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Emerytura w stylu swing, czyili...

Lepiej p6zno niz wcale

Andrzej Wisniewski

fot. Jan Bogacz TVP.

Z finalistami ,,The Voice Senior” rozmawiat Andrzej Wisniewski
dziennikarz, muzyk i recenzent ptyt jazzowych. Prawdziwa uczta
nie tylko dla fanéw jazzu.

Podczas trzeciej edycji
popularnego telewizyjnego
muzycznego show ,The Voice
Senior” na scenie pojawit

sie kwartet wokalny, ktéry
oryginalnym brzmieniem
gtoséw oraz temperamentem
zawojowat juroréw, a przede
wszystkim publicznos$é, ktéra
owacyjnie przyjeta czworo
sympatycznych wokalistéw z
Sulechowa w woj. Lubuskim.
Artysci, o ktérych mowa to
kwartet wokalny o wdziecznej
nazwie ,Lepiej p6zno

niz wcale”. Zespét zostat
zauwazony oraz doceniony.
Gtosami juroréw, jak i
publicznoéci dotart do finatu
programu.

Kwartet ,Lepiej p6zno niz
wcale” to zespét nietypowy,

ktéry w swoim repertuarze
zdecydowat sie na odejscie
od popularnych nurtéw
wspotczesnej muzyki
rozrywkowej takich jak
disco-polo czy pop. Wokalici
pozeglowali w strone muzyki
jazzujacej i postanowili
$piewac w stylu swing,

a wzorem dla nich stat sie
legendarny amerykanski
kwartet wokalny — Manhattan
Transfer.

— My sie znamy od wielu

lat — méwi cztonkini kwartetu
$piewajaca altem Aleksandra
Matusiak-Kujawska.
Jeste$Smy nauczycielami

na emeryturze, razem
studiowalismy w Wyzszej
Szkole Pedagogicznej

w Zielonej Gorze na wydziale

Wychowanie Muzyczne. Po
studiach drogi nasze sie
rozeszty. Dopiero po latach
spotkali$my sie na nowo, by
sprébowac stworzy¢ kwartet
wokalny i sie udato. Przez
lata jako wokalistka zdobytam
spore do$wiadczenie
estradowe w kregu kultury
wojskowej, mam tez za
sobg $piewanie festiwalowe
i to z sukcesami. Moje
zainteresowanie muzyczne to
piosenka aktorska, mam tez
doswiadczenia kabaretowe.
Bardzo lubie jazz w stylu
swing i w zespole ,Lepiej
pdzno niz wcale” moge

te moje zainteresowania
jazzowe rozszerza¢. Dodam,
ze praca z zespotem dodaje
mi ,poweru”, dzieki niej
jestem w znakomitej formie

psychicznej i fizycznej.

Fenomen zespotu ,Lepiej
pdzno niz wcale” polega

na tym, ze jest jednym

z nielicznych jazzujacych
kwartetéw wokalnych

w Polsce $piewajacych
standardy jazzowe w uktadzie
czterogtosowym. Swoja
interpretacjg utworéw
nawigzujg tez do znakomitego
polskiego kwartetu
wokalnego ,Novi Singers”
dziatajgcego w naszym kraju
w latach sze$cédziesiatych

i siedemdziesiatych ubiegtego
stulecia. Istotne jest tez to, ze
zostat ztozony z wokalistow
senioréw, ktérzy wprawdzie
majg spory staz muzyczny,
jednak kazdy z wokalistow
dziatat osobno lub tez
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zajmowat sie pracg zawodowg
i rodzing. Za sprawg Lecha
Sawickiego, szefa zespotu

i wokalisty $piewajacego

w zespole, arty$ci sie

dogadali i ruszyli na podbdj
estrady.

— Moja przygoda z jazzem
siega bardzo miodych lat,
kiedy to po raz pierwszy
ustyszatam Elle Fitzgerald

w utworze Summertime

— méwi $piewajaca

w zespole sopranem Bozena
Wesotowska. W mojej
karierze wokalnej $piewatam
w zespotach jazzowych,
pracowatam z big-bandem
dziatajagcym w Zielonej
Gorze. Ale jak to w zyciu
bywa, nie zawsze jest tak,
jak sie chce. Postawitam na
rodzine, urodzitam dzieci,
pracowatam jako nauczycielka
muzyki, udzielajac sie

w miare mozliwosci w chérze
i zespotach wokalnych.
Dopiero propozycja naszego
szefa Lecha Sawickiego
sprawita, ze na powrdt mam
okazje $piewac jazz. Ciesze
sie bardzo, ze udato nam

sie zaistnie¢ i ze w bardzo
dojrzatym wieku $piewam to,
co zawsze w duszy mi grato

i gra. Oczywiscie w swym
zyciu prywatnym od jazzu
daleko nie uciektam, gdyz
moj maz jest perkusistg
jazzowym i zawsze, gdzies sie
0 jazz ocieratam. Oczywiscie
przychodzac do zespotu,
miatam obawy, czy dam
rade? Troche pomyslatam

tez o swoim wieku, jednak
ruszyli$my z miejsca,
koncertujemy i poszerzamy
repertuar, a muzyka sprawia,
Ze nie czuje uptywu czasu.

— Zaktadajac ten zespét —
moéwi Bernard Ltyzwinski,
$piewajacy tenorem aranzer
wykonywanych przez zespo6t
utworéw — chcieli$my stworzyé
co$ niekonwencjonalnego,
co$ innego od tego, co do

tej pory robilismy, mam

tu na mysli szefa zespotu
Lecha Sawickiego, z ktorym
znamy sie od lat i wcze$niej
wykonywali$my muzyke
klasyczna. Prowadzitem

tez zespoty wokalne i swoj
repertuar opieratem réwniez

o klasyke. Nie stronitem tez
od muzyki rozrywkowej.

Teraz miato by¢ inaczej i jest.
Poniewaz zespét sklada

sie z dojrzatych muzyczne

i wokalnie $piewakow jest

w stanie udzwignac¢ repertuar
jazzowy. W repertuarze mamy
tez polska muzyke filmowg

z okresu przedwojnia np. ,,Ach
spij kochanie”, ktory to utwor
zaaranzowatem. Charakter
jazzowy temu utworowi nadata
big-bandowa aranzacja

na gtosy oraz podkfad
muzyczny ztozony z perkus;ji

i kontrabasu. Bardzo

nas podkrecit ten aranz

i juz pracujemy nad nowymi
utworami. Chce doda¢, ze
powstanie tego zespotu
utatwita nam dobra znajomo$¢
harmonii. Ja i Leszek mielismy
opinie dobrze postugujacych

sie harmonia muzyczna, wiele
lat pracowali$my w zespotach
i zespofami, ktére $piewaty

w uktadach wielogtosowych,
zatem wystarczyto przenies$c
doswiadczenia wprawdzie

na trudny grunt jazzu, ale
bardzo wdzieczny i dajacy
wiele mozliwosci muzykom

i wokalistom.

Jak na bardzo krotki czas
istnienia zespotu muzycy
podijeli sie karkotomnego
zadania, by w uktadzie
czterogtosowym przygotowac
utwory do telewizyjnego show
z repertuaru wspominanego
Manhattan Transfer ,Chanson
D’Amour”. Nalezy odda¢
zespotowi, ze wykonaniem
tego wiasnie utworu podbili
serca jurorow i publicznosci.
Zachwycili tez piosenkami

z repertuaru Ewy Bem ,Moje
serce to jest muzyk” czy

tez Zbigniewa Wodeckiego
»Zacznij od Bacha”. Jak
moéwia sami muzycy, zespot
powstat z dwdch powodow,
aby co$ zacza¢ robi¢ w trakcie
trwania pandemii i zeby
wystartowa¢ w programie
»The Voice Senior”, no i udato
sie. Zespot stat sie popularny,
koncertuje i poszerza swoj
repertuar.

— Na poczatku miatem
lekkie obawy, czy ten
projekt pn. ,Lepiej p6zno niz
wcale” uda sie zrealizowac
- moéwi Lech Sawicki,

szef zespotu, aranzer
$piewajacy barytonem. Nie
miatem watpliwosci co do

umiejetnosci wokalistow, ale
troche sie obawiatem, czy
zdazymy przygotowac utwory,
gdyz zespét specjalnie zostat
stworzony pod program

»The Voice Senior” i od nowa
przygotowywat repertuar.
Oczywiscie wszystko sie
udato, dotarli§my do finatu

i bardzo sie z tego ciesze.
Ale analizujac na chtodno
realizacje projektu, dochodze
do wniosku, ze chyba troche
sie pospieszylismy. Gdybysmy
troche zaczekali, mielibysmy
czas na przygotowanie
jeszcze kilku innych
propozycji muzycznych,
ktore z pomocg trendw
wokalnych mogliby$my
bardziej dopracowa¢ i wtedy
zapewne pokazaliby$my sie
z jeszcze lepszej strony. No
ale céz, cztowiek uczy sie cate
zycie. Chce dodag, ze projekt
~Lepiej pdzno niz wcale” to
moje nowe doswiadczenie.
Nigdy nie bytem typowym
jazzmanem, ale jazz we mnie
siedziat, gdzie$ tam zawsze
sie o ten gatunek muzyki
obijatem, a tu w zespole
znalaztem upust swoim chyba
troche ukrytym jazzowym
zainteresowaniom. Mam tez
cichg nadzieje, ze za jaki$
czas uda sie wprowadzi¢

do naszego repertuaru
wiasne kompozycje, jest

juz kilka pomystow. Poki co
pracujemy nad rozwojem
grupy, uzupetniamy repertuar,
koncertujemy. Po prostu
cieszymy sie muzyka.

Dobre dzwieki tagodza uptyw czasu

Andrzej Wisniewski

Czy wiecie, ze od
wielu lat prowa-
dzone sa badania
nad treningiem
pamieci dla osob
starszych, a jedng
z metod ,,treningo-
wych” jest kontakt
z zywa muzyka.
Kontakt nie tylko
w salach filharmo-
nii, ale i w placow-
kach opieki. Ostat-
nie pandemiczne
lata to duza popu-
larno$¢ koncertow
transmitowanych
przez Internet.

A spora grupa se-
nioréw i taka forme
prezentowania
muzyki zaakcepto-
wata.

Filharmonia im. Mieczysta-
wa Kartowicza w Szczecinie
poszia dalej we wspotpracy
z seniorami i précz koncertow
online przeprowadza badania
ankietowe dotyczace zainte-
resowan muzycznych i pre-
ferencji repertuarowych. Pyta
najstarszych melomandw, czy
sg zainteresowani poznawa-
niem instrumentéw i historig
powstawania gatunkéw mu-
zyki, czy chcieliby wystepo-
waé i prezentowaé¢ wiasne
umiejetnosci muzyczne. Juz
obserwujemy konkretne rezul-
taty wspotpracy filharmonikow
szczecinskich ze starszymi
stuchaczami. Szczecinscy
seniorzy zostali zaproszeni
do wspotpracy jako wolon-
tariusze. Pomagaja przy or-
ganizacji imprez, koncertow,
opiekuja sie widzami, wspot-
pracuja jako bileterzy, a takze
sg przewodnikami wycieczek
po filharmonii.

W czerwcu br. podczas
dorocznej akcji pn. ,Stysze
dobre dzwieki” zostang opub-
likowane wyniki wspomina-
nych badan. W czasie tej ak-
cji przeprowadzone zostanie
badanie stuchu senioréw,
odbedg koncerty muzyczne

Fot. Zespot Seniorita — elegancja, muzykalno$é, talent. Archiwum Filharmonii im.
Mieczystawa Kartowicza.

z uwzglednieniem postulatow
zamieszczonych w ankietach,
a seniorzy beda mogli zapre-
zentowaé swoje umiejetnosci
muzyczne.

- Metody wspotpracy z se-
niorami, jakie przyjelimy, za-
czynajg sie sprawdzac — mowi
Dorota Serwa, Dyrektor Fil-
harmonii im. Mieczystawa
Kartowicza w Szczecinie. —
Znakomicie dziata grupa wo-
kalna, a artystow seniorow
prowadzi jeden z muzykéw
naszej filharmonii. Zespét na-
zywa sie ,Seniorita” i coraz
czedciej koncertuje zarowno
w filharmonii, jak i poza nia.
Kolejng nasza propozycjg dla
senioréw sg potancéwki oraz
spotkania z muzyka w DPS.
Nie zapomnieli§my o naszych
seniorach podczas pandemii.
Na skutek wprowadzonych
obostrzen sanitarnych pod-
opieczni zostali odcieci od
mozliwosci stuchania i ogla-

dania koncertow na zywo.
Aby zrekompensowaé im te
niedogodnosci, kupilismy dla
DPS’6w jedenascie telewizo-
réw, by seniorzy mogli online
$ledzi¢ koncerty odbywajace
sie¢ w naszej filharmonii. Aby
utatwi¢ dostep do ich transmi-
sji, zorganizowali$my szkole-
nia z zakresu obstugi kompu-
tera i Internetu.

Seniorzy to najwierniejsza
grupa stuchaczy, ktéra od lat
uczestniczy w koncertach,
zatem edukacja muzyczna
tej grupy wiekowej staje sie
priorytetem. Jak zdradzajg
wstepne analizy ankiet, filhar-
moniczna propozycja telewi-
zyjna staje sie tez sugestia,
by zacza¢ ksztattowaé gusta
muzyczne seniorow i zapro-
ponowa¢ stuchanie nieco
szlachetniejszej gatunkéw, niz
te proponowane przez pro-
gramy rozrywkowe.
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SENIORZY
NAD MORZEM
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'NAD MORZEM

A

W CENIE:

e 7 noclegdéw w komfortowych pokojach

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

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

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

e 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 lampkg wina

¢ Tenis stotowy, bilard, kijki do Nordic Walking

e Internet WiFi

ZA DODATKOWA OPtATA:

parking monitorowany 10 zt za dzien, optata klimatyczna
ok. 2,5 zt za dzieri/os., wypozyczenie: rowerdw, szlafrokow,
masaze, oktady borowinowe, wycieczki,

Swieta Wielkanocne — doptata 250zt/os.

E-MAIL: info@jantar
www.niechorze.jantar.ta

sy,

SANATORIUM NFZ

Zmiany, kolejki, obostrzenia i aktualne zasady skierowan

Sanatoria sa
otwarte dla se-
niorow. Oferu-

ja leczenie, jak

i rehabilitacje
uzdrowiskowa.
Poznaj nowe
zasady i wymogi
dotyczace wyjaz-
du do sanatorium
z NFZ. Sprawdz
kolejke oczeku-
jacych. Dowiedz
sie, 0 czym
jeszcze musisz
wiedzieé, jesli
chcesz jecha¢ do
sanatorium z NFZ
w 2022.

Kto moze pojecha¢ do
sanatorium w 20227

Uzdrowiska, sanatoria, szpi-

tale rehabilitacyjne sg otwar-

te w rezimie sanitarnym. Na

leczenie bedg mogty wybrac

sie osoby:

e zaszczepione w  petni
przeciwko COVID-19,

¢ z negatywnym testem na
SARS-CoV-2 wykonanym
nie wczesniej niz 4 dni
przed terminem rozpocze-
cia turnusu.

Od 1 lutego 2022 r. wazno$¢
certyfikatu  COVID wynosi
270 dni. Data waznosci jest
liczona od ostatniego szcze-
pienia. A juz po 5 miesigcach
od przyjecia petnej dawki
szczepionki przeciw CO-
VID-19 osoby powyzej 12 lat
moga przyja¢ dawke przypo-
minajaca.

Test na COVID-19
przed wyjazdem do
sanatorium w 2022

O tym, gdzie i kiedy wy-
konasz test na COVID-19,
informuje  SMS-em system
eKolejka. Jezeli nie mozesz
skorzysta¢ ze wskazanego
punktu, zréb test w innym
dowolnym  os$rodku. Test
w  kierunku  SARS-CoV-2
mozna wykona¢ nie wcze$-
niej niz 4 dni przed wyjaz-
dem do sanatorium. Dla
pacjentéw uzdrowiskowych
test jest bezptatny, za po-
branie wymazu i wykonanie
testu ptaci NFZ. Podstawag
do wykonania testu jest skie-
rowanie na leczenie uzdro-

wiskowe lub rehabilitacje
uzdrowiskowa, nie jest wy-
stawiane Zzadne dodatkowe
skierowanie na test. Wynik
testu przed wyjazdem prze-
kazuje telefonicznie uzdro-
wisko, do ktérego zostalismy
skierowani. Skontaktuj sie
ze swoim sanatorium i podaj
swoj numer telefonu (nazwe
os$rodka znajdziesz na swo-
im skierowaniu). Je$li test da
wynik ujemny, mozesz pako-
wac¢ walizke i jecha¢ na le-
czenie. Dodatni wynik testu
bedzie oznaczat, ze nie mo-
zesz wyjechaé¢ na leczenie
uzdrowiskowe, poniewaz
sanatorium nie moze przy-
ja¢ osoby z potwierdzonag
obecnoscia koronawirusa.

Skierowanie do
sanatorium - zasady
2022

Sanatorium jest kontynua-
cja leczenia w szpitalu lub
przychodni. Jezeli w celu
odzyskania sprawnosci po
chorobie Ilub wypadku se-
nior wymaga okreslonych
zabiegow, ktore wykonywa-
ne sg w uzdrowiskach, moze
skorzysta¢ z tego rodzaju
leczenia. Ostatnie zmiany
dotyczace zasad wydawa-
nia skierowan do sanato-
rium wprowadzono w 2019
r. i zasady te obowigzujg do
dzi$. Znajdziesz je omoéwione
w dalszej czesci artykutu.

Aby stara¢ sie o wyjazd
do sanatorium finansowany
przez NFZ nalezy mie¢ ak-
tualne wyniki badan, w tym
badan specjalistycznych,
karty informacyjne ze szpitali
(w przypadku hospitalizacji)
oraz skierowanie wystawione
przez lekarza ubezpieczenia
zdrowotnego.

Gdzie staramy sie
o skierowanie do
sanatorium?

Skierowanie do sanatorium
wystawia lekarz ubezpiecze-
nia zdrowotnego, czyli kaz-
dy lekarz majgcy podpisang
umowe z NFZ. Bierze on pod
uwage aktualny stan zdrowia
pacjenta, brak wskazan lub
istniejgce przeciwwskazania
do leczenia tego typu. Jest
to o tyle wazne, ze leczenie
uzdrowiskowe jest leczeniem
bodzcowym i niektére scho-
rzenia moga ulegaé¢ zaost-
rzeniu.

Informacja o leczeniu
onkologicznym na
skierowaniu do
sanatorium

Na skierowaniu do sanato-
rium lekarz wpisuje informa-
cie o leczeniu onkologicz-
nym pacjenta, jesli miato ono

miejsce w ciggu ostatnich 5
lat. Dlaczego? Leczenie on-
kologiczne stanowi czesto
przeciwwskazanie do lecze-
nia uzdrowiskowego i reha-
bilitacji uzdrowiskowej nawet
po uptywie kilku lat od zaist-
nienia choroby.

Badanie RTG klatki
piersiowej a wyjazd do
sanatorium

Aktualnie badanie RTG klat-
ki piersiowej wymagane jest
jedynie w przypadku stwier-
dzenia przez lekarza wska-
zan medycznych. Wczesniej
byto reguta.

Lekarz ubezpieczenia
zdrowotnego, czyli kto?

Jak informuja oficjalne doku-
menty NFZ, skierowanie do
sanatorium wystawia lekarz
ubezpieczenia zdrowotnego.
Wyjasniamy, iz lekarz ubez-
pieczenia zdrowotnego to le-
karz, ktéry ma umowe (kon-
trakt) z NFZ na $wiadczenie
ustug zdrowotnych w danym
roku kalendarzowym lub
pracuje w placowce, z ktérg
fundusz podpisat umowe.
Moze to wiec by¢ lekarz pra-
cujacy w publicznym lub nie-
publicznym zaktadzie opieki
zdrowotnej (np. przychodni,
spoétdzielni lekarskiej), przyj-
mujacy w ramach grupowej
lub indywidualnej praktyki
lekarskiej (w tzw. prywatnym
gabinecie, pod warunkiem,
ze podpisat umowe z NFZ).

Rejestracja
skierowania do
sanatorium

- tylko 30 dni

Prawidtowo i czytelnie wy-
petnione tradycyjne (papie-
rowe) skierowanie do sana-
torium przesytane jest przez
lekarza lub przez pacjenta
do wojewddzkiego oddziatu
NFZ, na ktérego terenie ak-
tualnie mieszkamy. Mamy na
to tylko 30 dni od daty jego
wystawienia. Po tym czasie
skierowanie traci wazno$¢.
Mimo wejscia w zycie w 2021
r. elektronicznych tzw. e-skie-
rowan, skierowania do sana-
torium, na leczenie uzdro-
wiskowe, rehabilitacje i do
szpitala psychiatrycznego sg
wcigz wystawiane w sposoéb
tradycyjny.

Skierowanie mozna wystaé
poczta lub przekaza¢ do wo-
jewodzkiego oddziatu NFZ
osobiscie. Dobrze jest spraw-
dzi¢, czy skierowanie zostato
prawidtowo wypetnione (np.
czy zostato podpisane przez
lekarza, czy ma numer jego
umowy z NFZ). Zapytaj row-
niez lekarza, czy musisz do-
taczy¢ do skierowania kopie

dokumentéw np. wypiséw ze
szpitala. Jezeli, tak upewnij
sie, ze dotgczytes$ niezbednag
dokumentacje. W przypadku
brakéw formalnych skiero-
wanie moze zostaé odesta-
ne, przez co oczekiwanie na
wyjazd do sanatorium moze
sie wydtuzy¢.

Kiedy(j)rzychodzi
zawiadomienie

0 wyjezdzie do
sanatorium?

Po zarejestrowaniu skierowa-
nia w oddziale NFZ (w przy-
padku drogi pocztowej liczy
sie data wptywu) jest ono
sprawdzane przez lekarza
balneologa, specjaliste me-
dycyny fizykalnej lub reha-
bilitacji medycznej, ktory
wskazuje rodzaj oraz miejsce
leczenia  uzdrowiskowego.
Jesli uzna skierowanie za
zasadne i kompletne, w cia-
gu 30 dni od wptywu skie-
rowania do oddzialu NFZ
dostaniemy pismo, z ktérego
dowiemy sie, na jakie lecze-
nie uzdrowiskowe zostali$my
zakwalifikowani. Pismo za-
wiera réwniez numer skiero-
wania, dzieki ktéremu moze-
my $ledzi¢ swojg kolejke do
sanatorium w dedykowanej
przysztym kuracjuszom wy-
szukiwarce skierowan. O ter-
minie wyjazdu dowiemy sie
réwniez listownie. Informacije
o terminie naszego turnusu
otrzymamy pocztag minimum
14 dni przed planowanym
wyjazdem.

Odmowa wyjazdu do
sanatorium z NFZ

W przypadku negatywnej
decyzji lekarza specjalisty
z NFZ réwniez otrzymamy
pisemng informacje wraz
z uzasadnieniem przyczyny
odmowy wyjazdu do sanato-
rium. W tym przypadku decy-
zja jest ostateczna i nie przy-
stuguje od niej odwotanie.

Kolejka oczeku'&%cych
do sanatorium 2022
- wyszukiwarka

Po otrzymaniu pisemnej in-
formacji o zakwalifikowaniu
do sanatorium pozostaje
nam tylko czeka¢ na pisem-
ne powiadomienie o termi-
nie wyjazdu. Jesli chcemy
sprawdzaé, kiedy mozemy
spodziewa¢ sie terminu na-
szego turnusy, korzystamy
z prostej w obstudze wy-
szukiwarki. Potrzebujemy
jedynie numeru skierowa-
nia. Nadaje go oddziat NFZ
i znajdziemy go na pisem-
nym potwierdzeniu zakwa-
lifikowania do sanatorium,
ktére przyszto poczta.
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Jak sprawdzi¢ dtugosé
kolejki do sanatorium?

W  wyszukiwarce wystarczy
wpisa¢ numer skierowania
i date urodzenia. Wyszuki-
warka poda nam m.in. orien-
tacyjny czas oczekiwania,
liczbe oséb w kolejce ocze-
kujacych, termin i miejsce
leczenia, nazwe uzdrowiska
i jego adres.

Nasze dane sa bezpiecz-
ne, poniewaz system udo-
stepnia jedynie anonimowe
informacje o skierowaniu na
leczenie uzdrowiskowe:
https://skierowania.nfz.gov.pl/

Pamietajmy, ze o terminie
wyjazdu dowiemy sie rowniez
listownie. Informacje o termi-
nie wyjazdu do sanatorium
otrzymamy pocztg minimum
14 dni przed turnusem.

Jak szybko posuwa sie
kolejka do sanatorium
w 2022?

W 2022 szacowany czas
oczekiwania to ok. 2,5 roku.
Jak szybko posuwa sie two-
ja kolejka do sanatorium
sprawdzisz w wyszukiwarce
skierowan online. Wystarczy
wpisa¢ numer skierowania
i date urodzenia, by monito-
wac czas oczekiwania na tur-
nus w sanatorium.

Rezygnacja
i odwotanie od
skierowania do
sanatorium

Sanatoria deklarujg $ciste
przestrzeganie rezimu sa-
nitarnego i do tej pory nie
byto sygnatéw o ogniskach
koronawirusa w tego typu
placéwkach. Mimo tego NFZ
deklaruje, ze bedzie hono-
rowat i rozpatrywat kazdag
prosbe o zmiane terminu le-
czenia uzdrowiskowego in-
dywidualnie, jezeli ta pro$ba
bedzie podyktowana obawa
0 zakazenie koronawirusem.
Jezeli chcesz zrezygnowaé
z sanatorium w obawie przed
COVID-19, musisz skiero-
waé umotywowang prosbe
pisemnie do wojewodzkiego
oddziatu NFZ, ktéry odpo-
wiada za twoje skierowanie
do sanatorium.

Skierowanie do
sanatorium bez
dodatkowego
potwierdzania w 2022

Aktualnie nie ma obowigz-
ku weryfikacji skierowan po
uptywie 18 miesiecy od dnia
ich wystawienia, co wczes-
niej byto reguta. Wiekszos¢
oddziatow wojewddzkich
NFZ przekracza 18 miesiecy
oczekiwania na sanatorium,
co rodzito konieczno$¢ wery-
fikacji wszystkich skierowan.
Dawniej w praktyce lekarze
odsyfali  skierowania, nie
uwzgledniajac aktualne-
go stanu zdrowia pacjenta,
a w szczegoélnosci przeciw-
wskazan do leczenia uzdro-
wiskowego, ktoére pojawity
sie od czasu wystawienia
skierowania (np. choroby

nowotworowej). Brak weryfi-
kacji skierowan rodzi jednak
ryzyko negatywnych kon-
sekwencji dla pacjenta, je-
zeli dojdzie do skierowania
do leczenia lub rehabilitacji
uzdrowiskowej pacjenta po-
siadajgcego przeciwwskaza-
nia do tego typu leczenia. Co
wtedy? Taki pacjent, w przy-
padku stawienia sie w sana-
torium i po przeprowadzeniu
badania wstepnego, zosta-
nie poinformowany o bra-
ku mozliwosci skorzystania
z sanatorium i zostanie ode-
stany do domu.

lle trwa leczenie
uzdrowiskowe?

Pobyt w szpitalu uzdrowi-
skowym trwa 21 dni i jest
bezptatny. Pobyt w szpitalu
uzdrowiskowym na rehabi-
litacji uzdrowiskowej trwa
28 dni, jest bezptatny. Pobyt
w sanatorium uzdrowisko-
wym trwa 21 dni, i jest czes-
ciowo odptatny. Uzdrowisko-
we leczenie ambulatoryjne
dorostych i dzieci trwa od 6
do 18 dni.

Kolejne sanatorium
dopiero po roku

W przypadku os6b dorostych
zalecane jest korzystanie
z sanatorium oraz rehabilita-
cji w sanatorium uzdrowisko-
wym nie czeéciej niz raz na
18 miesiecy, jednak kolejne
skierowanie mozna ztozy¢
do oddziatlu wojewddzkiego
NFZ po uptywie 12 miesiecy
od zakonczenia poprzednie-
go turnusu. Przepis ten nie
dotyczy dzieci oraz oséb
dorostych, kierowanych do
szpitali i ambulatoriéw uzdro-
wiskowych.

Ponowne skierowanie do
sanatorium lekarz moze wy-
stawi¢ najwczesniej po 12

miesigcach od zakoncze-
nia poprzedniego leczenia
uzdrowiskowego. Wprowa-

dzenie tej zmiany uzasad-
niano tym, ze lekarz wysta-
wiajacy nowe skierowanie
zaraz po zakonczeniu lecze-
nia albo rehabilitacji, nie jest
w stanie witasciwie oceni¢
wplywu zakonczonej terapii
z uwagi na zbyt krotki czas,
jaki uptynat od jej przeby-
cia. Rozwigzanie to jednak
w praktyce miato skréci¢ ko-
lejki oczekujacych na wyjazd
do sanatorium.

Sanatorium poza
kolejnoscia

Bez kolejki wyjada tylko za-
stuzeni honorowi dawcy krwi
lub przeszczepu, inwalidzi
wojenni i wojskowi, komba-
tanci, uprawnieni zotnierze
i pracownicy oraz weterani.
Wbrew obiegowej opinii nie
dotyczy to nauczycieli.

Jak przyspieszyé
wyjazd ¥Io sana%orium?
Zwroty

Jezeli zostate$ zakwalifiko-
wany do leczenia uzdro-
wiskowego, oczekujesz

w kolejce do sanatorium i nie
nalezysz do zadnej uprzy-
wilejowanej grupy mozesz
przy$pieszy¢ wyjazd do sa-
natorium korzystajac z tzw.
zwrotdw. Sa to terminy, z kté-
rych nie mogli skorzysta¢
inni pacjenci. Senior, ktory
chce wyjecha¢ w ramach
wspomnianych "zwrotow"
powinien by¢ przygotowany
na wyjazd w terminie krot-
szym niz 14 dni. Termin ten
liczony jest od momentu po-
twierdzenia skierowania do
dnia rozpoczecia leczenia.
Informacje o mozliwosci sko-
rzystania ze zwrotéw mozna
uzyska¢ w swoim wojewddz-
kim oddziale NFZ.

Pamietajmy, ze w przypad-
ku dorostych ponowny wy-
jazd do sanatorium mozliwy
jest po uptywie 18 miesigcy
od daty ostatniego zakon-
czonedo turnusu.

Jesli nie mozesz
pojechac w terminie do
sanatorium

Czasem zdarzajg sie sytu-
acje, gdy z waznych powo-
dow nie mozemy skorzystac
z przydzielonego nam sana-
torium, np. w razie choroby,
wypadku, waznych spraw
rodzinnych. W jaki sposéb
mozemy prosi¢ o przetoze-
nie tego terminu, tak aby nie
straci¢ ewentualnego przy-
jazdu do sanatorium? Powin-
nismy wtedy jak najszybciej
zwréci¢ potwierdzone skie-
rowanie do oddziatu NFZ. Do
oryginatu zwracanego skie-
rowania koniecznie dotacza-
my pisemne uzasadnienie,
w ktérym wskazujemy powo-
dy braku mozliwosci realiza-
cji skierowania i dokumenty,
ktére uwiarygodnig ten fakt.
Ten komplet dokumentéw
dostarczamy przed datg roz-
poczecia turnusu. Nasze wy-
jaénienia zweryfikuje oddziat
NFZ. Jedli uzna je za prze-
konujace, wyznaczy nowy
termin pobytu w sanatorium.

lle kosztuje sanatorium
na NFZ
- stawki dzienne

Kazdy pacjent przebywajgcy
w sanatorium ponosi koszt
zakwaterowania i wyzywie-
nia. Wysoko$¢ optaty za je-
den dzien pobytu pacjenta
dla turnuséw trwajgcych 21
oraz 28 dni zalezy od stan-
dardu pokoju i sezonu rozli-
czeniowego. Wysoko$¢ tych
optat nie jest dowolna, ale
$cisle okreslona przez Mini-
stra Zdrowia.

1 sezon rozliczeniowy trwa
od 1 pazdziernika do 30
kwietnia i jest to sezon tan-
szy. Il sezon rozliczeniowy —
drozszy — to okres od 1 maja
do dnia 30 wrzesnia.

Wyjatek stanowig upraw-
nieni do darmowego korzy-
stania raz w roku z leczenia
uzdrowiskowego pracownicy
zaktadéw, ktore stosowa-
ty w produkcji azbest (za-
trudnieni w tych zaktadach
w dniu 28 wrzesnia 1997
roku lub przed ta data).

Jednoczes$nie przypomina-
my, ze pacjenci korzystajacy
z sanatorium w ramach NFZ,
nie mogg ponosi¢ wyzszych
doptat zakwaterowania i wy-
zywienia, niz te wynikajace
z rozporzadzenia Ministra
Zdrowia. Wprowadzenie do-
datkowych (wyzszych) do-
ptat dla pacjentow jest nie-
zgodne z obowigzujgcymi
przepisami. Natomiast zabie-
gi realizowane w ramach po-
twierdzonego uzdrowiskowe-
go leczenia ambulatoryjnego
sg bezptatne.

22 lutego 2022 r. zapowie-
dziano kolejng podwyzke
optat, ktéra ma zacza¢ obo-
wigzywac od kwietnia br.

CENNIK SANATORIUM
W 2022

Stawka dzienna sezon | (od
1 pazdziernika do 30 kwiet-
nia) sezon Il (od 1 maja do
30 wrze$nia)

* Pokéj jednoosobowy z pet-
nym weztem higieniczno-
-sanitarnym 32,60 zt; 40,90
zt

* Pokdj jednoosobowy
w studiu 26,10 zt; 37,40 zt

e Pokéj jednoosobowy bez
petnego wezta higienicz-
no-sanitarnego 24,90 zt;
33,20 zt

* Pokdj dwuosobowy z pet-
nym weztem higieniczno-
-sanitarnym 19,50 zt; 27,30
zt

* Pokdj dwuosobowy w stu-
diu 16,30 zt; 24,90 zt

* Pokéj dwuosobowy bez

petnego wezta higienicz-

no-sanitarnego 14,20 zt;

19,50 zt

Pokoj wieloosobowy z pet-

nym weztem higieniczno-

-sanitarnym 12,50 zt; 14,80

zt

* Pokoj wieloosobowy w stu-
diu 11,90 zt; 13,60 zt

* Pokdéj wieloosobowy bez
petnego wezta higienicz-
no-sanitarnego 10,60 zi;
11,90 zt

Inne optaty za pobyt
w sanatorium.
Za co NFZ nie ptaci?

NFZ nie ponosi kosztow:

e przejazdu do sanatorium
i z powrotem;

* czesciowej odptatnosci za
wyzywienie i zakwaterowa-
nie w sanatoriach;

* wyzywienia i zakwaterowa-

nia podczas korzystania

z leczenia ambulatoryjne-

go;

pobytu opiekuna pacjenta;

dodatkowych obowigzuja-

cych w miejscu potozenia
zakfadu optat, np. optat kli-
matycznych

e kosztéw zabiegoéw przyro-
doleczniczych i rehabili-
tacyjnych, niezwiazanych
z chorobg podstawowa,
ktéra jest bezposrednia
przyczyna skierowania na
leczenie uzdrowiskowe.

.

REKLAMA

Turnus rehabilitacji

PO

COVID-19 na NFZ

Uzdrowisko Szczawno-Jed-
lina od roku 2021 realizuje
program rehabilitacji dla pa-
cjentow po COVID-19 finanso-
wany przez NFZ. Zachecamy
do kontaktu z Uzdrowiskiem,
aby ustalic termin odbycia
rehabilitacji pocovidowej. Re-
habilitacja po COVID-19 trwa
od 2 do 6 tygodni i oparta jest
na indywidualnie dobranych
zabiegach, w tym kuracjach
opartych o naturalne surowce
lecznicze.

Zapisy na rehabilitacje po
COVID-19 na NFZ odbywaja
sie wytacznie na podstawie
skierowania. Skierowanie
na rehabilitacje stacjonarng
moze wystawi¢ dowolny le-
karz ubezpieczenia zdrowot-
nego np. lekarz pierwszego
kontaktu (POZ), lub specja-
lista lub lekarz ze szpitala.
Na prawidtowo wypetnionym
skierowaniu musi widnie¢ za-
pis: skierowanie na leczenie
szpitalne

+ Oddziat uzdrowiskowy
sanatoryjny (kod 6500) -
Sanatorium DOM ZDROJO-
WY w Szczawnie-Zdroju lub

+ Oddziat rehabilitacji kar-
diologicznej (kod 4308) -
Szpital Kardiologiczny TE-
RESA w Jedlinie-Zdroju

Rehabilitacja COVID-19
nastepuje w terminie do 12
miesiecy od zakonczenia le-
czenia w kierunku COVID-19,
przy czym zakonczenie lecze-
nia okre$la sie jako: date za-
konczenia izolacji domowej,
lub date wypisu ze szpitala,
lub date wypisu z izolatorium.
Dodatkowo niezbedne jest
posiadanie wynikow badan
(badania diagnostyczne wy-
magane przy kwalifikacji do
leczenia):

* badania obrazowe RTG
lub MR lub TK klatki pier-
siowej z opisem wykona-
ne w czasie leczenia, lub
po zakonczeniu leczenia
ostrej fazy choroby,

 aktualna morfologia, CRP,

¢ aktualne badanie EKG,

* inna dokumentacja me-
dyczna dotyczaca leczenia
COVID-19 lub objawow
pocovidowych, majaca
wptyw na ocene stanu
zdrowia pacjenta,

* przy dominujacym proble-
mie kardiologicznym ba-
danie echokardiograficzne
serca wykonane w czasie
lub po zakonczeniu lecze-
nia ostrej fazy choroby.

Wyzej wymienione wyniki
badan nalezy dotaczy¢ do
skierowania (dopuszcza sie
niezatgczenie badania EKG
i wykonanie badania w Uzdro-
wisku przy przyjeciu $wiad-
czeniobiorcy).

Uwaga! Podstawg do przyje-
cia rezerwacji na turnus jest
otrzymanie przez Uzdrowisko
prawidtowo wystawionego
skierowania - zgodnie z ww.
wytycznymi. Jedna osoba
moze skorzysta¢ z programu
rehabilitacji jeden raz. Prze-
ciwskazaniem do rehabilitacji
jest brak zdolnosci do samo-
obstugi w wykonywaniu pod-
stawowych czynnosci dnia
codziennego. Osoby uczest-
niczace w programie powin-
ny by¢ samodzielne, zdolne
do samoobstugi i czynnego
uczestnictwa w programie re-
habilitacyjnym, bez pomocy
innych os6b (powinny samo-
dzielnie zadbac o higiene oso-
bistg, samodzielnie chodzi¢).
Przyjecie do Uzdrowiska na-
stapi na podstawie wstepnej
kwalifikacji, przeprowadzonej
na 14 dni przed terminem
przyjazdu do Uzdrowiska.

UZDROWISKO
Szczawno - Jedlina S.A.

Skierowania na rehabilitacje stacjonarng finansowang
przez NFZ prosimy przesyta¢ na e-mail/telefon
(pon.-pt. w godz. 8.00-16.00).

marketing@szczawno-jedlina.pl
tel. 572-729-817
rezerwacje pobytow w Szczawnie-Zdroju

sanatorium.teresa@szczawno-jedlina.pl
tel. 572-729-897
rezerwacje pobytéw w Jedlinie-Zdroju

Po weryfikacji skierowania skontaktujemy sie z Panstwem
telefonicznie lub e-mailowo w celu ustalenia terminu pobytu.



Gazeta Senior nr 04/2022

www.GazetaSenior.pl

SANATORIUM PRYWATNE

Ceny, Warunki Pobytu, Zabiegi, Lokalizacje

Wszystkie funkcjo-
nujace sanatoria
w Polsce sa otwar-
te dla kuracjuszy.
Do wielu z nich
mozna udac sie
prywatnie. Czym
wyrozniajg sie sa-
natoria prywatne?
lle kosztuje pobyt
w sanatorium
prywatnie? Poznaj
wszystkie szcze-
goly dotyczace
planowania pobytu
w uzdrowiskowym
zaktadzie leczni-
czym.

Sanatorium prywatne vs
sanatorium na NFZ

Czym sie rozni pobyt w sa-
natorium prywatnym od tego

refundowanego przez NFZ?
Udajac sie do sanatorium
prywatnie, przede wszystkim
nie musisz ubiegac sie o skie-
rowanie od lekarza i czekaé
w kolejce, aktualnie nawet
kilka lat. Wybierajac komer-
cyjny pobyt w sanatorium,
sami decydujemy o lokalizacji
sanatorium, terminie wyjazdu,
wielkosci pokoju (jedynka czy
dwdjka), dtugosci pobytu etc.
Oczywiscie bedzie ograniczat
nas budzet, ale sanatorium
na NFZ wbrew pozorom wca-
le nie jest darmowe, a w tym
roku optata za pobyt ponow-
nie wzros$nie.

Petnoptatny wyjazd
do sarll);tor},umy 022
a Covid-19

Sanatorium prywatne musi
dziata¢ w rezimie sanitarnym,
dlatego nie moze przyjaé oso-
by z potwierdzong obecnos-
cia koronawirusa. Warunki po-
bytu w kontekscie obostrzen
covidowych sg podobne jak
w przypadku pobytéw na
NFZ. W praktyce oznacza to,
ze kuracjusz musi byé w pet-
ni zaszczepiony przeciwko
Covid-19, co potwierdzi na

REKLAMA

Centrum Rekreacyjno-Lecznicze "GLINIK I"

\lank

T JcenTRum ReKREACYINO LECZNICZE |

« Leczenie i rehabilitacja

- Wykwalifikowana kadra i
catodobowa opieka pielegniarska

« Nowoczesna baza zabiegowa
(ponad 30 rodzajéw zabiegow
zfizyko, hydro i kinezyterapii)

« Basen rehabilitacyjny

W malowniczej miejscowosci uzdrowiskowej Wysowa-Zdrdj

tel. 18 35 32 024, tel. kom. 510 132 958
recepcja@sanatoriumglinik.pl
www.sanatoriumglinik.pl

- Jadalnia

« Biblioteka

+ Winda, Osrodek przyjazny Osobom
Niepetnosprawnym

« Zadaszony plac ogniskowy

« Wypoczynek indywidualny oraz
spotkania integracyjne

pi$mie, albo musi przedsta-
wi¢ negatywny wynik testu na
SARS-CoV-2. Testy dla kura-
cjuszy komercyjnych czesto
wykonywane sa na miejscu
tuz przed rozpoczeciem tur-
nusu. Pamietajmy jednak, ze
dodatni wynik testu na Co-
vid-19 bedzie oznaczat, ze nie
mozemy rozpocza¢ leczenia
uzdrowiskowego i musimy
wréci¢ do domu. Dlatego war-
to dysponowaé certyfikatem
COVID.

Sanatorium prywatne -
oferty 2022

Diugotrwate  czekanie na
podreperowanie zdrowia jest
stresujgce. Szczegodlnie gdy
potrzebujemy szybkiej i efek-
tywnej rehabilitacji. Do sana-
torium prywatnego mozesz
wybra¢ sie w dowolnym ter-
minie, bez czekania w kolejce.

Baza sanatoryjna jest w na-

szym kraju intensywnie rozwi-

jana. Juz dzi$ istnieje ponad

300 obiektow sanatoryjnych.

Sg one dostepne w kazdym

wojewddztwie. Osrodki oferu-

ja réznorodny standard, cze-
sto wyzszy niz w placéwkach
rekomendowanych przez

NFZ. Wybierajac sie na turnus

prywatny, masz mozliwo$¢

wybrania dowolnego oérodka.

To szansa na odwiedzenie no-

woczesnego miejsca, z dobrg

lokalizacja i tatwym dojazdem.

Mozesz uda¢ sie do osrodka

gorskiego, morskiego lub wy-

pocza¢ w Polsce srodkowe;.

Od sanatorium na kregostup

nad morzem po gorskie tur-

nusy SPA — prywatne sanato-
ria majg bogatg i r6znorodng
oferte:

e turnusy, wczasy i pobyty re-
habilitacyjne,

* pobyty lecznicze z zabiega-
mi,

* pakiety neurologiczne, kar-
diologiczne, okulistyczne,

e turnusy  urazowo-ortope-
dyczne (leczenie i rehabili-
tacja na stawy/kregostup/
kolano/miednice/staw  bio-
drowy),

e turnusy odchudzajace,
wczasy z dieta, turnusy
oczyszczajace,

* pobyty uzdrowiskowe oka-

zjonalne (wakacyjne, $wia-

teczne, noworoczne, ma-
jowka),

turnusy dla amazonek,

turnusy dla ozdrowiencéw

po Covid-19,

turnusy antystresowe, psy-

choterapeutyczne i psychia-

tryczne,

* turnusy z gwiazdami i go$-

¢mi specjalnymi,

turnusy VIR, SPA, Medical

SPA i all in clusive,

e turnusy na prezent np.
z okazji dnia babci i dziad-
ka.

Polskie uzdrowiska
potozenie
(gory-morze-niziny)

Uzdrowiska znajdziemy prak-
tycznie w kazdym polskim
wojewddztwie. O to lista
uzdrowisk wedtug charakteru
terenu, na ktérym sa zlokali-
zowane.

Uzdrowiska nizinne:
gustéw, Krasnobréd, Bu-
sko-Zdroj, Nateczéw, Cie-
chocinek, Potczyn-Zdréj,
Goczatkowice-Zdroj, Przerze-
czyn-Zdréj, Gotdap, Solec-
-Zdréj, Uniejéw, Horyniec-
-Zdrdj, Suprasdl, Inowroctaw,
Swoszowice, Konstancin,
Swoszowice, Wieniec-Zdroj
Uzdrowiska nadmorskie:
Kamien Pomorski, Swinouj-
Scie, Kotobrzeg, Ustka, Sopot,

Au-

Dabki
Uzdrowiska podgorskie:
Cieplice-Zdroj, Piwniczna-

-Zdréj, Czerniawa-Zdréj, Po-
lanica-Zdroj, Dtugopole-Zdroj,
Polanczyk, Duszniki-Zdrdj,
Rymanow-Zdroj, Iwonicz-
-Zdréj, Szczawno-Zdroj, Ku-
dowa-Zdréj, Ustron, Muszyna
Zdroj, Wapienne

Uzdrowiska gorskie: Jedlina-
-Zdr6j, Szczawnica, Krynica-
-Zdréj, Swieradow-Zdroj,
Ladek-Zdréj, = Wysowa-Zdrdj,
Rabka-Zdréj, Zegiestow-Zdrdj
Uzdrowisko podziemne: sa-
natorium w wyrobisku gorni-
czym Wieliczka

Profil leczenia
w sanatorium bez
skierowania

Sanatorium  prywatne  to
miejsce, ktére wybierasz sa-
modzielnie. Nie kazde sana-
torium bedzie dla nas opty-
malne. Warto pamietaé, ze
kazdy os$rodek specjalizuje
sig w czym$ innym. Nalezy
zwréci¢ szczegding uwage na
charakter leczniczy danej pla-
céwki. Wybierajmy sanatoria,
ktére pasuja do profilu naszych
problemoéw zdrowotnych.

Sanatoria w Polsce mogag po-
chwali¢ sie réznymi profila-
mi leczenia, a wyznaczajg je
naturalne surowce lecznicze
wystepujaca na terenie dane-
go uzdrowiska. Dla przyktadu
borowine, czyli leczniczy torf
stosuje sie m.in. w leczeniu
choréb uktadu ruchu, stanach
pourazowych i pooperacyj-
nych, a takze chorobach skory.

I!'lyf(v‘\&atnie

Poszukujesz uzdrowiska, sa-
natorium o konkretnym profilu
leczenia? Skorzystaj z naszej
prostej wyszukiwarki na Ga-
zetaSenior.pl. Wyszukiwarka
uzdrowisk pomoze Ci zawe-
zi¢ pole poszukiwan do wo-
jewodztwa lub miejscowosci

Sanatorium
WYSZUKIW.

0 konkretnym profilu leczenia.
Mozesz sprawdzi¢ rowniez,
czy jakie uzdrowiska znajduja
sie w twoim wojewddztwie.

lle kosztuje pobyt
w sanatorium prywatnie
w 2022?

Sanatorium prywatnie cena —
czy jest wysoka? Wiele zalezy
od naszych potrzeb i ocze-
kiwan. Musimy jasno sobie
powiedzieé¢, co jest dla nas
niezbedne, a z ktérych wygod
mozemy zrezygnowac. Cena
pobytu w sanatorium zalezy
od wielu czynnikéw, wskazu-
jemy tylko najwazniejsze.

Sanatorium dla emeryta

cena - od czego zalezy:

* wielko$¢ i standard pokoju
(jedynka, dwojka, tréjka,
a nawet czworka),

e dtugos¢ pobytu (7, 14, 21
dni),

* pora roku — sezon. Sezon
wysoki to najdrozsze waka-
cyjne miesigce (czerwiec, li-
piec, sierpien). Sezon $red-
ni to maj i wrzesien. Sezon
niski (styczen, luty, marzec,
kwiecien oraz listopad, gru-
dzieh z wylaczeniem okre-
sow $wiatecznych, nowo-
rocznego oraz ferii) to czas
najnizszych cen,

standard sanatorium - le-

piej wyposazone, nowsze

sanatoria sg najczesciej
drozsze,

pakiet zabiegdéw, czyli ro-

dzaju i liczby zabiegow (mi-

nimum to 2 zabiegi dzien-

nie)

Koszt pobytu per dzien

Sanatorium  prywatnie  to
w 2022 r. wydatek rzedu 150-
350 ztotych za dobe. Jesli za-
lezy nam na najwyzszym stan-
dardzie, to znajdg sie oferty
takze za 500 ziotych za dzien
i drozsze. W ceng wliczone sa:
* zakwaterowanie w poko-
jach od 1 do nawet 4-0so-
bowych,
* wyzywienie ($niadanie,
obiad oraz kolacja, niektére
o$rodki serwuja dwa positki
dziennie — $niadanie i obia-
dokolacje).
konsultacja lekarska, opie-
ka pielegniarska oraz wszel-
ka opieka specjalistyczna,
zabiegi lecznicze,
wstep na basen, jezeli o$ro-
dek posiada basen.

Dodatkowe optaty

Seniorzy, ktérzy chca doje-
chaé¢ wtasnym samochodem,
musza liczy¢ sie takze z kosz-
tem paliwa i parkingu.
Jezeli chcemy skorzysta¢
z transportu  publicznego
obok pociggéw i autobusow,
mamy do dyspozycji busy
z tzw. ustuga door-to-door
(pol. od drzwi do drzwi), co
oznacza, ze kierowca busa
odbiera nas spod drzwi i za-
wozi pod wskazany adres. To
wygodna forma transportu dla
senioréw, bez czekania na
dworcach, przesiadek i dzwi-
gania bagazy.

Pamietajmy, ze miejscowo-
éci uzdrowiskowe naliczajg

REKLAMA
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kuracjuszom optate uzdrowi-
skowg (tzw. optata klimatycz-
na), o ktorg zwykle upomni
sie obstuga o$rodka. Maksy-
malna stawka optaty uzdro-
wiskowej w 2022 roku wynosi
4,83 zt za dzien — jej gorna wy-
sokos$¢ jest ogtaszana przez
Ministra Finanséw. Lokalna
gmina moze pobiera¢ optate
w nizszej wysokosci, ale nigdy
W wyzszej niz maksymalna.
Zabiegi — na co zwroci¢
uwage

Pobyt w sanatorium prywatnie
rozpoczyna sie od zakwatero-
wania w pokoju. Niedtugo po-
tem mamy konsultacje lekar-
ska, to ocena stanu zdrowia
i wywiad, podczas ktérej le-
karz planuje zestaw zabiegow
na kolejne dni. Plan leczenia
jest elastyczny, tj. z niektorych
zabiegéw senior nie musi ko-
rzystac, ale z pewnoscia war-
to. Liczba zabiegoéw jest rézna
i zalezy takze od naszej decy-
zji, ale nie powinna by¢ mniej-
sza niz dwa zabiegi dziennie,
w tym jeden bodzcowy.

Rodzaje i jakos¢
zabiegow sanatoryjnych

Skuteczne leczenie uzdrowi-
skowe zgodne ze sztukg musi
oferowa¢ przynajmniej jeden
zabieg bodzcowy dziennie.
Do zabiegéw bodzcowych
w sanatorium wykorzystuje
sie naturalne surowce leczni-
cze, takie jak borowina, woda
lecznicza czy gazy lecznicze.
Co wazne placéwka nie po-
winna wykorzystywa¢ do tego
celu produktéw podrobio-
nych, a jak wynika z raportu
Najwyzszej Izby Kontroli, nie-
stety takie sytuacje miaty miej-
sce. Tylko wysokiej jakosci
naturalne surowce gwarantujg
skuteczno$¢ kuracji sanatoryj-
nej. Warto zwréci¢ uwage, czy
podczas zabiegbéw rzeczywi-
$cie stosuje sie produkty po-
chodzenia naturalnego, a nie
ich zamienniki takie jak np.
zel borowinowy, plastry boro-
winowe, pasta borowinowa,
ptyn siarczkowy czy technicz-
ny dwutlenek wegla.

Lokalizacja zabiegéw

Przed zaplanowaniem pobytu
zwrd¢ uwage, czy zabiegi wy-
konywane sa w jednym miej-
scu. Zdarza sie, ze kompleks
sanatoryjny jest bardzo roz-
budowany i na poszczegdine
zabiegi musimy udawaé sie
do oddalonych od sobie bu-
dynkéw, czasem do innych
osrodkow. Dla os6b starszych
z ograniczong mobilnoscig
moze stanowi¢ to problem.

Mikroklimat i naturalne
wody lecznicze

W leczeniu sanatoryjnym waz-
ne sa nie tylko zabiegi, ale tak-
ze lokalny prozdrowotny mikro-
klimat, dobra jako$¢ powietrza,
otoczenie przyrody i obecno$¢
pijalnych  wod  leczniczych.
Kompleksowe wsparcie organi-
zmu pozwala wréci¢ do petni sit
nawet podczas krétkiego poby-
tu w sanatorium.

Koncerty i festiwale
w uzdrowisku - cos$ dla
ducha

W Polsce znajduje sie az 45
miejscowoséci ze statusem
uzdrowiska. Oprécz rehabili-
tacji i lecznictwa, na seniora
czeka bogaty pakiet wydarzen
kulturalnych. W miejscowos-
ciach sanatoryjnych odby-
waja sie koncerty, festiwale
czy wydarzenia teatralne. Oto
tylko kilka wybranych even-
téw uzdrowiskowych, a jest
w czym wybiera¢. Miedzyna-
rodowy Festiwal Muzyczny im.
Krystyny Jamroz i Miedzyna-
rodowy Festiwal Lato z Cho-
pinem to stata oferta Buska-
-Zdroju. W Dusznikach-Zdroj
na melomanéw czeka Mie-
dzynarodowy Festiwal Chopi-
nowski. Augustow zaprasza
na Augustowski Blues Mara-
ton. W Ciechocinku dla fanéw
opery i operetki organizowany
jest Festiwal Operowo-Operet-
kowym oraz Miedzynarodowy
Festiwal Piosenki i Kultury Ro-
méw. Goczatkowicki Festiwal
R6z swoi otworem dla mito$-
nikéw tych pieknych kwiatow.

A w Krynicy od 1967 r. odbywa
sie Festiwal im. Jana Kiepury.

Jak wyjecha¢ do
sanatorium prywatnie?
Praktyczne wskazowki

Zorganizowanie  sanatorium
bez skierowania sprowadza
sie do wybrania najlepszej
oferty. Ogranicza nas jedynie
budzet, ktéry mamy do dys-
pozycji. Oferta wyjazdéw ko-
mercyjnych jest bogata i réz-
norodna, kazdy znajdzie co$
dla siebie, a metod poszuki-
wania najlepszej propozyciji
jest wiele.

Mozemy szuka¢ ofert w Inter-
necie, wowczas rozpoczynamy
poszukiwania od wpisania w wy-
szukiwarke haset: sanatorium
pobyt komercyjny, turnus petno-
ptatny lub odpfatny pobyt lecz-
niczy oraz naszych oczekiwan
dot. charakteru leczenia (np.
kregostup). Mozemy skorzysta¢
takze z serwiséw internetowych,
ktore prezentujg oferty roznych
sanatoriow. W tych miejscach
mozna przeglada¢ oferty pod
katem naszych kryteriéw (lokali-
zacja, cena, profil leczenia).

Coraz wiecej biur podrézy
ma w swojej ofercie turnusy
sanatoryjne i to nie tylko do
polskich sanatoriow. Z uwa-
gi na szybko rosnaca liczbe
senioréw oferty biur podrézy
coraz czesciej proponuja tak-
ze turystyke prozdrowotna.
Jeszcze do niedawna hitem
byty wyjazdy do Truskawca,
ktorych popularno$¢ przerwa-
ta wojna na Ukrainie.

Polecenia od znajomych
i przyjaciot, ktorzy korzystali
z petnoptatnego sanatorium,
wcigz sa w cenie. Istotnym wa-
runkiem jest tu zbiezno$¢ na-
szych dolegliwosci i profilu le-
czenia konkretnego sanatorium.

Nic nie stoi na przeszkodzie,
aby zapyta¢ o pobyt prywatny
w sanatorium, w ktérym bylismy
wczesniej na fundusz zdrowia.
Warto zadzwoni¢ do takiego
osrodka, jesli lubimy wracaé¢ do
znanych nam miejsc.

Zawsze zapraszamy takze
na GazetaSenior.pl oraz do
drukowanego wydania Gaze-
ty Senior, gdzie znajdziecie
oferty turnuséw leczniczych
i rehabilitacyjnych w atrakcyj-
nych cenach.

30 lat tradycji
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WYCIECZKI 2022 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW!

REKLAMA

RENOMOWANE BIURO PODROZY SUPER PROMOCIA!

CZARNOGORA

1 tel. 12 632 01 50, kom. 781 892 523, pon - pt 09:30-16:30 www.arionsenior.pl

email: arion@arion.pl

07.05 - 16.05.2022

2249 zt
TANIEJ!!!

I Krakéw, ul. Karmelicka 32
1 EXPRES LODOWCOWY W SZWAICARII

GLACIER EXPRESS / wycieczka 6 dni

Zwiedzanie: DAVOS - ST MORITZ -

LUCERNA - VADUZ -LIECHTENSTEIN
1 13.06-18.06.; 04.07 - 09.07;. 15.08 - 20.08.; 11.09 - 16.09.
1 Cena:2.760 zt + 1070 zt bilet z obiadem na pociag Glacier
1 Express + 350 zt dwie kolejki na gére Pilatus.
|
|

W cenie: przejazd, 5 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

POCIAGIEM BERNINA EXPRESS
PRZEZ ALPY /5 dni
AUSTRIA - SZWAIJCANIA - WI'.OCHY
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 pociagg Bernina Express
W cenie: przejazd, 4 noclegi, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

1 WLOCHY / TOSKANIA - LIGURIA / wycieczka 8 dni
| Zwiedzanie: CORTONA — SIENA - SAN GIMIGNANO REGION
1 CHIANTI- FLORENCJA - LUKKA - PIZA - CINQUE TERRE - PORTOFINO
Cena: 2.130 zf Terminy: 05.06 - 12.06. / 02.10 - 09.10.
W cenie: przejazd, 7 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

1 CHORWACIJA - POtWYSEP ISTRIA / wycieczka 10 dni
1  Wypoczynek w RESORCIE BELVEDERE**** przy plazy

1 Cena od: 2.280 zt 12.05-21.05. / 24.09 - 03.10.2022

1 W cenie: przejazd, 9 noclegdw, pokoje z klimatyzacja: 1 os, 2 os,
1 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie.

I Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata

WETRP CZARNOGORA - BUDVA / wycieczka 10 dni

I Wypoczynek w HOTELU POSEJDON****

1 Zwiedzanie: KANION RZEKI TARY - STARY BAR - BUDVA KOTOR - BOKA
1 KOTORSKA - MONASTYR OSTROG PODGORICA - JEZIORO SZKODERSKIE
1 Cena:2.249 zf 07-16.05.2022, 2.499 zt 19- 28.09.2022

1 W cenie: przejazd, 9 noclegdw, pokoje z klimatyzacja: 1 os, 2 os,
1 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie.

I Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata

Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce

NIEMCY / BAWARII - Zamki Ludwika Il / wycieczka 7 dni
Zwiedzanie: PASAWA - BURGHAUSEN - RATYZBONA - FUSEN
- NORYMBERGA - ROTHENBURG ob. der TAUBER - 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 noclegéw, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

SZWAIJCARIA + przejazd pociggiem Bernina Express / 8 dni
Zwiedzanie: CZESKI KRUMLOV - SALZBURG - CHUR - TIRANO lJezioro
GENEWSKIE (Chateau de Chillon, Vevey, Montreaux, Evian, Geneva) -
ZURYCH - WODOSPAD RHEIFALL - STEIN n/RENEM - MAINAU (Wyspa
Kwiatéw i Motylarnia na Jezioro 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 noclegéw, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpieczenie. 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 zf Terminy: 29.05 - 04.06. ; 19.09 - 25.09.2022
W cenie: przejazd, 6 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpiecz.

MAGICZNA GRUZJA / wycieczka 8 dni
Zwiedzanie: KUTAISI - MTSCHETA - TBILISI - BODBE - SIGHNA-
GHI - ANANURI - KAZBEGI - GUDAURI - UPLITSIKHE - TSAKALTUBO
Jaskinia Prometeusza - BATUMI - ogréd botaniczny
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, przejazd autokarem
po terenie Gruzji, bilety wstepu, taneczny Wieczér Gruzinski z folklorem,

polski przewodnik, degustacja win, warsztaty kulinarne, ubezpieczenie.

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 noclegéw, 2 positki dziennie, bile-
ty wstepu, taneczny Wieczor Gruzinski z folklorem, polski przewodnik,

degustacja win, warsztaty kulinarne, ubezpieczenie.

www.arionsenior.pl

WYCIECZKA DO WIEDNIA
KONCERT FILHARMONIKOW WIEDENSKICH / 3 dni

Zwiedzanie: Wiednia z przewodnikiem
- KAHLENBERG AUSTERLITZ
- HUNDERTWASSERHAUS - PALAC LEDNICE
Termin: 16- 18.06.2022

koncert w czwartek 16.06. o godz. 20:00
Cena: 830 zt W cenie wycieszki: przejazd, 2 noclegi,
2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie.

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

WCZASY NAD MORZEM Z DOJAZDEM AUTOKAREM

tEBA Dom Wczasowy, do plazy 200 m pierwsza linia brzegowal
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, £édz.

UZDROWISKO KURORT CIECHOCINEK / turnusy 15 dni
WCZASY LECZNICZE / SANATORIUM z krytym basenem
Cena od: 2.590 zt 21.08 - 04.09 /21.08 - 04.09 / 18.09 - 02.10
W cenie: przejazd autokarem 14 noclegdw, pokoje: 1 os, 2 os
z tazienkami, 3 positki, 3 zabiegi dziennie,
opieka lekarska, ubezpieczenie.

Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Czestochowa, £édz

MINI TOUR de FRANCE / wycieczka 10 dni
Zwiedzanie: PARYZ, WERSAL, ORLEAN, ZAMKI NAD LOARA,
BURGUNDIA, ALZACIJA, STRASBURG
Cena: 3.360 zt Termin: 13 -22.06 / 05 - 14.10.2022
W cenie: przejazd, 9 noclegdw, 2 positki dziennie,
opieka pilota, ubezpieczenie.

Wyjazdy z miast: Krakéw, 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: 2.640 zt Termin: 25.06 - 01.07.2023!!!

W cenie: przejazd, 6 noclegdw, 2 positki dziennie,
opieka pilota, ubezpieczenie.

Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice

Z przez strone www.arionsenior.pl
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REKLAMA

Termalne :
Poranki

[~

- —-— 1)
T

2h za 49™

bilet poranny
9:00 — 11:00

NSTERMY
BUKOVINA

kup bilet na:
termybukovina.pl

RODO

ochrona czy manipulacja

Andrzej Wasilewski

Na wezwanie fizjote-
rapeutki w sanato-
rium: ,Panig Krysty-
ne prosze” podnosza
sie trzy kobiety.
»,Ktora?” - pyta jedna
z nich. ,A jak pani
sie nazywa?” - py-
taniem na pytanie
odpowiada terapeut-
ka. ,,Ja? — oburza

sie pacjentka.-To
pani ma wiedzie¢,
ktora pacjentke pani
wzywa”. ,Ale ja nie
moge mowi¢ na-
zwiska” - stwierdza
medyczka.

Ot6z moze, bowiem co do
zasady, samo imie i nazwi-
sko niepowigzane z innymi
danymi (np. adres, PESEL,
nr dowodu tozsamosci itd.)
nie podlega ochronie. Takie
samo imie i nazwisko moze
nosi¢ blizej nieokreslona
liczba osdéb. Autor niniejsze-
go tekstu na przestrzeni zy-
cia spotkat siedmiu innych
Andrzejéw Wasilewskich,
a w systemie PESEL, pie¢
najbardziej popularnych na-
zwisk w Polsce nosi okoto
600 000 o0sbb, co oznacza,
ze podobne imiona i nazwi-
ska powtarzajg sie wielokrot-
nie.

Archiwa a RODO

Niejaki pan Zenon, zeby nie
nudzi¢ sie na emeryturze, za-
jat sie spisywaniem dziejow
dawnych i obecnych swojej
wsi. Pisze o wydarzeniach,
jakie mialy miejsce kiedy$
oraz dzisiejszych przejawach
zycia spotecznego. Kiedy za-
brat sie za historie Kota Go-
spodyn Wiejskich, prezeska
tego kofa udostepnita mu
wszelkie relacje o zyciu tej
organizacji, ale kategorycz-
nie odmoéwita - powotujac
sie na obawe przed naru-
szeniem RODO - podania
listy nazwisk cztonkin, czy
nazwisk os6b na fotogra-
fiach dokumentujgcych dzia-
tania KGW, ktére Zenon ku
pamieci historycznej chciat
odnotowa¢. Nie miata racji.
O nazwiskach juz wspomnie-
lismy, a nadto, dane zbiera-
ne dla celéw historycznych,
archiwalnych nie podlegajg

ochronie, a jeszcze w dodat-
ku, dotycza sfery dziatalno-
§ci publicznej i tu takze nie
ma ochrony.

Kontakt do klubu
seniora —,godac czy
nie podac?

W Poznaniu istnieje Centrum
Inicjatyw Senioralnych, kto-
rego misja jest m.in. inicja-
cja aktywizacji spotecznej
150-tysigcznego $rodowiska
senioréw. Jedng z form owej
aktywizacji sg kluby seniora,
ktérych w miescie jest po-
nad 70. CentrumIS ma dane
kontaktowe do wszystkich,
ale seniorom zainteresowa-
nym znalezieniem klubu bli-
sko miejsca zamieszkania
udostepnia jedynie adresy,
odmawiajgc podania kon-
taktowego numeru telefonu,
bo - jak powiadajg pracowni-
ce CentrumlS, sg to numery
prywatnych telefonow. ,A ja
ide pod ten adres - skarzag
sie na spotkaniach emeryci
- zastaje drzwi, jakiej$ tam
Swietlicy w piwnicy bloku
zamkniete i zadnej informa-
cji, kiedy tutaj mozna kogo-
kolwiek zasta¢”. Otdz sam
numer telefonu nie jest zad-
na identyfikacja personal-
na, nadto kluby prowadzg
dziatalno$¢ publiczng, wiec
dane kontaktowe nie podle-
gaja tajemnicy i podane sg
po to, zeby sie z nimi wtasnie
kontaktowa¢. Kluby czesto
sg zainteresowane poszerza-
niem liczby cztonkéw, dlate-
go niektore z nich w tej inten-
cji zamieszczajg informacje
0 sobie w Internecie, zapra-
szajac chetnych i podajac
numer telefonu do lidera. Ale
centrum informacyjne dla se-
nioréw tajemnice czyni. Jak
mowig zalacy sie czytelnicy:
»1e dawne, starsze pracow-
nice, chociaz by powiedziaty
— numeru poda¢ nie moge,
ale zadzwonie i dam pani stu-
chawke do rozmowy, bo one
byty uczynne, ale te nowe,
mtodziutkie, sa wprawdzie
uprzejme, ale bardzo biuro-
kratyczne i uczynne jedynie
w granicach niezbednosci.
One z powodu duzej rézni-
cy wieku choéby, nie majg
w ogéle czucia bezradnosci
seniora, postawy pomocy
opiekuniczej — méwi inna
uczestniczka spotkania.

Tajne nagrania
Kolizja drogowa na rondzie.

Starszy pan nie godzi sie
z werdyktem policjanta, uwa-

za, ze zostat celowo najecha-
ny, zeby uzyska¢ naprawe na
cudzy koszt przez miodzien-
ca jadacego starym grucho-
tem. Zwraca sie do Strazy
Miejskiej z prosba o wglad
do monitoringu, chcac zoba-
czy¢ w obiektywnym zrodle,
ktory z kierowcéw naprawde
zawinit. Na pisemng pros-
be otrzymuje pisemna od-
powiedz, ze Straz Miejska
nagrania mu nie udostepni
z powodu ochrony danych
osobowych (!). ,Czyich da-
nych i jakich? — pyta sfrustro-
wany senior — wszak chodzi
0 obraz ruchu samochodoéw,
przedmiotow. Czemu zatem
ma stuzy¢é monitoring funk-
cjonujgcy za moje, podatni-
ka pienigdze?”. Nadto, kiedy
kto$ dochodzi swoich intere-
séw, ma prawo dostepu do
danych domniemanego
sprawcy, gdyby one na tym
nagraniu byty.

Osoba publiczna,
czyli kto?

Na podstawie ustawy
o ochronie danych osobo-
wych z dnia 10 maja 2018
(Dz.U. 2018 poz.1000) nie
stosuje sie przepiséw usta-
wy do dziatalno$ci prasowej,
artystycznej czy wypowiedzi
akademickich. Nalezy wiec
rozumieé, ze dziennikarz po
okazaniu legitymaciji, zbie-
rajac materiat do interwencji
prasowej, ma prawo doste-
pu do nazwisk w badanym
problemie i moze je przyto-
czy¢ w materiale prasowym.
Podobnie jak funkcjonariusz
publiczny — policjant dziata-
jacy w imieniu panstwa pol-
skiego, nie moze ukrywaé
swojej identyfikacji (aparat
panstwowy nie moze dziata¢
anonimowo), co wbrew zasa-
dom prawnym przyznat mu
rozporzgdzeniem niegdysiej-
szy minister spraw wewnetrz-
nych  Grzegorz Schetyna.
Nie moga takze powotywac
sie na ochrone danych oso-
bowych osoby petnigce funk-
cje publiczne (np. nie wiem,
czy moge panu podac nazwi-
sko kierownika tego sklepu).
Przepraszam, kierownik skle-
pu jest przedstawicielem fir-
my handlowej wobec klienta,
0sobg publiczna.

RODO - o co naprawde
chodzi?

Wielu urzednikéw w przer6z-
nych instytucjach powotuje
sie wobec interesantdw na
RODO, w ogdle nie wiedzac,
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co to jest i jak brzmig prze-
pisy tego dokumentu, nie
widzieli go na oczy, a nawet,
nie wiedza gdzie go znalez¢,
zeby przeczyta¢. RODO sta-
to sie w wielu przypadkach
magicznym parawanem na
niecheé, nieudolnosé, pa-
ralizem asekuracyjnym na
wszelki wypadek, z niewie-
dzy, niezyczliwosci, zasta-
niania wtasnej nieudolnosci.
A nie takie byty intencje au-
torow dokumentu.
Rozporzadzenie Rady Eu-
ropy i Parlamentu Europej-
skiego 2016/679 z 27 kwiet-
nia 2016 w sprawie ochrony
0s6b fizycznych w zwiazku
z przetwarzaniem danych
osobowych i w sprawie swo-
bodnego przeptywu takich
danych - zajmuje sie usta-
leniem szczegétowych wy-
mogéw dla przedsiebiorstw
i instytucji odnos$nie groma-
dzenia, przekazywania i za-
rzadzania uporzgdkowanymi
zbiorami tych danych, czyli
ich przetwarzaniem. Zbior
danych oznacza uporzad-
kowany zestaw danych oso-
bowych dostepnych wedtug
okreslonych kryteriow. Akt
ten w skrocie nazywa sie
RODO. Postanowienia RODO
dotycza relacji miedzy firma-
mi i instytucjami (np. firma
reklamowa nie ma prawa do
uzyskania z aptecznego reje-
stru recept naszych danych
adresowych), nie dotycza re-
lacji miedzy osobami fizycz-

nymi (np. ,Zdzisiu, daj mi
namiar telefoniczny do tego
faceta”). Nie dotyczg takze
relacji firma-osoba fizyczna
w wymiarze indywidualnym,
gdzie instytucja lub firma nie
udostepnia zbioru danych,
lecz jednostkowy szczegét,
jak wynika z tresci tego prze-
pisu. Intencjg przepisu jest
ochrona zbioréw, nie szcze-
gotow.

Nie jest objety tajemnica
dostep do danych osobo-
wych w celu ochrony zywot-
nych intereséw osoby, kto-
rej dane dotycza (np. dane
z leczenia szpitalnego ciezko
chorego brata sg niezbedne
jego siostrze o innym nazwi-
sku dla udzielenia mu pomo-
cy, a nie byta ona wczes$niej
upowazniona pisemnie.
Szpital najprawdopodob-
niej odméwi, powotujac sie
na RODO - ktore wiasnie
w takim przypadku zezwa-
la na udostepnienie danych
z powodu zywotnych intere-
sOw osoby, ale ktéry lekarz
powotujacy sie na RODO,
czytat to rozporzadzenie,
zwilaszcza czytat wnikliwie?).

Mozna ze zbioru danych
takze korzystaé, kiedy sa
niezbedne dla wykonania
zadania lezacego w interesie
publicznym (np. przedsie-
biorstwo budowy dr6g moze
poprosi¢ i otrzyma¢ w urze-
dzie gminy dane wiascicieli
dziatek do wykupu i wtasci-
cielom tym nie bedzie przy-

stugiwato prawo protestu).
| tak dale;j.

Rodowy parasol
nad seniorem

Jak na razie, w Polsce osta-
wione RODO jest tajemng
dzunglag, straszakiem i zalu-
zja zamykajaca nadzieje oraz
szanse obywatela na bez-

problemowe zatatwienie pro-
stych niekiedy i oczywistych
spraw, ktére bez ktopotow
zatatwiat, zanim wiadze
roztoczyty nad nim parasol
bezpieczenstwa, aby poczut
sie szczesliwym. Za odcinek
edukacji spotecznej w za-
kresie przejrzystosci ustawy
o ochronie danych osobo-
wych; kiedy, jakie, komu

i jak? — Gtownego Inspekto-
ratu Ochrony Danych Oso-
bowych pochwali¢ niestety
nie da sie. Na stronie inter-
netowej stronie GIODO jest
wprawdzie furtka do uzyski-
wania interpretacji i informa-
cji, ale tylko dla dziennikarzy.
Zatem, co powie urzednik,
dla obywatela jest nie do
podwazenia. Ow urzednik

nawet niedoszkolony jest wy-
rocznig niepodwazalng, bo
obywatel nie majac wiedzy,
nie zakwestionuje werdyktu
zza biurka, czasem werdyktu
niestety btednego. A uciazli-
wosci spadajg na obywateli,
emerytéw zwlaszcza.

dlg sen

SPECJALN
OFERTA
\

Sezon 2022

maj=pazdziernik

IO

12 dni od

1449 zt

WtocHy

Wyjazd

autokaru

mozliwy

z 60 miast 5_i,
w Polsce!

Trave

BUKSA @

10 dni od

1279 zt

Odlegtos¢ hoteli od morza 80-100 m

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

+48 33 811 77 26
biuro@buksatravel.pl

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

polskq obstuge

wyzywienie 3x dziennie

ubezpieczenie od chordb
przewlektych oraz KL i NNW

Mozliwosé rezerwacji wczasow

w lokalnym oddziale Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistow i Inwalidow.
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Umowa DAROWIZNY

Cykl Masz do tego PRAWO!
Izba Notarialna we Wroctawiu

Myslac

0 przekazaniu
nieruchomosci,
zazwyczaj bierzemy
pod uwage jedna

z trzech mozliwosci:
- testament,
wowczas
spadkobierca
zostanie
wiascicielem
nieruchomosci
dopiero po $mierci
spadkodawcy;

- umowe

o dozywocie,

w takiej sytuaciji
osoba otrzymujaca
nieruchomos¢é

jest zobowigzana
do opieki i innych
okreslonych
Swiadczen na rzecz
dozywotnika;

- umowe darowizny.

Majac takie mozliwosci, cze-
sto decydujemy sie na daro-
wizne, zwilaszcza jezeli doty-
czy to najblizszych cztonkéw
rodziny, wowczas bowiem
mozliwe jest rowniez uniknie-
cie obowigzku podatkowego.
W polskim prawie przepisy
dotyczace darowizny uregulo-
wane zostaty w Kodeksie Cy-
wilnym. Zgodnie z artykutem
888: ,przez umowe darowizny
darczynca zobowiazuje sie do
bezptatnego $wiadczenia na
rzecz obdarowanego kosztem
swego majatku”. Darowizna
jest zatem umowa jednostron-
nie zobowigzujacg. Oznacza
to, ze osoba, ktéra otrzymuje
darowizne (obdarowany), nie
jest zobowigzana do $wiad-
czen wzajemnych, przynaj-
mniej w sferze materialnej,
przy czym jest to umowa, kto-
ra, aby mogta dojsé do skut-
ku, wymaga zgody obu stron,
czyli zaréwno darczyncey, jak
i osoby obdarowanej.

Darowizna wymagajaca
notariusza

TreScig takiej umowy moze
byé kazde zbywalne prawo
majatkowe. Chcac jednak
przekaza¢ w tej formie sa-
mochoéd czy pienigdze, nie
ma potrzeby udawa¢ sie do

notariusza. Natomiast gdy
przedmiotem darowizny jest
nieruchomos$¢, uzytkowanie
wieczyste czy spotdzielcze
wiasnosciowe prawo do loka-
lu, umowe nalezy sporzadzi¢
w formie aktu notarialnego.
Brak zachowania wymaga-
nej formy prowadzi bowiem
do niewaznosci czynnosci,
a sama darowizna nie dojdzie
woéwczas do skutku.

Darowizna
z poleceniem

Zawierajac umowe darowizny,
darczynca moze natozy¢ na
obdarowanego obowigzek
okreslonego dziatania lub za-
niechania, darowizna obcia-
zona zostanie woéwczas tzw.
poleceniem. Przedmiotem
polecenia moze by¢ przykta-
dowo obowiazek opieki nad
darczynca, badz obowigzek
poddana sie przez obdarowa-
nego leczeniu z choroby al-
koholowej. Polecenie charak-
teryzuje sie tym, ze nie czyni
nikogo wierzycielem, w zwigz-
ku z czym nie bedzie mozli-
wosci jego wyegzekwowania
przed sadem. Od darowizny,
w ktérej to darczynca doko-
nuje okre$lonego polecenia,
odrozni¢ nalezy darowizne,
w ktorej to sam obdarowany
zobowigzuje sie do okreslo-
nego $wiadczenia. Z takg sy-
tuacja mamy najczesciej do
czynienia przy przekazaniu
nieruchomosci zabudowanej
domem mieszkalnym, czy
nieruchomosci  stanowigcej
lokal mieszkalny, kiedy to na
zyczenie darczyncy obdaro-
wany ustanawia na jego rzecz
dozywotnig i nieodptatng stu-
zebnos$é osobista, polegajaca

na prawie wytacznego korzy-
stania z cze$ci nieruchomo-
Sci np. jednego pokoju, ze
wspdlng uzywalnoscig kuchni
i tazienki, badz z catej nieru-
chomosci — catego mieszka-
nia. Taka stuzebno$¢ zostaje
wpisana do ksiegi wieczystej
i w przypadku zbycia nieru-
chomosci przez obdarowane-
go na rzecz innej osoby, nowy
nabywca ma $wiadomosg,
ze z nieruchomosci moze do
$mierci korzysta¢ okreslona
osoba.

Kto moze przyjac
darowizne?

Warto wiedzie¢, ze dokonu-
jac darowizny na rzecz osoby
pozostajacej w zwigzku mat-
zehskim, w ktérym obowia-
zuje wspodlno$¢ ustawowa,
dokonana darowizna stanowi
tylko majatek osoby obdaro-
wanej, chyba ze darczynca
inaczej postanowi. Oznacza
to, ze dokonujac darowizny
np. na rzecz syna pozostaja-
cego w zwigzku matzenskim,
przedmiot darowizny stanie
sie witasnoscia tylko naszego
dziecka, chyba ze w umowie
darowizny wprost wskazemy,
ze chcemy podarowaé miesz-
kanie rowniez synowej. Da-
rowizna moze by¢ dokonana
réwniez na rzecz osoby ma-
foletniej. Rodzice moga zatem
podarowaé nieruchomos¢
nieletniemu dziecku, a dziad-
kowie matoletniemu wnukowi.
Pamieta¢ jednak nalezy, ze
w tym przypadku darowana
nieruchomo$¢ nie powinna
posiada¢ zadnych obcigzen
np. hipotek, a w sytuacji, gdy
jest obcigzona, to do doko-
nania darowizny niezbedna

bedzie zgoda sadu opiekun-
czego.

Czy mozna odwotaé
darowizne?

Warto pamieta¢, ze darowi-
zne mozna odwotac i to nawet
wiele lat po jej wykonaniu.
Darczynca moze odwotaé
umowe darowizny, jezeli po
jej zawarciu, a przed jej wy-
konaniem stan majatkowy
darczyncy ulegt takiej zmia-
nie, ze wykonanie darowizny
spowoduje uszczerbek dla
jego wiasnego utrzymania.
Darczyhca ma prawo do od-
wotania darowizny réwniez
w sytuacji, gdy obdarowany
okaze wobec niego razacag
niewdzieczno$¢. Mozna tu
wskaza¢ takie przypadki jak
pozostawienie darczyncy bez
koniecznej pomocy, postepo-
wanie godzace w jego dobre
imie, czy dopuszczenie sie
wobec darczyhcy umysinego
przestepstwa.

Odwotanie darowizny na-
stepuje w formie pisemnego
os$wiadczenia zlozonego ob-
darowanemu. Skutkiem od-
wotania darowizny jest obo-
wiazek jej zwrotu, jednakze
samo oswiadczenie o odwo-
faniu darowizny nie dopro-
wadzi do automatycznego
przeniesienia wiasnosci nie-
ruchomosci z obdarowanego
na darczynce, ale spowoduje
konieczno$¢ zawarcia sto-
sownej umowy w formie aktu
notarialnego. Natomiast w sy-
tuacji niecheci zawarcia takiej
umowy przez obdarowanegdo,
darczynca moze uzyskac sto-
sowne orzeczenie sgdu zaste-
pujace oswiadczenie obdaro-
wanego.

13. emerytura

kwota netto, warunek wyptaty,

terminy etc.

Juz w kwietniu
seniorzy otrzymaja
trzynasta
emeryture. Komu
przystuguje,

a komu nie

i jaki jest warunek
wyptaty trzynastki.
Jaka jest wysokos¢
13-tki ,,na reke”

w 2022. Czy
dodatek ten wlicza
sie do dochodu?
Czy wptywa na
wysokos$¢ optaty
za opieke w ZOL'’u.
Jaki wybieg rzad
zastosowat, aby
13. nie byly nizsze
niz rok wczesniej
w zwigzku

z Polskim tadem.

Trzynasta emerytura

13. emerytura to ustawowy
dodatek wyptacany emery-
tom i rencistom raz w roku
bez wzgledu na wysokos¢
ich zasadniczej emerytury lub
renty. Trzynastka wypfacana
jest seniorom od 2019 r.

Uprawnieni do 13.
emerytury

Trzynastke otrzymuja $wiad-
czeniobiorcy uprawnieni do:

* emerytury (w tym pomosto-
wej, okresowe] kapitatowej
i czesciowej);

renty z tytutu niezdolnosci
do pracy (w tym dla inwa-
lidébw wojennych i wojsko-
wych, wypadkowej);

renty szkoleniowej;

renty socjalnej,

renty rodzinnej;
rodzicielskiego $wiadcze-
nia uzupetniajgcego (tzw.
Emerytury MAMA 4+);
Swiadczenia dla cywilnych
niewidomych ofiar dziatan
wojennych;
nauczycielskiego  $wiad-
czenia kompensacyjnego;
$wiadczenia i zasitku przed-
emerytalnego.

Trzynasta emeryture pobie-
raja rowniez emeryci i rencisci
stuzb mundurowych i wojsko-
wych.

Trzynasta emerytura nie
przystuguje sedziom oraz
prokuratorom w stanie spo-
czynku, poniewaz formalnie

nie majg oni statusu emeryta
lub rencisty.

13. emerytura -
warunek wyptaty
Swiadczenia

Jedynym warunkiem, ktory
nalezy spetni¢, aby na nasze
konto wptyneta 13-tka jest
posiadane na dzien 31 marca
danego roku prawa do jed-
nego z wyzej wymienionych
$wiadczen. Osoby, ktore zo-
stang emerytami i rencista-
mi po 31 marca np. w maju,
czerwcu, lipcu etc. nie dosta-
ng trzynastki w danym roku.
Nasze prawo do emerytury
lub renty nie moze byé réw-
niez zawieszone na dzien 31
marca np. z powodu zbyt wy-
sokich zarobkéw. Dotyczy to
pracujacych senioréw, ktorzy
nie osiagneli powszechnego
wieku emerytalnego, odpo-
wiednio 60 lat dla kobiet oraz
65 lat dla mezczyzn.

lle wynosi 13.
emerytura 2022

Trzynasta emerytura wyptaca-
na jest w wysokosci najnizszej
emerytury obowigzujacej od 1
marca danego roku. Doktad-
ng wysokos¢ 13. emerytury
poznajemy w styczniu lub lu-
tym po ogtoszeniu dorocznej
waloryzacji emerytur. W 2022
r. wynosi 1217,98 zt netto (,na
reke”), czyli 1338,44 zt brutto.
Kwoty 13. emerytury w po-
szczegblnych latach netto/
brutto
* 2019 r. 1100,00 zt brutto /
888,00 zt netto
e 2020 r. 1200,00 zt brutto /
981,00 zt netto
e 2021 r. 1250,88 zt brutto /
1022,30 zt netto
* 2022 r. 1338,44 zt brutto /
1217,98 zt netto

Kiedy wyptacana jest
13. emerytura?

Trzynastki wyptacane sg ra-
zem z emeryturami i rentami
za kwiecien, w standardowym
terminie  ptatnosci naszej
emerytury lub renty (ij. 1, 5,
6, 10, 15, 20 i 25 dzien mie-
sigca).

W przypadku $wiadczen
i zasitkbw przedemerytalnych
trzynastke otrzymamy z majo-
wa emerytura.

13. emerytura czy
trzeba sktadac¢
wniosek?

Aby otrzyma¢ 13. emeryture,
nie trzeba sktada¢ zadnego
wniosku w ZUS. Zaktad Ubez-
pieczen Spotecznych przelewa
$rodki automatycznie wszyst-
kim emerytom i rencistom.
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Wiecej niz jeden
uprawniony do
emerytury lub renty
—ile _trg,ynastek sie
nalezy?

Bez wzgledu na liczbe os6b
uprawnionych do  $wiad-
czenia gtownego np. renty
rodzinnej, przystuguje tylko
jedna trzynastka. W takim
przypadku trzynasta emery-
tura jest dzielona i wyptacana
w réwnych czesciach kazdej
uprawnionej osobie. Dodat-
kowe $wiadczenie zostanie
podzielone na tyle réwnych
czesci, ile os6b ma prawo
do renty rodzinnej na dzien
31 marca danego roku. Jesli
uprawnione sg dwie osoby, to
w 2022 r. kazdej przystugiwac
bedzie dokfadnie 669,22 zt
brutto.

Emerytura z ZUS
i KRUS - kto wyptaca
trzynastke?

Jezeli pobieramy dwa $wiad-
czenia — jedno z ZUS, a dru-
gie z KRUS, przystuguje nam
tylko jedna 13. emerytura.
Jezeli pobieramy emeryture
z KRUS-u to takze KRUS wy-
ptaci nam dodatkowe $wiad-
czenie. Jezeli w przypadku
zbiegu dwéch réznych swiad-
czen emerytalnych lub rento-
wych pobieramy je réwniez
z dwoch réznych instytucii,
w takiej sytuacji trzynastke
wyptaci ZUS. Nie ma potrze-
by sktadania w zwigzku z tym
zadnego wniosku.

Czy trzynasta
emerytura wlicza sie do
dochodu?

Celem dodatkowych swiad-
czen (trzynastej oraz czterna-
stej emerytury) jest poprawa
sytuacji finansowej emerytow
i rencistow, w szczegdlnosci
tych najbiedniejszych. Z tego
powodu trzynasta emerytura
nie wlicza sie do dochodu, co
wynika wprost z przepiséw
dotyczacych  dodatkowego
rocznego $wiadczenia. Jest
to wazna informacja w przy-
padku uprawnien do dodat-

kow i zasitkéw (np. dodatku
mieszkaniowego czy dodatku
ostonowego), gdzie istotnym
kryterium jest wysoko$¢ na-
szego dochodu. W tym przy-
padku dodatkowe $wiadcze-
nia nie odbierajg nam szansy
na otrzymanie wsparcia.

13. emerytura a dtugi
i komornik

Trzynaste emerytury sg wy-
faczone spod zaje¢ komorni-
czych i to nawet w sytuacji,
gdy dodatkowa 13. emerytu-
ra wptynie na konto. Swiad-
czenie jest opisane w taki
sposo6b, aby zaréwno bank,
jak i komornik jasno widzieli,
ze to uznanie na rachunku nie
moze zostac¢ zajete na poczet
dtugéw.

Trzynastka a optata za
E?‘Eyt w ZOL'’u, ZPO,

Kwoty trzynastki (oraz czter-
nastki) nie wlicza sie do do-
chodu okres$lonego w usta-
wie 0 pomocy spotecznej,
dlatego wysoko$¢ trzynastej
emerytury nie wptywa na wy-
sokos¢ miesiecznej optaty
za pobyt pacjenta w zakta-
dzie opiekunczo-leczniczym
(ZOL), pielegnacyjno-opie-
kunczym (ZPO) lub w zakta-
dzie rehabilitacji leczniczej
(ZRL).

Dodatek do
w postaci trzynastej (oraz
czternastej) emerytury nie
moze stanowi¢ pretekstu
do podwyzszania optat za
$wiadczenia opieki zdrowot-
nej finansowe ze $rodkow
publicznych.

emerytury

Podatek dochodowy

i sktadka zdrowotna od
trzynastej emerytury.
Polski tad 2022

Ze wzgledu na waloryzacje
i reforme podatkowg (Polski
tad) kwota trzynastej eme-
rytury powinna byé wyzsza
niz w ubiegtym roku, jednak
mogto sie okazaé, ze nie dla
wszystkich. Polski tad nie
oszczedzit emerytur.

ZU

ZAKLAD
UBEZPIECZEN
SPOLECZNYCH

Zgodnie z  przepisami,
ktére wprowadzita reforma
podatkowa Polski tad, wy-
soko$¢ trzynastej emerytury
dla poszczegdlnych senio-
réw bytaby rozna. Jedni do-
staliby troche wiecej, a inni
troche mniej, w zaleznoci
od wysokos$ci podstawowe;j
emerytury. Wynika to z faktu,
ze zgodnie z Polskim tadem,
emerytury do 2500 zt brutto
sg zwolnione z podatku PIT,
a obciagzone nowa wyzszg 9
proc. sktadkg zdrowotng. Po-
wyzej 2500 brutto emerytury
oprécz skfadki zdrowotnej
trzeba zaptaci¢ réwniez 17
proc. PIT. Je$li w danym mie-
sigcu zsumujemy dwie eme-
rytury (zasadnicza i trzynasta)
to wielu emerytéw przekro-
czy kwote 2500 zt brutto.
Stad niektérzy mogli otrzy-
mac trzynastki nizsze niz rok
wczesniej, poniewaz suma
ich obcigzen podatkowych
wzrosta w wyniku Polskiego
tadu.

Brak podatku
dochodowego (PIT) od
trzgnastei emerytury
w 2022

W 2022 r. emeryci i rencisci
decyzja Ministerstwa Finan-
séw nie zaptaca podatku
dochodowego od trzynastej
emerytury. W praktyce ozna-
cza to, ze od trzynastki zo-
stanie pobrana jedynie sktad-
ka zdrowotna w wysokosci
120,46 zt, dzieki czemu 13.
emerytura na reke wyniesie
1217,98 zt. MF i ZUS zgodnie
podkreslaja, ze brak poboru
podatku ma charakter jedno-
razowy i zostat wprowadzony
na zasadzie wyjatku, a nie
reguty.

Seniorzy nie zaptaca za-
liczki na podatek dochodowy
ani w 2022 r., ani w rozlicze-
niu rocznym w 2023 r. Nie
dotyczy to jednak trzynastek
za poprzednie lata, np. 2021
r. | co wazne na ten moment
takze 13.emerytur w kolej-
nych latach.

zrodto: ZUS, KRUS, MF

REKLAMA

Dla drogich naszym sercom senioréw przygotowaliémy wyjgtkowa propozycje na wa-
kacje nad morzem. Goraco zachecamy osoby na emeryturze do odwiedzin naszego
osrodka. Malownicze potozenie nad Battykiem sprzyja wypoczynkowi. Podczas po-
bytu na wczasach dla emeryta polecamy kroétsze i dtuzsze spacery po miejscowosci
i okolicach, a takze plaza wzdtuz brzegu. Taki odpoczynek dodaje sit oraz poprawia
nastréj i kondycje. Jezeli jeszcze nie byliscie w Niechorzu, to z pewnos$cig Wam sig tu
spodoba. Jedli juz nas odwiedziliScie, to chetnie znéw sie z Wami spotkamy.

POBYT 8 DNI W CENIE 896 Zt/OS.

* 7 noclegdéw w komfortowych pokojach 1,2,3-0s.
* 7 $niadan

* 7 obiadokolacji

* bezptatny dostep do internetu

* bezptatny parking

TERMINY
28.04 - 14.06.2022
10.09 - 30.09.2022

Al. Bursztynowa 12-14, Niechorze
E-mail: recepcja@niechorzeluna.pl

e e 00 )

REKLAMA

ORTGNFLEX

suplement diety i

Unikalna formuta,
6 sldadnikéw aktywnych

Wspiera ruchomosé
ielastycznoscé stawow!

Wspiera produkcije kolagenu?

STAWY SPRAWNE
NA SZOSTKE

1. Dotyczy whasciwosc imbiru lekarskiego.
2. Dotyczy wlasciwosd witaminy C.



12 Gazeta Senior nr 04/2022 www.GazetaSenior.pl
Koto humanistyczne UTW P RZ E S A D A
Pasja i zaangazowanie
mimo uptywu lat
Jadwiga Kwiek
Kazimierz Nawrocki ABC Psychologii dla senioréw. Cykl
Rozwijanie swoich zain- niebywata okazje obejrze¢ | lle to razywiyciu by- dnia rozwiniety do granic ab- Szlachetne i stuszne na Wiasnie w chwili obecnej

teresowan dajace zapat do
pracy, pozyskiwanie nowej
wiedzy i niezapomniane spot-
kania w gronie réwnolatkow
sa potrzebne czlowiekowi
w kazdym wieku. Wie o tym
z pewnoscig Koto humani-
styczno-historyczne preznie
dziatajagce od pazdziernika
2017 r. przy UTW w Ostrowie
Wikp., ktérego kierownictwem
merytorycznym zajmuje sie dr
Jézef Pietrzak, a strong orga-
nizacyjna staro$cina grupy
— Pani Teresa Setecka. Spot-
kania cztonkow kotfa nie od-
bywaja sie tylko na szczeblu
lokalnym, bowiem dzieki na-
wigzaniu licznych kontaktéw
naukowych mozliwe stato sie
przenoszenie ich réwniez na
grunt powiatu oraz kraju. Koto
humanistyczno-historyczne
inicjowato  wielokrotnie juz
spotkania na terenie duzych
placéwek oséwiatowych jak
poznanski Uniwersytet im.
Adama Mickiewicza czy Uni-
wersytet Wroctawski.

Przeszto$¢ okiem
Kota humanistyczno-
historycznego

Pasja do historii seniorow
przerodzita sie w systema-
tyczne tworzenie okazji do
jej zgtebiania oraz czynne
uczestniczenie w konferen-
cjach naukowych, fascynuja-
cych spotkaniach, wyktadach
oraz wspotdziataniu cztonkéw
kota z miejscowym Oddzia-
tem Polskiego Towarzystwa
Historycznego. Co roku se-
niorzy aktywnie spotykajg sie
w Forum Synagoga na wykfa-
dach organizowanych przez
dr Krzysztofa Morte z Uniwer-
sytetu Wroctawskiego, dy-
rektora O$rodka Badan nad
Historig i Kulturg Zydéw z Po-
tudniowej Wielkopolski. Na
tym nie koniec bowiem zad-
ni wiedzy i ambitni cztonko-
wie kota nie opuscili réwniez
okazji do uczestniczenia w IX
Konferencji Naukowej pod ty-
tutem "Lokalna spotecznos$¢
zydowska".

Mitosnicy historii  spotka-
li sie przy okazji obchodow
100. Rocznicy Odzyskania
Niepodlegtosci na wyktadzie
doktora Jozefa Pietrzaka za-
tytutowanego "Jak to byto
naprawde z Republikg Ostro-
wska" oraz wyktadzie Dariu-
sza Pesli pod tytutem "Zagad-
kowy Chopin". Doktor Jézef
Pietrzak zostat réwnie ciepto
przyjety ze swoim pdzniej-
szym wyktadem "Historia za-
pisana w atlasach", podczas
ktérego uczestnicy nie tylko
wystuchali i obejrzeli przygo-
towang prezentacje, ale mieli

tytutowe atlasy z obszernej
kolekcji autora. "Zacieka-
wit mnie réwniez zbiér kart
pocztowych i zdje¢ z okresu
Il wojny $wiatowej kolejnego
kolekcjonera z naszego mia-
sta. Przedstawione zbiory to
nie tylko obrazy, ale takze hi-
storia ludzi z tamtego okresu"
— 0 niezwyktych spotkaniach
mowi Pani Teresa Setecka,
staro$cina kofa.

Sapere aude-czyli
mitos¢ rowniez do
stowa pisanego

Pasjonaci umitowani w dzie-
dzinie historii ptynnie facza
ja z mozliwoscig zgtebiania
zagadek literatury. Z tego
wzgledu wzieli oni udziat
w spotkaniu autorskim Anny
Musiatowicz w Mediatece,
gdzie promowata ona row-
niez swojg ksiazke "Kuklany
las". Koto i jego czionkowie
nie zwalniajg jednak tempa,
bowiem juz na dzien 3 lutego
zaplanowane byto spotkanie
autorskie z kolejng pisarkg —
Agnieszka Lingas-toniewska,
gdzie przewidziano réwniez
przeprowadzenie panelu
dyskusyjnego poswieconego
recepcji powiesci obyczajo-
wej skierowanej do kobiet.
Na dzien 3 marca za$ plany
obejmowaty przeprowadze-
nie warsztatow poswieconych
najstarszym zbiorom ostro-
wskiej ksiaznicy. Cztonkowie
kota sg niesamowicie otwarci
na kontakt z réwnie aktyw-
nymi pasjonatami w swoich
dziedzinach, nie dziwi wiec
opinia liderki, iz ‘"ciekawe
byto tez spotkanie przybliza-
jace tworczos¢ poetyckich
talentéw mtodego pokole-
nia, pokolenia, ktére wste-
puje. Miody poeta poréwnat
swoje teksty do podrézy po
najmroczniejszych zakamar-
kach uczu¢. Spotkania oraz
wyktady promowaty tez do-
robek literacki ostrowskich
poetow, dziennikarzy i pisarzy
reprezentujgcych wielonaro-
dowg i wielokulturowg trady-

cie”.

Czionkowie kota dosko-
nale wiedzg, ze: "uczestni-
ctwo w kole humanistycznym
umozliwia systematyczne
spotkania ze znanymi i cieka-
wymi ludZzmi, rozwijajac nasza
wiedze i rozumienie mechani-
zmow wspotczesnego $wiata
w odniesieniu do wydarzen
aktualnych i historii", co pod-
kresla dtugoletnia cztonkini
Ewa Zielinska. Zapat do pracy
i che¢ do nauki senioréw nie
ustaja, pozostaje wiec czekac
na kolejne inicjatywy!

liSmy nawotywani do
tego, zeby nie przesa-
dza¢. Nie przesadzac¢
w okazywaniu uczu¢,
sposobie ubierania
sie, zachowania,
wypowiadania. Szcze-
golnie dziewczynki
uczono ,,skromnosci”,
pilnujac, zeby nie
przesadzaty. Zeby
spetniaty oczekiwania
otoczenia. Skionnos¢
do przesady, jak z kaz-
dy inny przejaw zycia
ludzkiego, mozemy
rozpatrywac¢ z roznych
punktow widzenia.

Ujmujac rzecz najzwiezlej
przesada to wyolbrzymio-
ne ujecie lub przedstawienie
czegos. Na przyktad wielko-
$ci ztowionej ryby. Przesada
to réwniez nienaturalnos$é,
pretensjonalno$é, afekta-
cja. Odgrywanie kogo$, kim
nie jestesmy. Zaréwno ko-
gos szlachetniejszego, jak
i grozniejszego. Moze by¢ to
spowodowane zaréwno po-
trzeba odniesienia korzysci,
ktére w mniemaniu przesa-
dzajacego nie bylyby mozliwe
do osiagniecia bez natozenia
maski. Jak i lek przed poten-
cjalnym odrzuceniem w przy-
padku pokazania swojej praw-
dziwej twarzy.

Zjawiskiem przesady zaj-
mowalty sie¢ najtezsze umysty.
Znany malarz Salvador Dali
uwazat, ze ,jedyna rzecza,
jakiej éwiat nigdy nie bedzie
miat dos¢, jest przesada”. Fi-
lozof i matematyk B. Pascal
zwrécit uwage na najbardziej
znaczace ,dwie przesady:
wykluczy¢é rozum, przyjmo-
wac tylko rozum”. To pierwsze
zdanie potwierdza kazdego

v LN

surdu konsumpcjonizm. Po-
gon za modnymi, cho¢ wcale
niekoniecznymi do zycia ga-
dzetami. Pogon za lajkami czy
followersami w mediach spo-
tecznosciowych  skifaniajgca
do publicznego odstaniania
wiasnej nie tylko prywatnosci,
ale wrecz intymnosci. Beda-
ca niejednokrotnie powodem
dramatéw nastolatkéw na
catym $wiecie. Przesade ,wy-
kluczania rozumu i przyjmo-
wania tylko rozumu” widzimy
w coraz bardziej zaostrza-
jacym sie sporze, a nawet
konflikcie, pomigdzy zwolen-
nikami r6znego rodzaju ,teorii
spiskowych” a zwolennikami
liczenia sie jedynie z chtodny-
mi argumentami racjonalnymi,
wypreparowanymi z wszelkich
emocji. A przeciez cztowiek
jest w pierwszym rzedzie isto-
tg emocjonalna.

Zdaniem |. Cywinskiej ,kaz-
da ideowo$¢ posunieta do
przesady zaczyna kierowac
sie zasadag, ze cel uswie-
ca $rodki”. Juz w Xl wieku
Akwinata przestrzegat przed
Judzmi jednej ksiegi”. Ludz-
mi, ktorzy zawezaja wiasny
oglad rzeczywistosci. A przez
to stajg sie niebezpieczni dla
innych z powodu niezdolnosci
czy niecheci do zrozumienia
i uwzglednienia, innych niz
wiasny, punktéw widzenia.

Nie ma zgody co do oceny
istoty i sensu przesady. Zyja-
cy w VI wieku mysliciel arab-
ski Ali ibn Abi Talib uwaza, ze
.przesada i niestaranno$¢ to
cechy gtupca”. Ciekawe i klu-
czowe wydaje sie potaczenie
przesady z brakiem staranno-
$ci. Faktycznie, odpowiednia
doza staranno$ci w podejsciu
do siebie i $wiata dawataby
wiekszg szanse na uniknie-
cie kazdej z dwdch przesad,
o ktérych moéwit B. Pascal.
Zaréwno przesady wyklucza-
nia rozumu, jak i redukowania
opisu rzeczywistosci jedynie
do racjonalnych argumentow.
Przygladajac sie $wiatu sta-
ranniej, tatwiej zauwazy¢ i zro-
zumiec jego ztozonose¢.

pierwszy rzut oka, wydaje
sie stwierdzenie Jean de La
Bruyérei, francuskiego mo-
ralisty i eseisty z XVI wieku,
ze ,nie ma szlachetniejszej
przesady niz  przesadna
wdzieczno$¢”. Kiedy jednak
popatrzymy na przesade jako
na zachowanie nienatural-
ne, zaczynajg sie pojawiac
watpliwoéci. Czesto widzimy
i odczuwamy nienaturalno$c
okazywania wdziecznosci,
ktére ociera sie o czotobit-
no$¢, podlizywanie sie. Takie
zachowanie rodzi poczucie
niesmaku. Moze by¢ tez od-
bierane jako komunikat: ,mnie
sie to nie nalezato”, ,jestem
kim§ gorszym, pomylite$ sie
co do mnie”. Ponadto nalezy
zwrocic uwage na kontekst
historyczny tego stwierdze-
nia. Zostato sformutowane na
dtugo przed pojawieniem sie
idei rownosci praw wszystkich
ludzi. Powszechne natomiast
byto myslenie hierarchiczne
wraz z udzielaniem task” lu-
dziom ,nizej postawionym”.
JLask”, za ktére nigdy dosc
wdziecznoéci. Jezeli spojrzy-
my na rzecz z perspektywy
réwnej godnosci wszystkich
ludzi, to owszem, nalezy oka-
zywa¢ wdzigcznos$¢ za otrzy-
mane dobro. Chociazby jako
komunikat, ze zostato dostrze-
zone i docenione. Ale nalezy,
jak we wszystkim, zachowaé
stosowny umiar.

Ciekawie méwi o przesadzie
Georges Elgozy XX- wieczny
francuski socjolog i ekono-
mista. Jego zdaniem ,umiar-
kowanie to zaleta, ktorej ni-
gdy nie nalezy doprowadzaé
do przesady”. O co w tym
chodzi, przeciez generalnie
umiarkowanie uchodzi za
zalete. Rzecz w ,umiarkowa-
niu”, ktére czasem przeradza
sie w oportunizm, kunktator-
stwo, czy obtude. Sa sytuacje,
w ktorych nie nalezy, a nawet
nie wolno zachowywaé sie
w sposéb ,umiarkowany”.
Kiedy trzeba zaja¢é mocne,
wyrazne stanowisko. Na przy-
ktad wobec krzywdy wyrzg-
dzanej bezbronnym dzieciom.

demokratyczny $wiat testu-
je w praktyce warto$¢ ,cno-
ty umiarkowania” w obliczu
wojny w Ukrainie. Jak dalece
mamy by¢é ,umiarkowani”
w swoich reakcjach na bom-
by, rozpacz, strach napadnie-
tych ludzi? Czy kolejny raz ma
sie sprawdzi¢ powiedzenie
,wérod serdecznych przyja-
ciét psy zajaca zjadty”.

W podobnym tonie mowit
0 przesadzie libanski pisarz,
poeta, malarz z przetomu
XIX i XX wieku Khalil Gibran.
Jego zdaniem ,przesada jest
prawda, ktéra stracita cierpli-
wos$c¢”. Jezeli prawda o krzyw-
dzie bezbronnych nie dociera
do ludzkich uszu, pozostaje
.przesada”. Pozostaje krzyk.
Dzisiaj krzyk catego czujace-
go, empatycznego, demokra-
tycznego Swiata.

Stad uwagi typu: ,nie prze-
sadzaj” moga byé w gruncie
rzeczy przejawem psychicz-
nej przemocy kwestionujacej
cudze prawa. Kto§ nam mowi:
.nie przesadzaj”’, bo chce,
zebysmy dostosowali sie do
jego oczekiwan. Postepowali
zgodnie z jego interesem.

Z psychologicznego punktu
widzenia najciekawsze zdanie
na temat przesady sformu-
fowat wspotczesny brytyjski
terapeuta rodziny John Gray.
Uwaza on, ze ,kazda prze-
sada w postepowaniu jest
w istocie wyrazem sttumione-
go kiedy$ boélu”. Zatem nie
nalezy jej lekcewazy¢. W kaz-
dym przypadku warto spoj-
rze¢ na nig jak na symptom
psychologicznego problemu.
| sprébowac sie zastanowi¢
nad jego zneutralizowaniem.

Pamigtajmy, przesada to
zaburzenie réwnowagi, we-
wnetrznej harmonii. Przesada
to nienaturalno$¢. A nienatu-
ralnos$¢ to zaprzeczanie isto-
cie siebie samego. To nega-
tywny aspekt przesady. Ale sg
tez aspekty pozytywne.

Dr Jadwiga Kwiek psycholog, psychoterapeuta, emerytowany pracownik naukowy i wykta-
dowca psychologii na UAM. Prezes zatozyciel UTW w Tarnowie Podgérnym. Autorka ksiazki ,,...
jak zy¢, jak? PRZEPIS na CZLOWIEKA’ dedykowanej stuchaczom UTW.

Polecamy jednodniowe warsztaty pt. ,Pokonac stres!” i ,Odnalez¢ w sobie
optymiste!”. Dla sanatoridow, UTW, bibliotek i klubéw seniora.

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

bezpieczne leczenie

Jesli skarzysz sie na
problemy ze wzro-
kiem, nie lekcewaz
tego - to moze by¢
zaéma. Mowa o jed-
nej z najczestszych
choréb oczu, dotyka-
jacej gtownie pacjen-
tow po 60 roku zycia.
Ale uwaga: z zaéma
mozemy sobie po-
radzi¢, skutecznie

i bezbolesnie. Na
dodatek w ramach
bezptatnych zabie-
gow refundowanych
przez NFZ.

Kazdego roku w Polsce wy-
konywanych jest ponad 300
tysiecy zabiegéw usuniecia
za¢my. Wedtug statystyk Naro-
dowego Funduszu Zdrowia jest
to jeden z najczesciej wykony-
wanych zabiegbéw u cziowieka.

Objawy

W zdecydowanej wiekszosci
przypadkéw méwimy o pacjen-
tach po 60 roku zycia, u ktérych
rozwija sie tzw. zaéma star-
cza — zwigzana ze starzeniem
organizmu. Soczewka w oku
cztowieka ulega zmetnieniu, co
zmniejsza jej przezroczysto$¢
i powoduje pogorszenie funkcji
wzroku — ftumaczy dr n. med.
Marcin Jezierski okulista, ope-
rator z warszawskiego Szpitala
enel-med Centrum

Konsultacja lekarska

Jezeli mimo stosowania ko-
rekcji wzroku, jako$¢ widzenia
stopniowo pogarsza sig, nie
warto ttumaczy¢ tego wiekiem
pacjenta, lecz nalezy zgtosi¢
sie na konsultacje okulistycz-

na. Zmiany, o ktérych mowa,
postepuja powoli, dlatego pa-
cjenci przyzwyczajaja sie do
pogorszonej wzroku. To bardzo
czesto wystepujace zjawisko —
przyznaje dr Jezierski. Tym bar-
dziej, ze zwlekanie z leczeniem
moze wptywaé na wieksze ry-
zyko operacyjne podczas usu-
wania zaawansowanej zac¢my
w przysztosci.

Leczenie operacyjne
Usuniecie zaémy jest przepro-
wadzane catkowicie bezptatnie
— w ramach kontraktu z NFZ
— w Sgzpitalu Centrum enel-
-med w Warszawie. To zabieg
wykonywany w trybie ambula-
toryjnym, jest mato inwazyjny
i charakteryzuje sie duzym bez-
pieczenstwem.

W jego trakcie pacjent pozosta-
je pod opieka anestezjologa,
ale jest $wiadomy, a znieczula-
na jest jedynie gatka oczna. Po
wielu rozmowach z pacjentami
potwierdzam, ze okolo 90%
z nich uwaza, iz niepotrzebnie
wczesniej sie denerwowali, bo
w trakcie pobytu w sali zabiego-
wej niczego nie czuli — tumaczy
specjalista enel-med.

Poprawa widzenia

W tym miejscu warto raz jeszcze
podkresli¢, ze zabiegi usunie-
cia zaémy charakteryzuja sie
wysokim profilem bezpieczen-
stwa. Poprawa jako$ci widzenia
nastepuje bardzo szybko, a do
powrotu do peinej sprawnosci
potrzebna jest kilkudniowa re-
konwalescencja.

Nastepnego dnia i w kilkana-
$cie dni po zabiegu pacjent jest
zapraszany na wizyty kontrolne,
rowniez bezptatne.

Co wazne, zaéma zwykle
dotyka obu oczu, cho¢ z réz-
nym nasileniem. Dlatego nawet
jesli jedno z nich zostato juz
wyleczone, a stwierdzimy po-
garszajaca sie jako$¢ widzenia
drugim, warto sprawdzi¢ jego
stan u specjalisty.

Zadzwon 22 23 07 007
Online: zacma.enel.pl

REKLAMA

Cisnieniomierz
kieszonkowy

Nadcisnienie tetnicze
dotyka az 70 proc.
0s6b w podesziym
wieku. Im starsza
osoba, tym wieksze
prawdopodobienstwo,
Ze zmaga sie z tym
problemem, cho¢
znacznie bardziej nara-
zone s3 kobiety. Obok
wieku drugim waznym
czynnikiem ryzyka sa
nadmiarowe kilogramy.

Cisnieniomierz
w podroézy i poza
domem

Wiosna, ktéra nadeszta z pew-
noscig zacheca do podrézo-
wania. Jednak dolegliwosci
zwigzane z nadci$nieniem
i konieczno$¢ kontroli, moze
skutecznie do tego znieche-
ci¢. Dlatego tez warto wybraé
wysokiej jako$ci poreczny cis-
nieniomierz, dzieki ktéremu
pomiar cisnienia poza domem
nie bedzie sprawiat proble-
mow.

Cisnieniomierz kieszonkowy
ma wiele zalet — jest maty, lek-
ki, doktadny: zajmie niewiele
miejsca w bagazu do sanato-
rium i w podrecznym bagazu
do samolotu (jest dozwolo-
ne zabranie cisnieniomierza
na pokfad), mozna go nosi¢
w torebce na co dzien, aby
pod reka w parku, za zaku-
pach, na dziatce.

Poreczny ci$nieniomierz
dla os6b starszych

Kieszonkowy  ci$nieniomierz
przeznaczony jest do samo-
dzielnego pomiaru ci$nienia
oraz pulsu. Niezwykle istotne
jest regularne kontrolowanie

O ©

idealny pomiar
w jednym
podrézy przyciskiem

csntroly

ci$nienia, zwtaszcza u osob
z problemami. Prezentujemy
prosty w obstudze, intuicyjny
i w pemi elektroniczny ciénie-
niomierz nadgarstkowy firmy
Controly.

Cisnieniomierz wykorzystuje
bardzo doktadng metode po-
miaru, ktéra wyrdznia sie duzg
precyzja. Wynik w tatwy spo-
s6b mozna odczyta¢ z duze-
go, wyraznego i podséwietlane-
go ekranu. Czcionka jest duza
i przejrzysta, dzieki czemu nie
ma problemoéw z odczytaniem
wyniku.

Model sprawdza sie w kaz-
dym przypadku, a w szcze-
golnosci u osbéb starszych.
Urzadzenie pozwala na zapa-
mietywanie ostatnich wynikow
pomiaru ci$nienia, a kompak-
towe rozmiary ci$nieniomierza
na korzystanie z urzgdzenia
w dowolnym miejscu i w kaz-
dych warunkach. Cisnienio-
mierz zapamieta az 99 po-
miaréw dla kazdego z dwdch
uzytkownikdw.

Urzadzenie zostato réwniez
wyposazone w czujnik baterii,
dzieki czemu zawsze bedzie
wiadomo, kiedy nalezy je wy-
mieni¢. Jak wiekszo$¢ tego
typu urzadzen ci$nieniomierz
posiada takze funkcje zapisu
daty oraz godziny.

Cisnieniomierz nadgarstko-
wy posiada réwniez niezwykle
wazng funkcje, ktéra umoz-
liwia wykrycie nieregularnej
pracy serca. W takim przypad-
ku na monitorze wy$wietli sie
symbol nieregularnego tetna.
Warto pamietaé, ze w takiej
sytuacji wynik pomiaru moze
rézni¢ sie od normalnego cis-
nienia.

Nadgarstkowy mankiet,
ktéry zastosowano w cisnie-
niomierzu, jest uniwersalny,
dlatego tez bedzie pasowat na
wiekszo$¢ oséb o standardo-
wej budowie sylwetki.

doktadnosé
pomiaru

A

Produkt do nabycia w aptece
www.domowelaboratorium.pl

CISNIENIOMIERZ KIESZONKOWY
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Co na nas czyha w Internecie (cze$¢ 2

Krystyna Zietak - https://60virtualculturepl.blogspot.com

Gdy pisatam fe-
lieton: ”Co na nas
czyha w Interne-
cie”, ktory ukazat
sie w stycznio-
wym wydaniu
Gazety Senior,
nie myslatam, ze
polityczna sytu-
acja na Swiecie
tak sie pogorszy.
24 lutego tego
roku zesp6t CERT
Polska, dziataja-
cy w strukturach
NASK (Naukowej
i Akademickiej
Sieci Komputero-
wej), w zwiazku
ze zwiekszonym
zagrozeniem w In-
ternecie wywota-
nym sytuacja na
Ukrainie, opubli-
kowat rekomen-
dacje dla jego
uzytkownikow.
Agresorzy dzia-
taja tez w Inter-
necie. W Pol-

sce ogtoszono
stopien alarmowy
CHARLIE-CRP,
zalecajacy zwiek-
szenie czujnosci
w cyberprzestrze-
ni ze wzgledu na
ryzyko zagrozenia
bezpieczenstwa
systemoéw telein-
formatycznych.

Stopien alarmowy
CHARLIE-CRP

W Stowniku Jezyka Polskie-
go sprawdzitam znaczenie
czgstki ,cyber”. Jest to pierw-
szy czlon wyrazéw ztozonych
wskazujgcy na ich zwigzek
z informatykg i Internetem.
Jednym z takich stéw jest ,cy-
berprzestrzen”, czyli wirtualny
$wiat, w ktérym komunikacja

odbywa sie dzieki kompute-
rom potaczonych siecig in-
ternetowa.  Cyberprzestrzen
utatwia gromadzenie, wymia-
ne i udostepnianie informa-
cji oraz komunikacje miedzy
ludzmi.

Na internetowych stronach
rzadowych mozna  prze-
czyta¢: ,Stopnie alarmowe
CRP dotycza zagrozenia
w cyberprzestrzeni. Stopien
CHARLIE-CRP jest trzecim
z czterech stopni alarmowych
okreslonych w ustawie o dzia-
faniach antyterrorystycznych.
Stopien ten jest wprowadza-
ny w przypadku wystapienia
zdarzenia potwierdzajgcego
prawdopodobny cel ataku
o0 charakterze terrorystycz-
nym w cyberprzestrzeni albo
uzyskania wiarygodnych in-
formacji o planowanym zda-
rzeniu”. Wprowadzenie alertu
Charlie-CRP oznacza m.in.
konieczno$¢ organizowania
catodobowych dyzuréw ad-
ministratoréw tych systemow,
ktére majg zasadnicze zna-
czenie dla funkcjonowania da-
nej instytuciji.

Rekomendacje CERT
Polska i NAS

W zwiazku z ogtoszeniem
stopnia alarmowego CHAR-
LIE-CRP zespot CERT Polska
przygotowat  rekomendacje
dla obywateli i firm. Jedno
z zalecen dla firm obejmuje
testowanie metod przywraca-
nia zapasowych kopii danych
zapamietanych na serwerach.
Takimi danymi moga np. by¢
informacje o stanie naszego
zdrowia, ktore lekarz wpisuje
do komputera.

Oprécz kieszonkowych
ztodziei na brak naszej uwagi
czyhaja tez cyberprzestepcy.
Strata portfela z pieniedzmi
jest niczym w poréwnaniu
z zaatakowaniem przez hake-
row naszego konta w banku.
Oni majg swoje ,psycholo-
giczne sposoby”, zeby nas
nabra¢, potrafig podszy¢ sie
pod internetowe strony ban-
kow. Wséréd  rekomendacii
CERT Polska dla obywateli
byto m.in. ostrzezenie przed
fatszywymi linkami przesyta-
nymi w mailach i SMS-ach,
ktére sugeruja konieczno$é
zmiany hasta lub podjecie ja-
kich$ natychmiastowych dzia-
fan. Trzeba sie dziesie¢ razy
zastanowi¢, zanim wykonamy
jakis ruch w Internecie.

Ostatnio NASK ostrzegalt, ze
osoby chcace pomoc uchodz-
com z Ukrainy, powinny wery-
fikowa¢ linki do internetowych
zbidrek pieniedzy. Zdarzajg
sie przypadki, ze w celu wy-
tudzenia $rodkéw cyberprze-
stepcy generuja linki do stron
podszywajacych sie pod po-
pularne portale ze zbidrkami.

Wiarygodna lista zbidrek jest
na stronie https://pomaga-
mukrainie.gov.pl/.

Cyberwojna

Swiat jest zinformatyzowany.
Trzeba go chroni¢ przed cybe-
rwojna. Od naszego zachowa-
nia wiele zalezy. Pracodawcy
czesto organizujg dla nowo-
przyjetych pracownikéw szko-
lenia BHP (z bezpieczenstwa
i higieny pracy). Teraz powin-
ni prowadzi¢ cyberszkolenia.
Kazdy z nas ma jakie$ wyob-
razenie o tym, co moze spo-
wodowa¢ brak pradu. A jakie
beda skutki wlamania sie ha-
keréw na komputery instytuciji
niezbednych dla prawidto-
wego funkcjonowania pan-
stwa? To moze grozi nie tylko
~wyciekiem” danych, ale tez
zakitéceniem procesow stero-
wanych automatycznie. | o to
cyberagresorom chodzi.

Jednym z elementow cy-
berwojny jest dezinformacja.
Rozpowszechnianie  fatszy-
wych informacji powoduje
panike i chaos, na przyktad
nieuzasadnione  wykupywa-
nie towaréw. To niebezpiecz-
ne narzedzie ma ogromny
zasieg, szczegdlnie na inter-
netowych forach spotecznos-
ciowych. Trzeba korzysta¢
z wiarygodnych, sprawdzo-
nych Zzrodet informacji i sta-
ra¢ sie odrdéznia¢ opinie od
faktéw. Nie mozna sie opiera¢
na tym, ,co jedna pani powie-
dziata drugiej”.

Wiekszo$é fatszywych
tresci trudno odrézni¢ od
prawdziwych. Towarzysza-

cy im emocjonalny przekaz,
podparty pseudonaukowym
uzasadnieniem, zapewnia
dezinformacyjny sukces —
szczegOlnie wtedy, gdy tekst
czytamy pobieznie i na matym
ekranie. Dla uzyskania pew-
nosci, czy kto$ nie chce nas
oszuka¢, warto zaglada¢ na
internetowe serwisy instytuciji
zajmujacych sie walka z fake
newsami, na przyktad: CERT
Polska, NASK, Konkret24,
Stowarzyszenie Demagog.
Mozna sie dzieki nim dowie-
dzie¢ o fatszywych informa-
cjach  rozpowszechnianych
w Internecie i zgtosi¢ podej-
rzane tresci do weryfikacji.

Na CERT Polska przeczy-
tatam: "Niedtugo ming 2 lata,
odkad dziala prowadzona
przez nas lista ostrzezen
przed niebezpiecznymi stro-
nami. Przez ten czas trafito na
nig blisko 42 tys. ztosliwych
domen, z czego az 33 tys.
w 2021 roku. (...) W wyniku
wspétpracy z operatorami
telekomunikacyjnymi, ktérzy
z niej korzystaja, tylko w 2021
roku udato sie powstrzymac
blisko 4 miliony préb wejécia
na strony oznaczone jako wy-

tudzajace dane”. Internet to
wspaniate osiagniecie ludzko-
&ci, ale trzeba z niego madrze
korzystac.

Komunikatory typu
,,end-to-end”y vp

NASK zaleca komunikatory
szyfrowane ,end-to-end” (na
przyktad Signal) do wrazliwej
prywatnej komunikacji inter-
netowej. Metoda ,end-to-end”
oznacza, ze nikt nie bedzie
miat mozliwosci przechwyce-
nia wysytanych wiadomosci.
Messenger do niedawna nie
miat takiej zalety. Facebook
w koncu udostepnit opcje
“poufne rozmowy”. W przeci-
wienstwie do innych komuni-
katoréow szyfrowanych meto-
da ,end-to-end” Facebook nie
ustawit tej opcji jako domysl-
nej — musimy sami jg wybrac.
Warto sie upewni¢, czy nasi
znajomi uzywaja najnowszej
wersji aplikacji Messenger,
bo w przeciwnym razie nie
bedziemy mogli zastosowaé
“poufnych rozméw” w czasie
komunikowania sie z nimi.

Musze sie przyznaé, ze po-
mimo wiedzy, iz w Messen-
gerze wiadomosci nie byly
szyfrowane, wcigz nie zapo-
znatam sig z opcja ,poufnych
rozmow”.

Trolle

Powinnismy by¢ uczuleni na
takie sensacyjne informacje,
ktére od razu budza chet
przekazania ich dalej bez
sprawdzania, czy sg prawdzi-
we. Naiwnych internautéw nie
brakuje. W przypadku jakich-
kolwiek watpliwosci nalezy sie
wstrzymac z dziataniami.

Internetowy serwis ,Dema-
gog” (demagog.org.pl) po-
daje przyktady fake newsow.
Czesto dotycza one oséb
z ,pierwszych stron gazet”,
ktérym fatszywie przypisuje
sie kontrowersyjne wypowie-
dzi. Niektorzy internauci chet-
nie wierza w informacje, ktére
im ,pasuja”, czyli w takie, jakie
chcieliby ustyszeé. To, ze one
nie sa zweryfikowane, nie ma
dla nich, niestety, znaczenia.

Kazdy z nas moze sie prze-
ciwstawi¢  rozpowszechnia-
niu niesprawdzonych ,new-
sow” z niewiadomych zrédet.
Ignoruje te tancuszki” na
WhatsAppie, w ktérych za
ich dalsze rozsytanie czesto
obiecuje sie jakas nagrode
od losu. Na ogét nie zawierajg
one niebezpiecznych tresci,
jednak sytuacja staje sie dia-
metralnie inna, gdy do akcji
wkraczaja ,trolle”.

Trolle dziataja na interneto-
wych forach dyskusyjnych, pi-
szgc komentarze pod artyku-
fami. Wérdéd nich sg wynajete
osoby, ktérych zadaniem jest

sianie niepokoju i tworzenie
informacyjnego chaosu. Le-
piej nie czyta¢ ich komenta-
rzy. Tak czasem radze moim
znajomym, zbulwersowanym
internetowymi ,rewelacjami”.
Moim zdaniem, stuszne jest
blokowanie pisania komenta-
rzy pod niektérymi artykutami
— czesto sa one nienawistne,
a hejt niczemu dobremu nie
stuzy.

Raport ,Dezinformacja
oczami Polakéw”

23 lutego tego roku na inter-
netowym serwisie Konkret24
ukazat sie artykut zaczynajacy
sie od stéw: ,Polacy sg podat-
ni na dezinformacje — nawet
mimo tego, ze $wiadomos$é
istnienia tego zjawiska jest
juz w naszym spoteczenstwie
wysoka. Jak wynika z raportu
"Dezinformacja oczami Po-
lakéw", blisko jedna trzecia
badanych uwaza, ze pan-
demia COVID-19 zostata za-
planowana, jedna czwarta
wierzy w spisek klimatyczny,
a co dziesigty Polak uwaza,
ze ladowanie Amerykandéw na
Ksiezycu byto mistyfikacjg”.
Dwa pierwsze przypadki nie
byly dla mnie zaskoczeniem
— znam osoby podwazajgce
pandemie i zagrozenia klima-
tyczne. Jednak kwestionowa-
nia faktu ladowania Ameryka-
néw na Ksiezycu zupetnie sie
nie spodziewatam.

Raport ~Dezinformacja
oczami Polakéw” zostat opub-
likowany przez Fundacje Di-
gital Poland. Potrzebne do
niego badania przeprowadzit
w pazdzierniku 2021 roku In-
stytut GfK Polonia na repre-
zentatywnej prébie 1000 ak-
tywnych zawodowo Polakéw
w wieku 18-64 lata. Raport
pokazuje, co mysli statystycz-
ny Polak i skad czerpie wiado-
mosci. Ankietowanym zadano
pytania zwigzane z czterema
zagadnieniami: klimat i ener-
getyka, zdrowie, nowe tech-
nologie, polityka.

Z Raportu wynika, ze dla
os6b w wieku 18-34 lata
gtéwnymi zrédtami informacji
sg media spotecznosciowe
i portale internetowe. Osoby
w tej grupie wiekowej czesciej
korzystajg z foréow interneto-
wych i komunikatoréw, ktére
niestety sa najpowszechniej-
szymi drogami szerzenia dez-
informacji. Tymczasem ludzie
w wieku 55+ czerpig informa-
cje przede wszystkim z telewi-
zji i prasy, ale tez z publikacji
naukowych i ksiazek. Przy
fatszywych tezach z obszaru
klimatu i energetyki btedng
odpowiedz  "zdecydowanie
sie¢ zgadzam" czesciej niz
0ogo6t Polakéw wybieraty osoby
w wieku 35-54 lata, natomiast
te z grupy 55+ robity to rza-
dziej.

Doomscroling — nawyk
przegladania informacji

Na platformie  Demagog
przeczytatam artykut ,Do-
omscroling: czy jeste$my
uzaleznieni od ztych wiado-
mosci?” Znalazto sie w nim
ostrzezenie przed skutkami
nawyku statego przeglada-
nia informacji. Nadmiar ist-
niejacych w cyberprzestrzeni
tatwo dostepnych doniesien
powoduje, ze w poszukiwaniu
wiesci pozytywnych trafiamy
na negatywne. To budzi lek
i wyzwala w nas che¢ dalsze-
go szukania. | chociaz dalej
trafiamy na co$ optymistycz-
nego, to nasz nastrdj nie jest
juz dobry. Dbajmy wiec o0 nasz
cyfrowy dobrostan — nie mu-
simy wszystkiego sprawdzac
na biezaco i wiedzie¢ od razu.
Pozwolmy sobie od czasu do
czasu odpocza¢ od Interne-
tu — czego sama sobie zycze
(jako osoba uzalezniona od
przegladania w smartfonie
wiesci nawet wtedy, gdy znaj-
duje sie w tramwaju).
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Brak ochoty na seks
Norma czy problem?

O pozadaniu i Swiadomej zgodzie

Cykl Edukaciji psychoseksualnej
Klaudia Latosik, Olga Zukowicz

Przekazy
miedzypokoleniowe
i medialne sugeruja,
Ze mezczyzni maja
ciagle ochote na
seks, a kobiety
powinni zawsze

na ich inicjatywe
odpowiadac
pozytywnie.
Najwyzsza

pora odtozy¢

te szkodliwe
poglady do lamusa
i rozpatrywac
seksualnos¢

kazdej osoby
indywidualnie.

Jedng z konsekwencji sek-
sualizacji kultury masowej,
czyli procesu, w ktérym seks
jest wszechobecny w rekla-
mach, filmach, literaturze, na
portalach spotecznosciowych
jest presja na uprawianie sek-
su, bycie osobg aktywna sek-
sualnie. Tymczasem kazdy
z nas ma inny temperament
seksualny, inne potrzeby
w 16zku, inne doswiadczenia
i ostatecznie rézng kondycje
zdrowotng. Te czynniki spra-
wiajg, ze kazdy inaczej bedzie
funkcjonowat seksualnie.

Poziom libido - od
czego zalezy?

Trzeba pamieta¢, ze w przy-
padku kobiet, jak i mezczyzn
poziom libido jest warto$-
cig bardzo zmienng. U pan
z powodu przewlektych choréb
(np. cukrzycy), zespotéw de-
presyjnych, zaburzeh hormo-
nalnych (np. menopauza) czy
cigzy poped seksualny moze
by¢ okresowo albo na state
ostabiony. Bywa tez jednak, ze
sytuacja nie ma zadnego cho-
robowego podtoza, a problem

tkwi jedynie w przemeczeniu
czy chwilowym spadku na-
stroju. Podobnie u mezczyzn
przewlekty stres spowodowa-
ny praca albo niezdrowa die-
ta moze wptynaé na spadek
ochoty na seks.

Spoteczny odbiér seksual-
nosci kobiet i mezczyzn jest
zréznicowany. Pandw postrze-
ga sie stereotypowo jako tych
ciggle nienasyconych, a panie
jako wyraznie wycofane. Wiara
w oba te poglady moze staé
sie przyczyna zaburzen ko-
munikacji w parze heterosek-
sualnej. Poniewaz w sytuacji,
w ktdrej mezczyzna rzadziej
inicjuje seks, moze by¢ uzna-
ny za mato meskiego. Z kolei
aktywnos¢ kobiet postrzegana
jest jako zagrazajgca, co jak
mowi dr Helena Zakliczyriska
moze wptyna¢ na poziom wy-
razanego pozadania i podnie-
cenia seksualnego. Dlatego
obecnie badacze mniej sku-
piajg sie na réznicach miedzy
ptciami, a bardziej na rézni-
cach w ramach tej samej ptci.
Jesli jednak brak ochoty na
seks sie przedtuza i trwa po-
nad 6 miesiecy, a nas zaczyna
to niepokoi¢, warto skonsulto-
wac to z seksuologiem (leka-
rzem albo psychologiem).

Czym jest Swiadoma
zgodna ,stzw consent)
na seks?

Wspodtczesna seksuologia poj-
muje zdrowag aktywnos¢ sek-
sualng jako sytuacje, w ktorej
obie strony wyrazaja na nig
Swiadomg zgode (ang. con-
sent). Dotyczy ona nie tylko
kontaktu fizycznego. Korzysta-
my z niej takze w przypadku,
gdy kto§ wysyta nam mate-
rialy pornograficzne, ktorych
nie chcemy otrzymywac lub
uzywa wobec nas obrazliwego
jezyka. Wtedy réwniez mamy
prawo powiedzie¢ — nie. Nie-
mniej w przypadku kontaktéw
seksualnych jest to o tyle istot-
ne, ze brak takiej zgody ozna-
cza przemoc seksualna.
Istniejg trzy kryteria, ktére
charakteryzujg swiadomg zgo-
de na aktywno$¢ seksualna:

porozmawiac.

%
>

dobrowolnoé¢, entuzjazm,
a decyzja dotyczy aktywnosci
Ju” i teraz”. Pierwsze kryte-
rium wprost odnosi sie pojecia
gwattu, ktére w obecnym ko-
deksie karnym definiuje jako
dziatanie zwiazane z przemo-
cg, grozbg lub podstepem.
Drugie kryterium moze budzi¢
watpliwosci, ale entuzjazm nie
musi sie przejawia¢ euforig
albo radosnymi okrzykami,
wystarczy, ze strona wyrazi
che¢ na zblizenie. Co wazne
$wiadoma zgoda nie musi by¢
wyrazona w zadnej pisemnej
umowie. Moze ona nastgpi¢
w zwyktej rozmowie miedzy
partnerami, ktérzy ustalaja, na
jaki rodzaj kontaktu seksualne-
go wobec siebie zgadzajg sie
w danym momencie. | to jest
trzeci rownie wazny element
zgody. Partnerzy zgadzajg sie
w danym momencie na zblize-
nie, ale po pierwsze w kazdej
chwili mogg sie z niego wyco-
fa¢, a po drugie raz udzielona
zgoda nie oznacza, ze obowia-
zuje ona przy kolejnym spot-
kaniu.

Swiadoma zgodna -
mity i stereotypy

W mediach, ale tez na salach
sadowych, pojawiajg sie cza-
sem kontrargumenty z po-
rzadku biologicznego. Samo
pojawienie sie erekcji, nawil-
zonej pochwy czy nabrzmia-
tych sutkéw traktowane sa
jako mowa ciata i zacheta do
aktywnosci seksualnej. Pamie-
tajmy jednak, ze sa to reakcje
fizjologiczne organizmu i nie
przektadaja sie na $wiadomag
zgode na seks.

Dominik Haak w rozmowie
ze ,Zwierciadtem” zacheca do
przyjrzenia sie mechanizmom
Swiadomej zgody wypraco-
wanym przez osoby, ktére
uprawiajg tzw. BDSM zwigza-
ny z dominacja i ulegtoscia.
Istnieja tzw. czerwone alarmy,
czyli hasto, ktére wypowiada
jedna ze stron, gdy dana ak-
tywno$¢ przestaje sprawiac
przyjemnos¢. Jest to jedno-
znaczny sygnat do przerwania.

Klaudia Latosik i Olga Zukowicz seksuo-
lozki i edukatorki seksualne. Prowadzg "Srebr-
ny Warkocz", gdzie wspierajg osoby doroste w
rozwoju pozytywnej seksualnosci (srebrnywar-
kocz.pl). Tworza przestrzen, gdzie kazdy, nie-
zaleznie od preferencji, orientacji seksualnej
czy wieku, moze we wspierajacej atmosferze

Udzielajg konsultacji seksuologicznych, kontakt: srebrnywarkocz@gmail.com

Przerwij
biedne koto

b

Flexaslimin 253

Ny

A

redukowanie
masy ciata

Flexaslimin

Wiera SUDStANC]E stodzaca. Masa notte: 226 5

sa:zetﬁ«

/A

Jedyny produkt’
na stawy

WspomMagajacy

kontrole wagi

1) Wedhug danych PEX za rok 2021 wérdd suplementow
diety o takim sklactzie flosdowo-jakosdowym. 2) Drieki
obemosd wydagu z 2ywicy kadzdlowa (Baswdia serata)
wspierastawy. 3) Dzieki obeaosd wydaguz owocow gorz-
kiej pomarariczy (Girus aurentum) wspomaga kontroke
wagi. Producent Aflofarm Farmada Polska Sp. za.0.

suplement diety

REKLAMA
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Jeszcze bedzie przepieknie...

Cykl NA 2 GLOSY ... A CZASAMI 3
Bogna Bartosz, llona Zakowicz, Linda Matus

Kwiecien na potkuli
poinocnej jest pierw-
szym, w petni wiosen-
nym miesigcem w roku,
a jego nazwa, jak poda-
je Aleksander Brickner
- polski slawista

i historyk literatury, po-
chodzi od kwitnacych
w tym czasie kwiatow.
Kwiecien jest miesia-
cem, w ktérym nasze
ogrody, faki, sady
pokrywaja sie wreszcie
diugo oczekiwang zie-
lenia. To czas peinego
rozkwitu, budzacego
sie zycia, nowej energii
i nadziei. Jest nawet
takie powiedzenie, ze
dzien ,,w ktérym Pan

Linda: Starozytni mawiali:
Dum spiro, spero — péki oddy-
cham, nie trace nadziei. Wios-
na niewatpliwie kojarzy nam
sie z nadzieja, to takze dobry
czas na pozytywne zmiany.
Dlaczego nadzieja jest dla nas
taka wazna, co nam daje, czy
mozemy bez niej zy¢?

llona: Swiat wokét nas jest
coraz bardziej skomplikowa-
ny i niepewny. W trudnych
okolicznosciach to nadzieja
na zmiane daje nam site do
dziatania, pozwala przej$¢
przez najtrudniejsze momen-
ty — jest jak $wiatto, ktore
roz$wietla mrok. Nadzieja
przepetnia nas takze ufnos$-
cia, ze jeszcze nie wszystko
stracone, pozwala uwierzy¢,
ze przed nami wiele dobrego.
Nadzieja przychodzi nam

z pomoca w momentach
préby i chwilach zwatpienia,
pozwala spojrze¢ na zycie

z wiekszym optymizmem,

nam dzi$ bardziej potrzebna
niz kiedykolwiek wczesniej.
Starsi pamietajacy wojne
mowili, ze to, co pozwolito im
przetrwac¢ to wiadnie nadzieja.
Ludzie uwiezieni, odcieci od
$wiata na skutek wypadkéw,
chorzy potwierdzaja, ze site
w najgorszych chwilach
dawata im nadzieja.

Linda: W tym miejscu moz-
na by sie zastanowi¢ w jakim
celu natura, biologia data
nam nadzieje? Dlaczego nasz
mozg wyposazyt nas w ten
niezwykty mechanizm? Jaka
zatem funkcje petni nadzieja?

Bogna: Psycholodzy
powiedza, ze nadzieja petni
kluczowa role w stanach

ekstremalnego zagrozenia,
w chorobie, w wyjatkowo
trudnych sytuacjach - trau-
matycznych. Ochrania jak
parasol przed bezsilnoscia,
rozpacza, lekiem. Sprawia,
ze bdl jest mniej bolesny,

a cierpienie daje sie zniesc.
Przynosi ratunek, bo zaczy-
namy wierzy¢, ze jest przed
nami jutro. Jeden z wybitnych
psychologéw Kazimierz
Obuchowski tak méwi o roli
nadziei ,Cztowiek zachowu-
jacy nadzieje moze by¢ wy-
straszony, ale nie rezygnuje
z pozytywnego dziatania i nie
powiela swoich nieszczese,
nie wzmacnia ich skutkow.

| dlatego nadzieje mozna by
nazwa¢ madroscia skaza-
nych na bezradnos¢".

Linda: Warto dodaé, ze sa
rézne rodzaje nadziei. Profe-
sor Jézef Kozielecki w ksigzce
~Psychologia nadziei” napisat
0 nadziei pasywnej i aktyw-

nej. Nadzieja pasywna wigze
sie z biernym czekaniem, ze
jakos sie utozy. Aktywna na-
dzieja sprawia, ze podejmuje-
my dziatanie majgce sprawic,
ze bedzie lepiej — kazdy na
miare swoich sit i mozliwosci.

llona: W tym miejscu mo-
zemy zaproponowac naszym
Czytelnikom ,zadanie psy-
chologiczne”. Zachecamy do
zastanowienia sie nad naste-
pujacymi pytaniami: kiedy na-
dzieja mi pomogta — jak dobry
przyjaciel nie opuscita mnie
w trudnych momentach? Czy
dodata mi sit, a moze zmie-
nita méj sposdb patrzenia na
sytuacje? Opowies¢ o nadziei
to opowie$¢ o nas samych,

o tym, co w naszym zyciu
wazne. O tym, czego sie boi-
my i na co czekamy. Zapytaj-
my zatem samych siebie o to,
co bytoby, gdyby w trudnych
sytuacjach zabrakto nam
nadziei? Co by nam zostato?

| wreszcie: czy wspoétczesnie
fatwo jest by¢ cztowiekiem
petnym nadziei? Postarajmy
sie wraz z wiosng obudzi¢
nadzieje w sobie i innych,
czynmy zycie piekniejszym,
lepszym i pamietajmy: ,Nie
mozemy osiagnac szczescia
tylko poprzez pragnienie
bycia szczesliwym. Musi
ono by¢ niezamierzona kon-
sekwencja dazenia do celu
wiekszego od nas samych."

Linda: Pamietajmy, wierzmy,
ufajmy, jak bohaterka ksigzki
Tahereh Mafi, Dotyk Julii ,Na-
dzieja bierze mnie w ramiona
i trzyma w swoich objeciach,
ociera mi tzy i méwi, ze dzis,
jutro, za dwa dni wszystko
bedzie dobrze, a ja jestem na
tyle szalona, ze o$mielam sie
w to wierzy¢".

Z serdecznymi mys$lami
i zyczeniami
Bogna, llona i Linda

llona Zakowicz gerontolozka i kulturoznawczyni. Pracuje z osobami star-
szymi i na ich rzecz. Autorka, wspétautorka dziesigtek publikacji naukowych,
cztonkini krajowych i miedzynarodowych zespotéw projektowych oraz ba-

stworzyt nadzieje, byt pomimo, a nawet wbrew prze- dawczych.
prawdopodobnie tym ciwnosciom losu... Dr Bogna Bartosz zajmuje sie zawodowo psychologia. Stara sie odkry¢
samvm dniem. w kt6- o ) czynniki decydujace o wysokiej jakoéci zycia os6b w réznym wieku, w tym
rym gtworzy{ V\’liosne » I':;ogna: |Nﬁd2|e'1? DFZSCIVY- . 60+. Autorka, wspotautorka dziesiagtek artykutdw oraz szeéciu ksiazek.

aan Stawiona lgkom | trwodze |es Fot. Julia Bartosz
REKLAMA

W cenie:

|

Realizujemy
BON TURYSTYCZNY

e Zakwaterowanie w o$rodku wypoczynkowym

26.07 - 02.08

05.07 - 16.07
09.08 - 20.08

10 noclegow

~ z dojazdem Krakéw-

-Ustronie-Krakow
26.08 - 06.09 1649 zt

09.07 -16.07  02.09 - 09.08
16.07 - 23.07 06.08 - 13.08
23.07 - 30.07 13.08 - 20.08
30.07 - 06.08 20.08 - 27.08

11 noclegéw 1549 zt

SUPER OFERTY DLA SENIORA 2022!!!

7 noclegéw 1049 zt

11.07 - 22.07 1599 zt
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

* Pokoje 2i 3-0s. z tazienkg i TV
* Wyzywienie 3x dziennie
e Ogréd z basenem do dyspozyciji gosci

FZ Wielkanoc 2022

«~ Krynica-Zdrodj 15.04-18.04

W cenie:

* Transport: Krakéw—Krynica-Zdroj-Krakow

» Zakwaterowanie: w pensjonacie przy deptaku
w pokojach 2 os. z fazienkami i TV

* Wyzywienie: 3 razy dziennie

* UROCZYSTE SNIADANIE WIELKANOCNE

22.05 - 02.06 1449 zt
01.06 - 12.06 1449 zt
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

W cenie:

 Transport Krakéw-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

05.09 - 16.09 1549 zt
15.09 - 26.09 1499 zt

599 zt

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

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

NAUCZYCIELSKIE BIURO TURYSTYCZNE
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wroctawskie
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\Wi{Ye(eW miasto spotkan |

spotecznego

lat

BLOK INFORMACYJNY

Jak radzic sobie w trudnym czasie?

Wroctawskiego
Centrum Seniora_%

Jak nie da¢ sie lekom? Jak przezwycieza¢ samotnos$c¢? Jak skutecznie pomagac innym? Wroctawskie Centrum Rozwoju Spotecznego - Wro-

ctawskie Centrum Seniora zaprasza osoby starsze do dziatan nastawionych na poprawe zycia swojego i innych.

ROKDOBRYCH RELAC]I

Prawie dwa lata pandemii nasility
samotno$¢ wielu ludzi. Wycho-
dzac naprzeciw temu problemo-
wi 23 grudnia 2021 r. Rada Miej-
ska Wroctawia przyjeta rezolucje
o0 ustanowieniu roku 2022 Wro-
ctawskim Rokiem Dobrych Relacji
- Przeciw Samotnosci. Jej inicja-
torem byt Prezydent Wroctawia
Jacek Sutryk. Uroczys$cie Rok Do-
brych Relacji zostat zainauguro-
wany 14 lutego w Przej$ciu Dialo-
gu podczas konferencji prasowe;j.
Ambasadorami akcji zostali m.in.:
pisarka i noblistka Olga Tokar-
czuk, piosenkarze Anna Wyszkoni
oraz Andrzej Piaseczny. Przez caty
rok we Wroctawiu beda odbywac
sie wydarzenia oparte o budowa-
nie dobrychrelacji,harmonogram
dostepny na stronie:
www.wroclaw.pl/portal/rok-
-dobrych-relacji-wydarzenia

Jak zyé w trud-
nych czasach?

Samotnos¢ i osa-
motnienie to nie
jedyne problemy,
ktére napawaja
nas niepokojem i mnozg obawy.
Cho¢ nie uciekniemy od rzeczywi-
stosci, to na pewne rzeczy mamy
wptyw. O tym co i jak mozemy
zrobi¢, méwi Agnieszka Zelwetro,
neuropsycholog.

- Przed dwoma laty wszystkich
nas dotkneta pandemia. Zostali-
$my w domu zamknieci ze soba,
ze swoimi nawykami, przerwany-
mi zajeciami, mys$lamiiuczuciami.
Styszatam powtarzajace sie zda-
nie, ze seniorzy musza by¢ czyms
zajeci, zeby nie mysleli o biezacej
sytuacji. | ze za wszelkg cene mu-
szg by¢ aktywizowani. Tak jakby
to byto najwazniejsze, czasami
wazniejsze od wiedzy i osadze-
nia sie w rzeczywistosci, ktéra
warunkowata przeciez
sowanie sie do sytuacji i po-
dejmowanie prozdrowotnych
dziatan. Myslac tak, nie docenia-
my tego, ze osoby starsze maja

dosto-

wiedze, swoje doswiadczenia
zyciowe, przekonania i takze
oczekujg rzetelnej informacji

0 tym, co sie dzieje na Swiecie.
Nie zawsze chcg tylko od tego
ucieka¢. Starsi ludzie, tak jak
i mtodsi, chcg zrozumied to, co sie
dzieje, chcg mie¢ nadzieje, ze jak
cos$ sie stanie, to kto$ im pomo-
ze, kto$ kompetentny i wrazliwy,
ze potraktuje ich z uwaga, ze ich
zobaczy, wystucha, uszanuje.

JesteSmy juz bardzo zmeczeni
zyciem w zagrozeniu. W czasie
pandemii wiele rodzin dos$wiad-
czyto choroby lub straty oséb
bliskich. Obecnie ogladamy w me-
diach bombardowania domoéw,
ludzi zmuszonych do ucieczki
i zamrazamy sie z niedowie-
rzania, przerazenia.

Czasami zastanawiamy sie, co
my zrobiliby$my w takiej sytuacji.
Nasz umyst prébuje sobie pora-
dzi¢ z wieloma naptywajgcymi ze
wszystkich stron informacjami.
Czes¢ z nich jest poza naszg kon-
trolg i zakresem uwagi. Ale reagu-
jemy.

Nie mozemy jednoznacznie przy-
ja¢ jako oczywistego faktu, ze
trudne sytuacje nam szkodza.
Nowe zadania i wyzwania moga
uruchomi¢ nasze rezerwy po-
znawcze, emocjonalne, tworcze,
o ktérych nie mieliSmy pojecia.
Nasze ciata i umysty reaguja na
stan zagrozenia, ale takze mobili-
zujg sie i adaptuja.

Co mozemy zrobi¢?

Warto przyjrze¢ sie swoim my-
$lom i emocjom, nazwac je. Czy
to jest bezradno$¢, bezsilno$¢,
strach czy zto$¢ i smutek? | da¢
sobie na to, co sie pojawia w nas,
zgode. Warto sie takze zasta-
nowi¢, na co mamy wptyw, a na
co wptywu absolutnie nie mamy.
Zastanowi¢ sie, co mnie koi, cze-
g0 potrzebuje? Kto ma na mnie
dobry wptyw, z kim lubie rozma-
wiac? Pozwoli¢ sobie na reflek-
sje, omoéwic¢ sytuacje, w ktorej
jestem, zanim zaczne dziata¢ dla
siebieidlainnych.

Pamietajmy, ze nasze ciato i umyst
w pierwszej kolejnosci potrzebuja

ruchu, tlenu, nawodnienia i od-
zywienia oraz odpoczynku. Pozy-
tywnym aspektem pandemii oka-
zato sie docenienie wartosci, jaka
jest kontaktz przyroda.

Wiec moze kupujmy i sadzmy
kwiaty,  szydetkujmy,  maluj-
my, stuchajmy pieknej muzyki,
chodZmy na koncerty, spaceruj-
my, idzmy w goéry. Pomagajmy
tym, ktérzy pomocy potrzebuja.
Zapytajmy, czego potrzebuja.
Jesli nie potrafig powiedzie¢, za-
stanéwmy sie czego ja w takiej
sytuacji bym potrzebowat/a.

A potem sprawdzmy to, dopy-
tajmy. Bardzo wazne jest bycie
w grupie lub poczucie, ze sie jest
czescig jakiej$ grupy, z cztonkami
ktérej moge porozmawiac, a wiec
spotkajmy sie ze znajomymi na
kawie. Z leku i agresji mozemy
wpas¢ w panike i zaprzeczenie.
Ale mozemy takze uda¢ sie do
innych ludzi lub zrobi¢ co$, na co
mamy wptyw.

Dalszy cigg tej wypowiedzi moz-
na przeczyta¢ na naszej stronie:
www.seniorzy.wroclaw.pl

ZAJECIAWWCS

Chcesz zy¢ aktywnie, pozna¢ no-
wych ludzi, wzig¢ udziat w cieka-
wych wyktadach i spotkaniach?
Wroctawskie Centrum Seniora
zaprasza na kontynuacje spo-
tkan online ze specjalistami.

W poniedziatki i $Srody zachecamy
do udziatu w zajeciach Zdrowy
kregostup z elementami samo-
obrony dla senioréw. We wtorki
odbywajg sie spotkania Zdrowie
od kuchni prowadzone przez die-
tetyka klinicznego. O zdrowiu psy-
chicznym rozmawiamy w $rody
w Poradniku Psychologicznym,
gdzie oprécz czesci wyktado-
wej mozna uzyska¢ wsparcie od
innych i uczestniczy¢ w ¢wicze-
niach relaksacyjnych i medyta-
cyjnych. Na prozdrowotny ruch
i duzg dawke tanecznej sero-
toniny zapraszamy we wtorki
i czwartki w ramach zaje¢ Szcze-
$liwi w Tancu. Bo przeciez w zdro-
wym ciele zdrowy duch!

Na spotkania mozna dotgczy¢

w kazdym momencie, wigcej in-
formacji na stronie: www.senio-
rzy.wroclaw.plorazpod numerem
Telefonu Seniora (71) 344 44 44,

97. urodziny Pani Niespodzianki

O tym, jak zyciowa aktywnos¢
wptywa na zdrowie i dobry nastréj
mogtaby wiele powiedzie¢ Pani lza-
bela Krél z grupy Pan Niespodzia-
nek, aktywnie dziatajagcych przy
WCS, ktéra 7 marca obchodzita
97 urodziny! Pani Iza jest poetka,
a we Wroctawskim Centrum Se-
niora, w czasie swojej trzeciej mto-
dosci, moze nareszcie rozwija¢ po-
tencjatdrzemiagcy w niej od zawsze.
Zamitowanie do tworzenia zabaw-
nych rymowanek to najwieksze
hobby autorki.

Przebywanie z ludZzmi od zawsze
bardzo sobie cenita. Potrafi sie
Smiac z siebie i chetnie pisze ,na
poczekaniu” teks$ciki dla o0s6b,
ktérymi sie otacza. Twierdzi, ze
poczucie humoru, wigor i niestab-
naca aktywnos$¢, ktére nie znaja
granic ani wieku, odziedziczyta
w genach. Z okazji urodzin zespo6t
Wroctawskiego Centrum Seniora
zyczy Pani lzie diugich lat zycia
przepetnionych zdrowiem, szcze-
Sciem, dystansu i balansu i tylko
dobrych ludzi wokot.

Przejscie Dialogu

Wroctawskie Centrum Rozwoju
Spotecznego zostato gtébwng jed-
nostka w miescie koordynujaca
dziatania pomocowe dla uchodz-
cow z Ukrainy.

W  PrzejSciu Dialogu (Przejscie
Swidnickie) od 24 lutego dziata
Punkt informacyjno-konsultacyjny
dla migrantéw.

Wszelkie informacje i konsultacje
udzielane s3 bezptatnie w jezyku
polskim, ukrainskim, rosyjskim
i angielskim.

Aktualnie potrzebni sg wolonta-
riusze do pomocy uchodzcom
z Ukrainy w catodobowym punkcie
zywieniowym przy Dworcu Gtow-
nym PKP.

Zadania dla wolontariuszy:

- pomoc w wydawaniu cieptych
i zimnych positkéw oraz napojéw,
- pomoc w pracach porzadkowo-
organizacyjnych.

Kontakt: Wolontariat Wroctaw
centrum@wolontariat.wroclaw.pl
tel. (71) 77 24 991
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"Walka o oddech"
to zapis dzien
po dniu, a cza-
sem i minuta po
minucie, walki
z wirusem, ktory
na oczach auto-
ra zabrat zycie
ponad 350 osbb.
Respiratory, du-
szacy sie chorzy,
ludzkie dramaty
; i pacjenci cu-
! dem wyciggnie-
| ci z pogranicza
: zycia i $mierci
- to codziennosé
3 = przedstawiona
: Z [ na kartach ksigz-
z Bmk“d,, ki. Autor przed-
. stawia relacje
wypetniong  su-
rowymi doniesieniami z pola walki jednostek, jak i sparali-
zowanego systemu ochrony zdrowia z dwoma najgorszymi
falami koronawirusa. Ksiazka ukazuje zaréwno stodki smak
zwyciestwa, jak i gorycz porazki, budzi skrajne emocje: od
przerazenia, zszokowania, po wzruszenie i tzy.
"Nigdy nie zdarzyto mi sie by¢ tak blisko pola bitwy o ludzkie
Zycie, jak podczas lektury tej ksigzki. Widziatam przerazone
oczy chorego, ktory za chwile zostanie wprowadzony w far-
makologiczng $pigczke i podfgczony pod respirator. Czutam
to, co czuje mtody lekarz po raz pierwszy samodzielnie intu-
bujgcy pacjenta [...]”
Katarzyna Koper, dziennikarka piszaca o zdrowiu,
m.in. dla ,Newsweeka”

Wiosenne porzadki

"Piszemy" - kurs pisania z Kasig Bulicz-Kasprzak (Odcinek 6)

Nie wiem jak Wy,
drodzy Czytelnicy, ale
ja lubie sprzatac¢. Bez
przesady, oczywiscie.
Nie jestem osoba,
ktéra od rana do wie-
czora biega z miotetka
do kurzu. Jednak lubie
mie¢ wokot siebie po-
rzadek, dbam o niego,
a najbardziej lubie go
przywracac, zwlaszcza
po zimie, szczegolnie
w szafach i ogrodzie.
Dlatego dzi$ zacznie-
my od porzadko-
wania. Na poczatek
przypomnijmy, co juz
zrobili$my.

Po pierwsze uznaliSmy,
ze pisanie jest zajeciem dla
wszystkich. Jesli tylko chcemy,
to nie tylko mozemy, ale nawet
powinnismy pisa¢. Pisanie po-
rzadkuje nasze mysli i uczucia,
pozwala zajrze¢ w gtab siebie,
utrwali¢ wspomnienia i prze-
my$lenia, ktére sa dla nas
wazne. Ma dziatanie terapeu-
tyczne, bo przynosi piszacemu
rados¢ i satysfakcje.

Po drugie przyjelismy, ze
na poczatku mozemy pisac
wszystko, jak chcemy. Tak, by
znalez¢ w tym zajeciu rados¢.
Na selekcje przyjdzie czas
péznie;j.

Po trzecie zaakceptowali-
$my, ze dopiero trening czyni
mistrzem. Na poczgtku nikt
nie jest najlepszy. Dlatego po-
zwolimy sobie na potkniecia
i popetnianie btedéw. Syste-
matyczne ¢éwiczenia sprawia,
ze z czasem pisanie bedzie
nam wychodzito coraz lepiej.

Po czwarte wyznaczylismy
sobie przestrzen do pisania.
Miejsce w domu, gdzie bedzie-
my sie oddawac¢ naszej pasji
i czas, w ktorym bedziemy to
robi¢. Pisanie zrywami, byle
gdzie, raz na miesiac nie jest
droga do osiggniecia sukcesu.

Po pigte wyposazyli$my sie
w pisarski niezbednik — duzy
notes do pisania w domu, maty
notes do zapisywania ulotnych
mysli poza domem.

fot. Aneta Mikulska/Patrze kadrami.

Co w takim
nami?

Po pierwsze powiemy dwa
stowa o narratorze.

Po drugie oméwimy sobie
podstawowe elementy opo-
wiesci, tak, by pdzniej jak naj-
rzadziej odwotywac¢ sie do teo-
rii literatury.

Po trzecie przypomnimy so-
bie r6zne gatunki literackie.

Po czwarte znajdziemy
klucze do zapisywania wspo-
mnien.

razie przed

Tym sposobem tuz przed
wakacjami bedziemy posiadali
wystarczajgco wiedzy teore-
tycznej, by samodzielnie zmie-
rzy¢ sie z matg forma literacka
i napisa¢ opowiadanie.

Niniejszym ogarneli$my wio-
senne porzadki i mozemy wy-
ruszy¢ po wiedze. Zaczynamy
od narratora.

Pamietamy to stowo ze
szkoty. ,Kto jest narratorem
w tym opowiadaniu?” — py-
tata nauczycielka polskiego.
OdpowiedZz nie nastreczata
probleméw, niezwykle tatwo
go wskaza¢, wystarczy wie-
dzie¢, ze to narrator opowiada
historie. Kiedy stysze rzeczow-
nik ,narrator” w mojej gtowie
natychmiast pojawia sie obraz
osoby siedzacej przy komin-
ku i snujacej opowies¢. Moze
to by¢ opowies¢ o niej samej,
moze tez opowiada¢ o kim$
innym. To wiasnie decyduje
Czy narracja bedzie pierwszo-
osobowa, czy trzecioosobo-
wa. Zdarza mi sie stysze¢, ze
narracja trzecioosobowa jest
lepsza, albo ze tatwiej pisac¢
w pierwszoosobowej. Nie jest
to prawda. Kazda narracja ma
swoje wady i zalety, wymaga-
nia i dogodnosci. O tym, jak
czytelnik odbierze historie,

Kasia Bulicz-Kasprzak pisarka, ktéra z kobieca delikatno$cia
przedstawia trudne sytuacje, a humorem, doprawionym nutka cy-
nizmu zacheca czytelnika do spojrzenia na opisywane wydarzenia |
z innej perspektywy. Nie udziela rad, lecz daje nadzieje na $wiat |
peten dobra i zyczliwosci, uwaza bowiem, ze wszyscy mamy obo-
wigzek w taki Swiat wierzy¢. Prowadzi kursy i warsztaty, odkrywajac

w najwiekszym stopniu decy-
duje wtasdnie narracja, i moim
zdaniem dokonanie wiasciwe-
go wyboru jest kluczowe dla
catego procesu pisarskiego,
poczynajac od przyjemnosci
z pisania dla autora, a konczac
radoscia czytelnika.

Narracja pierwszoosobowa
to ta, w ktoérej narrator jest jed-
noczeénie bohaterem wyda-
rzen. Jesli bedziemy spisywac
swoje wspomnienia, to w natu-
ralny spos6b wiasnie tym ro-
dzajem narracji bedziemy sie
postugiwac. ,Poszedlem”,
,zobaczytem”, ,przybytem”,
»zachwycitem sie” — czasowni-
koéw w pierwszej osobie liczby
pojedynczej bedziemy uzywac
w tej opowiesci najczescie;.
Narracja  pierwszoosobowa
ukazuje nam $wiat widziany
oczami tego, kto opowiada hi-
storie, zatem jest subiektywna.
Taki narrator napotyka ograni-
czenia — wie tylko tyle, ile zo-
baczyt czy ustyszat. Nie bedzie
wiedzial, o czym mdwiono za
zamknietymi  drzwiami, jesli
tego nie podstucha, lub kto$
inny nie zrelacjonuje mu takiej
rozmowy. Taki narrator moze
tez, $wiadomie lub nie, oszu-
kac czytelnika. Tak czy inaczej,
to on wprowadza nas najgte-
biej w swoja opowiesé, najbar-
dziej nas angazuje, najmocniej
sie z nim zaprzyjazniamy.

Narracje = trzecioosobowg
mozna poréwna¢ do komen-
tarza albo gtosu pani Czubow-
ny w filmie przyrodniczym.
O bohaterze styszymy tam:
~poszedt’, ,zobaczyt’, ,przy-
byt”, ,zachwycit sie” — czasow-
niki w trzeciej osobie liczby
pojedynczej. Taka narracja
pokazuje Swiat obiektywnie,
a czytelnik intuicyjnie zaktada,
ze zostanie poinformowany

przed uczestnikami uroki pisania.

Autorka sagi wiejskiej ,,Skrawek pola”, ,Gosciniec” i ,Zielo-

ne pastwiska”.

0 wszystkim, bo narrator wie
wszystko na temat $wiata,
o ktérym opowiada. Réwniez
wszystko widzi, nie ma drzwi,
ani $cian, przez ktére nie po-
trafitby przenikna¢. A gdy tylko
pozna tajemnice, natychmiast
zdradzi jg czytelnikowi. Tu rela-
cja miedzy tym, kto opowiada,
a tym, kto stucha, oparta jest
na domniemaniu prawdomow-
nosci. Niemal bezgranicznie
ufamy narratorowi trzecioo-
sobowemu i przyjmujemy za
pewnik to, o czym nas infor-
muje.

Czasem, by uczyni¢ opo-
wie$¢ petniejsza, autorzy mie-
szajg te dwa rodzaje narraciji.
Przyktadem moze by¢ ,Lalka”
Bolestawa Prusa. W przewa-
zajacej czesci opowiedziana
narracjg trzecioosobowa, jed-
nak, by pokaza¢ inne oblicze
Stanistawa Wokulskiego autor
udziela gtosu staremu subiek-
towi, ktéry jak nikt zna ,kocha-
nego Stacha” i dzieli sie swojg
wiedzg za posrednictwem pa-
mietnika.

Te kilkanascie zdan nie wy-
czerpuje tematu narracji. Bo
nawet tysigc razy wiecej go
nie wyczerpie, to temat bardzo
rozlegty. Sa autorzy, ktérych je-
steémy w stanie rozpoznaé¢ po
kilku zdaniach, bo tak charak-
terystyczna jest ich narracja.
Sa tacy, ktdérzy z nig ekspery-
mentujg — jedni rozwlekaja,
uzywajac dtugich zdan, inni
ograniczajg, upodobniajac do
scenicznych didaskaliow.

Jednego mozemy byé pew-
ni — bez wzgledu na to, jakiej
narracji uzyjemy, nasza Opo-
wie$¢ bedzie dla nas wyjatko-
wa. | ze wszystkiego, co musi-
my wiedzie¢, to jest w tej chwili
najwazniejsze.

Kasia
Bulicz-Kasprzak

‘ SAGA i
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Jak postepowaé podczas
ekstremalnych zjawisk
pogodowych

Klimat ulega drastycz-
nej zmianie. Skutki
tych zmian zaczynamy
odczuwaé na wiasnej
skorze. Instytut na
rzecz Ekorozwoju
wraz z Krajowym In-
stytutem Gospodarki
Senioralnej w ramach
prowadzonego projek-
tu #klimaSENIORE-
-aktywizacja seniorow
na rzecz klimatu przy-
gotowat broszure dla
seniorow dotyczaca
postepowania pod-
czas ekstremalnych
zjawisk pogodowych.

W Polsce istnieje wiele in-
stytucji, ktore dzien w dzien
sg w peilnej gotowosci ope-
racyjnej, by zapobiega¢ za-
grozeniom. W nagtych oraz
ekstremalnych  przypadkach
sg one wspierane przez dedy-
kowane jednostki wojskowe.
Pamigtajmy jednak, ze nawet
najlepsza pomoc nie zawsze
jest natychmiast na miejscu.
W przypadku katastrofy na
duzg skale sity ratownicze
nie moga by¢ wszedzie. Jesli
mozesz pomdc sobie i swoim
sagsiadom, masz wyrazng prze-
wage. Zazwyczaj wszystkie nie-
zbedne dobra konsumenckie
sg dostepne w kazdym sklepie.
Swiezy towar jest dostepny
codziennie. Leki? Wystarczy
wizyta w aptece. Woda pitna?
Jest w kranie. Energia elek-
tryczna? Ukrywa sie w gniazd-
ku.  Sytuacje ekstremalne
moga wptyna¢ na dostepnosé
wszystkich ddbr, z ktérych ko-
rzystamy na co dzien, ktére
sg nam niezbedne do zycia.

Zmiana klimatu
Klimat to ogét zjawisk pogo-
dowych na danym obszarze
w okresie wieloletnim. Ustala-
ny najczesciej na podstawie
pomiaréw temperatury, opa-
doéw atmosferycznych i wia-
tru, zazwyczaj w okresie oOk.
30-letnim. Klimat ulega ciagtym
przemianom. Przyczyniaja sie
do tego procesy naturalne, ta-
kie jak zmiany natezenia pro-
mieniowania stonecznego czy
wybuchy wulkanéw oraz dzia-
falnos¢ cziowieka.

Dziatania cziowieka po-
wodujgce zmiany klimatu to
przede wszystkim emitowanie

do atmosfery tzw. gazéw cie-
plarnianych w takich ilosciach
i tempie, ze zaburza to natu-
ralne procesy w przyrodzie.
Nadmierne ilosci dwutlenku
wegla (powstajacego w wyni-
ku spalania paliw kopalnych)
oraz metanu i podtlenku azo-
tu (powstajgcych m.in. przy
hodowli bydta i uprawach rol-
nych) powoduja nasilenie tzw.
efektu cieplarnianego. Normal-
nie bez efektu cieplarnianego,
czyli zatrzymywania na plane-
cie ciepta przez atmosfere wo-
kot niej — zycie na Ziemi bytoby
niemozliwe. Gazy cieplarniane
dziatajg jak izolacja, im jest ich
w atmosferze wiecej, tym izo-
lacja jest grubsza i szczelniej-
sza. Skutkiem wzmocnionego
efektu cieplarnianego jest
wzrost temperatury na Ziemi.
Widocznym tego znakiem sg
coraz czestsze ekstremalne
zjawiska pogodowe, tj. ekstre-
malnie wysokie temperatury,

wichury, tornada, deszcze
powodujace podtopienia
i powodzie.

Ekstrema pogodowe sg za-
grozeniem dla zdrowia i zycia,
i moga wptynaé na dostepnosé
wszystkich débr, z ktérych ko-
rzystamy na co dzien — wody,
jedzenia, pradu, ogrzewania,
lekow.

Wazne odpowiednie
przygotowanie

1 postepowanie

By by¢ gotowym i wiedzie¢
jak postepowa¢, w ramach
projektu #klimaSENIORE, po-
wstat poradnik dedykowany
dla osob starszych pn. ,Jak
postepowaé podczas eks-
tremalnych zjawisk pogodo-
wych?”. W przystepny sposob
mowi czytelnikowi o tym, jak
przygotowac sie w sytuaciji kry-
zysowej, jak podczas niej sie
zachowywac, a przede wszyst-
kim, czego nie robic.

Autorzy poradnika skupili
swoja uwage gtéownie na falach
upatoéw, burzach i trgbach po-
wietrznych, silnych mrozach,
a takze powodziach i podto-
pieniach oraz smogu. Wska-
zano te ekstrema pogodowe,
na ktére w Polsce osoby star-
sze sg najbardziej narazone.
W poradniku mozna znalezé
rowniez informacje dotyczace
czym jest koperta zycia, a takze
jak w prosty sposéb mozna sa-
memu w domu przeciwdziata¢
zmianie klimatu.

Poradnik jest do
pobrania na stronie
chronmyklimat.pl/
klimaseniore

Projekt finansowany jest z Programu Aktywni Obywatele — Fundusz Krajowy, jako
jeden z 11 programéw prowadzonych w Polsce ze srodkéw Mechanizmu Finanso-
wego Europejskiego Obszaru Gospodarczego i Norweskiego Mechanizmu Finan-
sowego (tzw. Funduszy norweskich i Funduszy EOG) 2014-2021.
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W dzieciristwie kazde wakacje spedzatam
na wsi. Zachwycona nig, zauroczona, nie
wyobrazatam sobie, ze na czas letniego
wypoczynku moglabym pojechac gdzies
indziej. Wydawato mi si¢ wtedy, ze wies,
ktéra byta dla mnie magiczng kraing,
zawsze pozostanie taka sama. Dorastajgc,
statam sig Swiadkiem gwattownej prze-
miany i to, co tak kochatam, odchodzito
w zapomnienie, nikto, gasto. A ja wcigz
miatam w pamigci opowiesci moich babé,
dziadkéw, rodzicéw. Postanowitam

je zachowad w sercu i na papierze.

»Skrawek pola”, ,,Gosciniec”, ,, Zielo-
ne pastwiska” to powiesci opisujgce
losy chtopskich rodzin, mieszkajgcych
w polozonej nad Huczwg zamojskiej
wsi. Inspirowane sq prawdziwymi
historiami — opowiesciami, ktérych
stuchatam jako dziecko. Ale nie tylko,
to tez efekt wieloletnich przygotowan
- rozméw z ludzmi, czytania tekstow
zrodtowych, odwiedzin w muzeach

. i skansenach. Wszystko to po to, by
. ceytelnik mégl zamknqc oczy i zobaczy¢

przed stuleciem.

tesknicie za dawng wsig, albo jesli

MILOSC NA
WOJENNEJ WYSPIE

JENNY LECOAT

JENNY LECOAT ot
Zainspirowana

niesamowitymi
wydarzeniami
z brytyjskich wysp
historia o mitosci
silniejszej od
wojny i opresji.

W czerwcu 1940 roku Wyspy Normandzkie staty sie jedyng
czescig Wielkiej Brytanii okupowang przez Niemcoéw. Hedy
Bercu, mtoda Zydéwka z Wiednia, ktéra dwa lata wczesniej
schronita sie na Jersey przed anszlusem, raz jeszcze zostaje za-
mknieta w potrzasku, z ktérego nie ma ucieczki.
Hedy rozpoczyna desperacka walke o przezycie. Dziewczyna
nie tylko musi przetrwaé okupacje, ale unikna¢ tez wywazki
do jednego z obozdéw, o ktérych dochodza coraz straszniejsze
wiesci. Mimo niebezpieczenstwa zwigzanego z pochodzeniem,
znajduje prace u Niemcow, w tajemnicy angazuje sie rowniez
w nielegalna dziatalnos¢. Pewnego dnia poznaje porucznika ar-
mii okupacyjnej i wbrew poczatkowej niecheci z czasem coraz
mocniej sie w nim zakochuje. Wkrétce okazuje sie, ze to od
niego bedzie zalezat jej los...
,Mito$¢ na wojennej wyspie” to wzruszajgca opowies¢ o od-
wadze nawet w najgorszych okolicznosciach. Historia Hedy po-
kazuje, ze w swiecie, w ktdrym rzadzi przemoc i okrucienstwo,
czasem zwykli ludzie staja sie cichymi bohaterami.
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JAK SENIORZY POMAGAJA UKRAINIE

W wyniku ataku Rosji Wia-
dimira Putina na niepodlegta
Ukraine w dniu 24 lutego br.,
kazdego dnia setki tysiecy
0séb opuszczaja swoje domy
i uciekajg poza granice swoje-
go kraju. Najwiecej uchodzcow
przekracza granice polsko-
-ukrainska. Spowodowato to
zrywy spoteczne na niespoty-
kang i niespodziewang skale.
Mnostwo Polakéw w ramach
wolontariatu pomaga w kwe-
stiach logistycznych i zaopa-
trzeniowych.  Organizowane
sg zbiorki zywnosci, ubran,
$rodkow higienicznych i wszel-
kich niezbednych srodkéw. W
roznorodne akcje pomocowe
angazujg sie réwniez seniorzy.

Miedzynarodowa
odsiecz
Miedzy innymi Ogodlnopolska
Federacja Stowarzyszen UTW
we wspotpracy z Polska Unig
Seniorow | w porozumieniu
z Burmistrzem Gminy Muszy-
na podijeta inicjatywe wsparcia
uchodzcow. Wynikiem tej zbior-
ki bylo przekazanie daréw ze-
branych przez niemieckie orga-
nizacje pomocowe uchodzcom,
ktorzy przebywajg w Muszynie.
Za sprawa wspétpracy senio-
row z niemieckimi organizacja-
mi oraz samorzadami, dosta-
wa do Muszyny byta mozliwa
w zaledwie kilka dni. Jan Golba,
Burmistrz Muszyny poinformo-
walt, Ze po wczesniejszych usta-
leniach na temat potrzeb do
Muszyny przyjechato siedem
samochodéw z darami. Cze$¢
z nich zostata na miejscu, jako
pomoc dla uchodzcéw przeby-
wajacych na terenie Muszyny
i okolic, a reszte przekazano
bezposrednio na Ukraine.

Zyczliwa dton UTW

Duzg aktywnoscig w zakresie
wspierania uchodzcéow z Ukra-
iny wykazujg sie seniorki z Os-
trowskiego UTW. Wspomniane
Panie juz od lat znane sg z nie-
sienia pomocy charytatywnej
i spotecznej. Wielokrotnie po-
dejmowaly one dziatania na
rzecz wspolnego dobra. Jest
to 35-osobowa grupa senio-
rek, ktdra daje wspaniaty przy-
ktad bezinteresownej pomocy
i wsparcia.

Mieszkancy Ostrowa WIkp.
pod przewodnictwem prezydent
Beaty Klimek zdofali z powo-
dzeniem zrealizowa¢ inicjatywe
polegajaca na otwarciu Domu
Polsko-Ukrainskiego. Budynek
przy ul. Krélowej Jadwigi 3 stat
sie azylem dla rodzin uciekaja-
cych z ogarnigtej wojna Ukrainy.
Ostrowskie seniorki w ramach
wolontariatu  codziennie  po-
magaja przy przygotowywaniu
paczek zywnosciowych i pakie-
tow $rodkow higienicznych dla
uchodzcow. Codzienne dziata-
nia polegajg tez na segregowa-
niu daréw i organizowania bazy
noclegowej w domach i miesz-
kaniach mieszkancow.

Jak méwi Pani Maria Wojta-
szek, cztonek Zarzadu OUTW
— ich pomoc to pierwsza reak-
cja na cierpienie, a wspdlna
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Seniorki OUTW przed Domem Polsko-Ukraifiskim. fot. Irena Szczembara,

Edward Konieczny

praca z Ukrainkami uciekaja-
cymi przed barbarzyriskg woj-
ng sprzyja pogtebianiu wiezi
i poznawaniu sie nawzajem,
jeszcze do niedawna obcych
sobie ludzi. Petnym zalu i smut-
ku ludziom zza wschodniej gra-
nicy pozwala odwazniej mysle¢
0 bezpiecznej przysziosci.

Co szczegolnie wazne, se-
niorki i seniorzy z Ostrowa licz-
nie wzieli udziat w WIELKIM
KONCERCIE = CHARYTATYW-
NYM ,,Ostréw dla Ukrainy”. Pod-
czas koncertu zebrano kwote
100 950 ztotych, ktéra to w ca-
tosci zostata przekazana na po-
moc Ukrainie. W dniu 7 marca
2022 roku ,Arena Ostrow” byta
wypetniona po brzegi, co stato
sie wspaniatym gestem solidar-
nosci dla Ukrainy ze strony lo-
kalnej spotecznosci.

Babcie dla Ukrainy
Beata Borucka, czyli najstynniej-
sza babcia w Polsce, znana jako
Madra Babcia, organizuje akcje,
ktéra ma na celu zachecenie pol-
skich bab¢ do pomocy w opiece
nad ukrainskimi dzie¢mi.
,Polskie babcie dla dzieci
z Ukrainy” to wspaniata inicja-
tywa, ktora polega na zorga-
nizowaniu wsparcia i pomo-
cy najmtodszym ukrainskim
uchodzcom. Akcja pozwala na
stanie sie ,przyszywang” bab-
cig na czas adaptacji dzieci do
nowej sytuaciji | spotecznosci.
— Najwigkszymi ofiarami tej
tragedii sa oczywiscie dzieci,

POLSKIE BABCIE DLA

DZIECI Z UKRAINY
Zostan babcig i znajdz

babcie

dla ktérych wydarzenia ostat-
nich dni sg ogromna trauma.
Tym dzieciom potrzebny jest
teraz spokoj, troska, cierpli-
wos$¢, ciepto i poczucie bez-
pieczenstwa, a ich matkom
chwila oddechu. Jako babcia
trojga wnuczat oraz liderka po-
nad 300 tysigcy polskich babé
wpadtam na pomyst, aby$my
zostaty ,przyszywanymi” bab-
ciami dla tych przerazonych
i zaleknionych dzieci. — mowi
pomystodawczyni projektu,
blogerka Beata Borucka znana,
jako Madra Babcia.

W akcje polskich bab¢ za-
angazowali sig tworcy aplikaciji
SeniorApp, faczacej potrzebu-
jacych i chetnych do pomocy
z catej Polski. W aplikacji mo-
bilnej oraz na stronie interne-
towej SeniorApp udostepniona
zostata zakitadka ,Babcie dla
Ukrainy”. Dziata ona w trzech
jezykach: polskim, ukrainskim
i rosyjskim. Umozliwia ona re-
jestracje kazdej osoby chcacej
zosta¢ ,przyszywang” babcig
oraz rejestracje, osdb chcacych
skorzysta¢ z takiej opieki. Pod-
numerem 727207020 urucho-
miona zostata infolinia z konsul-
tantami porozumiewajgcymi sie
w jezyku polskim, ukrainskim
oraz rosyjskim, ktérzy chetnie
wyjasnia szczegoty i pomoga
w skorzystaniu z ustugi.

2zrédta: Ogolnopolska Federacja
Stowarzyszen UTW, Kazimierz Nawro-
cki, IP Madra Babcia.
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MEDICAL PRODUCTS
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Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompresji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)
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MICRO

COTTON

FINE

WYKONCZENIE:
e koronka
* lamoéwka

e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACII NA: avicenum.eu

... dla fatwiejszego zycia!




