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Mistrz nie zwalnia tempa
W sierpniu odbył się 
„Markowy Festiwal” 
– impreza muzyczna 
będąca  pokłosiem 
Festiwalu im. Marka 
Grechuty, który przez 
kilka lat odbywał 
się w Świnoujściu. 
Jednym z gości festi-
walu był – znakomity 
skrzypek jazzowy, 
dyrygent, kompozytor 
i aranżer – Krzesimir 
Dębski. Spotkanie 
z mistrzem stało się 
okazją do poroz-
mawiania o jego 
powrocie do jazzu, 
reaktywacji zespołu 
„String Connection” 
oraz o najnowszych  
dokonaniach mistrza 
w obszarze kompozy-
torsko–literackim.

Fot. Andrzej Wiśniewski. Maestro przy pulpicie dyrygenckim. Koncert w Świnoujściu to: „Koncert Krakowski – Polska Muzyka Filmowa’’

Z Krzesimirem Dębskim rozmawiał Andrzej Wiśniewski

Andrzej Wiśniewski: 
Jest Pan człowiekiem 
wielu talentów – ostat-
nio napisał Pan książ-
kę, komponuje pio-
senki, tworzy muzykę 
filmową i teatralną, 
jest też wybitnym 
skrzypkiem jazzowym, 
nie stroni od muzyki 
współczesnej. Czy  
taka różnorodność  
zainteresowań nie po-
zostaje bez wpływu na 
jakość twórczości?
 
Krzesimir Dębski: 
Dla mnie ta cała sytuacja, 
o której Pan wspomniał, 
jest  trochę skomplikowana. 
Często się zastanawiam, czy 
to dobrze, że zajmuje się tak 
wieloma sprawami. Bywa tak, 
że powierzchowność stwier-
dzeń kolegów po fachu, czy 
też części słuchaczy, którzy 
nie wnikają głębiej w to, co 
tworze i jaki przyświeca mi 
cel, próbują traktować mnie 
trochę jak chałturnika, który 

robi wszystko – a jak robi 
wszystko – to oznacza ni 
mniej, ni więcej, że robi to 
źle. Ja tymi opiniami się nie 
przejmuję, robię to co chcę, 
tworzę, jak czuję, a powierz-
chowne opinie nie są dla 
mnie ważne. Dodam, że to, 
co robię, sprawia mi przy-
jemność i satysfakcję. Inni 
wielcy mistrzowie też tworzyli 
różnorodnie i wyszło im to na 
dobre.

Swoją karierę muzycz-
ną zaczynał Pan od 
jazzu. Przez kilka lat 
zespół „String Connec-
tion”, który Pan współ-
tworzył i w którym grał, 
wytyczał kierunki jazzu 
w Polsce i Europie. 
Dostrzeżeni zostaliście 
też w świecie. Po kilku 
latach zespół przestał 
grać, Pan zajął się 
tworzeniem muzyki 
filmowej i nie tylko. 
Teraz powrót  do jazzu. 
Dlaczego?
 
Ten powrót ma dwa powody. 
Pierwszy to sentyment do 
jazzu. Ja bardzo lubię małe 
kluby jazzowe, gdzie pub-
liczność jest na wyciągnięcie 
ręki i która żywo reaguje na 
to co się dzieje na scenie. 
Lubię też bezpośredni kon-
takt z odbiorcą jazzu. Drugi 
powód powrotu to improwi-
zacja. Wiadomo, że nie ma 
jazzu bez improwizacji, ona 
jest kwintesencją tego gatun-
ku muzyki. Pragnę zauważyć, 
że mnie jako człowiekowi 
tworzącemu również muzykę 
współczesną, improwizacja 
poszerza możliwości kompo-
zytorskie. Improwizację sto-
suję też w muzyce filmowej 
– niech przykładem będzie 
serial telewizyjny „Ranczo”. 
W czołówce tego filmu 
dograłem improwizowane 
jazzowe partie skrzypcowe. 
Muzykę do tego filmu skom-
ponował mój syn Radzimir. 
Należy też wspomnieć, że 
wielcy kompozytorzy również 
improwizowali. Godzina-
mi szukali tego, co potem 
zapisywali i utrwalali jako 
kompozycje, które przeszły 
do historii muzyki. Staram się 
robić podobnie. Oczywiście 
ja się z nimi nie porównuję, 

ale takie działania mistrzów 
są dla mnie inspiracją.

A co z zespołem 
„String Connection”?

Reaktywowaliśmy się kilka lat 
temu, by zagrać tylko kilka 
koncertów. Okazuje się, że 
kilka koncertów przerodziło 
w się systematyczne granie. 
Kilka tygodni wcześniej 
byliśmy w trasie koncerto-
wej. Działanie utrudnia nam 
śmierć naszego klawiszow-
ca – Janusza Skowrona. 
W związku z tym musiałem 
odłożyć skrzypce, zmienili-
śmy trochę formułę zespołu 
i skrzypiec w tej konfiguracji 
jest nieco mniej. Teraz gram 
na klawiszach i widać, że nie 
jest źle. Gramy w klubach, 
spotykamy się z muzyka-
mi, dużo radości daje nam 
wspólne muzykowanie. 
Bardzo się cieszę!
 

Współpracuje Pan też 
z młodymi jazzmana-
mi. Jakie miejsce ta 
współpraca zajmuje 
w pańskiej działalności 
artystycznej ?

Młody polski jazz to zjawisko, 
które cały czas się rozwija. 
Jest wielu młodych, zdolnych 
muzyków. Sporo koncertu-
ją, nagrywają, komponują. 
My doświadczeni, musimy 
się bardzo starać, by im 
dorównać. Młodzi jazzmani 
są znakomicie wykształceni, 
a na każdym w instrumencie 
w Polsce jest po kilkunastu 
muzyków, którzy mają coś do 
powiedzenia. Ostatnio skom-
ponowałem dla jednego 
z młodych muzyków – gita-
rzysty jazzowego z Poznania 
– koncert na gitarę i orkiestrę 
symfoniczną. Jestem bardzo 
zadowolony z tej współpracy. 
Myślę, że to wspólne muzy-
kowanie z młodymi jeszcze 
się rozwinie.

I na koniec naszej 
rozmowy proszę o dwa 
zdania na temat pań-
skiej książki. Jej tytuł 
to „Nic nie jest w po-
rządku”.

Treścią tej książki jest Wołyń 
i wydarzenia, które się tam 
rozegrały podczas II Wojny 
Światowej. Zająłem się tą 
tematyką, gdyż te tragiczne 
wydarzenia dotknęły moją 
rodzinę. Przez całe życie 
żyłem w cieniu rzezi wołyń-
skiej. Moi rodzice cudem 
uratowali się z pogromu, jaki 
urządzili Ukraińcy z UPA we 
wsi Kisielin i okolicach, gdzie 
zginęło okrutną śmiercią 
kilkudziesięciu Polaków. 
Relacje świadków tej rzezi, 
w tym rodziców są wstrzą-
sającym świadectwem 
ludobójstwa. 11 lipca 1943 r., 
Krwawa Niedziela na Woły-
niu, w tym dniu nacjonaliści 
z Ukraińskiej Powstańczej 
Armii wtargnęli do domów 

i kościołów w wołyńskich 
miastach i wsiach, by po-
zabijać Polaków zebranych 
na sumach. Napadli też na 
kościół w Kisielinie, gdzie na 
mszę poszli moi rodzice. Ta 
niedziela była dniem rozpo-
czynającym masakrę. Wcześ-
niej zdarzały się mordy, ale 
od tej niedzieli zaczęła się 
rzeź. Urodziłem się dziesięć 
lat później, jednak kolejne 
wydarzenia 11 lipca 1943 r. 
znam z relacji rodziców, jak-
bym sam je przeżył. Mama 
z ojcem uciekli z pogromu, 
Ukraińcy jednak porwali 
i zabili mojego dziadka i bab-
cię. Po latach poszukiwań 
odnalazłem mordercę!

Dziękuje za rozmowę! 
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Linda Matus: W me-
diach krążyła wiado-
mość, że zachorował 
Pan na Covid–19. 
Trudno o to nie zapy-
tać. Czy udało się Panu 
powrócić do pełni sił? 
Czy choroba oszczędzi-
ła głos?

Felicjan Andrzejczak: 
Są sytuacje, kiedy czuję, że 
Covid dał mi się we znaki, 
tzn. niekiedy jestem bardzo 
osłabiony. Na szczęście płuca 
i głos są w bardzo dobrej 
formie.

Niedawno ukazała się 
płyta "10 lat samotności", 
to pierwszy Pana krążek 
z zespołem Budka Su-
flera. Piosenki skompo-
nował zmarły Romuald 
Lipko. Niektóre z nich to 
komentarz do aktualnej 
rzeczywistości np. utwór 
"Ziemia jest płaska" 
z tekstem Zbyszka Hoł-
dysa. Czy usłyszymy je 
na koncercie? Czy będę 
to raczej utwory z Pana 
solowych płyt?

Piosenek z nowej płyty na ra-
zie nie będę ruszał, ale mamy 
zaplanowane koncerty, gdzie 
zagram z Budką Suflera. Na 
Dni Seniora przygotowali-
śmy piękny repertuar, który 
nagrywałem przez całe życie. 
Pieśni z tekstami, które traktu-
ją o czymś i te piosenki będę 
chciał zaśpiewać. Oczywiście 
pojawi się stały program, czyli 
zaśpiewam słynną "Jolkę" 
oraz "Czas ołowiu" i "Noc 
komety".

Czyli będzie można 
usłyszeć Pana "utrapie-
nie" pt. "Jolka, Jolka, 
pamiętasz", jak to 
żartobliwie określił Pan 
w jednym z wywiadów?

Dla mnie to jest wielka ra-
dość, kiedy padają pierwsze 
dźwięki tej słynnej pieśni. 
A reakcja publiczności po jej 
zaśpiewaniu... to jest bardzo 
przyjemne. Jak mógłbym 
zrezygnować ze śpiewania 
takie utworu.

Reprezentując "Gazetę 
Senior", muszę zapytać: 
dostrzega Pan więcej 
plusów czy minusów 
upływającego czasu?

Prawie senior, a może już 
senior – kwalifikacji swojej 
nie znam, bo śpiewa mi się 
świetnie i czuję się w formie, 
choć pewnie pesel zalicza 
mnie do seniorów. Więc pesel 
to minus, ale jeżeli chodzi 
o moje możliwości wokalne 
i kondycję, to nie czuję różni-
cy. Niektórzy mówi mi nawet, 
że lepiej śpiewam niż kiedyś. 
To jest budujące i optymi-
stycznie brzmiące.

Czy pandemia wpły-
nęła na sposób, w jaki 
planuje Pan teraz swoje 
zawodowe i prywatne 
przedsięwzięcia?

Pandemia bardzo nam, myślę 

tu o moim zespole, przeszko-
dziła. Tuż przed mieliśmy 
przygotowane numery na pły-
tę, trzeba było tylko wejść do 
studia i nagrać. Obostrzenia 
przyblokowały to, ale jestem 
dobrej myśli. Teraz gdy jest 
taka możliwość, chcemy 
trochę pograć dla ludzi, bo 
też, mówiąc wprost, musimy 
z czegoś żyć. Długo nie wy-
stępowaliśmy, ostatni nieduży 
koncert, który pamiętam, da-
łem 8 marca 2020 r. na dzień 
kobiet. Trochę to już trwa.

Zaprośmy seniorów na 
koncert 8 września br. 
na Plac Gołębi na Wroc-
ławskim Rynku.

Wszystkich seniorów chciał-
bym serdecznie zaprosić na 
to spotkanie. Przygotowa-
liśmy wyśmienity repertuar. 
Będą mogli Państwo posłu-
chać m.in. pięknej piosenki, 
którą napisała Agnieszka 
Osiecka do muzyki Sewery-
na Krajewskiego, która nosi 
tytuł "Warto". Powinniśmy się 
bawić, bawić, bo warto żyć.

Przyłączamy się do 
zaproszenia i życzymy 
dużo zdrowia.

Warto 
tu być!
Charakterystyczny, 
piękny głos i hit, który 
rozpoznają od pierw-
szej nutki Polacy od 
0 do 100 lat. Felicjan 
Andrzejczak z Zespo-
łem będzie gwiazdą 
tegorocznych Dni 
Seniora Wrocław 2021

REKLAMA

Drodzy wrocławscy Seniorzy!

Przed nami kolejne Wrocławskie Dni Seniora. Dni ze wszech miar szczególne.  
8 września spotkamy się na wrocławskim Rynku, by przekazać Wam klucze do bram 
Wrocławia. Ale przecież to miasto od zawsze było, jest i pozostanie Wasze. To Wy 
budowaliście Wrocław przez wszystkie lata, wyraźnie wpływając na jego rozwój. Tu żyjecie, 
tu pracowaliście i założyliście swoje rodziny. To wszystko składa się na jedno z moich 
ulubionych stwierdzeń: Wrocław pięknie nam się „posrebrza”. Ostatni rok był dla Was 
z pewnością uciążliwy. Czas pandemii, brak możliwości częstszych kontaktów. Wiele ze 
swoich aktywności musieliście odłożyć „na zaś”.

Dziś jednak wszyscy skupiamy się na tym, co jeszcze możemy zrobić dla Was i razem dla 
naszej senioralnej społeczności. Chcemy rozmawiać o tym, co przed nami.

Cieszę się również, że tak chętnie korzystacie z różnych programów senioralnych, które 
przygotowaliśmy dla Was w ciągu ostatnich kilku lat. To między innymi program przejazdów 
Taxi Senior, z którego skorzystaliście już 13 tys. razy. To również 6 tysięcy pobranych przez Was 
wrocławskich Kart Seniora, które pomagają w różnych codziennych sprawunkach. A także Centra 
Aktywności Lokalnej, w których spotykacie się i realizujecie swoje przeróżne pasje.

Wielokrotnie powtarzam, że Wrocław jest miastem wyjątkowym, bo opartym na wspólnocie. Również 
wspólnocie pokoleń. Jesteśmy dla Was, Wrocław jest dla Was. Proszę Was, byście o tym pamiętali.

A czego życzę Wam z okazji Wrocławskich Dni Seniora 2021?

Przede wszystkim jeszcze więcej uśmiechu, którym obdarzacie nas każdego dnia. Byśmy 
mogli uczyć się od Was, że z życia należy czerpać garściami. Oraz by ta nasza piękna tradycja 
spotkań w senioralnym gronie nigdy nam nie przepadła. Kocham Was drodzy seniorzy!

Wszystkiego dobrego! Niech żyje Wrocław, niech żyją Wrocławscy Seniorzy!

Jacek Sutryk, Prezydent Wrocławia

HARMONOGRAM Dni Seniora Wrocław 2021 
str. od 15 do 18 jako DODATEK DO WYJĘCIA

DNI SENIORA WROCŁAW 2021
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Na dzień dzisiejszy 
praca wśród senio-
rów staje się coraz 
powszechniejszym 
zjawiskiem. Zmiany 
zachodzące na rynku 
pracy powodują, że 
niemalże każda za-
interesowana osoba 
jest w stanie dorobić 
satysfakcjonującą 
kwotę. Wystarczy 
wiedzieć, w jakich 
miejscach szukać 
ofert, a także jakie 
stanowiska są ofe-
rowane przez praco-
dawców najczęściej. 
Zapraszamy do lek-
tury artykułu, w któ-
rym przedstawiamy 
aktualną sytuację na 
rynku i podpowiada-
my, jakie możliwości 
ma współczesny 
senior.

Jakie oferty czekają na seniorów? Gdzie ich szukać? Czy pracodawcy zatrudniają dojrza-
łych pracowników? Dlaczego warto pracować mimo osiągnięcia wieku emerytalnego?

PRACA dla seniora

Dlaczego praca dla 
seniora to dobre 
rozwiązanie?

Seniorzy decydują się na 
podjęcie pracy z różnych 
przyczyn. W zdecydowa-
nej większości przypadków 
regularnie wypłacana eme-
rytura jest zbyt niska. Jeśli 
osoba starsza może dorobić 
do swojej comiesięcznej wy-
płaty, to dlaczego się na to 
nie zdecydować, skoro zdro-
wie na to pozwala? Niestety 
dla niektórych praca to nie-
malże przykra konieczność. 
Niekiedy emerytura jest na 
tyle niska, że z ledwością 
wystarcza na podstawowe 
potrzeby. Kiedy doliczymy 
do tego koszty ewentualnych 
leków okaże się, że budżet 
miesięczny nie jest wystar-
czający.

Praca dla seniora to nie 
tylko kwestia dodatkowych 
funduszy. Regularne wycho-
dzenie z domu to pozytywny 
aspekt ze względu na korzy-
ści dla zdrowia. Bycie częścią 
zespołu, komunikowanie się 
z innymi współpracownika-
mi, to wbrew pozorom waż-
na stymulacja dla zdrowia 
psychicznego, która opóźnia 
choroby wieku senioralnego. 
Co ciekawe, jest to dosko-

nały sposób na stymulację 
pamięci. Wykonywanie nie-
których czynności zmusza 
do aktywności umysłowej 
i fizycznej.

Bez względu na powody 
pozostania na rynku pracy, 
aktywność zawodowa senio-
rów rośnie. W przeciągu 4 lat 
(w okresie od 2018 do 2020 
r.) liczba pracujących emery-
tów wzrosła o około 30 proc. 
Wśród pracujących emery-
tów przeważają kobiety.

Zmiany zachodzące 
na rynku pracy 
– korzystne dla 
seniorów?

Jeszcze kilka lat temu zu-
pełnie inaczej postrzegano 
seniorów. Niektórzy uważa-
li, że niepotrzebnie zajmują 
miejsca pracy dla młodych 
ludzi. W dzisiejszych czasach 
następuje jednak dynamicz-
na zmiana wizerunku osób 
starszych. Doskonałym przy-
kładem są chociażby marki, 
takie jak „Biedronka”, „Ama-
zon” czy też „McDonald’s”. 
Wyznaczają one współczes-
ne trendy, w konsekwencji 
zjawisko zatrudniania osób 
starszych jest coraz częst-
sze. Wcześniej wspomniana 
restauracja oferująca fast 
foody (jest to rodzaj taniego 
pożywienia, którego przygo-
towanie zajmuje jedynie kil-
ka minut) zapewnia legalne 
umowy i regularne, termino-
we wypłaty. Większość pra-
codawców oferuje elastyczny 
grafik w pracy, co oznacza, 
że seniorzy nie muszą rezyg-
nować ze swoich zajęć czy 
opieki nad wnukami.

Warto wspomnieć o zmia-
nach demograficznych. Ze 
względu na to, że społeczeń-
stwo starzeje się, zupełnie 
normalna jest otwartość na 
starszych pracowników – 
tych młodszych jeszcze nie 
ma. Współcześnie to praco-
dawca powinien dostosowy-
wać się do rynku, a dokład-
nie do dostępnych zasobów 
ludzkich. O ile jeszcze kilka 
lat temu wydawało się to być 
czymś nieprawdopodobnym, 
to współcześnie prezentuje 
się to zupełnie odmiennie.

Dlaczego pracodawcy 
decydują się na 
pracowników 50+?

Nie bez przyczyny pracodaw-
cy coraz częściej zatrudniają 
pracowników po „pięćdzie-
siątce”. Najczęściej seniorzy 
mogą cieszyć się ze stabilnej 
sytuacji życiowej. Dzieci są 
już dorosłe, w konsekwencji 
osoby starsze mogą praco-

wać w elastycznym wymiarze 
godzin. Dodatkowo senio-
rzy są niemalże gwarancją 
lojalności i zaangażowania 
– wynika to naturalnie z psy-
chologii. Chcą oni bowiem 
dorobić odpowiednią kwotę 
pieniędzy, zależy im na tym, 
aby nie stracić zatrudnienia, 
bowiem znalezienie nowego 
stanowiska wiąże się z prob-
lemami. Naturalne jest, że 
osoby w podeszłym wieku 
nie mają tak dużych aspira-
cji zawodowych, dlatego też 
zmiana pracy jest rzadszym 
zjawiskiem.

Seniorzy robią wszystko, 
co w ich mocy, aby udowod-
nić innym i przede wszystkim 
sobie, że pomimo zaawanso-
wanego wieku wciąż mogą 
wykonywać niektóre czyn-
ności lepiej, niż większość 
młodych osób. Emeryci mają 
już duże doświadczenie, 
z reguły kwestia wspinania 
się po szczeblach kariery nie 
jest już dla nich interesująca. 
Zdecydowanie wolą stabili-
zację, pracę w jednej organi-
zacji, wykonywanie tej samej 
funkcji – jest to zupełnie zro-
zumiałe.

Jak przejść od teorii do 
praktyki i tworzyć nową jakoś 
we współczesnych organiza-
cji pokazuje film „Praktykant”. 
70-letni wdowiec odpowiada 
na ofertę pracy dla stażysty 
i zatrudnia się w start-upie 
prowadzonym przez zapra-
cowaną Jules. W tytułowego 
praktykanta wcielił się Robert 
De Niro. To opowieść o zde-
rzeniu światów ludzi młodych 
i starszych, którzy okazują 
się sobie bardzo potrzebni.

Jakiej pracy mogą 
podjąć się seniorzy?

Seniorzy mogą podejmować 
się różnych stanowisk – są 
na tyle doświadczeni życio-
wo, że poradzą sobie w wielu 
warunkach. Najczęściej jest 
to jednak praca dodatkowa 
na część etatu. Dla osób 
starszych jest to zatem coś 
dorywczego, sezonowego. 
Emeryt może wykonywać 
wiele czynności. Do przy-
kładowych stanowisk, które 
cieszą się największą popu-
larnością, możemy zaliczyć 
opiekę nad dziećmi i osoba-
mi starszymi, ochroniarza, 
sprzedawcę, korepetytora, 
dozorcę, pracę w usługach 
i obsłudze klienta. W przy-
padku wykonywania obo-
wiązków w zakresie tych 
zajęć wiek nie ma najmniej-
szego znaczenia, liczy się 
raczej cierpliwość i otwartość 
na potrzeby drugiego czło-
wieka. Tego typu stanowiska 

mogą być objęte przez senio-
rów, którzy są w pełni samo-
dzielni.

Nie wszystkie osoby chcą 
lub mogą codziennie wycho-
dzić z domu – jest to w zupeł-
ności zrozumiałe. Nie ozna-
cza to jednak, że tacy emeryci 
muszą rezygnować z pracy. 
W dzisiejszych czasach co-
raz większą popularnością 
cieszy się praca zdalna np. 
przez Internet. Seniorzy przy-
kładowo mogą udzielać kore-
petycji – idealne zajęcie dla 
emerytowanych nauczycieli, 
pisać treści na strony interne-
towe, dokonywać tłumaczeń, 
zajmować się telesprzedażą. 
Jeśli nowoczesne technolo-
gie są czymś niezrozumia-
łym, wówczas alternatywnie 
wcześniej wspomniane czyn-
ności mogą być wykonywane 
stacjonarnie, w domu. 

Własna działalność 
gospodarcza jako 
sposób na zarobek?

Seniorzy nie muszą praco-
wać pod skrzydłami innych 
osób. Mogą oni zdecydować 
się na otworzenie własnej 
działalności gospodarczej, 
co wbrew pozorom nie jest 
czymś niemożliwym do wy-
konania. Dość powszechne 
jest dołączenie do popular-
nych sieci franczyzowych. 
Są to firmy, które osiągnęły 
już sukcesy finansowe (np. 
Dino, Netto, Żabka) i dzielą 
się z innymi osobami stra-
tegiami, które są niemalże 
gwarancją zysku, w zamian 

za regularne opłaty. Godne 
uwagi są salony fryzjerskie, 
kawiarenki, agencje nieru-
chomości, agencje opłat, sa-
loniki prasowe. Ciekawa jest 
inicjatywa na jednym z portali 
społecznościowych, która 
nosi nazwę „Dziadkowie bi-
znesu”. Dzięki niej seniorzy 
mogą wypromować swój 
biznes. Działalność gospo-
darcza wiąże się jednak z ko-
niecznością załatwiania wielu 
formalności – trzeba mieć 
dużą cierpliwość, aby móc 
legalnie działać na rynku.

Na próbę, na 
start – działalność 
nierejestrowana

Działalność nierejestrowana 
to forma działalności, której 
nie rejestrujemy i od której 
nie opłacamy składek do 
ZUS. Może ją rozpocząć każ-
dy, także senior, kto działa na 
własną rękę (nie w spółce), 
a przychód z jego działalno-
ści per miesiąc nie przekra-
cza 50% kwoty minimalne-
go wynagrodzenia za pracę 
brutto aktualnie to ok. 1400 
zł. Działalność nierejestrowa-
na pozwala wystawiać klien-
tom rachunki, które na ko-
niec roku pomogą rozliczyć 
się z podatku dochodowego, 
z tego obowiązku przedsię-
biorca nie jest zwolniony. To 
doskonałe rozwiązanie dla 
osób zajmujących się rę-
kodziełem, cukiernictwem, 
sprzedających owoce i wa-
rzywa lub przetwory z włas-
nego ogródka.

Emerytura dla 
przedsiębiorczego 
seniora – czy musi 
zamykać firmę?

Emerytura dla osób prowa-
dzących działalność gospo-
darczą jest liczona według 
tych samych zasad jak dla 
pracowników etatowych. Są 
jednak małe różnice korzyst-
ne dla osób prowadzących 
firmy. Pracownik musi roz-
wiązać umowę o pracę, żeby 
dostać pieniądze z ZUS, 
przedsiębiorca nie musi za-
mykać działalności, żeby na 
jego konto zaczęła wpływać 
emerytura. Samozatrudnio-
ny może także po przejściu 
na emeryturę płacić niższe 
składki, ponieważ przedsię-
biorca, po przejściu na eme-
ryturę ma prawo do zwolnie-
nia z opłacania składek na 
ubezpieczenia społeczne. 
Od daty uzyskania prawa do 
emerytury, składki społeczne 
z działalności gospodarczej 
stają się dobrowolne.

Kreatywne podejście 
do pracy – gwarancja 
satysfakcjonujących 
zarobków?

Praca większości osobom 
kojarzy się ze żmudnym wy-
konywaniem tych samych, 
nudnych i monotonnych 
czynności. Aktualnie o pra-
cy można pomyśleć w nieco 
bardziej kreatywny sposób. 
Takie możliwości daje nam 
współczesny rynek. Wy-
różnić możemy wiele osób, 
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które zdecydowało się na 
zarabianie gotówki w nieco 
odmienny, nieszablonowy 
sposób, pomimo zaawanso-
wanego wieku. Doskonałym 
przykładem mogą być tacy 
blogerzy, jak chociażby Kry-
styna Bałakier, Jan Adamski, 
Beata Borucka znana jako 
„Mądra Babcia”. Pierwsza 
z przedstawionych pań jest 
stylistką, blogerką modową, 
która doradza innym ko-
bietom w zakresie wyglądu 
i mody. Jeśli chodzi o Jana 
Adamskiego, jest on popular-
nym infl uencerem – to osoba, 
która ma duży wpływ w świe-
cie mediów społecznościo-
wych. Obie te osoby czerpią 
korzyści materialne, jest to 
dla nich praca. Mądra babcia 
zaczynała od blogowania, 
dziś prowadzi Silver TV – in-
ternetową telewizję dla senio-
rów. Nikt z nich początkowo 
nie był specem od nowych 
technologii, liczył się pomysł 
i wytrwałość.

Warto wspomnieć o oso-
bowości Wirginy Smith, która 
działa pod pseudonimem DJ 
Wika. Jest to persona odpo-
wiedzialna za dobieranie, od-
twarzanie, a także miksowa-
nie muzyki na żywo. Niekiedy 
emeryci zajmują się pisaniem 
– doskonałym tego przykła-
dek jest Stefan Skąpski – au-
tor bajek dla dzieci. Godna 
uwagi jest również agencja 
„Evergreen Models”. Jest to 
fi rma, która proponuje współ-
pracę starszym modelom. Za 
udział w sesjach zdjęciowych 
i reklamach otrzymują oni 
adekwatne wynagrodzenie. 
Jak widać, sposobów na kre-
atywne dorobienie pieniędzy 
jest wiele – wystarczy wyka-
zać się odrobiną oryginalno-
ści i przełamać swoje bariery.

Gdzie można znaleźć 
oferty pracy dla 
seniorów?

To, że stanowiska dla osób 
starszych są dostępne, nie 
oznacza, że to pracodaw-
cy sami wybiorą się do nas 
z ofertą współpracy. Część 
osób starszych może zasta-
nawiać się, gdzie zatem szu-
kać ofert pracy dla seniorów. 
W dzisiejszych czasach cie-
kawym rozwiązaniem wydaje 
się być portale jak GoWork, 
Pracuj.pl, Praca.pl oraz por-
tale ogłoszeń drobnych jak 
Olx.pl czy Gumtree.pl – każ-
dy z nich posiada dedykowa-
ną zakładkę dla poszukących 
zatrudnienia. Codziennnie 
strony odwiedzane są przez 
dziesiątki tysięcy osób, które 
zarówno poszukują pracy, jak 
i ją oferują. Wystarczy wpisać 
lokalizację, która znajduje się 
w pobliżu miejsca zamieszka-
nia, a także ewentualne sta-
nowisko, którym jesteśmy za-
interesowani. Po wciśnięciu 
przycisku „szukaj” naszym 
oczom ukażą się liczne ofer-
ty. Alternatywnym rozwiąza-
niem jest dołączenie do grup 
tematycznych znajdujących 
się w mediach społecznoś-
ciowych. Wystarczy założyć 
profi l np. na Facebooku, aby 
móc cieszyć się z możliwości 

szukania nowej pracy. Jeśli 
szukamy dodatkowej pracy 
w bezpośredniej okolicy lub 
chcemy zaproponować swo-
je usługi sąsiadom, warto 
ogłaszać się na facebooko-
wych grupach osiedlowych 
– to współczesne słupy ogło-
szeniowe. Dla specjalistów 
wyższego szczebla, którzy 
w przeszłości wykonywali po-
ważne i szanowane zawody, 
intersująca może okazać się 
witryna LinkedIn.

Nie ma konieczności ko-
rzystania jedynie z ogólnych 
serwisów. Dużą popularnoś-
cią cieszą się także strony 
dedykowane, w których to 
znajdują się oferty pracy 
przeznaczone właśnie dla se-
niorów. Przykładowo godna 
uwagi jest platforma Flexi.pl. 
Możemy tam zaprezentować 
się jako doświadczeni spe-
cjaliści. Dzieląc się swoim 
doświadczeniem, seniorzy 
mogą otrzymać satysfakcjo-
nujące wynagrodzenie. Znaj-
dują się tam również oferty 
od fi rm, które zainteresowane 
są dojrzałymi pracownikami.

Jeżeli szukamy pracy jako 
opiekun osoby starszej, to 
w tej branży powstało wiele 
agencji zatrudnienia specja-
lizujących się w rekrutacji do 
tej pracy zarówno w kraju, jak 
i za granicą. Są to m.in.
• Seniorpfl ege24,
• Avioria, Verita-opieka,
• Promedica 24,
• Interkadra

i najczęściej wspierają kan-
dydatów w przygotowaniu 
się do tego zadania.

Nie wszyscy seniorzy są 
w stanie sprawnie poruszać 
się po współczesnym ryn-
ku pracy. Potrzebę wsparcia 
dostrzeżono w Gdańsku. 
W tamtejszym mieście po-
wołano specjalne centrum 
wsparcia, które nosi nazwę 
„Centrum Pracy Seniorek 
i Seniorów”. Motywem po-
wstania tego centrum była 
aktywizacja zawodowa i spo-
łeczna nieco starszych gdań-
szczan. W siedzibie pracują 
doświadczeni doradcy, któ-
rzy udzielą pomocy w zakre-
sie tworzenia współczesnych 
dokumentów aplikacyjnych. 
Seniorzy mogą liczyć na 
wspólne przeglądanie ofert 
pracy w celu wybrania naj-
bardziej optymalnych i ko-
rzystnych. 

Czy doszkalanie 
w przypadku seniorów 
jest konieczne?

Należy pamiętać o tym, że 
niezależnie od tego czy jeste-
śmy osobami młodymi, czy 
seniorami – w każdym przy-
padku doszkalanie się to nie-
malże konieczność. Niekiedy 
osoby starsze mogą zdecy-
dować się na zmianę zawodu 
na taki, który jest bezpośred-
nio związany z potrzebami 
starzejącego się społeczeń-
stwa. W jaki sposób emeryci 
mogą na bieżąco się eduko-
wać? Warta wyróżnienia jest 
Szkoła Liderów Senioralnych 
z Wrocławia. Taka inicjatywa 
powstała ze względu na po-
trzebę motywowania i akty-

wizowania osób, które ukoń-
czyły 60. rok życia i chcą 
działać na rzecz seniorów 
w swoich społecznościach 
nie tylko na zasadzie wolon-
tariatu. Co ciekawe, udział 
jest w zupełności bezpłatny. 

Ze względu na to, że Polska 
to jeden z najszybciej starze-
jących się krajów w Europie, 
za kilkadziesiąt lat emeryci 
będą stanowić nawet 40% 
społeczeństwa. W związku 
z tym należy teoretycznie 
i praktycznie przygotować 
się do pracy z osobami 
starszymi. Takie możliwości 
oferowane są w przypadku 
Studiów Podyplomowych 
z Psychogerontologii. Studia 
o takim kierunku odpowiada-
ją na aktualne potrzeby rynku 
pracy. Coraz częściej szuka 
się specjalistów, którzy mogą 
pochwalić się ponadprzecięt-
ną wiedzą na temat starzenia 
się. 

Ile może dorobić 
emeryt?

Dla osób starszych interesu-
jąca może okazać się kwestia 
tego, ile może dorobić eme-
ryt. Otóż limity nie obowiązu-
ją w przypadku osiągnięcia 
wieku emerytalnego. Nieco 
inaczej wygląda to w przy-
padku osób, które nie osiąg-
nęły jeszcze wieku emerytal-
nego i dorabiają do renty czy 
też wcześniejszej emerytury. 
Limity związane z dorabia-
niem dotyczą osób, które nie 
osiągnęły 60 lat (kobiety) i 65 
lat (mężczyźni). Zakład Ubez-
pieczeń Społecznych może 
zmniejszyć wcześniejszą 
emeryturę czy też rentę, jeśli 
wynagrodzenie przekracza 
wartość 70% przeciętnego 
miesięcznego wynagrodze-
nia. Jeśli przychód będzie 
wyższy niż 130% przeciętne-
go wynagrodzenia, wówczas 
prawo do emerytury, renty 
rodzinnej czy renty z tytułu 
niezdolności do pracy zosta-
nie zawieszone. Od 1 czerw-
ca 2021 roku do 31 sierpnia 
2021 roku kwota 70% prze-
ciętnego miesięcznego wy-
nagrodzenia wynosi 3977,10 
zł, natomiast 130% – 7386,10 
zł (podane kwoty są kwotami 
brutto) To właśnie te wartości 
mogą mieć kluczowe znacze-
nie z punktu widzenia eme-
ryta.

Rynek pracy w liczbach 
– jak wygląda 
to w przypadku 
seniorów?

Na podstawie danych od 
2008 roku wzrost zatrudnienia 
wśród grupy 50+ ulega stałe-
mu wzrostowi. Przykładowo 
w przypadku kobiet na tere-
nie Unii Europejskiej wskaź-
nik zatrudnienia wynosi 60%, 
natomiast w Polsce 50%. 
Jeszcze korzystniej wygląda 
to w przypadku mężczyzn – 
73% w Unii Europejskiej do 
67% w Polsce. Różnica wy-
nosi zatem jedynie 6 punktów 
procentowych. Jeszcze do-
sadniejsze różnice widoczne 
są w przypadku osób o niż-
szym wykształceniu.

Warto w tym miejscu po-
nownie wspomnieć o tym, że 
w okolicach 2050 roku osoby 
starsze niż 55 lat prawdopo-
dobnie będą stanowić na-
wet połowę populacji. Wnio-
sek zatem nasuwa się sam 
– seniorzy coraz częściej 
będą podejmować się pra-
cy, a pracodawcy muszą się 
w najbliższym czasie do tego 
przygotować. Osoby starsze 
w przedsiębiorstwie to jed-
nak korzystne zjawisko. Po-
siadają one ponadprzeciętne 
doświadczenie zawodowe 
i życiowe. Seniorzy są lojalni 
wobec swoich pracodawców. 
Dodatkowo charakteryzują 
się odpowiedzialnością, efek-
tywnością i dyscypliną pracy, 
co wśród młodych osób jest 
najpoważniejszym proble-
mem. 

Dlaczego osoby 
starsze mają problemy 
ze znalezieniem 
i utrzymaniem pracy?

Jednym z czynników, który 
powoduje problemy ze zna-
lezieniem zatrudnienia, jest 
wczesny wiek emerytalny. 
Okazuje się, że na terenie 
Europy rzadko jest on różni-
cowany w zależności od płci. 
Co więcej, próg 60 lat dla ko-
biet nie występuje w prawie 
żadnym innym kraju europej-
skim. Problemem jest także 
wspieranie rodzin w opiece 
nad niepełnosprawnymi czy 
też niesamodzielnymi człon-
kami. Kiedy bliska osoba 
wymaga długotrwałej opieki, 
w zdecydowanej większości 
przypadków to właśnie ko-
biety decydują się na przed-
wczesną emeryturę. Odbywa 
się to oczywiście kosztem 
rezygnacji z własnej pracy. 
Dodatkowo dziadkowie czę-
sto obarczeni są obowiąz-
kiem zajmowania się wnu-
kami. W praktyce znacznie 
zmniejszają się możliwości 
do pracy w regularnych go-
dzinach, tym bardziej jeśli 
rodzice wnuków pracują na 
trzy zmiany.

Dość poważną barierą jest 
brak ustawicznego kształ-
cenia. Współczesny rynek 
pracy wymaga aktualizowa-
nia posiadanej wiedzy. Czę-
sto kończąc etap edukacji 
formalnej pracownicy nie 
dokształcają się. Tego typu 
praktyki są w sposób szcze-
gólny istotne w przypadku 
nowoczesnych i szybko roz-
wijających się branż techno-
logicznych, ale nie tylko. Re-
gularnie bowiem wdrażane 
są nowe, zautomatyzowane 
systemy i przepisy prawne. 
Problemem w niektórych 
przypadkach jest także stan 
zdrowia emerytów. Profi lak-
tyka zdrowotna to niezwykle 
ważny element, który bezpo-
średnio wpływa na utrzyma-
nie pracowników na rynku.
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Artykuł powstał w ramach projektu Stowarzyszenia Wspierania Aktywności „Bona Fides” pn. „Standaryzacja świadczonej 
pomocy w ramach Sieci Pomocy Pokrzywdzonym Przestępstwem jako narzędzie zwiększenia efektywności świadczonej 
pomocy na rzecz osób pokrzywdzonych przestępstwem oraz osób im najbliższych” współfinansowanego ze środków 
Funduszu Sprawiedliwości, którego dysponentem jest Minister Sprawiedliwości.

Dlaczego osoby star-
sze często są osobami 
pokrzywdzonymi prze-
stępstwem oszustwa? 

Seniorzy z uwagi na 
wiek mają obniżoną 
zdolność koncentracji, 
analitycznego myśle-
nia, co powoduje, że 
w momencie działania 
pod wpływem stresu, 
kierują się emocjami, 
które mogą wyłączać 
zdolność racjonalnego 
myślenia. Wykorzystu-
ją to sprawcy, opiera-
jąc swoje komunikaty 
adresowane do senio-
rów na emocjonalnych 
treściach, np. powo-
łując się na sytuację 
rodzinną, stan zdrowia 
członków rodziny, 
zagrożenia członków 
rodziny. Strach przed 
samotnością powodu-
je, że osoby starsze, 
mogąc pozornie chro-
nić najbliższe osoby, 
podejmują nieracjonal-
ne decyzje. Sprawcy 
wykorzystując mecha-
nizmy funkcjonowa-
nia osób starszych, 
zazwyczaj wymuszają 
podejmowanie decyzji 
w presji czasowej, po 
to by osoba starsza 
nie miała możliwości 
analizowania sytuacji, 
w której znalazła się, 
a skoncentrowała się 
na działaniu, wypełnia-
niu zadań narzuco-
nych przez sprawców. 

Adw. Iwona Przewor 

Czyli kiedy i dlaczego osoby starsze doświadczają 
pokrzywdzenia przestępstwem

Krzywdzenie seniorów

Wśród czynników, które 
powodują, że seniorzy są bar-
dziej narażeni na pokrzyw-
dzenie przestępstwem są: 
• niepełnosprawność fizycz-

na wynikająca z wieku oraz 
schorzeń 

• samotność, brak zaintere-
sowania ze strony człon-
ków rodziny 

• trudności w proszeniu 
o pomoc

• stereotypowe postrzega-
nie osób starszych 

• brak pomocy i wsparcia ze 
strony otoczenia, w tym in-
stytucji pomocowych 

• trudna sytuacja material-
na, ubóstwo

• przemiany w kraju, nowe 
wzory życia.

Co osoby starsze 
mogą robić, by 
przeciwdziałać 
pokrzywdzeniu 
przestępstwem?  

• Korzystać z pomocy 
i wsparcia osób zaufanych, 
znanych osobie starszej.

• W kontaktach z osobami 
nowopoznanymi zacho-
wać ostrożność, dystans, 
a treści weryfikować z za-
ufanymi osobami / człon-
kami rodziny.

• Nie nosić dużej kwoty pie-
niędzy przy sobie, w miarę 
możliwości i umiejętności 
korzystać z karty banko-
matowej.

• W trakcie przemieszczenia 
się komunikacją publiczną 
należy zadbać, by torba 
/ torebka z dokumentami 
i pieniędzmi była zamknięta 
oraz trzymana przed sobą, 
w widocznym miejscu.

• Unikać przemieszczania 
się po zmroku, omijać 
tereny źle lub wcale nie-
oświetlone, niebezpieczne 
miejsca.

• Przy korzystaniu z karty 
bankomatowej konieczna 
jest znajomość numeru 
PIN, by nie musieć korzy-
stać notatek zapisanych 
na kartce.

• Będąc w domu / mieszka-
niu, należy je zamykać na 
klucz, zaś w momencie 
pukania do mieszkania, 
należy zweryfikować przez 
wizjer osobę, która puka. 

• Nie wpuszczać do domu 
osób, których nie znają, 
w razie prób wejścia do 
domu, osoba starsza po-
winna wyjść przed dom 
/ mieszkanie, uniemożli-
wiając nieznajomej osobie 
wejście.

• W razie kontaktu z osoba-
mi podającymi się za funk-
cjonariuszy publicznych 
np. za funkcjonariusza 
Policji,  przed kontynuo-
waniem rozmowy, należy 
uzyskać od rozmówcy 
imię i nazwisko oraz poin-
formować rozmówcę, że 
rozmowa będzie kontynu-
owana po zweryfikowaniu 
danych we właściwej jed-
nostce Policji, a następnie 
należy zadzwonić pod nu-
mer alarmowy 112 w celu 
połączenia się z właściwą 
jednostką Policji i dokonać 
weryfikacji funkcjonariusza 
Policji; 

• Przechowywać oszczęd-
ności w bezpiecznych 
miejscach np. w sejfie 
w domu lub w banku; 

• Zaproszenia na spotkania, 
podczas których prowa-
dzone są akcje sprzedażo-
we nazywane „promocyj-
nymi”. Należy pamiętać, 
że nic nie jest za darmo. 
Nie podpisywać żadnych 
dokumentów podczas nie-
zobowiązujących spotkań, 
zaś przed podpisaniem 
czegokolwiek przeczytać 
dokładnie treść, pod któ-
rą oczekują podpisania. 
W sytuacji gdy jest to umo-
wa, należy zabrać ją do 
domu i przed podpisaniem 
dać możliwość weryfikacji 
innemu członkowi rodziny, 
pod kątem zapisów umo-
wy w zakresie przyjmo-
wanych zobowiązań oraz 
skutków prawnych. 

Przestępstwa, 
których najczęściej 
doświadczają osoby 
starsze

1. Przemoc wobec osób 
starszych - zgodnie z defi-
nicją zawartą w art. 2 pkt 2 
ustawy z dnia 29 lipca 2005 
roku o przeciwdziałaniu prze-
mocy w rodzinie (Dz. U. Nr 
180, poz. 1493 z późn. zm.), 
przemoc w rodzinie to „jed-
norazowe albo powtarzające 
się umyślne działanie lub za-
niechanie naruszające prawa 
lub dobra osobiste członków 
rodziny w szczególności 
narażające te osoby na nie-
bezpieczeństwo utraty życia, 
zdrowia, naruszające ich 
godność, nietykalność cie-
lesną, wolność, w tym sek-
sualną, powodujące szkody 
na ich zdrowiu fizycznym lub 
psychicznym, a także wywo-
łujące cierpienia i krzywdy 
moralne u osób dotkniętych 
przemocą”.

Najczęstsze formy 
przemocy stosowane 
wobec osób starszych: 
• zaniedbywanie, niezapew-

nienie jedzenia, leków, 
higieny osobistej, opieki 
medycznej, pozostawienie 
bez opieki

• stosowanie przewagi fizycz-
nej poprzez popychanie, 
szarpanie, przytrzymywanie 

• ograniczanie swobody de-
cyzji, izolowanie

• zabieranie pieniędzy (np. 
emerytury czy renty)

• wytykanie choroby i niepeł-
nosprawności, wmawianie 
choroby psychicznej

• szantażowanie, groźby, 
wyzwiska

• zastraszanie np. oddaniem 
do placówki zamkniętej 

• wymuszanie określonych 
zachowań, decyzji, rozpo-
rządzeń. 

Art.  207 ustawy z dnia 6 
czerwca 1997 r. - Kodeks 
karny
§  1. Kto znęca się fizycznie 
lub psychicznie nad osobą 

najbliższą lub nad inną oso-
bą pozostającą w stałym 
lub przemijającym stosunku 
zależności od sprawcy, pod-
lega karze pozbawienia wol-
ności od 3 miesięcy do lat 5.
§  1a. Kto znęca się fizycznie 
lub psychicznie nad osobą 
nieporadną ze względu na 
jej wiek, stan psychiczny 
lub fizyczny, podlega karze 
pozbawienia wolności od 6 
miesięcy do lat 8.

2. Oszustwo to przestęp-
stwo, które polega na do-
prowadzeniu, między innymi 
osób starszych, do nieko-
rzystnych decyzji o charak-
terze ekonomicznym pole-
gających np. na zaciągnięciu 
zobowiązań finansowych 
w oparciu o warunki niezgod-
ne z prawem, zakup rzeczy 
za ceny nieodpowiadające 
cenom rynkowym zakupio-
nego przedmiotu, przekaza-
niu środków finansowych na 
nieistniejący cel np. pomoc 
dla członka rodziny, zapłata 
za niewykonaną usługę, op-
artych na błędzie, w jakim 
znajduje się dana osoba co 
do intencji sprawcy lub bra-
ku zdolności zrozumienia po-
dejmowanych czynności. 
Art.  286 ustawy z dnia 6 
czerwca 1997 r. - Kodeks 
karny
§  1. Kto, w celu osiągnięcia 
korzyści majątkowej, dopro-
wadza inną osobę do nie-
korzystnego rozporządzenia 
własnym lub cudzym mie-
niem za pomocą wprowadze-
nia jej w błąd albo wyzyska-
nia błędu lub niezdolności 
do należytego pojmowania 
przedsiębranego działania, 
podlega karze pozbawienia 
wolności od 6 miesięcy do 
lat 8.

3. Kradzieże 
Art.  278 ustawy z dnia 6 
czerwca 1997 r. - Kodeks 
karny
§  1. Kto zabiera w celu przy-
właszczenia cudzą rzecz 
ruchomą, podlega karze po-
zbawienia wolności od 3 mie-
sięcy do lat 5.

Jakie działania osoba 
starsza powinna 
podjąć w momencie 
pokrzywdzenia 
przestępstwa?

Zgłosić niezwłocznie fakt 
pokrzywdzenia na Policji, 
udając się do najbliższej 
jednostki Policji, pisząc za-
wiadomienie o podejrzeniu 
popełnienia przestępstwa 
lub telefonicznie, żądając in-
terwencji Policji i w miejscu 
zamieszkania zgłosić fakt 
podejrzenia pokrzywdzenia 
przestępstwa. 

Powiadomić niezwłocznie 
zaufaną osobę najbliższą 
w celu uzyskania niezbęd-
nego wsparcia i uzyskania 
pomocy.

Zgłosić się do znanej instytu-
cji pomocowej (np. Ośrodek 

Pomocy Społecznej, Rada 
Dzielnicy, Sołtys), najbliższej 
z uwagi na miejsce zamiesz-
kania osoby starszej z proś-
bą o pomoc w sytuacji po-
krzywdzenia.

Zgłosić się do jednego 
z Okręgowych Ośrodków 
lub Lokalnych Punktów 
Pomocy Pokrzywdzonym 
Przestępstwem, tworzących 
ogólnopolską Sieć Pomocy 
Osobom Pokrzywdzonym 
Przestępstwem, współfinan-
sowaną ze środków Fundu-
szu Sprawiedliwości.

Skorzystać z całodobowej Li-
nii Pomocy Pokrzywdzonym 
pod numerem: 48 222 309 
900.

Gdzie szukać pomocy? 

W całej Polsce działa ponad 
1500 punktów bezpłatnej 
pomocy prawnej. W tych 
miejscach można uzyskać 
niezbędne informacje 
o sytuacji prawnej w związ-
ku z pokrzywdzeniem prze-
stępstwem. Dane adresowe 
punktów pomocy prawnej 
znajdują się w placówkach 
starostwa powiatowego 
najbliższego miejsce za-
mieszkania osoby starszej 
oraz na stronie internetowej 
www.np.ms.gov.pl

Placówki świadczące 
pomoc osobom 
pokrzywdzonym 
przestępstwem

Osoby pokrzywdzone prze-
stępstwem mogą skorzy-
stać z bezpłatnej pomocy 
ze środków Funduszu Spra-
wiedliwości. Jest to przede 
wszystkim pomoc prawna, 
psychologiczna, psychote-
rapeutyczna i materialna. 
Bezpłatną pomoc można 
uzyskać w jednym z Okrę-
gowych Ośrodków lub Lo-
kalnych Punktów Pomocy 
Pokrzywdzonym Przestęp-
stwem, tworzących Sieć 
Pomocy Pokrzywdzonym. 
Wykaz wszystkich organiza-
cji, które świadczą pomoc, 
znajduje się na dedykowanej 
stronie internetowej Fundu-
szu Sprawiedliwości: www.
funduszsprawiedliwosci.
gov.pl. Należy wybrać op-
cję „Potrzebujesz pomocy”, 
a następnie „Znajdź ośrodek 
pomocy”. Wówczas pojawi 
się strona z wykazem placó-
wek. Należy wpisać nazwę 
miejscowości, z której oso-
ba pokrzywdzona pochodzi 
i wyświetli się lista oraz mapa 
z placówkami znajdującymi 
się najbliżej osoby potrzebu-
jącej.

W celu otrzymania wspar-
cia z Funduszu Sprawiedli-
wości, prosimy w pierwszej 
kolejności kontaktować się 
z Linią Pomocy Pokrzywdzo-
nym pod numerem +48 222 
309 900 lub na adres e-mail 
info@numersos.pl.
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Masz mieszkanie i skończyłeś 65 lat? 
Mieszkanie, na które pracowałeś całe 
życie, teraz może zarabiać na Ciebie. 

Sprawdź, ile może wynieść Twoja 
comiesięczna Renta Dożywotnia.

Fundusz Hipoteczny Familia świadczy 
w Polsce rentę dożywotnią 

już od ponad 10 lat.

Powiększ swoje dochody 
na emeryturze!

Sposób na 
dodatkowy 
zarobek 
dla seniora

Masz do tego PRAWO!
Cykl pod patronatem notariuszy 
Izby Notarialnej we Wrocławiu
Szanowni Czytelnicy

Na zaproszenie redakcji „Ga-
zeta Senior” – Rada Izby Nota-
rialnej we Wrocławiu podjęła się 
prowadzenia rubryki poświęco-
nej zagadnieniom prawnym. 
Celem tego „przedsięwzięcia” 
jest: edukacja prawna społe-
czeństwa, dotarcie do odbiorcy 
z informacją o czynnościach 
dokonywanych w kancelarii 
notarialnej, w tym takich, któ-
rych można dokonać w sposób 
alternatywny dla postępowań 
sądowych i zapewniających 
bezpieczeństwo obrotu. W co-
miesięcznych artykułach wy-
jaśnimy Państwu, jak zadbać 
o sprawy związane z ochroną 
majątku rodziny, dziedzicze-
niem i uporządkowaniem swo-
ich spraw majątkowych oraz  
jak informować w sprawach 
dotyczących prawa rodzinne-
go, postępowań spadkowych, 
stanu prawnego nieruchomo-
ści, wszelkiego rodzaju umów 
sprzedaży, darowizn, umów 
o dożywocie czy rentę, testa-
mentów, małżeńskich umów 
majątkowych oraz wielu innych 
spraw związanych z majątkiem 
każdego obywatela. Wyjaś-
nimy, jak podzielić majątek 
spadkowy, dokonać podzia-
łu majątku po rozwodzie, jak 
prawidłowo sporządzić testa-
ment, odrzucić spadek, czy 
zrzec się dziedziczenia. Re-
jenci doradzą, jak ustrzec się 
przed złymi pożyczkami oraz 
nie dać się oszukać przy umo-
wach przewłaszczenia nieru-
chomości na zabezpieczenie.

Z naszych doświadczeń 
wynika, że największym za-
interesowaniem cieszą się 
umowy dotyczące przekazy-
wania majątku w rodzinie, jak 
i sposoby dysponowania ma-
jątkiem w różnych sytuacjach 
życiowych. Dlatego też wy-
chodząc naprzeciw tym ocze-
kiwaniom, notariusze wyjaśnią, 
jak korzystać z takich instytu-
cji prawnych jak: darowizna, 
renta, czy dożywocie; jakie są 
konsekwencje każdego z tych 
wyborów i który będzie najle-
piej odpowiadał Państwa po-
trzebom. W celu zapewnienia 
czytelnikom „Gazety Senior” 
bezpiecznej jesieni życia ob-
jaśnimy zagadnienia doty-
czące rodzajów testamentów, 
zwrócimy uwagę na zmienione 
przepisy prawa spadkowego, 
a w szczególności: poszerze-
nie kręgu spadkobierców usta-
wowych, sporządzanie przez 
notariuszy aktów poświadcze-
nia dziedziczenia po zmarłych 
krewnych, różnice pomiędzy 
zapisem zwykłym a zapisem 
windykacyjnym, problematykę 
dotyczącą spadków transgra-
nicznych, zmienione przepisy 
dotyczące odpowiedzialności 
za długi spadkowe.

W Polsce nadal pokutuje 
przekonanie, że testament 
sporządzają osoby starsze lub 
ciężko chore. Nic dziwnego, 
że najchętniej odsuwamy przy-
gotowanie takiego dokumentu 
na bliżej nie określoną, ale jak 
najbardziej odległą przyszłość. 
Jednak niesłusznie – dopóki 
żyje spadkodawca testament 

nie wywołuje skutków praw-
nych, pomimo sporządzenia 
testamentu spadkodawca 
może dowolnie dysponować 
swoim majątkiem, w każdej 
chwili może testament zmienić, 
odwołać lub sporządzić nowy. 
Odpowiedź na pytanie co lep-
sze: testament czy darowizna? 
To zależy od konkretnej sytua-
cji. Darowizna jest skuteczna 
od razu. Testament dopiero po 
śmierci. Wyjaśnimy, że w umo-
wie darowizny darczyńca może 
zastrzec na swoją rzecz doży-
wotnią i bezpłatną służebność 
mieszkania, która zostanie wpi-
sana w księdze wieczystej.

Celem naszych artykułów 
będzie przede wszystkim 
edukacja prawna. Wskazanie 
Państwu sposobów zapew-
niających bezpieczeństwo 
transakcji, na przykład jak się 
zabezpieczyć, aby dostać 
pieniądze z umowy sprzeda-
ży (np. przez powiernicze de-
pozytowe konto notariusza), 
a jeżeli nabywca kupuje za 
pieniądze z banku wskazanie, 
na jakich warunkach i na jaki 
rachunek bank wypłaci środki 
z kredytu.

Warto już teraz zapoznać się 
z obowiązującymi przepisami 
mającymi wpływ na nasze ży-
cie, aby w przyszłości uniknąć 
ewentualnych problemów. Wie-
my, że język prawniczy jest trud-
ny, ale postaramy się przybliżyć 
interesujące Państwa tematy 
w sposób maksymalnie uprosz-
czony i na konkretnych przykła-
dach. Zapraszamy do lektury już 
w kolejnym numerze.

Jak informuje Prawo.pl zgod-
nie z projektem nowelizacji 
ustawy o zapobieganiu, oraz 
zwalczaniu zakażeń i chorób 
zakaźnych u ludzi oraz niektó-

rych innych ustaw, która czeka 
na pierwsze czytanie w Sejmie 
(druk 1449), ten, kto nie udzie-
la żądanych przez Sanepid 
w dochodzeniu epidemicznym 
informacji lub podaje informa-
cje nieprawdziwe albo w nie-
pełnym zakresie, podlega ka-
rze pieniężnej w wysokości od 
5000 zł do 30 000 zł.

Projekt zakłada również, że 
kierownik zespołu ratownictwa 
medycznego, pielęgniarka lub 
położna wykonująca szybkie 
testy diagnostyczne będą zo-
bowiązani do zgłoszenia do 
systemu teleinformatycznego 
pozytywnego wyniku testu 
przeciwko Covid-19. Kara bę-
dzie też groziła 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 
żadnej podstawy prawnej. 

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

„Takie rozwiązanie to krok 
w dobrym kierunku —  ocenia 
Jakub Kowalski, radca prawny, 
wspólnik w Kancelarii Radców 
Prawnych Mirosławski, Galos, 
Mozes, cytowany przez serwis. 
- Obecnie, bowiem Sanepid 
nie ma żadnych skutecznych 
narzędzi do prowadzenia swo-
jego śledztwa i ustalania sieci 
kontaktów” - dodaje.

Wraz z wejściem w życie 
nowych przepisów Sanepid 
wzbogaci się w narzędzia do 
skuteczniejszego prowadze-
nia dochodzenia epidemiolo-
gicznego, czyli ustalania osób, 
z którymi kontaktował się zara-
żony Covidem-19. Będzie mógł 
w drodze decyzji administra-
cyjnej karać zakażonych Covi-
dem-19, którzy ukrywają dane 
osób, z którymi miały kontakt.

Źródło informacji: PAP 
MediaRoom

Sanepid zyska prawo 
do karania fi nanso-
wego osób, które 
świadomie wprowadzą 
go w błąd podczas 
prowadzenia wywiadu 
epidemicznego – po-
daje Prawo.pl. Projekt 
nowelizacji przepisów 
zakłada, że każdy, kto 
nie poda informacji 
o osobach podejrza-
nych o zakażenie, 
będzie musiał zapłacić 
grzywnę w wysokości 
od 5 do 30 tys. zł.

Za „kłamstwo covidowe” 
nawet 30 tys. zł kary

Coraz więcej seniorów szu-
ka dodatkowego źródła do-
chodu. Wynika to z dużego 
wzrostu cen podstawowych 
produktów wywołanych in-
fl acją. Siła pieniądza spada, 
a ceny rosną. Nic dziwnego, 
że liczba pracujących emery-
tów wzrasta (w ciągu ostat-
nich 4 lat o 30%). Podjęcie 
pracy nie zawsze jest jednak 
możliwe. Co zrobić w sytu-
acji, kiedy praca nie wcho-
dzi w grę? Jeżeli jesteśmy 
właścicielami mieszkania, 
dobrym rozwiązaniem może 
okazać się renta dożywotnia.

Wszechobecna 
drożyzna

Według badania „Indeksu 
cen w sklepach detalicz-
nych” wynika, że ceny są 
wyższe o 11,9 proc. w po-
równaniu do lipca ub. roku. 
Szczególnie wzrosły ceny 
mięsa o 32,6 proc. oraz na-
biału, który zdrożał o 14,8 
proc. Ponadto wzrosły kosz-
ty użytkowania mieszkania 
o 6,2 proc. i wywozu śmieci 
o 23,1 proc.

Na czym polega renta 
dożywotnia?

Renta dożywotnia to świad-
czenie pieniężne, które 
mogą uzyskać osoby 65+ 
będące właścicielami nieru-
chomości. Oferuje je Fun-
dusz Hipoteczny. Otrzymanie 
świadczenia to dodatkowa 
gotówka do końca życia. 
Jest ona corocznie walory-
zowana, co w obliczu rosną-
cych cen jest istotną kwestią.

Jakie są wymagania 
dot. świadczenia?

Poza przekroczeniem bariery 
wiekowej 65+ osoba ubiega-
jąca się o dożywotnią rentę 
musi posiadać mieszkanie. 
Uzyskanie renty wiąże się 
z przeniesieniem prawa do 
nieruchomości na rzecz Fun-
duszu Hipotecznego. W za-
mian otrzymuje się określo-
ną kwotę do śmierci. Osoby 
korzystająca ze świadczenia 
mają prawo do dożywotnie-
go przebywania w nierucho-
mości. Fundusz Hipotecz-
ny ponosi koszty związane 
z ubezpieczeniem i podat-
kami związanymi z mieszka-
niem.

Dożywotnia renta musi 
gwarantować bezpieczeń-
stwo. Dlatego przed pod-
pisaniem umowy należy 
zwrócić uwagę, z kim się 
ją podpisuje. Fundusz Hi-
poteczny zobowiązany jest 
do postępowania zgodnie 
z przepisami oraz obowiązu-
jącymi praktykami.
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REKLAMA

Rozumieć język ojczysty 
Krystyna Ziętak

Sporo lat temu mój 
młodszy kolega dzi-
wił się, że nazywam 
ściągaczką to, co 
według niego było 
ściągawką. Oba sło-
wa oznaczały małą 
kartkę z informacja-
mi, z których uczeń 
lub student mógł nie-
formalnie korzystać 
w czasie klasówki 
lub egzaminu. Nie 
pamiętam, skąd 
ściągaczka wzięła 
się w moim języku. 
Na internetowej 
platformie Słownika 
języka polskiego 
PWN podaje się 
znaczenie „ściągaw-
ki”, a w przypadku 
„ściągaczki” odsyła 
się do „ściągawki”. 
„Ściągawka”  jest 
chyba ważniejsza od 
„mojej ściągaczki”.

Kto decyduje o rozwoju 
języka polskiego? Chyba 
nie seniorzy tacy jak ja 75+. 
Mimo to nie powinno być 
milczącej zgody seniorów 
na każdą zmianę. Dlaczego 
zgadzamy się na wypieranie 
z języka polskiego ”naszych” 
słów? Na przykład, nasze 
„prywatki” zastąpiono przez 
„domówki”. Czy to jest przy-
kład rozwoju języka? O „do-
mówkach” dowiedziałam się 
przy okazji pandemii. Było 
o nich głośno, bo Sylwestra 
spędzaliśmy w domach.

Młodzieżowe słowo 
roku

Plebiscyt Młodzieżowe sło-
wo roku organizuje Państwo-
we Wydawnictwo Naukowe. 
Młodzieżowe słowo roku 
2020 nie zostało wyłonione, 
bo zgłaszane słowa były 
"wulgarne, wyśmiewające 
konkretne osoby, poglądy 
lub płeć". To bardzo smutne. 

Młodzieżowym Słowem 
Roku 2019 został rzeczow-
nik: ALTERNATYWKA, jako 
"dziewczyna o alternatyw-
nych upodobaniach i zacho-
waniach". Drugie miejsce 
zajęła JESIENIARA, czyli 

"miłośniczka jesieni". Trzecie 
miejsce ELUWINA - powi-
tanie, efekt przekształcenia 
słowa: halo/elo. Czy znali-
ście te słowa? Ja nie. Młodzi 
podobno twierdzą, że po-
pularność "młodzieżowego" 
słowa w świecie starszego 
pokolenia zaczyna się, gdy 
jego popularność kończy się 
w ich świecie.

W roku 2018 wygrał 
„dzban”. Jest to słowo znane 
od dawna. To pewien typ pu-
stego w środku naczynia, ale 
sens słowa, które wygrało, 
oznacza osobę o pustej gło-
wie. W związku z plebiscytem 
w Słowniku języka polskiego 
PWN podano kilka defi nicji 
słowa „dzban”. Jedną z nich 
jest: osoba niezbyt inteligen-
tna, niewygadana, a do tego 
bardzo niemiła, cham, a przy 
tym głupek. Druga defi nicja: 
„Dzban” to jeden z neologi-
zmów youtubera Klocucha, 
nie oznacza on jednak kogoś 
niesympatycznego, a po pro-
stu nierozgarniętego.

Slang młodych

Zapytałam kiedyś ukochaną 
nauczycielkę z liceum, jaki 
był jej stosunek do „języka 
uczniów”, gdyż chciałam 
wiedzieć, czy go akcepto-
wała i rozumiała. Ku mojemu 
zaskoczeniu podchodziła do 
niego z pełnym zrozumie-
niem i aprobatą. Nie stanęła 
po mojej stronie, a mnie razi 
młodzieżowy język komuni-
katorów internetowych.

Prof. Jan Miodek „rozgrze-
sza” młodych, o ile ich język 
to objaw „zgrywy językowej”, 

radości młodości. Uważa, że 
młodzi między sobą mogą 
się posługiwać tym dziwnym 
dla mnie językiem, ale nieko-
niecznie powinni go używać 
w rozmowach ze starszymi. 
Czy ta „podwójna języko-
wość” może być akceptowa-
na? Moim zdaniem, nie. Wi-
docznie jestem staroświecka 
(czy to słowo jeszcze istnieje 
w języku polskim?). 

Jeszcze większą dezapro-
batę budzi we mnie posta-
wa „fachowców” od języka 
polskiego. Niektórzy z nich 
przyznają językową rację 
„większości”, nawet wtedy, 
gdy kaleczy ona język polski. 
Czy błędy językowe mają się 
stać dopuszczalną normą, 
dlatego że większość tak 
mówi? Nie podoba mi się to.

Dziadersi

Muszę się przyznać, że do-
piero przy okazji pisania 
tego felietonu postanowiłam 
sprawdzić, kim jest „dzia-
ders”. Zdumiałam się, gdy 
przeczytałam: „Pogardli-
wie mężczyzna, zazwyczaj 
wpływowy, traktujący kobie-
ty (rzadziej: osoby młode) 
w sposób lekceważący, pro-
tekcjonalny, przedmiotowy, 
przejawiający poczucie wyż-
szości”.  Tak Obserwatorium 
Językowe Uniwersytetu War-
szawskiego zarejestrowało 
to hasło i wytłumaczyło jego 
znaczenie.

Pojawianie się takich słów 
to chyba skutek zapotrzebo-
wania na skrótowe myślenie 
i mówienie. Po co opisywać 
kogoś za pomocą kilku zdań, 

skoro można wymyślić jedno 
słowo na jego określenie. 

Stosowanie emotikonek 
jest dla mnie objawem leni-
stwa – sama czasami uży-
wam ich na Facebooku. Dla 
innych to oszczędność cza-
su i szybsza forma komuni-
kacji. Nie próbowałam się 
jej nauczyć. Czy odróżniacie 
3:) od <3? Pierwsze ozna-
cza diabełka, drugie serce. 
Czy to jest powrót do pisma 
obrazkowego? Kto wie.

Angielsko-polsko 
„nowomoda”

Najbardziej drażnią mnie 
wprowadzane do ojczyste-
go języka słowa „angielsko-
-polskie” lub dosłownie 
angielskie, na przykład sto-
rytellingowy, desing thinking, 
troublemaker czy granfl u-
encerka. W efekcie ich sto-
sowania możemy przestać 
rozumieć język ojczysty. 
Przecież te pojęcia da się 
wyrazić po polsku. Komu 
jest potrzebny „fi dbek” (ang. 
feedback)? Czy wprowadze-
nie tych nowinek to skutek 
globalizacji? Przekonania, że 
skoro granice lądowe zani-
kają, to językowe też mogą? 
Zwrot „fi dbek” usłyszałam od 
młodych osób działających 
we wrocławskich organiza-
cjach pozarządowych, ocze-
kiwały one od rozmówcy in-
formacji zwrotnej.

Czasami podejrzewam, 
że w „anglizacji” naszego 
języka kryją się jakieś kom-
pleksy. Czy polska fi rma 
handlowa musi mieć nazwę 
wywodzącą się z języka an-

ANGIELSKI DLA EMERYTÓW WE WROCŁAWIU

ZAPISY TRWAJĄ
O KURSIE: 
• Opracowany przez metodyka z doświadczeniem w uczeniu osób 

starszych
• Prowadzony na bazie autorskiej książki  „Your Time for English”
• Przyjazna atmosfera i spotkania przy herbacie 
• Wiele powtórek i dodatkowe warsztaty z technik zapamiętywania
• Dla seniorów, którzy podróżują (lotnisko, hotel, restauracja, sklep) 

lub odwiedzają swoich bliskich za granicą 
• Oferujemy również kursy dla seniorów na wyższych poziomach

RESPEKTUJEMY WROCŁAWSKĄ KARTĘ SENIORA!

CENTRUM JĘZYKOWE 5 O'CLOCK
Jedyna szkoła językowa we wrocławiu z ofertą kursów 
dedykowanych seniorom!
ul. Włodkowica 21/5, IIp., 50-072 Wrocław

TEL. 71 344 76 21   KOM. 784 355 499  
SEKRETARIAT@5OCLOCK.EU

kurs skierowany 
jest do osób, które 
nie miały kontaktu 

z j. angielskim, 
a celem jest 

osiągnięcie poziomu 
komunikatywnego

OLEJKI ETERYCZNE 
W PROFILAKTYCE I LECZENIU 

CHORÓB INFEKCYJNYCH

Pierwsza książka 
w Polsce, traktująca 

o teorii i praktyce 
stosowania olejków 

eterycznych w leczeniu 
chorób infekcyjnych

W publikacji zostały przedstawione znane i tradycyjnie stosowane 
olejki eteryczne, nowoczesne metody ich otrzymywania, ilościowa 
i jakościowa analiza fi tochemiczna głównych składników, a także 
wyniki badań prowadzonych nad ich aktywnością przeciwdrobno-
ustrojową i możliwością jej skutecznego wykorzystania w praktyce 
lekarskiej i stomatologicznej.
Szeroko omówiono także właściwości przeciwdrobnoustrojowe 
olejków eterycznych (w tym przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, 
przeciwwirusowe oraz przeciwpasożytnicze).
Publikacja została przygotowana pod redakcją prof. dr hab. n. 
farm. Anny Malm wspólnie z zespołem specjalistów z zakresu 
analizy fi tochemicznej, mikrobiologii, wirusologii, mykologii i pa-
razytologii, a także klinicystów stosujących olejki i ich składniki 
w praktyce lekarskiej

do nabycia w księgarni medycznej 
PZwL na www.pzwl.pl

w Polsce, traktująca 

stosowania olejków 
eterycznych w leczeniu 

chorób infekcyjnych

W publikacji zostały przedstawione znane i tradycyjnie stosowane 
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gielskiego, bo inaczej nie za-
istnieje? Ciekawa jestem, jak 
wieki temu oceniano wpływ 
łaciny i greki na język polski? 
„Dokument” to łacińskie „do-
cumentum”, a „dylemat” to 
greckie „dilemma”. 

A tak przy okazji, czy my 
mamy jeszcze „sklepy”? Są 
galerie, markety i dyskon-
ty. Podobał mi się pomysł 
mieszkańców wrocławskie-
go Nadodrza, którzy swoje 
sklepy nazwali po polsku, 
na przykład, Dobry chlebek, 
Warzywniak na rogu, sklep 
spożywczy Pani Ireny.

Tyrania młodych, 
bunt starych

Zapytałam młodszą koleżan-
kę, jakie przekleństwa są 
teraz modne. Podała tylko 
jedno stare, które słychać 
na każdym kroku, na ulicy 
i w tramwaju, stosowane jako 
przerywnik. 

W czerwcu 2021 w ma-
gazynie „Słówka” przeczy-
tałam, jakie przekleństwa 
są nie na czasie. Było ich 
38. Pierwsza lista 15 takich 
przekleństw według forum 
Gazeta.pl była opublikowana 
w roku 2007. Czy wiecie, że 
na liście przekleństw, nazy-
wanych przez autora artyku-
łu „db, tom” najbardziej ob-
ciachowymi i oldskulowymi, 
są: Psiakrew! Niech to gęś 
kopnie! Niech to licho! Do 
kitu! A niech to szlag! Jasny 
gwint! Słowo „obciachowy” 
znałam, ale nie stosowałam. 
„Oldskulowy” to dla mnie 
nowość, kojarząca się z „old 
school”. Oj, ten język angiel-
ski. Czy znajomość angiel-
skiego zwalnia z używania 
pięknej „polszczyzny”? 

Autor artykułu „db, tom” pi-
sze: „moja znajoma pięćdzie-
sięciolatka z upodobaniem 
przeklina „psiamać", nie wi-
dząc w tym żadnego zgrzytu. 
Przeciwnie, niektórzy ludzie 
używają starych słów/prze-
kleństw tak jakby zakładali 
najmodniejszy ciuch - się-
gają po nie, „obracają" nimi 
po swojemu i one wciąż nie-
źle brzmią.” Zmartwiłam się. 
Jak tak dalej pójdzie, to ja 
75+ będę się bała odezwać 
w międzypokoleniowym 
towarzystwie, które może 
uznać mój język za archaicz-
ny i go wyśmiać. Bronię się 
przed zabraniem mi potocz-
nego słowa „fajnie”, które 
młodzi zamienili na „sztyw-
niutko”. W ich slangu „sztyw-
niutko” to: miło, w porządku, 
ok. Nie zgadzam się z opinią, 
że powinnam być „językowo 
młoda”. Nie muszę, chyba 
że groziłaby mi utrata wspól-
nego języka z młodszymi, 
a więc możliwość porozu-
mienia się. Wtedy będę mó-
wić nara lub dozo i będzie 
sztywniutko.

PORA NA SENIORA 
Videoblog antypandemiczny
Elżbieta Tomczyk-Miczka

Powiecie, że pande-
mia? Że izolacja? Że 
nic, tylko załamać 
ręce...Tymczasem 
każda zmiana otwie-
ra nowe możliwości. 
Tak było z naszym 
videoblogiem Pora 
Na Seniora. Był ma-
rzec 2020, wróciłam 
z zimowiska narciar-
skiego w Hiszpanii, 
a więc przede mną 
2 tygodnie kwaran-
tanny. Co tu robić? 
Wpadł mi w oko 
fajny dowcipny fi l-
mik, zainteresowało 
mnie, jak to można 
zrobić. Nie sądzi-
łam, że to będzie dla 
mnie punkt zwrotny. 
Zasięgnęłam ję-
zyka, ściągnęłam 
z Internetu program 
do montażu fi lmów 
i instrukcję. W in-
ternecie znalazłam 
mnóstwo kursów, 
wskazówek, tutoriali. 
Można też śledzić 
dokonania innych, 
czyli uczyć się od 
najlepszych…

Zaczęło się 
przypadkiem

Zrobiłam swój pierwszy fi lm 
„Na psiej ścieżce”. Jak na de-
biut, całkiem nieźle wyszedł. 
Potem fi lmy o naszym kra-
kowskim Podgórzu, relacje 
z wyjazdów. Wrzucałam fi lmy 
na swój kanał na You Tube 
i cieszyłam się dosłownie 
każdym widzem. Ku mojemu 
zdziwieniu, fi lm o intrygują-
cym tytule „Dziwny Dziwów”, 
nagrany podczas wakacji na 
Pomorzu Zachodnim, prze-
szedł nasze oczekiwania, po-
bił rekordy…dziś ma ponad 
10 tysięcy wejść. Tak powoli, 
w połowie października 2020, 
rozpoczęliśmy przygodę 
z własnym videoblogiem Pora 
Na Seniora.

Pomoc przyjaciół

Zdopingowali mnie przyjacie-
le, siłą rzeczy, też seniorzy, 
tacy, jak ja. Natalia konse-
kwentnie podsuwała pomysł 
utworzenia videobloga, mąż 
Krystian stanął za kamerą, 
Jędrek zapewnił „wydarzenia 
kulturalne zza zamkniętych 
drzwi”, Andrzej wsparł grafi -
kami i animacjami, podsuwa 
też konsekwentnie rebusy 
i kalambury. Sekundowało 
nam prezesostwo Klubu Że-
glarskiego Horn Kraków i cała 
grupa Centrum Aktywności 
Seniorów Żeglarz, także inne 
CAS-y, a jedyny młody wśród 
nas, Tomek, nasz instruktor 
od komputerów z CAS-u, 
wsparł nas od strony tech-
nicznej.

Otwarte głowy

Trzeba było wiele się na-
uczyć, bo zaczynaliśmy prak-
tycznie od zera. Nauczyć 
się tego, jak założyć swój 
kanał na YouTube, jak go 
obrendować. Opanowałam 
program do pracy z prostą 
grafi ką Canva, by wykonać 
bannery i plakaty. Nauczyłam 
się, jak prowadzić transmi-
sje w oprogramowaniu OBS. 
Nie sądziłam, że zdołam to 
ogarnąć, ale w miarę nauki 
wszystko przychodziło, co-
raz łatwiej Krystian kręcił, ja 
montowałam. Trzeba było 
zadbać o upowszechnienie 
informacji o naszym przed-
sięwzięciu, zrobienie strony 
na Facebooku. I tu sprzyja-
jącą okolicznością był czas 
izolacji, który dawał nam na 
tyle luzu, by podołać tym za-
daniom. Idea dzielenia się, 
zawsze mi bliska, i tym razem 
podpowiadała rozwiązania. 
Dzielić się po prostu muszę, 
oddaję innym nadmiar je-
dzenia, zbędny ciuch w sza-
fi e, niepotrzebny kosmetyk, 
przeczytaną książka. Dzielę 
się myślami, wrażeniami, ob-
serwacjami i dla mnie samej 
jest to potrzebne. Stąd moje 
dziennikarstwo, napisane 
książki - przewodniki, piloto-
wanie wycieczek, prowadzo-
ne wykłady i warsztaty.

Co ze sprzętem?

Następną sprawą było za-
opatrzenie się w sprzęt. Do-
kupowaliśmy go stopniowo. 
Dobrą komórkę do fi lmo-
wania, kamerę, mikrofony, 
oświetlenie, statywy, gimbal. 
Przeczytaliśmy wiele artyku-
łów w Internecie, pytaliśmy 

fachowców. Finansowo po-
czątkowo wsparło nas Miasto 
Kraków, które prowadzi prze-
myślaną i konsekwentną po-
litykę senioralną, koordyno-
waną przez Pełnomocniczkę 
Prezydenta Miasta Krakowa 
ds. Polityki Senioralnej, Annę 
Okońską -Walkowicz. Po dro-
dze jeszcze dostaliśmy kilka 
zleceń: dokumentowaliśmy 
gospodarstwa agroturystycz-
ne na Podlasiu i Mazowszu, 
bawiliśmy się w nagrania 
okolicznościowe różnych wy-
darzeń, kręciliśmy fi lmy pro-
mocyjne na Sądecczyźnie. 
Utwierdzaliśmy się w przeko-
naniu, że to, co robimy, ma 
sens i jest potrzebne.

Lek na covid

Naszym hasłem videobloga 
jest „Radośni i Aktywni”. Na 
przekór wszystkiemu. Ludzie 
różnie przeżywają trudne sy-
tuacje, jednych dopingują 
one do działania, drudzy za-
łamują się i odsuwają w cień. 
A przecież jesteśmy sobie 
potrzebni, powinniśmy się 
wspierać. Cieszę się, jeże-
li mogę komuś podarować 
uśmiech. Taki optymizm 
może być trudny do przyswo-
jenia wobec komunikatów 
o ilości zachorowań, o braku 
łóżek w szpitalach czy o bez-
radnych karetkach pogoto-
wia. Może być nawet wkurza-
jący z tym swoim radosnym 
apelem do świata. Ale ci, 

którzy mają pozytywne my-
śli, radzą sobie lepiej z trud-
nościami. Wobec choroby 
bliskich, wobec szaleństwa, 
które ogarnia świat, potrzeba 
nam siły. Naszym wrogiem 
jest stres, obniżający odpor-
ność, a stąd tylko krok do 
choroby. Zagrożenie covi-
dem wytworzyło nową gałąź 
medycyny - medycynę stylu 
życia. Pozytywny styl życia to 
nasza obrona i to nie jest coś, 
co możemy kupić w aptece 
na receptę lub bez recepty. 
Musimy receptury poszukać 
w sobie, w swojej zgodzie 
na świat, akceptacji faktów, 
nieuleganiu panice, dawaniu 
odporu czarnowidztwu i stra-
chowi, który zabija. Propagu-
jemy sprawdzone lekarstwa 
na covid: życzliwość, pomoc 
drugim, empatia i tolerancja.

Tak działamy

Videoblog działa już od nie-
mal roku. Co tydzień w piątki 
o 18.00 prowadzimy trans-
misje na żywo, opowiada-
my o tym, co robimy, zapra-
szamy gości, anonsujemy 
nowe fi lmy. A te pojawiają się 
w każdym tygodniu. Jest ich 
na kanale ponad sto. Mamy 
za sobą 40 transmisji na 
żywo. Rekordy popularności 
bije rozmowa z Andrzejem 
Sikorowskim „Nasze serca 
są młode i głupie” (ma już 
ponad 10 tysięcy wejść), 

a drugą rekordzistką jest 
rozmowa z Różą Klijanowicz 
„ O Miejscach Mocy w Kra-
kowie” z około 1,5 tysiącami 
wejść. Ogłaszamy konkursy 
z nagrodami, zapraszamy do 
dyskusji. Grono wiernych wi-
dzów komentuje na bieżąco 
na czacie nasze transmisje. 
Czasem pojawiają się „trol-
le”, które szybko trzeba blo-
kować, ale Tomek twierdzi, 
ze to świadczy o popularno-
ści videobloga, więc się nie 
zżymamy. Podczas izolacji 
odwiedzaliśmy niedostęp-
ne muzea i galerie, premiery 
dla mediów, przeprowadza-
liśmy wywiady z osobami, 
do których nie było dostępu. 
Teraz, kiedy jesteśmy mobil-
ni, pokazujemy destynacje 
na wycieczki, zachęcamy do 
wyjazdów czy spacerów, od-
najdywania fajnych miejsc, 
smaków i smaczków. Myśli-
my o tym, żeby od lokalności 
przejść do tematów bardziej 
uniwersalnych, by poszerzyć 
grono widzów.

A Wy, Drodzy Czytelnicy 
Gazety Senior, co sądzi-
cie o naszym videoblogu? 
Co chcielibyście na nim 
zobaczyć? Jaką tematykę 
i jakie uatrakcyjnienia mo-
żecie nam podpowiedzieć? 
Zapraszamy do oglądania. 
Będziemy wdzięczni za pod-
powiedzi, rady oraz kon-
struktywną krytykę. Piszcie 
w komentarzach lub na e-mail: 
poradlaseniora@gmail.com.

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

YouTube.com/PoraNaSeniora
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Jesień to trudny czas, w którym Twój organizm bardziej niż kiedykolwiek potrzebuje witamin  
i minerałów. Jednak naszpikowany toksynami nie jest w stanie ich wchłaniać.  
Właśnie dlatego powstało Alveo – kompozycja 26 ziół, która efektywnie wspiera oczyszczanie  
organizmu, tworząc tym samym przestrzeń do skutecznego wchłaniania niezbędnych  
dla zdrowia składników odżywczych. 

KROK 1
Oczyszczenie organizmu
Zadaniem kompozycji ekstraktów 
zawartych w Alveo jest oczyszczenie 
układu pokarmowego z zalegających 
w nim złogów i toksyn.  
KROK 2
Skuteczne wchłanianie składników 
odżywczych
Oczyszczony układ trawienny lepiej 
wchłania dostarczane każdego dnia 
składniki odżywcze.

KROK 3
Lepsze odżywienie narządów,  
tkanek i komórek
Dobrze odżywiony organizm i optymal-
ne wchłanianie składników odżywczych 
to dobrze odżywione tkanki, narządy 
i komórki.

KROK 4
Prawidłowe funkcjonowanie  
narządów i organów
Lepiej odżywione tkanki i komórki, to 
usprawniona praca wszystkich narzą-
dów oraz optymalizacja procesów 
metabolicznych i regeneracji.

KROK 5 
Zwiększenie odporności organizmu
80% komórek układu immunologiczne-
go znajduje się w jelitach, więc oczysz-
czone jelita to lepsze funkcjonowanie 
układu odpornościowego.

www.akuna.pl
zniżka
30%

od wartości każdego zamówienia  
przy rejestracji z kodem  
AKZDS8n8o43k1

5%

Wspomóż swój organizm na jesień!

REKLAMA

Osoby z bagażem doświad-
czeń, często po nieudanych 
związkach nie chcą ponow-
nie wchodzić w układ, któ-
ry przyniesie im cierpienie 
i brak satysfakcji. Dlatego 
zazwyczaj są bardziej wy-
magające wobec potencjal-
nych partnerów, rozsądniej 
lokują uczucia i znacznie 
wolniej przechodzą do kolej-
-nych etapów związku. Ba-
dania jednoznacznie poka-
zują, że osoby samotne żyją 
krócej i częściej są narażo-
ne na niepełnosprawność. 
Ponadto ryzyko wcześniej-
szego zgonu dotyczy prze-
de wszystkim tych, którzy 
doświadczyli samotności 
w młodym wieku, zanim ode-
szli na emeryturę – wynika 
z raportu opublikowanego 
w czasopiśmie „Perspecti-
ves on Psychological Scien-
ce”. Dlatego znalezienie 
drugiej połówki to nie tylko 
kwestia psychologiczna, ale 
w dłuższej perspektywie tak-
że somatyczna. Samotność 

jest dużym problemem spo-
łecznym, zwłaszcza wśród 
osób po 80. roku życia: 3 
na 10 badanych  doświad-
cza samotności i izolacji, 
1 na 10 czuje się samotnie 
często, a nawet zawsze. 
Najpopularniejsze strategie 
w walce z izolacją, do jakich 
przyznają się osoby dojrzałe 
to telewizja, rozwiązywanie 
krzyżówek i czytanie. Tylko 
25% wspomina o nawiązy-
waniu kontaktów z innymi 
ludźmi. Dlaczego budowa-
nie intymnych relacji w tym 
wieku jest takie trudne?

Kiedy na drodze staje 
rodzina

Powodem, dla którego lu-
dzie po 60. nie wchodzą 
w nowe związki, jest obawa 
przed opinią dzieci i rodziny. 
Lęk przed brakiem akcepta-
cji nowego partnera ze stro-
ny najbliższych może nawet 
spowodować porzucenie 
myśli o budowaniu swojej 

przyszłości z nowym part-
nerem, co pokazuje przy-
kład 65-letniej Stanisławy: 
„Mieszkam na wsi z dziećmi 
w domu wielorodzinnym. 
Usłyszałam od córki i syna, 
że nie życzą sobie, żeby 
on (Piotr) mnie odwiedzał, 
ponieważ mu nie ufają i na 
pewno chodzi mu o mój ma-
jątek. Poznaliśmy się na wy-
cieczce do Warszawy z Uni-

wersytetu Trzeciego Wieku, 
ale mieszkał za daleko, że-
byśmy mogli się regularnie 
widywać i w końcu to się 
rozpadło”.
Niekiedy rodzina ma żal do 
rodzica, że po śmierci mał-
żonki czy małżonka układa 
sobie życie na nowo. Tak 
jakby w domyśle obowiąz-
kiem byłoby zostać w żało-
bie do końca życia.

O tym, jak trudno wprowa-
dzić nową osobę do rodziny 
pokazuje historia Andrze-
ja: „Zacząłem się spotykać 
z moją nową partnerka dwa 
lata po śmierci żony, która 
długo chorowała na raka. 
Dzieci stwierdziły, że to za 
szybko i że zapomniałem 
o mamie. Próbowałem im 
wytłumaczyć, że moja żona 
zostanie w moim życiu i ser-

Randkowanie po sześćdziesiątce? 
Co nas powstrzymuje?

Perypetie życiowe 
tj. rozwód, śmierć 
partnera/partner-
ki czy po prostu 
poczucie samotno-
ści doprowadzają 
nas z czasem do 
miejsca, w którym 
pragniemy zmiany. 
Chcemy znów się 
zakochać, poczuć 
jak zalewa nas fala 
endorfi n, mieć ro-
mans albo po prostu 
znaleźć towarzysza 
codziennych ak-
tywności i dzielenia 
pasji. Bez względu 
na wiek i opinie na-
szych bliskich mamy 
prawo układać sobie 
życie na nowo.

Olga Żukowicz, Klaudia Latosik

Edukacja psychoseksualna dorosłych. 
Cykl
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Klaudia Latosik i Olga Żukowicz
Absolwentki seksuologii klinicznej na UAM w Poznaniu, eduka-
torki seksualne osób dorosłych. Klaudia i Olga prowadzą Srebr-
ny Warkocz, gdzie wspierają, pomagają i edukują osoby dorosłe 
w rozwoju pozytywnej seksualności. Zapraszają na swojego bloga 
www.srebrnywarkocz.pl, a także na profil na Facebooku: Srebrny 
Warkocz. Edukacja psychoseksualna dorosłych.

Klaudia i Olga udzielają konsultacji seksuologicznych, które naj-
częściej obejmują kilka, kilkanaście sesji, podczas których realizowa-
ny wyznaczony przez klienta cel. Tworzą przestrzeń, gdzie każdy, nie-
zależnie od preferencji i orientacji seksualnej, może we wspierającej 
atmosferze rozmawiać i dyskutować. Jesteś zainteresowana/zainte-
resowany konsultacją. Napisz do nich: srebrnywarkocz@gmail.com. 

cu już przecież na zawsze. 
Kilka lat mi zajęło przekony-
wanie ich do Hani. Począt-
kowo nawet nie zapraszali 
jej na imprezy rodzinne, ig-
norowali. Dopiero z czasem, 
gdy okazało się, że Hania to 
bardzo ciepła, wspierająca 
osoba, to się na nią otworzy-
li. Córka się jej nawet zwie-
rza, ale początki były bardzo 
trudne”.
Innym powodem sceptycz-
nej postawy dzieci do no-
wych związków rodziców 
jest traktowanie ich wyłącz-
nie w kategoriach mamy lub 
taty. Do tego stopnia dzieci 
egocentrycznie zawężają 
pole działania rodzica do 
opieki nad nimi. Dominujący 
zwłaszcza w naszym społe-
czeństwie kult MATKI-POL-
KI, która przez całe życie 
poświęca się dla dzieci, za-
pominając lub wręcz ignoru-
jąc swoje potrzeby emocjo-
nalne i seksualne. O tym jak 
silne jest to tabu, wspomina 
Grzegorz: „Wiem, że matka 
miała po śmierci ojca face-
ta. Mało tego. Kiedy miałem 
naście lat, byliśmy z wizytą 
u jakiejś staruszki. Że niby 
tam jakaś „ciocia”, ale sku-
małem, że to była jego mat-
ka. Z nim mama nie utrzymy-
wała kontaktów, a z nią tak, 

więc to musiała być jakaś 
ciekawa historia. No i wtedy 
zacząłem się zastanawiać, 
czy mama się całowała 
z kimś innym niż tata, ale 
zrobiło mi się niedobrze.  No 
tak, seksualność rodziców 
to grube tabu. Chyba jedno 
z najsilniejszych”.
Same kobiety w wieku doj-
rzałym postrzegają siebie 
często już tylko w roli „bab-
ci”, dlatego rodzące się 
uczucie wywołuje w nich 
jednocześnie poczucie winy, 
że nowy związek oddali je 
od rodziny i obowiązków 
wobec niej.
Ważne jest, aby zakomu-
nikować, że nowy związek 
nie jest żadnym zagroże-
niem dla dotychczasowych 
rodzinnych relacji. Jednak 
nawet najlepsze kontakty 
z dziećmi i wnukami nie są 
w stanie zrekompensować 
tęsknoty za pożądaniem i in-
tymnością.

Matrymonialni oszuści

Obawy bliskich o bezpie-
czeństwo potencjalnych 
randkowiczów mogą mieć 
też swoje realne uzasadnie-
nie. Bez względu na to czy 
poznajemy osobę w świecie 
wirtualnym, czy rzeczywi-

stym warto poświęcić czas 
na poznanie drugiej stro-
ny, jej przyjaciół i bliskich. 
Oszuści matrymonialni to 
dość częste zjawisko na 
portalach randkowych. 
Oszuści i oszustki można 
posługują się fałszywą toż-
samością i w ten sposób np. 
wyłudzają pieniądze od co-
raz bardziej angażującej się 
drugiej strony. Są to bardzo 
sprawni manipulanci, któ-
rzy poświęcają bardzo dużo 
czasu, aby uśpić czujność 
swojej ofiary, tak jak w przy-
padku Barady7612 z forum 
internetowego: „Kłamał jak 
z nut, nie miał nic, a opowia-
dał bajki, że ma posiadłość, 
ale zostawił byłej żosnie. 
Przez dwa lata mnie oszu-
kiwał i wyłudził kilkadziesiąt 
tysięcy, że niby do firmy 
potrzebuje. Obiecał mi cu-
downe życie, że mnie kocha 
itd. itp., wierzyłam. 3 razy 
siedział w więzieniu za wy-
łudzenia, recydywista”. Dla-
tego z osobą poznaną w In-
ternecie najlepiej umawiać 
się w miejscu publicznym, 
warto powiadomić o tym 
także bliską osobę. Wizyty 
w domu zostawmy na czas, 
kiedy nabierzemy pewności, 
że jesteśmy z tą osobą bez-
pieczni.

ZDROWOTNE 
POŃCZOCHY

UCISKOWE  
2 klasa kompresji

(23 - 32 mmHg)

WIĘCEJ INFORMACJI NA: avicenum.eu

MICRO

COTTON

FINE

WYKOŃCZENIE:
koronką

lamówką
czubek otwarty

czubek zamknięty

avicenum.eu

REKLAMA
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Jeśli zdarza ci się, że masz problemy z oddychaniem, bóle 
barku, karku i szyi, a przede wszystkim dyskomfort w klat-
ce piersiowej nawet przy niewielkim wysiłku – reaguj! Jeśli 
przyczyną tych objawów jest dławica piersiowa, to unika-
nie ruchu może wręcz pogłębić chorobę…

– Bądźmy czujni. Jeśli odczuwamy problemy z oddychaniem, bóle barku, karku i szyi  
a przede wszystkim dyskomfort w klatce piersiowej nawet przy niewielkim wysiłku - re-
agujmy. Jeśli ból nie ustępuje, wezwijmy karetkę, a nawet jeśli ustąpi, nie lekceważmy 
go, zgłośmy się do lekarza, który będzie mógł określić jaki charakter ma ten ból, czy 
promieniuje, jak długo trwa, jakie okoliczności towarzyszą jego występowaniu. Infor-
macje te pomogą lekarzowi w postawieniu trafnej diagnozy – mówi prof. dr hab. n. 
med. Piotr Jankowski, polski koordynator ogólnoświatowej kampanii „Poznaj swoją 
dławicę”, która ma na celu poprawę świadomości na temat choroby, szybsze wykry-
wanie oraz wdrożenie optymalnego leczenia dławicy piersiowej u pacjentów. W Polsce 
jest ich obecnie ok. 2 mln, a na świecie ponad 100 mln, są to głównie osoby w wieku 
średnim i starsze.

Objawy dławicy nie zawsze są w pełni typowe. Zdarza się, że choroba nie jest właściwie 
rozpoznana i dolegliwości są przypisywane innym chorobom, przez co nie jest wdra-
żane odpowiednie skuteczne leczenie. Dławica pozostaje nierozpoznana aż u 43% pa-
cjentów1 , a 60% pacjentów z dławicą nie otrzymuje optymalnej terapii2. 

Nie czekaj w domu!
Jednak największym problemem, jeśli chodzi o diagnozę jest to, że część pacjentów 
odczuwających dyskomfort w klatce piersiowej nie idzie do lekarza. Zgłaszają się póź-
no, dopiero kiedy ból jest już bardzo silny, a choroba - zaawansowana. 

– Część chorych przyzwyczaja się do tego, że miewa ból i zamiast skonsultować się  
z lekarzem ogranicza aktywność fizyczną, często nawet bezwiednie np. zaczynają cho-
dzić wolniejszym krokiem, bo kiedy idą szybko czują ból lub duszność, albo rzadziej 
wychodzą z domu – mówi prof. Jankowski. M.in. dlatego w walce z dławicą piersiową 
zdecydowanie nie pomogła także pandemia COVID-19, w czasie której odnotowano 
nadmierną śmiertelność spowodowaną chorobami układu krążenia. W czasie pande-
mii wiele osób nie zgłaszało się do lekarza w obawie przed zakażeniem, a także ogra-
niczyło ruch fizyczny. – Chorób serca, z wyjątkiem stanów ostrych, generalnie nie le-

czymy unikaniem aktywności fizycznej! Oczywiście w razie potrzeby można jej poziom 
dostosować do możliwości danej osoby np. zamiast biegać możemy spacerować czy 
uprawiać nordic walking. 
Prognozuje się, że liczba chorych na dławicę będzie rosła. Wśród powodów wyliczyć 
można: coraz lepsze leczenie ostrych zespołów wieńcowych, dzięki któremu wydłu-
ża się życie pacjentów z chorobą wieńcową, papierosy (25 procent dorosłych Polaków 
pali), ale przede wszystkim starzenie się populacji i otyłość, która także w Polsce osiąga 
już dziś rozmiar epidemii. Dość szybki wzrost odsetka ludzi otyłych obserwowany jest 
wśród osób o różnym wykształceniu, wieku i płci, co gorsza nawet wśród osób z choro-
bą wieńcową, a więc też z dławicą. 

– Szczególnie niepokoi szybki wzrost przypadków występowania otyłości wśród dzieci 
i młodych osób. Obserwując to zjawisko, można się spodziewać, że za 10-20 lat będzie-
my mieli do czynienia z nową epidemią dławicy piersiowej – mówi prof. Jankowski.
Dławica to jedno z najpoważniejszych zagrożeń zdrowotnych w krajach rozwiniętych, 
w tym w Polsce.
– Zagrożenie to wynika przede wszystkim ze znaczącego zwiększania ryzyka zawału 
serca: około sześciokrotnie oraz udaru mózgu: dwu, trzykrotnie3. U osób z chorobą 
wieńcową obecność dławicy jest związana z większym o ponad połowę ryzykiem wy-
stąpienia zawału serca4. W obu tych przypadkach mówimy o bezpośrednim zagroże-
niu życia – podkreśla prof. Jankowski. 
Dławica jest więc z jednej strony objawem poważnej choroby ogólnoustrojowej, z dru-
giej z powodu wywoływanego przez nią upośledzenia funkcjonowania i zwiększenia 
stresu może być przyczyną dalszych problemów. Ma np. negatywny wpływ na jakość 
życia. Trzykrotnie zwiększa ryzyko niepełnosprawności5, o pięćdziesiąt procent ryzyko 
utraty pracy3, a czterokrotnie – ryzyko zachorowania na depresję6. 

Ruch i dieta oraz odpowiednie leki
Specjaliści podkreślają, że właściwe postępowanie medyczne po zdiagnozowaniu dła-
wicy, to po pierwsze modyfikacja stylu życia: rzucenie palenia, odpowiedni sposób od-
żywiania i ruch, po drugie leczenie farmakologiczne. Tylko w niektórych przypadkach 
stosuje się leczenie zabiegowe, jak angioplastyka wieńcowa czy operacja pomostowa-
nia aortalno-wieńcowego (tzw. „bajpasy”).

Jeśli chodzi o leki, to w pierwszej kolejności należy podać te, które poprawiają rokowa-
nie tzn. zmniejszają ryzyko zawału serca i udaru mózgu. 
– Drugim celem terapeutycznym, równie istotnym, a z perspektywy pacjenta może 
nawet istotniejszym, jest zmniejszenie, a najlepiej eliminacja dolegliwości, co zwiększa 
komfort życia i umożliwia normalne funkcjonowanie w społeczeństwie. Wśród leków, 
które poprawiają komfort życia, są też takie, które 
działają cytoprotekcyjnie. Są one stosowane od lat, 
aczkolwiek nie w pełni wykorzystywane – mówi prof. 
Jankowski. Dodaje, że dyskomfort może pojawiać 
się także po skutecznie przeprowadzonych zabie-
gach na sercu. – Tutaj także warto pamiętać o włą-
czeniu leków cytoprotekcyjnych, czyli chroniących 
komórki przed szkodliwymi czynnikami, takimi jak 
skutki niedokrwienia. 

Nie lekceważ bólu 
w klatce piersiowej

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.

Wrzesień 2021 r., to miesiąc, w którym trwa III edycja kampanii „Poznaj swoją dła-
wicę”, pod patronatem Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego. Kampania, której 
celem jest zwiększenie świadomości Polaków w zakresie rozpoznawania objawów i 
metod leczenia dławicy piersiowej, w tym roku odbywa się pod hasłem „Zrzuć pro-
blem z serca!”.

Prof. dr hab. n. med. 

Piotr Jankowski

Zrzuć problem z serca! Poznaj dławicę piersiową. Dowiedz się więcej na stronie: 

www.dbajoserce.pl/poznaj-dlawice 

REKLAMA
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Zamówienia, 
porady dot. 
sprzêtu medycznego
+48 33 499 50 00
info@timago.com
Poniedziałek - Piątek: 8:00 - 16:00
Firma Timago jest wyłącznym dystrybutorem Respiray

Oczyszczacz powietrza 
do noszenia na sobie

REKLAMA

Dr Jadwiga Kwiek – psycholog, 
psychoterapeuta. Emerytowany pracownik 
naukowy, dydaktyk, wykładowca m.in. 
psychologii na Uniwersytecie Adama 
Mickiewicza w Poznaniu. Prezes założyciel 
UTW w Tarnowie Podgórnym, na którym 
prowadzi popularne zajęcia z psychologii 
dla seniorów. Autorka książki „…jak żyć, jak? 
PRZEPIS na CZŁOWIEKA” dedykowanej słuchaczom UTW.

Pokonać stres!
ODDYCHAJ mądrze
Jadwiga Kwiek
ABC Psychologii dla seniorów. Cykl 

Oddech jest pierwszą 
i ostatnią rzeczą, którą 
zrobimy na tym świecie. 
Dlaczego więc go nie 
opanować?

Powiedział Wim Hof wielo-
krotny rekordzista Guinessa, 
który zasłynął przebiegnięciem 
maratonu po pustyni bez wody 
i jedzenia, czy też siedzeniem 
ponad godzinę w akwarium 
wypełnionym lodem, uznając 
pracę z oddechem za jeden 
z fi larów swoich sukcesów. 
Długowieczne zwierzęta, ta-
kie jak żółwie czy słonie, bio-
rą zaledwie 4-5 oddechów na 
minutę. Techniki oddechowe 
od tysiącleci są nieodłącznym 
elementem rozwoju duchowe-
go. Wolniejsze, głębsze oddy-
chanie korzystnie wpływa na 
długość naszego życia.

„Oddychaj. Oddychaj długo 
i głęboko. Oddychaj powoli 
i łagodnie. Wdychaj miłą, słod-
ką nicość życia, tak pełną ener-
gii, tak pełną miłości” pisze 
Neale Donald Walsch w „Roz-
mowach z Bogiem”. Znamy 
to ze swojego osobistego do-
świadczenia, że kiedy chcemy 
powiedzieć, że coś nas wyjąt-
kowo zachwyciło albo przera-
ziło, odwołujemy się do meta-
for związanych z oddechem. 
„Zabrakło mi tchu”, „odebrało 
mi oddech”, „chciałoby się 
odetchnąć”, „nie da się złapać 
tchu”, „aż się chce oddychać”.

Energia oddechu jest nie-
zbędna do życia. Tak dalece 
niezbędna, że jesteśmy w sta-
nie bez niej przetrwać najwyżej 
kilka minut, a i wtedy ryzyku-
jemy uszkodzenie najbardziej 
wrażliwych na brak tlenu ko-
mórek mózgu. Doświadczamy 
tego w sposób dramatyczny 
w trakcie obecnej pandemii. 
Jesteśmy zakładnikami ma-
leńkiego, niewidoczne wirusa 
atakującego nasz układ od-
dechowy. To on dyktuje nam 
sposób życia, a my musimy się 
podporządkować niezależnie 
od tego jak bardzo jesteśmy 
silni, mądrzy czy bogaci. Jeżeli 
nie będziemy się z nim liczyć, 
to pozbawi nas oddechu. Po-
zbawi nas życia. W pandemii 
problem wagi oddechu de-
monstruje się ze szczególną 

wyrazistością i brutalnością.
Ale na co dzień, choć na ogół 

rzadko, a nawet wcale o tym 
nie myślimy mądre, świado-
me oddychanie powinniśmy 
traktować jako życiowy priory-
tet. Wszystkie organy ciała po 
to by sprawnie działały i nie 
ulegały uszkodzeniom, mu-
szą być nieustannie i wydajnie 
wentylowane powietrzem. Nie 
zapominajmy, że to oddech za-
sila mózg i całą resztę central-
nego układu nerwowego, czyli 
komputer sterujący wszystkimi 
funkcjami organizmu. To od-
dech umożliwia pracę naszego 
drugiego generatora energii, 
a zarazem dostarczyciela bu-
dulca na regenerację zużytych 
części i płynów – czyli układu 
pokarmowego. To oddech 
zasila pracę niezmordowanej 
pompy hydraulicznego syste-
mu transportowego zwanego 
układem krążenia. To oddech 
jest głównym dostarczycie-
lem energii napędzającej na-
sze życie psychiczne, czyli: 
myślenie, odczuwanie, emo-
cje, zmysły, świadomość, in-
tuicję. To oddech wreszcie jest 
paliwem naszych duchowych 
uniesień, przeczuć, inspiracji 
i aspiracji.

I właśnie dlatego, że jest on 
tak ważny, oddech jest jedyną 
funkcją fi zjologiczną organi-
zmu, która ma zdublowany 
system sterowania.

Możemy powierzyć oddech 
całkowicie automatycznemu 
pilotowi, czyli robić to co więk-
szość z nas zazwyczaj robi. 
Nie zwracać uwagi na sposób, 
w jaki oddychamy. Albo stero-
wać nim dowolnie i świadomie, 
oddychać mądrze. Świadomie 
i umiejętnie sterując oddechem, 
możemy bowiem korzystnie 
wpływać na stan naszego ciała 
i umysłu. Z pomocą świado-
mego oddychania, możemy 
zmieniać nasze emocje, nasz 
nastrój, hamować gonitwę my-
śli, odprężać i rozluźniać mięś-
nie. Pośród wielu umiejętności 
istotnych w radzeniu sobie ze 
stresem oddech gra rolę pierw-
szorzędną.

Wystarczy proste ćwicze-
nie: za każdym razem, gdy 
złapie nas w drodze czerwone 

światło, lub inna przeszkoda 
w naszym pędzie, odetchnij-
my przynajmniej raz głęboko 
do brzucha, a potem zróbmy 
długi i spokojny wydech przez 
usta, układając wargi jak do 
gwizdania. Po paru tygo-
dniach regularnego ćwiczenia 
nasza odporność na stres wy-
datnie wzrośnie.

Kluczem do świadomego, 
energetyzującego i antystreso-
wego oddychania jest przepo-
na, czyli oddychanie brzuszne. 
Korzyści z tego płynące to:

Więcej energii – oddech 
generuje ATP, adenozynotri-
fosforan, który jest nośnikiem 
energii w komórkach żywych, 
a którego nie da się magazy-
nować i trzeba go dostarczać 
organizmowi na bieżąco.

Głębszy relaks – głębokie 
oddychanie uruchamia układ 
przywspółczulny odpowie-
dzialny za relaks i regenerację.

Wyższy poziom testo-
steronu – u mężczyzn od-
dychanie w pozycji leżącej 
wzmaga produkcję melatoni-
ny, natomiast medytacja sie-
dząca stymuluje produkcję 
testosteronu.

Zastopowanie „e-mailo-
wego bezdechu” – kiedy 
pracujemy przed ekranem, 
oddech się spłyca. Możemy 
temu przeciwdziałać, świado-
mie pogłębiając oddech pod-
czas pracy przy komputerze.

Łatwiejsze rzucanie pale-
nia – według jednej z teorii pa-
lacze w równym stopniu co od 
nikotyny uzależnieni są od głę-
bokiego oddychania. Jeśli zatem 

rzucasz palenie, warto przyjrzeć 
się swojemu oddechowi.

Postarajmy się każdego 
dnia wykonać następujące 
ćwiczenie. Kładziemy się wy-
godnie, lekko uginamy nogi. 
Przykładamy jedną dłoń do 
klatki piersiowej, drugą ni-
żej – do mostka, czyli tam, 
gdzie znajduje się przepona. 
Pod głowę możemy położyć 
poduszkę, by móc obserwo-
wać obie dłonie. Wdech ro-
bimy nosem i patrzymy, czy 
unosi się dłoń na klatce, czy 
na przeponie – prawidłowo 
oddychamy przeponą, gdy 
widzimy ruch dłoni na gór-
nej części brzucha, a nie na 
klatce piersiowej. Należy przy 
tym pamiętać, by nie napinać 
mięśni brzucha, mamy praco-
wać przeponą, nie mięśniami. 
Robimy po 30 wdechów i wy-
dechów. Z czasem oddycha-
nie przeponowe wejdzie nam 
w nawyk i dużo  łatwiej  bę-
dzie je uruchomić w sytuacji 
stresowej.

W świadomym oddychaniu 
należy położyć akcent na wy-
dech, oddychanie przez nos, 
otworzenie klatki piersiowej. 
Jeżeli coś nas szczególnie zi-
rytuje, warto się przeciągnąć 
i ziewnąć

Ważna jest też jakość po-
wietrza, którym oddychamy. 
Najlepiej, żeby miało odpo-
wiedni skład i wilgotność oraz 
dużo ujemnych jonów, żeby 
smakiem i zapachem przy-
pominało powietrze, jakim 
oddychamy w starym lesie po 
burzy.

Warto pamiętać, że nawet 
najdłuższa podróż zawsze za-
czyna się od pierwszego kro-
ku, a lepsze życie od pierw-
szego głębszego wdechu.

Modu³ UV-C
Eliminuje ponad 99% 
wirusów i bakterii

Filtr wlotowy
chroni przed pyłem 
i dużymi cząstkami

Os³ona twarzy 
dołączona osłona twarzy może 
służyć jako dodatkowa ochrona

Wentylator 
Zapewnia przepływ 
powietrza do 55l/min

Oczyszczacz powietrza 
do noszenia na sobie
Oczyszczacz powietrza Respiray to zaawansowana technologicznie 
alternatywa maseczki. Urządzenie przeznaczone jest do noszenia 
na sobie, a dzięki technologii UV eliminuje ponad 99% wirusów 
i bakterii. Respiray to jednorazowa inwestycja w przeciwieństwie 
do jednorazowych maseczek. Urządzenie oczyszcza do 55l powie-
trza na minutę – 4 razy więcej niż przeciętnie używa osoba wyko-
nująca średnio intensywny wysiłek fi zyczny. Filtr wlotowy chroni 
także przed pyłem i dużymi cząstkami, a dołączona osłona twarzy 
może służyć jako dodatkowa ochrona.

technologia dezynfekcji UV-C
Światło UV-C jest jedną z najskuteczniejszych metod eliminacji szkodli-
wych patogenów. Światło to nie przenika przez atmosferę ziemską, co 
oznacza, że żadne bakterie i wirusy nie zdołały się na nie uodpornić. 
Zgłoszony do opatentowania moduł dezynfekcji UV uszkadza  DNA 
i RNA szkodliwych wirusów, uniemożliwiając ich rozmnażanie.

Ochrona dla każdego i powrót do normalności
Pozwala swobodnie oddychać, uśmiechać się i wrócić do życia to-
warzyskiego bez zakrywania twarzy. Dzięki Respiray można swo-
bodnie się komunikować, okazywać emocje i uśmiechać się. Jest to 
również doskonałe rozwiązanie dla osób, które nie mogą korzystać 
z maseczek ze względów medycznych. Urządzenie doskonale nada-
je się dla tych osób pracujących w środowisku, gdzie komunikacja 
pozawerbalna ma duże znaczenie tj. nauczyciel, pracownik obsługi 
klienta, urzędnik etc.

Nowatorskie urz¹dzenie oparte na technologii UV

WYKŁADY, WARSZTATY Z AUTORKĄ
Dr Jadwiga Kwiek przyjmuje zaproszenia na wykłady, warsztaty 
i spotkania autorskie od sanatoriów organizujących turnusy dla 
seniorów, UTW, bibliotek i klubów seniora. Gorąco polecamy 
jednodniowe warsztaty o tematyce „POKONAĆ STRES!” 
i „ODNALEŹĆ w SOBIE OPTYMISTĘ!”
Więcej informacji, kontakt: dr Jadwiga Kwiek
e-mail: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896-36-17
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Prenumeratorzy Gazety Senior
To optymalne rozwiązanie dla grupy 
znajomych, organizacji senioralnej, klubu 
seniora, uniwersytetu trzeciego wieku lub 
sklepu, ośrodka zdrowia, apteki, fundacji, 
gminy, świetlicy i każdego miejsca, które 
odwiedzają seniorzy.

Jak zamówić Prenumeratę? 
Zamówienia można składać przez formu-
larz na stronie internetowej https://www.
gazetasenior.pl/prenumerata-grupowa lub 
poprzez serwis Allegro. Aby znaleźć ofertę, 
wystarczy w wyszukiwarce Allegro wpisać 
hasło: „Gazeta Senior Prenumerata”. 
Gazety przesyłane są pocztą kurierską 
i dostarczane bezpośrednio pod wskaza-
ny adres. W zamówieniu, oprócz adresu, 
należy podać numer telefonu do kontaktu 
dla kuriera. Przyjmujemy zamówienia na 
prenumeraty grupowe wyłącznie na terenie 
Polski. Prenumerata rozpoczyna się od 
numeru następującego po dacie wpłynięcia 
zamówienia, które można składać przez 
cały rok. Wystawiamy faktury pro-forma 
i faktury VAT.

Przykład: Jeśli zamówienie złożono 
do końca lipca 2021, to prenumerata 
rozpoczyna się od numeru sierpniowego 
(8/2021) ukazującego się 4 sierpnia 
(patrz harmonogram wydań poniżej). 
Zamówienie obejmie 6 następujących po 
sobie numerów, od 8 do 01/2022 włącznie, 
emitowanych zgodnie z harmonogramem. 

Harmonogram wydań 
Gazety Senior w 2021 roku
Nr | Wydanie | Data ukazania się 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 | wrześniowe | 01 września 2021
10/2021 | październikowe | 29 września 2021
11/2021 | listopadowe | 27 października 2021
12/2021 | grudniowe |24 listopada 2021
1/2022 | styczniowe 2022 | 15 grudnia 2021

Pakiet 
brązowy 99 zł

Pakiet 
srebrny 139 zł

Pakiet 
złoty 179 zł

5 egzemplarzy każdego 
z sześciu kolejnych numerów. 
Dla Ciebie i czterech osób na 
pół roku! 

25 egzemplarzy każdego 
z sześciu kolejnych numerów. 
Dla Ciebie, członków twojego 
klubu, klientów, etc. na pół roku!

50 egzemplarzy każdego 
z sześciu kolejnych numerów. 
Dla Ciebie, członków 
twojej organizacji, twoich 
podopiecznych, klientów etc. 
na pół roku!

Podane ceny to całkowity koszt prenumeraty oraz wysyłki egzemplarzy przez okres trwania prenumeraty, 
czyli 6 miesięcy. Koszy wysyłki egzemplarzy pokrywa wydawnictwo.

Prenumerata w wygodnych pakietach
Grupowa prenumerata Gazety Senior to 6 kolejnych numerów miesięcznika dostępnych 

w trzech wygodnych pakietach: brązowym, srebrnym i złotym, które różnią się ilością 
zamawianych egzemplarzy. Wybierz ten, który najlepiej odpowiada twoim potrzebom.

W prenumeracie taniej! 
Regularna cena egzemplarza Gazety Senior wynosi 5 zł, w prenumeracie oszczędzasz, 

ponieważ kupujesz w dużo niższej cenie.

Prenumerata Grupowa 
Gazety Senior

Dziel się tym, co dobre!

Prenumeratę Gazety Senior zamówisz także w serwisie Allegro

AUTOPROMOCJA

W razie pytań zapraszamy do 
kontaktu z redakcją pod numerem. 
tel. 533 301 660 lub adresem 
e-mail: biuro@mediasenior.pl
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Porażające swoją siłą oskarżenie świata 
i międzynarodowej polityki za to, 
co stało się w sercu współczesnej Europy. 

RogerEbert.com 

Wstrząsająca wizja, którą trudno zapomnieć. 
The Hollywood Reporter  

AIDA � lm o wojnie w byłej Jugosławii. A do-
kładnie masakrze w Srebrenicy, gdzie po-
nad 8 tysięcy bośniackich muzułmanów, 
mężczyzn i chłopców, zostało zamordowa-
nych przez Serbów na oczach żołnierzy mię-
dzynarodowych sił pokojowych. Masakra 
w Srebrenicy miała miejsce w 1995 r. 

Ale ta wojna jest inna, bo widziana oczami kobiet: re-
żyserki i jej tytułowej bohaterki, tłumaczki, desperacko 
próbującej nazwać i powstrzymać wydarzenia, których 
grozy nikt nie chce przyjąć do wiadomości. Aida (warta 
wszystkich nagród, wybitna kreacja Jasny Đuričić) pra-
cuje w bazie ONZ, wokół której gromadzą się tysiące cy-
wilów. Szukając w tłumie męża i synów, wierzy, że uda jej 
się kogoś przekonać, komuś wytłumaczyć, wybłagać je-
den podpis, wynegocjować życie. Ta wstrząsająca, chwy-
tająca za gardło, do głębi poruszająca opowieść o samot-
ności o� ary zbiera rewelacyjne recenzje i rozpala emocje 
widzów. Opowieść Žbanić ma tak ogromną siłę również 
dlatego, że okazuje się do szpiku kości współczesna. Jej 
scenariusz, w którym główną rolę odgrywa bezradność 
o� ar, cynizm sprawców, słabość instytucji i obojętność 
świata, powtarza się coraz częściej, coraz intensywniej 
wszyscy odczuwamy głód solidarności. 

„Na własną rękę”

Była bibliotekarka wkracza w świat przestępczy i na 
własną rękę usiłuje namierzyć szajkę bandytów oraz 
zleceniodawcę zuchwałej kradzieży sprzed lat.

„Na własną rękę”

 PREMIERA
14 WRZEŚNIA 2021! 

Komedia kryminalna 
następczyni Joanny Chmielewskiej

LEKTURA Z UŚMIECHEM

PREMIERA
31 SIERPNIA!

Autorka o „Powolnym spalaniu”
Zaczyna się od brutalnego morderstwa na barce 
w Londynie. Główną podejrzaną jest Laura; świadek 
widziała ją, jak opuszczała miejsce zbrodni, więc 
sprawa wydaje się prosta. Chciałam pokazać w tej 
książce, że żadna tragedia nie odbywa się w izolacji 
- wypadek w dzieciństwie może mieć swoje konse-
kwencje dziesięć lat później, a zaufanie niewłaściwej 
osobie w niewłaściwym czasie może całkiem wyko-
leić życie. Ciekawi mnie, co sprawia, że stajemy się 
tacy, jacy jesteśmy; jak dokonujemy wyboru, czego 
się trzymać i jak może to nas zranić.
„Nowa powieść Pauli Hawkins zawsze jest wydarze-
niem. Jej książki obfi tują w zaskakujące zwroty akcji, 
co typowe dla gatunku noir, ale jednocześnie mają 
nam do przekazania coś więcej, autentyczną i złożo-
ną prawdę o nas samych”. LOUISE DOUGHTY

AUTORKA POWIEŚCI 
„DZIEWCZYNY Z POCIĄGU” I „ZAPISANE W WODZIE”

PAULA HAWKINS

ROZWIĄZANIE KRZYŻÓWKI: „PO PROSTU JESIEŃ DUŻO 
PIĘKNA TROCHĘ SMUTKU”.

Poziomo:1. oprzęd. 6. pomnik. 9. osika. 10. algram. 11. korzeń. 
12. elana. 15. nasadka. 18. sadło. 21. kogut. 22. parapet. 23. 
Raków. 24. osoba. 25. drapacz. 29. seter. 32. hamak. 35. gra-
cja. 36. Amelia. 37. taras. 38. zawada. 41. astral. 45. metka. 47. 
uchatka. 48. makak. 49. stopa. 50. akolada. 51. Rowan.  

Pionowo: 2. palma. 3. zerwa. 4. domek. 5. misa. 6. paka. 7. 
marża. 8. ideał. 13. laktoza. 14. nagroda. 15. napęd. 16. sarna. 
17. dupla. 18. stras. 19. dukat. 20. otwór. 26. rurka. 27. pacia. 
28. chata. 30. efekt. 31. elita. 33. morze. 34. kasak. 38. złuda. 
39. wahoo. 40. dętka. 42. samar. 43. rękaw. 44. Lukan. 45. 
masa. 46. trop. 
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TKLIWOŚĆ
Jagody Grudzień 
to nie jest smutna książka o starości

Każdy inaczej radzi sobie ze 
starością. Bohaterowie “Tkli-
wości” mają różne doświad-
czenia i problemy. Niektórzy na 
starość przypominają złośliwe 
dziecko, inni pamiętają tylko 
dawne czasy i wspominają je 
przy każdej możliwej okazji. 
Autorka książki, Jagoda Gru-
dzień, odwiedziła wielu róż-
nych seniorów i dzieli się ich hi-
storiami w książce. “Tkliwość” 
ukazała się nakładem wydaw-
nictwa Novae Res.

„Jesień życia” niejedno ma 
imię. Ta książka porusza jej na-
jintymniejsze aspekty. Odwie-
dzając wraz z autorką brytyj-
skich seniorów, można stanąć 
oko w oko z własnymi, na co 
dzień skrywanymi lękami. Jago-
da Grudzień bez nadmiaru emo-
cji i wzniosłości pokazuje, jak 
realnie może wyglądać starość.

Doświadczenie 
opiekunki

W tekście przeplata również 
wątek brexitu, emigracji za-
robkowej i polityki socjalnej 
prowadzonej przez Wielką 
Brytanię. Autorka pracowała 
tam jako opiekunka seniorów, 
dzięki czemu miała okazję 
poznania nie tylko podopiecz-
nych, ale także ich rodzin, zna-
jomych, lekarzy i urzędników. 
Codziennie konfrontowała się 
z brytyjską rzeczywistością 
ludzi starszych. Przez swoje 
doświadczenia rzetelnie przed-
stawia codziennie sytuacje, 
które, prędzej czy później, 
dotkną każdego – nie zawsze 
miłe i przyjemne, ale są opisa-
ne z empatią i tytułową tkliwoś-
cią, jak w poniższym fragmen-
cie: “Chyba każdy jest bardzo 
nieprzygotowany, a jednocześ-
nie przygotowany wystarczają-
co do spotkania ze śmiercią, 
swoją i cudzą. Chyba właśnie 
wywiało mnie poza rzeczywi-
stość, w której liczą się jakie-
kolwiek umiejętności – w sferę 
delikatności, tkliwości, ducho-
wości… abstrakcji właściwie. 
Tu się nie zdaje ani nie oblewa 
egzaminów”.

Jagoda Grudzień. 
O autorce

Jagoda Grudzień pisze nie 
tylko książki, ale także scena-
riusze audiowycieczek, teksty 
publicystyczne oraz audiode-
skrypcje do fi lmów, które rów-
nież rejestruje głosowo. Dzięki 
swojemu doświadczeniu na-
grała fragmenty “Tkliwości”, 
które sama czyta. Od ponad 
siedmiu lat jest związana z Ma-
zowieckim Stowarzyszeniem 
Pracy dla Niepełnosprawnych 
„De Facto”. Właśnie tam za-
częła współpracę ze środowi-
skiem osób z dysfunkcją wzro-
ku. Początkowo zajmowała się 
redagowaniem tekstu, jednak 

pojawiły się także inne, cieka-
we projekty, takie jak: Festiwal 
Kultury i Sztuki dla Osób Niewi-
domych w Płocku, niewidzial-
na galeria sztuki i spotkania or-
ganizowane w szkołach, gdzie 
osoby niewidome opowiadają 
uczniom o swojej codzienno-
ści, przydatnych aplikacjach 
i urządzeniach.

Dzięki tym wszystkim do-
świadczeniom książka jest 
jeszcze bardziej autentyczna 
i – mimo otwartości na prob-
lem – napisana z dużą dozą 
empatii. Autorka tak wspomina 
swój pobyt w Wielkiej Brytanii 
i tłumaczy skąd inspiracja do 
napisania Tkliwości: “Tak wy-
gląda życie prawdziwych lu-
dzi, oczywiście przefi ltrowane 
przez moje oko, ale chciałam, 
żeby focus był nie na mnie, 
tylko na nich. Zresztą pewnie 
nie wymyśliłabym takich hi-
storii sama, z głowy. Ktoś na-
pisał w recenzji, że ta książka 
to forma autoterapii – możliwe. 
Pisanie też do tego mi służy – 
do poradzenia sobie z rzeczy-
wistością, do ułożenia sobie 
w głowie pewnych rzeczy, do 
wyartykułowania myśli i opinii, 
żeby zyskały jakąś formę”.

Bezradność to pierwsze sło-
wo, które przychodzi pisarce 
do głowy, gdy myśli o swoich 
brytyjskich podopiecznych, 
jednak pojawia się także tytu-
łowa tkliwość. Czym ona jest? 
Według Jagody Grudzień: “Nie 
jest to czułość – kojarząca się 
z bliskością fi zyczną, a na tę 
w pracy nie można sobie po-
zwolić, ani serdeczność – zbyt 
aktywna, witalna. Tkliwość jest 
miękka. Łagodna. Cicha. Cie-
pła. Niesie ze sobą – tak czuję 
– poczucie bezpieczeństwa”.

Autorka dostrzega, że sta-
rość jako temat w mediach 
jest niewystarczająco obec-
na, również dlatego powstała 
“Tkliwość”. Warto przeczytać 
tę książkę i przekonać się, 
że „jesień życia” to nie tylko 
smutek. To także godność, do-
świadczenie, ironia i poczucie 
humoru.
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damskie fi gi/wysoki stan męskie slipy/bokserki

Bielizna wielokrotnego użytku
Prać w temperaturze do 40 st.C (ponad 100 cykli prania)

Ultra chłonna
Dzięki wszytej na stałe, opatentowanej wielofunkcyjnej wkładce 
o dużej zdolności absorpcji moczu i innych wydzielin

Neutralizuje nieprzyjemne zapachy
Natychmiastowa pełna neutralizacja zapachu moczu (amoniaku) 
oraz zapachu wydzielin z narządów płciowych

Komfort suchej bielizny w kontakcie ze skórą 
Zapobiega maceracji i otarciom naskórka

Hipoalergiczna 
Nie zawiera składników stanowiących zagrożenie dla zdrowia

Poprawa jakości życia
Eleganckie i dyskretne wzornictwo, komfortowy fason

Bielizna 
wielokrotnego użytku
NA NIETRZYMANIE MOCZU
Bawełniana bielizna ProtechDry® dla kobiet i mężczyzn 

Więcej zalet – lepsza jakość życia

SUPLEMENT BEE PEARL – KONCENTRAT PIERZGI PSZCZELEJ
SKUTECZNY SPOSÓB NA ODPORNOŚĆ I NOWOTWORY

JakJak najdłużej zachować zdrowie,  zmniejszyć ryzyko groźnych chorób oraz cieszyć się 
dobrą pamięcią?  Szukanie odpowiedzi na te pytania trwają tak długo, jak długo orga-
nizm współczesnego człowieka zmaga się z problemami wieku  dojrzałego. Wskazówek 
jest wiele, a do najważniejszych z nich można zaliczyć zdrową dietę, odpoczynek, unika-
nie stresu oraz dbałość o system odpornościowy. System immonologiczny jest kluczo-
wym elementem, który musimy wzmacniać i regenerować. Uchroni nas to nie tylko 
przed grypą czy przeziębieniem, ale również przed znacznie poważniejszymi chorobami 
jak np. problemy z sercem, nadciśnienie, cukrzyca, obniżenie nastroju itp. Odpowiednio 
funkcjonujący system odpornościowy utrzyma w odpowiedniej formie nasze ciało, 
wspomoże pamięć i koncentrację, ale także będzie miał ogromny wpływ na zmniejsze-
nie ryzyka zachorowalności na choroby nowotworowe.

Jak budować odporność? 
Chcąc długofalowo wzmocnić odporność, a co za tym idzie zdrowie i siły, powinniśmy 
zadbać o prawidłową dietę bogatą w składniki odżywcze. Warto również sięgać po natu-
ralne suplementy, które uzupełnią niedobory witamin, pierwiastków, mikro i makroele-
mentów. Budowanie odporności to proces, którego nie da się przeprowadzić z dnia na 
dzień. Ważna jest systematyczność, tak aby nasz organizm miał czas na odbudowanie 
i zregenerowanie sił. Szczególne znaczenie ma tu przyswajalność zażywanych suple-
mentów. Badania naukowe dowodzą, że zdecydowanie wyróżniają się suplementy po-
chodzenia naturalnego, których regularne stosowanie przynosi znacznie więcej korzyści 
niż łykanie sztucznych farmaceutyków, które zawierają w składzie chemiczne dodatki.

Wpływ pierzgi pszczelej na odporność.
Pierzga jest bardzo odżywczą naturalną substancją, która jest pożywieniem dla pszczół 
i królowej matki na okres zimowy. Zawiera ona ponad 250 najbardziej wartościowych 
biologicznie aktywnych składników, czyli komplet witamin oraz mikro i makroelemen-
tów. Pierzga przez badaczy produktów pszczelich jest uznana za jeden z najdoskonal-
szych i najbardziej wartościowych produktów naturalnych, ponieważ posiada unikalny 
i bogaty skład oraz  jest bardzo dobrze przyswajalna przez organizm ludzki, bo aż 
w 80%! 

Badania laboratoryjne potwierdzają silne właściwości odżywcze, antybakteryjne i odtru-
wające pierzgi, co przyczynia się do wzmocnienia odporności, polepszenia pamięci oraz 

czyni go idealnym środkiem do uzupełniania niedo-
borów witamin i substancji odżywczych. Jest on do-
skonałym narzędziem pozwalającym na odżywienie 
i regenerację organizmu. Ma także działanie pozwa-
lające na odbudowanie prawidłowej mikroflory jeli-
towej po antybiotykoterapii czy innych lekach. 

Profilaktyka antynowotworowa.
Badania laboratoryjne ekstraktu pierzgi, przeprowa-
dzone przy Uniwersytecie Medycznym w Białymsto-
ku, wykazały pozytywne działanie wspomagające w  
leczeniu nowotworów, a w szczególności glejaka. W 
trakcie testów stwierdzono, że stosowanie pierzgi 
pod postacią ekstraktu odgrywa znaczącą rolę w 
ogólnej profilaktyce antynowotworowej! Aby sku
tecznie wykorzystywać pierzgę, w tym celu muszą 

zdolności koncentracji. Jest skuteczna w leczeniu stanów zapalnych jelit, anemii, choro-
by nadciśnieniowej, cukrzycy, w stanach wyczerpania czy chronicznego zmęczenia. 
Bardzo dobre efekty daje stosowanie jej w schorzeniach wieku starczego, zaburzeniach 
wzroku oraz w walce z przerostem gruczołu krokowego. Jest to produkt pszczeli, który 
z powodzeniem może być stosowany u osób starszych dla wzmocnienia organizmu oraz 
zwiększenia sił witalnych.

Koncentrat Bee Pearl.
Dr hab. Peteris Trapencieris z Łotewskiego Instytutu Syntezy Organicznej opracował 
metodę otrzymywania liofilizowanego koncentratu pierzgi pszczelej. Ten właśnie kon-
centrat o nazwie Bee Pearl jest najsilniejszą, bo 20-krotnie skoncentrowaną formą 
pierzgi. Oznacza to, że z 20 kg surowca powstaje 1 kilogram koncentratu Bee Pearl, co 

być spełnione  dwa warunki: nie może zawierać metali ciężkich i musi pochodzić z kon-
kretnych drzew - brzozy i topoli (te drzewa są szczególnie bogate w polifenole, działają-
ce przeciwrakowo). Suplement Bee Pearl pochodzi z wyjątkowo czystych, nieskażonych 
metalami ciężkimi i ekologicznych terenów Łotwy, bogatych w pyłki brzozy i topoli.

Po produkty pszczele w ramach profilaktyki sięga coraz więcej osób chcących zapobie-
gać chorobom nowotworowym oraz chcącym odbudować naturalną odporność organi-
zmu.

Domowa 
apteczka 
seniora
Niezbędny antyseptyk

Wiele dolegliwości zdro-
wotnych wymaga konsultacji 
lekarskich. Są jednak przy-
padłości, które mogą być le-
czone produktami czy lekami 
znajdującymi się na naszej 
domowej apteczce. To prze-
de wszystkim środki przeciw-
gorączkowe, przeciwbólowe 
i opatrunkowe. Zarówno obo-
wiązki domowe, prace w ogro-
dzie czy aktywności fi zyczne 
mogą wiązać się z urazami, 
ranami czy otarciami naskór-
ka. Konieczne jest staranne 
odkażenie, dzięki któremu 
można zapobiec zakażeniu 
oraz przyśpieszyć proces go-
jenia się ran. Dlatego w każdej 
apteczce powinien znaleźć 
się środek, najlepiej w formie 
aerozolu, który skutecznie 
zdezynfekuje powierzchnię 
rany. Oktaseptal, to środek 
działający odkażająco oraz 
regenerująco na błony ślu-
zowe i niższe warstwy skóry. 
Wystarczy rozpylić go nad po-

wierzchnią rany, dzięki temu 
mamy pewność, że rana jest 
w odpowiedni sposób zdezyn-
fekowana. Ze względu na 
wygodę stosowania i bezpie-
czeństwo preparat ten może 
być nie tylko wyposażeniem 
apteczki. Warto zabrać go 
również na spacer czy prze-
jażdżkę rowerową. Oktaseptal 
jest środkiem stosowanym 
również wielu innych scho-
rzeniach. Wiele chorób, które 
przychodzą wraz z wiekiem, 
może być związane z powsta-
waniem ran i owrzodzeń. Śro-
dek ten pomoże w codziennej 
pielęgnacji i przyśpieszy pro-
ces powrotu do zdrowia. To 
preparat, który jest przydatny 
w pielęgnacji szwów poopera-
cyjnych. Jego działanie bakte-
riobójcze, wirusobójcze i grzy-
bobójcze pomaga w walce 
z grzybicami skóry i przynosi 
ulgę, łagodząc wiele podraż-
nień, np. spowodowanych no-
szeniem protezy zębów.

Rabat 10% 
na cały 

asortyment sklepu 
www.artcoll.pl 

z kodem 
Senior21
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Pasjonująca historia życia szamanki, która jako dziecko widzi 
i słyszy to, czego jej otoczenie nie dostrzega lub nie rozumie. 
W wieku trzydziestu trzech lat sparaliżowana tra� a do szpitala, 
gdzie przeżywa doświadczenie bliskie śmierci. Podejmuje wtedy 
decyzję o wykorzystaniu swojego daru dla dobra innych. Paraliż 
nieoczekiwanie mija i Rambaud wypisuje się do domu na włas-
ne życzenie. Wraca do intuicyjnych, energetycznych praktyk. 
Uczy się reiki. Wielokrotnie podróżuje do Indii, Nepalu i Ameryki 
Południowej, gdzie tra� a pod skrzydła szamanów i nauczycieli 
duchowych. Od tamtej pory organizuje seminaria w różnych za-
kątkach świata, m.in. we Francji, Belgii, Wielkiej Brytanii, Polsce, 
Egipcie, Maroku oraz Indiach. W książce „ Wejście w wibracje” 
opowiada o swoim niebywale bogatym życiu i ponaddwudzie-
stopięcioletnim doświadczeniu w pomaganiu ludziom.

Premiera 22 września!

Wejście 
w

wibracje
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odkażanie i wspomaganie leczenia 
małych powierzchniowych ran 
dezynfekcja skóry 
przed zabiegami niechirurgicznymi
antyseptyka szwów pozabiegowych 
leczenie antyseptyczne 
w obrębie błon śluzowych i sąsiadujących 
tkanek przed i po procedurach diagnostycznych 
w obrębie narządów płciowych i odbytu

pielęgnacja kikuta 
pępowinowego 
dezynfekcja 
jamy ustnej
wspomagająco w grzybicy 
międzypalcowej 
w infekcjach intymnych 

REKLAMA

System opieki zdro-
wotnej w Polsce 
wychodzi naprzeciw 
trudnościom zwią-
zanym z pandemią 
i wprowadza znaczne 
ułatwienia dla pacjen-
tów. Jest to możliwe 
dzięki zastosowaniu 
wielu nowoczesnych 
rozwiązań.

OPIEKA MEDYCZNA 50+
NOWOCZESNE ROZWIąZANIA
Teleopieka – skuteczność, prostota i wygoda

Aby sprawniej i skuteczniej 
korzystać z opieki medycz-
nej w Polsce, warto założyć 
Internetowe Konto Pacjenta. 
Na koncie zapisywana jest 
historia twoich wizyt lekar-
skich w ramach NFZ. Po-
dając swój numer telefonu 
lub adres poczty interneto-
wej, otrzymasz e-receptę 
SMS-em lub e-mailem, bez 
konieczności wizyty w ga-

binecie. W przypadku cho-
roby przewlekłej wystarczy 
konsultacja telefoniczna. Bę-
dziesz mógł także zobaczyć 
swoje e-recepty i w każdej 
chwili sprawdzić informację 
o przepisanej dawce leków 
oraz kupować leki z recep-
ty w różnych aptekach, nie 
tracąc przy tym refundacji. 
Możesz też poprosić kogoś 
bliskiego, by w twoim imieniu 
odbierał e-recepty i kontrolo-
wał terminy wizyt.

Teleporady

Do niedawna pacjenci ma-
jący wątpliwości co do swo-
jego stanu zdrowia mogli 
skorzystać z e-wizyty. Była to 
bezpłatna konsultacja online 
z lekarzem lub pielęgniarką. 
Jeśli nie mogłeś skontakto-
wać się ze swoim lekarzem 
podstawowej opieki zdro-
wotnej, przez całą dobę, 
we wszystkie dni tygodnia, 
można było skorzystać z e-

-wizyty. Obecnie usługa nie 
jest już realizowana. Zmieniły 
się też zasady porad u leka-
rza pierwszego kontaktu. Od 
połowy marca nie może on, 
poza wyjątkowymi sytuacja-
mi, narzucić ci wizyty w for-
mie teleporady. To pacjent 
wybiera, jaką wizytę preferu-
je – spotkanie wirtualne czy 
osobiste.

E-recepty 
i e-skierowania

Pacjenci bardzo chwalą so-
bie e-recepty. Są czytelne, 
nie sposób ich zgubić, nie 
trzeba też prosić o odpis 
– każdy lek możesz kupić 
w innej aptece. E-receptę 
zrealizujesz na podstawie 
czterocyfrowego kodu, któ-
ry otrzymasz e-mailem lub 
SMS-em. Dodatkowo po-
trzebny będzie twój numer 
PESEL. Od 8 stycznia wy-
stawia się także skierowania 
w postaci elektronicznej. 

One również są zapisywane 
na Internetowym Koncie Pa-
cjenta, więc nie trzeba już 
dostarczać oryginału do pla-
cówki w ciągu 14 dni. E-skie-
rowania wystawiane są na 
świadczenia ambulatoryjne, 
leczenie szpitalne i różnego 
rodzaju specjalistyczne ba-
dania. Wprowadzenie e-skie-
rowań zmniejszy też długość 
kolejek. E-skierowanie jest 
przypisane automatycz-
nie do danej placówki przy 
pierwszym zapisie i nie moż-
na go już zarejestrować w in-
nej. Podobnym ułatwieniem 
są e-zwolnienia, których nie 
trzeba już dostarczać oso-
biście do pracodawcy czy 
ZUS-u. E-zwolnienie jest au-
tomatycznie przesyłane na 
profil Platformy Usług Elek-
tronicznych płatnika składek 
i do systemu ZUS.

Autor: 
Magdalena Sprenger, 

SKIVAK sp. z o.o.

Zapraszamy na zajęcia Opie-
ka medyczna 50+ w TEB 
Edukacja. Podczas zajęć na-
uczysz się wykonywać czyn-
ności pielęgnacyjne i opie-
kuńcze. Dowiesz się, w jaki 
sposób aktywizować osoby 
chore do zwiększenia sa-

modzielności życiowej. Zdobyte umiejętności są 
bardzo przydatne w codziennym życiu i pomogą 
w opiece nad najbliższymi, którzy są w potrzebie.

Zajęcia prowadzone są w miłej atmosferze, w gru-
pach jednorodnych wiekowo, co umożliwia  wy-
mianie doświadczeń i nawiązaniu nowych znajo-
mości. Sprawdź naszą ofertę na www.teb.pl

...BO CHCĘ SIĘ ROZWIJAĆ!            www.teb.pl

REKLAMA
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Wyższe emerytury 
skutkiem pandemii 
Nie dla wszystkich!
Epidemia COVID-19 
i wysoka śmier-
telność skróciły 
statystyczne średnie 
dalsze trwanie życia 
Polaków, a krótsze 
życie to wyższa 
emerytura, ponie-
waż kapitał dzielony 
jest przez mniejszą 
liczbę miesięcy. 
Nowa tablica trwania 
życia GUS pozwala 
obliczyć emeryturę 
wyższą o około 6 
proc., ale to dobra 
wiadomość nie dla 
wszystkich emery-
tów! Wyjaśniamy, kto 
może złożyć wnio-
sek o przeliczenie 
świadczenia, a kto 
otrzyma odmowę.

REKLAMA

Nowe tablice trwania 
życia Polaków

Główny Urząd Statystyczny 
ogłosił wiosną nową tablicę 
trwania życia Polaków, któ-
ra przedstawia przeciętną 

liczbę miesięcy, jaką mają 
do przeżycia osoby w wieku 
od 30 do 90 lat. Najnowsza 
tablica została przygoto-
wana na podstawie danych 
o śmiertelności z 2020 r. Te 
wskaźniki od kwietnia 2021 
roku do marca 2022 będzie 
wykorzystywał ZUS do obli-
czenia wysokości emerytury 
osobom, które w tym okresie 
przejdą na emeryturę. War-
tości podane w najnowszej 
tablicy GUS różnią się od 
poprzedniej tablicy. Nastąpił 
spadek średniego dalszego 
trwania życia we wszystkich 
przedziałach wiekowych, 
m.in. o 15,4 miesiąca dla 
30-latków, 13,8 miesiąca dla 
60-latków, 13,3 miesiąca dla 
65-latków, 7,7 miesiąca dla 
80-latków, 4,2 miesiąca dla 
90-latków. – My się w zasa-
dzie tego spodziewaliśmy, 
gdyż dane te są prostym od-
zwierciedleniem zwiększonej 
śmiertelności w ubiegłym 
roku, w którym odnotowano 
o 67 tys. zgonów więcej niż 
rok wcześniej – mówi Iwona 
Kowalska-Matis regionalny 
rzecznik prasowy ZUS na 
Dolnym Śląsku. – Co ważne 
liczba zgonów zwiększyła 
się przede wszystkim wśród 
seniorów, ponieważ 94 proc. 
w tych nadmiarowych zgo-
nach stanowią osoby 60+ – 
dodaje.

Ile można zyskać?

Najnowsza tablica trwania 
życia pozwala obliczyć eme-
ryturę 60-latka wyższą o 5,6 
proc., a 65-latka o 6,5 proc. 
niż na podstawie poprzedniej 
tablicy. W przypadku 60-let-
niej kobiety z kapitałem 500 
tys. zł emerytura wyniesie 
2018,57 zł, czyli o 106,52 zł 
więcej. W przypadku 65-lat-
ka z takim samym kapitałem 
emerytura wyniesie 2447,38 
zł, co daje wzrost o 149,59 zł.
Zyskają także osoby, które 
w poprzednich latach zdecy-
dowały się odroczyć decyzję 
o przejściu na emeryturę. Na 
przykład osoba z kapitałem 
0,5 mln zł, która w kwietniu 
2020 r. ukończyła wiek eme-
rytalny, jeszcze rok temu 
mogła liczyć, że jeśli odro-
czy emeryturę o rok, zyska 
3,6 proc. na wysokości mie-
sięcznego świadczenia tylko 
dzięki średniemu dalszemu 
trwaniu życia. Nie uwzględ-
niamy tutaj efektu wynikają-
cego z opłacenia dodatko-
wych składek i waloryzacji, 
które procentową korzyść 
podnoszą do kilkunastu pro-
cent. Dzięki nowej tablicy 
GUS taka osoba zyska jed-
nak więcej, bo aż 9,6 proc 
(różnica 5,9 pkt proc.). Ana-
logiczny przykład dla 65-let-
niego mężczyzny ukazuje 

Układ pokarmowy z wiekiem 
nie tylko znacząco spowal-
nia, ale zachodzi w nim także 
wiele zmian, które negatywnie 
wpływają na komfort życia. 
Dotyczą one głównie utraty 
zmysłu zapachu oraz smaku, 
co przyczynia się do nadmier-
nego używania przypraw (np. 
soli), a niekiedy także do po-
ważnych zaburzeń odżywia-
nia. Z wiekiem zmniejsza się 
ilość wydzielanego w żołądku 
kwasu solnego, praca żołąd-
ka spowalnia, a trawienie trwa 
dłużej. Wątroba, drogi żółcio-
we i trzustka wydzielają mniej 
żółci i insuliny. Z tego właśnie 
względu tak istotne jest stoso-
wanie środków wspomaga-
jących trawienie oraz zwięk-
szających przyswajalność 

cennych witamin i składników 
odżywczych przyjmowanych 
wraz z pożywieniem.

W jaki sposób 
wspomóc trawienie 
u seniorów?

W poprawie procesów trawie-
nia pomóc mogą preparaty 
oparte na owocowo-ziołowej 
recepturze. Warto wybierać 
przede wszystkim te, które za-
wierają składniki wspomaga-
jących codzienną pracę jelit. 
Takimi cennymi składnikami 
są wyciąg z karczocha oraz 
imbir. Działają one żółciowo-
pędnie oraz żółciowotwórczo, 
co skutecznie poprawia pro-
cesy związane z trawieniem, 
które ze względu na wiek 

mogą być zaburzone. Taki 
preparat powinien zawierać 
również rozmaryn oraz kur-
kumę, które wspólnie dosko-
nale chronią jelita. Wszystkie 
te składniki znaleźć można 
w toniku FLORADIX Ochrona 
jelit. Preparat ten wzbogacony 
został także o magnez poma-
gający utrzymać właściwy po-
ziom elektrolitów. FLORADIX 
Ochrona jelit jest tonikiem, 
który może być stosowany 
przez długi czas. Nie zawiera 
szkodliwych substancji kon-
serwujących ani barwników. 
Regularne jego przyjmowanie 
zapewni zdrowe jelita oraz 
właściwe funkcjonowanie ca-
łego układu pokarmowego 
pomimo upływy lat.

Jak poradzić sobie 
z problemami 
z trawieniem?

Miejsce wyjazdu dostosujemy do wymagań grupy
Oprowadzanie z zestawem słuchawkowym!

Dla czytelników Gazety Senior 
promocyjne ceny na hasło

"IndexSenior 
2021"

Przygotujemy 
bezpłatną ofertę wyjazdu

wg Twoich potrzeb!

Masz pomysł na wycieczkę? 

574 070 780
570 707 107
795 499 687
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wzrost korzyści o 11,0, a nie 
o 4,0 proc. (różnica 7,0 pkt 
proc.). – Zakładamy jednak, 
że po zakończeniu epidemii 
poziom śmiertelności wśród 
Polaków wróci o  wcześniej-
szego poziomu, więc przy-
szłe tablice będą pokazywać 
wzrost średniego dalszego 
trwania życia – wyjaśnia Ko-
walska-Matis.

“Korzystniejsze 
tablice” nie przepadają

Rzeczniczka zapewnia, że 
osoby, które osiągną wiek 
emerytalny między kwiet-
niem 2021 a marcem 2022, 
nie muszą spieszyć się 
z przejściem na emeryturę, 
aby skorzystać z tegorocz-
nej tablicy GUS. Przyzna-
jąc emeryturę, ZUS zawsze 
sprawdza, czy dla zainte-
resowanego korzystniejsza 
jest obecnie obowiązująca 
tablica, czy ta, która obo-
wiązywała z momencie, gdy 
ukończył on swój wiek eme-
rytalny – i przyjmuje do obli-
czeń tę korzystniejszą.

Nowe tablice GUS 
nie dla wszystkich 
emerytów!

Publikowane przez Główny 
Urząd Statystyczny tablice 
średniego dalszego trwania 
życia są kluczowym elemen-
tem przy wyliczaniu emerytur 
ustalanych według nowych 
zasad. Aktualne tablice śred-
niego dalszego trwania życia, 

które obowiązują od 1 kwiet-
nia 2021 r. do 31 marca 2022 
r., mają jednak zastosowanie 
tylko do części świadczeń.

Skorzystają nowi oraz 
pracujący emeryci

Korzystne zmiany doty-
czą emerytury ustalanej 
według nowych zasad dla 
osób, które spełnią warunki 
do uzyskania świadczenia 
(w szczególności warunek 
wieku emerytalnego) między 
kwietniem 2021 a marcem 
przyszłego roku oraz osób, 
które warunki do emerytu-
ry ustalanej według nowych 
zasad już wcześniej spełni-
ły, ale dopiero teraz w okre-
sie od 1 kwietnia 2021 r. do 
31 marca 2022 r. wystąpią 
o ustalenie tej emerytury.

Chodzi też o osoby mające 
już ustalone prawo do tzw. 
nowej emerytury, które mają 
okresy podlegania ubez-
pieczeniom emerytalnemu 
i rentowym po dniu, od któ-
rego przyznano tę emeryturę 
i zgłaszają obecnie wniosek 
o tzw. doliczenie składek za-
pisanych na koncie ubezpie-
czonego po dniu ustalenia 
prawa do emerytury. W przy-
padku złożenia takiego wnio-
sku w okresie od 1 kwietnia 
2021 r. do 31 marca 2022 r. 
przy obliczeniu kwoty doli-
czenia składek ZUS zastosu-
je średnie dalsze trwanie ży-
cia z aktualnych tablic. Taki 
wniosek może być złożony 
raz w roku lub po ustaniu 
ubezpieczenia.

Aktualnie obowiązujące tab-
lice trwania życia ZUS za-
stosuje również w przypad-
ku osoby, której wprawdzie 
ustalono w poprzednich 
latach prawo do nowej eme-
rytury, ale prawo to zostało 
zawieszone z powodu kon-
tynuowania zatrudnienia 
u pracodawcy, u którego 
wnioskodawca pracował 
przed dniem nabycia prawa 
do emerytury i która w okre-
sie od 1 kwietnia 2021 r. do 
31 marca 2022 r. zakończy 
zatrudnienie. Taka osoba nie 
miała ustalonej ostatecznej 
wysokości emerytury, gdyż 
takie ustalenie następuje do-
piero po rozwiązaniu stosun-
ku pracy i złożeniu wniosku 
o podjęcie wypłaty świad-
czenia. Jeżeli więc wniosek 
o podjęcie wypłaty emerytu-
ry w związku z zakończeniem 
zatrudnienia zostanie złożo-
ny w okresie od 1 kwietnia 
2021 r. do 31 marca 2022 r., 
czyli w okresie obowiązywa-
nia aktualnych tablic trwania 
życie, kwotę emerytury ZUS 
obliczy z zastosowaniem 
tablic obowiązujących w da-
cie złożenia wniosku i po-
równa z tablicami obowią-
zującymi w dniu, w którym 
wnioskodawca osiągnął wiek 
emerytalny oraz wybierze 
wariant najkorzystniejszy dla 
wnioskodawcy.
– Krótko mówiąc, przelicze-
nie jest możliwe tylko wtedy, 
gdy emeryt dalej pracuje i na 
jego konto wpływają składki 
lub wtedy, gdy pomimo przy-
znania mu po osiągnięciu 

wieku emerytalnego prawa 
do emerytury kontynuuje 
działalność zawodową i dla-
tego ZUS nie rozpoczął jesz-
cze wypłaty jego emerytury 
– mówi Kowalska-Matis. – 
Przypomnę, że do tego, aby 
emerytura wpływała na kon-
to potrzebne jest rozwiązanie 
umowy o pracę i dostarcze-
nie do nas świadectwa pracy 
– wyjaśnia.
 

Odmowa przeliczenia 
emerytury
Tymczasem do ZUS wpły-
wają wnioski o przeliczenia 
dotychczasowych emerytur 
w związku z nowymi tablica-
mi od:
• niepracujących emerytów 

z tzw. starego systemu,
• niepracujących osób, któ-

re mają emeryturę z tzw. 
nowego systemu i już 
wcześniej skorzystały z jej 
obliczenia według różnych 

tablic średniego dalszego 
trwania życia.

Te osoby otrzymają odmo-
wę przeliczenia, ponieważ 
w ich przypadku zastosowa-
nie nowych tablic średniego 
dalszego trwania życia jest 
niemożliwe.

Źródło: Zakład Ubezpieczeń 
Społecznych

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

REKLAMA
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GINJAL urit
suplement diety

Na kłopoty 
z nerkami 
i układem 
moczowym

REUMPAPAI 
suplement diety

Zadbaj o swój 
układ kostny

GINJAL urit:
• wspomaga naturalne funkcje nerek
• tonizuje i wspiera fukcje dróg moczowych
• zwiększa ilość wydalanego moczu
• dezynfekuje i oczyszcza nerki i drogi moczowe
• zwiększa odporność na zakażenia
• stworzony na bazie naturalnych składników 

roślinnych

Producent: HERBALMED, Warszawa, tel. 506 286 070, www.herbalmed.com.pl
Zamówienia można kierować: www.prostoznatury.pl lub pod nr tel. 33 861 60 18, 883 319 000

Produkty roślinne dostępne w aptekach i sklepach zielarskich. 

REUMPAPAI 

W jego skład wchodzą ekstrakty roślinne stosowa-
ne we wschodniej medycynie naturalnej w łago-
dzeniu bólu i stanów zapalnych m.in w zwyrodnie-
niach stawów, mięśni, rwie kulszowej, ramiennej 
i tzw. zapaleniu korzonków.

wspomaga 
naturalne funkcje 
narządu ruchu, 
stawów i mięśni

REKLAMA

Przed nami wrzesień, 
według kalendarza 
gregoriańskiego dzie-
wiąty miesiąc w roku. 
Jego nazwa, zdaniem 
polskiego slawisty 
i historyka kultury 
Aleksandra Brückne-
ra, pochodzi od kwit-
nących w tym czasie 
wrzosów i ma ety-
mologię słowiańską. 
Zainspirowane sym-
boliką dziewiątego 
miesiąca zapraszamy 
do refl eksji nad pięk-
nem i różnorodnością 
jesiennych pejzaży, 
zarówno dosłownie, 
jak i w przenośni. 

Gdy lato 
przechodzi 
w jesień… 

Cykl „NA 2 GŁOSY … 
A CZASAMI  3” 
Realizacja: Bogna Bartosz, 
Ilona Zakowicz

Czyli jesienne świętowania 
i jesienna codzienność 

Ilona: Cieszące nas na przeło-
mie lata i jesieni różnobarwne 
wrzosy to z całą pewnością 
jedne z najpiękniejszych roślin 
przemijającego lata. Zwiastują 
czas odpoczynku i wyciszenia, 
a także chłodniejsze, krótsze 
dni. Poza walorem estetycz-
nym wrzosy mają także wiele 
innych zastosowań – między 
innymi w medycynie, wykazują 
bowiem działanie przeciwza-
palne, antybakteryjne i uspo-
kajające. Nie bez powodu 
zatem wrzos w dawnych 
wierzeniach uznawany był za 
roślinę magiczną. Dla Celtów 
był on symbolem miłości 
i powodzenia. Włożony pod 
poduszkę lub położony przy 
głowie sprowadzał spokojne, 
a nawet prorocze sny. Według 
druidów natomiast wrzos ot-
wierał bramy między światami, 
chronił podróżujących przed 
napaścią, a spalony miał 
moc przywoływania duchów 
przodków.
Wrzesień to miesiąc szczegól-
ny. Zachwyca nas zapachami 
i kolorami, a niejednokrotnie 
także piękną pogodą. To 

moment, w którym gorące 
lato przechodzi w jesień, 
a przyroda przygotowuje się 
do zimy i stanu spoczynku. Dla 
dawnych Słowian wrzesień był 
wyjątkowy z powodu przypa-
dającej wówczas równonocy 
jesiennej – wyznaczającej po-
czątek astronomicznej jesieni, 
a także obchodzonego w tym 
czasie pogańskiego „Święta 
Plonów”, podczas którego 
składano ofi ary dziękczynne 
bóstwom urodzaju, takim jak 
Mokosz (słowiańska „Mat-
ka Ziemia”) oraz Świętowit 
(„Święty Pan”, „Wszechbóg”, 
„Pan urodzaju”). Polska 
złota jesień, której początek 
przypada na 23 września, jest 
niezwykle urokliwa, dlatego 
bywa inspiracją dla artystów, 
w tym między innymi poetów, 
takich jak Julian Tuwim, który 
w wierszu pt. "Wspomnienie" 
(śpiewanym przez Czesława 
Niemena) pisał: „Mimozami 
jesień się zaczyna, złotawa 
krucha i miła…”. 

Bogna: I w tym wrześniu, który 
jak co roku, choćby nie wiem 
jak słoneczny i ciepły, stanowi 
granicę pomiędzy letnią bez-
troską lipca i sierpnia a cza-
sem, który krótszymi dniami 
i chłodnymi porankami, przy-
pomina, że już bliżej do końca 
kolejnego roku. Jesień to czas 
nostalgiczny. Mimo naszych 
wysiłków, żeby zatrzymać lato 
– nie tylko w słoikach pełnych 
letnich owocowych smaków, 
ale i w myślach, wspomnie-
niach – czujemy, że to już inny 
czas. Świętujemy we wrześniu 
jednak i koniec lata, i początek 
jesieni, inicjując czas celebro-
wania dni ważnych, poważniej-
szych, jak na jesień przystało. 
Przed nami Międzynarodowy 
Dzień Osób Starszych – 1 
października, Europejski Dzień 
Seniora 20 października, 
Światowy Dzień Seniora – 14 
listopada, a także wrześniowe 
Dni Seniora we Wrocławiu. Jak 
odnieść do tych Dni i Świąt? 
To wcale niełatwe pytanie. 
Jak każde świętowanie ma 
swoją jasną i ciemną stronę. 
Celebrowanie wspomnianych 
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świąt to akcentowanie plusów 
bycia seniorem, poczucie 
bycia uznawanym, honoro-
wanym, docenianym przez 
innych – władze, społeczność, 
młodszych. To czas radości, 
czas pokazywania, że jesień, 
też „jesień życia” może być 
czasem spokoju i pełni. 
Smakowania życia, spełniania 
marzeń, realizowania pasji, 
niespiesznego rytmu dni. Ale 
czy tak jest? Czy tak rozumia-
ne świętowanie nie fałszuje 
prawdziwego stanu rzeczy, 
nie odsuwa nas od myślenia 
o wcale nieprostej codzien-
ności? Codzienność „jesieni 
życia” bywa przecież różna…  
Codzienność to też opieka nad 
bliskimi, dzień do dnia podob-
ny, wspomnienia – nie zawsze 
łatwe i przyjemne, a bywa, że 
także choroby i zmartwienia. 
Świętowanie to zapomnienie, 
choć na krótko, o tych nieła-
twych chwilach. Jak zatem 
świętować, nie przesadzając, 
nie oczekując od świętowania, 
że będzie trwało i „zaczaruje” 
codzienność? Myślę, że warto 
zmienić sposób myślenia 
o świętowaniu, celebrowa-
niu, uroczystościach, przede 
wszystkim doceniając i znajdu-
jąc możliwość świętowania 
w codzienności. Jednym 
słowem znajdując w dniach 
powszednich czas na świę-
towanie i poszukiwanie tego, 
co może być odskocznią od 
zwyczajności i czasami trudu. 
Zachęcam do myślenia o świę-
towaniu jako o znajdowaniu 
czasu i przestrzeni dla siebie 
każdego dnia. Troszczeniu się 
o samorozwój we wszystkich 
obszarach życia. Taką ideę 
starałyśmy się przekazać 
uczestnikom projektu CUD: 
Ciało, Umysł, Duch realizowa-
nego w mijające wakacje.

Ewelina: Projekt CUD: Ciało, 
Umysł, Duch zrobiliśmy dla 
seniorów, którzy w okresie 
wakacyjnym chcieli spotykać 
się stacjonarnie lub online 
podczas wykładów, warszta-
tów i dyskusji. W projekcie 
uczestniczyły w zdecydowanej 
większości kobiety, a potrzeba 
jego realizacji miała ścisły 
związek z trwającą od ponad 
roku pandemią i licznymi 
ograniczeniami. Ponieważ 
seniorzy przez wiele miesięcy 

pozostawali odizolowani we 
własnych domach, z oba-
wy przed zachorowaniem 
niejednokrotnie doświadczali 
poczucia osamotnienia i sa-
motności, co przełożyło się na 
ich kondycję psychofi zyczną. 
Starając się wyjść naprzeciw 
oczekiwaniom i dostrzeżonym 
potrzebom, zaproponowały-
śmy projekt, który miał wymiar 
holistyczny. Były to warsztaty 
rozwojowe wspierające odpor-
ność, regenerację i rozluź-
nienie, czyli CIAŁO, które 
poprowadziłam. Aktywność 
umysłową i „psychiczne bhp”, 
czyli UMYSŁ, które realizowała 
Bogna Bartosz oraz wewnętrz-
ną motywację i autorefl eksję, 
czyli DUCH z prowadzącą 
Iloną Zakowicz. 

Jak zadbać o CIAŁO? 

Ewelina: Przede wszystkim 
warto zaprzyjaźnić się ze 
swoim ciałem.  Zauważać je, 
wsłuchiwać się w nie nieustan-
nie, dostrzegać jego potrzeby 
i ograniczenia, traktować 
z czułością. Pomocne będą 
proste i przydatne techniki 
do samodzielnej praktyki 
domowej, która pomoże nam 
zbudować relację z ciałem, 
a przy okazji wesprze układ 
odpornościowy, załagodzi 
chroniczne napięcie i stres, 
pomoże w walce z bezsennoś-
cią. Istnieje mnóstwo metod, 
z których możemy skorzystać 
samodzielnie, w grupie, na 
żywo lub online: joga, taniec, 
gimnastyka, mindefulness 
metoda Lowena, której jestem 
gorącą zwolenniczką. Ale mo-
żemy też znaleźć nasz własny 
sposób zbliżenie się do siebie 
i swojego ciała, może będzie 
to spojrzenie sobie w oczy 
w lustrze przed snem, głaska-
nie się po głowie, chodzenie 
boso po trawie. Wszystko, 
co sprawia, że bardziej czuję 
siebie, będzie dobre. Polecam 
ku temu lektury "Psychotera-
pia przez ciało" M. Barszcz 
i "Zaufaj ciału. Ćwiczenia, które 
uwalniają traumę, stres i emo-
cje" D. Berceli.

Jak zadbać o UMYSŁ?

Bogna: Starając się troszczyć 
o swoją kondycję psychiczną, 
warto zadbać o własne myśli, 

przekonania, nawyki, emocje, 
a także nastawienie, nastroje 
i interpretację doświadczeń. 
Należy zauważać i dbać 
o swoje potrzeby takie jak: 
samorozwój, samorealiza-
cja, poznawanie, osobista 
efektywność oraz zarządzanie 
emocjami, relacjami. To także 
troska o kontakt ze sobą, ot-
wartość na nowe doświadcze-
nia. Zarówno w Internecie, jak 
i podręcznikach można zna-
leźć wiele ciekawych ćwiczeń 
i podpowiedzi, które mogą być 
kierunkowskazem w naszym 
rozwoju osobistym. Zachęcam 
także do udziału w warsztatach 
z zakresu kompetencji psycho-
społecznych lub poszukiwania 
grup, które umożliwiają rozwój 
umiejętności i talentów. Pole-
cam książki "Szczęśliwy mózg" 
S.Hanson oraz "Siła rezyliencji" 
G.R. Schiraldi.

Jak zadbać o DUCHA?
 
Ilona: Pytanie o sens życia to-
warzyszy ludziom od wieków, 
będąc jednym z podstawo-
wych zagadnień fi lozofi cz-
nych i religijnych. Refl eksję 
dotyczącą celu i znaczenia 
naszego istnienia podejmuje-
my na różnych etapach życia, 
jednak udzielenie odpowiedzi 
na pytanie o jego sens z pew-
nością nie należy do łatwych. 
Zdaniem psychologów, 
posiadanie sensu życia jest 
warunkiem koniecznym roz-
woju i samorealizacji. Dlatego 
nieustanne poszukiwanie ży-
ciowych kotwic, sił twórczych, 
najgłębszych motywacji, czy 
kluczowych wartości, uznać 
należy nie tylko za potrzebne, 
ale także konieczne. W literatu-
rze specjalistycznej, poradni-
kach, artykułach odnajdziemy 
wiele ciekawych podpowiedzi 
dotyczących szeroko rozumia-
nego samorozwoju. Odnaj-
dziemy w nich także przydatną 
wiedzą i wiele istotnych pytań, 
takich jak: kto/co jest dla mnie 
ważne? Co mnie uszczęśliwia, 
motywuje, dodaje sił? Co ce-
nię najbardziej? Jakimi wartoś-
ciami żyję? Gorąco polecam 
na dłuższe jesienne wieczory 
lekturę książki "Człowiek w po-
szukiwaniu sensu" V.E. Frankl 
oraz "Jesteś kimś więcej niż 
myślisz" G.R. Schiraldi. 

Ilona Zakowicz: 
gerontolożka 
i kulturoznawczyni. Od 
ponad 10 lat współpracuje 
z osobami starszymi i na 
ich rzecz. Jest autorką 
i współautorką ponad 30 
publikacji naukowych, 
członkinią krajowych 
i międzynarodowych 
zespołów projektowych 
oraz badawczych. 

Bogna Bartosz: 
zajmuje się zawodowo 
psychologią od prawie 
40 lat. Stara się odkryć 
czynniki decydujące 
o wysokiej jakości życia 
osób w różnym wieku, 
w tym 60+. Jest autorką 
i współautorką 70 
artykułów oraz 6 książek.

Fot. Julia Bartosz

Ewelina Seklecka
pedagożka, trenerka 
umiejętności 
psychospołecznych 
i miłośniczka jogi. 
Ukończyła Szkołę 
Treningu Grupowego, Kurs 
Analizy Transakcyjnej, 
jest w trakcie szkolenia 
psychoterapeutycznego 
w nurcie Analizy 
Bioenergetycznej.

Gościnnie 

Wyjątkowy składnik - MGO
Co odróżnia miód manuka od 
tego z polskiej pasieki i dla-
czego jest on często nazy-
wany najzdrowszym miodem 
na świecie? - To wszystko za 
sprawą związku chemicznego 
znanego pod nazwą methy-
lglyoxal (MGO), który działa 
przeciwbakteryjnie i przeciw-
zapalnie. Im większa jego 

zawartość, tym lepsze efekty 
można uzyskać przy jego sto-
sowaniu, warto więc sięgać 
po miód manuka oznaczony 
jako MGO 250+ wzwyż. MGO 
250+ oznacza, że produkt za-
wiera 250 mg methylglyoxalu 
na 1 kg i jest to minimalna wy-
magana zawartość w leczeniu 
chorób wewnętrznych.

Zastosowanie
Miód manuka świetnie spraw-
dza się w leczeniu chorób 
jamy ustnej oraz górnych i dol-
nych dróg oddechowych. Od-
kryto także jego znaczącą rolę 
w procesie leczenia chorób 

układu pokarmowego, szcze-
gólnie tych wywołanych przez 
bakterie Helicobacter pylori. 
Wśród nich znajdują się:
• choroba wrzodowa żołądka 

i dwunastnicy
• rak żołądka
• zapalenie żołądka i dwu-

nastnicy
Warto pamiętać, że w lecze-

niu każdego schorzenia klu-
czowa jest prawidłowa diag-
nostyka i stosowanie się do 
zaleceń lekarza. Miód manuka 
można łączyć z wieloma le-
kami, zawsze jednak należy 
skonsultować jego stosowa-
nie ze specjalistą.

Zdrowotne właściwości „płynnego złota” Miód manuka
Miód pszczeli posiada 
właściwości prozdro-
wotne wykorzystywa-
ne szeroko w leczeniu 
alternatywnym. Jego 
odmiana wywodząca 
się z terenów Nowej 
Zelandii i Australii - 
miód manuka, jest 
jednak szczególna. 
Nazywana potocznie 
„płynnym złotem”, 
wykazuje działanie 
przeciwdrobnoustro-

jowe, wspomagając 
leczenie wielu chorób, 
m.in. układu pokar-
mowego.

REKLAMA
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tel. +48 510 150 966
e-mail: recepcja@alfakudowa.pl
ul. Słoneczna 12A, 57-350 Kudowa-Zdrój

Do dyspozycji gości: 

Pokoje 1-, 2-, 3- i 4-osobowe z łazienkami (suszarka, ręczniki). Na wypo-
sażeniu każdego pokoju: lodówka, czajnik, szklanki, TV, dostęp do bez-
przewodowego Internetu Wi-Fi. 

W Willi Alfa na turystów czekają ponadto: siłownia, mini sala gimna-
styczna, fotel relaksacyjny, ogród, wiata grillowa, miejsce na ognisko 
oraz boisko do siatkówki. W trakcie pobytu można też skorzystać z wy-
pożyczalni kijków nordic walking. 

tel. +48 510 150 966

Willa Alfa to kameralny obiekt w sercu Kudowy-Zdroju i sąsiedztwie 
Parku Zdrojowego. Spełnia oczekiwania amatorów rozrywek, jak 
i miłośników aktywności poszukujących idealnej bazy wypadowej.

WILLA 
ALFA

 WCZASY
od 799 zł/os.

 8 dni/7 nocy
WRZESIEŃ!
02.09 - 09.09 
799 zł/os. zamiast 1099 zł ze śniadaniem +  obiadokolacja
899 zł/os. zamiast 1199 zł ze śniadaniem + obiadokolacja 
+ wycieczka do Pragi lub Skalnego Miasta
09.09 - 16.09 
799 zł/os. zamiast 1099 zł ze śniadaniem 
899 zł/os. zamiast 1199 zł ze śniadaniem + obiadokolacja 
+ wycieczka do Pragi lub Skalnego Miasta
16.09 - 23.09
799 zł/os. zamiast 1099 zł ze śniadaniem 
899 zł/os. zamiast 1199 zł ze śniadaniem + obiadokolacja 
+ wycieczka do Pragi lub Skalnego Miasta
29.09 - 06.10
799 zł/os. zamiast 1099 zł ze śniadaniem + obiadokolacja
899 zł/os. zamiast 1199 zł ze śniadaniem + obiadokolacja 
+ wycieczka do Pragi lub Skalnego Miasta

PAŹDZIERNIK
03.10-10.10
799 zł/os. zamiast 1099 zł ze śniadaniem 
899 zł/os. zamiast 1199 zł ze śniadaniem + obiadokolacja 
+ wycieczka do Pragi lub Skalnego Miasta

Chore serce nie 
oznacza, że trzeba 
zrezygnować z wy-
jazdów; mało tego: 
odpoczynek sercu 
zawsze pomaga. Je-
śli jest chore, trzeba 
się do wyjazdu po 
prostu staranniej 

przygotowywać. 
Sprawdź, o czym 
pacjent z problema-
mi kardiologicznymi 
powinien pamiętać 
i w jakich rzadkich 
sytuacjach podróż 
lepiej jest przełożyć 
na później.

PODRÓŻ z chorym sercem 
Monika Wysocka

Pamiętaj o lekach

Dlatego lepiej odpowiednio 
wcześnie przed wyjazdem 
sprawdzić, czy wystarczy nam 
leków, gdy będziemy poza 
domem, a jeśli nie – umówić 
wizytę u lekarza, który wypi-
sze nam właściwą receptę. 
Zdaniem lekarzy zaprzesta-
nie terapii na urlopie to jedna 
z najgorszych rzeczy, jakimi 
można sobie zaszkodzić. – Po 
urlopie taki pacjent trafi a do 
nas z nadciśnieniem, bardzo 
wysokimi wskaźnikami lipido-
wymi i często wyciąga błędne 
wnioski, że urlop w niczym mu 
nie pomógł – mówi prof. dr 
hab. n. med. Maciej Banach 
prezes Polskiego Towarzy-
stwa Lipidologicznego.

Odstawienie leków kardio-
logicznych może być niebez-
pieczne – zagrożenie może 
nie wystąpi od razu, ale zanie-
dbania przysporzą nam prob-
lemów w przyszłości. – Zanie-
chanie terapii może skończyć 
się wystąpieniem ostrego 
zespołu wieńcowego czy za-
wału serca. Może sprawić, że 
popsujemy sobie urlop, bo nie 
tylko będziemy źle się czuć, 
ale możemy wręcz wylądować 
w szpitalu – ostrzega prof. dr 
hab. n. med. Piotr Jankowski 
z Instytutu Kardiologii Uniwer-
sytetu Jagiellońskiego Colle-
gium Medicum.

Warto zadbać o wykupienie 
recepty przed podróżą, szcze-
gólnie w dobie pandemii, kie-
dy nigdy nie wiemy, czy sytua-
cja nagle nie ulegnie zmianie, 
bo np. zostanie odwołany sa-
molot lub trafi my na kwaran-
tannę poza domem.

– Aby zabezpieczyć się na 

takie sytuacje, weźmy ze sobą 
leki z kilkudniowym nadmia-
rem. Pamiętajmy też, że o ile 
receptę papierową prawdopo-
dobnie zrealizujemy w każdej 
aptece za granicą (pamiętaj-
my jednak, że będzie pełno-
płatna), o tyle z receptą w wer-
sji elektronicznej już możemy 
mieć problem. Szkoda urlo-
pu na poszukiwanie lekarza, 
nie mówiąc o dodatkowych 
kosztach, jakie przy tej okazji 
najczęściej trzeba ponieść – 
zwraca uwagę kardiolog.

Czy samolot jest 
bezpieczny dla 
sercowców?

Zdaniem specjalistów, jeśli nie 
ma specjalnych przeciwwska-
zań, chorzy na serce mogą 
latać samolotami. Oczywiście 
warto przed każdą podróżą 
lotniczą skonsultować się ze 
swoim lekarzem, który zdecy-
duje, czy stan zdrowia na to 
pozwala. To konieczne szcze-
gólnie w przypadku osób, któ-
re przeszły ostry zawał serca 
i miały zabieg angioplastyki 
wieńcowej bądź zakładanie 
by-passów.

Sporo też zależy od tego, 
dokąd lecimy i jak długa ma 
to być podróż. Kilkunastogo-
dzinne loty dla osób z proble-
mami sercowo-naczyniowymi 
wymagają specjalnego przy-
gotowania, jednak te 3-4 go-
dzinne, przy stabilnej choro-
bie sercowo-naczyniowej nie 
stanowią zagrożenia. Zawsze 
warto jednak pamiętać o kilku 
ważnych kwestiach.

Osoba chora powinna 
wziąć na pokład swoje leki, 
dokumentację medyczną i na 

wszelki wypadek poinformo-
wać personel samolotu. Pod-
czas lotu warto co jakiś czas 
przejść się po samolocie, 
a nawet wykonywać proste 
ćwiczenia fi zyczne jak zgięcia 
i prostowanie nóg, co również 
chroni przed zakrzepami.

– Być może lekarz zaleci 
dodatkowe zabezpieczenie 
lekami przeciwzakrzepowymi, 
gdyż przebywanie w jednej 
pozycji, szczególnie z nogami 
opuszczonymi w dół prowo-
kuje powikłania zakrzepowo-
-zatorowe. Warto rozważyć 
założenie specjalnych rajstop 
poprawiających krążenie krwi 
w nogach. Osoby, które mają 
problemy krążeniowe, powin-
ny te dużo pić, aby rozrzedzić 
krew – zaleca prof. Jankowski.

Kardiologiczne 
przeciwwskazania do 
podróży lotniczych:

• zawał serca przebyty 7-10 
dni przed podróżą,

• zaostrzenie choroby wień-
cowej,

• zabieg pomostowania aor-
talno-wieńcowego (bajpa-
sy) 10-14 dni przed podró-
żą,

• niewyrównana niewydol-
ność serca,

• niekontrolowane arytmie.

Natomiast w trakcie podró-
ży samochodem dla własne-
go bezpieczeństwa najlepiej 
robić sobie kilkuminutowe 
przerwy co około godzinę, 
w trakcie których lepiej się 
przejść i porozciągać.

Gdzie lepiej nie jechać 
po zawale

Pokutuje przeświadczenie, 
że osoby z nadciśnieniem 
powinny unikać niektórych 
regionów, np. wysokich gór 
lub morskiego klimatu. Ale 
specjaliści zastrzegają, że jeśli 
choroba układu krążenia jest 

stabilna, a ciśnienie unormo-
wane, nie musimy obawiać 
się ani gór, ani nadmiaru jodu 
nad morzem. Jeśli jednak nie-
specjalnie przykładamy się do 
zaleceń lekarza, lub gdy na-
sza choroba nie jest jeszcze 
ustabilizowana (np. ciśnienie 
„skacze”, wciąż mamy wysoki 
cholesterol, odczuwamy na-
głe kołatanie serca) faktycznie 
w niektórych warunkach mo-
żemy po prostu źle się czuć.

– Wyjazd w wysokie góry, 
gdy mamy zbyt wysokie ciś-
nienie i inne nasze choroby 
nie są dobrze leczone, raczej 
nie posłuży dobremu samo-
poczuciu. W takiej sytuacji nie 
zaleca się chodzenia po wy-
sokich górach, a w niektórych 
sytuacjach lekarz może nawet 
zasugerować zrezygnowanie 
z wyjazdu. Miejsca położone 
wysoko (powyżej 2000 me-
trów n.p.m) to nie najlepszy 
wybór dla „sercowców” – niż-
sze stężenie tlenu może bo-
wiem wywoływać duszności. 
Lepiej więc, zamiast wycie-
czek tatrzańskimi szlakami, 
wybrać Beskidy, gdzie różnica 
poziomów nie będzie tak duża 
– poleca prof. Banach.

Zaszczep się przeciw 
COVID-19

W czasach pandemii pod-
stawą przygotowania się do 
wakacji jest zaszczepienie się 
przeciwko COVID-19. – Choro-
by sercowo-naczyniowe nie są 
przeciwwskazaniem do podró-
żowania, ale wyjazd, podczas 
którego wszędzie – w samolo-
cie, na dworcach, w sklepach, 
w hotelach, spotykamy wielu 
ludzi – stanowi ryzyko zaraże-
nia się koronawirusem, dlate-
go warto się zabezpieczyć – 
przypomina prof. Banach.

To szczególnie ważne w przy-
padku osób z chorobami krą-
żenia – COVID-19 daje bowiem 
zdecydowanie większe ryzyko 
wystąpienia niewydolności ser-

Biuro Turystyki JOANNA
ul. Piłsudskiego 74/30a, 50-020 Wrocław

www.joanna.holiday     biuro@joannawroc.pl
71 344 19 30, 71 341 84 62
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POCIĄGIEM BERNINA EXPRESS PRZEZ ALPY / 5 dni
SALZBURG – CHUR – TIRANO – WERONA – SIRMIONE  

– ZELL Am SEE – REJS TATKIEM PO JEZIORZE ZELLER SEE

REKLAMA

ROZkłAdAMY CENY NA NIEOPROCENtOwANE RAtY. Zapraszamy do rezerwacji, również przez stronę www.arionsenior.pl

 RENOMOwANE BIURO POdRÓŻY 
wCZASY  -  wYCIECZkI  - BEZ  NOCNYCH  PRZEJAZdÓw!

tel. kom. 601 511 897, 781 892 523,    pon - pt  09:30 - 17:30   www.arionsenior.pl    email:  arion@arion.pl
Kraków, ul. Karmelicka 32       klientom spoza krakowa oferujemy noclegi w hotelu w krakowie - przed i po wycieczce

29 lat tradycji

HIt!

wYPRZEdAŻ 
OStAtNICH 

MIEJSC

wYCIECZkI po POLSCE
ROZtOCZE - 3 dni: 14-16.09.2021 cena 595 zł

wIELkOPOLSkA - 4 dni: 06-09.09.2021 cena 795 zł
tAtARSkI SZLAk - 4 dni: 13-16.09.2021 cena 895 zł

POLSkA dOLINA LOARY - 4 dni: 21-24.09.2021 cena 685 zł 
wARMIA I MAZURY - 6 dni: 06-11.09.2021 cena 1360 zł

w cenie: przejazd autokarem z klimatyzacją, noclegi w hote-
lach/domach wczasowych, śniadania i obiadokolacje, opieka 

pilota, ubezpieczenie.

UkRAINA – tRUSkAwIEC: SANAtORIUM kARPAtY****
8 dni/7 nocy cena od 1 290 zł w pok. 2 os.
12 dniowe cena od 2 590 zł w pok. 2 os.

w cenie: przejazd autokarem, 4 zabiegi lecznicze/dziennie, 
wyżywienie 3 x dziennie (bufet), ubezpieczenie, rezydent.

MAGICZNA  GRUZJA – SAMOLOtEM / 8 dni

wyjazdy z krakowa, katowic, Gliwic
Dla Klientów z pozostałych miast proponujemy nocleg w Hotelu

w Krakowie przed i po wycieczce
 w PROMOCYJNEJ CENIE  65 zł/nocleg.

wYLOt  z  kRAkOwA
Dla Klientów z pozostałych miast proponujemy nocleg w Hotelu

w Krakowie przed wycieczką  z transferem na lotnisko 
w PROMOCYJNEJ CENIE  65 zł/osoba

Cena:  2590 zł + 1390 zł  za bilet lotniczy wizzAir 

Świadczenia: opieka polskiego przewodnika, 7 noclegów w ho-
telach 3*, 7 śniadań, 7 obiadokolacji w tym jedna w formie Bie-
siady Gruzińskiej z pokazem tradycyjnych tańców i śpiewów,  
bilety wstępów do zwiedzanych obiektów, przejazd autokarem 
w Gruzji, przejazd samochodami terenowymi do świątyni Ger-
geti, degustacja wina, warsztaty kulinarne, ubezpieczenie.

KUTAISI – MTSCHETA -  TBILISI – BODBE - SIGHNAGHI - NAPAREULI
ANANURI – KAZBEGI – GUDAURI – UPLITSIKHE – TSAKALTUBO
- JASKINIA PROMETEUSZA – BATUMI  z Ogrodem Botanicznym

28.09 – 05.10.2021

w cenie: przejazd komfortowym autokarem klasy Lux, nocle-
gi w hotelach***, 4 śniadania, 4 obiadokolacje, 4 – godzinny 
przejazd przez Alpy pociągiem Bernina Express w panoramicz-
nych wagonach, opieka pilota, ubezpieczenie.

15.09 - 19.09.2021
!!! OStAtNI tERMIN w 2021 r.!!!

Cena:  1750 zł + 380 zł za bilet na pociąg

ca, konieczności zastosowania 
respiratora i powikłań sercowo-
-naczyniowych.

– Obawiamy się powikłań 
zak rzepowo-za to rowych 
w efekcie podróżowania, 
a mało mówimy o tym, że to 
COVID stwarza olbrzymie 
zagrożenie – dodaje spe-
cjalista. Nie sposób też nie 
wspomnieć o tym, że u osób 
z problemami krążeniowymi 
ryzyko niepomyślnego prze-
biegu COVID-19 jest znacznie 
zwiększone.

Urlop to czas 
odpoczynku i ruchu

Nie porzucaj także sportu 
na czas urlopu. Pamiętaj, 
że regularny wysiłek fizycz-
ny obniża ciśnienie tętnicze, 
wskaźniki zapalne, wskaźniki 
lipidowe i wiele innych. Jeśli na 
co dzień prowadzisz siedzący 
tryb życia, urlop to dobry mo-
ment, aby zacząć się ruszać. 
Trzeba jednak pamiętać, że 
aktywność fizyczna powinna 
rozpoczynać się stopniowo, 
a przygotowania lepiej zacząć 
jeszcze przed wyjazdem. Za-
sada ta w szczególności do-
tyczy osób ze schorzeniami 
kardiologicznymi.

Włoskie makarony jedz 
z umiarem

Nadciśnienie i hipercholeste-
rolemia wymagają stosowania 
zdrowej, zbilansowanej diety. 
Specjaliści najczęściej zale-
cają dietę środziemnomorską. 

Jednak nawet jeśli jedziemy 
do Włoch, Grecji czy Hiszpa-
nii, nie czujmy się usprawied-
liwieni. Także i tam nie zawsze 
spełnia ona swoje kryteria.

– To prawda, że makarony 
we Włoszech są super, ale za-
wierają ogromne ilości węglo-
wodanów. Poza tym liczy się 
nie tylko jakość, ale też ilość 
jedzenia, które spożywamy 
na wakacjach, a zdarza się 
niestety, że na urlopie nie-
co sobie folgujemy. Często 
objadamy się, spożywamy 
produkty konserwowe i prze-
tworzone, zawierające duże 
ilości cukru i soli. Nie dotyczy 
to tylko słodyczy, ale również 
słodzonych napojów. Pamię-
tajmy, że niezdrowy syrop 
glukozowo-fruktozowy jest 
składnikiem wielu produktów, 
dlatego wyróbmy sobie na-
wyk czytania etykiet – radzi 
kardiolog.

Co zatem można jeść, by 
nasza dieta była zdrowa? 
– Zachęcam do jedzenia 
warzyw, ryb, produktów za-
wierających kwasy omega-3, 
jak np. orzechy i odstawienie 
słodyczy i tłuszczy. Warto też 
wiedzieć, że przy kłopotach 
z cholesterolem trzeba uwa-
żać z owocami, bo w istotny 
sposób wpływają one na po-
ziom trójglicerydów – infor-
muje prof. Banach.

Dlaczego lepiej nie 
przesadzać z alkoholem

Nawet jeśli dobrze kontrolu-
jemy chorobę nadciśnienio-

wą, możemy sobie popsuć 
samopoczucie, jeśli ... prze-
sadzimy z alkoholem. – Choć 
nauka mówi jednoznacznie, 
że każda ilość alkoholu źle 
wpływa na nasze zdrowie, 
kieliszek wina na wakacjach 
zapewne nam nie zaszkodzi. 
Wszystko jest jednak kwestią 
ilości – gdy po dwóch piwach 
uznamy, że do polepszenia 
samopoczucia potrzebujemy 
sześciu butelek, musimy mieć 
świadomość, że ryzykujemy: 
alkohol jest czynnikiem m.in. 
udaru krwotocznego mózgu – 
ostrzega prof. Jankowski.

Jeśli już decydujemy się na 
procentowe trunki kierujmy 
się własnymi preferencjami – 
każdy z nas wie, co znosi le-
piej, co gorzej i dobrze jest nie 
eksperymentować.

– Jeśli już miałbym dora-
dzać, wybierajmy alkohole jak 
najmniej procentowe i dobrze 
schłodzone. Proszę pamiętać, 
że alkohol działa jak toksyna, 
którą przyjmujemy do nasze-
go ciała. Wysokoprocentowy, 
w dużej ilości obciąża serce, 
wątrobę trzustkę. Jeśli choru-
jemy alkohol, szczególnie ten 
mocny to nie jest najlepszy 
wybór – mówi prof. Banach.

Pamiętaj 
o dokumentacji 

Wybierając się w podróż, war-
to mieć przy sobie historię 
swojej choroby, a jeśli ktoś 
był w szpitalu - epikryzę (kartę 
wypisową). Osoby z wszcze-
pionym rozrusznikiem zazwy-

czaj posiadają książeczkę, 
w której jest szereg informacji 
na jego temat: typ, parametry, 
w jakich pracuje itp. Trzeba ją 
mieć przy sobie, szczególnie 
na lotniskach.

„Sam rozrusznik nie sta-
nowi przeciwskazania do od-
bywania lotów, jednak przy 
kontroli bezpieczeństwa na-
leży uprzedzić personel kon-
trolny lotniska o jego wszcze-
pieniu i pokazać jego kartę 
identyfikacyjną. Otrzyma się 
wtedy instrukcje dotyczące 
zachowania podczas kontroli 
naziemnej. To ważne, bo nie 
wszystkich skanerów można 
używać przy kardiowerterze-
-defibrylatorze lub rozruszniku 
serca” – czytamy w informato-
rze lotniska.

Pamiętajmy, by zabierać 
ze sobą kopię dokumentów, 
a nie oryginały. Te niech zosta-
ną bezpiecznie w domu.

Dobrze jest też mieć ze 
sobą listę leków – nawet jeśli 
wydaje nam się, że pamięta-
my ich nazwy i dawkowanie. 
To szczególnie ważne za gra-
nicą. W sytuacjach streso-
wych często nie możemy so-
bie tego przypomnieć.

Kiedy lepiej zostać 
w domu

Lepiej zadbać o swoje zdro-
wie wcześniej niż na wyjeździe 
marzyć o powrocie, ze wzglę-
du na złe samopoczucie. Naj-
częściej nasz organizm wy-
syła nam sygnały i warto ich 
nie ignorować, bo obniżenie 

w porę ciśnienia krwi czy za-
dbanie o optymalny poziom 
glukozy może uratować nas 
przed większymi problemami.

Jeśli w ostatnim czasie do-
szło do jakiegoś incydentu, 
np. nagłego omdlenia czy 
znacznego zwiększenia nie-
wydolności fizycznej, jeśli 
w poważny sposób przecho-
rowaliśmy COVID-19, trzeba 
się poważnie zastanowić czy 
powinniśmy wyjeżdżać.

– To co jest ważne, to przy-
gotowanie do takiego wy-
jazdu. Podobnie jak z samo-
chodem, który szykujemy do 
podróży – robimy przegląd, 

drobne naprawy, zabezpie-
czamy go na sytuacje awaryj-
ne – to samo zróbmy ze sobą, 
szczególnie jeśli nasze zdro-
wie nie jest idealne – mówi 
specjalista.

Źródła: zdrowie.pap.pl Tekst 
powstał na podstawie webina-
ru dla pacjentów „Jedziesz na 
wakacje? Zadbaj o swoje serce” 
zorganizowanego w ramach 
kampanii społecznej Zentiva 
30 czerwca 2021r. Artykuł na 
temat przeciwwskazań podróży 
samolotem z portalu Medycyna 
Praktyczna

UwAGA
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w cenie:
• 7 noclegów w komfortowych 

pokojach 
• W pokojach: łazienka, ręczniki, 

TV, lodówka, sprzęt plażowy, bal-
kon lub taras (pokój ekonomicz-
ny 12 m², dwa tapczaniki 1-os., 
pokój komfort 22-24 m² i łóżko 
małżeńskie)

• Całodzienne wyżywienie: śnia-
danie i kolacja – bufet szwedzki 
(ciepłe i zimne dania), obiad – 
serwowany, trzydaniowy

• 10 zabiegów fizykalnych (elek-
troterapia, światłolecznictwo, 
krioterapia miejscowa, hydrote-
rapia solankowa, inhalacja)

• Kryty kompleks basenów bez 
ograniczeń: basen rekreacyjny 
z atrakcjami, bicze i kaskady wod-
ne, przeciwprąd, basen solankowy 
z hydromasażem, jacuzzi, ścieżka 
do masażu stóp, sauna fińska

• Poranna gimnastyka w basenie 
w dni robocze

• Sala fitness bez ograniczeń
• Wieczorek taneczny przy muzyce 

na żywo z ciastem i lampką wina
• Wi-Fi, tenis stołowy, bilard, kijki 

do Nordic Walking
• Doba hotelowa trwa od 14:00 do 

10:00, wymagany zadatek w wy-
sokości 20% kosztów pobytu

Za dodatkową opłatą: parking mo-
nitorowany 10 zł/doba, zwierzęta 
do 5 kg - 35 zł/doba, wypożyczenie 
rowerów, szlafroków, wycieczki, 
masaże, okłady borowinowe.

Sezon A Sezon B Sezon C
23.10-14.11    18.09-23.10 21 08.18.09

Pokój ekonomiczny 875 zł 924 zł 1120 zł
Pokój komfortowy 980 zł 1015 zł 1260 zł
Pokój 1 - osobowy 1085 zł 1120 zł 1400 zł

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

Oferta specjalna dla seniOrów 

kompleks wypoczynkowo – Rehabilitacyjny JANtAR - Spa 
al. Bursztynowa 31, Niechorze

REZERwACJE

seniOrzy nad mOrzem

sUper 
ceny

We wsi tej rano piały ko-
guty, pod wieczór poryki-
wały krowy wracające z pa-
stwiska, w nocy szczekały 
psy podwórzowe. Czasem 
przejechała furmanka, cza-
sem samochód, czasem 
zawarczał traktor. We wsi 
były dwie ulice i wieczorem 
wzdłuż tych ulic w oknach 
wszystkich domostw paliły 
się światła, co dawało poczu-
cie bezpieczeństwa i wspól-
noty. Do każdego mogłeś 
wejść, nie budząc zdziwienia 
– na sąsiedzką pogawędkę, 
jako mieszkaniec nie byłeś 
kimś obcym. Byłeś jednym 
z członków namacalnej, real-
nej wspólnoty, gdzie na ulicy 
wszyscy mówili sobie „dzień 
dobry” i przystawali zamienić 
kilka grzecznościowych słów 
najczęściej w konwencji me-
teorologicznej: kiedy zacznie 
padać albo kiedy przestanie.

Atrybutem wiejskości 
był rower

Rowerem jeżdżono do skle-
pu, do pracy, na pocztę, do 

szkoły, do znajomej na dru-
gim końcu wioski, do urzę-
du gminy, „załatwić” ciągnik 
czy konia do drobnych prac 
rolnych, do pokątnego han-
dlarza alkoholem w sąsied-
niej wsi, do przystanku au-
tobusowego…  Rowery stały 
grupowo w czyimś podwórku 
za milczącym przyzwoleniem 

Wieś, nieopodal 
miasta, wypełniona 
była spokojnością, 
łagodnym nurtem 
życia, wzajemną 
życzliwością miesz-
kańców znających 
się od bosonogie-
go dzieciństwa, 
poprzez szkolną 
ławkę, potańcówki 
w świetlicy, wesela, 
chrzciny, pogrzeby 
traktowane, jako 
pożegnanie sąsiedz-
kie bliskiej, dobrze 
znanej osoby. Na 
ulicy pozdrawiali się 
z uśmiechem, zaga-
dali – co oznaczało 
szacunek, pomagali 
bezinteresownie 
sobie kiedy była 

potrzeba, bo takie 
relacje od wieków 
tworzyły fundament 
wspólnoty prze-
trwania zdanej na 
siebie wzajemnie. 
Kiedy ja, nowy w tej 
społeczności osad-
nik, potrzebowa-
łem doraźnie wielu 
silnych, męskich rąk 
do pomocy, ludzie 
przyszli gromadnie, 
żartując i pogadując 
przyjaźnie wykonali 
ciężkie prace bezin-
teresownie traktując 
tę pomoc jako coś 
oczywistego.

DWA KOŁA górą
Andrzej Wasilewski

gospodarza, pozostawione 
przez ludzi, którzy autobu-
sem pojechali do miasta. 
Dzieci na ulicy bawiły się 
obok opartych o płoty rowe-
rów lub wyczyniały na nich 
harce po polnych drogach.

Rower był wszechobecny 
w życiu wsi. W mieście ra-
czej pogardliwie traktowany 
jako zjawisko demonstracyj-
nie odrzuconej przez miesz-
kańców „bloków” niższej, bo 
wiejskiej kultury tych, którzy 
właśnie niedawno przepro-
wadzili się tu ze wsi i od razu 
poczuli się „lepsi”, bardziej 
cywilizowani, bo w domu jest 
ubikacja, łazienka oraz woda 
z kranu i to ciepła, a za pro-
giem błota podwórkowego 
nie ma. Teraz rower – to tylko 
obciach. Tak to i było. Ale nie 
jest.

Zmiany

Po dwudziestu latach (niby 
nie tak dużo) – tamtej wsi już 
nie ma. Nie ma ani jednego 
rolnika, ani jeden kogut nie 
pieje, po jajka jeździ się do 
miasta, ostatnia krowa znik-
nęła ubiegłego lata, a konia 
małe dzieci nie widziały ni-
gdy, chyba że w telewizji. 
Dwie ulice rozrosły się do 
dwudziestu ośmiu, liczba 
mieszkańców z trzystu do 
trzech tysięcy, wiejskie do-
mostwa roztopiły się wśród 
licznych pałacyków, dwor-
ków, willi i bungalowów. 
Sklep stanowiący zarazem  
centrum obiegu miejscowych 
informacji przestał istnieć, 
„starzy” mieszkańcy zniknę-
li w rodzinnych samoizola-
cjach. Wieś już nie ma cie-
pła ludzkiej wspólnoty, bo ta 
wspólnota stała się tylko ad-
ministracyjna, bez inklinacji 
interpersonalnych, chociaż 
społeczna aktywistka będą-
ca zarazem sołtysem robi, 
co może dla integracji choć-

by rekreacyjnej – z mizer-
nym skutkiem. Integrują się 
tylko nieliczni potomkowie 
„starych” tutejszych rodzin. 
Mieszkańcy owych 28 ulic 
nie utożsamiają się z lokalną 
społecznością, nie przycho-
dzą na wioskowe zebrania 
mieszkańców, okolicznoś-
ciowe ogniska przy wiejskiej 
świetlicy, nie biorą udziału 
w wioskowych przedsięwzię-
ciach społecznych, oni tutaj 
tylko śpią być może (wszak 
nigdy nigdzie ich nie widać). 
Pałacyki, dworki i wille są 
architektonicznie piękne, 
z zadbanymi na koszt firmy 
ogrodami, ale żyjące niewi-
docznym, utajonym życiem 
za opuszczonymi roletami 
antywłamaniowymi. W tej wsi 
już nie ma ulic oświetlonych 
wieczorem ufnym ciepłem 
światła okiennego. Wraz 
z przedwieczornym mrokiem 
zapadają wszędzie odcinają-
ce światło rolety. Wieczorem 
idziesz jak w horrorze, czar-
ną drogą wśród czarnych 
brył domostw  niedających 
oznak życia, w krajobra-
zie martwym, bezludnym, 
czujnie, bo nie wiesz, czy ta 
wszechobecna pusta czerń 
jest przyjazna czy wroga i nie 
ma żadnych oznak świad-
czących, że w tej wsi jest 
jakiś żywy człowiek. Ludzie 
przeprowadzili się na wieś, 
żeby mieć piękną scenerię 
w dzień, kiedy ich nie ma, bo 
pracują w swoich miejskich 
firmach, a wieczorem przy-
jeżdżają zamienić tę scene-
rię na wnętrze odizolowa-
nego społecznie pięknego 
zewnętrznie i komfortowego 
wewnątrz, bunkra miesz-
kalnego. Już nie ma tak, że 
samochód przejeżdża raz na 
pół dnia. Samochody mkną 
jeden za drugim przez całą 
dobę nowymi, wyasfaltowa-
nymi ulicami. Nie pomagają 
progi spowalniające. Setka 
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to norma. Policja bezradnie 
udaje, że nic nie wie. Dro-
gi wiejskie nie są już bez-
pieczne. Samochody widać 
i słychać wszędzie, niemal 
nieprzerwanym strumieniem. 
Taka jest teraz moja wieś. 
Podmiejskie osiedle w grun-
cie rzeczy.

I oto pojawia się nowe 
zjawisko cywilizacyjne

Tłumne i solowe, rozgadane 
lub milczące, kolorowe stro-
jami klubowymi lub szaro-
-białe rodzinnie, pedałujące 
równomiernie bez zatrzymy-
wania się i nawiązywania 
kontaktów, ale z dającym 
się odczuć pulsem życia. 
Nie nurtu, bo nie ma cią-
głości, ale pulsu w interwa-
łach przesuwania się gwaru, 
nagle pojawiających się za 
płotem grupek i zanikają-
cych w rytmie pedałowania, 
ożywionych rozmów pod-
czas jazdy. W dni powsze-
dnie późnym popołudniem, 
ale w weekendy od rana do 
wieczora kręcą pedałami 
gremialnie grupa za grupą, 
rodzina za rodziną, para za 
parą, rzadziej solo. Cykliści.

Emerycki trend 
rowerowy

Zainteresowało mnie to nowe 
w naszym wiejskim krajo-
brazie zjawisko. Nie tylko 
dlatego, że wniosło nowość 
dynamiki. To prędko upo-
wszechniający się model ak-
tywności rekreacyjnej miesz-
kańców miast i to nie tylko 
takich średnio-młodych, ale, 
jak widzę, wielu seniorów.

W naszym klubie rowero-
wym jest 15 stałych człon-
ków, z czego emerytów 13 
– mówi Andrzej Skrzypiński 
(1946).- W każdy weekend 
wyjeżdżamy na okoliczne 
trasy, co nie oznacza, że nie 
jeździmy dalej.

Z początkiem roku 2005 
przeszedł na emeryturę. Po 
pewnym czasie zatelefono-
wał znajomy informujący, że 
w zaprzyjaźnionej grupie 20 
osób w wieku od 14 do 65 lat 
jadą rowerami na Litwę i za-
pytał, czy Andrzej by z nimi 
nie pojechał. Pierwszy etap 
wynosił 129 kilometrów. No-
wicjusz odcierpiał skutki. Ale 
nie zrezygnował. Sejny, Dru-
skienniki, Wilno, Kłajpeda, 
Kowno, Augustów, Konin. 
Złapałem bakcyla – mówi. – 
Szesnasty rok kręcę na ro-
werze. Na Litwę jeździłem 4 
razy, 2 razy po Ukrainie, by-
łem także na Krymie i w Niem-
czech. To były wyprawy, a na 
co dzień kręcimy setki rowe-
rowe, to znaczy mniej więcej 
100 km po okolicy. Dla przy-
jemności. Bierzemy udział  
w lokalnych rajdach rodzin-
nych i innych jazdach bliskie-
go zasięgu dla przyjemności 
towarzyskiej, ale ten rodzaj 
aktywności wchodzi w na-
wyk. Wymieniamy się z in-
nymi klubami zaproszeniami 
do wspólnego uczestnictwa 
w jazdach lub imprezach, 
zawieramy znajomości, po-

znajemy kraj, rower staje się 
formą życia wolnego emery-
ta płci obojga…

W istocie rower przeszedł 
metamorfozę, zmieniając 
funkcję i przeznaczenie. 
Obecnie rower to nie tylko 
powszechny środek trans-
portu osobowego dla bied-
nych i bogatych, dostępny 
z gotówkę i na raty, możliwy 
do przewozu również jako 
bagaż samochodem, pocią-
giem i tramwajem. Stał się 
sprzętem wielofunkcyjnym: 
jak dawniej użytkowym, ale 
też wyścigowym, rekreacyj-
nym, krosowym, górskim, 
trekingowym, szosowym, te-
renowym, miejskim i nie wia-
domo jeszcze jakim. Godzi-
na jazdy na rowerze pozwala 
spalić 500 kalorii.  Regularne 
przejażdżki obniżają poziom 
„złego” cholesterolu, a pod-
wyższają „dobry”. Równy, 
jednostajny wysiłek sprawia, 
że zwiększa się pojemność 
oddechowa płuc, krew do-
tlenia się, a serce lepiej pra-
cuje, dzięki czemu poprawia 
się ogólna wydolność orga-
nizmu opóźniając symptomy 
procesu starzenia się, utrzy-
muje się prężność i siła mięś-
ni, które pobudzane do pracy 
potrzebując paliwa, pobiera-
ją zapasy energii z komórek 
tłuszczowych, normalizując 
zarazem poziom cukru we 
krwi.

Kręcę, bo lubię – mówi 
Wiesław Glanc (1949). – Za-
częło się od szukania wypeł-
niacza czasu po przejściu 
na emeryturę. Wstąpiłem do 
klubu rowerowego PTTK, ale 
nie interesowały mnie jazdy, 
których głównym celem jest 
zbieranie pieczątek upraw-
niających do jakichś odznak 
organizacyjnych. Nie intere-
sował mnie też wyczyn, a ra-
czej aspekt poznawczy. Coś 
zobaczyć, czegoś się dowie-
dzieć przy okazji wycieczki. 
Zdawałem sobie sprawę, że 
ewentualny klub będzie po-
trzebował sponsora, bowiem 
stroje sportowe dobrej jako-
ści nie są tanie, a jak jeździć 
systematycznie, to z pewną 
klasą. Uniformizacja ma zna-
czenie w psychicznej kon-
solidacji zespołów. Poszed-
łem do prezesa Spółdzielni 
Mieszkaniowej. I to był dobry 
adres. Na ogłoszenie Spół-
dzielni zgłosiło się 30 osób. 
Część odpadła – ci, którzy 
chcieli jeździć szybko i dużo, 
a my chcemy rekreacyjnie. 
A zimą, robimy we własnym 
gronie spotkania integra-
cyjne. COVID? Przeszkodził 
nam tylko wówczas, kiedy 
spotykać się mogło nie wię-
cej niż 5 osób. A żona? Ow-
szem, ma rower, ale niewiele 
jeździ z powodu dolegliwości 
kręgosłupowych. Ale jeździ 
z nami dużo koleżanek – 
emerytek.

Po śmierci żony nie mo-
głem się otrząsnąć – mówi 
Leszek (1947). – Kiedy do-
szedłem do siebie, uznałem, 
że nie mogę się zasklepić. 
Trzeba wyjść do ludzi, włą-
czyć się w jakąś społecz-
ność. Będąc za starym, żeby 

angażować się w młodzień-
cze przedsięwzięcia, zaczą-
łem się rozglądać w moż-
liwościach rekreacyjnych. 
W Uniwersytecie Trzeciego 
Wieku jest tylko nordic-
-walking, co mnie nie bawi. 
Dołączyłem do kolegów jeż-
dżących na rowerach. Nie 
należymy do żadnego klubu, 
nie chcemy funkcjonować 
w strukturach. Jeździmy to-
warzysko we czterech,  tak 
ze dwa razy w tygodniu, jeże-
li jest pogoda. Fajna i zdrowa 
sprawa.

Krystyna (1955) jeździ 
z synową i wnuczętami. Sy-
nowa dla figury – mówi – ja, 
dla zdrowia. Takie rodzinne 
jazdy dają mi wiele przyjem-
ności i możliwość pełniejsze-
go obcowania z wnukami. 
Nie męcząco a pożytecznie. 
Gdzie najczęściej? Po tra-
sach rowerowych dookoła 
miasta, przez okoliczne wio-
ski, czasem nad jezioro lub 
do lasu. Synowa wymyśla 
trasy. A przez pana wieś? 
Oczywiście, jest to jedna 
z ładniejszych tras rowero-
wych ze wspaniałą, nową 
drogą dla rowerzystów wio-
dącą przez ładny teren leśny, 
pozwala zrobić dużą pętlę 
dookoła miasta. A jak po-
strzegam tę wieś? Wie pan, 
przejeżdżam, ale jakoś jej nie 
zauważam. Przepraszam… – 
sumituje się.

Co dalej?

W dziejach ludzkości no-
wożytnej wiek XIX przyniósł 
znaczny postęp cywilizacyj-
ny: napęd parowy, elektrycz-
ność, fale radiowe, koło już 
nie tylko do konnego wozu, 
karety i armaty, ale i do rowe-
ru. Na swoją większą szansę 
rower jednak musiał czekać 
najdłużej, bo około 150 lat. 
Teraz nastał jego czas roz-
wojowy, zarazem uświada-
miając nam, jakie zmiany 
dokonują się za naszego ży-
cia. Niby dzisiaj mało istotne, 
normalne jakieś, ale na prze-
strzeni czasu uwidaczniają-
ce, co zanika, co rozwija się, 
co udoskonala, co można 
inaczej wykorzystać. Pogar-
dzana przez starsze dzieci, 
właściwa malcom hulajnoga 
zyskała nobilitację, jako co-
raz częściej wykorzystywa-
ny, wygodny, szybki środek 
komunikacji miejskiej na tyle 
istotny, że spowodował kło-
poty legislacyjne na szczeb-
lu rządowym. Na dodatek 
ostatnio widziałem w Pozna-
niu surfującą po chodniku na 
takiej hulajnodze starszą pa-
nią, bez wątpienia emerytkę. 
Jak czas zmienia obyczaje 
i technikę! Wykorzystujmy 
więc, seniorzy ów rower dla 
zdrowego spędzania czasu 
i dla mimowolnych obserwa-
cji, jak oddala się bezpowrot-
nie przeszłość naszych mło-
dych lat, oferując w zamian 
nowe pejzaże przyszłości.
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SPECJALNA OFERTA DLA SENIORÓW! NIS�  CENA + POP� WA SAMOPOCZUCIA I ZDROWIA

OFERTA „WCZASY DLA SENIO� ” NIE OBEJMUJE ŚWIĄT O� Z DŁUGICH WEEKENDÓW
Rezerwacje, informacje, właściciel ośrodków      tel./fax: +48 71 344 82 48, tel. +48 71 346 04 18, tel. Kom. +48 697 094 500

ul. Rynek 56/57/3, 50-116 Wrocław      www.bratniak.turystyka.pl      e-mail: info@bratniak.turystyka.pl
facebook.com/biuroturystycznebratniak    Konto: SANTANDER 13 1090 2398 0000 0006 0801 9501

Cena zawiera:
• 7 lub 10 noclegów 

(w zależności od wy-
branego pakietu)

• Komfortowe pokoje 
z łazienką, TV, WiFi. Dopłata do pokoju 1 os. 30 zł/doba

• Wyżywienie 3x dziennie (od kolacji w dniu przyjazdu do 
śniadania w dniu wyjazdu; śniadania w formie szwedzkie-
go stołu, obiady i kolacje serwowane do stolika).

• Jadalnia znajduje się w OW Temida
• GRATIS przy min. 25 os. kolacja połączona z wieczorkiem 

muzycznym oraz Spacer z przewodnikiem po Świnoujściu.

BIURO TURYSTYC ZNE

WCZASY DLA SENIORÓW
Świnoujście X, XI, XII 2021

Dom Wczasowy Karkonosze
Ośrodek Wczasowy Temida

7 dni 789 zł/os.
10 dni 1080 zł/os.

Cena zawiera:
• 7 lub 10 noclegów (w zależności od wybranego pakietu)
• Pokoje z łazienką, TV LCD, Wi-Fi. Dopłata do pokoju 1 os. 10 zł/doba
• Wyżywienie 2x dziennie (od obiadokolacji w dniu przyjazdu do 

śniadania w dniu wyjazdu; śniadania w formie szwedzkiego stołu, 
obiadokolacja serwowana: zupa + drugie danie, kawa i herbata)

• Zabiegi: 1x masaż klasyczny częściowy 15 min., 1x lampa sollux 
(możliwość wykupienia dodatkowych zabiegów)

• Cena nie zawiera opłaty uzdrowiskowej 4 zł/os./dzień
• GRATIS dla min. 25 os. kolacja połączona z wieczorkiem muzycznym

Willa pod 
Gwiazdami             

WCZASY DLA SENIORÓW 
Kudowa-Zdrój X, XI, XII 2021

7 dni 698 zł/os.   10 dni 998 zł/os.

REKLAMA

Dotychczasowa 
najstarsza uczest-
niczka miała 91 lat 
i startowała w nordic 
walking. Mistrzostwa 
Seniorów zapla-
nowano na 29-30 
września br. Blisko 
300 seniorów będzie 
zmagać w aż 10 dy-
scyplinach.

VI Mistrzostwa Krakowa Seniorów 65+
Rywalizacja o Puchar Prezydenta Miasta Krakowa

Seniorzy zostaną zakwalifi -
kowani zgodnie z metryką do 
odpowiedniej kategorii wie-
kowej. Dla kobiet i mężczyzn 
obowiązywać będzie taki sam 
podział 65+, 70+, 75+ oraz 
80+. Zawody zostaną roze-
grane na obiektach sporto-
wych KS Bronowianka. Prze-
widziano również specjalne 
wyróżnienia – puchar oraz 
dyplom – dla Centrów Aktyw-
ności Seniora za najliczniej-
szy start w mistrzostwach.

W jakich dyscyplinach bę-

dzie można podziwiać zma-
gania najstarszych mieszkań-
ców małopolski? Badminton, 
bule, tenis stołowy, ringo, 
wielobój sprawnościowy, cy-
klotrial rowerowy, pływanie  
w stylu dowolnym i biegi na 
trzech dystansach 300, 600 
i 900 m.

W popularnym nordic wal-
king przygotowano pokaz 
oraz instruktaż z rozgrzewką, 
po którym nastąpi wymarsz 
na trasę, a po powrocie 
start w konkurencji na czas. 

Na chętnych spróbowania 
swoich sił w aqua aerobicu 
czekać będzie pokaz tej dy-
scypliny i okazja do udziału 
w treningu.

Do udziału zaproszeni są 
mieszkańcy gminy miejskiej 
Kraków, którzy najpóźniej 
w dniu 29 września br. Ukoń-
czą 65 r.ż. Aby otrzymać 
pakiet startowy (koszulka, 
bułka, woda) należy zdążyć 
z rejestracją do 26 września 
br. Patronat nad wydarzeniem 
objęła Gazeta Senior.

fot. Zbigniew Popiołek i Śp. Maria Popiołek

Organizator: Małopolskie TKKF
ul. Lenartowicza 14, 32-138 Kraków

e-mail: tkkf@tkkf.com, tel./fax. 12/633-26-62

Senioralni.Poznań 
11 edycja już wkrótce!

Centrum Inicjatyw Senio-
ralnych w Poznaniu zachęca 
uniwersytety trzeciego wieku, 
miejskie instytucje, organiza-
cje pozarządowe, domy po-
mocy społecznej i prywatne 
podmioty do włączenia się. 
Aby ta jesień w Poznaniu była 
bardzo senioralna!

Podobnie jak w zeszłym 
roku, czas trwania “Senio-
ralnych” został skrócony 
z miesiąca do dwóch tygo-
dni, a wydarzenia zaplano-
wano w dniach 1-17 paź-
dziernika. – Zapraszamy do 
zgłoszenia dwóch wydarzeń. 
Mogą to być zarówno wyda-
rzenia stacjonarne, realizo-

wane w reżimie sanitarnym, 
jak i wydarzenia online. Być 
może pogoda pozwoli zorga-
nizowanie spotkań na świe-
żym powietrzu – zachęcają 
w CentrumIS.

Zgłoszenia
Deklarację udziału przyjmo-
wane są drogą mailową pod 
adresem: zuzanna.macko@
centrumis.pl.  Należy prze-
słać opis zgłaszanych wy-
darzeń, informacje o termi-
nie, miejscu, organizatorach 
i ewentualnych zapisach czy 
opłatach. Na zgłoszenia cze-
kają do 7 września br.

Jubileuszowa, ze-
szłoroczna edycja 
“Senioralnych” była 
dopasowana do 
możliwości, jakie 
oferowała rzeczywi-
stość. W tym roku 
Centrum Inicjatyw 
Senioralnych rów-
nież podejmujemy 
próbę przygotowania 
jesiennych wydarzeń 
dla seniorek i se-
niorów. – Wszyscy 
mamy już doświad-
czenie w organizo-
waniu codziennej 
pracy oraz wydarzeń 
bardziej wyjątko-
wych w pandemicz-
nej rzeczywistości. 
Wiemy, co dzia-

Więcej informacji o "Senioralnych" w kolejnym numerze. 
"Gazeta Senior"objęła wydarzenie patronatem medialnym.

ła, a co nie, jakie 
wydarzenia cieszą 
się dużym zaintere-
sowaniem, a jakie 
mniejszym – mówią 
organizatorzy.
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REKLAMA

Ośrodek wypoczynkowy
w Kołobrzegu 80m od morza.

Atrakcyjne pakiety z zabiegami 
w terminie 12.10.2021 – 22.12.2021

JESIEŃ 2021 NAD MORZEM – AQUA
 � 5 noclegów
 � 3 posiłki dziennie: śniadanie 

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

„Morska Odyseja”
Cena od 535 zł/os. w pokoju 2 os.

JESIEŃ 2021 NAD MORZEM 
– ODNOWA BIOLOGICZNA

 � 5 noclegów
 � 3 posiłki dziennie: śniadanie i kolacja w formie 

bufetu, obiad serwowany
 � 3 x w ciągu pobytu pakiet zabiegów 

(inhalacja, krioterapia, rower treningowy 
20 min., okład borowiny, mata masująca)

Cena od 605 zł/os. w pokoju 2 os.
3-DNIOWY – JESIEŃ 2021 NAD MORZEM

 � 3 noclegi
 � 3 posiłki dziennie: śniadanie i kolacja w formie 

bufetu, obiad serwowany
 � 1 x w masaż częściowy 1-odcinkowy
 � 2 x częściowe okłady borowinowe

Cena od 365 zł/os. w pokoju 2 os.

JESIENNY RELAKS NAD MORZEM 2021
 � 5 noclegów
 � 3 posiłki dziennie: śniadanie i kolacja 

w formie bufetu, obiad serwowany
 � 3 x w masaże częściowe 1-odcinkowe

Cena od 565 zł/os. w pokoju 2 os.

+48 691 216 218    gryf2@gryf2.info.pl
Ośrodek Wypoczynkowy Gryf II

ul. Konopnickiej 5, 78-100 Kołobrzeg

Hotel Cieplice MEdI & SPA położony jest tuż 
przy starówce, Parku Zdrojowym, Parku Nor-
weskim i słynnych Termach Cieplickich.

30 pokoi typu Standart, 68 typu Komfort, 
tradycyjna domowa polska kuchnia, profe-
sjonalna i kompleksowa rehabilitacja - dedy-
kowane pakiety lecznicze ze wstępną konsul-
tacją lekarską, a także pakiety relaksacyjne, 
a w tym zabiegi balneologiczne, krioterapia, 
fi zykoterapia, hydroterapia, kinezyterapia, 
fi zykoterapia, centrum odnowy biologicznej, 
zabiegi wyszczuplające, relaksacyjne, upięk-
szające na twarz i ciało, masaże, Strefa Well-
ness - basen solankowy, jacuzzi solankowe, 
sauna sucha i parowa.

Cieplice słyną z najstarszego uzdrowiska 
w Polsce, które swoją sławę zawdzięcza wo-
dom termalnym.
To właśnie tutaj, w sercu Karkonoszy mie-
ści się Hotel Cieplice Medi & SPA, w którym 
można nie tylko wypocząć, ale i skorzystać 
z zabiegów medycznych i rehabilitacyjnych. 
Obiekt od 2014 roku wpisany jest do rejestru 
podmiotów świadczących usługi lecznicze.

HOTEL CIEPLICE MEDI & SPA
CENTRUM REHABILITACYJNO-WYPOCZYNKOWE

Hotel Cieplice, ul. Cervii 11, 58-560 Jelenia Góra
hotelcieplice@hotelcieplice.pl
+48 75 755 10 41

Hasła i rozwiązanie krzyżówki na  stronie 19

Znaczenie wyrazów:
Poziomo: 1. osłona jedwab-
nika. 6. pamiątkowy zabytek. 
9. drżąca topola. 10. zada-
nie szaradziarskie. 11. biała 
część pietruszki. 12. materiał 
z Torunia. 15. dno kwiatowe. 
18. tłuszcz z borsuka. 21. sa-
miec kury. 22. podokiennik. 
23. miasto arian. 24. postać. 
25. wieżowiec. 29. wśród 
psów. 32. wiszące łóżko. 35. 
wdzięk. 36. imię żeńskie. 37. 
szeroki balkon. 38. przeszko-

da. 41. świat pozazmysłowy. 
45. kartka z ceną. 47. otaria. 
48. rezus lub magot. 49. pro-
centowa lub bosa. 50. klamra 
muzyczna. 51. fi lmowy Jaś 
Fasola. 

Pionowo: 2. rodzi kokosy. 
3. pionowe urwisko. 4. mały 
dom. 5. makutra. 6. skrzynia. 
7. narzut na cenę. 8. wzór 
cnót. 13. cukier mleczny. 14. 
forma uznania. 15. trakcja. 16. 

leśna piękność. 17. podwójny 
podatek. 18. szkło imitujące 
brylanty. 19. 19. złoty talar. 20. 
luka. 26. ciastko z kremem. 
27. mamałyga. 28. z izbami. 
30. owoc pracy. 31. śmietanka 
towarzyska. 33. słony akwen. 
34. kurtka dżokeja. 38. iluzja. 
39. ryba okoniokształtna. 40. 
w oponie. 42. z lantanowców. 
43. z piątym asem. 44. staro-
rzymski epik. 45. wielka ilość. 
46. ślad. 

Litery z pól dodatkowo ponumerowanych 
od 1 do 36 dadzą rozwiązanie krzyżówki.

KRZYŻÓWKA
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RABAT

-20%
 

   Bez senesu

   Oparty na naturalnych składnikach

   Nie powoduje biegunek

   Idealny dla osób z zaparciami

   Zawiera odmianę fig “Calabacita” – charakteryzują 
się cienką skórką i drobnymi pestkami, które nie 
pozostają w uzębieniu podczas gryzienia

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

Bez senesu

Oparty na naturalnych składnikach

Nie powoduje biegunek

Skutecznie
przywróć 
naturalną 
pracę jelit

kod: SENIOR2021 na www.labpharma.pl
lub zapytaj w aptekach

REKLAMA


