciu wsi. W mieScie ra-
czej pogardliwie traktowany
jako zjawisko demonstracyj-
nie odrzuconej przez miesz-
kancow ,blokéw” nizszej, bo
wiejskiej kultury tych, ktorzy
wiasnie niedawno przepro-
wadzili sie tu ze wsi i od razu
poczuli sie ,lepsi”, bardziej
cywilizowani, bo w domu jest
ubikacja, tazienka oraz woda
z kranu i to ciepta, a za pro-
giem btota podwdrkowego
nie ma. Teraz rower — to tylko
obciach. Tak to i byto. Ale nie
jest.

Zmiany

Po dwudziestu latach (niby
nie tak duzo) — tamtej wsi juz
nie ma. Nie ma ani jednego
rolnika, ani jeden kogut nie
pieje, po jajka jezdzi sie do
miasta, ostatnia krowa znik-
neta ubiegtego lata, a konia
mate dzieci nie widziaty ni-
gdy, chyba ze w telewizji.
Dwie ulice rozrosty sie do
dwudziestu 0$miu, liczba
mieszkancéw z trzystu do
trzech tysiecy, wiejskie do-
mostwa roztopity sie wsrod
licznych patacykéw, dwor-
kow, willi i bungalowoéw.
Sklep stanowigcy zarazem
centrum obiegu miejscowych
informacji przestat istnie¢,
~starzy” mieszkancy znikne-
li w rodzinnych samoizola-
cjach. Wie$ juz nie ma cie-
pta ludzkiej wspolnoty, bo ta
wspolnota stata sie tylko ad-
ministracyjna, bez inklinacji
interpersonalnych, chociaz
spoteczna aktywistka beda-
ca zarazem softysem robi,
co moze dla integracji cho¢-

by rekreacyjnej — z mizer-
nym skutkiem. Integruja sie
tylko nieliczni potomkowie
,Starych” tutejszych rodzin.
Mieszkancy owych 28 ulic
nie utozsamiaja sie z lokalng
spotecznoscia, nie przycho-
dza na wioskowe zebrania
mieszkancéw, okolicznos$-
ciowe ogniska przy wiejskiej
Swietlicy, nie biorg udziatu
w wioskowych przedsiewzie-
ciach spotecznych, oni tutaj
tylko $pia by¢é moze (wszak
nigdy nigdzie ich nie widac).
Patacyki, dworki i wille sg
architektonicznie piekne,
z zadbanymi na koszt firmy
ogrodami, ale zyjace niewi-
docznym, utajonym zyciem
za opuszczonymi roletami
antywtamaniowymi. W tej wsi
juz nie ma ulic o$wietlonych
wieczorem ufnym cieptem
$wiatta okiennego. Wraz
z przedwieczornym mrokiem
zapadaja wszedzie odcinaja-
ce $wiatto rolety. Wieczorem
idziesz jak w horrorze, czar-
ng drogg wsréd czarnych

bryt domostw niedajacych
oznak zycia, w krajobra-
zie martwym, bezludnym,

czujnie, bo nie wiesz, czy ta
wszechobecna pusta czern
jest przyjazna czy wroga i nie
ma zadnych oznak $wiad-
czacych, ze w tej wsi jest
jaki$ zywy cziowiek. Ludzie
przeprowadzili sie na wies,
zeby mie¢ piekna scenerie
w dzien, kiedy ich nie ma, bo
pracujg w swoich miejskich
firmach, a wieczorem przy-
jezdzajg zamieni¢ te scene-
rie na wnetrze odizolowa-
nego spotecznie pieknego
zewnetrznie i komfortowego
wewnatrz, bunkra miesz-
kalnego. Juz nie ma tak, ze
samochdd przejezdza raz na
po6t dnia. Samochody mkng
jeden za drugim przez catg
dobe nowymi, wyasfaltowa-
nymi ulicami. Nie pomagaja
progi spowalniajace. Setka
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to norma. Policja bezradnie
udaje, ze nic nie wie. Dro-
gi wiejskie nie sg juz bez-
pieczne. Samochody wida¢
i stycha¢ wszedzie, niemal
nieprzerwanym strumieniem.
Taka jest teraz moja wies.
Podmiejskie osiedle w grun-
cie rzeczy.

| oto pojawia sie nowe
zjawisko cywilizacyjne

Ttumne i solowe, rozgadane
lub milczace, kolorowe stro-
jami klubowymi lub szaro-
-biate rodzinnie, pedatujgce
rownomiernie bez zatrzymy-
wania sie i nawigzywania
kontaktéw, ale z dajacym
sie odczu¢ pulsem zycia.
Nie nurtu, bo nie ma cia-
gtosci, ale pulsu w interwa-
fach przesuwania sie gwaru,
nagle pojawiajacych sie za
ptotem grupek i zanikaja-
cych w rytmie pedatowania,
ozywionych rozmoéw pod-
czas jazdy. W dni powsze-
dnie pdéznym popotudniem,
ale w weekendy od rana do
wieczora kreca pedatami
gremialnie grupa za grupa,
rodzina za rodzing, para za
para, rzadziej solo. Cyklisci.

Emerycki trend
rowerowy

Zainteresowato mnie to nowe
w naszym wiejskim krajo-
brazie zjawisko. Nie tylko
dlatego, ze wniosto nowos$¢
dynamiki. To predko upo-
wszechniajgcy sie model ak-
tywnosci rekreacyjnej miesz-
kancow miast i to nie tylko
takich $rednio-miodych, ale,
jak widze, wielu senioréw.

W naszym klubie rowero-
wym jest 15 statych czton-
kow, z czego emerytéw 13
— moéwi Andrzej Skrzypinski
(1946).- W kazdy weekend
wyjezdzamy na okoliczne
trasy, co nie oznacza, ze nie
jezdzimy dalej.

Z poczatkiem roku 2005
przeszedt na emeryture. Po
pewnym czasie zatelefono-
wat znajomy informujacy, ze
W zaprzyjaznionej grupie 20
0s6b w wieku od 14 do 65 lat
jada rowerami na Litwe i za-
pytat, czy Andrzej by z nimi
nie pojechat. Pierwszy etap
wynosit 129 kilometrow. No-
wicjusz odcierpiat skutki. Ale
nie zrezygnowat. Sejny, Dru-
skienniki, Wilno, Ktajpeda,
Kowno, Augustéw, Konin.
Ztapatem bakcyla — moéwi. —
Szesnasty rok krece na ro-
werze. Na Litwe jezdzitem 4
razy, 2 razy po Ukrainie, by-
tem takze na Krymie i w Niem-
czech. To byty wyprawy, a na
co dzien krecimy setki rowe-
rowe, to znaczy mniej wiecej
100 km po okolicy. Dla przy-
jemnoséci. Bierzemy udziat
w lokalnych rajdach rodzin-
nych i innych jazdach bliskie-
go zasiegu dla przyjemnosci
towarzyskiej, ale ten rodzaj
aktywnoséci wchodzi w na-
wyk. Wymieniamy sie z in-
nymi klubami zaproszeniami
do wspdlnego uczestnictwa
w jazdach lub imprezach,
zawieramy znajomosci, po-

znajemy kraj, rower staje sie
forma zycia wolnego emery-
ta ptci obojga...

W istocie rower przeszedt
metamorfoze, zmieniajac
funkcje i przeznaczenie.
Obecnie rower to nie tylko
powszechny $rodek trans-
portu osobowego dla bied-
nych i bogatych, dostepny
z gotowke i na raty, mozliwy
do przewozu réwniez jako
bagaz samochodem, pocia-
giem i tramwajem. Stat sie
sprzetem wielofunkcyjnym:
jak dawniej uzytkowym, ale
tez wyscigowym, rekreacyj-
nym, krosowym, goérskim,
trekingowym, szosowym, te-
renowym, miejskim i nie wia-
domo jeszcze jakim. Godzi-
na jazdy na rowerze pozwala
spali¢ 500 kalorii. Regularne
przejazdzki obnizajg poziom
,ztego” cholesterolu, a pod-
wyzszajg ,dobry”. Roéwny,
jednostajny wysitek sprawia,
ze zwieksza sie pojemnos$¢
oddechowa ptuc, krew do-
tlenia sie, a serce lepiej pra-
cuje, dzieki czemu poprawia
sie ogdlna wydolnos$¢ orga-
nizmu opd&zniajac symptomy
procesu starzenia sie, utrzy-
muje sie preznosé i sita mies-
ni, ktére pobudzane do pracy
potrzebujac paliwa, pobiera-
ja zapasy energii z komérek
ttuszczowych, normalizujac
zarazem poziom cukru we
Krwi.

Krece, bo lubie — méwi
Wiestaw Glanc (1949). - Za-
czeto sie od szukania wypet-
niacza czasu po przejsciu
na emeryture. Wstgpitem do
klubu rowerowego PTTK, ale
nie interesowaty mnie jazdy,
ktorych gtownym celem jest
zbieranie pieczatek upraw-
niajacych do jakich$ odznak
organizacyjnych. Nie intere-
sowat mnie tez wyczyn, a ra-
czej aspekt poznawczy. Co$
zobaczyé, czegos$ sie dowie-
dzie¢ przy okazji wycieczki.
Zdawatem sobie sprawe, ze
ewentualny klub bedzie po-
trzebowat sponsora, bowiem
stroje sportowe dobrej jako-
$ci nie sg tanie, a jak jezdzi¢
systematycznie, to z pewng
klasg. Uniformizacja ma zna-
czenie w psychicznej kon-
solidacji zespotéw. Poszed-
tem do prezesa Spotdzielni
Mieszkaniowej. | to byt dobry
adres. Na ogtoszenie Spot-
dzielni zgtosito sie 30 osob.
Czes¢ odpadta — ci, ktérzy
chcieli jezdzi¢ szybko i duzo,
a my chcemy rekreacyjnie.
A zima, robimy we wtasnym
gronie spotkania integra-
cyjne. COVID? Przeszkodzit
nam tylko woéwczas, kiedy
spotykaé sie mogto nie wie-
cej niz 5 osob. A zona? Ow-
szem, ma rower, ale niewiele
jezdzi z powodu dolegliwosci
kregostupowych. Ale jezdzi
z nami duzo kolezanek -
emerytek.

Po $&mierci zony nie mo-
gtem sie otrzasng¢ — mowi
Leszek (1947). — Kiedy do-
szedtem do siebie, uznatem,
Zze nie moge sie zasklepic.
Trzeba wyj$¢ do ludzi, wig-
czy¢ sie w jaka$ spotecz-
nos$¢. Bedac za starym, zeby

angazowa¢ sie w miodzien-
cze przedsiewziecia, zacza-
tem sie rozglada¢ w moz-
liwosciach rekreacyjnych.
W  Uniwersytecie Trzeciego
Wieku jest tylko nordic-
-walking, co mnie nie bawi.
Dotaczytem do kolegow jez-
dzacych na rowerach. Nie
nalezymy do zadnego klubu,
nie chcemy funkcjonowacd
w strukturach. Jezdzimy to-
warzysko we czterech, tak
ze dwa razy w tygodniu, jeze-
li jest pogoda. Fajna i zdrowa
sprawa.

Krystyna (1955) jezdzi
z synowg i wnuczetami. Sy-
nowa dla figury — méwi — ja,
dla zdrowia. Takie rodzinne
jazdy daja mi wiele przyjem-
nosci i mozliwos¢é petniejsze-
go obcowania z wnukami.
Nie meczaco a pozytecznie.
Gdzie najczesciej? Po tra-
sach rowerowych dookota
miasta, przez okoliczne wio-
ski, czasem nad jezioro lub
do lasu. Synowa wymysla
trasy. A przez pana wies$?
Oczywiscie, jest to jedna
z tadniejszych tras rowero-
wych ze wspaniatg, nowg
droga dla rowerzystéw wio-
daca przez tadny teren lesny,
pozwala zrobi¢ duzg petle
dookota miasta. A jak po-
strzegam te wie$? Wie pan,
przejezdzam, ale jako$ jej nie
zauwazam. Przepraszam... —
sumituje sie.

Co dalej?

W dziejach ludzkosci no-
wozytnej wiek XIX przyniost
znaczny postep cywilizacyj-
ny: naped parowy, elektrycz-
nos¢, fale radiowe, koto juz
nie tylko do konnego wozu,
karety i armaty, ale i do rowe-
ru. Na swojg wigksza szanse
rower jednak musiat czekac
najdtuzej, bo okoto 150 lat.
Teraz nastat jego czas roz-
wojowy, zarazem u$wiada-
miajac nam, jakie zmiany
dokonujg sie za naszego zy-
cia. Niby dzisiaj mato istotne,
normalne jakies$, ale na prze-
strzeni czasu uwidaczniaja-
ce, co zanika, co rozwija sie,
co udoskonala, co mozna
inaczej wykorzysta¢. Pogar-
dzana przez starsze dzieci,
wiasciwa malcom hulajnoga
zyskata nobilitacje, jako co-
raz czesciej wykorzystywa-
ny, wygodny, szybki $rodek
komunikacji miejskiej na tyle
istotny, ze spowodowat kto-
poty legislacyjne na szczeb-
lu rzadowym. Na dodatek
ostatnio widziatem w Pozna-
niu surfujgcg po chodniku na
takiej hulajnodze starsza pa-
nig, bez watpienia emerytke.
Jak czas zmienia obyczaje
i technike! Wykorzystujmy
wiec, seniorzy ow rower dla
zdrowego spedzania czasu
i dla mimowolnych obserwa-
cji, jak oddala sie bezpowrot-
nie przeszto$¢ naszych mto-
dych lat, oferujgc w zamian
nowe pejzaze przysztosci.

REKLAMA
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VI Mistrzostwa Krakowa Seniorow 65+

Rywalizacja o Puchar Prezydenta Miasta Krakowa

Dotychczasowa
najstarsza uczest-
niczka miata 91 lat

i startowata w nordic
walking. Mistrzostwa
Seniorow zapla-
nowano na 29-30
wrzesnia br. Blisko
300 seniorow bedzie
zmaga¢ w az 10 dy-
scyplinach.

Seniorzy zostang zakwalifi-
kowani zgodnie z metrykg do
odpowiedniej kategorii wie-
kowej. Dla kobiet i mezczyzn
obowiagzywac bedzie taki sam
podziat 65+, 70+, 75+ oraz
80+. Zawody zostang roze-
grane na obiektach sporto-
wych KS Bronowianka. Prze-
widziano réwniez specjalne
wyrdznienia — puchar oraz
dyplom - dla Centrow Aktyw-
nosci Seniora za najliczniej-
szy start w mistrzostwach.

W jakich dyscyplinach be-

&

fot. Zbigniew Popiotek i Sp. Maria Popiotek

dzie mozna podziwia¢ zma-
gania najstarszych mieszkan-
céw matopolski? Badminton,
bule, tenis stotowy, ringo,
wieloboj sprawnosciowy, cy-
klotrial rowerowy, ptywanie
w stylu dowolnym i biegi na
trzech dystansach 300, 600
i 900 m.

W popularnym nordic wal-
king przygotowano pokaz
oraz instruktaz z rozgrzewka,
po ktérym nastapi wymarsz
na trase, a po powrocie
start w konkurencji na czas.

Na chetnych sprobowania
swoich sit w aqua aerobicu
czeka¢ bedzie pokaz tej dy-
scypliny i okazja do udziatu
w treningu.

Do udziatu zaproszeni sg
mieszkancy gminy miejskiej
Krakéw, ktorzy najpdzniej
w dniu 29 wrzes$nia br. Ukon-
cza 65 rz. Aby otrzymac
pakiet startowy (koszulka,
butka, woda) nalezy zdazy¢
z rejestracjg do 26 wrzesnia
br. Patronat nad wydarzeniem
objeta Gazeta Senior.

Organizator: Matopolskie TKKF
ul. Lenartowicza 14, 32-138 Krakéw
e-mail: tkkf@tkkf.com, tel./fax. 12/633-26-62

Senioralni.Poznan
11 edycja juz wkrotce!

Jubileuszowa, ze-
sztoroczna edycja
“Senioralnych” byta
dopasowana do
mozliwosci, jakie
oferowata rzeczywi-
stosé. W tym roku
Centrum Inicjatyw
Senioralnych row-
niez podejmujemy
probe przygotowania
jesiennych wydarzen
dla seniorek i se-
niorow. - Wszyscy
mamy juz doswiad-
czenie w organizo-
waniu codziennej
pracy oraz wydarzen
bardziej wyjatko-
wych w pandemicz-
nej rzeczywistosci.
Wiemy, co dzia-

ta, a co nie, jakie
wydarzenia cieszag
sie duzym zaintere-
sowaniem, a jakie
mniejszym — mowia
organizatorzy.

Centrum Inicjatyw Senio-
ralnych w Poznaniu zacheca
uniwersytety trzeciego wieku,
miejskie instytucje, organiza-
cje pozarzadowe, domy po-
mocy spotecznej i prywatne
podmioty do wtaczenia sie.
Aby ta jesien w Poznaniu byta
bardzo senioralnal!

Podobnie jak w zesziym
roku, czas trwania “Senio-
ralnych”  zostat  skrécony
z miesigca do dwéch tygo-
dni, a wydarzenia zaplano-
wano w dniach 1-17 paz-
dziernika. — Zapraszamy do
zgtoszenia dwodch wydarzen.
Moga to by¢ zarébwno wyda-
rzenia stacjonarne, realizo-

Poznan

Senloralnl

¢ 11. edycja

wane w rezimie sanitarnym,
jak i wydarzenia online. By¢
moze pogoda pozwoli zorga-
nizowanie spotkan na $wie-
zym powietrzu — zachecajg
w CentrumiS.

Zgtoszenia

Deklaracje udziatu przyjmo-
wane sg drogg mailowg pod
adresem: zuzanna.macko@
centrumis.pl.  Nalezy prze-
sta¢ opis zgtaszanych wy-
darzen, informacje o termi-
nie, miejscu, organizatorach
i ewentualnych zapisach czy
optatach. Na zgtoszenia cze-
kaja do 7 wrzesnia br.

Wiecej informacji o "Senioralnych" w kolejnym numerze.
"Gazeta Senior'objeta wydarzenie patronatem medialnym.

REKLAMA

SPECJALNA OFERTA DLA SENIOROW! NISKA CENA + POPRAWA SAMOPOCZUCIA I ZDROWIA
WCZASY DLA SENIOROW

Kudowa-Zdréj X, XI, XI12021

Willa pod
Gwiazdami

Cena zawiera:

e 7 lub 10 noclegdéw (w zaleznosci od wybranego pakietu)

* Pokoje z tazienka, TV LCD, Wi-Fi. Doptata do pokoju 1 os. 10 zt/doba

e Wyzywienie 2x dziennie (od obiadokolacji w dniu przyjazdu do
$niadania w dniu wyjazdu; $niadania w formie szwedzkiego stotu,
obiadokolacja serwowana: zupa + drugie danie, kawa i herbata)

e Zabiegi: 1x masaz klasyczny czesciowy 15 min., 1x lampa sollux
(mozliwos¢ wykupienia dodatkowych zabiegéw)

* Cena nie zawiera opfaty uzdrowiskowej 4 zt/os./dzier

e GRATIS dla min. 25 os. kolacja potaczona z wieczorkiem muzycznym

7 dni 698 z1l/0s. 10 dm 998 z1/os.

Rezerwacje, informacje, wlasciciel osrodkow
ul. Rynek 56/57/3,50-116 Wroclaw ~ www.bratniak.turystyka.pl
facebook.com/biuroturystycznebratniak Konto: SANTANDER 13 1090 2398 0000 0006 0801 9501

~  WILLA AN

POD GWIAZDAMI
Kudowa Zdréj

LA SENIOROW
XI, XI12021

zasowy Karkonosze
- Wczasowy Temida

Cena zawiera:

e 7lub 10 noclegéw
(w zaleznosci od wy-
branego pakietu)

¢ Komfortowe pokoje
z tazienkg, TV, WiFi. Doptata do pokoju 1 os. 30 zt/doba

¢ Wyzywienie 3x dziennie (od kolacji w dniu przyjazdu do
$niadania w dniu wyjazdu; $niadania w formie szwedzkie-
go stotu, obiady i kolacje serwowane do stolika).

¢ Jadalnia znajduje sie w OW Temida

e GRATIS przy min. 25 os. kolacja potgczona z wieczorkiem
muzycznym oraz Spacer z przewodnikiem po Swinoujéciu.

789 z1/0s.
i 1080 zl/os.

BIURO TURYSTYCZNE

HIRATIAL

OFERTA ,WCZASY DLA SENIORA” NIE OBEJMUJE SWIAT ORAZ DLUGICH WEEKEND OW

do p\a.Z‘]‘-

tel./fax: +48 71 344 82 48, tel. +48 71 346 04 18, tel. Kom. +48 697 094 500
e-mail: info@bratniak.turystyka.pl
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Znaczenie wyrazow:

Poziomo: 1. ostona jedwab-
nika. 6. pamiatkowy zabytek.
9. drzaca topola. 10. zada-
nie szaradziarskie. 11. biata
czes$¢ pietruszki. 12. materiat
z Torunia. 15. dno kwiatowe.
18. tluszcz z borsuka. 21. sa-
miec kury. 22. podokiennik.
23. miasto arian. 24. postac.
25. wiezowiec. 29. wsrod
psow. 32. wiszace t6zko. 35.
wdziek. 36. imie zenskie. 37.
szeroki balkon. 38. przeszko-

da. 41. swiat pozazmystowy.
45. kartka z ceng. 47. otaria.
48. rezus lub magot. 49. pro-
centowa lub bosa. 50. klamra
muzyczna. 51. filmowy Jas
Fasola.

Pionowo: 2. rodzi kokosy.
3. pionowe urwisko. 4. maty
dom. 5. makutra. 6. skrzynia.
7. narzut na cene. 8. wzor
cno6t. 13. cukier mleczny. 14.
forma uznania. 15. trakcja. 16.

lesna pieknos$é. 17. podwdjny
podatek. 18. szkto imitujgce
brylanty. 19. 19. ztoty talar. 20.
luka. 26. ciastko z kremem.
27. mamalyga. 28. z izbami.
30. owoc pracy. 31. $mietanka
towarzyska. 33. stony akwen.
34. kurtka dzokeja. 38. iluzja.
39. ryba okonioksztattna. 40.
w oponie. 42. z lantanowcow.
43. z pigtym asem. 44. staro-
rzymski epik. 45. wielka ilo$¢.
46. $lad.

Litery z p6l dodatkowo ponumerowanych
od 1 do 36 dadza rozwigzanie krzyzowki.

Hasta i rozwiazanie krzyzéwki na stronie 19

.
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j.urbanczyk1@gmail.com

REKLAMA

HOTEL CIEPLICE MEDI & SPA

CENTRUM REHABILITACYJNO-WYPOCZYNKOWE

Cieplice styng z najstarszego uzdrowiska
w Polsce, ktére swojg stawe zawdziecza wo-
dom termalnym.

To witasnie tutaj, w sercu Karkonoszy mie-
sci sie Hotel Cieplice Medi & SPA, w ktorym
mozna nie tylko wypocza¢, ale i skorzystad
z zabiegdw medycznych i rehabilitacyjnych.
Obiekt od 2014 roku wpisany jest do rejestru

30 pokoi typu Standart, 68 typu Komfort,
tradycyjna domowa polska kuchnia, profe-
sjonalna i kompleksowa rehabilitacja - dedy-
kowane pakiety lecznicze ze wstepng konsul-
tacjg lekarska, a takze pakiety relaksacyjne,
a w tym zabiegi balneologiczne, krioterapia,
fizykoterapia, hydroterapia, kinezyterapia,
fizykoterapia, centrum odnowy biologicznej,
zabiegi wyszczuplajace, relaksacyjne, upiek-
szajgce na twarz i ciato, masaze, Strefa Well-
ness - basen solankowy, jacuzzi solankowe,
sauna sucha i parowa.

Hotel Cieplice MEDI & SPA potozony jest tuz
przy staréwce, Parku Zdrojowym, Parku Nor-
weskim i stynnych Termach Cieplickich.

CIEPLICE

+48 75 755 10 41

podmiotéw swiadczacych ustugi lecznicze.

Hotel Cieplice, ul. Cervii 11, 58-560 Jelenia Gdéra
hotelcieplice@hotelcieplice.pl

Cena od 565 zt/os. w pokoju 2 os.

=

Osrodek wypoczynkowy
w Kotobrzegu 8om od morza.
Atrakcyjne pakiety z zabiegami
w terminie 12.10.2021 — 22.12.2021

JESIEN 2021 NAD MORZEM
- ODNOWA BIOLOGICZNA »

» 5noclegéw »

» 3 positki dziennie: sniadanie i kolacja w formie
bufetu, obiad serwowany »

» 3 X w ciggu pobytu pakiet zabiegdw
(inhalacja, krioterapia, rower treningowy
20 min., oktad borowiny, mata masujaca)

Cena od 605 zt/os. w pokoju 2 os.

JESIENNY RELAKS NAD MORZEM 2021 ”
» 5noclegdw
» 3 positki dziennie: $niadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
» 3 X w masaze czesciowe 1-odcinkowe

»
»

o

JESIEN 2021 NAD MORZEM - AQUA

5 noclegéw

3 positki dziennie: sniadanie

i kolacja w formie bufetu, obiad serwowany
3 x 1-godzinne bilety na basen

,»Morska Odyseja”

Cena od 535 zt/os. w pokoju 2 os.

3-DNIOWY - JESIEN 2021 NAD MORZEM

3 noclegi

» 3 positki dziennie: sniadanie i kolacja w formie

bufetu, obiad serwowany
1Xx W masaz czgsciowy 1-odcinkowy
2 x czesciowe oktady borowinowe

Cena od 365 zt/os. w pokoju 2 os.

ul. Konopnickiej 5, 78-100 Kotobrzeg
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lab Pharma
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SUPLEMENT DIETY

» GASTROLAX [
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Skutecznie wspomaga
naturalng prace jelit
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=== Bez senesu

=== Oparty na naturalnych sktadnikach
=== Nie powoduje biegunek

mmmm |dealny dla oséb z zaparciami

=== Zawiera odmiane fig “Calabacita” — charakteryzujg
sie cienka skorka i drobnymi pestkami, ktore nie
pozostajg w uzebieniu podczas gryzienia

kod: SENIOR2021 na www.labpharma.pl

lub zapytaj w aptekach

Wytaczny dystrybutor: LabPharma, ul. Wtodarzewska 30/58, 02-384 Warszawa,
e-mail: biuro@labpharma.pl, tel.: 22 644 50 57,536 441 980



