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Tak ZYJEMY, jak MYSLIMY

Rozmowa z dr
Jadwiga Kwiek -
psychologiem,
psychoterapeuta,
emerytowanym
pracownikiem i wy-
ktadowca psycholo-
gii na Uniwersytecie
Adama Mickiewicza
w Poznaniu. Z Lau-
reatka Plebiscytu
Flexi na XXI wiek

w kategorii ,,Odkry-
cia Flexi” dyskutu-
jemy o wyroznieniu,
stresie i wyzwaniach
stojacych przed se-
niorami w 2022 r.

Linda Matus: Przypomnijmy,
jak wytoniono Laureatéw. Ple-
biscyt ogtoszono 28 wrzes$nia
br. i wtedy rozpoczeto sie
zgtaszanie Kandydatéw -
wcigz aktywnych os6b poko-
lenia Flexi. 21 pazdziernika
rozpoczeto sie gtosowanie na
ponad 100 zgtoszonych Kan-
dydatow w dwoch katego-
riach - ,Znani i Lubiani” oraz
»Odkrycia Flexi”. Sposrod
kandydatow, ktorzy otrzyma-
li najwieksza liczbe gtosow,
wytoniono  Nominowanych.
Wyniki ogtoszono 20 listopa-
da i wtedy przed zadaniem
wylonienia Laureatéw staneta
Kapituta Plebiscytu, w gronie
ktorej zasiedli: prof. Dobrzan-
ska, ks. Adam Boniecki, Da-
riusz Duma, Agnieszka Hol-
land, llona tepkowska, prof.
Zbigniew Lew Starowicz,
Tomasz Mikotajczak, Henryk
Orfinger. 1 grudnia ogtoszo-
no 21 Laureatéw | edyciji Ple-
biscytu ,,21 Oséb Flexi na XXI
wiek” — oséb, ktore poprzez
swoja aktywnos¢ wplywaja
na s$wiat innych. Zacznijmy
od osobistego pytania, jak
informacja o znalezieniu sie
w gronie Laureatéw wplyneta
na Pani swiat?

Jadwiga Kwiek: Mowiac naj-
krocej, Swiat stat sie bardziej
przyjazny i jeszcze bardziej cie-
kawy.

Z jednej strony uruchomita
ogromne pokfady wzruszenia
i wdziecznosci wobec tych,
ktérzy docenili moje zaangazo-
wanie spoteczne. Poprositam
o glosy tych, ktérzy bezposred-
nio lub posrednio do$wiadczyli,
albo tylko wiedzieli o tym, czym
sie zajmowatam przez blisko
szes$cdziesiat lat.

Dowiedziatam sie, jak wielu
mam przyjaciét. llos¢ gratulaciji,
okrzykéw niektamanej radoéci
i dumy przerést wszelkie moje
oczekiwania. To jest ogromna
dawka serotoniny, hormonu

szczescia. Doswiadczenie nie
do przecenienia. Cudowne jest
to, co mowi nasz 23. letni wnuk.
Jak bardzo jest z nas dumny.
Z nas, bo przeciez we wszyst-
ko, co robie zaangazowany,
jest réwniez méj maz. Maz od
52 lat. Dziekuje Ci Wtodku.

A zaczetam jako 14. latka
od, dzisiaj powiedzielibysSmy,
wolontariatu, w Domu Matego
Dziecka. Wtedy tez podjetam
decyzje o tym, ze zostane psy-
chologiem. Tak tez sie stato
i nigdy, ani przez moment, nie
zatowatam swojej decyzji.

Z drugiej strony poczutam
sie zaszczycona i onieémielona
tym, ze znalaztam sie w gronie
tak wyjatkowych oso6b. Jestem
pod ogromnym wrazeniem
absolutnie kazdej z Nominowa-
nych oséb. Kazdego Laureata.

Z trzeciej strony stanowi to
dla mnie wyzwanie i zobowia-
zanie do dalszej ... pracy (?) No
wiasnie, czy to jest praca? Dla
mnie jest to sposéb na zycie
i sens zycia. Czyli chodzitoby
raczej o rozwijanie, pielegno-
wanie drogi zycia.

Musze sie do czego$ przy-
zna¢. Kiedy zdecydowalismy
w redakcji, aby obja¢ Plebis-
cyt patronatem medialnym,
pomyslatam, Zze warto zgto-
si¢ naszego kandydata, aby
pobudzi¢ ducha rywalizacji
wsréd czytelnikow, zachecic¢
do gtosowania i $ledzenia
kolejnych etapéw konkursu.
Czytelnicy nie zawiedli, za
co im serdecznie dziekuje.
Ale dopiero poézniej pomy-
$latam... jak to mogto by¢ dla
Pani stresujace. Dlaczego
warto stawa¢ do takiej rywa-
lizacji?

Tak, to byto stresujgce. My-
le, ze o wyrazeniu zgody na
udziat w Plebiscycie, kiedy Pani
mi to zaproponowata, zadecy-
dowata moja podswiadomos¢,
ktéra mitosiernie nie dopuécita
do gtosu informaciji, ze pierw-
szy etap Plebiscytu bedzie po-
legat na powszechnym gtoso-
waniu szerokiej publicznosci.
W swojej gtowie wyobrazitam
sobie, ze cato$¢ bedzie polega-
fa na ocenie i decyzji Kapituty.

Kiedy juz pojawita sie lista
oséb  zgtoszonych, bytam
z jednej strony onie$mielona
wyjatkowoscig ~ kandydatow.
Z drugiej strony przerazona, bo
w zasadzie nie udzielam sie na
mediach spofecznosciowych,
ktére dajg najwieksza szanse
na pozyskanie gtosow. W tym
momencie autentycznie zato-
watam, ze w to wesztam.

Ale trwato to krétko. Goére
wziefa moja natura wojownicz-
ki. Zwrécitam sie do tych, ktorzy
mnie znajg i na ktorych, jak mi
sie wydawato, mogtam liczy¢.
| nie zawiodtam sie.

Dlaczego warto byto stanag¢
do takiej rywalizacji? Cho¢ nie
wiem, czy stowo rywalizacja,
bioragc pod uwage format kan-

dydatéw, jest najodpowiedniej-
sze.

Warto byto dlatego, ze spo-
wodowato  zatrzymanie  sie
w codziennej gonitwie i nattoku
informacji. Zatrzymanie sie na
refleksje, analize, podsumowa-
nie, oceneg. Dotyczyto to zardw-
no mnie samej, bo zanim od-
wazytam sie poprosi¢ o gtosy,
musiatam sie zastanowi¢ nad
tym, co mnie do takiej prosby
upowaznia. | tych, ktérzy na
mnie zdecydowali sie oddaé
gtos. Istota refleksji sprowadza
sie do odpowiedzi na pytanie
o to, co jest celem i sensem
zycia.

Dziekuje Redakcji za zgto-
szenie mnie do Plebiscytu.
Czytelnikom i wszystkim tym,
ktérzy na mnie gtosowali.

W naszej rozmowie z 2019 r.
powiedziata Pani, ze ,Przez
cate swoje zawodowe Zzycie
staratam sie taczy¢ prace na-
ukowa, dydaktyczna z prakty-
ka psychologiczna, psycho-
terapeutyczna. Tej ostatniej
uczytam sie¢ miedzy innymi
od Jacka Santorskiego i Woj-
ciecha Eichelbergera”. Obaj
panowie zostali zgtoszeni
jako kandydaci w kategorii
wZnani i lubiani”, ale nieste-
ty nie przeszli dalej. Jakie to
uczucie, kiedy w jakim$ sen-
sie uczen przerasta mistrza?

Nie sadze, zebym ,przero-
sta” moich mistrzéw i przyjaciot
Jacka Santorskiego i Wojcie-
cha Eichelbergera. Rézni nas
typ aktywnosci. Obszar, na kto-
rym jestesmy aktywni.

Fakt, ze byli na liscie ,Znani
i lubiani” i zdobyli ilo$¢ gto-
sow potrzebng do nominagji,
$wiadczy o tym, ze to, co robia,
cenione jest przez spoteczen-
stwo. Zatuje, ze nie zostali Lau-
reatami. Gtosowatam na nich.
Wiem, jak cenne jest to, co
robig, bo sama zawdzigczam
im tak wiele. Bardzo wiele za-
wdziecza im polska psycholo-
gia. Sg pionierami polskiej psy-
choterapii. A polskim seniorom

dramatycznie brakuje wiedzy
i kompetencji psychologicz-
nych. Mysle, ze wtasciwsze be-
dzie uznanie, ze sie nawzajem
uzupetniamy. | jest to dla mnie
powdd do dumy.

Plebiscyt taki jak Flexi na
XXI wiek jest dla mnie rze-
cza o byciu liderem, historig
o przywodztwie. Wspomnia-
ny Jacek Santorski mowi,
ze potrzebujemy i takniemy
dobrego przywoédztwa. Przy-
gladajac sie Laureatom, co te
biografie méwia nam o ocze-
kiwaniach senioréw wobec
liderow?

Na pierwszym miejscu posta-
witabym spotkanie i dialog. Na
kolejnym autentyczno$¢ lidera
i sposob komunikacii.

Spotkanie nie oznacza jedy-
nie fizycznej obecnosci dwoch
stron w tym samym miejscu,
w tym samym czasie. To jest
co$ znacznie wiecej. Najistot-
niejsze w spotkaniu jest skon-
centrowanie peinej uwagi na
drugim cziowieku. Bez jakich-
kolwiek innych celéw ubocz-
nych. JesteSmy razem tu i teraz
po to, zeby sie spotkaé. Spot-
ka¢, czyli pozna¢ nawzajem
mozliwie najlepiej jak to jest
mozliwe w tej konkretnej sytua-
cji. By¢ z soba.

Dialog ma rdzne oblicza.
Jest dialog przedmiotowy, kie-
dy méwimy o czyms. Dialog
psychologiczny, kiedy dzielimy
sie wtasnymi przezyciami, prze-
mysleniami. | dialog egzysten-
cjalny, kiedy stowa schodza
na dalszy plan, a liczy sie to,
co robimy. Sadze, ze umiejet-
ne potaczenie tych trzech form
dialogu podczas spotkania pet-
ni kluczowg role.

Kolejng kwestig jest auten-
tycznos¢. Nie ma ludzi do-
skonatych. Kazda cecha cha-
rakteru ma aspekt pozytywny
i negatywny. Liczy sie to, zeby
lider znat swoje mocne i stabe
strony. Zeby umiat korzystac
z jednych i minimalizowa¢ dru-
gie. Zeby nie prébowat udawac
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kogos, kim nie jest i by¢ nie
musi. Miat odwage spotka¢ sie
z ludZmi taki, jakim jest.

| wreszcie komunikacja.
Jasna, prosta, zrozumiata. Bez
niepotrzebnego silenia sie na
nadzwyczajng madro$¢. Bez in-
fantylizowania senioréw, niepo-
trzebnego schlebiania. A prze-
de wszystkim bez wciskania
sie z nieproszonymi radami.
Raczej dzielenie sie swoimi do-
$wiadczeniami i przemy$lenia-
mi zamiast pouczania.

Dobry lider nigdy nie boi sie
konkurencji. Nie zwalcza jej
aktywnie, badZz metoda prze-
milczania. Wrecz przeciwnie,
wigcza w zakres swojego dzia-
fania, wykorzystuje jej poten-
cjat, szanujac cudze prawa
wiasnosci intelektualnej. To je-
dynie wzmacnia grupe, ktorej
sie lideruje. Akceptacja i wspdt-
praca z konkurencja wymaga
ustabilizowanego realnego po-
czucia wiasnej wartosci. Zani-
zone badz zawyzone poczucie
wiasnej wartosci prowadzi do
braku tolerancji dla konkuren-
cji. Finalnie ostabia cata grupe,
cate srodowisko.

Potaczenie tych cech daje za-
zwyczaj fantastyczne i nieocze-
kiwane rezultaty. Korzystajg na
tym wszyscy. Rodzi sig efekt
synergii spotecznej energetyzu-
jacy i motywujacy do kolejnych,
tworczych dziatan.

Flexi.pl uhonorowato i zwréci-
to uwage spoteczna na gene-
racje 50+ i jej role w obecnym
$wiecie. Czy to pokolenie be-
dzie rosto w site? Czy czeka
nas wiecej podobnych inicja-
tyw? Czego potrzeba senio-
rom, aby tak sie stato?

Z pewnoscig bedzie rosto
w site w sensie ilosciowym. Je-
stedSmy starzejacym sig spote-
czenstwem. Czy ilos¢ przejdzie
w jako$¢? To zalezy od samych
senioréw, od organizacji poza-
rzadowych, administracji pan-
stwowej, mediow.

Mam nadzieje, ze inicjaty-
wa portalu Flexi.pl zaowocuje
konkretnymi pomystami, dzia-
faniami. Ze po planowanej gali
powstanie nieformalna, ale in-
spirujgca sie¢ ludzi aktywnych,
twérczych, wspierajacych sie
nawzajem. Ze te 21 o0soéb,
zgodnie z zatozeniami Plebis-

21 Laureatow Plebiscytu Flexi na XXI wiek 21/XXI

cytu, bedzie nadal inspirowac
tworcze zmiany. Ale nie tylko
21 Laureatéw, bo Flexi planu-
je zaprosi¢ na gale réwniez
wszystkich nominowanych.
Czyli razem 42 osoby. To jest
naprawde ogromny potencjat,
ktéry moze i powinien zaowo-
cowac konkretnymi inicjatywa-
mi.

Zeby seniorzy poczuli i wy-
korzystali swoja site, konieczne
jest przede wszystkim pozby-
cie sie stereotypdw na temat
staro$ci, starzenia sig, wieku
senioralnego. Potrafili odréz-
nia¢ wiek metrykalny od wieku
psychologicznego.  Uwierzyli
portugalskiemu rezyserowi,
ktéry powiedziat, ze ,mtodos$¢
przychodzi z wiekiem”. Mio-
dos¢ psychologiczna. Zechcieli
zainwestowac¢ swoj czas i ener-
gie w SMS, czyli Stan Mtodosci
Stabilnej (Andrzej Poniedziel-
ski).

Najwigkszym sukcesem
Plebiscytu bytaby konkretna,
realna pomoc w inspirowaniu
i budowaniu nowego sposobu
my$lenia na temat senioréw.
Szczegdlnie na temat ich moz-
liwosci.

Cykl ABC psychologii dla
senioréw to kolejny rok arty-
kutéow publikowanych na ta-
mach ,,Gazety Senior”, w kto-
rych wyjasnia Pani seniorom
zawitosci ludzkiej psychiki,
daje wskazowki, ktére moga
poméc. Osobiscie jestem
beneficjentka tych tresci
i ich pierwszym czytelnikiem.
Stres i radzenie sobie z nim
jest ostatnio tematem prze-
wodnim Pani cyklu.

Dlaczego to zagadnienie po-
stanowita Pani szczegdlnie
poruszy¢é w swoich artyku-
tach?

Juz sam fakt bycia seniorem
rodzi wiele sytuacji stresowych
wywotanych koniecznoscig
zmiany. Kazda zmiana wigze
sie ze stresem. Zmiana statusu
zawodowego, kondycji fizycz-
nej, $rodowiska spotecznego
narazajg na stres.

Na to wszystko naktadajg
sie ogromne zmiany zwigza-
ne z dynamicznym rozwojem
technologicznym, globalizacja,
zmianami $rodowiska natural-
nego. | wreszcie pandemia,

10 Laureatow w kategorii ,Znani i Lubiani”

Artur Barcis

Profesor Krzysztof Bielecki
Siostra Matgorzata Chmielewska

Pawet Grzesiowski

Krystyna Aldridge Holc

Ewa Btaszczyk-Janczarska

Krystyna Janda
Elzbieta Klepacka
Jolanta Kwasniewska

Wirginia Szmyt DJ Wika

ktora na pierwszym etapie byta
najbardziej niebezpieczna dla
seniorow.

Warsztaty, na ktore jestem
ostatnio zapraszana do roznych
polskich miast i wsi pokazuja,
jak bardzo potrzebne sg senio-
rom praktyczne umiejetnosci
radzenia sobie za stresem.

Dostatam tez liczne telefony
i maile od osdb, dla ktérych
teksty na temat stresu okazaty
sie bardzo wazne i pomocne.

Kiedy opadna maski, bedzie-
my blizsi czy dalsi sobie? Czy
relacje beda juz nie do odbu-
dowania? Jakie sa Pani prze-
czucia, w chwili, kiedy przez
kraj przetacza sie IV fala ko-
ronawirusa.

Podczas caftej pandemii
udzielatam mailowego i tele-
fonicznego psychologicznego
wsparcia Stuchaczom UTW.
Pozwolito mi to kolejny raz
utwierdzi¢ sie w przekonaniu,
jak wiele ono znaczy. Jak waz-
ne jest odpowiednie nastawie-
nie do tego, co nas spotyka.

Kiedy w czerwcu tego roku
podjetam na nowo konwersa-
toria z psychologii, postawitam
na odnajdywanie i budowanie
optymizmu. Nie pytatam senio-
row o zle wspomnienia. Zada-
fam pytanie o to, co dobrego
zawdzieczajg epidemii. Odpo-
wiedzi przeszty moje najsmiel-
sze oczekiwania. Seniorzy po-
trafili niezwykle tworczo wcieli¢
W swoje zycie maksyme: ,za-
mieni¢ bol w perte”. Wykorzy-
stali negatywne do$wiadczenia
do wzmocnienia samorozwoju.

José Ortega y Gasset mowit
o ,docztowieczaniu”, twierdzac,
Ze petnie cziowieczenstwa osig-
gamy, godzac sie dobrowolnie
na dramat. Nie wyeliminujemy
cierpienia z naszego zycia. Ale
zawsze mozemy je twérczo wy-
korzysta¢. To réwniez potwier-
dzajg warsztaty: odnalezé w so-
bie optymiste, ktére prowadze.

Dlatego jestem absolutnie
przekonana o tym, ze nasze
relacie po pandemii nie tylko
nie musza ulec pogorszeniu,
ale moga sie wrecz poprawic.
Wszystko zalezy od tego, w jaki
sposéb wykorzystamy obecne
dos$wiadczenia.

| tutaj tez widze ogromna role
portalu Flexi i Nominatéw, i Lau-

reatow Plebiscytu. Role me-
diéw, mediéw patronujacych
Plebiscytowi, w tym Gazety
Senior.

Jakie wyzwanie bedzie tym
najtrudniejszym, z ktorym
przyjdzie sie zmierzy¢ senio-
rom w nadchodzacym 2022
roku?

Mysle, ze najpowazniejszym
wyzwaniem bedzie radzenie
sobie z zachwianym poczuciem
bezpieczenstwa. Zachwianym
na wielu poziomach. Czysto
materialnym, zdrowotnym, Kkli-
matycznym, geopolitycznym.

| to jest bardzo powazne wy-
zwanie dla wszystkich tych, kto-
rzy zaangazowani sg w proble-
matyke senioralna.

Przy czym najistotniejsze,
poza konkretnymi dziataniami
pomocowymi, bedzie psycho-
logiczne wsparcie w mentalnym
radzeniu sobie z zachwianym
poczuciem  bezpieczenstwa.
Rzeczywisto$ci nie zmienimy,
ale mozemy poméc w budowa-
niu takiego nastawienia, podej-
Scia do niej, ktére pozwoli zmi-
nimalizowa¢ koszty psychiczne
senioréw.

Bo tak zyjemy, jak myslimy.

Na koniec pozwolg sobie raz
jeszcze podziekowat¢ za kazdy
gtos oddany na mnie. | ztozy¢
najlepsze, najserdeczniejsze
zyczenia $wigteczne i nowo-
roczne.

Wszystkim, a szczegolnie
tym, dla ktérych ten czas nie
niesie radosci, dedykuije wiersz:
Miej cierpliwos¢ dla tego
wszystkiego,
co w twoim sercu jest nieroz-
wigzane.

Sprébuj pokochac same
pytania.

Nie szukaj odpowiedzi,
ktore nie moga by¢ ci dane,
poniewaz nie potrafitbys ich
przezyc.

Sztuka zas w tym, aby wszystko
przezyc.

Zyj wiec teraz pytaniami.
Moze wiasnie witedy
stopniowo, niepostrzezenie,
pewnego, odlegtego dnia
dozyjesz odpowiedzi.

R.M.Rilke

PLEBISCYT

FleX.pl

11 Laureatow w kategorii ,,Odkrycia Flexi”

Rena Banachowicz
Anna Boraczynska
Marek Chatas

Tisa Zawrocka-Kwiatkowska

Jadwiga Kwiek
Julita Ledzinska
Barbara Okon
Joanna Radziwitt

Iwona Wisniewska-Salamon

Bogdan Smolorz
Mariusz Szeib
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W CENIE:
® 7 noclegéw w komfortowych pokojach

e W pokoju: tazienka, reczniki, TV, lodéwka, sprzet plazo-
wy (pokoj ekonomiczny 12 m? i dwa tapczaniki jedno-
osobowe, pokdj komfort 22-24 m? i toze matzeriskie)

e Wyzywienie: sniadanie i kolacja — bufet, trzydaniowy
obiad — serwowany

e 10 zabiegdw fizykalnych w dni robocze (elektroterapia,
Swiattolecznictwo, krioterapia miejscowa, hydroterapia
solankowa, inhalacja)

o Kryty kompleks basenowy bez ograniczen (basen rekre-
acyjny z atrakcjami: bicze i kaskady wodne, przeciwprad,
jacuzzi, Sciezka do masazu stop, sauna firiska)

o CODZIENNE MASAZE W BASENIE SOLANKOWYM
e Poranna gimnastyka w basenie (od pon. do pt.)
e Sala Fitness bez limitu

e Wieczorek taneczny przy muzyce na zywo z ciastem
i lampka wina

e Tenis stotowy, bilard, kijki do Nordic Walking
e Internet WiFi

SENIORZY
NAD MORZEM
2022 R.

ZA DODATKOWA OPLATA:

parking monitorowany 10 zt per dzien, optata klimatyczna
ok. 2 zt per dzier/os., wypozyczenie: rowerdw, szlafrokdw,
masaze, okfady borowinowe, wycieczki,
Swieta Wielkanocne — doptata 250zt/os.

Grudzien

miedzy nowym a starym

"Piszemy" - kurs pisania z Kasig Bulicz-Kasprzak

(Odcinek 3)

Listopad to miesiac
zadumy, czas, gdy
wielu z nas zaglada
w gtab siebie, czesto
przywotujemy prze-
szto$¢, rozmyslamy
nad nia, analizuje-
my decyzje, ktore
dawniej podjeli$my,
oceniajac czy byty
dobre czy zte. Bar-
dzo lubie otuli¢ sie
ta jesienna zaduma,
dlatego denerwuje
mnie wszystko, co
w tym czasie rozpra-
sza moje skupienie,
najbardziej zas$ ko-
mercyjni wystanni-
cy swiat w skle-
pach - te wszystkie
$niezki, kalendarze
adwentowe, bombki,
Swiatetka. Patrze na
nie z irytacja i nie-
checia. Do czasu.
Na poczatku grudnia
wszystko sie zmie-
nia, bo i czas juz
zupetnie inny - czué
powiew swigtecznej
radosci, wiadomo
juz, ze pewien roz-
dziat sie skonczyt,
czu¢ ze idzie nowe.

Bo nowy rok jest taki nie
tylko z nazwy. Jest zawsze
jak czysta kartka papieru,
jeszcze nie zapisana, petna
mozliwosci. Ze wszystkich
spraw zwiazanych z praca
pisarza, to wiasnie widok
nowej, czystej, niezapisanej
kartki, lubie najbardziej. Od
razu mam ochote chwycié
za pidro i pisa¢, pisac, pisac.
No dobrze, tylko co pisac?
O czym i jak? Czesto ten wi-
dok czystej kartki sprawia, ze

czuje sie jak zapatka — przez
chwile gtowa mi pfonie,
a pézniej zapat gasnie i nie
pozostaje nic.

Jedli pozostaniemy przy
tym poréwnaniu z zapatka, to
teraz jest czas, by zauwazy¢,
ze to od zapatki zaczyna sie
pozar. Cykl ten ma na celu
sprawi¢, ze puste kartki za-
ptona. W przeno$ni oczywi-
Scie. Nie palcie i nie niszczcie
tego, co napisaliscie. Jesli
sie nie podoba, wrzuécie na
dno szuflady, ale zostawcie.
To zawsze cenny dokument,
ktéry kiedy$ moze nam nie-
mato powiedzie¢ o nas sa-
mych.

Przeprowadzenie wielu
rozmow z uczestnikami war-
sztatow i innymi piszacymi
osobami pozwolito mi doko-
naé pewnego spostrzezenia.
Tym, co zwykle powstrzymu-
je nas przed pisaniem jest
strach. Dzi§ postaramy sie
z nim rozprawié.

Zacznijmy od tego, czym
w swej istocie jest pisanie.
Niczym innym niz przelewa-
niem na papier mysli. Moim
zdaniem cztowiek powinien
mozliwie czesto czyta¢ i pi-
sa¢. Czytanie to nasze spot-
kanie z cudzymi mys$lami,
pisanie to spotkanie z mysla-
mi wiasnymi, mozna je wiec
uzna¢ za specyficzny dialog,
ktéry prowadzimy sami ze
sobg. Uporzadkowanie my-
$li podczas pisania pozwala
nam lepiej pozna¢ wiasnie
siebie. Ze wszystkich oséb
mamy szanse poznaé¢ do-
gtebnie i zrozumie¢ tylko
jedng — nas samych. Dlatego
warto poséwieci¢ czas na pi-
sanie.

Druga kwestia, jeszcze
istotniejsza, to sprawa umie-
jetnosci. Nie wiem dlaczego
w wielu z nas tkwi lek przed
pisaniem. Czasem sige za-
stanawiam, czy to nie wina
szkoty, gdzie trzeba byto pi-
sa¢ wypracowania na ocene.
Powiedzmy sobie szczerze,
mato kto z nas dobrze zno-
si bycie ocenianym. Dlatego
warto sobie powiedzie¢, ze
nasze pisanie jest dla nas
i tylko dla nas. Czy podej-
dziemy do tego powaznie,
czy bedziemy to robi¢ dla
zabawy, nie ma znaczenia.
Musimy tez juz teraz, na sa-
mym poczagtku ztozy¢ sobie
solenng obietnice, ze nawet
my naszego pisania ocenia¢
nie bedziemy.

Dlaczego mamy sami nie
ocenia¢? Bo pisanie jest

naszym hobby. Jeste$my
pisarzami amatorami. Ludz-
mi, ktérzy piszg z mitosci do
stowa pisanego, dla siebie.
Bo mamy tyle zyciowego do-
$wiadczenia, by wiedzie¢, ze
by umiejetno$¢ doprowadzi¢
do perfekcji trzeba éwiczen,
¢wiczen i jeszcze raz ¢wi-
czen, a te nie zawsze i od
razu wychodza dobrze.

Wiemy réwniez, ze ist-
nieje co$ takiego jak talent
i predyspozycje. Wysoki wy-
sportowany chtopak ma pre-
dyspozycije, by by¢é dobrym
siatkarzem. Jesli ma talent,
moze byé znakomity, jesli
tylko predyspozycje, musi
¢wiczy¢ dwa, a moze trzy
razy tyle, by osiagna¢ po-
ziom utalentowanego kolegi.
Czy ten poziom osiggnie? To
zalezy od niego. Silna wola
pomaga. Pomagaja réwniez
regularne déwiczenia. Z pi-
saniem jest identycznie. Za-
checam do regularnych ¢éwi-
czen. Tylko one sprawig, ze
nie bedziemy zapatkami, kto6-
re zaraz po zapaleniu gasna.

Nie oceniamy, regularnie
piszemy, nie zniechecamy
sie, nie szukamy wymowek.
To wystarczy, by rozprawié¢
sie ze strachem.

Przejscie starego roku
w nowy to zawsze czas po-
stanowien. Je$li kto$ po-
dejmuje postanowienie, by
napisa¢ w tym roku ksiazke,
albo spisa¢ cate swoje zycie,
to zalecam daleko posunietg
ostroznos$é. Radzitaby raczej
co$ mniej spektakularnego.
Moze ,postaram sie kazdego
dnia napisa¢ pie¢ do dziesie-
ciu zdan” albo ,bede pisa¢
wieczorami” albo ,gdy tylko
bede miata chwile, wypetnie
ja pisaniem”. Takie postano-
wienie ma wiekszg szanse
na realizacje. Pamietajmy
bowiem, ze z kazdym nie-
wypetnionym noworocznym
postanowieniem nasza wola
i wiara w siebie stabnie.

Dzi$ pierwsze zadanie.

Wieczorem zapiszcie na
luznej kartce to, co robiliscie
w ciggu dnia (nazwijmy go
dniem X). Powinno powstac¢
co$ w stylu ,Wstatam o sz6-
stej, za oknem byto ciemno.
Wysztam na spacer z psami.
O 6smej zjadtam $niadanie,
potem zadzwonitam do kole-
zanki. Pracowatam do szes-
nastej. Na obiad byt kapus-
niak. Obejrzatam film, ktory
zupetnie mi sie nie podobat,
przed snem czytatam ksigz-
ke. Zasnetam po dziesiatej”.

fot. Aneta Mikulska/Patrze kadrami.

Kasia
Bulicz-Kasprzak

pisarka, ktora z kobiecg deli-
katnoscig przedstawia trudne
sytuacje, a humorem, do-
prawionym nutkg cynizmu
zacheca czytelnika do spoj-
rzenia na opisywane wyda-
rzenia z innej perspektywy.
Nie udziela rad, lecz daje
nadzieje na swiat peten dobra
i zyczliwosci, uwaza bowiem,
Ze wszyscy mamy obowigzek
w taki Swiat wierzyc.

Prowadzi kursy i warsztaty,
odkrywajgc przed uczestnika-
mi uroki pisania.

Autorka sagi wiejskiej
»Skrawek pola”,
,Gosciniec”

i, Zielone pastwiska”

Kasia
Bulicz-Kasprzak

Oczywiscie tekst powinien
by¢ dituzszy i bardziej dro-
biazgowy. Kiedy skonczycie,
wibézcie go do koperty, za-
klejcie ja i odtozcie.

Odczekajcie tydzien, wez-
cie luzng kartke i zapiszcie
na niej wszystko to, co pa-
mietacie z dnia X. Widzcie
kartke do identycznej ko-
perty. Odtézcie razem z po-
przednia.

Odczekajcie tydzien, wyj-
mijcie obie koperty, otworz-
cie. Porownajcie.
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Z Nowym Rokiem — nowym krokiem

NA 2 GLOSY ... A CZASAMI 3. CYKL
Realizacja: Bogna Bartosz, Linda Matus, llona Zakowicz

Styczen, wedtug kalen-
darza gregorianskiego,
to pierwszy miesiac
roku. Na potkuli pot-
nocnej styczen jest
miesigcem zimowym,
a na potudniowej let-
nim. Zdaniem slawisty
i historyka kultury
Aleksandra Briicknera
jego nazwa wywodzi¢
sie moze od ,tyczek”,
czyli zbieranego

w zimie drewna lub
,»Styku”, poniewaz
miesiac ten nastepuje
na przetomie roku, gdy
stary rok poniekad
,»Styka” sie z nowym,
nadchodzacym. Co
zatem moze przynies¢
nam nowy 2022 rok?
Jak przygotowac sie
na jego powitanie? Na
te i inne pytania posta-
ramy sie odpowiedzie¢
w pierwszej w tym roku
rozmowie naszego
cyklu NA 2 GLOSY ...
A CZASAMI 3.

Linda: za nami rok 2021
- niefatwy. Rok peten
pieknych chwil, ale tak-
ze trudnych doswiadczen,
dotykajacych naszych bli-
skich, znajomych i nas sa-
mych. ZostawiliSmy ten rok
za soba. Przed nami rok
2022! Nowy rok to nowe
wyzwania, postanowienia
i by¢é moze takze nowe oba-
wy. Jak przygotowaé sie
na to, co przed nami? Do
nowego rozdziatu naszego
zycia? Bogno, llono jak sa-
dzicie?

Bogna: W nowym roku ocze-
kujemy zmiany. Zmeczeni
jestedsmy covidowym ,klima-
tem” i chcieliby$my wreszcie
wej$¢ w nowy niepandemicz-

llona Zakowicz: gerontolozka

i kulturoznawczyni. Od ponad

10 lat wspétpracuje z osobami
starszymi i na ich rzecz. Jest autorka
i wspotautorkg ponad 30 publikacii
naukowych, cztonkinig krajowych

i miedzynarodowych zespotow
projektowych oraz badawczych.

ny czas. Tym bardziej pla-
ny i wyzwania noworoczne
nabieraja innego znaczenia,
niz jeszcze 2-3 lata temu.
Jednak warto przez chwile
zastanowi¢ sie nad postano-
wieniami i wyzwaniami, jakie
niesie nowy rok. Jakie czyni¢
postanowienia? Po co? Po-
trzebne sa czy zbedne, bo
przeciez nie zawsze je reali-
zujemy?

llona: Postanowienia nowo-
roczne robi chyba wiekszo$¢
z nas. Nowy rok jest dla nas
jak czysta, niezapisana kart-
ka papieru, wrecz idealna do
tego, by ja wypetni¢ nowo-
rocznymi postanowieniami.
Kazdy Nowy Rok to w pew-
nym sensie nowy poczatek,
to symbol, pierwszy dzien
nowego (w domysle lepsze-
go) zycia. Pytanie tylko dla-
czego tak trudno jest nam
dotrzymaé  noworocznych
postanowien...

Linda: No wiasnie, jak to
z tymi postanowieniami
jest? Wedtug statystyk je-
dynie co 20. osoba wyzna-
czajaca sobie noworoczne
cele w petni ich dotrzymu-
je. Jak sadzicie dlaczego?

Bogna: To dobre pytanie.
Okazuje sie, ze az 55 proc.
Polakow stawia przed sobg
zadania w Nowy Rok. Niekté-
rzy obierajg sobie jeden cel,
wiekszo$¢ jednak postana-
wia, ze zmienig 3 do 5 spraw
w swoim zyciu. Na pewno nie
warto tworzy¢ listy skfadaja-
cej sie z 10-20 spraw, ktére
majg radykalnie zmieni¢ na-
sze zycie. Dlaczego? Po pro-
stu nie ma raczej szans na
realizacje tak dtugiej listy.

llona: Tez mi sie tak wydaje.
Oczywiscie powodow nie-
dotrzymywania postanowien
noworocznych mozemy wy-
mieni¢ wiele. Od siebie do-
databym jeszcze: nadmierne
oczekiwania i wymagania,
nieumiejetna ocena swoich
mozliwosci, myslenie  zy-
czeniowe, trudnos$ci z kon-
sekwencja w realizowaniu
postanowien, nadmierne
skupienie na efektach, nie-

Fot. Julia Bartosz

sprzyjajace okolicznosci

i wiele innych...

Linda: A jak sadzicie, czy
ci, ktérzy czynia jedno lub
kilka postanowien, zreali-
zuja je?

Bogna: Okazuje sig, ze
zaledwie 20 proc. deklaru-
jacych zmiany zaczyna je
wdraza¢ w zycie. Nawet je-
$li nie wszystkie, to przynaj-
mniej czes¢. Moze w takiej
sytuacji warto zastanowi¢
sie, czy w ogdle podejmo-
waé noworoczne wyzwania?
A jesli tak, co zrobi¢, zeby
ich dotrzymac¢? Psycholodzy
powiedzg, ze warto czynic
postanowienia. Niekoniecz-
nie w Nowy Rok. Przeciez
zmiany moga by¢ rozpoczy-
nane wiosna, w urodziny lub
po spotkaniu z kim$ inspi-
rujgcym. Jednak za kazdym
razem niech nie beda tylko
sztampowe, a takie najczes$-
ciej i najtatwiej przychodza
nam do gtowy, jak myslimy
0 zmianach.

llona: Starajmy sie poskro-
mi¢ nadmiar — niestety, za-
zwyczaj chcemy zmieniaé
zbyt wiele w zbyt krotkim
czasie. Stawiajmy sobie cele
realne, mozliwe do osiggnie-
cia, i co wazne, wyobrazajmy
sobie nie tylko spektakularne
rezultaty, ale takze droge do
ich osiagniecia. Unikajmy
tzn. syndromu fatszywej na-
dziei — czyli nierealistycz-
nych oczekiwan zwigzanych
z tempem, tatwos$cig czy
efektywnoscig osiggania
celu, a takze potencjalny-
mi korzy$ciami, jakie moga
ze sobg przynies¢. Czasem
mniej znaczy wigcej...

Linda: Juz wiemy, na co
uwazaé, a jakie postano-
wienia noworoczne, wa-
szym zdaniem warto mie¢?

Bogna: Najczestsze posta-
nowienia noworoczne ws$réd
Polakéw sg w zasadzie od
lat niezmienne: dba¢ o kon-
dycje, wiecej spacerowac,

spedzaé wiecej czasu z ro-
dzing, zdrowiej jes¢ (schud-
na¢ hmm?),

rzuci¢ palenie,

poswieci¢ wiecej czasu na
nauke jezyka obcego, czy-
tanie, rozmowy z bliskimi...
itp. Niech te postanowienia
beda z nami. A jak uda sie,
cho¢ w czesci je zrealizowag,
to juz jest sukces. Ja jednak
bede zacheca¢ do podjecia
nietypowych, innowacyjnych
wyzwan. | tu propozycja, tez
jest to moje postanowienie
na nowy 2022 rok — moze
zbyt trywialne, ale dla mnie...
przede wszystkim osiggalne
i powiem wprost przyjemne.
Od tego chce zacza¢ ten
nowy rok. Zamierzam kaz-
dego miesiaca sprobowac
nowej potrawy, ktorej nie
znam, najlepiej cho¢ troche
egzotycznej. Sama ja przy-
gotuje lub sprébuje namo-
wi¢ bliskich. Taki mam plan
na kulinarne podréze. llono,
Lindo, a jakie sg wedtug Was
warte uwagi postanowienia,
wyzwania te powazne i te
z ,przymruzeniem oka”?

Linda: Moze nie jest to wy-
zwanie spektakularne, ale
na pewno rozwijajace po-

Bogna Bartosz:

zajmuje sie zawodowo
psychologia od prawie 40

lat. Stara sie odkry¢ czynniki
decydujace o wysokiej jakosci
zycia 0s6b w réznym wieku, w tym
60+. Jest autorka i wspotautorka
70 artykutéw oraz 6 ksigzek.

znawczo - proponuje nauke
jezykéw obcych, to Swiet-
na gimnastyka dla gtowy.
Albo, jesli to dla kogos$ zbyt
wiele, nauke jednego no-
wego stowa (np. w kazda
Srode i kazda sobote) oraz
uzycie go przynajmniej raz
w tygodniu. Efekt jest ta-
twy do policzenia. Rok ma
52 tygodnie, 2 stowa tygo-
dniowo to 104 nowe stowa
w naszym stowniku do 2023
r. Zacznijmy np. od stowa
prokrastynacji - oznacza-
jacej odwlekanie tego, co
mamy zrobi¢ w czasie,
zwilaszcza czynnosci, ktore
uznajemy za nieprzyjemne.
Trudne stowo, ale kazdego
z nas ta prokrastynacja do-

siega.

llona: Zwtaszcza w kontek-
$cie noworocznych posta-
nowien. Od siebie dodam
pozytywne nastawianie. Po-
starajmy sie w nowym roku
czeéciej dostrzegac wokot
siebie (i w sobie) to, co do-
bre —to, co taczy, a nie dzieli.
Starajmy si¢ widzie¢ przy-

stowiowa szklanke do po-
fowy petng niz pustg. Mie¢
wiecej dystansu do réznych
spraw, siebie i innych. Stwa-
rzajmy okazje do dzielenia
sie dobrem, dostrzegajmy
w innych to, co pozytywne,
usmiechajmy sie do siebie
nawzajem. Bez wzgledu na
wyzwania, jakie stana przed
nami w 2022 roku, chciejmy
by¢ dla siebie troskliwi, czuli
i wyrozumiali. Dbajmy o sie-
bie i innych.

Bogna: Pamietajmy tez, ze
dziatanie z innymi i wsparcie
dla innych nadaje sens po-
dejmowanym wysitkom — na
tyle, na ile mozemy i na ile
pozwalajg okoliczno$ci. Pa-
mietajmy, ze jak twierdzit juz
Platon ,Najwazniejszy w kaz-
dym dziataniu jest pocza-
tek”. Wybierzmy sposréd tu
opisanych propozycji cho¢
jedna, ktéra do nas przema-
wia. Zapiszmy ja i niech w wi-
docznym miejscu od czasu
do czasu nam o sobie przy-
pomina.

Linda Matus:
Redaktor naczelna
»,Gazety Senior”
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TANYA VALKO

'ARABSKA I#8

KOCHANKA

ARABSKA

KOCHA

NKA

Jak Swiat Swiatem, pod-
czas wojny, czy zarazy,
ludzie zakochiwali sie
w sobie i czerpali z zycia
petnymi garsciami. Kiedy
nie wiadomo, czy za chwi-
le bedziemy zdrowi i zywi,
oddajemy sie uczuciom,
dzieki ktérym zapomina-
my o otaczajgcym nas ztu.
Tak tez robig bohatero-
wie ,Arabskiej kochan-
ki”, powiesci, ktérej ak-
cja toczy sie na Bliskim
Wschodzie — w Krdlestwie
Arabii Saudyjskiej i w Izra-
elu —w czasach przekletej
przez wszystkich pande-
mii COVID-19.

Jakie sg arabskie kochan-
ki? Czy kazda jest gorgca
jak wulkan i piekna jak ko-
raniczna, rajska hurysa?

,Wielbiciele sagi spotkajqg w Arabskiej kochance catq ro-

dzine Salimich w towarzystwie nowych postaci. Zapraszam

rowniez nowych Czytelnikow do rozpoczecia przygody

z Orientalnq seriq, gdyz kazdq czes¢ sagi mozna czytac bez

znajomosci poprzednich, kolejne tomy stanowiq bowiem
zamkniete catosci”. Tanya Valko

Tanya Valko to pseudonim absolwentki Uniwersytetu Jagiel-
lorskiego. Byta nauczycielka w Szkole Polskiej w Libii, a nastepnie
przez prawie dwadziescia lat asystentkg Ambasadoréw RP. Miesz-
kata m.in. w Libii, Arabii Saudyjskiej i Indonezji. Po ponad dwudzie-
stu pieciu latach na obczyznie w 2018 r. zostawita za sobg dyploma-

tyczne zycie i wrécita do Polski.

PRZYJACIOLKI

JEROMIN-
GALUSZKA

GDYBYS
WIEDZIALA

od zawsze 1 na zawsze

Kamila, Magda, Ramona
i Julia, dawne kolezan-
ki z tej samej klasy, po
ukoniczeniu szkoty spo-
tykajg sie co piec lat na
wspaniatych imprezach
w domu Julii. Ich spot-
kania zawsze przebiegaja

podobnie i wzbudzaja
zainteresowanie miesz-
kancow miasteczka.

Cztery przyjaciotki  s3
dumne z taczacej je wie-
zi i przekonane, ze znajg
wszystkie swoje sekrety.
Akceptuja swoje wybory
zyciowe, wspierajg sie
w trudnych chwilach,
a w imie przyjazni bytyby
gotowe przekroczy¢ wie-
le granic.

Wszystko sie zmienia, gdy na kolejnym spotkaniu pada strzat.

Nastepne wydarzenia stajg sie pretekstem do pokazania czte-
rech bogatych, odrebnych, a jednak mocno potgczonych ze

soba historii.

,Gdybys wiedziata” to przepiekna opowiesé o przyjazni, silnych
emocjach, poswieceniu, zdradzie i zemscie, a takze o kompro-
misach, ktére nieodwracalnie zmieniajg nasze zycie.

Grazyna Jeromin-Gatuszka

uwielbiana przez czytelniczki autorka powiesci obyczajowych, tgcza-
cych romans, kryminat i magie. Jej ksiazki to zaproszenie do podrézy
w gigb ludzkich serc i poszukiwania prawdy o zyciu. Otoczona przez
rodzineg, zwierzeta i przepiekne krajobrazy, mieszka i tworzy w podra-

domskiej wsi.

INICJATYWA zdrowo-roszczeniowa

Andrzej Wasilewski

Jak powszechnie
wiadomo, w spote-
czenstwie polskim
szybko zwieksza
sie populacja se-
nioréw w proporciji
do reszty ludno-
$ci. Rosnie grupa
ludzi jeszcze

w miare zdro-
wych i sprawnych
fizycznie, aktyw-
nych intelektualnie
- ze skumulowana
energia. Ludzi
pozbawionych
jednak zorgani-
zowanych form
dziatania, jakie
zazwyczaj narzuca
praca zawodowa

z réwnolegtym,
dynamicznym
zyciem rodzinnym
przy dzieciach

w wieku szkolnym.

Emeryt staje sie osoba
wolng od obowigzkdw i nie
bardzo wie, jak mozna sa-
memu sobie tworzy¢ dyscy-
plinujace go state obowigzki,
bowiem do tej pory narzu-
cato je zycie, a nie on sam
sobie. Zaczyna odczuwac
doskwierajacy brak rytmu

zycia aktywnego. Brak daze-
niowosci wynikajacy z braku
celu. Co prawda moze so-
bie wymysle¢ (o ile nie miat
wczeséniej), jakies hobby, ale
rozwigzanie takie nie zawsze
zaspokaja potrzebe kontak-
téw spotecznych: obcowa-
nia, rozmawiania, dzielenia
emocji, wspotdziatania z in-
nymi ludzmi w konkretnym
zadaniu. W okresie ich mto-
dosci takie potrzeby eme-
rytéw zaspokajaty Swietlice
zaktadowe, przyzaktadowe
kluby zeglarskie, szachowe,
wedkarskie, filatelistyczne,
modelarskie i inne, Swietli-
ce wiejskie, osiedlowe klu-
by spoétdzielcze, kawiarnie,
niezbyt drogie restauracje,
czeste dancingi czy zakfa-
dowe zabawy taneczne, bary
piwne oraz liczne organiza-
cje o réznych profilach zain-
teresowan. Na poczatku XXI
wieku nastapita hermetyza-
cja kontaktéw spotecznych
sprowadzona do ekranu
telewizora, co obecnie, po
znacznym zubozeniu progra-
mowym telewizji, wydaje sie
reaktywowaé spoteczng po-
trzebe ,bycia wsréd ludzi”.
Cze$¢ tych ludzi z braku
zajecia przesiaduje w domu
bezczynnie, z nudéw hodu-
jac choroby, bo to daje moz-
liwo$¢ zajmowania sie sobg
i posiadéwek z innymi w ko-
lejce do lekarza. Pielegnujg
swoje starzenie sie, bo to in-
tensyfikuje opiekuncze zain-
teresowanie corek w szcze-
golnosci. Chetnie trafiajg
do szpitala, bo tam mozna
pomieszkac z innymi ludzmi,
pogada¢ sobie o chorobach
—no bo o czym bedziesz mo-
wi¢? Monotonny rytm dnia
odmierza im pora tykania
tabletek, wiec chetnie kupujag
rézne suplementy. Generujg
spoteczne koszty egzysten-

cji starszej generacji i dege-
neracji osobistej z powodu
braku angazujgcej aktywno-
$ci tworczej.

Nasze rady

U innych realizacja potrzeby
kontaktow spotecznych przy-
biera rézne formy dazenia
do zorganizowanego obco-
wania z ludzmi, dajacego
mozliwos¢ jakiejs aktywiza-
cji, nadania jakiego$ rytmu
swojemu zyciu. Przewaznie
sg to uniwersytety trzecie-
go wieku o réznym zakresie
i intensywnosci dziatania
oraz kluby seniora. Koor-
dynatorem oraz inicjatorem
pewnej lokalnej spojnosci or-
ganizacyjnej, impulsatorem
rozwigzan samorzgdowych
na rzecz spotecznej aktyw-
nosci senioréw powinny byé
z zatozenia gminne rady se-
nioréw. Rady te, ktérych jest
w Polsce okoto 350 przy licz-
bie 2477 gmin, z zatozenia
ustawy o samorzgdzie gmin-
nym, powinny by¢ ,organem
doradczym, konsultacyjnym
i inicjatywnym Rady Gminy”
— jak méwi ta ustawa. Ale
nie sa wyposazone w zadne
$rodki sprzyjajace zorgani-
zowanemu dziataniu, bez po-
mieszczenia i jakichkolwiek
mozliwosci finansowych ze
strony gminy na drobne na-

wet koszty.

Rady powstalty roznie.
Jedne z inspiracji aktywi-
stow ruchu senioralnego,

inne z inspiracji wojtow czy
burmistrzow, jeszcze inne
wbrew woli wojtéw (senio-
rzy ,ugadywali”, co bar-
dziej przychylnych sobie
radnych), w jeszcze innych
wojtowie zdecydowanie tor-
pedowali takie zamiary albo
spos$réod radnych powotali
,2espot ds. polityki senioral-

‘

-

F

-

nej” na ogot istniejacy tylko
jako nazwa - a jeszcze gdzie
indziej panuje wokét tematu
cisza, podobna do ciszy to-
warzyskiej Srodowiska senio-
row w danej miejscowosci.
Czy cisza jest czy brzmienie,
W znacznej mierze zalezy od
przychylno$ci  wybranego
przez spoteczno$¢ gminnag
szefa miejscowego samorza-
du. Dobitnie ukazujg to opi-
sywane przez nas przykfady
Swietnej polityki senioralnej
w Poznaniu, Wroctawiu, Ko-
tobrzegu, Tarnowie Podgor-
nym, Kole, Pile, Kramsku,
czy Drezdenku na tle wielu
innych bezczynnych w spra-
wach senioréw. Nie w kazdej
bowiem gminie sg samorza-
dowe klimaty sprzyjajace
aktywizacji spotecznej senio-
réw. Co prawda lokalna wia-
dza samorzgdowa pochodzi
z powszechnych wyborow
bezposrednich, a seniorzy
stanowig na ogét 30 proc.
wyborcéw, ale nie maja za-
zwyczaj $wiadomosci zwiagz-
ku pomiedzy wyborem wojta
a polityka senioralng gminy,
Swiadomosci sity kartki wy-
borczej w ich reku.

Pieniadze ach
pieniadze

Niemal kazde dziatanie gru-
powe, jego organizowanie
i zasieg, wymaga nie tyl-
ko energii, zaangazowania
emocjonalnego, ale i wspar-
cia finansowego. | o te skate
rozbija sie czesto wiele za-
miaréw. Pienigdze — ma wia-
dza. A emeryci na ogot, nie
sg pupilami wiadzy.

W roku 2021 znowelizowa-
na zostata ustawa o samorza-
dzie gminnym, ktéra w art.1
mowi, ze mieszkancy gminy
tworzg wspdlnote samorza-
dowg z mocy prawa. Staty-
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stycznie sa to w 20-30 proc.
emeryci. W intencji ochrony
interesow wszystkich grup
wiekowych w gminie ustawa
okresla mozliwo$¢ powota-
nia mtodziezowej rady gminy
sktadajgcej sie nawet z dzie-
ci szkolnych, zapewniajac im
— a jezeli sg niepetnoletni to
ich rodzicom, zwrot wszel-
kich kosztow zwigzanych
z petnieniem funkcji w ra-
dzie gminy, pomieszczenie
biurowe oraz obstuge admi-
nistracyjng na koszt gminy
(Dz.U. 2021 poz.1372). Ta
sama ustawa stwarza moz-
liwo$¢ powotania podobnej,
gminnej rady senioréw. Nad-
to w art. 5¢c1 moéwi ,Gmina
sprzyja solidarnosci miedzy-
pokoleniowej oraz tworzy
warunki do pobudzania ak-
tywnos$ci obywatelskiej oséb
starszych w spotecznosci
lokalnej”. | koniec. W przeci-
wienstwie do miodziezowej
rady gminy zadnego wspar-
cia finansowego, zadnego
biura, zadnej obstugi ad-
ministracyjnej, ponoszenia
zadnych kosztéw nie prze-
widuje. Seniorzy traktowani

sa wiec fasadowo, jedynie
propagandowo, bez stwo-
rzenia rzeczywistej mozliwo-
&ci realizacji przyznanych im
uprawnien.

Od roku 2017 Obornicka
Rada Seniorow zwraca sie
pisemnie do Prezesa Rady
Ministréw, stosownych mini-
stréw, Sejmowej Komisji Po-
lityki Senioralnej, Marszatka
Sejmu i wielu innych orga-
néw panstwowych majacych
wptyw na ustawodawstwo,
w sprawie nowelizacji oma-
wianej ustawy w taki sposdb,
aby urzedy gminy uzyskaty
prawng mozliwo$¢ pokrywa-
nia choc¢by tylko zwigzanych
z realizacjg zadan kosztéw
niezbednych podrézy czton-
kom gminnych rad senioréw.
Sa to koszty znikome w skali
budzetu samorzadu, nie ma
jednak podstawy prawnej ich
pokrywania. Od nikogo, z wy-
jatkiem MSWIA, odpowiedzi
nie otrzymuje (odpowiedz
jest wymijajaca). Podobne
starania od 4 lat prowadzi
Ogolnopolskie Porozumienie
o Wspotpracy Rad Senio-
row, niewzbudzajace jednak

— jak méwi Barbara Szafra-
niec, przewodniczaca Poro-
zumienia — zainteresowania
ustawodawczego partii rza-
dzacej. Co wiecej, w maju
2021 znowelizowano ustawe
0 samorzadzie, wprowadza-
jac wspomniane przywileje
dla mtodziezowych rad gmi-
ny. Senioréw znowu pomi-
nieto mimo prowadzonej
przez organizacje senioralne
zauwazalnej kampanii wobec
wihadz panstwowych.

Radza sobie

A jednak — powie kto$ - se-
niorzy jako$ sobie radza.
Jest to réznie i nie zawsze
prawnie — odpowiem. Znam
samorzad duzego miasta,
ktory na rzecz Miejskiej
Rady Senioréw przeznacza
20 tys. zt rocznie oraz zady-
sponowat dla niego siedzi-
be. Jest samorzad gminny,
ktory finansuje uniwersytet
trzeciego wieku i rade senio-
réw poprzez Gminny Osro-
dek Kultury. Jest samorzad,
w ktorym rada seniorow funk-
cjonuje jako stowarzyszenie,

nie jest wiec tworem z usta-
wy 0 samorzadzie gminnym,
ale moze by¢ dotowana jako
organizacja pozarzgdowa.
Jest samorzad, gdzie Gmin-
na Rada Seniorow funkcjo-
nowata w oparciu o usta-
we o wolontariacie (zwrot
kosztow i ubezpieczenie),
co zakwestionowata Regio-
nalna lIzba Obrachunkowa
podczas kontroli wykonania
budzetu gminy itd. Sg wiec
samorzady zyczliwe aktywi-
zacji senioréw i wychodzg
naprzeciw réznymi kombina-
cjami, omijaja prawo, bo le-
galnie prawa takiego ustawa
im nie daje. Sa samorzady,
ktére bezradnie rozktadajg
rece — rozumiemy i chetnie
pomozemy, ale jak? Sa tez
samorzady, ktére umywajg
rece, nawet ich nie rozktada-
jac. | jest senior, ktéry idac
z kartka wyborcza, wypetnia
ja, kierujac sie emocjami
wielkiej polityki, na ktérg nie
ma bezposredniego wpty-
wu, zamiast pokierowac sie
swoim wtasnym, lokalnym
interesem, na ktory jego kart-
ka wptyw ma. Jak bowiem

wynika z naszych dzienni-
karskich studiéw nad prob-
lemem, seniorzy jako zbio-
rowos$¢ spoteczna traktowani
sg powaznie lub marginalnie
w gminach, w zaleznosci,
gdzie taki lub inny jest sto-
sunek woijta i burmistrza do
zbiorowosci emerytow oraz
potrzeb spotecznych tego
Srodowiska. Srodowiska,
ktére tak samo jak podmioty
gospodarcze, ptaci ze swo-
ich skromnych dochodow
podatek na rzecz budzetu
gminy.

Jestedmy traktowani jako
jakas niewyjasniona struk-
tura, a przeciez byliSmy tym
LSwiatem pracy”, ktéry straj-
kowat, tutat sie po aresztach,
obalit tamten ustroj, stworzyt
Polsce nowy swiat. Teraz je-
stesmy kiopotliwym kosztem
i obcigzeniem dla budzetu
— méwi z gorycza pani Sza-
franiec, kiedy rozmawiamy
0 postawie wiadz wobec
problemu wsparcia zorgani-
zowanych form aktywnosci
seniorow.

Srodowisko  dzisiejszych
emerytow, wychowane w go-

spodarce nakazowej, ktéra
nie znata podatkéw, w pan-
stwie, w ktérym oddolne ini-
cjatywy spoteczne wyptywac
mogty wytacznie z lokalnych
jednostek organizacyjnych
partii rzadzacej, w czasach
kiedy z powodu ksztattu sy-
stemu prawa mozna byto je-
dynie czeka¢, co ,oni” nam
zaoferujg — nie jest nawykte
Lbra¢ sprawy w swoje rece”.
Ale tez obecnie w prezencie
niczego nie dostanie nawet
za wiasne podatkowe pie-
nigdze, jezeli nie wykaze na
lokalnym podwérku inicja-
tywy zdrowo-roszczeniowej,
do ktérej ma prawo, bo jego
pienigdze sa mu potrgcane
przymusowo do dochodow
gminy jako podatek z jego
emerytury, na wspdlne cele
lokalnej spotecznosci, w kto-
rej emeryci majg znaczaca
obecnos¢.

1 tel. kom. 601 511 897, 781 892 523, pon - pt 09:30- 16:30 www.arionsenior.pl
! Krakéw, ul. Karmelicka 32
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RENOMOWANE BIURO PODROZY
WYCIECZKI 2022 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW!

I WCZASY NAD MORZEM Z DOJAZDEM AUTOKAREM

tEBA Dom Wczasowy, do plazy 200m

12.06 - 25.06.2022, 14 dni/13 nocy cena od 2490 zt w pok 2 os
15.08 - 28.08.2022, 14 dni/13 nocy cena od 2780 zt w pok 2 os
29.08 - 09.09.2022, 12 dni/11 nocy cena od 2460 zt w pok 2 os
W cenie: przejazd, wyzywienie 3 x dziennie (w tym 2 x bufet)
wycieczka do Ustki, ognisko integracyjne, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Czestochowa, £dz.

MIELNO Dom Wczasowy z krytym basenem, do plazy 50 m
31.05 - 12.06.2022, 13 dni/12 nocy cena od 2340 zt w pok 2 os
15.08 - 24.08.2022, 10 dni/9 nocy cena od 2160 zt w pok 2 os
W cenie: przejazd, wyzywienie 3 x dziennie (bufet), wieczorek
taneczny, ognisko integracyjne, ubezpieczenie.

Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Poznan

UZDROWISKO - KURORT CIECHOCINEK / turnusy 15 dni
SANATORIUM z krytym basenem (woda lecznicza)
Cena od: 2.920 zt 24.07-07.08/21.08 - 04.09 / 18.09-02.10
W cenie: przejazd autokarem 14 noclegéw, pokoje: 1 os 2 os, 3 positki,
3 zabiegi dziennie, opieka lekarska, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Czestochowa, tédz

OGRODY KWIATOWE W HOLANDII / wycieczka 5 dni
Zwiedzanie: ZAANSE SCHANS - OGRODY KWIATOWE KEUKENHOFF
HAGA - FLORAHOLLAND - SCHEVENINGEN - MADURODAM
ROTTERDAM - AMSTERDAM
Cena: 2.080 zt Termin: 20.04 —24.04.2022
W cenie: przejazd, 4 noclegi z HB, opieka pilota, ubezpiecz.
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica

FRANCIJA - SMAKI PROWANSIJI / wycieczka 7 dni
Zwiedzanie: NICEA - MANTONA - CANNES - KANION VERDUN
MOUSTIERES SAINT MARIE - MARSYLIA - ARLES AVINION
PARK NARODOWY CALANQUES - MEDIOLAN
Cena: 2.340 zi Termin: 26.06 - 02.07.2022
W cenie: przejazd, 6 noclegéw z HB, opieka pilota, ubezpiecz.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

KONCERT FILHARMONIKOW WIEDENSKICH /3 dni
Zwiedzanie: WIEDEN z przewodnikiem - KAHLENBERG AUSTERLITZ
- PALAC LEDNICE
Termin: 16.06 - 18.06.2022
Cena: 830 zt W cenie: przejazd, 2 noclegi z HB, opieka pilota, ubezpie-
czenie. Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

MAGICZNA GRUZJA /wycieczka 8 dni
Zwiedzanie: KUTAISI - MTSCHETA - TBILISI - BODBE SIGHNAGHI -
ANANURI - KAZBEGI - GUDAURI - UPLITSIKHE TSAKALTUBO Jaskinia

Prometeusza - BATUMI ogréd botanicz.
17.05 - 24.05.2022 / 14.06 - 21.06.2022 / 27.09 - 04.10.2022
Cena: 2.590 zt + okoto 990 zt - 1390 zt bilet lotniczy KRK/KTW
W cenie: transfery na lotnisko, 7 noclegdw, 2 positki bufet, bilety
wstepu, taneczny Wieczér Gruzinski z folklorem, polski przewodnik,
degustacja win, warsztaty kulinarne, ubezpiecz.

lub GRUZJA z wypoczynkiem w BATUMI / 12 dni
Program zwiedzania - jak w Magiczna Gruzja + dodatkowe cztery dni
wypoczynku nad morzem Czarnym w Kurorcie BATUMI

17.05 - 28.05.2022 / 14.06 - 25.06.2022 / 27.09 - 08.10.2022

Cena: 3.450 zt + okoto 990 zt - 1390 zt bilet lotniczy KRK/KTW
W cenie: transfery na lotnisko, 11 noclegdw, 2 positki dziennie bilety
wstepu, taneczny Wieczér Gruzinski z folklorem, polski przewodnik,

degustacja win, warsztaty kulinarne, ubezpiecz.

PERLY BAWARII / wycieczka 7 dni
Zwiedzanie: PASAWA - BURGHAUSEN - RATYZBONA - FUSEN NORYM-
BERGA - ROTHENBURG ob. der TAUBER - ETTAL HOHENSCHWAN-
GAU - NEUSCHWAINSTEIN - LINDERHOF OBERAMMERGAU - WIES
- GARMISCH PARTENKIRCHEN MONACHIUM - HERRENCHIEMSEE
Cena: 2.570 zt Terminy: 30.05 - 05.06. / 22.08 - 28.08.2022
W cenie: przejazd, 6 noclegdw z HB, opieka pilota, ubezpiecz.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice

SZWAJCARIA + przejazd pociggiem Bernina Ex / 8 dni
Zwiedzanie: CZESKI KRUMLOV - SALZBURG - CHUR- TIRANO jez.
GENEWSKIE (Chateau de Chillon, Vevey, Montreaux, Evian, Geneva)
- ZURYCH - WODOSPAD RHEIFALL - STEIN n/RENEM - MAINAU
(Wyspa Kwiatéw na jez. Bodenskim) DOLINA WACHAU - MELK -

Patac LEDNICE
Terminy: 21.05 - 28.05.2022 ; 25.07 - 01.08.2022
Cena: 2.990 zt + 430 zt bilet na pocigg Bernina Express
W cenie: przejazd, 7 noclegdw z HB, opieka pilota, ubezpiecz.
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

WEGRY z wizytg w RUMUNII / wycieczka 7 dni z Krakowa
Zwiedzanie: TOKAJ - ORADEA - EGER BUDAPESZT - BALATON
(TIHANY + SIOFOK) SZENTENDRE- ESZTERGOM
Cena: 1.695 zt Terminy: 29.05 - 04.06. ; 19.09 - 25.09.2022
W cenie: przejazd, 6 noclegdw z HB, opieka pilota, ubezpiecz.

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

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

1
SUPER PROMOCIJA!
NA HAStO .
"GAZETA SENIOR"

NOCLEG W KRAKOWIE
PRZED WYCIECZKA
GRATIS!
EXPRES LODOWCOWY
GLACIER EXPRESS / wycieczka 6 dni
Zwiedzanie: DAVOS - ST MORITZ -
LUCERNA VADUZ LIECHSTEIN
13.06 - 18.06.; 04.07 - 09.07;. 15.08 - 20.08.; 11.09 - 16.09.
Cena: 2.760 zt + 1070 zt bilet z obiadem na pociag Glacier
Express + 350 zt dwie kolejki na gére Pilatus.
W cenie: przejazd, 5 noclegdw z HB, opieka pilota, ubezpiecz.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice
POCIAGIEM BERNINA EXPRESS (@R}
PRZEZ ALPY /5 dni
Zwiedzanie: CZESKI KRUMOV - SALZBURG - CHUR -
TIRANO WERONA - SIRMIONE - ZELL am SEE. Terminy:
10.05-14.05. ; 21.06-25.06. ; 30.08-03.09.2022
24.05-28.05. ; 19.07-23.07. ; 06.09-10.09.2022
07.06-11.06. ; 09.08-13.08. ; 13.09-17.09.2022
Cena: 1.870 zt + 430 zt bilet na pocigg Bernina Express
W cenie: przejazd, 4 noclegi z HB, opieka pilota, ubezpiecz.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice
TOSKANIA - LIGURIA /wycieczka 8 dni
Zwiedzanie: CORTONA — SIENA - SAN GIMIGNANO REGION I
CHIANTI- FLORENCJA - LUKKA - PIZA - CINQUE TERRE - PORTOFINO 1|
Cena: 2.130 zt Terminy: 05.06 - 12.06. / 02.10 - 09.10. 1
W cenie: przejazd, 7 noclegéw z HB, opieka pilota, ubezp.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice
CHORWACIA - POLWYSEP ISTRIA / wycieczka 10 dni
Wypoczynek w RESORCIE BELVEDERE**** przy plazy
Cena od: 2.280 z{ 12.05-21.05. / 24.09 - 03.10.2022
W cenie: przejazd, 9 noclegdw, pokoje z klimatyzacja,
2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Bielsko-Biata
CZARNOGORA - BUDVA /wycieczka 10 dni
Wypoczynek w HOTELU POSEJDON****
Zwiedzanie: KANION RZEKI TARY - STARY BAR - BUDVA
KOTOR - BOKA KOTORSKA - MONASTYR OSTROG
PODGORICA - JEZIORO SZKODERSKIE
Cena: 2.499 zt 14.05-23.05. / 19.09 - 28.09.2022
W cenie: przejazd, 9 noclegdw, pokoje z klimatyzacja,
2 positki, opieka pilota, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata
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®y| LESNAOSTOJA
Y DOM OPIEKI SENIORALNE)

Spétka SPECMED z Krosna zbudowata profesjonalny Dom i
Opieki dostosowany do potrzeb oséb starszych, niesamo-
dzielnych i niepetnosprawnych.

Lokalizacja Le$nej Ostoi nie jest przypadkowa. Ranizéw to
malowniczy i spokojny zakatek w powiecie kolbuszowskim,
w wojewddztwie podkarpackim. Potozony jest na pdtnoc
od Rzeszowa, niecate 15 minut od zjazdu z autostrady A4
i okoto 20 minut od lotniska w Jasionce. Dodatkowg zaletg
tego miejsca jest usytuowanie na obszarze NATURA 2000. ©

* pobyty state, okresowe, dzienne i rehabilita-
e 1 lub 2-0s. pokoje z tazienkami i tarasami/bal-
e positki przygotowywane na miejscu

¢ troskliwg opieke personelu medycznego 24/7
¢ zajecia rehabilitacyjne, usprawniajace, masaz,

organizacje czasu wolnego

teren w poblizu lasu i rzeki

opieke duszpasterska

biblioteke

ogolnodostepne kuchnie

pokdj kapielowy z wanng z hydromasazem
telekonsultacje specjalistyczne za posredni-
ctwem kabiny multimedialnej

e terapie zajeciowe i opieke psychologa

Yo [ ]
Co nas wyroznia?
JesteSmy jednym z najbardziej nowoczesnych osrodkéw w Europie z inteligentnym systemem zarzgdza-
nia budynkiem. Swiadczymy ustugi przy pomocy komputerowego systemu wspomagajgcego aktywiza-
cje osob starszych. Osrodek jest zaopatrzony w narzedzia, ktére sygnalizujg Opiekunom koniecznos¢
zwrdcenia szczegdlnej uwagi na okreslone potrzeby Mieszkanca. Udostepniamy aplikacje na smartfony
dedykowang opiekunom Pensjonariuszy. Umozliwia ona aktualny i systematyczny wglad w najwazniej-
sze sfery aktywnosci cztonka rodziny oddanego pod naszg opieke.
Lesna Ostoja zostata stworzona na fundamencie mitosci i troski o Senioréw. Pragniemy dac Pensjo-
nariuszom bezpieczenstwo, zabezpieczy¢ potrzeby bytowe i zadbac o ich zdrowie, kazdego traktujac
indywidualnie i otaczajgc opieka. Nasz Personel czerpie rados¢, niosgc pomoc innym. Podczas przyjecia
do naszego Domu nie jest wymagane skierowanie.

Zapraszamy do kontaktu tel. 508 690 528

lub przez formularz na stronie www.domostoja.pl.
= Zachecamy do polubienia naszej strony na Facebooku https://www.facebook.com/domostoja

W cenie:

e Zakwaterowanie w poko-
ju z tazienkg i TV

* Petne wyzywienie ($nia-
danie, obiad, kolacja)

* Badanie lekarskie po-
czatkowe i koncowe

* Pakiet 20 zabiegow
rehabilitacyjnych

* Program rozrywkowy:

wieczorek zapoznawczy

i pozegnalny, dziatalno$¢

animatora k.o.(konkursy,

programy rozrywkowe),

ognisko z pieczeniem

kietbasek

Bezptatna wycieczka

ciuchcig do Mielna

Centrum
Rehabilitaciji

i Wypoczynku
SOPHIA BRYZA
ul. Plazowa 4
76-034 Sarbinowo

POBYTY LECZNJCZE
DLA SENIOROW
TURNUSY REHABILITACYJNE NAD MORZEM

od 1840 zt/os.
od 9 kwietnia 2022 r.

od 1950 zl/os.
od 7 maja 2022 r.

od 2400 zi/os.
od 18 czerwca 2022 r.

g

REZERWACJA
| INFORMACJA

tel. 94/316 57 27, kom. 607 355 945
e-mail: centrum@sophiabryza.pl

Szczepienia a chorujacy
zaszczepieni
Jakie sg prawdziwe liczby
i jak je interpretowac?

Opracowanie merytoryczne
prof. Piotr Rzymski

W ostatnim czasie
pojawiaty sie informa-
cje z Izraela i Wielkiej
Brytanii o wiekszej
liczbie hospitalizaciji

z powodu COVID-19
wsrod osob zaszcze-
pionych w poréwnaniu
do niezaszczepionych.
Informacje te mogty
wywolywaé niepokgj

i jednoczesnie byly
wykorzystywane przez
ruchy antyszczepion-
kowe, jako rzekomy
dowdd na brak sku-
tecznosci wakcynaciji.
Jak jest naprawde?
Skad sie wziely
kontrowersje wokot
tematu i jak nalezy
odczytywaé podane
statystyki? Na te i inne
pytania odpowiada
prof. Piotr Rzymski

z Zaktadu Medycyny
Srodowiskowej UM

w Poznaniu.

Pobyt w szpitalu na CO-
VID-19 a predyspozycje im-
munologiczne os6éb z réz-
nych grup

Warto  przypomnie¢, ze
szczepienia wigzg si¢ z okre-
$lonym poziomem ochrony.
Szczepionki  przeciw  CO-
VID-19 podawane sg ludziom
réznigcymi sie wiekiem, cho-
robami wspotistniejgcymi,
przyjmowanymi  przewlekle
lekami i stylem zycia. Wszyst-
kie te aspekty moga mieé¢ na-
tomiast wptyw na sprawnos¢
uktadu odpornosci, ktéra od-
zwierciedla sie réwniez w jego

odpowiedzi na szczepionke.
U wielu oséb odpowiedz ta
jest prawidtowa, ale u czesci
do pewnego stopnia ograni-
czona. Pacjenci z deficytami
odpornoséci sg natomiast gru-
pa narazona na ryzyko braku
jakiejkolwiek reakcji na szcze-
pienie. Dlatego nie powinno
nas dziwi¢, ze cze$¢ ze za-
szczepionych oséb moze za-
kazi¢ sie, a niektorzy przej$¢
zakazenie ciezej i trafi¢ do
szpitala. Nie oznacza to, ze
szczepienia nie dziataja, bo
w analizie danych powinniémy
postugiwac sie pojeciem cze-
stosci.

Jak analizowa¢ dane sta-
tystyczne w kwestii liczby
hospitalizowanych na CO-
VID-19?

W celu rozszyfrowania nie-
porozumienia zwigzanego
ze statystykami dotyczacymi
hospitalizowanych os6b za-
szczepionych warto wyobra-
zi¢ sobie sytuacje, w ktorej
w jednym miescie mieszka
100 osob, z czego 90 jest za-
szczepionych i 10 niezaszcze-
pionych. Czy jesli do szpitala
trafifo 9 zaszczepionych i tylko
5 niezaszczepionych to ozna-
cza, ze zaszczepieni choruja
czesciej? Nie. Oznacza to po
prostu, ze zaszczepieni byli
w danej populacji liczniejsi
i z tego powodu to wiasnie oni
w wiekszej iloéci trafili do szpi-
tala. Ostatecznie jednak cho-
rowali rzadziej (hospitalizowa-
no 10 proc. zaszczepionych
i az 50 proc. niezaszczepio-
nych). Po tej prostej analizie
warto przyjrze¢ sie prawdzi-
wym danym z Wielkiej Bryta-
nii.

Czy liczba 7 zawsze jest
wieksza od liczby 3, czyli
zwodnicze statystyki z UK
rozszyfrowane

Wedtug danych Public He-
alth England w pierwszej po-
towie sierpnia 2021 hospitali-

zowano 707 zaszczepionych
0s0b po 50 r.z. oraz 327 oséb
niezaszczepionych w tej sa-
mej grupie wiekowej. W pierw-
szej z grup odnotowano 263
zgony, w drugiej za$ zmarto
115 pacjentow z COVID-19.
Biorac pod uwage przed-
stawione liczby, faktycznie
mozna wywnioskowaé, ze to
osoby zaszczepione czeéciej
trafiajg do szpitala. Nie jest
to jednak doktadny obraz,
poniewaz w powyzej przed-
stawionych danych nie wzieto
pod uwage tego, ile w sierpniu
2021 wynosita w Wielkiej Bry-
tanii catkowita populacja oséb
po 50 r.z.

W tamtym okresie bowiem
liczba takich os6b wynosita
w Wielkiej Brytanii az 19,96
min. Populacja o0s6b nie-
zaszczepionych w tym samym
przedziale wiekowym rownata
sie tylko 830 tys. Grupa ludzi
zaszczepionych byta wiec
w danym zbiorze wielokrotnie
wyzsza i to wtasnie oni trafiali
do szpitali cze$ciej, ale m.in.
dlatego, ze byto ich w kraju
po prostu wiecej. Ostatecznie
jednak w grupie zaszczepio-
nych na 1 min mieszkancow
do szpitala trafito 35,4 oséb,
a za$ w grupie niezaszczepio-
nych na 1 min oséb hospita-
lizowanych zostato az 395,6.
Kofcowy wynik jest wiec
oczywisty — niezaszczepieni
trafiali do szpitala i umierali
na COVID-19 okoto 11 razy
czedciej niz ludzie po szcze-
pieniu. Co by si¢ natomiast
stato, gdyby nie zastosowa-
no szczepionek? Mozemy sie
spodziewaé, ze na poczatku
sierpnia 2021 r. w brytyjskich
szpitalach umartoby ponad
2,5 tys. osdb wiecej. Szcze-
pienia przeciw COVID-19 ra-
tujg zycie.

Artykut powstat w ramach
kampanii ,Odporna Polska
— Zaszczep sie na zdrowie”,
wejdz na www.odpornapol-
ska.pl

OGLOSZENIE

Poszukuje doswiadczonej Pani do opieki nad lezaca,
sympatyczng seniorka (101 lat).

Miejsce pracy Wroctaw, ul. Hallera, 3-4 godz. dziennie.

tel. 662 436 981
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Nadmiarowe zgony a choroby serca

W przeciwienstwie do
wiekszosci krajow eu-
ropejskich, w ktérych
najczestszg przyczyna
$mierci sa nowotwory,
w Polsce najtragicz-
niejsze zniwo zbieraja
choroby sercowo-na-
czyniowe. To wtasnie
niewydolnos¢ serca
od lat nazywana jest
»epidemiag XXI wieku”,
odpowiadajaca za co
10 zgon w skali kraju.

Niestety, najnowsze dane
wskazujg, ze ta statystyka stale
sie pogarsza. Walka z pande-
mig koronawirusa doprowadzita
bowiem do paralizu stuzby zdro-
wia. Najbardziej poszkodowang
grupa sg osoby cierpiace wias-
nie na choroby ukfadu sercowo-
-naczyniowego, w tym zwitasz-
cza na zawat i niewydolnos¢
serca, ktdre nie moga otrzymac
pomocy, co stanowi bezposred-
nie zagrozenie dla ich zycia.

Choroby serca na
pierwszym miejscu
w nadmiarowych
zgonach

+W kardiologii powstaje niebez-
pieczny zator, ktdry uniemoz-
liwia zapewnienie pacjentom
kompleksowej opieki, a bedzie
coraz gorzej. W zwigzku z pan-
demig znaczna czes¢ oddzia-
téw kardiologicznych przestata
funkcjonowagé, skupiajac sie na
pomocy osobom zakazonym
wirusem. Te, ktdre nie zostaly
przemianowane, pracujg na
petnych obrotach, opiekujac
sie 0 wiele wiekszg liczbg pa-
cientéw niz wczesniej” — thu-
maczy prof. Marcin Grabowski,
rzecznik Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego. Ekspert przy-
pomina, ze w ubiegtym roku za-
notowano o 67 tysiecy zgonow
wiecej niz w 2019 roku. Zgony
z powodu choréb serca stano-
wig najwiecej, bo az 17 proc. tej
nadwyzki.

Chorzy na serca umieraja
w domach

Wedtug raportu przygotowane-
go przez blisko 50 czotowych
kardiologdw na podstawie ana-
lizy hospitalizacji i zgonéw pa-
cjentow z niewydolnoscia serca,
liczba cierpigcych na nig osob
przyjetych do szpitala spadta
0 23,4 proc. w 2020 roku w po-
rownaniu do roku 2019 - czyli
taki odsetek nie uzyskat pomo-
cy. Alarmujace jest to, ze jedno-
czednie wzrosta $miertelnos¢
pacjentéw z niewydolnoscia
serca bez i z COVID-19. Mé-

wigc wprost: Polacy nie przestali
chorowaé na serce, ale cierpia
i umierajg w swoich domach.
»Zabiegi planowe sg op6znio-
ne lub odwotywane, zdarza sie
réwniez, ze pacjenci z nagtymi
dolegliwo$ciami sercowymi sa
odsytani miedzy szpitalami. Na-
wet gdy uda sie wezwac karetke
do pacjenta z zawatem, zdarza
sig, ze ratownicy nie maja go
gdzie umiesci¢ —mowi prof. Gra-
bowski. — Z oficjalnych danych
Ministerstwa Zdrowia wynika,
ze w czasie pandemii system
ochrony zdrowia wykorzystuje
zaledwie 60 procent wszystkich
zasoboéw. Hospitalizacji w 2020
roku byto o 34 procent mniej
niz w latach przed pandemig” —

przyznaje.

W chorobach serca liczy
sie czas!
Jak wyjasnia prof. Ewa Stra-
buzynska-Migaj z Uniwersyte-
tu Medycznego w Poznaniu,
pacjenci, ktérzy mimo braku
otrzymania na czas potrzebnej
pomocy medycznej przezywa-
ja, rozwijaja ciezsze stadia nie-
wydolnosci serca. W zwiazku
ztymwymagaja jeszcze bardziej
wzmozonej i specjalistycznej
opieki szpitalnej, stajac sie w ten
sposéb ofiarami rozkrecajacej
sie z miesigca na miesiac spirali
»dtugu kardiologicznego”.
,Dodatkowym  problemem
i wyzwaniem jest fakt, ze juz

REKLAMA

PAKIET 3-DNIOWY

» 3 noclegi

ZIMA 2022 NAD MORZEM

Osrodek wypoczynkowy
w Kotobrzegu 8om od morza.
Atrakcyjne pakiety z zabiegami
w terminie 02.01 - 31.03.2022 .

» 5noclegdw

» 3 positki dziennie: $niadanie i kolacja

ZIMOWY RELAKS NAD MORZEM 2022

»
»

»

»

» 3 positki dziennie: $niadanie i kolacja w formie

bufetu, obiad serwowany
1X W masaz czesciowy 1-odcinkowy
2 x czgsciowe oktady borowinowe

Cena od 395 zt/os. w pok. 2 os.

ZIMA 2022 NAD MORZEM AQUA

5 noclegéw

» 3 positki dziennie: $niadanie i kolacja

w formie bufetu, obiad serwowany
3 x 1-godzinne bilety na basen
,,Morska Odyseja”

Cena od 585 zt/os. w pok. 2 os.

w formie bufetu, obiad serwowany
» 3 X w masaze czesciowe 1-odcinkowe

Cena od 615 zt/os. w pok. 2 os.

ZIMA 2022 NAD MORZEM
—ODNOWA BIOLOGICZNA
» 5noclegéw
» 3 positki dziennie: sniadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
» 3 x w ciggu pobytu pakiet zabiegéw
(inhalacja, krioterapia, rower treningowy
20 min., oktad borowiny, mata masujaca)

Cena od 655 zt/os. w pok. 2 os.

Osrodek Wyp
ul. Konopnickiej 5, 78-100 Kotobrzeg

w trakcie poprzednich fal CO-
VID-19 kardiolodzy bili na alarm
w zwigzku z niska liczba osob
zgtaszajgcych  zawat  serca.
Z powodu strachu przed zaka-
zeniem w szpitalu i ograniczo-
nym dostgpem do specjalisty
zawat przechodzili w swoich
domach. Natomiast kluczowa
role w tym segmencie choréb
odgrywa czas — pacjent musi jak
najszybciej otrzymaé specjali-
styczng pomoc. W niewydolno-
éci serca kazda sekunda moze
decydowa¢ o przezyciu” — wy-
jasnia ekspertka.

Pilna potrzeba zmian
systemowych
Specjalisci i sami decydenci
ostrzegaja, ze pandemia ude-
rzyla w juz schorowane spote-
czenstwo, dlatego bez podjecia
szybkich dziatan polskg kardio-
logie moze czeka¢ katastrofa.
Zaznaczajg jednoczesnie, ze
gtéwnym problemem nie jest
brak $rodkéw  finansowych,
tylko sposéb ich wydawania.
W 2019 roku NFZ na hospitaliza-
cje pacjentéw z niewydolnoscia
serca wydat 1,6 mld zt — co sta-
nowi 96 proc. wszystkich srod-
kéw przeznaczanych na lecze-
nie pacjentéw z niewydolno$cig
serca. Jednoczes$nie w ciagu
ostatnich 5 lat wydatki na hospi-
talizacje chorych z niewydolnos-
cig serca wzrosty o 125 proc.,
a liczba hospitalizacji o 43 proc.
przy jednoczesnym wzroscie
liczby zgonéw! Farmakoterapia
jest podstawa leczenia pacjen-
téw z niewydolnoécig serca
— mowi prof. Jarostaw Kazmier-
czak, konsultant krajowy ds. kar-
diologii. Na nig wydano 1 proc.
Wsrdd postulatéw  Srodowiska
lekarskiego znajduje sie zaordy-
nowanie systemowej skoordy-
nowanej opieki nad pacjentem
z choroba niedokrwienng, serca
oraz zapewnienie optymalnej,
nowoczesnej farmakoterapii. Jej
przyktadem sg inhibitory SGLT-2
(flozyny) 40x tansze od hospi-
talizacji i nieco drozsza grupa
lekéw ARNI, ktdre ograniczajg
S$miertelnos$¢ o blisko 20 proc.
i liczbe hospitalizacji o 30 proc.
Niestety, mimo pilnej potrzeby
refundacji nowoczesnej farma-
koterapii, od 5 lat wciaz jest ona
nierefundowana dla polskich
pacjentéw. Od wrze$nia br. Eu-
ropejskie Towarzystwo Kardio-
logiczne zaleca te terapie juz
na pierwszym etapie leczenia
niewydolnosci serca.
LProblemem jest tez ba-
gatelizowanie szczepionek
przez cze$¢ spoteczenstwa. To
ogromna nieodpowiedzialnosé,
ktéra przyczynia sie do $mierci
innych. Naszym obowigzkiem
jest zachowanie zdrowego
rozsadku, przestrzeganie dy-
stansu spotecznego, noszenie
maseczek. Im szybciej opanu-
jemy pandemie i przywrocimy
normalne funkcjonowanie od-
dziatéw kardiologicznych, tym
wigcej 0sdb z chorobami serca
bedziemy w stanie uratowaé” —
apeluje prof. Grabowski.

Zrédto: PAP MediaRoom

Robimy porzadki
KOLONOSKOPIA

Maria Orwat

Za moim oknem
sasiad przygotowuje
sie do mycia samo-
chodu. To caty rytuat.
Przynosi goraca wode
w wiaderku, szczotke,
Sciereczke i odku-
rzacz. Zaczyna od
karoserii. Polewa ja,
zmywa brod, pozniej
suszy, pastuje catos¢
i nabtyszcza. Potem
otwiera wszystkie
drzwi i zaczyna
sprzatanie od srod-
ka. Odkurza fotele

i wszystkie zakamar-
ki, pucuje poéteczki,
szyby, tez od srodka,
na koncu podioge.
Zastanawiam sie, czy
rownie pieczotowi-
cie dba o siebie od
srodka, np. o jelita?
A szczegolnie, gdy
mu cos$ ze strony
uktadu pokarmowego
doskwiera.

Kolonoskopia, bo tak nazywa
sie badanie jelita grubego, jest
badaniem  diagnostycznym.
Wskazane jest szczegdinie
woéwczas, gdy kto§ w rodzinie
chorowat na raka jelita grube-
go. To trzeci pod wzgledem
$miertelnosci nowotwér na
$wiecie (po raku piersi i ptuc),
na ktéry umiera coraz wigcej
oséb. Dzieki temu badaniu
mozna wykry¢ chorobg we
wczesnym stadium, gdy jesz-
cze jestw 100 proc. wyleczalna.
W jego trakcie mozna réwniez
usuna¢ polipy, zrobi¢ biopsje,
czy zatamowaé krwawienia.

Kolonoskopia jest badaniem
bezpiecznym i wykonuije sie go
standardowo w znieczuleniu
miejscowym  refundowanym
przez NFZ. W szczegdlnych
okolicznosciach moze odby¢
sie w znieczuleniu ogdinym, tez
refundowanym przez NFZ. Na
badanie skierowanie wypisuje
lekarz rodzinny.

Miatam badanie w znieczule-
niu ogdélnym. Wczeéniej musiata
jelito grube doktadnie oczyscic.
Od tego zalezy przejrzystosc¢
obrazu, ktéry ocenia lekarz. Na
pie¢ dni przed badaniem prze-
statam je$¢ owoce pestkowe
np. dzem z truskawek, malin
itp. oraz pieczywo z ziarnami.
Dwa dni przed badaniem jad-
tam postnie - bez warzyw, takze

zup, ttustych potraw, ciemnego
pieczywa. Troche jajek, biate
pieczywo, mieso, ryby. Oczywi-
$cie wszystko gotowane. Z na-
pojéw pitam stabe herbaty, kla-
rowne soki i zmiksowane zupy
(zrobitam sobie wspaniatg zupe
z dyni). Dzien przed badaniem
tylko jajko i jasne kisiele, mozna
tez wypi¢ roso6t. Napoje pitam
w dowolnej ilosci, bez wody ga-
zowane;.

Dzien przed badaniem wie-
czorem przygotowatam cztery
litry $rodka przeczyszczajacego
(Fortrans to lek przeczyszczaja-
cy na recepte, jest stosowany
do przygotowania pacjenta do
badan diagnostycznych) i wy-
pitam go w przeciagu czterech
godzin. Szklanke co 15 minut.
tamatam paskudny smak, do-
dajac sok z cytryny. Toaleta
musi by¢ blisko.

Lekarz dopowiedziat, ze moz-
na ciagle pi¢ rozrzedzony kisiel,
ktéry dobrze sie wehtania, ener-
getyzuje, dokarmia wychtodzo-
ny i wygtodzony organizm, do-
czyszcza jelito i wygtadza caty
uktad pokarmowy. Czutam sie
komfortowo, poniewaz od cie-
ptego kisielu miatam cieplutko
i wygodnie w brzuchu.

Cztery godziny przed zabie-
giem nie mozna juz pi¢. Ponie-
waz regularnie przyjmuje leki,
w dniu badania rano tez wzie-
fam swoje lekarstwo. Nalezy ze
sobg zabra¢ dokument tozsa-
mosci, ostatnie wyniki badan
laboratoryjnych (EKG, morfo-
logia krwi, elektrolity), na ktére
skierowanie wypisuje lekarz.
| certyfikat covidowy.

Jesli badanie jest w znieczu-
leniu miejscowym, to bezpo-
érednio przed nim zaktadamy
»garniturek” z flizeliny z otwo-
rem na pupie, kfadziemy sie na
boku z podciggnigtymi do klatki
piersiowej kolanami. Nastepnie
odbyt smarowany jest zelem
znieczulajacym i wprowadzany
jest do jelita wziernik ze $wiat-
fem. Zeby jelito byto widoczne,
wttacza sie do niego powietrze
pod ciénieniem, (dyskomfort,
ale niebolesny). Jesli badanie
jest w znieczuleniu ogolnym,
tez zaktadamy garniturek i je-
dziemy na sale zabiegowg. Mi-
kroskopijna kamera jest pod-
faczona do monitora, dzieki
czemu lekarz moze obserwo-
waé na monitorze jelito grube
na catej dlugosci od $rodka.

Badanie trwa kilkanascie —
kilkadziesigt minut. Po nim na-
lezy chwile odpoczaé, oddac
wiatry w toalecie i mozna wro-
ci¢ do domu, jesli znieczulenie
byto miejscowe. Wyniki otrzy-
muje sie zaraz po badaniu, je-
zeli wykonano biopsje, to na jej
wynik poczekamy 2-3 tygodnie.

Dbajmy nie tylko o samocho-
dy, ale i o siebie. Cud wspdt-
czesnej techniki moze nam
poméc.
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Wizyta w poradni
kardiologicznej?
To warto wiedziec!

Dlaczego na konsultacje ze specja-
lista kardiologiem warto zabraé nie
tylko wyniki badan zwigzanych z ser-
cem, ale takze tarczyca i nerkami?
Skad w poradni kardiologicznej pyta-
nia o wyniki pomiaru cukru, przebyte
operacje i choroby zakazne?
Wyjasnia dr hab. n. med. Ewa Jedrzej-
czyk-Patej z Pracowni Elektrofizjologii
i Stymulacji Serca Slaskiego Centrum
Chordéb Serca w Zabrzu, ekspert Sek-
cji Rytmu Serca Polskiego Towarzy-
stwa Kardiologicznego.

Podstawg dobrego przy-
gotowania do konsultacji
kardiologicznej jest wczes$-
niejsza dokumentacja me-
dyczna pacjenta. Najwaz-
niejsza jest ta dotyczaca
schorzen kardiologicznych:
historii przebytych zabiegéw
kardiologicznych, w tym na
przyktad ablacji, implantacji
urzadzen kardiologicznych,
ale réwniez choroby podsta-
wowej, to jest na przyktad
przebytego zawatu serca
czy zapalenia mieénia ser-
cowego.

Bardzo przydatne jest
wczeéniejsze oraz aktual-
ne badanie EKG. O kse-
rokopie ostatnich wynikéw
elektrokardiogramow (EKG)
warto  poprosi¢ lekarza,
ktoéry skierowat pacjenta na
konsultacje kardiologiczna,
na przyktad lekarza rodzin-
nego. Poréwnanie wynikow
ostatnich badan EKG z ba-
daniami wcze$niejszymi jest
nierzadko bardzo pomocne
w postawieniu rozpoznania.
Sam opis badania (interpre-
tacja lekarza kierujacego)
moze okazac¢ sie niewystar-
czajacy do celéw diagno-
stycznych.

Waznym wynikiem jest
badanie  echokardiogra-
ficzne. Warto zachowa¢d
wczesniejsze wyniki i zabraé
je ze soba na kolejng wizyte

w poradni kardiologiczne;j.
Jesli pacjent ma na przyktad
nawracajace arytmie, oce-
na echokardiograficzna jest
bardzo wazna, poniewaz
pozwala stwierdzi¢, czy aryt-
mia powoduje zmiany w kur-
czliwosci serca pacjenta. Ta
wiedza ma znaczenie w po-
dejmowaniu decyzji o ewen-
tualnej kwalifikacji pacjenta
na przyktad do zabiegu ab-
lacji lub przeciwnie — o odro-
czeniu tej procedury.

Na konsultacje ze specja-
lista kardiologiem warto za-
brac takze wczesniejsze wy-
niki badan holterowskich.
Dzieki nim lekarz bedzie
w stanie oceni¢ i poréwna¢
tzw. tadunek (ang. burden)
arytmii. Moze sie na przy-
ktad okaza¢, ze pacjent miat
wczesniej mniej skurczow
dodatkowych, a aktualnie
ma ich wiecej lub odwrot-
nie. Bywa, ze archiwalne
badania wykazywaty réz-
ne rodzaje arytmii, ktérych
W najnowszym badaniu nie
potwierdzono. To bardzo
cenna wiedza.

Kolejnym badaniem istot-
nym z punktu widzenia
konsultacji kardiologicznej
jest test wysitkowy, szcze-
goblnie wazny w diagnosty-
ce pacjentbw z zespotem
wiencowym, ale roéwniez
w przypadku réznych arytmii
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i zaburzen przewodzenia.
Badanie to jest podstawo-
wym testem pozwalajgcym
na stwierdzenie zmian nie-
dokrwiennych spowodowa-
nych miazdzyca tetnic wien-
cowych i stanowi jedno
z podstawowych badan, na
podstawie ktérych chory jest
kierowany do koronarografii.

W przypadku pacjentow
posiadajgcych kardiologicz-
ne urzadzenia wszczepial-
ne bardzo wazny jest wynik
ostatniej kontroli implanto-
wanego uktadu. To bardzo
wazne zwtaszcza wtedy, kie-
dy wybieramy sie na wizyte
do poradni niewyposazonej
w specjalistyczne progra-
matory do kontroli urza-
dzen wszczepialnych. Wynik
z poradni kontroli urzadzen
dostarczy  konsultujgcemu
kardiologowi informaciji, jak
zaprogramowane jest na-
sze urzadzenie, czy pracuje
w sposob prawidtowy, czy
u pacjenta wystepowaty
arytmie badz tez ile wyno-
si odsetek stymulacji i czy
chory jest od tej stymulacji
zalezny.

Warto wiedzieé, ze lepiej
jest zabra¢ ze sobg wiecej
dokumentacji medycznej
niz pochopnie pominac
i zostawi¢ w domu wyniki,
ktére po fakcie okazatyby
sie pomocne. Przystowio-
wa teczka z dokumentacja
jest istotna zwtaszcza wtedy,
kiedy pacjent zgtasza sie na
konsultacje kardiologiczng
inng niz planowa. Zawsze,
kiedy pojawiaja sie nowe
niepokojgce symptomy, le-
karz chciatby dysponowaé
mozliwie najwiekszg liczbg
informacji o stanie zdrowia
chorego. Co istotne, kardio-
log nie pyta i nie ocenia wy-
tacznie informacji i wynikéw
dotyczacych bezposrednio
serca pacjenta.

Lekarzowi warto pokazaé

dzienniczek kontroli: cis-
nienia tetniczego krwi, tet-
na i, jesli pacjent choruje na
cukrzyce, takze pomiarow
wartosci glukozy.

Pacjenci bywaja zasko-
czeni pytaniami kardiologa
o wyniki badan tarczycy,
lipidogramu, préb watro-
bowych czy parametréow
nerkowych, takich jak kre-
atynina. Warto wyjasnic:
kreatynina to parametr istot-
ny ze wzgledu na ustalenie
dawkowania wybranych
lekéw — w przypadku zabu-
rzen pracy nerek konieczna
jest zmiana dawkowania
niektérych z przyjmowanych
preparatéw.

Przed wizyta u kardiologa
warto takze przygotowaé do
wgladu specjalisty ostatnie
wypisy ze szpitala - o ile
przebyte wiele lat temu ope-

racje czy zabiegi moga nie
okaza¢ sie istotne, to ostat-
nie interwencje chirurgicz-
ne lub procedury sg warte
wgladu.

Zaskoczeniem dla pacjen-
tébw bywajg pytania doty-
czace przebytych choréb
zakaznych. Szczegdlnie
waznym schorzeniem jest
w tym kontek$cie borelioza,
ktora w przypadku zajecia
procesem chorobowym ser-
ca moze powodowaé mie-
dzy innymi zaburzenia rytmu
i przewodzenia.

Dobrg praktyka jest spi-
sanie przed wizyta u kardio-
loga wszystkich schorzen
wspotistniejacych, wyste-
pujacych obecnie objawéw
i pytan, ktére w czasie wizy-
ty bardzo czesto umykaja.
Koniecznie nalezy mie¢ liste
aktualnie przyjmowanych
lekéw z ich dawkami — jako

lekarze nie domys$limy sie,
jaki preparat kryje sie pod
tajemnicza nazwg ,biata
okragta tabletka”. Dobre
przygotowanie usprawni wi-
zyte i skroci jej czas.

Warto przypomnie¢, ze
w obecnych realiach zaost-
rzonego rezimu sanitarnego
do poradni kardiologicznej
udajemy sie w maseczkach
ochronnych. Jesli tylko pa-
cjent jest w stanie przyjs¢ na
konsultacje  samodzielnie,
warto pojawi¢ sie bez oséb
towarzyszacych. Do poradni
warto przyjs¢ 10-15 minut
przed wyznaczonym czasem
wizyty — taki zapas powinien
wystarczy¢ do zarejestrowa-
nia sie i wykonania badania
EKG, od ktérego zaczyna
sie kazda konsultacja w po-
radni kardiologiczne;j.

Bielenda Ztote Cera-
midy to ekskluzywna
linia kosmetykow
przeciwzmarszczko-
wych dedykowana
wymagajacej cerze
dojrzatej. Zawiera
innowacyjny multi
kompleks ceramidéw
oraz 24 karatowe
ztoto o dziataniu prze-
ciwzmarszczkowym.

Ultra naprawczy krem
grzeclwzmarszczkowy

Krem poprawia kondycje
cery dojrzatej z widoczny-
mi zmarszczkami. Formuta
kremu tgczy multi kompleks
ceramidow 1, 3, 6 oraz 24 ka-

ratowe ztoto, tworzac multite-
rapie przeciwzmarszczkowa.
24 karatowe zioto regene-
ruje, poprawia sprezystosc
i napiecie skory, ujednoli-
ca koloryt i rozéwietla cere.
Multi kompleks ceramidow
odbudowuje i naprawia jej
strukture. Ceramidy utatwiajg
przenikanie innych sktadni-
kow aktywnych do gtebszych
warstw skory. Dodatkowo
calcium stymuluje komorki
skéry do regeneraciji, nasyca
je wapniem i odbudowuje na-
skorek, uelastycznia, wzmac-
nia spoistos¢ i gestos¢ skory,
fagodzi podraznienia.

Wygtadzajaco-
nawilzajacy krem
przeciwzmarszczkowy
pod oczy

wzmacnia
dojrzatg
napina

Krem nawilza i
delikatng, cienka,
skére wokot oczu,

ZtOTE CERAMIDY 70+

naskorek, wygtadza zmarsz-
czki, roz$wietla i zmniejsza
widocznos$¢ cieni pod ocza-
mi. Dodatkowo kwas hialuro-
nowy (jedna z najsilniejszych
substancji nawil-
zajacych)
ujedrnia
i uelastycz-
nia nasko-
rek.

il
|1|W

|

||;
f n‘|
1"~}1'u

I‘ “

ZESTAW PREZENTOWY cena ok. 39 zt

REKLAMA

Idealny termometr
dla seniora

Domowe labora-
torium nie moze
sie dzi$ oby¢ bez
nowoczesnego
termometru. Czym
sie wyroznia? Jak
dziata? | nareszcie
- dlaczego warto
w ogole go miec¢?

Wobec aktualnego stanu
pandemii i wszechobecnych
wiruséw nie trudno o infekcje.
Dzieki wykryciu stanu pod-
goraczkowego badz samej
goraczki, tatwiej jest zorgani-
zowac sobie pomoc i szybciej
stwierdzi¢, ze w ciele moze
rozpoczynac sig infekcja.
Tradycyjne termometry ze
szkodliwg rtecig odchodzg
w zapomnienie. | cate szczes-
cie, bowiem rte¢ jest niebez-
pieczna w przypadku sttucze-
nia urzadzenia. Ich miejsce
zaczety wypiera¢ termometry
na podczerwien. To propo-
zycja dla wszystkich, ktérzy
chcag w szybki i tatwy sposéb
zmierzy¢ aktualna temperatu-
re ciata, ale nie tylko. Dzieki
urzadzeniu z tatwoscia moz-
na uzyska¢ informacje o tem-
peraturze wody do kapieli,
mleka czy po prostu powie-
trza w pomieszczeniu.

Jak dziata termometr
na podczerwien?

Obstuga jest bardzo prosta.
Wystarczy skierowaé element
urzadzenia odpowiedzialny

za pomiar do czota, ucha lub
wybranego przedmiotu (np.
wody) i zaledwie po jednej
sekundzie wynik pojawia
sie¢ na duzym czytelnym

TERMOMETR BEZDOTYKOWY

3- Ietma gwaranr.ja
Higieniczny pomiar

Pomiar temperatury

ekranie. W trosce o senioréw
i osoby majace problem ze
wzrokiem — czcionka na wy-
Swietlaczu jest duza i fatwa
do odczytania. Dodatkowo
termometr przekazuje in-
formacje za pomoca trzech
koloréw, ktére stanowig in-
formacje o temperaturze nor-
malnej, podwyzszonej, badz
goraczce.

Termometr jest bardzo po-
reczny. Ma wygodny uchwyt
umozliwiajacy samodzielny
pomiar temperatury witasne-
go ciata. Urzadzenie dostar-
cza wynik w sekunde, nato-
miast sam termometr wytaczy
sie automatycznie po uptywie
30 sekund bezczynnosci.

Dlaczego warto
wybra¢ nowoczesny
termometr?

Szybki i doktadny pomiar
temperatury oraz jego uni-
wersalne zastosowanie to
nie jedyne korzysci. Urzadze-
nie dziata bezdotykowo, co
zapewnia wieksza higiene.
Termometr wystarczy zdezyn-
fekowa¢ po wykonaniu po-
miaru przy uzyciu roztworu
z alkoholu izopropylowego
lub po prostu zimnej wody
z mydtem. Dzieki temu jest
fatwy w utrzymaniu i w petni
higieniczny, gotowy do po-
nownego uzycia.

Termometr na podczerwien
to réwniez rozwigzanie bez-
pieczne dla  $rodowiska,
a samo urzadzenie spetnia
wszystkie standardy me-
dyczne. Z pewnoscia przyda
sie w niejednej sytuacji. Nie
tylko w trakcie choroby, ale
réwniez na co dzien. Dzie-
ki swojej wszechstronnosci
i prostocie uzycia jest jednym
z obowiazkowych elementéw
domowego laboratorium.

door to door

w sekunde!

ciata i obiektu

www.domowelaboratorium.pl
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ODZYWIANIE ciata i psychiki

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla seniorow. Cykl

Coraz bardziej zda-
jemy sobie sprawe

z tego, ze jedzenie nie
jest jedynie sprawa
ciata, ale tez psychiki.
Jedzac, odzywia-

my albo zatruwamy,
zarowno ciato jak

i psychike. Bohaterami
»Historii wielkiej wagi”
emitowanych w TV
TLC sa osoby zma-
gajace sie z waga po-
wyzej 270, a czasem
nawet 400 kg. Wszy-
scy oni doswiadczyli
w dziecinstwie, jezeli
nie powaznej traumy,
to przynajmniej bardzo
niekonsekwentnego,
destrukcyjnego stylu
wychowania. Kazda

z tych osoéb, czesto
przykuta latami do
t6zka, niezdolna nawet
do samodzielnego za-
dbania o higiene, nie-
nawidzi swojego ciata,
uwaza je za swoje wie-
zienie. Marzy o innym
zyciu, nie potrafiac

sie rownoczes$nie
powstrzyma¢ przed
pochtanianiem gar-

gantuicznych ilosci,
gtownie Smieciowego,
jedzenia.

Zaledwie niecate pie¢ pro-
cent odnosi sukces w walce
z olbrzymig otytoscia. | sg to te
osoby, ktére podejmujg prace
nad problemami psychicz-
nymi, ktére doprowadzity je
do uzaleznienia od jedzenia.
Mowa tu o otytosci psychoi-
dalnej bedacej konsekwencja
przezywanych trudnych i nie-
przyjemnych stanéw emocjo-
nalnych. Czemu najczesciej
towarzyszg zaburzenia od-
zywiania lub nieprawidtowe
zachowania jedzeniowe nazy-
wane jedzeniem kompulsyw-
nym, ktére cechuje: jedzenie
zdecydowanie szybsze niz
normalne; objadanie sie az
do wywotania przykrych ob-
jawéw gastrycznych; pochta-
nianie duzej ilosci pokarmoéw
bez fizycznego uczucia gtodu;
jedzenie w samotnosci; po je-
dzeniu niezadowolenie z sie-
bie, nastrdj depresyjny i/lub
poczucie winy.

Zdaniem W. Eichelbergera
nasz krag kulturowy uczynit
z jedzenia fetysz. Restauracje
na kazdym rogu, zywnos$¢ wy-
lewa sie ze sklepdw na ulice
(co niestety nie idzie w parze
z tym, ze wszyscy sg hajedze-
ni), potki w ksiegarniach ugina-
ja sie od ksigzek kucharskich
i poradnikéw dietetycznych,

wszystkie gazety drukujg ka-
ciki kulinarne, wielkie instytuty
badawcze publikuja sprzeczne
rewelacje na temat tego, co
nam w jedzeniu szkodzi, a co
pomaga, reklamy atakujg nas
obrazami przysmakéw, do
ktérych — nierzadko w nastroju
erotycznego zachwytu — rwa
sie jakie$ rece albo zbyt sze-
roko otwarte usta, a koncerny
farmaceutyczne obiecuja, ze
bez wzgledu na to, ile i kiedy
zjemy, one pomoga nam to
strawi¢ i wydali¢ bez zadnej
szkody dla organizmu.

Tymczasem mnoza sie do-
wody na to, ze to, co nas miato
odzywiaé¢, a nawet uszczesli-
wiaé, niszczy i zabija. Anorek-
sja, bulimia, epidemia otytosci,
cukrzyca, refluks, powszechne
i coraz bardziej zabojcze cho-
roby uktadu pokarmowego nie
pozostawiajg ztudzen co do
kierunku, w ktérym zmierzamy.

YN. Harari podaje ,w 2010
roku otyto$¢ i powigzane z nig
choroby byly przyczyna $mier-
ci okoto trzech milionéw ludzi,
podczas gdy terrory$ci zabili
w sumie na catym Swiecie 7697
0s0b, ... Dla przecietnego Ame-
rykanina lub Europejczyka duzo
bardziej $miertelne zagrozenie
niz A-Kaida stanowi Coca -
Cola. Ofiary terroryzmu to nieca-
fe 0,003 proc. ofiar otytosci!”

Co z tym zrobi¢? Nalezy
zaczaCc od rozwigzywa-
nia ﬁrolqlemow psychicz-
nych lezacych u podtoza
zaburzen odzywiania

Warsztaty z autorka
Dr Jadwiga Kwiek przyjmuje zaproszenia na wyktady
i warsztaty od sanatoriéw organizujacych turnusy dla
senioréw, UTW, bibliotek i klubdéw seniora. Polecamy
jednodniowe warsztaty o tematyce ,POKONAC STRES!”

i ,ODNALEZC w SOBIE OPTYMISTE!”
Wiecej informacji, kontakt: Jadwiga Kwiek
e-mail: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896-36-17

Kompulsywne objadanie sie
(ang. Binde Eating Disorder)
— nazywane réwniez wewnetrz-
nym przymusem nadmiernego
jedzenia — przypomina bulimie,
lecz brak tutaj zabiegéw po-
legajacych na przeczyszcza-
niu. Jest reakcja na smutek,
strach, zto§¢ i ma wypehic
wewnetrzng pustke. Z kolei
anoreksja dotyka czesto osoéb,
ktére wykazujg nadmierne po-
czucie odpowiedzialnosci,
solidnosci, obowigzkowosci,
pilnosci z silnym poczuciem
osiagniecia sukcesu i niska
samooceng. Tymczasem je-
dynym obszarem zycia, kto-
ry potrafi kontrolowa¢ osoba
z anoreksja, jest masa ciata.
Wszystkie zaburzenia odzy-
wiania prowadza do powazne-
go Wwyniszczenia organizmu,
a cecha wspdlng dla nich jest
obsesja na punkcie jedze-
nia. Czesto nieuswiadamiana
i wypierana. Wypierana tak,
jak wypierane jest kazde uza-
leznienie. Problem stanowi
zywienie emocjonalne, czyli
nieprawidtowe zachowania
zywieniowe, uwarunkowane
wystepowaniem negatywnych
emocji: ztosci, samotnosci,
stresu. Wystepujace gtdéwnie
u 0s6b z niska samoocena.
Bez rozwigzania problemow
natury psychicznej niemozliwe
jest wyeliminowanie zaburzen

odzywiania. Najlepiej robi¢
to réwnoczesénie, pamietajac
o tym by:

e Ostatni positek byt nie péz-
niej niz trzy godziny przed
snem. (Najlepiej nie pdzniej

niz o 19-stej). Tyle czasu
potrzebuje zotadek, aby po-
radzi¢ sobie ze strawieniem
lekkiej kolacji. Chodzenie
spa¢ z petnym zotadkiem
w duzej mierze zamienia
proces trawienia w toksycz-
ny proces fermentacji. W re-
zultacie Zle $pimy, produku-
jemy gaz i toksyny, budzimy
sie zmeczeni, z niesmakiem
w ustach i nie mamy ochoty
na $niadanie.

Jes¢ éniadania. Wykorzysty-
wa¢ madro$¢ powiedzenia:
»Sniadanie zjedz samemu,
obiad podziel z przyjacie-
lem, kolacje oddaj wrogowi”.
Nie je$¢ w pospiechu. Aby
zotadek moégt pracowad,
organizm musi mie¢ czas
przetaczy¢ sie z trybu wal-
ka, ucieczka na tryb asymi-
lacja, regeneracija.

Czas pandemii dodatkowo
nasila emocje zwigzane ze
stresem. Konieczno$¢ izolacji
poteguje poczucie samotno-
$ci. Nakfada sie to na natural-
ne dla senioréw leki i niepo-
koje zwigzane z ostabieniem
zdrowia, stanem niepewnosci,
obnizeniem poczucia bez-
pieczenstwa. Jako wymowka
i usprawiedliwienie dla obja-
dania sie moze postuzy¢ to,
ze uwaza sie powszechnie, iz
z wiekiem nadwaga jest czyms$
naturalnym. Tymczasem jest
dokfadnie odwrotnie. Styszy
sie tez czesto argumenty typu:
,W tym wieku nie musze sie juz
nikomu podoba¢”. A przeciez
to nie prawda. Kazdemu zale-

zy natym, zeby by¢ dobrze od-
bieranym i akceptowanym. Nie
musi wcale chodzi¢ o atrakcyj-
no$¢ jako potencjalnego part-
nera w zwigzku. Mite jest po
prostu dostrzeganie akceptacji
w oczach innych ludzi. To pod-
nosi nasze poczucie wiasnej
wartoéci. Nawet wtedy, kiedy
deklarujemy, ze nie zalezy nam
na cudzej opinii. Jezeli sobie
tego nie uswiadamiamy, to
i tak nasze mozgi szukajg ak-
ceptacji, poniewaz tak zostaty
ewolucyjnie  uksztattowane.
To przynalezno$¢ do grupy
dawata poczucie bezpieczen-
stwa naszym praprzodkom.
Wykluczenie z grupy byto
rownoznaczne ze $miercia.
Nasza pod$wiadomos$¢ o tym
pamieta. | odpowiednio reagu-
je. Nawet zmarszczenie brwi,
zdziwione ich uniesienie, za-
skoczony czy zniesmaczony
wyraz twarzy jest sygnatem
niebezpieczenstwa dla na-
szego gadziego moézgu na-
stawionego na przetrwanie.
Pojawia sie ek i napedza po-
trzebe jedzenia pozwalajgcego
na ztagodzenie dyskomfortu.
| mamy btedne koto.

Nie zawsze mozemy i musi-
my biec do specjalisty. Czasem
wystarczy, ze zastosujemy sie
do rad i wskazoéwek, jakie zo-
staly juz tutaj omoéwione. Ze
zadbamy o wiasciwe oddycha-
nie, odpoczynek, budowanie
oparcia. Zanim siegniesz do
lodoéwki, zrdb kilka gtebokich
oddechéw.

REKLAMA

Bivanol

W pelni naturalny i bezpieczny
preparat o udowodnionej
naukowo skutecznosci.

i bezpieczny *

w i oo i

90 & 500z

apsslelt

| O “'."j'dedy lekarz polecit mi Bivanol przestaly dreczyc
mnie poranne sztywnosci dloni i nég. Nareszcie moge
normalnie funkcjonowac, niezaleznie od pory dnia i roku.

Halina, 59 lat, Warszawa

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

Kazimierz, 46 lat, Szczecin

Zamow teraz z darmowg dostawa!

o —

www.Bivanol.pl (catodobowo, 7 dni w tygodniu)
infolinia: 22 228 2013 (czynna pn.-pt. 8:00-16:00)
W wybranych aptekach na terenie calego kraju.
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Wolny od samotnosci
Wroctaw 2022

Pod takim ha-

stem w 2022 r. we
Wroctawiu beda sie
odbywac¢ wydarze-
nia dedykowane
poszerzaniu wiedzy
0 coraz powszech-
niejszym zjawisku,
jakim jest samot-
nos$¢. Specjalisci sg
zgodni - samotnos¢
potrafi dotkna¢ nie-
zaleznie od wieku,
wyksztatcenia czy
statusu spotecznego.
Dlatego Prezydent
Wroctawia przygoto-
wat projekt rezolucji,
ktéra ustanowi¢ ma
rok 2022 Rokiem
Dobrych Relacji -
Przeciw Samotnosci.

— Dobre, wzajemne relacje
to lek na samotno$¢. Miasto
to wspolnota mieszkancow,
a my chcemy zadba¢ o tych,

2082

WROCtAW | wolny od samotnosci

ktérzy czuja sie samotni.
Caty przyszty rok bedziemy
sie przyglada¢ problemowi
samotnosci. Nawet jesli ko-
go$ to zjawisko nie dotyczy
osobiscie, to warto rozejrze¢
sie¢ wokoto — anonsuje przy-
sztoroczne dziatania Jacek
Sutryk, prezydent Wroctawia.

Zgodnie z powstajacym
harmonogramem  przyszto-
rocznych wydarzen w trakcie
roku odbedg sie m.in. konfe-
rencja naukowa pos$wiecona
zjawisku samotnosci, spe-
cjalna kampania informacyj-
na, edycje specjalne Dnia
Zyczliwoéci,  Wroctawskiej
Potancoéwki, Dni Seniora czy
wakacyjne festyny osiedlowe
i planowany na lipiec duzy
festyn wroctawski. Odbedzie
sie on 27 lipca, czyli doktad-

nie w Swiatowy Dziehn Samot-
nych.

— Przez caty rok, przy oka-
zji wielu dziatan, bedziemy
z jednej strony chcieli dotrze¢
do oséb samotnych, wska-
za¢ im $ciezki i mozliwosci
pomocy, a z drugiej strony
bedziemy chcieli uwrazliwic¢
na ten temat osoby, ktérych
pozornie temat moze nie do-
tyczy¢ — méwi Dorota Feliks,
dyrektor WCRS i dodaje: —
Lista wydarzen jest otwarta,
dlatego jesli jakakolwiek or-
ganizacja chciataby podja¢
ten temat, to zachecamy do
kontaktu z nami.

Nad projektem rezolucji
ztozonej przez Prezydenta
Wroctawia pochyla sie radni
podczas sesji Rady Miejskiej
Wroctawia 23 grudnia.

REKLAMA

Odpornosc¢ seniora
a swigteczny czas

Chtodniejsza
aura, przebywa-
nie w zamknie-
tych pomieszcze-
niach, spotkania
w gronie najbliz-
szych i pobta-
zanie zasadom
zrownowazonej
diety to czas dla
wsparcia odpor-
nosci seniora.
Jak jg wspiera¢
w tym specyficz-
nym okresie?

Mimo goraczki $wigtecz-
nych przygotowan starajmy
sie zachowa¢ zdrowe na-
wyki, ktére wspierajg naszg
odporno$é. Aktywno$¢ na
$wiezym powietrzu jest jed-
nym z nich. Wcigz mozemy
czerpac z niej duzo satysfak-

cji, uprawiajgc slow jogging,
Nordic Walking czy trening
na zewnetrznej sitowni.

Przygotowujagc  sie¢ na
Swiateczne biesiadowanie,
warto zadbac¢ o odpowiednio
zbilansowang diete, w ktdrej
znajda sie probiotyki. Woda
to podstawa. Odpowiednie
nawodnienie organizmu jest
waznym czynnikiem wptywa-
jacym na dobre samopoczu-
cie. Woda petni w naszym
organizmie szereg funkcji. To
$rodowisko dla wszystkich
proceséw zyciowych i naj-
wazniejszy  rozpuszczalnik
substancji w ciele cztowie-
ka. Pamietaj, ze odczuwa-
nie pragnienia zmniejsza sie
u senioréw, dlatego dbajmy
o to, aby przyjmowa¢ ptyny
regularne. Nie zapominajmy
réwniez o witaminie D [1],
ktérg — wedtug najnowszych
wytycznych — osoby po 65
r.z powinny przyjmowaé co-
dziennie.

Ze wzgledu na szczegdlne
potrzeby senioréw i z mysla
0 nich marka Plusssz stwo-
rzyta suplement diety
Plusssz Odporno$¢ Senior
100% Complex. Preparat bez
dodatku cukru! Zawiera on

specjalny zestaw sktadnikow
wspierajagcych  odpornos¢,
m.in. cynk, witamine D3, C,
B6, B12 [2], a takze skfad-
niki pochodzenia natural-
nego - dzika réze i rutyne.
Zalecang jedna musujaca
tabletke dziennie rozpuszcza
sie w 200 ml chtodnej wody,
otrzymujac napdj o smaku
malina-dzika réza.

Pamietajmy, ze suplemen-
ty diety nie moga by¢ stoso-
wane jako zamiennik zroz-
nicowanej diety. Optymalne
dieta i zdrowy tryb zycia sa
istotne dla zachowania zdro-
wia.

[1]Rusinska A. i wsp. ZASADY SU-
PLEMENTACJI | LECZENIA WITA-
MINA D - NOWELIZACJA 2018 r.
POSTEPY NEONATOLOGII 2018;
24(1)

[2] Cynk, witamine D3, C, B6, B12
wspierajg prawidtowe funkcjono-
wanie uktadu odpornosciowego.

Plusssz’
N

e ODPORNOS

q.
®

[

100% IMMUNO COMPLEX

witaminaD 2000 j.m.

witamina C
witamina B6

r'u't'yna
ekstrakt z dzikiej rozy
koenzym Q10

50pg  1000%
160mg  200%
14mg 100%

25mg  nedoty
40mg  niedotyay
400 ug  nie dotyczy

_

SENIOR

dodatku

® BEZ CUKRU

Z SOKIEM
OWOCOWYM

w proszku

Zawartosc skfadnikow aktywnych w zalecanej dziennej porgji - 1 tabletka (% dziennych Referencyjnych Wartosci Spoiycia - dla osob dorostych)
Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Zrownowazona dieta i zdrowy tryb Zycia sa istotne dla zachowania zdrowia.

SENIOR

| COMPLEX

il ©WITAMINA D3
o] ©WITAMINAC

4 ©CYNK

(8 ©RUTYNA

S ©D7ZIKA ROZA

REKLAMA

= WRSRRR L R

SENIOR

B © WITAMINA D3
© WITAMINA C
© CYNK
© RUTYNA
© DZIKA ROZA
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REKLAMA

HOTEL JAN4LPARK WODNY JAN

PAKIET "AKTYWNY SENIOR"
OBOWIAZUJE OD NIEDZIELI DO PIATKU 6 DNI - 5 NOCY

CENA OD 9002L/PAKIET OS.

+ SNIADANIA I OBIADOKOLACJE W FORMIE BUFETU

+ BASEN HOTELOWY ORAZ SAUNA SUCHA W HOTELU

+ KOMPLEKS BASENGW W PARKU WODNIM JAN

« MASAZE CZESCIOWE (2) ORAZ WEJSCIA DO GROTY SOLNEJ
LUB TEZNI SOLANKOWET (2)

+ ZEWNETRZNA SILOWNIA

« KIJEI DO NORDIC WALKING

+ KORZYSTANIE 2 KORTU DO TENISA

HOTEL JAR

TEL. 84 314 31 20

TEL KOM. 517 744 184
RECEPCJA@HOTELJAN.PL

Stowianski

Zielnik,
jakiego do tej pory nie byto!

To historia trzech
Stowianskich Bogin oraz
praktyczny poradnik &

opisujgcy wyjatkowe
witasciwosci zibt.

Ksigzka do kupienia w KSIEGARNIE (@) Swiat Ksigzki

TESTAMENTY
w pytaniach i odpowiedziach

Masz do tego PRAWO!
Cykl pod patronatem notariuszy Izby Notarialnej we Wroctawiu

Zapraszamy na
podsumowanie
cyklu ,Masz do
tego PRAWO”

i zagadnien
zwigzanych

z podziatem
spadku

w testamencie
w postaci pytan
i odpowiedzi.

Sporzadzitam
testament
wtasnoreczny

o tresci: ,mieszkanie
zapisuje wnuczce
Annie Kowalskiej,
dziatke zapisuje
wnukowi Robertowi
Kowalskiemu,

a samochdd zapisuje
wnukowi Adamowi
Kowalskiemu”. Jestem
wdowg, mam jednego
syna i nie chce, aby
on dziedziczyt. Czy
testament jest wazny

i skuteczr;y?
Barbara (75 Iat)

W powyzszym testamencie
mamy do czynienia z powo-
taniem spadkobiercow do
okreslonych przedmiotéw
spadkowych: mieszka-

nia, dziatki i samochodu.
Zgodnie z polskim prawem
powotanie do okreslonego
przedmiotu spadkowego
moze przybraé tylko forme
zapisu windykacyjnego,

a ten moze by¢ ustanowiony
jedynie w testamencie nota-
rialnym. W zwigzku z czym,
nie jest mozliwe powotanie
spadkobiercy do konkretne-
go sktadnika majatkowego
w testamencie wiasnorecz-
nym. W tego typu testamen-
cie spadkobierca powinien
dziedziczy¢ caty spadek
badz jego utamkowa cze$é
(np. 1/3), a nie konkretny
przedmiot. Nie oznacza

to, ze Pani testament jest
niewazny czy nieskuteczny.
Bedzie on jednak podlegat
wyktadni sadu, ktéry stwier-
dzi czy dokonane rozrza-
dzenia stanowig powotanie
do spadku i wéwczas wnuki
zostang uznane za spad-
kobiercow dziedziczacych
w czeéciach utamkowych,
odpowiadajgcych wartosci

zapisanych im przedmio-
téw (sad ustali wysoko$¢
udziatéw w spadku). Czy

tez uczynione rozrzadzenia
stanowig jedynie zapisy
zwykte, a wtedy do dziedzi-
czenia dojdzie spadkobierca
ustawowy, czyli Pani syn, na
ktorym ciazyt bedzie obo-
wigzek wykonania zapisow
zwyktych, czyli przeniesienia
prawa witasnoéci mieszka-
nia, dziatki i samochodu.

Czty powotujgc

w testamencie

z grona pieciorga
dzieci, jednego syna
do catego spadku,
moge go zobowigzac,
aby pozostatym
dzieciom wyptacit
kwoty pieniezne

z otrzymanych
srodkow, tak aby
zrekompensowac im
fakt, ze caty spadek ma
otrzymac tylko jedno
Z dzieci?

Krystyna (80 lat)

Tak, mozna zobowigzaé
jedynego spadkobierce do
wyptacenia pozostatemu ro-
dzenstwu, ktére dziedziczy-
toby na podstawie ustawy,
ale ktore zostato wykluczone
w zwiazku z testamentem,
$wiadczenia pienieznego.
Wysoko$¢ swiadczen, jak
réwniez terminy ich wyptat
powinny wynikac z te-
stamentu, aby umozliwié¢
wykonanie woli testatora bez
nieporozumien pomiedzy
spadkobierca testamento-
wym a pozostatym rodzen-
stwem.

W testamencie
powotatem jako
spadkobiercow

kilka oséb, w tym
matoletnie wnuki oraz
powotang przez mnie
za zycia fundacje.,
Nie majac pewnosci,
czy wszystko
zostanie wykonane
zgodnie z moja

wolg, chciatabym,
aby madj wieloletni
prz!jaciel czuwat

nhad prawidtowym
wykonaniem
testamentu. Czy
moge wskaza¢ go
formalnie jako osobe
odpowiedzialng w tym
zakresie?

Stanistaw (82 lata)

Mozliwe jest wskazanie
w testamencie osoby, ktorej
chcemy powierzy¢ piecze

nad prawidtowym wykona-
niem naszej ostatniej woli.
Osoba taka petni funkcje
wykonawcy testamentu.
Mozliwe jest takze powota-
nie w testamencie wykonaw-
cy zastepczego, czyli osoby,
ktora bedzie petni¢ funkcje
wykonawcy testamentu,
gdyby osoba powotana

w pierwszej kolejnosci nie
mogta lub nie chciata petié
tej funkciji.

Jestesmy wraz z zong
wiascicielami domu.
Chcielibysmy, aby nasz
mitodszy syn stat sie
jego wiascicielem, ale
dopiero po smierci

nas obojga. Co |
powinnismy zrobié?
Liliana i Zenon

(lat 72 i 76)

Najlepszym rozwigza-

niem bytoby sporzadzenie
przez kazdego z Panstwa
testamentu notarialnego

z ,podstawieniem”. Zgod-
nie z art. 963 kodeksu
cywilnego mozna powotaé
spadkobierce (tzw. spad-
kobierce podstawionego)
na wypadek, gdyby inna
osoba powotana do spadku
z ustawy lub testamentu

nie chciata lub nie mogta
by¢ spadkobierca. Tak wiec
kazde z Panstwa sporzadza
testament, w ktérym do
catosci spadku powotuje
wspotmatzonka z zapisem,
ze w przypadku, gdyby
powotana do spadku osoba
nie chciata by¢ spadkobier-
ca (np. odrzuci spadek) lub
nie mogta by¢ spadkobierca
(tzn. nie zyje na moment
otwarcia spadku), to w jej
miejsce powotaé nalezy
syna. Skutek bedzie taki, ze
gdy jednego z Panstwa za-

braknie, to caty spadek na-
bywa w pierwszej kolejnosci
matzonek pozostajgcy przy
zyciu, a dopiero po $mierci
drugiego z rodzicéw do
dziedziczenia dojdzie syn.

Jestem witascicielka
dwoch nieruchomosci:
domu jednorodzinnego
oraz mieszkania.

W domu zamieszkuje
obecnie moja cérka,
natomiast syn mieszka
razem ze mna.
Niestety syn posiada
dtugi, boje sie, ze
komornik zabierze mu
mieszkanie, ktore by
po mnie odziedziczyt.
Jak mogtabym
zabezpieczy¢ syna,
aby po mojej smierci
miat gdzie mieszkac?
Jadwiga (71 lat)

W przypadku dziedziczenia
ustawowego po Pani $mierci
syn i corka dziedziczg

w czesciach réwnych (po
1/2). Aby unikna¢ sytuaciji,
w ktorej syn doszedtby do
dziedziczenia ustawowe-
go, nalezatoby sporzadzi¢
testament notarialny z zapi-
sem windykacyjnym. Jezeli
w testamencie do catoéci
spadku powota Pani cérke,
to wtasnie ona stanie sie
wiascicielkg zaréwno domu,
jak i mieszkania. W tym
samym testamencie tytutem
zapisu windykacyjnego
moze ustanowi¢ Pani na
rzecz syna stuzebnos$¢ oso-
bistg mieszkania. Skutkiem
takiego rozrzgdzenia syn

w chwili otwarcia spadku na-
bedzie prawo zamieszkiwa-
nia w mieszkaniu, nie bedac
jego wiascicielem.
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Swiat dla tych, ktorzy przyjdq PO nas

Zieloni seniorzy z Legnicy

Ziemie ,,powinni$my
postrzegac jako dar,
przekazany nam tylko
chwilowo pod opieke,
starajac sie chroni¢ ja
przed wszelkimi znisz-
czeniami” mowi druga
encyklika papieza
Franciszka, zwana tak-
ze zielona encyklika.
Wkiad w budowa-

nie ekologii to nasz
obowiazek. Kazdy
czlowiek odgrywa
wazna role, poniewaz
przysztos$¢ buduje sie
dzi$, nie samotnie, ale
we wspolnocie.

Zielen w miescie jest bar-
dzo istotna. To, co rosliny
maja nam do zaoferowania,
ma zbawienny wptyw na nasz
organizm, nasza psychike.
Wsréd roslin najszybciej odzy-
skujemy spokoj i rownowage.
To wtasnie one w duzym stop-
niu redukujg stres i regeneruja
nasz organizm.

Legnica miasto
z zielong historig

Przed wojna znana z piek-
nej starej zabudowy tonacej
w zieleni oraz jednego z piek-
niejszych zatozen parkowych
Dolnego Slaska zaprojekto-
wanego przez Eduart Petzol-
da. Niegdy$ przed legnicki-
mi kamienicami mozna byto
podziwia¢ niewielkie ogrodki
pielegnowane pieczotowicie
przez mieszkancow. Jeszcze
po wojnie w wielu miejscach
przetrwaty. Jednak w latach
70, 80 i 90 zostaty zdewa-
stowane. W pamieci wielu
mieszkancow pozostaty zielo-
ne miejsca, ktére dawaty wy-
tchnienie i cieszyty oko.
Polskie Stowarzyszenie
Szczesliwych Emerytéw
w Legnicy postanowito wia-
czy¢ sie w dziatania na rzecz
zieleni w swoim miescie.
W czerwcu 2021 r. przystapili
do realizacji projektu "Strategia
partycypolis — seniorzy dla zie-
lonych przestrzeni publicznych
w miescie Legnica". Dla naj-
starszych mieszkancéw bez-
pieczna, przyjazna przestrzen
publiczna to gtéwnie tereny
zielone. Dziatania w projek-
cie zostaly tak pomyslane, by
seniorzy uswiadamiali sobie

mozliwosci dziatania i widzieli
wptyw na planowanie dobrze
im stuzacej polityki publicznej
w tym obszarze.

Zielone inicjatywy

W ramach realizowanego
projektu zorganizowano war-
sztaty planowania przestrzeni
dla dziesieciu senioréw, kté-
rzy stali sie liderami zielonych
inicjatyw. Podczas warsztatow
opracowano rekomendacje
dotyczace sposobéw party-
cypacji spotecznej senioréw
w realizacji zielonych inicja-
tyw obywatelskich. Grupy
robocze — przeszkolony lider
i pieciu zwerbowanych przez
lidera wolontariuszy — opra-
cowato formularze inicjatyw.
Kazdy formularz zawierat opis
miejsca, ktére seniorzy pla-
nujg zagospodarowaé; pod-
stawowy zakres prac do wy-
konania; dodatkowe zasoby,
ktére zostang zaangazowane
(sprzet, praca, materiaty);
$rodki finansowe; niezbedne
pozwolenia, ktére nalezy uzy-
skaé, aby wykona¢ nasadze-
nia; zatgczone zdjecia loka-
lizacji przestrzeni. Wszystkie
projekty zielonych inicjatyw,
a bylo ich dziesie¢, wziety
udziat w konkursie. W rywa-

fot. Z archiwum Polskiego Stowarzszenia Szczesliwych Emerytéw w Legnicy

lizacji, oprécz atrakcyjnosci
zielonej inicjatywy w prze-
strzeni publicznej, oceniana
byta aktywnos$¢ obywatelska
czlonkdow grup i wigczenie
$rodowisk lokalnych w reali-
zacje zadania.

Wybrano cztery najciekaw-
sze zielone inicjatywy: Zielony
Ekran Izolacyjny, Zielonoza-
czytani, Kolorowy Zakatek
Pod Blokiem, Kolorowy Ogrod
Motyli. Laureaci, czyli cztery
grupy robocze, otrzymali dy-
plomy i symboliczne nagrody
ksiazkowe.

W ramach projektu zreali-
zowano dziesie¢ zaprojekto-

wanych zielonych inicjatywy
senioralnych w réznych miej-
scach, wg indywidualnych
pomystéw, ktére jako dobre
praktyki sa namacalnym przy-
ktadem aktywnosci obywa-
telskiej, tej na miare potrzeb
i mozliwosci senioréw.

Nikt nie jest zwolniony od
wnoszenia wkfadu w dobro
wspolne. Nie mozemy zamy-
ka¢ oczu na problemy eko-
logiczne. Dajmy temu wyraz
przez aktywne uczestnictwo
w dziataniach proekologicz-
nych.

Artykut powstat na podsta-
wie relacji Polskie Stowarzy-

szenie Szczesliwych Emery-
téw w Legnicy.

Dziatania zostaly dofinansowane
przez Ministerstwo Rodziny i Polity-
ki Spotecznej w ramach programu
LAKTYWNI+”. Dotacja wynosi 86
030 zt, a catkowity koszt zadania
97 455 zt. Celem projektu jest pod-
niesienie obywatelskich kompeten-
cji legnickich senioréw w zakresie
partycypacji spotecznej, poprzez
wiacznie sie w kreowanie, planowa-
nie i wdrazanie zielonych inicjatyw
obywatelskich w przestrzeni publicz-
nej miasta.

Sezon 2022

maj-wrzesien

12 dni od

1449 zt

WtocHy

Wyjazd

autokaru

mozliwy

z 60 miast

10 dni od

1279 zt

Dlaczego
Buksa Travel?

REKLAMA

smaczne i obfite
petne wyzywienie

swojska, rodzinna atmosfera
(klienci to Polacy)

wytgcznie polska obstuga

Cena zawiera:

» 7 lub 9 noclegéw w hotelach ***
w Cesenatico k/Rimini

przejazd komfortowym
autokarem z cafebar i WC

polska obstuge

wyzywienie 3x dziennie
w Polsce!

ubezpieczenie od chordb

Odlegtosc hoteli od morza 80-100 m przewlektych oraz KL i NNW

Buksa Travel Sp. z o.0.
43-300 Bielsko-Biata,
ul. Kaminskiego 19

+48 33 811 77 26
biuro@buksatravel.pl

Mozliwosé rezerwacji wczasow
w lokalnym oddziale Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistéw i Inwalidow.

Trave

BUKSA, @
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Fenomen uzdrowiska w TRUSKAWCU

Truskawiec to niezwy-
kle urokliwa miejsco-
wos$¢ na Ukrainie, po-
tozona na obrzezach
dawnego centrum
naftowego. Dzi$ za-
mieszkuje ja okoto 29
tysiecy mieszkancow.
Ta uzdrowiskowa miej-
scowos¢ lezy u stop
Karpat w odlegtosci
okoto 100 km od
Lwowa. Od XIX w na
terenie Truskawca
dziata niezwykle popu-
larne uzdrowisko. Co
sprawia, ze do dzisiaj
odwiedza je tak wielu
kuracjuszy?

Lokalne wody lecznicze
i ozokeryt

Na popularno$¢ uzdrowiska
w Truskawcu przede wszyst-
kim wptynety wody lecznicze,
ktére nie byly nigdzie indziej
spotykane. Warto przypo-
mnie¢, ze farmaceuta i balne-
olog Teodor Torosiewicz jako
pierwszy przeprowadzit bada-

nia, ktére miaty na celu ustale-
nie sktadu chemicznego wdd
w Truskawcu, co przyczynito
sie do rozwoju uzdrowiska.

Unikalna woda z Truskawca
nosi nazwe "Naftusia’, ponie-
waz zawiera ona nisko zmi-
neralizowany wodoroweglan
magnezowany i duzg ilos¢
zwigzkéw  ropopochodnych.
Ma ona pozytywny wptyw na
komorki  hormonalne,  ktére
produkujg enzymy w zotadku
i jelitach. Ponadto woda likwi-
duje zastoje w drogach zétcio-
wych, wptywa na normalizacje
dziatania pecherzyka zotcio-
wego, a takze wspomaga usu-
wanie kamieni z drég moczo-
wych. "Naftusia" ma tez bardzo
dobry wptyw na trzustke, prace
przewodu pokarmowego oraz
watrobe. Specjalisci zaleca-
ja picie "Naftusi" na miejscu.
Podczas kontakiu z powie-
trzem traci ona swoje natural-
ne, prozdrowotne wiasciwosci.
Oprécz tej wody, w Truskawcu
znajduja sie takze zrédfa "Ma-
rii', "Bronistawy", "Sofii" oraz
"Juzi". Wszystkie wody sg bar-
dzo cenne dla zdrowia.

Leczone w Truskawcu
schorzenia

Jak wspomniano uzdrowi-
sko w Truskawcu takze i dzi$
cieszy sie niestabnaca popu-
larnoscig. Na terenie miasta

znajduje sie wiele sanatoriéw,
w ktérych leczone sa najroz-
niejsze schorzenia np. doty-
czace:

* watroby,

* kamicy nerkowej,

drég zétciowych,

kwestii dermatologicznych,
uktadu moczowego,
kregostupa i stawdw,
uktadu krazenia,

serca,

uktadu rozrodczego,
prostaty,

gardta, oskrzeli oraz ptuc,
cukrzycy,

otytosci,

hemoroiddw itd.

Podczas prowadzonych
terapii m.in. wykorzystuje sie
oktady z ozokerytu, czyli ro-
dzaju btota, ktére w swoim

sktadzie ma parafing oraz glin-
ki naftopochodne.

Prozdrowotny klimat

Oprécz wéd leczniczych Tru-
skawiec jest znany takze z wy-
jatkowego,  prozdrowotnego
klimatu. Miejscowos¢ lezy
w strefie klimatu umiarkowane-
go cieptego z mikroklimatem
wilgotnym.  Srednia roczna
temperatura wynosi tam okoto
7,5 st. C. Najcieplej jest w lipcu
i sierpniu, z kolei najchtodniej-
szym miesigcem jest styczen.

Truskawiec otaczaja wzgorza
i gory, dzieki czemu o kazdej
porze roku warunki sg bar-

dzo sprzyjajace. Gory chronig
przed silnym wiatrem, a takze
przed dziataniem zbyt moc-
nego stonca. Powietrze nasy-
cone jest ozonem, ktéry sku-
tecznie oczyszcza i wzmacnia
organizm.

Piekne miejsca i wielka
historia w tle

Oprocz  kwestii  uzdrowisko-
wych Truskawiec wyréznia sie
takze wieloma pieknymi miej-
scami, ktére warto zobaczy¢
na wiasne oczy oraz histo-
ria, o ktorej nalezy pamiegtac.
W miejscowosci tej mozemy
znalez¢ wiele polskich akcen-

téw jak np. popiersie Adama
Mickiewicza, a takze urokliwy
polski koscidt.

Truskawiec zostat zatozony
w 1827 roku. Zaréwno w okre-
sie Il RP w czasie Il wojny
Swiatowej, jak i w okresie po-
wojennym dziatato tam uzdro-
wisko, z ktérego korzystato
takze wiele znanych osob jak
np. Jozef Pitsudski, Julian Tu-
wim, Kornel Makuszynski, Zo-
fia Natkowska i wielu innych.
Z pewnoscig warto zaplano-
wa¢ wyjazd do uzdrowiska
w Truskawcu, podreperowaé
zdrowie i samemu poznac
uroki tego miejsca.

REKLAMA

21.04 - 30.04
30.04 - 09.05
09.05 - 18.05
18.05 - 27.05
27.05 - 05.06

W cenie:

2 pietrowa Willa Kamelia

* Transport Krakow-Truskawiec-Krakow
* Zakwaterowanie kameralna

* Pokoje 2-0s. z tazienkami, TV, czajnik,

SUPER

TRUSKAWIEC 2022

Turnusy rehabilitacyjne
na Ukrainie z zabiegami
| dojazdem z Krakowa

PROMOCJA! 1399 zt

05.06 - 14.06
14.06 - 23.06
23.06 - 02.07
02.07 - 11.07
11.07 - 20.07

OFERTY

20.07 - 29.07
29.07 - 07.08
07.08 - 16.08
16.08 - 25.08

03.09 - 12.09
12.09 - 21.09
21.09 - 30.09
30.09 - 09.10

DLA SENIORA!!!

od 1399 zi

01.06 - 12.06 1449 zt

25.08 - 03.09

» Konsultacje z lekarzem, 3 zabiegi lecznicze

dziennie (wykonywane na miejscu)

* Kuracja wodami leczniczymi NAFTUSIA, MARYSIA
* Wycieczka po Truskawcu z przewodnikiem

09.10 - 18.10

11.06 - 22.06 1499 zt
21.06 - 02.07 1599 zt
23.06 - 04.07 1799 zt ALL INCLUSIVE
01.07 - 12.07 1599 zt
11.07 - 22.07 1599 zt

W cenie:

lodéwka, reczniki (2 szt), suszarka
* Wyzywienie: 3x dziennie, serwowane

biuro istnieje od 19961,

Krakow, Al. Stowackiego 52, k/ Nowego Kleparza
pn-pt: 11.00-17.00

NAUCZYCIELSKIE BIURO TURYSTYCZNE

» Ubezpieczenie covid-owe

Doptata do jedynki 100 euro
Optata klimatyczna ok. 35 zt /turnus.

Rezerwacje, informacje, kontakt:
Biuro Turystyczne Belferek od 1996 r.

¢ Transport Krakdw-Katowice-Niechorze
* Zakwaterowanie: pokoje 2 0s.z tazienka, balkon, TV, czajnik, reczniki
* Wyzywienie serwowane lub all inclusive (23.06-04.07)

tel. 12 634 23 17
tel. 575 550 302
www.belferek.pl

21.07 - 30.07 1399 zt
29.07 - 09.08 1599 zt
08.08 - 19.08 1599 zt
18.08 - 29.08 1599 zt
28.08 - 08.09 1499 zt
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REKREACYJNO-SPORTOWA

Dawne wigilie Pani Emilii byty
bardzo rodzinne, z zywg choinka
i kolorowymiprezentami. Nastole
przykrytym biatym obrusem sta-
to duzo wigilijnych smakotykéw.
Dzieci szybko zjadaty Swigteczny
positek i siadaty wokét choinki,
zgadujac, ktéry prezent dostana.
Pani Gabrysi Swieta z dziecin-
stwa kojarzg sie z czasem
oczekiwania. To dom pachnacy
czystoscig i pierniczkami, i do-
mownicy krecacy sie z tajemni-
czymi minami. W czasie wiecze-
rzy kolejne potrawy niespiesznie
podawano do stotu, a biesiadni-
cy Spiewali koledy, z niepisang
rywalizacjg, kto zna wiecej i le-
piej. Takze dla Pani Krystyny
Boze Narodzenie to szczegélny
czas wyczekiwania w klimacie
tysiecy migajacych $wiatetek na
ulicach i w domach. Ludzie bar-
dziej zyczliwi niz zwykle. | spokdj
Swigtecznych dni, kiedy nic nie
musisz, ale wszystko mozesz.
GRUPA
PANIE NIESPODZIANKI

Wspolnym rysem obchodzenia
Swigt Bozego Narodzenia byto
pielegnowanie wiezi rodzinnych
i sgsiedzkich. Wigilie i pierwszy
dzien $Swiagt poswiecano wytacz-
nie najblizszej rodzinie, drugi
na sgsiedzkie odwiedziny. Dru-
gi dzien $Swigt byt tez czasem
Slubéw, a wigc wesel. Panie pod-
kreslaty, ze choinke, oczywiscie
zywa, ubierato sie w dzien Wigilii
i byto to zawsze magiczne prze-
zycie. Ozdoby stanowity wtasno-
recznie wykonane tancuchy ze
stomek poprzeplatanych koloro-
wa bibutka, udajaca Snieg wata,
orzechy oprawione w sreberko
lub ztotko, jabtuszka, upieczone
pierniczki. Cackiem bywaty po-
dtuzne cukierki w kolorowych,

Swiatetek spetniaty palgce sie
zywym ogniem Swieczki, przypi-
nane do gatgzek zabkami.

GRUPA O-CAL-ENI

Niepowtarzalny byt zapach zywej
choinki oraz palacych sie Swie-
czek, wymieszany z zapachem
wiszgcych na drzewku jabtek.
Swieta to takze aromat piernika,
owocow cytrusowych i rumu oraz
gotowanych grzybdéw, kapusty
i przysmazanej cebulki. W domu
Pani Ewy K. przygotowywano
tamance, czyli paluszki wyko-
nane z resztek surowego kru-
chego ciasta, upieczone i pota-
mane, a nastepnie wymieszane
z odrobing mleka, bakaliami,
miodem. Pani Mariola do dzi$
pamieta smak postnej zupy
grzybowej z borowikéw z maka-
ronem, a Pan Adam oprécz grzy-
bowej, takze kapuste z grzybami.
We wspomnieniach Pani Ewy O.
pozostata butka pokrojona
w kostke, zalana mlekiem i mio-
dem z duzg iloscig bakalii i maku.
U Pani Heleny w Wigilie jadto sie
makietki, czyli kluski z makiem
oraz $ledzie, a u Pani Ewy R. sa-
tatke $ledziowa, ktoéra w tym dniu
miata wyjatkowy smak.

KLUB SENIORA PODROZNIKA

Pani Wanda Boze Narodzenie
spedzata na wsi w okolicach Bia-
tegostoku. Pamieta pachnaca
choinke prosto z lasu, a na niej
woskowe Swieczki, ktore zapalato
sie tylko w obecnosci dorostych.
Pani Bozenie Swieta kojarza sie
z wyjatkowa atmosferg rodzin-
nego domu na wsi, w Wielkopol-
sce, z zapachem gotowanych dan
i wypiekéw. Dla Pani Teresy Boze
Narodzenie to zapach pomaran-
czy, karp ptywajacy w wannie i ro-
bienie metrowych tancuchéw na
choinke. Pan Jan pamieta wspdl-

kiem posmarowanym miodem.
Jak opowiada, babcia jako najstar-
sza dzielita optatkiem, a domow-
nicy szli po niego wedtug kolejno-
$ci urodzin. tamato sie optatek
i babcie catowato w rgczke, a na-
stepnie zasiadano do wieczerzy.

GRUPA AKTYWNE
WROCLAWIANKI

Pani Krystyna spedzata Boze Na-
rodzenie u babci na wsi i pamieta
jak w wigilie pod stotem ktadto
sie siano tzw. ,babe”, a w kacie
pokoju stat duzy snop zboza tj.
»dziad”. W domu babci pod su-
fitem prezentowaty sie piekne
konstrukcje ze stomy i koloro-
wych bibut, czyli pajaki.

WIGILIA
NAWZGORZACH GOLAN

Nietypowa Wigilie przezyt prezes
wroctawskiego kota Stowarzysze-
nia Kombatantéw Misji Pokojo-
wych ONZ pptk Andrzej Lazarek,
uczestnik misji pokojowej ONZ
na Wzgérzach Golan, na grani-
cy Syrii z Izraelem. Byt woéwczas
dowddcg grupy facznosci. Jak
opowiada, do wigilijnej kolacji
miata zasigs¢ 150-osobowa gru-
pa zotnierzy: O wyznaczonej porze
stoféwka powoli zaczeta sie wypet-
niac. Nie wszystkim byto dane udac
sie na wieczerze. Grupa tqcznosci
musiata  zrealizowac dodatkowy
seans z szefostwem w Warszawie.
Niestety wymiana informacji prze-
ciggata sie. Z powodu niewielkiej
usterki dalekopisu, ale trudnej do
usuniecia w krdtkim czasie, w trans-
misji wystepowato duzo btedoéw.
W zwiqzku z tym trzech kolegéw
udato sie na stotéwke, a ja z arcymi-
strzem radiotelegrafii kontynuowa-
lismy zadanie. Po kolejnych niepo-
wodzeniach trzeba byto wrdcic¢ do
starej, ale tradycyjnej i wyprébo-
wanej metody - odbidr telegraméw

nie dtuzej, bo musielismy powta-
rzac niektdre fragmenty tekstu, aby
unikngqc¢ btedéw. Udato sie wykonac
zadanie pare minut przed 22.00.
PoszlisSmy na stotéwke, juz z daleka
stychac byto dZzwieki koled. Czekaty
na nas wigilijne potrawy: smazona
ryba, barszczz uszkami, pierogiz ka-
pustq, z miesem oraz rézne rodzaje
ciastinapojéw. Nasi szyfranci szyb-
kouporalisieztelegramem. Okazato
sie, ze w wiekszosci korespondencja
zawierata zyczenia swiqteczne oraz
szereg informacji, ktére mogty byc
przekazane w pbéZniejszym terminie.

WSPOMNIENIE
WIGILII Z 1940 R.

Ryszard Ktosinski, prezes od-
dziatu wroctawskiego bytych zot-
nierzy 27 Wotynskiej Dywizji Pie-
choty Armii Krajowej opowiada
o wojennej Wigilii: Urodzitem sie
w miescie Sarny na Wotyniu na gra-
nicy polsko-rosyjskiej. Méj ojciec byt
z zawodu zdunem, prowadzit swdj
zaktad i wykonywat prace razem
Z moim starszym bratem. Dzien
przed Wigiliq wrdcili z Kresowa do
Sarn i wspdlnie szykowalismy sie do
uroczystej wieczerzy. Nagle ustysze-
lismy walenie do drzwi. Do kuchni
wszedt cywilnie ubrany Rosjanin
i NKWD-zisci z broniq. Aresztowali
ojca, ktory zdqzyttylko szepngc ma-
mie,, JedZcie do Dominika”. Sa-
niami pojechalismy do brata
mojej mamy Dominika, gdzie
spedzilismy bardzo smutng
wieczerze. Pamietam jg do

dzis, chociaz miatem wtedy

5 lat. Ojciec wrécit po 3 mie-
sigcach do domu, nieogolony,
nieostrzyzony. Nie poznatem

go. Zaczgt ze mnq rozmawiac

i zapytat o mojego tate. - Ta-

tus aresztowany - odpowie-
dziatem. - To moze ja bede
twoim tatusiem - zapropo-
nowat. Bardzo sie na to ob-
ruszytem, dopiero gdy by{e\m/

sweter, rozpoznatemgo! Okazatosie,
Ze tate aresztowali, zeby zrobic re-
montogrzewania w siedzibie NKWD.

CZAS NADZIEI

- Drodzy Seniorzy, Boze Narodzenie
to czas nadziei, mitosci i wzajemnej
zyczliwosci. Zblizajgce sie swieta
to kolejne, podczas ktdérych wielu
Z nas zostanie w domach. Nie
bgdZmy sami, dzworimy do sie-
bie, moze ktos czeka na nasz te-
lefon. Niech radosc¢ i pokdj towa-
rzyszq nam przez caty Nowy Rok.
Kochani, dbajcie o swoje zdrowie,
o najblizszych, pomagajmy tym
ktérym trudniej niz nam. Zy-
czymy Wam wszelkiego dobra,
zawsze jestesmy z Wami, stuzymy
radq, wsparciem i pomocg - mowi
Robert Pawliszko, zastepca
dyrektora WCRS.

Bardzo dziekujemy wszyst-
kim grupom, ktére opowiadaty
o Swietach Bozego Narodzenia.
Niestety w zwigzku z ogranicze-
niami nie mozemy na famach
prasy zmiesci¢ wszystkich reflek-
syjnych, cieptych wspomnien,
ale zostang one juz wkrotce
dostepne na seniorzy.wroclaw.pl
Zapraszamy do mitej lektury!
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W tym szalenstwie
jest metoda

Zawsze bylam arty-
styczna dusza. Pod-
czas gdy kolezanki
myslaty, ktéra pierw-
sza wyjdzie za maz,
ja marzytam o wyjez-
dzie do Danii i stu-
diach na Krolewskiej
Dunskiej Akademii
Sztuk Pieknych.
Byly to jednak czas
gtebokiego PRL-u

i studia zagranica
pozostawaty jedynie
w sferze marzen.

Na ASP w Krakowie dosta-
fam sie bez wiekszych trud-
nosci. Profesor, ktéry oceniat
mnie przy egzaminach wstep-
nych powiedziat, ze szukajg
wiasnie  takich diamentow,
by nadaé im szlif, tak aby po-
wstat brylant. Te stowa jeszcze
dtugo wybrzmiewaty w mojej
gtowie, zwiaszcza wtedy, gdy
okazato sie, ze po drugim
roku musiatam przerwa¢ stu-
dia. Zostatam zong i matka.
Jacek wiedziat, ze ta sytuacja
byta dla mnie trudna i w dniu,
w ktérym poprosit mnie o reke
obiecat, ze nigdy niczego nam
nie zabraknie. Tak tez sie sta-
fo. ZyliSmy dostatnio. Tescio-
wie nas wspierali finansowo,
co budzito ogromng zazdro$¢
wséréd  sagsiadow.  Zazdrosé
o wielkie, stoneczne mieszka-
nie i biatego Wartburga.

Pierwsze lata zycia Kasi,
spedzitam w domu. Opieko-
watam sie corka i zajmowatam
domem. Tak do tego przy-
wyktam, ze nawet jak Kasia
poszta do szkoty ja nadal nie
podjetam pracy. Lata mijaty.
Kasia dorosta, zatozyta swojg
rodzine, a ja zostatam babcia.
Zupeie nie rozumiatam $wia-
ta mtodych. Byli tacy zabie-
gani, ciagle z gtowa w kom-
puterze. Zarowno corka, jak
i zie¢ pracowali w duzych za-
granicznych korporacjach. Od
rana pochtonieci pracg ledwie
mieli czas, aby dostrzec, jak
ich corka stawia pierwsze kro-
ki, uczy sie jezdzi¢ na rowe-
rze, czy idzie do pierwszej kla-
sy. Ja natomiast nie ominetam
ani jednej z tych chwil.

Madzia stata sie moim ocz-
kiem w gtowie. Nie krytam, ze
dostrzegtam w niej ten sam

artystyczny ptomien, ktory
kiedy$s rozpalat moje serce.
ZaczetydSmy razem malowagd,
rysowagé, lepi¢ i wycinac.

Z czasem tych dziet byto tak
wiele, ze musiatam zaadopto-
wacé na cele pracowni pokdj
goscinny. Wtedy Madzia po-
wiedziata, ze musimy zaczaé
chwali¢ sie tym w Internecie
i szuka¢ nowych inspiracji
na YouTube. Nie wiedziatam
zupetnie o czym ona moéwi
i uznatam, ze to zupetne sza-
lenstwo. Niby w jaki sposéb
Internet czy komputer miat
nam pomoc W rozwoju na-
szych pasji? Wtedy Jacek
podchwycit pomyst i zapro-
ponowat, zebym zapisata sie
na kurs komputerowy. Tak tez
zrobitam.

Przez trzy miesigce cho-
dzitam na zajecia z obstugi
komputera i smartfona w ra-
mach projektu Ambasadorzy
Cyfrowi 60 PLUS. Nauczytam
sie korzysta¢ z poczty elek-
tronicznej, social medioéw czy
zatatwiaé sprawy urzedowe
online. Przetamatam bariere
strachu przed tym, co kryje
w sobie Internet, bo dotych-
czas postrzegatam go tylko
przez pryzmat oséb pracuja-
cych. Moja 10-letnia wnucz-
ka uswiadomita mi, ze nauka
obstugi komputera pozwala
na bycie blizej tego, co intere-
sowato mnie przez cate zycie.

Dzi$ szukamy wspdlnie in-
spiracji w Internecie. Uczest-
niczymy w szkoleniach online
z technik malarskich i podgla-
damy, jak rysuja po drugiej
stronie globu. Jacek czasem
zartuje, ze zrobitySmy sobie
z Madzig taka Cyfrowa Aka-
demie Sztuk Przepieknych.
Jednak dla mnie to spetnie-
nie miodzienczych marzen,
w niekonwencjonalny sposéb.
Stworzone z mitoéci do sztu-
ki przez babcie i jej wnuczke
w oparciu o to, co daje nam
wspétczesna technika. Wszak
juz Szekspir dostrzegt, ze
w szalenstwie jest metoda,
aby by¢ prawdziwym artysta,
trzeba by¢ troche zwariowa-
nym.

Artykut sponsorowany powstat w ramach projektu pn. ,Ambasadorzy
Cyfrowi 60 Plus” realizowanego przez Stowarzyszenie Fabryka Ini-
cjatyw. Projekt jest dofinansowany ze Srodkéw Programu Fundusz
Inicjatyw Obywatelskich NOWEFIO na lata 2021-2030.
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Mearodowy Instytut Wolnoic
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Projekt dofinansowany ze $rodkéw Programu Fundusz
Inicjatyw Obywatelskich NOWEFIO na lata 2021-2030
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Co na nas czyha w internecie?

Krystyna Zietak

Internet to system
potaczen miedzy
komputerami. Stuzy
do wymiany infor-
macji - tych dobrych
i tych ztych. Ale czy
zawsze towarzysza
temu dobre intencje?
Odpowiedz na to
pytanie jest niestety
zasmucajaca i wias-
ciwie nie mozna

sie temu dziwi¢,
przeciez réwniez
przy innych okazjach
Ziemianie pokazywa-
li swoje zte oblicze.
Internauta to tez Zie-
mianin, tylko czesto
anonimowy, co daje
mu wieksze ,,pole do
popisu’.

Realny $wiat przeniesio-
no do internetu, cyberprze-
strzeni, razem z jego wy-
naturzeniami. Niesamowite
mozliwosci  techniki  tylko
je spotegowaty. Oktamanie
jednej napotkanej na ulicy
osoby to nic w poréwnaniu
z mozliwoscig oszukania ol-
brzymiej liczby ludzi przez
rozsytanie do nich fatszy-
wych informacji. Te btyska-
wicznie trafiajg do tysiecy,
milionéw internautow. Ta
skala jest porazajaca.

Fake newsy i fact-checking
to angielskie terminy, kto-
re sie zadomowity w jezyku
polskim. Pierwszy oznacza
fatszywe wiadomosci, drugi
ich weryfikacje. Cztowiek,
ktory jest uczciwy, nie zakfa-
da, ze kto$ chce go oszukac.
| chyba na tej naiwnosci ba-
zuja internetowi przestepcy.
Co zrobi¢, zeby nie zostac
ofiarg dezinformaciji? Tylko
wszechstronna wiedza moze
nam pomoc w odréznieniu
prawdy od fatszu.

Szkolenia

Pewnie kazdy z nas zetknat
sie lub co najmniej styszat
o szkoleniach dla seniorow
na temat bezpiecznego ko-
rzystania z internetu i zagro-
zen, jakie on niesie. Na ogot
omawia sie tam tez site ha-
set i zaleca ich czesta zmia-
ne. Odradza sie korzystanie
z publicznego wi-fi do waz-
nych spraw. Poleca sig¢ uwaz-
ne czytanie treéci na ekranie
naszego urzgdzenia. Zaleca
sie sprawdzanie, czy adres
strony internetowej zaczyna
sie od https:// (bezpieczne
potaczenia zaznaczone sag
ktddeczka koto paska adre-
su) oraz stosowanie trybu
prywatnego w przegladar-
kach, a po zakonczeniu se-
sji wylogowanie. Znaczenie
wiedzy o tym stale ro$nie, bo
seniorzy coraz czesciej ko-
rzystaja z mozliwosci, jakie
daje internet, czyli z elektro-
nicznej bankowosci, poczty
i komunikatoréw.

Czasami watpie w skutecz-
nos$é kurséw o bezpiecznym

korzystaniu z internetu. Po-
ucza sie senioréw, zeby nie
robili ,tego” lub ,tamtego”.
A jaki jest skutek? Sama da-
tam sie kiedy$ nabra¢ i klik-
netam link, ktéry dostatam
na Messengerze od znanej
mi osoby. Na szczescie nie
podjetam innych dziatan. To
mnie uratowato, bo wiado-
mos$¢ przystat oszust, ktéry
witamat sie na konto mojej
kolezanki. Chciat mnie prze-
kierowa¢ na niebezpieczng
strone.

Na jednym ze szkolen do-
wiedziatam sie o platformie
CERT Polska. Mozna na niej
sprawdzié, czy strone inter-
netowa umieszczono na li-
Scie stron niebezpiecznych.
Zajrzatam na cert.pl. Sko-
rzystanie z podanych tam
informacji wymaga do$wiad-
czenia i wiedzy z informatyki.
Zespot CERT Polska dziata
w strukturach NASK - Pan-
stwowego Instytutu Badaw-
czego, prowadzacego m.in.
krajowy rejestr domen .pl.
Jest to pierwszy w Polsce
zespét reagowania na inter-
netowe incydenty, zajmujacy
sie bezpieczenstwem kom-
puterowym.

Czysciciele internetu
i Wojownicy Klawiatury

W materiatach, ktére otrzy-
matam w roku 2020 na szko-
leniu: "Jak efektywnie dziata¢
w sieci?" przygotowanym dla
wolontariuszy akcji "wspol-
nie.eu" przez Biuro Parla-
mentu  Europejskiego we
Wroctawiu, podano, ze radio
zdobylo piec¢dziesiat milio-

néw odbiorcéw w czasie 38
lat. Telewizji zajeto to 13 lat,
internetowi 4, a Facebook
sto milionéw uzytkownikow
uzyskat w 9 miesigcy. Czy
w tej sytuacji mozna miec
pretensje do Facebooka, ze
na jego stronach pojawia sie
tyle ,zta”? Przeciez to nie Fa-
cebook publikuje, tylko inter-
nauci.

W Dolnoslaskim Centrum
Filmowym we Wroctawiu
obejrzatam film dokumen-
talny z 2018 roku w rezyse-
rii Hansa Blocka pod tytu-
tem ,Czysciciele internetu”
(mozna go zobaczy¢ online
w vod.tvp.pl.). Jego zawar-
tos¢ byta dla mnie podwoj-
nym szokiem: prezentowat
on przerazajgce zdjecia
i filmy w ogromnych ilo$-
ciach publikowane w inter-
necie oraz historie ludzi,
ktérych zatrudnia sie na Fi-
lipinach do weryfikacji, co
powinno z internetu znikna¢.
Czy moglibyscie codziennie
tak jak czysciciel internetu,
obejrze¢ 25 tysiecy zdje¢
i podja¢ wiasciwg decyzje
dotyczacg ich usuniecia?
Przeciez te obrazy $nig sie
potem po nocach, wptywajg
na psychike i dezorganizujg
zycie prywatne. Nie kazdy
moze to znies¢.

Internet nie jest wcale tak
neutralny i demokratyczny,
jak moze sie nam wyda-
waé. Osrodkéw czyscicieli
internetowych mediow jest
na $wiecie duzo. Czy stusz-
na bytaby rezygnacja z tej
cenzury? Wedtug mnie nie,
trzeba wybra¢ mniejsze zto.
Wielu jednak ma pretensje
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wspomaga naturalne funkcje nerek

tonizuje i wspiera fukcje drég moczowych
zwieksza ilos¢ wydalanego moczu
dezynfekuje i oczyszcza nerki i drogi moczowe
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W jego sktad wchodzg ekstrakty roslinne stosowa-
ne we wschodniej medycynie naturalnej w fago-
dzeniu bdlu i stanéw zapalnych m.in w zwyrodnie-
niach stawéw, miesni, rwie kulszowej, ramienne;j
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Producent: HERBALMED Polska, tel. 506 286 070, www.herbalmed.com.pl
Zamowienia mozna kierowa¢: www.prostoznatury.pl lub pod nr tel. 33 861 60 18, 883 319 000
Produkty roslinne dostepne w aptekach i sklepach zielarskich.
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do wspoizatozyciela Facebo-
oka, Marka Zuckerberga, ze
na tej platformie blokuje sie
cze$¢ tresci. W Polsce spon-
tanicznie powstata grupa Wo-
jownikoéw Klawiatury: wojow-
nicyklawiatury.pl, dziatajgca
w internecie i w rzeczywisto-
Sci. Na Facebooku skfada
sie ona z kilku tysiecy oséb
przeciwstawiajacych sie dez-
informacji. Publikujga oni nie
tylko sprostowania rozsyta-
nych fatszywych treéci, ale
pokazuja tez, jak sprawdzi¢
wiarygodno$¢ informaciji.
Jest to cenna inicjatywa, bo
wiekszo$¢ internautow nie
weryfikuje przeczytanych in-
formaciji. Fatszywe teksty sg
rozpowszechniane i uznawa-
ne za prawdziwe.

Steganografia

Steganografia to "ukryty za-
pis", obraz ukryty w innym
obrazie. W materiatach o niej
popularne sa dwa zdjecia:
kotek i drzewa bez lisci.
W drugim zdjeciu ukryto
kotka za pomoca zmian na
ostatnich bitach pikseli, ktére
tworzyty obraz drzew. Trudno
w to uwierzy¢, bo w przetwo-
rzonym zdjeciu wéréd gatezi
nie wida¢ wizerunku zwierza-
ka, mimo ze on tam jest. Od-
biorca takiego zdjecia drzew
moze ,0dzyskaé” kotka, o ile
bedzie znat sposéb, w jaki
go ukryto. Natomiast zwykty
ogladacz nie bedzie wiedziat
ani tego, czy co$ w nim ukry-
to, ani co zostato schowane.
Steganografia moze mieé
praktyczne zastosowania
np. do przesytania ukrytych
informacji. Jest to niebez-
pieczna "bron". Nie nalezy
jej myli¢ z kryptografig, ktora
skupia sie tylko na szyfrowa-
niu wiadomosci. Tymczasem
steganografia ukrywa tez fakt
przesytania informaciji.

Phishing i spoofing

Negatywne zjawiska obser-
wowane Ww rzeczywistoSci
przenosza sie do $wiata wir-
tualnego. Phishing to meto-
da, w ktérej kto$ podszywa
sie pod inng osobe lub insty-
tucje w celu wytudzenia od
nas np. danych logowania
lub karty kredytowej. Moga
to by¢ maile, ktérych adresat
jest sktaniany do klikniecie
linku i podania danych.
Nowoczesne technologie
dajg oszustom jeszcze bar-
dziej niebezpieczne narze-
dzie. Jest nim spoofing tele-
foniczny, czyli podszywanie
sie pod dowolny numer, np.
infolinii banku. Na ekranie
telefonu pojawia si¢ numer,
ktory znamy. Tymczasem tak
naprawde dzwoni osoba z te-
lefonu o innym numerze. Ten
kto$ dobrze wie, jak gra¢ na
naszych emocjach — w efek-
cie tatwo ulegniemy manipu-
lacji. Na to jest tylko jedna
rada — trzeba by¢ czujnym.

Stowarzyszenie
Demagog

W roku 2019 bratam udziat
w szkoleniu w Domu Euro-
py we Wroctawiu: "Prawda
czy fatsz? Jak obala¢ mity
na temat Unii Europejskiej".
Prowadzit je Pawet Terpi-
towski ze Stowarzyszenia
Demagog, redaktor naczel-
ny serwisu demagog.org.pl.
Stowarzyszenie jest pierw-
sza w Polsce organizacjg
fact-checkingowa. Idea fact-
-checkingu, czyli weryfikacji
i sprawdzania faktéw, zro-
dzita sie w Stanach Zjedno-
czonych. Organizacje fact-
-checkingowe oceniaja, czy
wypowiedzi politykéw oraz
innych os6b publicznych sg
prawdziwe.

Stowarzyszenie walczy
z fatszywymi wiadomoscia-
mi i manipulacjg poprzez ich
sprawdzanie na podstawie
rzetelnych i pierwotnych zro-
det informacji. Zweryfikowa-
no tysigce wypowiedzi prezy-
dentow Polski, prezydentow
miast, parlamentarzystow,
cztonkéw rzadu, politykdw,
itp. Wiele z nich byto nie-
prawdziwych.

Pawet Terpitowski omawiat
przyktady rozpowszechnia-
nia w internecie btednych in-
terpretacji réznych dyrektyw
Unii Europejskiej. Tego typu
manipulacja jest stosunkowo
tatwa, bo wiedza o Unii Eu-
ropejskiej i jej instytucjach
bywa niewystarczajaca. Aby
zweryfikowac informacije,
trzeba korzysta¢ z materia-
toéw zrédtowych, a to wigze
sie z duzym naktadem pracy.
Do ilu i jakich dokumentow
UE trzeba zajrze¢, by spraw-
dzi¢, czy to prawda, ze $lima-
ki sg w niej uwazane za ryby?
Tego nie wiem.

Na szkoleniu poznatam
nowe dla mnie zjawisko:
"deepfake" - ,gtebokie”
oszustwo. Deepfake to, na
przyktad, tworzony przy
pomocy zaawansowanych
metod sztucznej inteligenciji
film, ktory przekazuje infor-
macje wydajace sie praw-
dziwe, cho¢ sg kompletnym
ktamstwem. Komputer moze
sie ,nauczy¢” ruchdéw ust
danego cztowieka i intonacji
jego gtosu. Dzieki temu po-
trafi "wlozy¢" w usta nagra-
nej w filmie osoby dowolny
tekst, ktérego ta nigdy nie
wypowiedziata. W obliczu tak
zmanipulowanego nagrania
jestedmy bezbronni — trudno
rozpozna¢ fatsz. Pokazane
przez Pawta Terpitowskiego
nagrania wygladaty na au-
tentyczne, a takie nie byty.
Jedynie wypowiadany w nich

tekst mogt by¢ sygnatem, ze
film nie jest prawdziwy. Aby
to sobie uswiadomi¢, trzeba
duzo wiedzie¢ o nagranej
osobie lub o temacie jej wy-
powiedzi.

Cyberprzemoc

Cyberprzemoc, nazywana
po angielsku cyberbullying,
opanowata wirtualny S$wiat
dzieci i mtodziezy. Ma rézne
formy: przesladowanie, za-
straszanie, uporczywe wy-
$miewanie, itd. W tym celu
wykorzystuje sie rézne narze-
dzia: SMS-y, maile, interne-
towe fora dyskusyjne. Dzieci
i mtodziez sg teraz albo "on-
line", albo "offline". Dziecko
"offline" czuje sie samotne,
jest poza grupa réwiesnicza
(klasg). Dyskutowano o tym
na panelu: ,Jak skutecznie
zapobiega¢ i przeciwdziata¢
cyberprzemocy?”, w ktérym
uczestniczytam w listopadzie
2021 w ramach 5. Kongresu
Wroctawskich  Organizacji
Pozarzadowych.

Cyberprzemoc w inter-
necie jest na ogot poprze-
dzona przemocg réwiesni-
czag w szkole. Problemem
tym zajmuje sie i UNESCO,
i UNICEF. W raporcie
UNICEF-u z 2018 r. podano,
ze potowa wszystkich ucz-
nidéw na $wiecie w wieku 13-
15 lat — czyli blisko 150 min
mtodych ludzi — deklaruje, iz
doswiadczyta przemocy ze
strony swoich rowiesnikow
na terenie placéwki eduka-
cyjnej lub w jej okolicy. Oba-
wiam sie, ze cyberprzemoc
ma jeszcze wiekszy zasieg.

Bez internetu i smartfonu
nie da sie obecnie egzysto-
wac. Utatwiaja nam zycie.
Zastanawiam sie wiec, jak
to mozliwe, ze moje dziecin-
stwo bez tych narzedzi byto
szczesliwe.

Seniorzy pod szczegdlnag
cyfrowg opiekag

Edukacja cyfrowa
senior6w powinna
znajdowac sie pod
szczegOlng opieka
zaréwno panstwa,
jak i parlamentarzy-
stow, niezaleznie od
barw politycznych.
Takie wnioski ptyna
z wyjazdowego
posiedzenia komisji
sejmowej ds. cyfry-
zacji, ktére odbyto
sie w Katowicach,
w trakcie Szczytu
Cyfrowego ONZ.

Sesja wyjazdowa Komisji
Cyfryzacji, Innowacyjnosci
i Nowoczesnych Technologii
byta poswiecona dziataniom
podejmowanym w obszarze
promociji korzystania z inter-
netu przez osoby powyzej
65. roku zycia, ze szczegdl-
nym uwzglednieniem do-
stepnosci  elektronicznych
ustug publicznych.

Spotkanie rozpoczeto wy-
stgpienie Janusza Cieszyn-
skiego, sekretarza stanu ds.
cyfryzacji oraz petnomocnika
rzadu ds. Cyberbezpieczen-
stwa. ,Wszystko, co robimy
w kwestii promocji korzysta-
nia z internetu wéréd osoéb
65+, to wciaz jest za mato”
— powiedziat. Wedtug niego
wielu senioréw teoretycznie
ma dostep do sieci, ale nie
potrafi z niej korzystaé, na
przyktad w obszarze e-ustug.

"Kompetencje cyfrowe moz-
na rozwija¢ m.in. w trakcie
kurséw realizowanych przez
UTW. Takie zajecia ciesza
sie ogromnym zaintereso-
waniem. W ich trakcie senio-
rzy nie tylko sami zaczynaja
z réznych e-ustug korzystaé,
ale i ucza innych. To jest
jednak rozwigzanie obecne
jedynie w wigkszych mia-
stach, gdzie sa uniwersytety,
a powinniémy by¢ wszedzie”
— moéwit minister Cieszynski.

Rozwigzaniem tego prob-
lemu moze by¢ projekt,
ktéry realizuje Adam An-
druszkiewicz, sekretarz
stanu w KPRM, ktéremu
podlega m.in. Departament
Rozwigzan Innowacyjnych.
,0d przysziego roku planu-
jemy rozwija¢ projekt lokal-
nych klubéw rozwoju cyfro-
wego. Beda w nich pracowaé
specjalnie przeszkoleni edu-
katorzy, bezpfatnie uczacy
osoby starsze korzystania
z internetu i e-ustug. Maja to
by¢ miejsca przyjazne, funk-
cjonujgce obok Dbibliotek,
lokalnych centréw  kultury
czy domow seniora w gmi-
nach” — opowiadat Adam An-
druszkiewicz. Chodzi przede
wszystkim o to, aby seniorzy
znali osoby pracujace w klu-
bach i czuli sie w ich obec-
nosci bezpiecznie. ,Bo w ko-
rzystaniu z pomocy barierg
jest czesto po prostu wstyd,
senior boi sie poprosi¢ o po-
moc kogo$ obcego, zadzwo-
ni¢ na infolinie” — dodat mi-
nister.

Zrodto informacii:
PAP MediaRoom
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14 dniowy turnus rehabilitacyjny

20.03.2022-02.04.2022

1669 zl/ os.

w cenie: nocleg w komfortowych pokojach, pelne
wyzywienie, biesiada grillowa z kapela goralska,
konsultacja lekarska 20 zabiegéw rehabilitacyjnych,
wycieczka po Wisle i okolicy i wiele innych atrakcji.

Krokus, ul. Gérnoslaska 9
43-460 Wisla

tel. 33 855 11 40
e-mail:krokus@krokus.pl

Nobel

X

Nowy usmiech
w jeden dzien*

W

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

Biocare™

REKLAMA

All-on-4°

r

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

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

b= ¥ DENTAL MED
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“Jesli kryteria kwalifikacji pagjenta i I
- wszystkie nasze implanty mogg zostaé obeigzone przykrecang odbudowg tymezasowq w dniu zabiegu.

Skuteczna metoda leczenia bezzebia
przy pomocy rozwiqgzan Nobel Biocare

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

Sprawdzone i udokumentowane naukowo

Zapraszamy do rekomendowanej kliniki

ul. Zmigrodzka 83/105 (1 p.), Wroclaw
implantywroclaw.com.pl
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Zajrzyj na nasz fanpage na facebooku:
e o Mieko w diecie Seniora

. % lub nasza strone internetowa:
-towarzysz na cale ZycLe www.mlekowdiecieseniora.pl

Spozywanie mleka
AN zmniejsza ryzyko cukrzycy
- typu ll, a takze raka piersi.
Oprocz wiasciwosci
prozdrowotnych warto
doceni¢ dodatkowo
pozytywny wptyw mleka na
urode — zawarte w nim
witaminy A, B oraz E
spowalniajg procesy
starzenia sie skory,
wygtadzaja ja

i rozéwietlaja.

YAV-VA 'S SFINANSOWANO
ZAWODOWY Z FUNDUSZU
ROLNIKOW PROMOCJI MLEKA




