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REKLAMA

Andrzej Wiśniewski

Z finalistami „The Voice Senior” rozmawiał Andrzej Wiśniewski 
dziennikarz, muzyk i recenzent płyt jazzowych. Prawdziwa uczta 
nie tylko dla fanów jazzu. 
Podczas trzeciej edycji 
popularnego telewizyjnego 
muzycznego show „The Voice 
Senior” na scenie pojawił 
się kwartet wokalny, który 
oryginalnym brzmieniem 
głosów oraz temperamentem 
zawojował jurorów, a przede 
wszystkim publiczność, która 
owacyjnie przyjęła czworo 
sympatycznych wokalistów z 
Sulechowa w woj. Lubuskim. 
Artyści, o których mowa to 
kwartet wokalny o wdzięcznej 
nazwie „Lepiej późno 
niż wcale”. Zespół został 
zauważony oraz doceniony. 
Głosami jurorów, jak i 
publiczności dotarł do finału 
programu.

Kwartet „Lepiej późno niż 
wcale” to zespół nietypowy, 

który w swoim repertuarze 
zdecydował się na odejście 
od popularnych nurtów 
współczesnej muzyki 
rozrywkowej takich jak 
disco-polo czy pop. Wokaliści 
pożeglowali w stronę muzyki 
jazzującej i postanowili 
śpiewać w stylu swing, 
a wzorem dla nich stał się 
legendarny amerykański 
kwartet wokalny – Manhattan 
Transfer. 

– My się znamy od wielu 
lat – mówi członkini kwartetu 
śpiewająca altem Aleksandra  
Matusiak-Kujawska. 
Jesteśmy nauczycielami 
na emeryturze, razem 
studiowaliśmy w Wyższej 
Szkole Pedagogicznej 
w Zielonej Górze na wydziale 

Wychowanie Muzyczne. Po 
studiach drogi nasze się 
rozeszły. Dopiero po latach 
spotkaliśmy się na nowo, by 
spróbować stworzyć kwartet 
wokalny i się udało. Przez 
lata jako wokalistka zdobyłam 
spore doświadczenie 
estradowe w kręgu kultury 
wojskowej, mam też za 
sobą śpiewanie festiwalowe 
i to z sukcesami. Moje 
zainteresowanie muzyczne to 
piosenka aktorska, mam też 
doświadczenia kabaretowe. 
Bardzo lubię jazz w stylu 
swing i w zespole „Lepiej 
późno niż wcale” mogę 
te moje zainteresowania 
jazzowe rozszerzać. Dodam, 
że praca z zespołem dodaje 
mi „poweru”, dzięki niej 
jestem w znakomitej formie 

psychicznej i fizycznej.

Fenomen zespołu „Lepiej 
późno niż wcale” polega 
na tym, że jest jednym 
z nielicznych jazzujących 
kwartetów wokalnych 
w Polsce śpiewających 
standardy jazzowe w układzie 
czterogłosowym. Swoją 
interpretacją utworów 
nawiązują też do znakomitego 
polskiego kwartetu 
wokalnego „Novi Singers” 
działającego w naszym kraju 
w latach sześćdziesiątych 
i siedemdziesiątych ubiegłego 
stulecia. Istotne jest też to, że 
został złożony z wokalistów 
seniorów, którzy wprawdzie 
mają spory staż muzyczny, 
jednak każdy z wokalistów  
działał osobno lub też 

fot. Jan Bogacz TVP.
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Czy wiecie, że od 
wielu lat prowa-
dzone są badania 
nad treningiem 
pamięci dla osób 
starszych, a jedną 
z metod „treningo-
wych” jest kontakt 
z żywą muzyką. 
Kontakt nie tylko 
w salach filharmo-
nii, ale i w placów-
kach opieki. Ostat-
nie pandemiczne 
lata to duża popu-
larność koncertów 
transmitowanych 
przez Internet. 
A spora grupa se-
niorów i taką formę 
prezentowania 
muzyki zaakcepto-
wała. 

zajmował się pracą zawodową 
i rodziną. Za sprawą Lecha 
Sawickiego, szefa zespołu 
i wokalisty śpiewającego 
w zespole, artyści się  
dogadali i ruszyli na podbój 
estrady.  

– Moja przygoda z jazzem 
sięga bardzo młodych lat, 
kiedy to po raz pierwszy 
usłyszałam Ellę Fitzgerald 
w utworze Summertime 
– mówi śpiewająca 
w zespole sopranem Bożena 
Wesołowska. W mojej 
karierze wokalnej śpiewałam 
w zespołach  jazzowych, 
pracowałam z big-bandem 
działającym w Zielonej 
Górze. Ale jak to w życiu 
bywa, nie zawsze jest tak, 
jak się chce. Postawiłam na 
rodzinę, urodziłam dzieci, 
pracowałam jako nauczycielka 
muzyki, udzielając się 
w miarę możliwości w chórze 
i zespołach wokalnych. 
Dopiero propozycja naszego 
szefa Lecha Sawickiego 
sprawiła, że na powrót mam 
okazję śpiewać jazz. Cieszę 
się bardzo, że udało nam 
się zaistnieć i że w bardzo 
dojrzałym wieku śpiewam to, 
co zawsze w duszy mi grało 
i gra. Oczywiście w swym 
życiu prywatnym od jazzu 
daleko nie uciekłam, gdyż 
mój mąż jest perkusistą 
jazzowym i zawsze, gdzieś się 
o jazz ocierałam. Oczywiście 
przychodząc do zespołu, 
miałam obawy, czy dam 
radę? Trochę pomyślałam 

też o swoim wieku, jednak 
ruszyliśmy z miejsca, 
koncertujemy i poszerzamy 
repertuar, a muzyka sprawia, 
że nie czuję upływu czasu.   

– Zakładając ten zespół  – 
mówi  Bernard Łyżwiński, 
śpiewający tenorem aranżer 
wykonywanych przez zespół 
utworów – chcieliśmy stworzyć 
coś niekonwencjonalnego, 
coś innego od tego, co do 
tej pory robiliśmy, mam 
tu na myśli szefa zespołu 
Lecha Sawickiego, z którym 
znamy się od lat i wcześniej 
wykonywaliśmy muzykę 
klasyczną. Prowadziłem 
też zespoły wokalne i swój 
repertuar opierałem również 
o klasykę. Nie stroniłem też 
od muzyki rozrywkowej. 
Teraz miało być inaczej i jest. 
Ponieważ zespół składa 
się z dojrzałych muzyczne 
i wokalnie śpiewaków jest 
w stanie udźwignąć repertuar 
jazzowy. W repertuarze mamy 
też polską muzykę filmową 
z okresu przedwojnia np. „Ach 
spij kochanie”, który to utwór 
zaaranżowałem. Charakter 
jazzowy temu utworowi nadała 
big-bandowa aranżacja 
na głosy oraz podkład 
muzyczny złożony z perkusji 
i kontrabasu. Bardzo 
nas podkręcił ten aranż 
i już pracujemy nad nowymi 
utworami. Chcę dodać, że 
powstanie tego zespołu 
ułatwiła nam dobra znajomość 
harmonii. Ja i Leszek mieliśmy 
opinie dobrze posługujących 

się harmonia muzyczną, wiele 
lat pracowaliśmy w zespołach 
i zespołami, które śpiewały 
w układach wielogłosowych, 
zatem wystarczyło przenieść 
doświadczenia wprawdzie 
na trudny grunt jazzu, ale 
bardzo wdzięczny i dający 
wiele możliwości muzykom 
i wokalistom.
Jak na bardzo krótki czas 
istnienia zespołu muzycy 
podjęli się karkołomnego 
zadania, by w układzie 
czterogłosowym przygotować 
utwory do telewizyjnego show 
z repertuaru wspominanego 
Manhattan Transfer „Chanson 
D’Amour”. Należy oddać 
zespołowi, że wykonaniem 
tego właśnie utworu podbili 
serca jurorów i publiczności. 
Zachwycili też piosenkami 
z repertuaru Ewy Bem „Moje 
serce to jest muzyk” czy 
też Zbigniewa Wodeckiego 
„Zacznij od Bacha”. Jak 
mówią sami muzycy, zespół 
powstał z dwóch powodów, 
aby coś zacząć robić w trakcie 
trwania pandemii i żeby 
wystartować w programie 
„The Voice Senior”, no i udało 
się. Zespół stał się popularny, 
koncertuje i poszerza swój 
repertuar.

– Na początku miałem 
lekkie obawy, czy ten 
projekt pn. „Lepiej późno niż 
wcale” uda się zrealizować 
– mówi  Lech Sawicki, 
szef zespołu, aranżer 
śpiewający barytonem. Nie 
miałem wątpliwości co do 

umiejętności wokalistów, ale 
trochę się obawiałem, czy 
zdążymy przygotować utwory, 
gdyż zespół specjalnie został 
stworzony pod program 
„The Voice Senior” i od nowa 
przygotowywał repertuar. 
Oczywiście wszystko się 
udało, dotarliśmy do finału 
i bardzo się z tego cieszę. 
Ale analizując na chłodno 
realizację projektu, dochodzę 
do wniosku, że chyba trochę 
się pospieszyliśmy. Gdybyśmy 
trochę zaczekali, mielibyśmy 
czas na przygotowanie 
jeszcze kilku innych 
propozycji muzycznych, 
które z pomocą trenów 
wokalnych moglibyśmy 
bardziej dopracować i wtedy 
zapewne pokazalibyśmy się 
z jeszcze lepszej strony. No 
ale cóż, człowiek uczy się całe 
życie. Chcę dodać, że projekt 
„Lepiej późno niż wcale” to 
moje nowe doświadczenie. 
Nigdy nie byłem typowym 
jazzmanem, ale jazz we mnie 
siedział, gdzieś tam zawsze 
się o ten gatunek muzyki 
obijałem, a tu w zespole 
znalazłem upust swoim chyba 
trochę ukrytym jazzowym 
zainteresowaniom. Mam też 
cichą nadzieję, że za jakiś 
czas uda się wprowadzić 
do naszego repertuaru 
własne kompozycje, jest 
już kilka pomysłów. Póki co 
pracujemy nad rozwojem 
grupy, uzupełniamy repertuar, 
koncertujemy. Po prostu 
cieszymy się muzyką.

Dobre dźwięki łagodzą upływ czasu

Filharmonia im. Mieczysła-
wa Karłowicza w Szczecinie 
poszła dalej we współpracy 
z seniorami i prócz koncertów 
online przeprowadza badania 
ankietowe dotyczące zainte-
resowań muzycznych i pre-
ferencji repertuarowych. Pyta 
najstarszych melomanów, czy 
są zainteresowani poznawa-
niem instrumentów i historią 
powstawania gatunków mu-
zyki, czy chcieliby występo-
wać i prezentować własne 
umiejętności muzyczne. Już 
obserwujemy konkretne rezul-
taty współpracy filharmoników 
szczecińskich ze starszymi 
słuchaczami. Szczecińscy 
seniorzy zostali zaproszeni 
do współpracy jako wolon-
tariusze. Pomagają przy or-
ganizacji imprez, koncertów, 
opiekują się widzami, współ-
pracują jako bileterzy, a także 
są przewodnikami wycieczek 
po filharmonii.

W czerwcu br. podczas 
dorocznej akcji pn. „Słyszę 
dobre dźwięki” zostaną opub-
likowane wyniki wspomina-
nych badań. W czasie tej ak-
cji przeprowadzone zostanie 
badanie słuchu seniorów, 
odbędą koncerty muzyczne 

z uwzględnieniem postulatów 
zamieszczonych w ankietach, 
a seniorzy będą mogli zapre-
zentować swoje umiejętności 
muzyczne.

– Metody współpracy z se-
niorami, jakie przyjęliśmy, za-
czynają się sprawdzać – mówi 
Dorota Serwa, Dyrektor Fil-
harmonii im. Mieczysława 
Karłowicza w Szczecinie. – 
Znakomicie działa grupa wo-
kalna, a artystów seniorów 
prowadzi jeden z muzyków 
naszej filharmonii. Zespół na-
zywa się „Seniorita” i coraz 
częściej koncertuje zarówno 
w filharmonii, jak i poza nią. 
Kolejną naszą propozycją dla 
seniorów są potańcówki oraz 
spotkania z muzyką w DPS. 
Nie zapomnieliśmy o naszych 
seniorach podczas pandemii. 
Na skutek wprowadzonych 
obostrzeń sanitarnych pod-
opieczni zostali odcięci od 
możliwości słuchania i oglą-

dania koncertów na żywo. 
Aby zrekompensować im te 
niedogodności, kupiliśmy dla 
DPS’ów jedenaście telewizo-
rów, by seniorzy mogli online 
śledzić koncerty odbywające 
się w naszej filharmonii. Aby 
ułatwić dostęp do ich transmi-
sji, zorganizowaliśmy szkole-
nia z zakresu obsługi kompu-
tera i Internetu. 

Seniorzy to najwierniejsza 
grupa słuchaczy, która od lat 
uczestniczy w koncertach, 
zatem edukacja muzyczna 
tej grupy wiekowej staje się 
priorytetem. Jak zdradzają 
wstępne analizy ankiet, filhar-
moniczna propozycja telewi-
zyjna staje się też sugestią, 
by zacząć kształtować gusta 
muzyczne seniorów i zapro-
ponować słuchanie nieco 
szlachetniejszej gatunków, niż 
te proponowane przez pro-
gramy rozrywkowe. 

Fot. Zespół Seniorita – elegancja, muzykalność, talent. Archiwum Filharmonii im. 
Mieczysława Karłowicza.

Andrzej Wiśniewski
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SANATORIUM NFZ
Sanatoria są 
otwarte dla se-
niorów. Oferu-
ją leczenie, jak 
i rehabilitację 
uzdrowiskową. 
Poznaj nowe 
zasady i wymogi 
dotyczące wyjaz-
du do sanatorium 
z NFZ. Sprawdź 
kolejkę oczeku-
jących. Dowiedź 
się, o czym 
jeszcze musisz 
wiedzieć, jeśli 
chcesz jechać do 
sanatorium z NFZ 
w 2022.

Zmiany, kolejki, obostrzenia i aktualne zasady skierowań

Za dodatkową opłatą:
parking monitorowany 10 zł za dzień, opłata klimatyczna 
ok. 2,5 zł za dzień/os., wypożyczenie: rowerów, szlafroków, 
masaże, okłady borowinowe, wycieczki,  
Święta Wielkanocne – dopłata 250zł/os.

SENIORZY  
NAD MORZEM

2022 r.

W cenie:
•	 7 noclegów w komfortowych pokojach
•	 W pokoju: łazienka, ręczniki, TV, lodówka, sprzęt plażo-

wy (pokój ekonomiczny 12 m² i dwa tapczaniki jedno-
osobowe, pokój komfort 22-24 m² i łoże małżeńskie)

•	 Wyżywienie: śniadanie i kolacja – bufet, trzydaniowy 
obiad – serwowany

•	 10 zabiegów fizykalnych w dni robocze (elektroterapia, 
światłolecznictwo, krioterapia miejscowa, hydroterapia 
solankowa, inhalacja)

•	 Kryty kompleks basenowy bez ograniczeń (basen rekre-
acyjny z atrakcjami: bicze i kaskady wodne, przeciwprąd, 
jacuzzi, ścieżka do masażu stóp, sauna fińska)

•	 CODZIENNE MASAŻE W BASENIE SOLANKOWYM
•	 Poranna gimnastyka w basenie (od pon. do pt.)
•	 Sala Fitness bez limitu
•	 Wieczorek taneczny przy muzyce na żywo z ciastem 

i lampką wina
•	 Tenis stołowy, bilard, kijki do Nordic Walking
•	 Internet WiFi

POKÓJ 09.04 - 07.05.2022 
01.10 - 19.11.2022

EKONOMICZNY 1000 zł
KOMFORTOWY 1100 zł

1-OSOBOWY 1085 zł

REZERWACJE

RABATY DLA GRUP 
ZORGANIZOWANYCH!!!

tel. (0 91) 38 63 359 
nr kom. 503 371 051
e-mail: info@jantar-spa.pl  
www.niechorze.jantar.ta.pl

Wielkanoc  
nad morzem

Niechorze

Kto może pojechać do 
sanatorium w 2022?

Uzdrowiska, sanatoria, szpi-
tale rehabilitacyjne są otwar-
te w reżimie sanitarnym. Na 
leczenie będą mogły wybrać 
się osoby:
•	zaszczepione  w pełni 

przeciwko COVID-19,
•	z negatywnym testem na 

SARS-CoV-2 wykonanym 
nie wcześniej niż 4 dni 
przed terminem rozpoczę-
cia turnusu.

Od 1 lutego 2022 r. ważność 
certyfikatu  COVID wynosi 
270 dni. Data ważności jest 
liczona od ostatniego szcze-
pienia. A już po 5 miesiącach 
od przyjęcia pełnej dawki 
szczepionki przeciw CO-
VID-19 osoby powyżej 12 lat 
mogą przyjąć dawkę przypo-
minającą.

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. Jeżeli nie możesz 
skorzystać ze wskazanego 
punktu, zrób test w innym 
dowolnym ośrodku. Test 
w kierunku SARS-CoV-2 
można wykonać nie wcześ-
niej niż 4 dni przed wyjaz-
dem do sanatorium. Dla 
pacjentów uzdrowiskowych 
test jest bezpłatny, za po-
branie wymazu i wykonanie 
testu płaci NFZ. Podstawą 
do wykonania testu jest skie-
rowanie na leczenie uzdro-

wiskowe lub rehabilitację 
uzdrowiskową, nie jest wy-
stawiane żadne dodatkowe 
skierowanie na test. Wynik 
testu przed wyjazdem prze-
kazuje telefonicznie uzdro-
wisko, do którego zostaliśmy 
skierowani. Skontaktuj się 
ze swoim sanatorium i podaj 
swój numer telefonu (nazwę 
ośrodka znajdziesz na swo-
im skierowaniu). Jeśli test da 
wynik ujemny, możesz pako-
wać walizkę i jechać na le-
czenie. Dodatni wynik testu 
będzie oznaczał, że nie mo-
żesz wyjechać na leczenie 
uzdrowiskowe, ponieważ 
sanatorium nie może przy-
jąć osoby z potwierdzoną 
obecnością koronawirusa.

Skierowanie do 
sanatorium – zasady 
2022

Sanatorium jest kontynua-
cją leczenia w szpitalu lub 
przychodni. Jeżeli w celu 
odzyskania sprawności po 
chorobie lub wypadku se-
nior wymaga określonych 
zabiegów, które wykonywa-
ne są w uzdrowiskach, może 
skorzystać z tego rodzaju 
leczenia. Ostatnie zmiany 
dotyczące zasad wydawa-
nia skierowań do sanato-
rium wprowadzono w 2019 
r. i zasady te obowiązują do 
dziś. Znajdziesz je omówione 
w dalszej części artykułu.

Aby starać się o wyjazd 
do sanatorium finansowany 
przez NFZ należy mieć ak-
tualne wyniki badań, w tym 
badań specjalistycznych, 
karty informacyjne ze szpitali 
(w przypadku hospitalizacji) 
oraz skierowanie wystawione 
przez lekarza ubezpieczenia 
zdrowotnego.

Gdzie staramy się 
o skierowanie do 
sanatorium?

Skierowanie do sanatorium 
wystawia lekarz ubezpiecze-
nia zdrowotnego, czyli każ-
dy lekarz mający podpisaną 
umowę z NFZ. Bierze on pod 
uwagę aktualny stan zdrowia 
pacjenta, brak wskazań lub 
istniejące przeciwwskazania 
do leczenia tego typu. Jest 
to o tyle ważne, że leczenie 
uzdrowiskowe jest leczeniem 
bodźcowym i niektóre scho-
rzenia mogą ulegać zaost-
rzeniu.

Informacja o leczeniu 
onkologicznym na 
skierowaniu do 
sanatorium

Na skierowaniu do sanato-
rium lekarz wpisuje informa-
cję o leczeniu onkologicz-
nym pacjenta, jeśli miało ono 

miejsce w ciągu ostatnich 5 
lat. Dlaczego? Leczenie on-
kologiczne stanowi często 
przeciwwskazanie do lecze-
nia uzdrowiskowego i reha-
bilitacji uzdrowiskowej nawet 
po upływie 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-
zań medycznych. Wcześniej 
było regułą.

Lekarz ubezpieczenia 
zdrowotnego, czyli kto?

Jak informują oficjalne doku-
menty NFZ, skierowanie do 
sanatorium wystawia lekarz 
ubezpieczenia zdrowotnego. 
Wyjaśniamy, iż lekarz ubez-
pieczenia zdrowotnego to le-
karz, który ma umowę (kon-
trakt) z NFZ na świadczenie 
usług zdrowotnych w danym 
roku kalendarzowym lub 
pracuje w placówce, z którą 
fundusz podpisał umowę. 
Może to więc być lekarz pra-
cujący w publicznym lub nie-
publicznym zakładzie opieki 
zdrowotnej (np. przychodni, 
spółdzielni lekarskiej), przyj-
mujący w ramach grupowej 
lub indywidualnej praktyki 
lekarskiej (w tzw. prywatnym 
gabinecie, pod warunkiem, 
że podpisał umowę z NFZ).

Rejestracja 
skierowania do 
sanatorium  
– tylko 30 dni

Prawidłowo i czytelnie wy-
pełnione tradycyjne (papie-
rowe) skierowanie do sana-
torium przesyłane jest przez 
lekarza lub przez pacjenta 
do wojewódzkiego oddziału 
NFZ, na którego terenie ak-
tualnie mieszkamy. Mamy na 
to tylko 30 dni od daty jego 
wystawienia. Po tym czasie 
skierowanie traci ważność. 
Mimo wejścia w życie w 2021 
r. elektronicznych tzw. e-skie-
rowań, skierowania do sana-
torium, na leczenie uzdro-
wiskowe, rehabilitację i do 
szpitala psychiatrycznego są 
wciąż wystawiane w sposób 
tradycyjny.

Skierowanie można wysłać 
pocztą lub przekazać do wo-
jewódzkiego oddziału NFZ 
osobiście. Dobrze jest spraw-
dzić, czy skierowanie zostało 
prawidłowo wypełnione (np. 
czy zostało podpisane przez 
lekarza, czy ma numer jego 
umowy z NFZ). Zapytaj rów-
nież lekarza, czy musisz do-
łączyć do skierowania kopie 

dokumentów np. wypisów ze 
szpitala. Jeżeli, tak upewnij 
się, że dołączyłeś niezbędną 
dokumentację. W przypadku 
braków formalnych skiero-
wanie może zostać odesła-
ne, przez co oczekiwanie na 
wyjazd do sanatorium może 
się wydłużyć.

Kiedy przychodzi 
zawiadomienie 
o wyjeździe do 
sanatorium?

Po zarejestrowaniu skierowa-
nia w oddziale NFZ (w przy-
padku drogi pocztowej liczy 
się data wpływu) jest ono 
sprawdzane przez lekarza 
balneologa, specjalistę me-
dycyny fizykalnej lub reha-
bilitacji medycznej, który 
wskazuje rodzaj oraz miejsce 
leczenia uzdrowiskowego. 
Jeśli uzna skierowanie za 
zasadne i kompletne, w cią-
gu 30 dni od wpływu skie-
rowania do oddziału NFZ 
dostaniemy pismo, z którego 
dowiemy się, na jakie lecze-
nie uzdrowiskowe zostaliśmy 
zakwalifikowani. Pismo za-
wiera również numer skiero-
wania, dzięki któremu może-
my śledzić swoją kolejkę do 
sanatorium w dedykowanej 
przyszłym kuracjuszom wy-
szukiwarce skierowań. O ter-
minie wyjazdu dowiemy się 
również listownie. Informację 
o terminie naszego turnusu 
otrzymamy pocztą minimum 
14 dni przed planowanym 
wyjazdem.

Odmowa wyjazdu do 
sanatorium z NFZ

W przypadku negatywnej 
decyzji lekarza specjalisty 
z NFZ również otrzymamy 
pisemną informację wraz 
z uzasadnieniem przyczyny 
odmowy wyjazdu do sanato-
rium. W tym przypadku decy-
zja jest ostateczna i nie przy-
sługuje od niej odwołanie.

Kolejka oczekujących 
do sanatorium 2022  
– wyszukiwarka

Po otrzymaniu pisemnej in-
formacji o zakwalifikowaniu 
do sanatorium pozostaje 
nam tylko czekać na pisem-
ne powiadomienie o termi-
nie wyjazdu. Jeśli chcemy 
sprawdzać, kiedy możemy 
spodziewać się terminu na-
szego turnusy, korzystamy 
z prostej w obsłudze wy-
szukiwarki. Potrzebujemy 
jedynie numeru skierowa-
nia. Nadaje go oddział NFZ 
i znajdziemy go na pisem-
nym potwierdzeniu zakwa-
lifikowania do sanatorium, 
które przyszło pocztą.
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Jak sprawdzić długość 
kolejki do sanatorium? 

W wyszukiwarce wystarczy 
wpisać numer skierowania 
i datę urodzenia. Wyszuki-
warka poda nam m.in. orien-
tacyjny czas oczekiwania, 
liczbę osób w kolejce ocze-
kujących, termin i miejsce 
leczenia, nazwę uzdrowiska 
i jego adres.

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

Pamiętajmy, że o terminie 
wyjazdu dowiemy się również 
listownie. Informację o termi-
nie wyjazdu do sanatorium 
otrzymamy pocztą minimum 
14 dni przed turnusem.

Jak szybko posuwa się 
kolejka do sanatorium 
w 2022?

W 2022 szacowany czas 
oczekiwania to ok. 2,5 roku.  
Jak szybko posuwa się two-
ja kolejka do sanatorium 
sprawdzisz w wyszukiwarce 
skierowań online. Wystarczy 
wpisać numer skierowania 
i datę urodzenia, by monito-
wać czas oczekiwania na tur-
nus w sanatorium.

Rezygnacja 
i odwołanie od 
skierowania do 
sanatorium

Sanatoria deklarują ścisłe 
przestrzeganie reżimu sa-
nitarnego i do tej pory nie 
było sygnałów o ogniskach 
koronawirusa w tego typu 
placówkach. Mimo tego NFZ 
deklaruje, że będzie hono-
rował i rozpatrywał każdą 
prośbę o zmianę terminu le-
czenia uzdrowiskowego in-
dywidualnie, jeżeli ta prośba 
będzie podyktowana obawą 
o zakażenie koronawirusem. 
Jeżeli chcesz zrezygnować 
z sanatorium w obawie przed 
COVID-19, musisz skiero-
wać umotywowaną prośbę 
pisemnie do wojewódzkiego 
oddziału NFZ, który odpo-
wiada za twoje skierowanie 
do sanatorium.

Skierowanie do 
sanatorium bez 
dodatkowego 
potwierdzania w 2022

Aktualnie nie ma obowiąz-
ku weryfikacji skierowań po 
upływie 18 miesięcy od dnia 
ich wystawienia, co wcześ-
niej było regułą. Większość 
oddziałów wojewódzkich 
NFZ przekracza 18 miesięcy 
oczekiwania na sanatorium, 
co rodziło konieczność wery-
fikacji wszystkich skierowań.
Dawniej w praktyce lekarze 
odsyłali skierowania, nie 
uwzględniając aktualne-
go stanu zdrowia pacjenta, 
a w szczególności przeciw-
wskazań do leczenia uzdro-
wiskowego, które pojawiły 
się od czasu wystawienia 
skierowania (np. choroby 

nowotworowej). Brak weryfi-
kacji skierowań rodzi jednak 
ryzyko negatywnych kon-
sekwencji dla pacjenta, je-
żeli dojdzie do skierowania 
do leczenia lub rehabilitacji 
uzdrowiskowej pacjenta po-
siadającego przeciwwskaza-
nia do tego typu leczenia. Co 
wtedy? Taki pacjent, w przy-
padku stawienia się w sana-
torium i po przeprowadzeniu 
badania wstępnego, zosta-
nie poinformowany o bra-
ku możliwości skorzystania 
z sanatorium i zostanie ode-
słany do domu.

Ile trwa leczenie 
uzdrowiskowe?

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

Kolejne sanatorium 
dopiero po roku

W przypadku osób dorosłych 
zalecane jest korzystanie 
z sanatorium oraz rehabilita-
cji w sanatorium uzdrowisko-
wym nie częściej niż raz na 
18 miesięcy, jednak kolejne 
skierowanie można złożyć 
do oddziału wojewódzkiego 
NFZ po upływie 12 miesięcy 
od zakończenia poprzednie-
go turnusu. Przepis ten nie 
dotyczy dzieci oraz osób 
dorosłych, kierowanych do 
szpitali i ambulatoriów uzdro-
wiskowych.

Ponowne skierowanie do 
sanatorium lekarz może wy-
stawić najwcześniej po 12 
miesiącach od zakończe-
nia poprzedniego leczenia 
uzdrowiskowego. Wprowa-
dzenie tej zmiany uzasad-
niano tym, że lekarz wysta-
wiający nowe skierowanie 
zaraz po zakończeniu lecze-
nia albo rehabilitacji, nie jest 
w stanie właściwie ocenić 
wpływu zakończonej terapii 
z uwagi na zbyt krótki czas, 
jaki upłynął od jej przeby-
cia. Rozwiązanie to jednak 
w praktyce miało skrócić ko-
lejki oczekujących na wyjazd 
do sanatorium.

Sanatorium poza 
kolejnością

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

Jak przyśpieszyć 
wyjazd do sanatorium? 
Zwroty

Jeżeli zostałeś zakwalifiko-
wany do leczenia uzdro-
wiskowego, oczekujesz 

w kolejce do sanatorium i nie 
należysz do żadnej uprzy-
wilejowanej grupy możesz 
przyśpieszyć wyjazd do sa-
natorium korzystając z tzw. 
zwrotów. Są to terminy, z któ-
rych nie mogli skorzystać 
inni pacjenci. Senior, który 
chce wyjechać w ramach 
wspomnianych "zwrotów" 
powinien być przygotowany 
na wyjazd w terminie krót-
szym niż 14 dni. Termin ten 
liczony jest od momentu po-
twierdzenia skierowania do 
dnia rozpoczęcia leczenia. 
Informację o możliwości sko-
rzystania ze zwrotów można 
uzyskać w swoim wojewódz-
kim oddziale NFZ.

Pamiętajmy, że w przypad-
ku dorosłych ponowny wy-
jazd do sanatorium możliwy 
jest po upływie 18 miesięcy 
od daty ostatniego zakoń-
czonego turnusu.

Jeśli nie możesz 
pojechać w terminie do 
sanatorium

Czasem zdarzają się sytu-
acje, gdy z ważnych powo-
dów nie możemy skorzystać 
z przydzielonego nam sana-
torium, np. w razie choroby, 
wypadku, ważnych spraw 
rodzinnych. W jaki sposób 
możemy prosić o przełoże-
nie tego terminu, tak aby nie 
stracić ewentualnego przy-
jazdu do sanatorium? Powin-
niśmy wtedy jak najszybciej 
zwrócić potwierdzone skie-
rowanie do oddziału NFZ. Do 
oryginału zwracanego skie-
rowania koniecznie dołącza-
my pisemne uzasadnienie, 
w którym wskazujemy powo-
dy braku możliwości realiza-
cji skierowania i dokumenty, 
które uwiarygodnią ten fakt. 
Ten komplet dokumentów 
dostarczamy przed datą roz-
poczęcia turnusu. Nasze wy-
jaśnienia zweryfikuje oddział 
NFZ. Jeśli uzna je za prze-
konujące, wyznaczy nowy 
termin pobytu w sanatorium.

Ile kosztuje sanatorium 
na NFZ  
– stawki dzienne

Każdy pacjent przebywający 
w sanatorium ponosi koszt 
zakwaterowania i wyżywie-
nia. Wysokość opłaty za je-
den dzień pobytu pacjenta 
dla turnusów trwających 21 
oraz 28 dni zależy od stan-
dardu pokoju i sezonu rozli-
czeniowego. Wysokość tych 
opłat nie jest dowolna, ale 
ściśle określona przez Mini-
stra Zdrowia.

1 sezon rozliczeniowy trwa 
od 1 października do 30 
kwietnia i jest to sezon tań-
szy. II sezon rozliczeniowy – 
droższy – to okres od 1 maja 
do dnia 30 września.

Wyjątek stanowią upraw-
nieni do darmowego korzy-
stania raz w roku z leczenia 
uzdrowiskowego pracownicy 
zakładów, które stosowa-
ły w produkcji azbest (za-
trudnieni w tych zakładach 
w dniu 28 września 1997 
roku lub przed tą datą).

Jednocześnie przypomina-
my, że pacjenci korzystający 
z sanatorium w ramach NFZ, 
nie mogą ponosić wyższych 
dopłat zakwaterowania i wy-
żywienia, niż te wynikające 
z rozporządzenia Ministra 
Zdrowia. Wprowadzenie do-
datkowych (wyższych) do-
płat dla pacjentów jest nie-
zgodne z obowiązującymi 
przepisami. Natomiast zabie-
gi realizowane w ramach po-
twierdzonego uzdrowiskowe-
go leczenia ambulatoryjnego 
są bezpłatne.

22 lutego 2022 r. zapowie-
dziano kolejną podwyżkę 
opłat, która ma zacząć obo-
wiązywać od kwietnia br.

CENNIK SANATORIUM 
W 2022

Stawka dzienna sezon I (od 
1 października do 30 kwiet-
nia) sezon II (od 1 maja do 
30 września)

•	Pokój jednoosobowy z peł-
nym węzłem higieniczno-
-sanitarnym 32,60 zł; 40,90 
zł

•	Pokój jednoosobowy 
w studiu 26,10 zł; 37,40 zł

•	Pokój jednoosobowy bez 
pełnego węzła higienicz-
no-sanitarnego 24,90 zł; 
33,20 zł

•	Pokój dwuosobowy z peł-
nym węzłem higieniczno-
-sanitarnym 19,50 zł; 27,30 
zł

•	Pokój dwuosobowy w stu-
diu 16,30 zł; 24,90 zł

•	Pokój dwuosobowy bez 
pełnego węzła higienicz-
no-sanitarnego 14,20 zł; 
19,50 zł

•	Pokój wieloosobowy z peł-
nym węzłem higieniczno-
-sanitarnym 12,50 zł; 14,80 
zł

•	Pokój wieloosobowy w stu-
diu 11,90 zł; 13,60 zł

•	Pokój wieloosobowy bez 
pełnego węzła higienicz-
no-sanitarnego 10,60 zł; 
11,90 zł

Inne opłaty za pobyt 
w sanatorium.  
Za co NFZ nie płaci?

NFZ nie ponosi kosztów:
•	przejazdu do sanatorium 

i z powrotem;
•	częściowej odpłatności za 

wyżywienie i zakwaterowa-
nie w sanatoriach;

•	wyżywienia i zakwaterowa-
nia podczas korzystania 
z leczenia ambulatoryjne-
go;

•	pobytu opiekuna pacjenta;
•	dodatkowych obowiązują-

cych w miejscu położenia 
zakładu opłat, np. opłat kli-
matycznych

•	kosztów zabiegów przyro-
doleczniczych i rehabili-
tacyjnych, niezwiązanych 
z chorobą podstawową, 
która jest bezpośrednią 
przyczyną skierowania na 
leczenie uzdrowiskowe.

Turnus rehabilitacji po 
COVID-19 na NFZ

Skierowania na rehabilitację stacjonarną finansowaną 
przez NFZ prosimy przesyłać na e-mail/telefon

(pon.-pt. w godz. 8.00-16.00).

marketing@szczawno-jedlina.pl
tel. 572-729-817 

 rezerwacje pobytów w Szczawnie-Zdroju

sanatorium.teresa@szczawno-jedlina.pl
tel. 572-729-897

rezerwacje pobytów w Jedlinie-Zdroju

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

Uzdrowisko Szczawno-Jed-
lina od roku 2021 realizuje 
program rehabilitacji dla pa-
cjentów po COVID-19 finanso-
wany przez NFZ. Zachęcamy 
do kontaktu z Uzdrowiskiem, 
aby ustalić 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 rehabilitację po 
COVID-19 na NFZ odbywają 
się wyłącznie na podstawie 
skierowania. Skierowanie 
na rehabilitację stacjonarną 
może wystawić dowolny le-
karz ubezpieczenia zdrowot-
nego np. lekarz pierwszego 
kontaktu (POZ), lub specja-
lista lub lekarz ze szpitala. 
Na prawidłowo wypełnionym 
skierowaniu musi widnieć za-
pis: skierowanie na leczenie 
szpitalne

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

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

Rehabilitacja COVID-19 
następuje w terminie do 12 
miesięcy od zakończenia le-
czenia w kierunku COVID-19, 
przy czym zakończenie lecze-
nia określa się jako: datę za-
kończenia izolacji domowej, 
lub datę wypisu ze szpitala, 
lub datę wypisu z izolatorium. 
Dodatkowo niezbędne jest 
posiadanie wyników badań 
(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 zakończeniu leczenia 
ostrej fazy choroby,

•	aktualna morfologia, CRP,
•	aktualne badanie EKG,

•	 inna dokumentacja me-
dyczna dotycząca leczenia 
COVID-19 lub objawów 
pocovidowych, mająca 
wpływ na ocenę stanu 
zdrowia pacjenta,

•	przy dominującym proble-
mie kardiologicznym ba-
danie echokardiograficzne 
serca wykonane w czasie 
lub po zakończeniu lecze-
nia ostrej fazy choroby.

Wyżej wymienione wyniki 
badań należy dołączyć do 
skierowania (dopuszcza się 
niezałączenie badania EKG 
i wykonanie badania w Uzdro-
wisku przy przyjęciu świad-
czeniobiorcy).

Uwaga! Podstawą do przyję-
cia rezerwacji na turnus jest 
otrzymanie przez Uzdrowisko 
prawidłowo wystawionego 
skierowania - zgodnie z ww. 
wytycznymi. Jedna osoba 
może skorzystać z programu 
rehabilitacji jeden raz. Prze-
ciwskazaniem do rehabilitacji 
jest brak zdolności do samo-
obsługi w wykonywaniu pod-
stawowych czynności dnia 
codziennego. Osoby uczest-
niczące w programie powin-
ny być samodzielne, zdolne 
do samoobsługi i czynnego 
uczestnictwa w programie re-
habilitacyjnym, bez pomocy 
innych osób (powinny samo-
dzielnie zadbać o higienę oso-
bistą, samodzielnie chodzić). 
Przyjęcie do Uzdrowiska na-
stąpi na podstawie wstępnej 
kwalifikacji, przeprowadzonej 
na 14 dni przed terminem 
przyjazdu do Uzdrowiska.

REKLAMA
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REKLAMA

W malowniczej miejscowości uzdrowiskowej Wysowa-Zdrój 
•	 Leczenie i rehabilitacja
•	 Wykwalifikowana kadra i 
całodobowa opieka pielęgniarska

•	 Nowoczesna baza zabiegowa 
(ponad 30 rodzajów zabiegów 	
z fizyko, hydro i kinezyterapii)

•	 Basen rehabilitacyjny

•	 Jadalnia
•	 Biblioteka
•	 Winda, Ośrodek przyjazny Osobom 
Niepełnosprawnym

•	 Zadaszony plac ogniskowy
•	 Wypoczynek indywidualny oraz 
spotkania integracyjne

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

Centrum Rekreacyjno-Lecznicze "GLINIK I" 

Sanatorium Prywatne
Ceny, Warunki Pobytu, Zabiegi, Lokalizacje
Wszystkie funkcjo-
nujące sanatoria 
w Polsce są otwar-
te dla kuracjuszy. 
Do wielu z nich 
można udać się 
prywatnie. Czym 
wyróżniają się sa-
natoria prywatne? 
Ile kosztuje pobyt 
w sanatorium 
prywatnie? Poznaj 
wszystkie szcze-
góły dotyczące 
planowania pobytu 
w uzdrowiskowym 
zakładzie leczni-
czym.

Sanatorium prywatne vs 
sanatorium na NFZ

Czym się różni pobyt w sa-
natorium prywatnym od tego 

refundowanego przez NFZ? 
Udając się do sanatorium 
prywatnie, przede wszystkim 
nie musisz ubiegać się o skie-
rowanie od lekarza i czekać 
w kolejce, aktualnie nawet 
kilka lat. Wybierając komer-
cyjny pobyt w sanatorium, 
sami decydujemy o lokalizacji 
sanatorium, terminie wyjazdu, 
wielkości pokoju (jedynka czy 
dwójka), długości pobytu etc. 
Oczywiście będzie ograniczał 
nas budżet, ale sanatorium 
na NFZ wbrew pozorom wca-
le nie jest darmowe, a w tym 
roku opłata za pobyt ponow-
nie wzrośnie.

Pełnopłatny wyjazd 
do sanatorium 2022 
a Covid-19

Sanatorium prywatne musi 
działać w reżimie sanitarnym, 
dlatego nie może przyjąć oso-
by z potwierdzoną obecnoś-
cią koronawirusa. Warunki po-
bytu w kontekście obostrzeń 
covidowych są podobne jak 
w przypadku pobytów na 
NFZ. W praktyce oznacza to, 
że kuracjusz musi być w peł-
ni zaszczepiony przeciwko 
Covid-19, co potwierdzi na 

piśmie, albo musi przedsta-
wić negatywny wynik testu na 
SARS-CoV-2. Testy dla kura-
cjuszy komercyjnych często 
wykonywane są na miejscu 
tuż przed rozpoczęciem tur-
nusu. Pamiętajmy jednak, że 
dodatni wynik testu na Co-
vid-19 będzie oznaczał, że nie 
możemy rozpocząć leczenia 
uzdrowiskowego i musimy 
wrócić do domu. Dlatego war-
to dysponować certyfikatem 
COVID.

Sanatorium prywatne – 
oferty 2022

Długotrwałe czekanie na 
podreperowanie zdrowia jest 
stresujące. Szczególnie gdy 
potrzebujemy szybkiej i efek-
tywnej rehabilitacji. Do sana-
torium prywatnego możesz 
wybrać się w dowolnym ter-
minie, bez czekania w kolejce. 
Baza sanatoryjna jest w na-
szym kraju intensywnie rozwi-
jana. Już dziś istnieje ponad 
300 obiektów sanatoryjnych. 
Są one dostępne w każdym 
województwie. Ośrodki oferu-
ją różnorodny standard, czę-
sto wyższy niż w placówkach 
rekomendowanych przez 
NFZ. Wybierając się na turnus 
prywatny, masz możliwość 
wybrania dowolnego ośrodka. 
To szansa na odwiedzenie no-
woczesnego miejsca, z dobrą 
lokalizacją i łatwym dojazdem. 
Możesz udać się do ośrodka 
górskiego, morskiego lub wy-
począć w Polsce środkowej. 
Od sanatorium na kręgosłup  
nad morzem po górskie tur-
nusy SPA – prywatne sanato-
ria mają bogatą i różnorodną 
ofertę:
•	 turnusy, wczasy i pobyty re-

habilitacyjne,
•	pobyty lecznicze z zabiega-

mi,
•	pakiety neurologiczne, kar-

diologiczne, okulistyczne,
•	 turnusy urazowo-ortope-

dyczne (leczenie i rehabili-
tacja na stawy/kręgosłup/
kolano/miednicę/staw bio-
drowy),

•	 turnusy odchudzające, 
wczasy z dietą, turnusy 
oczyszczające,

•	pobyty uzdrowiskowe oka-
zjonalne (wakacyjne, świą-
teczne, noworoczne, ma-
jówka),

•	 turnusy dla amazonek,
•	 turnusy dla ozdrowieńców 

po Covid-19,
•	 turnusy antystresowe, psy-

choterapeutyczne i psychia-
tryczne,

•	 turnusy z gwiazdami i goś-
ćmi specjalnymi,

•	 turnusy VIP, SPA, Medical 
SPA i all in clusive,

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

Polskie uzdrowiska 
położenie  
(góry-morze-niziny)

Uzdrowiska znajdziemy prak-
tycznie w każdym polskim 
województwie. O to lista 
uzdrowisk według charakteru 
terenu, na którym są zlokali-
zowane.
Uzdrowiska nizinne: Au-
gustów, Krasnobród, Bu-
sko-Zdrój, Nałęczów, Cie-
chocinek, Połczyn-Zdrój, 
Goczałkowice-Zdrój, Przerze-
czyn-Zdrój, Gołdap, Solec-
-Zdrój, Uniejów, Horyniec-
-Zdrój, Supraśl, Inowrocław, 
Swoszowice, Konstancin, 
Swoszowice, Wieniec-Zdrój
Uzdrowiska nadmorskie: 
Kamień Pomorski, Świnouj-
ście, Kołobrzeg, Ustka, Sopot, 
Dąbki
Uzdrowiska podgórskie: 
Cieplice-Zdrój, Piwniczna-
-Zdrój, Czerniawa-Zdrój, Po-
lanica-Zdrój, Długopole-Zdrój, 
Polańczyk, Duszniki-Zdrój, 
Rymanów-Zdrój, Iwonicz-
-Zdrój, Szczawno-Zdrój, Ku-
dowa-Zdrój, Ustroń, Muszyna 
Zdrój, Wapienne
Uzdrowiska górskie: Jedlina-
-Zdrój, Szczawnica, Krynica-
-Zdrój, Świeradów-Zdrój, 
Lądek-Zdrój, Wysowa-Zdrój, 
Rabka-Zdrój, Żegiestów-Zdrój
Uzdrowisko podziemne: sa-
natorium w wyrobisku górni-
czym Wieliczka

Profil leczenia 
w sanatorium bez 
skierowania

Sanatorium prywatne to 
miejsce, które wybierasz sa-
modzielnie. Nie każde sana-
torium będzie dla nas opty-
malne. Warto pamiętać, że 
każdy ośrodek specjalizuje 
się w czymś innym. Należy 
zwrócić szczególną uwagę na 
charakter leczniczy danej pla-
cówki. Wybierajmy sanatoria, 
które pasują do profilu naszych 
problemów zdrowotnych.
Sanatoria w Polsce mogą po-
chwalić się różnymi profila-
mi leczenia, a wyznaczają je 
naturalne surowce lecznicze 
występująca na terenie dane-
go uzdrowiska. Dla przykładu 
borowinę, czyli leczniczy torf 
stosuje się m.in. w leczeniu 
chorób układu ruchu, stanach 
pourazowych i pooperacyj-
nych, a także chorobach skóry.

Sanatorium prywatnie 
WYSZUKIWARKA

Poszukujesz uzdrowiska, sa-
natorium o konkretnym profilu 
leczenia? Skorzystaj z naszej 
prostej wyszukiwarki na Ga-
zetaSenior.pl. Wyszukiwarka 
uzdrowisk pomoże Ci zawę-
zić pole poszukiwań do wo-
jewództwa lub miejscowości 

o konkretnym profilu leczenia. 
Możesz sprawdzić również, 
czy jakie uzdrowiska znajdują 
się w twoim województwie.

Ile kosztuje pobyt 
w sanatorium prywatnie 
w 2022?

Sanatorium prywatnie cena – 
czy jest wysoka? Wiele zależy 
od naszych potrzeb i ocze-
kiwań. Musimy jasno sobie 
powiedzieć, co jest dla nas 
niezbędne, a z których wygód 
możemy zrezygnować. Cena 
pobytu w sanatorium zależy 
od wielu czynników, wskazu-
jemy tylko najważniejsze.
Sanatorium dla emeryta 
cena – od czego zależy:
•	wielkość i standard pokoju 

(jedynka, dwójka, trójka, 
a nawet czwórka),

•	długość pobytu (7, 14, 21 
dni),

•	pora roku – sezon. Sezon 
wysoki to najdroższe waka-
cyjne miesiące (czerwiec, li-
piec, sierpień). Sezon śred-
ni to maj i wrzesień. Sezon 
niski (styczeń, luty, marzec, 
kwiecień oraz listopad, gru-
dzień z wyłączeniem okre-
sów świątecznych, nowo-
rocznego oraz ferii) to czas 
najniższych cen,

•	 standard sanatorium – le-
piej wyposażone, nowsze 
sanatoria są najczęściej 
droższe,

•	pakiet zabiegów, czyli ro-
dzaju i liczby zabiegów (mi-
nimum to 2 zabiegi dzien-
nie)

Koszt pobytu per dzień

Sanatorium prywatnie to 
w 2022 r. wydatek rzędu 150-
350 złotych za dobę. Jeśli za-
leży nam na najwyższym stan-
dardzie, to znajdą się oferty 
także za 500 złotych za dzień 
i droższe. W cenę wliczone są:
•	zakwaterowanie w poko-

jach od 1 do nawet 4-oso-
bowych,

•	wyżywienie (śniadanie, 
obiad oraz kolacja, niektóre 
ośrodki serwują dwa posiłki 
dziennie – śniadanie i obia-
dokolację).

•	konsultacja lekarska, opie-
ka pielęgniarska oraz wszel-
ka opieka specjalistyczna,

•	zabiegi lecznicze,
•	wstęp na basen, jeżeli ośro-

dek posiada basen.

Dodatkowe opłaty

Seniorzy, którzy chcą doje-
chać własnym samochodem, 
muszą liczyć się także z kosz-
tem paliwa i parkingu.
Jeżeli chcemy skorzystać 
z transportu publicznego 
obok pociągów i autobusów, 
mamy do dyspozycji busy 
z tzw. usługą door-to-door 
(pol. od drzwi do drzwi), co 
oznacza, że kierowca busa 
odbiera nas spod drzwi i za-
wozi pod wskazany adres. To 
wygodna forma transportu dla 
seniorów, bez czekania na 
dworcach, przesiadek i dźwi-
gania bagaży.

Pamiętajmy, że miejscowo-
ści uzdrowiskowe naliczają 
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 RENOMOWANE BIURO PODRÓŻY 
WYCIECZKI 2022  - BEZ  NOCNYCH  PRZEJAZDÓW!

tel. 12 632 01 50, kom. 781 892 523,    pon - pt  09:30 - 16:30   www.arionsenior.pl    email:  arion@arion.pl
Kraków, ul. Karmelicka 32       Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce

30 lat tradycji SUPER PROMOCJA! 
czarnogóra 

07.05 - 16.05.2022
2499 zł 2249 zł

TANIEJ!!!
www.arionsenior.pl

WCZASY NAD MORZEM z dojazdem autokarem

EXPRES LODOWCOWY W SZWAJCARII  
GLACIER EXPRESS / wycieczka 6 dni

Zwiedzanie: DAVOS - ST MORITZ -  
  LUCERNA - VADUZ -Liechtenstein

13.06 - 18.06.;  04.07 - 09.07;. 15.08 - 20.08.; 11.09 - 16.09.
 Cena: 2.760 zł + 1070 zł  bilet z obiadem na pociąg Glacier 

Express + 350 zł dwie kolejki na górę Pilatus.  
 W cenie: przejazd, 5 noclegów, 2 posiłki dziennie, opieka pilota, 

ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Kraków, Katowice, Gliwice

POCIĄGIEM BERNINA EXPRESS  
PRZEZ ALPY / 5 dni

AUSTRIA - SZWAJCANIA - WŁOCHY
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 zł + 430 zł  bilet na pociąg Bernina Express
W cenie: przejazd, 4 noclegi, 2 posiłki dziennie, opieka pilota, 

ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Kraków, Katowice, Gliwice

włochy / TOSKANIA - LIGURIA / wycieczka  8 dni
Zwiedzanie: CORTONA – SIENA - SAN GIMIGNANO REGION 
CHIANTI-  FLORENCJA - LUKKA - PIZA - CINQUE TERRE - PORTOFINO

Cena: 2.130 zł Terminy: 05.06 - 12.06.  /  02.10 - 09.10.
W cenie: przejazd, 7 noclegów, 2 posiłki dziennie, opieka pilota, 

ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Kraków, Katowice, Gliwice

CHORWACJA - PÓŁWYSEP ISTRIA / wycieczka 10 dni
Wypoczynek w RESORCIE  BELVEDERE**** przy plaży 
Cena od: 2.280 zł  12.05 - 21.05.  /  24.09 - 03.10.2022

W cenie: przejazd, 9 noclegów, pokoje z klimatyzacją: 1 os, 2 os, 
2 posiłki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie.  

Wyjazdy z miast: Kraków, Katowice, Bielsko-Biała

        CZARNOGÓRA - BUDVA  / wycieczka 10 dni
Wypoczynek w HOTELU POSEJDON****

Zwiedzanie: KANION RZEKI TARY - STARY BAR - BUDVA KOTOR - BOKA 
KOTORSKA - MONASTYR OSTROG PODGORICA - JEZIORO SZKODERSKIE

Cena: 2.249 zł 07-16.05.2022, 2.499 zł 19- 28.09.2022
W cenie: przejazd, 9 noclegów, pokoje z klimatyzacją: 1 os, 2 os, 

2 posiłki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Kraków, Katowice, Bielsko-Biała

NIEMCY / BAWARII - Zamki Ludwika II /  wycieczka 7 dni
Zwiedzanie: PASAWA - BURGHAUSEN - RATYZBONA - FUSEN 

- NORYMBERGA - ROTHENBURG ob. der TAUBER - NEUSCHWAINSTEIN  
- LINDERHOF  OBERAMMERGAU - WIES - GARMISCH PARTENKIRCHEN  

- MONACHIUM - HERRENCHIEMSEE
Cena: 2.570 zł  Terminy:  30.05 - 05.06. / 22.08 - 28.08.2022 

W cenie: przejazd, 6 noclegów, 2 posiłki dziennie, opieka pilota,  
ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Kraków, Katowice, Gliwice

SZWAJCARIA  + przejazd pociągiem Bernina Express  / 8 dni 
Zwiedzanie: CZESKI KRUMLOV - SALZBURG - CHUR - TIRANO  Jezioro 
GENEWSKIE (Chateau de Chillon, Vevey, Montreaux, Evian, Geneva) - 
ZURYCH - WODOSPAD RHEIFALL - STEIN n/RENEM - MAINAU (Wyspa 
Kwiatów i Motylarnia na Jezioro Bodeńskim) DOLINA WACHAU - 

MELK -  Pałac LEDNICE
Terminy:  21.05 - 28.05.2022  ; 25.07 - 01.08.2022  

Cena: 2.990 zł + 430 zł  bilet na pociąg Bernina Express
W cenie: przejazd, 7 noclegów, 2 posiłki dziennie, opieka pilota,  

ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Kraków, Katowice, Gliwice 

WĘGRY z wizytą w RUMUNII / wycieczka 7 dni z Krakowa
Zwiedzanie: TOKAJ - ORADEA - EGER BUDAPESZT - BALATON 

(TIHANY + SIOFOK) SZENTENDRE- ESZTERGOM 
Cena: 1.695 zł Terminy: 29.05 - 04.06.   ;  19.09 - 25.09.2022  

W cenie: przejazd, 6 noclegów, 2 posiłki dziennie, opieka pilota, ubezpiecz.

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

Jaskinia Prometeusza - BATUMI - ogród botaniczny
17.05 - 24.05.2022 / 14.06 - 21.06.2022 / 27.09 - 04.10.2022 

Cena: 2.590 zł + około 990 zł - 1390 zł  bilet lotniczy KRK/KTW
W cenie: transfery na lotnisko, 7 noclegów, 2 posiłki bufet, przejazd autokarem 
po terenie Gruzji, bilety wstępu, taneczny Wieczór Gruziński 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 zł + około 990 zł - 1390 zł  bilet lotniczy KRK/KTW
W cenie: transfery na lotnisko, 11 noclegów, 2 posiłki dziennie, bile-
ty wstępu, taneczny Wieczór Gruziński z folklorem, polski przewodnik,  

degustacja win, warsztaty kulinarne, ubezpieczenie.

HIT

HIT

Rozkładamy ceny na nieoprocentowane raty. Zapraszamy do rezerwacji, również przez stronę www.arionsenior.pl

kuracjuszom opłatę uzdrowi-
skową (tzw. opłata klimatycz-
na), o którą zwykle upomni 
się obsługa ośrodka. Maksy-
malna stawka opłaty uzdro-
wiskowej w 2022 roku wynosi 
4,83 zł za dzień – jej górna wy-
sokość jest ogłaszana przez 
Ministra Finansów. Lokalna 
gmina może pobierać opłatę 
w niższej wysokości, ale nigdy 
w wyższej niż maksymalna.

Zabiegi – na co zwrócić 
uwagę

Pobyt w sanatorium prywatnie 
rozpoczyna się od zakwatero-
wania w pokoju. Niedługo po-
tem mamy konsultację lekar-
ską, to ocena stanu zdrowia 
i wywiad, podczas której le-
karz planuje zestaw zabiegów 
na kolejne dni. Plan leczenia 
jest elastyczny, tj. z niektórych 
zabiegów senior nie musi ko-
rzystać, ale z pewnością war-
to. Liczba zabiegów jest różna 
i zależy także od naszej decy-
zji, ale nie powinna być mniej-
sza niż dwa zabiegi dziennie, 
w tym jeden bodźcowy.

Rodzaje i jakość 
zabiegów sanatoryjnych

Skuteczne leczenie uzdrowi-
skowe zgodne ze sztuką musi 
oferować przynajmniej jeden 
zabieg bodźcowy dziennie. 
Do zabiegów bodźcowych 
w sanatorium wykorzystuje 
się naturalne surowce leczni-
cze, takie jak borowina, woda 
lecznicza czy gazy lecznicze. 
Co ważne placówka nie po-
winna wykorzystywać do tego 
celu produktów podrobio-
nych, a jak wynika z raportu 
Najwyższej Izby Kontroli, nie-
stety takie sytuacje miały miej-
sce. Tylko wysokiej jakości 
naturalne surowce gwarantują 
skuteczność kuracji sanatoryj-
nej. Warto zwrócić uwagę, czy 
podczas zabiegów rzeczywi-
ście stosuje się produkty po-
chodzenia naturalnego, a nie 
ich zamienniki takie jak np. 
żel borowinowy, plastry boro-
winowe, pasta borowinowa, 
płyn siarczkowy czy technicz-
ny dwutlenek węgla.

Lokalizacja zabiegów

Przed zaplanowaniem pobytu 
zwróć uwagę, czy zabiegi wy-
konywane są w jednym miej-
scu. Zdarza się, że kompleks 
sanatoryjny jest bardzo roz-
budowany i na poszczególne 
zabiegi musimy udawać się 
do oddalonych od sobie bu-
dynków, czasem do innych 
ośrodków. Dla osób starszych 
z ograniczoną mobilnością 
może stanowić to problem.

Mikroklimat i naturalne 
wody lecznicze

W leczeniu sanatoryjnym waż-
ne są nie tylko zabiegi, ale tak-
że lokalny prozdrowotny mikro-
klimat, dobra jakość powietrza, 
otoczenie przyrody i obecność 
pijalnych wód leczniczych. 
Kompleksowe wsparcie organi-
zmu pozwala wrócić do pełni sił 
nawet podczas krótkiego poby-
tu w sanatorium.

Koncerty i festiwale 
w uzdrowisku – coś dla 
ducha

W Polsce znajduje się aż 45 
miejscowości ze statusem 
uzdrowiska. Oprócz rehabili-
tacji i lecznictwa, na seniora 
czeka bogaty pakiet wydarzeń 
kulturalnych. W miejscowoś-
ciach sanatoryjnych odby-
wają się koncerty, festiwale 
czy wydarzenia teatralne. Oto 
tylko kilka wybranych even-
tów uzdrowiskowych, a jest 
w czym wybierać. Międzyna-
rodowy Festiwal Muzyczny im. 
Krystyny Jamroz i Międzyna-
rodowy Festiwal Lato z Cho-
pinem to stała oferta Buska-
-Zdroju. W Dusznikach-Zdrój 
na melomanów czeka Mię-
dzynarodowy Festiwal Chopi-
nowski. Augustów zaprasza 
na Augustowski Blues Mara-
ton. W Ciechocinku dla fanów 
opery i operetki organizowany 
jest Festiwal Operowo-Operet-
kowym oraz Międzynarodowy 
Festiwal Piosenki i Kultury Ro-
mów. Goczałkowicki Festiwal 
Róż swoi otworem dla miłoś-
ników tych pięknych kwiatów. 

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

Jak wyjechać do 
sanatorium prywatnie? 
Praktyczne wskazówki

Zorganizowanie sanatorium 
bez skierowania sprowadza 
się do wybrania najlepszej 
oferty. Ogranicza nas jedynie 
budżet, który mamy do dys-
pozycji. Oferta wyjazdów ko-
mercyjnych jest bogata i róż-
norodna, każdy znajdzie coś 
dla siebie, a metod poszuki-
wania najlepszej propozycji 
jest wiele.

Możemy szukać ofert w Inter-
necie, wówczas rozpoczynamy 
poszukiwania od wpisania w wy-
szukiwarkę haseł: sanatorium 
pobyt komercyjny, turnus pełno-
płatny lub odpłatny pobyt lecz-
niczy oraz naszych oczekiwań 
dot. charakteru leczenia (np. 
kręgosłup). Możemy skorzystać 
także z serwisów internetowych, 
które prezentują oferty różnych 
sanatoriów. W tych miejscach 
można przeglądać oferty pod 
kątem naszych kryteriów (lokali-
zacja, cena, profil leczenia).

Coraz więcej biur podróży 
ma w swojej ofercie turnusy 
sanatoryjne i to nie tylko do 
polskich sanatoriów. Z uwa-
gi na szybko rosnącą liczbę 
seniorów oferty biur podróży 
coraz częściej proponują tak-
że turystykę prozdrowotną. 
Jeszcze do niedawna hitem 
były wyjazdy do Truskawca, 
których popularność przerwa-
ła wojna na Ukrainie.

Polecenia od znajomych 
i przyjaciół, którzy korzystali 
z pełnopłatnego sanatorium, 
wciąż są w cenie. Istotnym wa-
runkiem jest tu zbieżność na-
szych dolegliwości i profilu le-
czenia konkretnego sanatorium.

Nic nie stoi na przeszkodzie, 
aby zapytać o pobyt prywatny 
w sanatorium, w którym byliśmy 
wcześniej na fundusz zdrowia. 
Warto zadzwonić do takiego 
ośrodka, jeśli lubimy wracać do 
znanych nam miejsc.

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

HIT

KONCERT FILHARMONIKÓW WIEDEŃSKICH / 3 dni
Zwiedzanie:  Wiednia z przewodnikiem 

- KAHLENBERG  AUSTERLITZ 
-  HUNDERTWASSERHAUS - PAŁAC  LEDNICE  

Termin: 16- 18.06.2022  
koncert  w czwartek 16.06. o godz. 20:00

Cena: 830 zł  W cenie wycieszki: przejazd, 2 noclegi,  
2 posiłki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie. 

Wyjazdy z miast: Kraków, Katowice, Gliwice

HIT

wycieczka do wiednia

ŁEBA    Dom Wczasowy, do plaży 200 m pierwsza linia brzegowa!
12.06 - 25.06.2022, 14 dni/13 nocy cena od 2490 zł w pok 2 os
15.08 - 28.08.2022, 14 dni/13 nocy cena od 2780 zł w pok 2 os
29.08 - 09.09.2022, 12 dni/11 nocy cena od 2460 zł w pok 2 os

W cenie: przejazd, wyżywienie 3 x dziennie (w tym 2 x bufet) 
wycieczka do Ustki, ognisko integracyjne, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Kraków, Katowice, Częstochowa, Łódź.

UZDROWISKO   KURORT CIECHOCINEK / turnusy 15 dni
WCZASY LECZNICZE / SANATORIUM  z  krytym  basenem

Cena od: 2.590 zł 21.08 - 04.09  / 21.08 - 04.09 / 18.09 - 02.10
W cenie: przejazd autokarem 14 noclegów, pokoje: 1 os, 2 os 

z łazienkami, 3 posiłki, 3 zabiegi dziennie,  
opieka lekarska, ubezpieczenie.

Wyjazdy z miast: Kraków, Katowice, Częstochowa, Łódź

MINI TOUR de FRANCE / wycieczka  10 dni
Zwiedzanie:  Paryż, Wersal, Orlean, Zamki nad Loarą, 

Burgundia, Alzacja, Strasburg
Cena: 3.360 zł  Termin:  13 - 22.06 / 05 - 14.10.2022

W cenie: przejazd, 9 noclegów, 2 posiłki dziennie,  
opieka pilota, ubezpieczenie.  

Wyjazdy z miast: Kraków, Katowice, Gliwice, Wrocław, Legnica

FRANCJA - SMAKI PROWANSJI / wycieczka  7 dni
Zwiedzanie:  NICEA - MANTONA - CANNES - KANION  VERDUN  

MOUSTIERES SAINT MARIE - MARSYLIA - ARLES  AVINION   
PARK NARODOWY CALANQUES - MEDIOLAN 

Cena: 2.640 zł  Termin:  25.06 - 01.07.2023!!!
W cenie: przejazd, 6 noclegów, 2 posiłki dziennie,  

opieka pilota, ubezpieczenie.  
Wyjazdy z miast: Kraków, Katowice, Gliwice
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RODO 
ochrona czy manipulacja
Andrzej Wasilewski

Na wezwanie fizjote-
rapeutki w sanato-
rium: „Panią Krysty-
nę proszę” podnoszą 
się trzy kobiety. 
„Którą?” – pyta jedna 
z nich. „A jak pani 
się nazywa?” – py-
taniem na pytanie 
odpowiada terapeut-
ka. „Ja? – oburza 
się pacjentka.-To 
pani ma wiedzieć, 
którą pacjentkę pani 
wzywa”. „Ale ja nie 
mogę mówić na-
zwiska” – stwierdza 
medyczka.

Otóż może, bowiem co do 
zasady, samo imię i nazwi-
sko niepowiązane z innymi 
danymi (np. adres, PESEL, 
nr dowodu tożsamości itd.) 
nie podlega ochronie. Takie 
samo imię i nazwisko może 
nosić bliżej nieokreślona 
liczba osób. Autor niniejsze-
go tekstu na przestrzeni ży-
cia spotkał siedmiu innych 
Andrzejów Wasilewskich, 
a w systemie PESEL, pięć 
najbardziej popularnych na-
zwisk w Polsce nosi około 
600 000  osób, co oznacza, 
że podobne imiona i nazwi-
ska powtarzają się wielokrot-
nie.

Archiwa a RODO

Niejaki pan Zenon, żeby nie 
nudzić się na emeryturze, za-
jął się spisywaniem dziejów 
dawnych i obecnych swojej 
wsi. Pisze o wydarzeniach, 
jakie miały miejsce kiedyś 
oraz dzisiejszych przejawach 
życia społecznego. Kiedy za-
brał się za historię Koła Go-
spodyń Wiejskich, prezeska 
tego koła udostępniła mu 
wszelkie relacje o życiu tej 
organizacji, ale kategorycz-
nie odmówiła – powołując 
się na obawę przed naru-
szeniem RODO – podania 
listy nazwisk członkiń, czy 
nazwisk osób na fotogra-
fiach dokumentujących dzia-
łania KGW, które Zenon ku 
pamięci historycznej chciał 
odnotować. Nie miała racji. 
O nazwiskach już wspomnie-
liśmy, a nadto, dane zbiera-
ne dla celów historycznych, 
archiwalnych nie podlegają 

ochronie, a jeszcze w dodat-
ku, dotyczą sfery działalno-
ści publicznej i tu także nie 
ma ochrony.

Kontakt do klubu 
seniora – podać czy 
nie podać?

W Poznaniu istnieje Centrum 
Inicjatyw Senioralnych, któ-
rego misją jest m.in. inicja-
cja aktywizacji społecznej 
150-tysięcznego środowiska 
seniorów. Jedną z form owej 
aktywizacji są kluby seniora, 
których w mieście jest po-
nad 70. CentrumIS ma dane 
kontaktowe do wszystkich, 
ale seniorom zainteresowa-
nym znalezieniem klubu bli-
sko miejsca zamieszkania 
udostępnia jedynie adresy, 
odmawiając podania kon-
taktowego numeru telefonu, 
bo – jak powiadają pracowni-
ce CentrumIS, są to numery 
prywatnych telefonów. „A ja 
idę pod ten adres – skarżą 
się na spotkaniach emeryci 
– zastaję drzwi, jakiejś tam 
świetlicy w piwnicy bloku 
zamknięte i żadnej informa-
cji, kiedy tutaj można kogo-
kolwiek zastać”. Otóż sam 
numer telefonu nie jest żad-
ną identyfikacją personal-
ną, nadto kluby prowadzą 
działalność publiczną, więc 
dane kontaktowe nie podle-
gają tajemnicy i podane są 
po to, żeby się z nimi właśnie 
kontaktować. Kluby często 
są zainteresowane poszerza-
niem liczby członków, dlate-
go niektóre z nich w tej inten-
cji zamieszczają informacje 
o sobie w Internecie, zapra-
szając chętnych i podając 
numer telefonu do lidera. Ale 
centrum informacyjne dla se-
niorów tajemnicę czyni. Jak 
mówią żalący się czytelnicy: 
„Te dawne, starsze pracow-
nice, chociaż by powiedziały 
–  numeru podać nie mogę, 
ale zadzwonię i dam pani słu-
chawkę do rozmowy, bo one 
były uczynne, ale te nowe, 
młodziutkie, są wprawdzie 
uprzejme, ale bardzo biuro-
kratyczne i uczynne jedynie 
w granicach niezbędności. 
One z powodu dużej różni-
cy wieku choćby, nie mają 
w ogóle czucia bezradności 
seniora, postawy pomocy 
opiekuńczej – mówi inna 
uczestniczka spotkania.

Tajne nagrania

Kolizja drogowa na rondzie. 
Starszy pan nie godzi się 
z werdyktem policjanta, uwa-

ża, że został celowo najecha-
ny, żeby uzyskać naprawę na 
cudzy koszt przez młodzień-
ca jadącego starym grucho-
tem. Zwraca się do Straży 
Miejskiej z prośbą o wgląd 
do monitoringu, chcąc zoba-
czyć w obiektywnym źródle, 
który z kierowców naprawdę 
zawinił. Na pisemną proś-
bę otrzymuje pisemną od-
powiedź, że Straż Miejska 
nagrania mu nie udostępni 
z powodu ochrony danych 
osobowych (!). „Czyich da-
nych i jakich? – pyta sfrustro-
wany senior – wszak chodzi 
o obraz ruchu samochodów, 
przedmiotów. Czemu zatem 
ma służyć monitoring funk-
cjonujący za moje, podatni-
ka pieniądze?”. Nadto, kiedy 
ktoś dochodzi swoich intere-
sów, ma prawo dostępu do 
danych domniemanego 
sprawcy, gdyby one na tym 
nagraniu były.

Osoba publiczna,  
czyli kto?

Na podstawie ustawy 
o ochronie danych osobo-
wych z dnia 10 maja 2018 
(Dz.U. 2018 poz.1000) nie 
stosuje się przepisów usta-
wy do działalności prasowej, 
artystycznej czy wypowiedzi 
akademickich. Należy więc 
rozumieć, że dziennikarz po 
okazaniu legitymacji, zbie-
rając materiał do interwencji 
prasowej,  ma prawo dostę-
pu do nazwisk w badanym 
problemie i może je przyto-
czyć w materiale prasowym. 
Podobnie jak funkcjonariusz 
publiczny – policjant działa-
jący w imieniu państwa pol-
skiego, nie może ukrywać 
swojej identyfikacji (aparat 
państwowy nie może działać 
anonimowo), co wbrew zasa-
dom prawnym przyznał mu 
rozporządzeniem niegdysiej-
szy minister spraw wewnętrz-
nych  Grzegorz Schetyna. 
Nie mogą także powoływać 
się na ochronę danych oso-
bowych osoby pełniące funk-
cje publiczne (np. nie wiem, 
czy mogę panu podać nazwi-
sko kierownika tego sklepu). 
Przepraszam, kierownik skle-
pu jest przedstawicielem fir-
my handlowej wobec klienta, 
osobą publiczną.

RODO – o co naprawdę 
chodzi?

Wielu urzędników w przeróż-
nych instytucjach powołuje 
się wobec interesantów na 
RODO, w ogóle nie wiedząc, 
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Sezon 2022
maj-październik

Cena zawiera:
ͫͫ 7 lub 9 noclegów w hotelach ***  

w Cesenatico k/Rimini

ͫͫ przejazd komfortowym  
autokarem z cafebar i WC

ͫͫ polską obsługę

ͫͫ wyżywienie 3x dziennie

ͫͫ ubezpieczenie od chorób 
przewlekłych oraz KL i NNW 

ͫͫ smaczne i obfite  
pełne wyżywienie

ͫͫ swojska, rodzinna atmosfera  
(klienci to Polacy)

ͫͫ wyłącznie polska obsługa

Dlaczego 
Buksa Travel?

Możliwość rezerwacji wczasów  
w lokalnym oddziale Polskiego Związku 
Emerytów, Rencistów i Inwalidów.

Buksa Travel Sp. z o.o.
43-300 Bielsko-Biała,
ul. Kamińskiego 19

+48 33 811 77 26
biuro@buksatravel.pl

12 dni od 
1449 zł

10 dni od 
1279 zł

Wyjazd
autokaru
możliwy

z 60 miast 
w Polsce!

dla seniorów!Specjalna oferta

Odległość hoteli od morza 80-100 m

WŁOCHY

co to jest i jak brzmią prze-
pisy tego dokumentu, nie 
widzieli go na oczy, a nawet, 
nie wiedzą gdzie go znaleźć, 
żeby przeczytać. RODO sta-
ło się w wielu przypadkach 
magicznym parawanem na 
niechęć, nieudolność, pa-
raliżem asekuracyjnym na 
wszelki wypadek, z niewie-
dzy, nieżyczliwości, zasła-
niania własnej nieudolności. 
A nie takie były intencje au-
torów dokumentu.

Rozporządzenie Rady Eu-
ropy i Parlamentu Europej-
skiego 2016/679 z 27 kwiet-
nia 2016 w sprawie ochrony 
osób fizycznych w związku 
z przetwarzaniem danych 
osobowych i w sprawie swo-
bodnego przepływu takich 
danych – zajmuje się usta-
leniem szczegółowych wy-
mogów dla przedsiębiorstw 
i instytucji odnośnie groma-
dzenia, przekazywania i za-
rządzania uporządkowanymi 
zbiorami tych danych, czyli 
ich przetwarzaniem. Zbiór 
danych oznacza uporząd-
kowany zestaw danych oso-
bowych dostępnych według 
określonych kryteriów. Akt 
ten w skrócie nazywa się 
RODO. Postanowienia RODO 
dotyczą relacji między firma-
mi i instytucjami (np. firma 
reklamowa nie ma prawa do 
uzyskania z aptecznego reje-
stru recept naszych danych 
adresowych), nie dotyczą re-
lacji między osobami fizycz-

nymi (np. „Zdzisiu, daj mi 
namiar telefoniczny do tego 
faceta”). Nie dotyczą także 
relacji firma-osoba fizyczna 
w wymiarze indywidualnym, 
gdzie instytucja lub firma nie 
udostępnia zbioru danych, 
lecz jednostkowy szczegół, 
jak wynika z treści tego prze-
pisu. Intencją przepisu jest 
ochrona zbiorów, nie szcze-
gółów.

Nie jest objęty tajemnicą 
dostęp do danych osobo-
wych w celu ochrony żywot-
nych interesów osoby, któ-
rej dane dotyczą (np. dane 
z leczenia szpitalnego ciężko 
chorego brata są niezbędne 
jego siostrze o innym nazwi-
sku dla udzielenia mu pomo-
cy, a nie była ona wcześniej 
upoważniona pisemnie. 
Szpital najprawdopodob-
niej odmówi, powołując się 
na RODO – które właśnie 
w takim przypadku zezwa-
la na udostępnienie danych 
z powodu żywotnych intere-
sów osoby, ale który lekarz 
powołujący się na RODO, 
czytał to rozporządzenie, 
zwłaszcza czytał wnikliwie?).

Można ze zbioru danych 
także korzystać, kiedy są 
niezbędne dla wykonania 
zadania leżącego w interesie 
publicznym (np. przedsię-
biorstwo budowy dróg może 
poprosić i otrzymać w urzę-
dzie gminy dane właścicieli 
działek do wykupu i właści-
cielom tym nie będzie przy-

sługiwało prawo protestu). 
I tak dalej.

Rodowy parasol  
nad seniorem

Jak na razie, w Polsce osła-
wione RODO jest tajemną 
dżunglą, straszakiem i żalu-
zją zamykającą nadzieje oraz 
szanse obywatela na bez-

problemowe załatwienie pro-
stych niekiedy i oczywistych 
spraw, które bez kłopotów 
załatwiał, zanim władze 
roztoczyły nad nim parasol 
bezpieczeństwa, aby poczuł 
się szczęśliwym. Za odcinek 
edukacji społecznej w za-
kresie przejrzystości ustawy 
o ochronie danych osobo-
wych; kiedy, jakie, komu 

i jak? – Głównego Inspekto-
ratu Ochrony Danych Oso-
bowych pochwalić niestety 
nie da się. Na stronie inter-
netowej stronie GIODO jest 
wprawdzie furtka do uzyski-
wania interpretacji i informa-
cji, ale tylko dla dziennikarzy. 
Zatem, co powie urzędnik, 
dla obywatela jest nie do 
podważenia. Ów urzędnik 

nawet niedoszkolony jest wy-
rocznią niepodważalną, bo 
obywatel nie mając wiedzy, 
nie zakwestionuje werdyktu 
zza biurka, czasem werdyktu 
niestety błędnego. A uciążli-
wości spadają na obywateli, 
emerytów zwłaszcza.



10 Gazeta Senior nr 04/2022	 www.GazetaSenior.pl

Cykl Masz do tego PRAWO! 
Izba Notarialna we Wrocławiu

Myśląc 
o przekazaniu 
nieruchomości, 
zazwyczaj bierzemy 
pod uwagę jedną 
z trzech możliwości:  
- testament, 
wówczas 
spadkobierca 
zostanie 
właścicielem 
nieruchomości 
dopiero po śmierci 
spadkodawcy;  
- umowę 
o dożywocie, 
w takiej sytuacji 
osoba otrzymująca 
nieruchomość 
jest zobowiązana 
do opieki i innych 
określonych 
świadczeń na rzecz 
dożywotnika;  
- umowę darowizny.

Umowa DAROWIZNY

Mając takie możliwości, czę-
sto decydujemy się na daro-
wiznę, zwłaszcza jeżeli doty-
czy to najbliższych członków 
rodziny, wówczas bowiem 
możliwe jest również uniknię-
cie obowiązku podatkowego.
W polskim prawie przepisy 
dotyczące darowizny uregulo-
wane zostały w Kodeksie Cy-
wilnym. Zgodnie z artykułem 
888: „przez umowę darowizny 
darczyńca zobowiązuje się do 
bezpłatnego świadczenia na 
rzecz obdarowanego kosztem 
swego majątku”. Darowizna 
jest zatem umową jednostron-
nie zobowiązującą. Oznacza 
to, że osoba, która otrzymuje 
darowiznę (obdarowany), nie 
jest zobowiązana do świad-
czeń wzajemnych, przynaj-
mniej w sferze materialnej, 
przy czym jest to umowa, któ-
ra, aby mogła dojść do skut-
ku, wymaga zgody obu stron, 
czyli zarówno darczyńcy, jak 
i osoby obdarowanej.

Darowizna wymagająca 
notariusza

Treścią takiej umowy może 
być każde zbywalne prawo 
majątkowe. Chcąc jednak 
przekazać w tej formie sa-
mochód czy pieniądze, nie 
ma potrzeby udawać się do 

notariusza. Natomiast gdy 
przedmiotem darowizny jest 
nieruchomość, użytkowanie 
wieczyste czy spółdzielcze 
własnościowe prawo do loka-
lu, umowę należy sporządzić 
w formie aktu notarialnego. 
Brak zachowania wymaga-
nej formy prowadzi bowiem 
do nieważności czynności, 
a sama darowizna nie dojdzie 
wówczas do skutku.

Darowizna 
z poleceniem

Zawierając umowę darowizny, 
darczyńca może nałożyć na 
obdarowanego obowiązek 
określonego działania lub za-
niechania, darowizna obcią-
żona zostanie wówczas tzw. 
poleceniem. Przedmiotem 
polecenia może być przykła-
dowo obowiązek opieki nad 
darczyńcą, bądź obowiązek 
poddana się przez obdarowa-
nego leczeniu z choroby al-
koholowej. Polecenie charak-
teryzuje się tym, że nie czyni 
nikogo wierzycielem, w związ-
ku z czym nie będzie możli-
wości jego wyegzekwowania 
przed sądem. Od darowizny, 
w której to darczyńca doko-
nuje określonego polecenia, 
odróżnić należy darowiznę, 
w której to sam obdarowany 
zobowiązuje się do określo-
nego świadczenia. Z taką sy-
tuacją mamy najczęściej do 
czynienia przy przekazaniu 
nieruchomości zabudowanej 
domem mieszkalnym, czy 
nieruchomości stanowiącej 
lokal mieszkalny, kiedy to na 
życzenie darczyńcy obdaro-
wany ustanawia na jego rzecz 
dożywotnią i nieodpłatną słu-
żebność osobistą, polegającą 

na prawie wyłącznego korzy-
stania z części nieruchomo-
ści np. jednego pokoju, ze 
wspólną używalnością kuchni 
i łazienki, bądź z całej nieru-
chomości – całego mieszka-
nia. Taka służebność zostaje 
wpisana do księgi wieczystej 
i w przypadku zbycia nieru-
chomości przez obdarowane-
go na rzecz innej osoby, nowy 
nabywca ma świadomość, 
że z nieruchomości może do 
śmierci korzystać określona 
osoba.

Kto może przyjąć 
darowiznę?

Warto wiedzieć, że dokonu-
jąc darowizny na rzecz osoby 
pozostającej w związku mał-
żeńskim, w którym obowią-
zuje wspólność ustawowa, 
dokonana darowizna stanowi 
tylko majątek osoby obdaro-
wanej, chyba że darczyńca 
inaczej postanowi. Oznacza 
to, że dokonując darowizny 
np. na rzecz syna pozostają-
cego w związku małżeńskim, 
przedmiot darowizny stanie 
się własnością tylko naszego 
dziecka, chyba że w umowie 
darowizny wprost wskażemy, 
że chcemy podarować miesz-
kanie również synowej. Da-
rowizna może być dokonana 
również na rzecz osoby ma-
łoletniej. Rodzice mogą zatem 
podarować nieruchomość 
nieletniemu dziecku, a dziad-
kowie małoletniemu wnukowi. 
Pamiętać jednak należy, że 
w tym przypadku darowana 
nieruchomość nie powinna 
posiadać żadnych obciążeń 
np. hipotek, a w sytuacji, gdy 
jest obciążona, to do doko-
nania darowizny niezbędna 

będzie zgoda sądu opiekuń-
czego.

Czy można odwołać 
darowiznę?

Warto pamiętać, że darowi-
znę można odwołać i to nawet 
wiele lat po jej  wykonaniu. 
Darczyńca może odwołać 
umowę darowizny, jeżeli po 
jej zawarciu, a przed jej wy-
konaniem stan majątkowy 
darczyńcy uległ takiej zmia-
nie, że wykonanie darowizny 
spowoduje uszczerbek dla 
jego własnego utrzymania. 
Darczyńca ma prawo do od-
wołania darowizny również 
w sytuacji, gdy obdarowany 
okaże wobec niego rażącą 
niewdzięczność. Można tu 
wskazać takie przypadki jak 
pozostawienie darczyńcy bez 
koniecznej pomocy, postępo-
wanie godzące w jego dobre 
imię, czy dopuszczenie się 
wobec darczyńcy umyślnego 
przestępstwa.

Odwołanie darowizny na-
stępuje w formie pisemnego 
oświadczenia złożonego ob-
darowanemu. Skutkiem od-
wołania darowizny jest obo-
wiązek jej zwrotu, jednakże 
samo oświadczenie o odwo-
łaniu darowizny nie dopro-
wadzi do automatycznego 
przeniesienia własności nie-
ruchomości z obdarowanego 
na darczyńcę, ale spowoduje 
konieczność zawarcia sto-
sownej umowy w formie aktu 
notarialnego. Natomiast w sy-
tuacji niechęci zawarcia takiej 
umowy przez obdarowanego, 
darczyńca może uzyskać sto-
sowne orzeczenie sądu zastę-
pujące oświadczenie obdaro-
wanego.

13. emerytura
kwota netto, warunek wypłaty,  
terminy etc.

Już w kwietniu 
seniorzy otrzymają 
trzynastą 
emeryturę. Komu 
przysługuje, 
a komu nie 
i jaki jest warunek 
wypłaty trzynastki. 
Jaka jest wysokość 
13-tki „na rękę” 
w 2022. Czy 
dodatek ten wlicza 
się do dochodu? 
Czy wpływa na 
wysokość opłaty 
za opiekę w ZOL’u. 
Jaki wybieg rząd 
zastosował, aby 
13. nie były niższe 
niż rok wcześniej 
w związku 
z Polskim Ładem.

Trzynasta emerytura

13. emerytura to ustawowy 
dodatek wypłacany emery-
tom i rencistom raz w roku 
bez względu na wysokość 
ich zasadniczej emerytury lub 
renty. Trzynastka wypłacana 
jest seniorom od 2019 r.

Uprawnieni do 13. 
emerytury

Trzynastkę otrzymują świad-
czeniobiorcy uprawnieni do:
•	emerytury (w tym pomosto-

wej, okresowej kapitałowej 
i częściowej);

•	 renty z tytułu niezdolności 
do pracy (w tym dla inwa-
lidów wojennych i wojsko-
wych, wypadkowej);

•	 renty szkoleniowej;
•	 renty socjalnej,
•	 renty rodzinnej;
•	 rodzicielskiego świadcze-

nia uzupełniającego (tzw. 
Emerytury MAMA 4+);

•	świadczenia dla cywilnych 
niewidomych ofiar działań 
wojennych;

•	nauczycielskiego świad-
czenia kompensacyjnego;

•	świadczenia i zasiłku przed-
emerytalnego.
Trzynastą emeryturę pobie-

rają również emeryci i renciści 
służb mundurowych i wojsko-
wych.

Trzynasta emerytura nie 
przysługuje sędziom oraz 
prokuratorom w stanie spo-
czynku, ponieważ formalnie 

nie mają oni statusu emeryta 
lub rencisty.

13. emerytura – 
warunek wypłaty 
świadczenia

Jedynym warunkiem, który 
należy spełnić, aby na nasze 
konto wpłynęła 13-tka jest 
posiadane na dzień 31 marca 
danego roku prawa do jed-
nego z wyżej wymienionych 
świadczeń. Osoby, które zo-
staną emerytami i rencista-
mi po 31 marca np. w maju, 
czerwcu, lipcu etc. nie dosta-
ną trzynastki w danym roku.
Nasze prawo do emerytury 
lub renty nie może być rów-
nież zawieszone na dzień 31 
marca np. z powodu zbyt wy-
sokich zarobków. Dotyczy to 
pracujących seniorów, którzy 
nie osiągnęli powszechnego 
wieku emerytalnego, odpo-
wiednio 60 lat dla kobiet oraz 
65 lat dla mężczyzn.

Ile wynosi 13. 
emerytura 2022

Trzynasta emerytura wypłaca-
na jest w wysokości najniższej 
emerytury obowiązującej od 1 
marca danego roku. Dokład-
ną wysokość 13. emerytury 
poznajemy w styczniu lub lu-
tym po ogłoszeniu dorocznej 
waloryzacji emerytur. W 2022 
r. wynosi 1217,98 zł netto („na 
rękę”), czyli 1338,44 zł brutto.
Kwoty 13. emerytury w po-
szczególnych latach netto/
brutto
•	2019 r. 1100,00 zł brutto / 

888,00 zł netto
•	2020 r. 1200,00 zł brutto / 

981,00 zł netto
•	2021 r. 1250,88 zł brutto / 

1022,30 zł netto
•	2022 r. 1338,44 zł brutto / 

1217,98 zł netto

Kiedy wypłacana jest 
13. emerytura?

Trzynastki wypłacane są ra-
zem z emeryturami i rentami 
za kwiecień, w standardowym 
terminie płatności naszej 
emerytury lub renty (tj. 1, 5, 
6, 10, 15, 20 i 25 dzień mie-
siąca).

W przypadku świadczeń 
i zasiłków przedemerytalnych 
trzynastkę otrzymamy z majo-
wą emeryturą.

13. emerytura czy 
trzeba składać 
wniosek?

Aby otrzymać 13. emeryturę, 
nie trzeba składać żadnego 
wniosku w ZUS. Zakład Ubez-
pieczeń Społecznych przelewa 
środki automatycznie wszyst-
kim emerytom i rencistom.
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REKLAMA

Dla drogich naszym sercom seniorów przygotowaliśmy wyjątkową propozycję na wa-
kacje nad morzem. Gorąco zachęcamy osoby na emeryturze do odwiedzin naszego 
ośrodka. Malownicze położenie nad Bałtykiem sprzyja wypoczynkowi. Podczas po-
bytu na wczasach dla emeryta polecamy krótsze i dłuższe spacery po miejscowości 
i okolicach, a także plażą wzdłuż brzegu. Taki odpoczynek dodaje sił oraz poprawia 
nastrój i kondycję. Jeżeli jeszcze nie byliście w Niechorzu, to z pewnością Wam się tu 
spodoba. Jeśli już nas odwiedziliście, to chętnie znów się z Wami spotkamy.

Al. Bursztynowa 12-14, Niechorze
E-mail: recepcja@niechorzeluna.pl
Telefon: +48 606 445 074

Terminy
28.04 – 14.06.2022
10.09 – 30.09.2022

POBYT 8 DNI w cenie 896 ZŁ/OS.
•	7 noclegów w komfortowych pokojach 1,2,3-os.
•	7 śniadań
•	7 obiadokolacji
•	bezpłatny dostęp do internetu
•	bezpłatny parking

Więcej niż jeden 
uprawniony do 
emerytury lub renty 
– ile trzynastek się 
należy?

Bez względu na liczbę osób 
uprawnionych do świad-
czenia głównego np. renty 
rodzinnej, przysługuje tylko 
jedna trzynastka. W takim 
przypadku trzynasta emery-
tura jest dzielona i wypłacana 
w równych częściach każdej 
uprawnionej osobie. Dodat-
kowe świadczenie zostanie 
podzielone na tyle równych 
części, ile osób ma prawo 
do renty rodzinnej na dzień 
31 marca danego roku. Jeśli 
uprawnione są dwie osoby, to 
w 2022 r. każdej przysługiwać 
będzie dokładnie 669,22 zł 
brutto.

Emerytura z ZUS 
i KRUS – kto wypłaca 
trzynastkę?

Jeżeli pobieramy dwa świad-
czenia – jedno z ZUS, a dru-
gie z KRUS, przysługuje nam 
tylko jedna 13. emerytura. 
Jeżeli pobieramy emeryturę 
z KRUS-u to także KRUS wy-
płaci nam dodatkowe świad-
czenie. Jeżeli w przypadku 
zbiegu dwóch różnych świad-
czeń emerytalnych lub rento-
wych pobieramy je również 
z dwóch różnych instytucji, 
w takiej sytuacji trzynastkę 
wypłaci ZUS. Nie ma potrze-
by składania w związku z tym 
żadnego wniosku.

Czy trzynasta 
emerytura wlicza się do 
dochodu?

Celem dodatkowych świad-
czeń (trzynastej oraz czterna-
stej emerytury) jest poprawa 
sytuacji finansowej emerytów 
i rencistów, w szczególności 
tych najbiedniejszych. Z tego 
powodu trzynasta emerytura 
nie wlicza się do dochodu, co 
wynika wprost z przepisów 
dotyczących dodatkowego 
rocznego świadczenia. Jest 
to ważna informacja w przy-
padku uprawnień do dodat-

ków i zasiłków (np. dodatku 
mieszkaniowego czy dodatku 
osłonowego), gdzie istotnym 
kryterium jest wysokość na-
szego dochodu. W tym przy-
padku dodatkowe świadcze-
nia nie odbierają nam szansy 
na otrzymanie wsparcia.

13. emerytura a długi 
i komornik

Trzynaste emerytury są wy-
łączone spod zajęć komorni-
czych i to nawet w sytuacji, 
gdy dodatkowa 13. emerytu-
ra wpłynie na konto. Świad-
czenie jest opisane w taki 
sposób, aby zarówno bank, 
jak i komornik jasno widzieli, 
że to uznanie na rachunku nie 
może zostać zajęte na poczet 
długów.

Trzynastka a opłata za 
pobyt w ZOL’u, ZPO, 
ZRL

Kwoty trzynastki (oraz czter-
nastki) nie wlicza się do do-
chodu określonego w usta-
wie o pomocy społecznej, 
dlatego wysokość trzynastej 
emerytury nie wpływa na wy-
sokość miesięcznej opłaty 
za pobyt pacjenta w zakła-
dzie opiekuńczo-leczniczym 
(ZOL), pielęgnacyjno-opie-
kuńczym (ZPO) lub w zakła-
dzie rehabilitacji leczniczej 
(ZRL).

Dodatek do emerytury 
w postaci trzynastej (oraz 
czternastej) emerytury nie 
może stanowić pretekstu 
do podwyższania opłat za 
świadczenia opieki zdrowot-
nej finansowe ze środków 
publicznych.

Podatek dochodowy 
i składka zdrowotna od 
trzynastej emerytury. 
Polski Ład 2022

Ze względu na waloryzację 
i reformę podatkową (Polski 
Ład) kwota trzynastej eme-
rytury powinna być wyższa 
niż w ubiegłym roku, jednak 
mogło się okazać, że nie dla 
wszystkich. Polski Ład nie 
oszczędził emerytur.

Zgodnie z przepisami, 
które wprowadziła reforma 
podatkowa Polski Ład, wy-
sokość trzynastej emerytury 
dla poszczególnych senio-
rów byłaby różna. Jedni do-
staliby trochę więcej, a inni 
trochę mniej, w zależności 
od wysokości podstawowej 
emerytury. Wynika to z faktu, 
że zgodnie z Polskim Ładem, 
emerytury do 2500 zł brutto 
są zwolnione z podatku PIT, 
a obciążone nową wyższą 9 
proc. składką zdrowotną. Po-
wyżej 2500 brutto emerytury 
oprócz składki zdrowotnej 
trzeba zapłacić również 17 
proc. PIT. Jeśli w danym mie-
siącu zsumujemy dwie eme-
rytury (zasadniczą i trzynastą) 
to wielu emerytów przekro-
czy kwotę 2500 zł brutto. 
Stąd niektórzy mogli otrzy-
mać trzynastki niższe niż rok 
wcześniej, ponieważ suma 
ich obciążeń podatkowych 
wzrosła w wyniku Polskiego 
Ładu.

Brak podatku 
dochodowego (PIT) od 
trzynastej emerytury 
w 2022

W 2022 r. emeryci i renciści 
decyzją Ministerstwa Finan-
sów nie zapłacą podatku 
dochodowego od trzynastej 
emerytury. W praktyce ozna-
cza to, że od trzynastki zo-
stanie pobrana jedynie skład-
ka zdrowotna w wysokości 
120,46 zł, dzięki czemu 13. 
emerytura na rękę wyniesie 
1217,98 zł. MF i ZUS zgodnie 
podkreślają, że brak poboru 
podatku ma charakter jedno-
razowy i został wprowadzony 
na zasadzie wyjątku, a nie 
reguły.

Seniorzy nie zapłacą 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. I co ważne na ten moment 
także 13.emerytur w kolej-
nych latach.

źródło: ZUS, KRUS, MF

REKLAMA
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PRZESADA
Jadwiga Kwiek
ABC Psychologii dla seniorów. Cykl 

Ile to razy w życiu by-
liśmy nawoływani do 
tego, żeby nie przesa-
dzać. Nie przesadzać 
w okazywaniu uczuć, 
sposobie ubierania 
się, zachowania, 
wypowiadania. Szcze-
gólnie dziewczynki 
uczono „skromności”, 
pilnując, żeby nie 
przesadzały. Żeby 
spełniały oczekiwania 
otoczenia. Skłonność 
do przesady, jak z każ-
dy inny przejaw życia 
ludzkiego, możemy 
rozpatrywać z różnych 
punktów widzenia.

Dr Jadwiga Kwiek psycholog, psychoterapeuta, emerytowany pracownik naukowy i wykła-
dowca psychologii na UAM. Prezes założyciel UTW w Tarnowie Podgórnym. Autorka książki „…
jak żyć, jak? PRZEPIS na CZŁOWIEKA” dedykowanej słuchaczom UTW.

Polecamy jednodniowe warsztaty pt. „Pokonać stres!” i „Odnaleźć w sobie 
optymistę!”. Dla sanatoriów, UTW, bibliotek i klubów seniora. 

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

Ujmując rzecz najzwięźlej 
przesada to wyolbrzymio-
ne ujęcie lub przedstawienie 
czegoś. Na przykład wielko-
ści złowionej ryby.  Przesada 
to również nienaturalność, 
pretensjonalność, afekta-
cja. Odgrywanie kogoś, kim 
nie jesteśmy. Zarówno ko-
goś szlachetniejszego, jak 
i groźniejszego.  Może być to 
spowodowane zarówno po-
trzebą odniesienia korzyści, 
które w mniemaniu przesa-
dzającego nie byłyby możliwe 
do osiągnięcia bez nałożenia 
maski. Jak i lęk przed poten-
cjalnym odrzuceniem w przy-
padku pokazania swojej praw-
dziwej twarzy. 

Zjawiskiem przesady zaj-
mowały się najtęższe umysły. 
Znany malarz Salvador Dali 
uważał, że „jedyną rzeczą, 
jakiej świat nigdy nie będzie 
miał dość, jest przesada”. Fi-
lozof i matematyk B. Pascal 
zwrócił uwagę na najbardziej 
znaczące „dwie przesady: 
wykluczyć rozum, przyjmo-
wać tylko rozum”. To pierwsze 
zdanie potwierdza każdego 

dnia rozwinięty do granic ab-
surdu konsumpcjonizm. Po-
goń za modnymi, choć wcale 
niekoniecznymi do życia ga-
dżetami. Pogoń za lajkami czy 
followersami w mediach spo-
łecznościowych skłaniająca 
do publicznego odsłaniania 
własnej nie tylko prywatności, 
ale wręcz intymności. Będą-
ca niejednokrotnie powodem 
dramatów nastolatków na 
całym świecie. Przesadę „wy-
kluczania rozumu i przyjmo-
wania tylko rozumu” widzimy 
w coraz bardziej zaostrza-
jącym się sporze, a nawet 
konflikcie, pomiędzy zwolen-
nikami różnego rodzaju „teorii 
spiskowych” a zwolennikami 
liczenia się jedynie z chłodny-
mi argumentami racjonalnymi, 
wypreparowanymi z wszelkich 
emocji. A przecież człowiek 
jest w pierwszym rzędzie isto-
tą emocjonalną. 

Zdaniem I. Cywińskiej „każ-
da ideowość posunięta do 
przesady zaczyna kierować 
się zasadą, że cel uświę-
ca środki”. Już w XIII wieku 
Akwinata przestrzegał przed 
„ludźmi jednej księgi”. Ludź-
mi, którzy zawężają własny 
ogląd rzeczywistości. A przez 
to stają się niebezpieczni dla 
innych z powodu niezdolności 
czy niechęci do zrozumienia 
i uwzględnienia, innych niż 
własny, punktów widzenia. 

Nie ma zgody co do oceny 
istoty i sensu przesady. Żyją-
cy w VI wieku myśliciel arab-
ski Ali ibn Abi Talib uważa, że 
„przesada i niestaranność to 
cechy głupca”. Ciekawe i klu-
czowe wydaje się połączenie 
przesady z brakiem staranno-
ści. Faktycznie, odpowiednia 
doza staranności w podejściu 
do siebie i świata dawałaby 
większą szansę na uniknię-
cie każdej z dwóch przesad, 
o których mówił B. Pascal. 
Zarówno przesady wyklucza-
nia rozumu, jak i redukowania 
opisu rzeczywistości jedynie 
do racjonalnych argumentów. 
Przyglądając się światu sta-
ranniej, łatwiej zauważyć i zro-
zumieć jego złożoność.

Szlachetne i słuszne na 
pierwszy rzut oka, wydaje 
się stwierdzenie Jean de La 
Bruyéreí, francuskiego mo-
ralisty i eseisty z XVI wieku, 
że „nie ma szlachetniejszej 
przesady niż przesadna 
wdzięczność”. Kiedy jednak 
popatrzymy na przesadę jako 
na zachowanie nienatural-
ne, zaczynają się pojawiać 
wątpliwości. Często widzimy 
i odczuwamy nienaturalność 
okazywania wdzięczności, 
które ociera się o czołobit-
ność, podlizywanie się. Takie 
zachowanie rodzi poczucie 
niesmaku. Może być też od-
bierane jako komunikat: „mnie 
się to nie należało”, „jestem 
kimś gorszym, pomyliłeś się 
co do mnie”.  Ponadto należy 
zwrócić uwagę na kontekst 
historyczny tego stwierdze-
nia. Zostało sformułowane na 
długo przed pojawieniem się 
idei równości praw wszystkich 
ludzi. Powszechne natomiast 
było myślenie hierarchiczne 
wraz z udzielaniem „łask” lu-
dziom „niżej postawionym”. 
„Łask”, za które nigdy dość 
wdzięczności. Jeżeli spojrzy-
my na rzecz z perspektywy 
równej godności wszystkich 
ludzi, to owszem, należy oka-
zywać wdzięczność za otrzy-
mane dobro. Chociażby jako 
komunikat, że zostało dostrze-
żone i docenione. Ale należy, 
jak we wszystkim, zachować 
stosowny umiar.

Ciekawie mówi o przesadzie 
Georges Elgozy XX- wieczny 
francuski socjolog i ekono-
mista. Jego zdaniem „umiar-
kowanie to zaleta, której ni-
gdy nie należy doprowadzać 
do przesady”. O co w tym 
chodzi, przecież generalnie 
umiarkowanie uchodzi za 
zaletę. Rzecz w „umiarkowa-
niu”, które czasem przeradza 
się w oportunizm, kunktator-
stwo, czy obłudę. Są sytuacje, 
w których nie należy, a nawet 
nie wolno zachowywać się 
w sposób „umiarkowany”. 
Kiedy trzeba zająć mocne, 
wyraźne stanowisko. Na przy-
kład wobec krzywdy wyrzą-
dzanej bezbronnym dzieciom. 

Właśnie w chwili obecnej 
demokratyczny świat testu-
je w praktyce wartość „cno-
ty umiarkowania” w obliczu 
wojny w Ukrainie. Jak dalece 
mamy być „umiarkowani” 
w swoich reakcjach na bom-
by, rozpacz, strach napadnię-
tych ludzi? Czy kolejny raz ma 
się sprawdzić powiedzenie 
„wśród serdecznych przyja-
ciół psy zająca zjadły”.

W podobnym tonie mówił 
o przesadzie libański pisarz, 
poeta, malarz z przełomu 
XIX i XX wieku Khalil Gibran. 
Jego zdaniem „przesada jest 
prawdą, która straciła cierpli-
wość”. Jeżeli prawda o krzyw-
dzie bezbronnych nie dociera 
do ludzkich uszu, pozostaje 
„przesada”. Pozostaje krzyk. 
Dzisiaj krzyk całego czujące-
go, empatycznego, demokra-
tycznego świata.

Stąd uwagi typu: „nie prze-
sadzaj” mogą być w gruncie 
rzeczy przejawem psychicz-
nej przemocy kwestionującej 
cudze prawa. Ktoś nam mówi: 
„nie przesadzaj”, bo chce, 
żebyśmy dostosowali się do 
jego oczekiwań. Postępowali 
zgodnie z jego interesem.

Z psychologicznego punktu 
widzenia najciekawsze zdanie 
na temat przesady sformu-
łował współczesny brytyjski 
terapeuta rodziny John Gray. 
Uważa on, że „każda prze-
sada w postępowaniu jest 
w istocie wyrazem stłumione-
go kiedyś bólu”.  Zatem nie 
należy jej lekceważyć. W każ-
dym przypadku warto spoj-
rzeć na nią jak na symptom 
psychologicznego problemu. 
I spróbować się zastanowić 
nad jego zneutralizowaniem.

Pamiętajmy, przesada to 
zaburzenie równowagi, we-
wnętrznej harmonii. Przesada 
to nienaturalność. A nienatu-
ralność to zaprzeczanie isto-
cie siebie samego. To nega-
tywny aspekt przesady. Ale są 
też aspekty pozytywne.

Koło humanistyczne UTW
Pasja i zaangażowanie 
mimo upływu lat

Kazimierz Nawrocki

Rozwijanie swoich zain-
teresowań dające zapał do 
pracy, pozyskiwanie nowej 
wiedzy i niezapomniane spot-
kania w gronie równolatków 
są potrzebne człowiekowi 
w każdym wieku. Wie o tym 
z pewnością Koło humani-
styczno-historyczne prężnie 
działające od października 
2017 r. przy UTW w Ostrowie 
Wlkp., którego kierownictwem 
merytorycznym zajmuje się dr 
Józef Pietrzak, a stroną orga-
nizacyjną starościna grupy 
– Pani Teresa Setecka. Spot-
kania członków koła nie od-
bywają się tylko na szczeblu 
lokalnym, bowiem dzięki na-
wiązaniu licznych kontaktów 
naukowych możliwe stało się 
przenoszenie ich również na 
grunt powiatu oraz kraju. Koło 
humanistyczno-historyczne 
inicjowało wielokrotnie już 
spotkania na terenie dużych 
placówek oświatowych jak 
poznański Uniwersytet im. 
Adama Mickiewicza czy Uni-
wersytet Wrocławski.

Przeszłość okiem 
Koła humanistyczno-
historycznego

Pasja do historii seniorów 
przerodziła się w systema-
tyczne tworzenie okazji do 
jej zgłębiania oraz czynne 
uczestniczenie w konferen-
cjach naukowych, fascynują-
cych spotkaniach, wykładach 
oraz współdziałaniu członków 
koła z miejscowym Oddzia-
łem Polskiego Towarzystwa 
Historycznego. Co roku se-
niorzy aktywnie spotykają się 
w Forum Synagoga na wykła-
dach organizowanych przez 
dr Krzysztofa Mortę z Uniwer-
sytetu Wrocławskiego, dy-
rektora Ośrodka Badań nad 
Historią i Kulturą Żydów z Po-
łudniowej Wielkopolski. Na 
tym nie koniec bowiem żąd-
ni wiedzy i ambitni członko-
wie koła nie opuścili również 
okazji do uczestniczenia w IX 
Konferencji Naukowej pod ty-
tułem "Lokalna społeczność 
żydowska".

Miłośnicy historii spotka-
li się przy okazji obchodów 
100. Rocznicy Odzyskania 
Niepodległości na wykładzie 
doktora Józefa Pietrzaka za-
tytułowanego "Jak to było 
naprawdę z Republiką Ostro-
wską" oraz wykładzie Dariu-
sza Peśli pod tytułem "Zagad-
kowy Chopin". Doktor Józef 
Pietrzak został równie ciepło 
przyjęty ze swoim później-
szym wykładem "Historia za-
pisana w atlasach", podczas 
którego uczestnicy nie tylko 
wysłuchali i obejrzeli przygo-
towaną prezentację, ale mieli 

niebywałą okazję obejrzeć 
tytułowe atlasy z obszernej 
kolekcji autora. "Zacieka-
wił mnie również zbiór kart 
pocztowych i zdjęć z okresu 
II wojny światowej kolejnego 
kolekcjonera z naszego mia-
sta. Przedstawione zbiory to 
nie tylko obrazy, ale także hi-
storia ludzi z tamtego okresu" 
– o niezwykłych spotkaniach 
mówi Pani Teresa Setecka, 
starościna koła.

Sapere aude-czyli 
miłość również do 
słowa pisanego

Pasjonaci umiłowani w dzie-
dzinie historii płynnie łączą 
ją z możliwością zgłębiania 
zagadek literatury. Z tego 
względu wzięli oni udział 
w spotkaniu autorskim Anny 
Musiałowicz w Mediatece, 
gdzie promowała ona rów-
nież swoją książkę "Kuklany 
las". Koło i jego członkowie 
nie zwalniają jednak tempa, 
bowiem już na dzień 3 lutego 
zaplanowane było spotkanie 
autorskie z kolejną pisarką – 
Agnieszką Lingas-Łoniewską, 
gdzie przewidziano również 
przeprowadzenie panelu 
dyskusyjnego poświęconego 
recepcji powieści obyczajo-
wej skierowanej do kobiet. 
Na dzień 3 marca zaś plany 
obejmowały przeprowadze-
nie warsztatów poświęconych 
najstarszym zbiorom ostro-
wskiej książnicy. Członkowie 
koła są niesamowicie otwarci 
na kontakt z równie aktyw-
nymi pasjonatami w swoich 
dziedzinach, nie dziwi więc 
opinia liderki, iż "ciekawe 
było też spotkanie przybliża-
jące twórczość poetyckich 
talentów młodego pokole-
nia, pokolenia, które wstę-
puje. Młody poeta porównał 
swoje teksty do podróży po 
najmroczniejszych zakamar-
kach uczuć. Spotkania oraz 
wykłady promowały też do-
robek literacki ostrowskich 
poetów, dziennikarzy i pisarzy 
reprezentujących wielonaro-
dową i wielokulturową trady-
cję”.

 
Członkowie koła dosko-

nale wiedzą, że: "uczestni-
ctwo w kole humanistycznym 
umożliwia systematyczne 
spotkania ze znanymi i cieka-
wymi ludźmi, rozwijając naszą 
wiedzę i rozumienie mechani-
zmów współczesnego świata 
w odniesieniu do wydarzeń 
aktualnych i historii", co pod-
kreśla długoletnia członkini 
Ewa Zielińska. Zapał do pracy 
i chęć do nauki seniorów nie 
ustają, pozostaje więc czekać 
na kolejne inicjatywy!
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Nadciśnienie tętnicze 
dotyka aż 70 proc. 
osób w podeszłym 
wieku. Im starsza 
osoba, tym większe 
prawdopodobieństwo, 
że zmaga się z tym 
problemem, choć 
znacznie bardziej nara-
żone są kobiety. Obok 
wieku drugim ważnym 
czynnikiem ryzyka są 
nadmiarowe kilogramy.

Ciśnieniomierz 
kieszonkowy                      CHANCA PIEDRA

niszczyciel kamieni-liofilizowany napar

  Jedyny na rynku liofilizowany napar
 przygotowywany według tradycyjnej
   receptury medycyny peruwiańskiej

     Komu polecany jest ten suplement: 
     Osoby borykające się z problemem 
           kamicy nerkowej i woreczka 
          żółciowego oraz te które chcą 
  zapobiec tworzeniu się nowych złogów, 
    osoby z podwyższonym ciśnieniem 
     i cholesterolem, chorzy na cukrzycę, 
cierpiący z powodu problemów z wątrobą, 
      borykający się z dolegliwościami 
  trawiennymi, bólami brzucha i kolkami 
    jak również kobiety mające bolesne 
 miesiączki. Chorzy na dnę moczanową 

sklep internetowy: kolagenum.com
tel. 62 76 022 22

www.elena.pl

Ciśnieniomierz 
w podróży i poza 
domem

Wiosna, która nadeszła z pew-
nością zachęca do podróżo-
wania. Jednak dolegliwości 
związane z nadciśnieniem 
i konieczność kontroli, może 
skutecznie do tego zniechę-
cić. Dlatego też warto wybrać 
wysokiej jakości poręczny ciś-
nieniomierz, dzięki któremu 
pomiar ciśnienia poza domem 
nie będzie sprawiał proble-
mów.

Ciśnieniomierz kieszonkowy 
ma wiele zalet – jest mały, lek-
ki, dokładny: zajmie niewiele 
miejsca w bagażu do sanato-
rium i w podręcznym bagażu 
do samolotu (jest dozwolo-
ne zabranie ciśnieniomierza 
na pokład), można go nosić 
w torebce na co dzień, aby 
pod ręką w parku, za zaku-
pach, na działce.

Poręczny ciśnieniomierz 
dla osób starszych

Kieszonkowy ciśnieniomierz 
przeznaczony jest do samo-
dzielnego pomiaru ciśnienia 
oraz pulsu. Niezwykle istotne 
jest regularne kontrolowanie 

ciśnienia, zwłaszcza u osób 
z problemami. Prezentujemy 
prosty w obsłudze, intuicyjny 
i w pełni elektroniczny ciśnie-
niomierz nadgarstkowy firmy 
Controly.

Ciśnieniomierz wykorzystuje 
bardzo dokładną metodę po-
miaru, która wyróżnia się dużą 
precyzją. Wynik w łatwy spo-
sób można odczytać z duże-
go, wyraźnego i podświetlane-
go ekranu. Czcionka jest duża 
i przejrzysta, dzięki czemu nie 
ma problemów z odczytaniem 
wyniku.

Model sprawdza się w każ-
dym przypadku, a w szcze-
gólności u osób starszych. 
Urządzenie pozwala na zapa-
miętywanie ostatnich wyników 
pomiaru ciśnienia, a kompak-
towe rozmiary ciśnieniomierza 
na korzystanie z urządzenia 
w dowolnym miejscu i w każ-
dych warunkach. Ciśnienio-
mierz zapamięta aż 99 po-
miarów dla każdego z dwóch 
użytkowników.

Urządzenie zostało również 
wyposażone w czujnik baterii, 
dzięki czemu zawsze będzie 
wiadomo, kiedy należy je wy-
mienić. Jak większość tego 
typu urządzeń ciśnieniomierz 
posiada także funkcję zapisu 
daty oraz godziny.

Ciśnieniomierz nadgarstko-
wy posiada również niezwykle 
ważną funkcję, która umoż-
liwia wykrycie nieregularnej 
pracy serca. W takim przypad-
ku na monitorze wyświetli się 
symbol nieregularnego tętna. 
Warto pamiętać, że w takiej 
sytuacji wynik pomiaru może 
różnić się od normalnego ciś-
nienia.

Nadgarstkowy mankiet, 
który zastosowano w ciśnie-
niomierzu, jest uniwersalny, 
dlatego też będzie pasował na 
większość osób o standardo-
wej budowie sylwetki.

REKLAMA

Zaćma
bezpieczne leczenie

Jeśli skarżysz się na 
problemy ze wzro-
kiem, nie lekceważ 
tego – to może być 
zaćma. Mowa o jed-
nej z najczęstszych 
chorób oczu, dotyka-
jącej głównie pacjen-
tów po 60 roku życia. 
Ale uwaga: z zaćmą 
możemy sobie po-
radzić, skutecznie 
i bezboleśnie. Na 
dodatek w ramach 
bezpłatnych zabie-
gów refundowanych 
przez NFZ.

Każdego roku w Polsce wy-
konywanych jest ponad 300 
tysięcy zabiegów usunięcia 
zaćmy. Według statystyk Naro-
dowego Funduszu Zdrowia jest 
to jeden z najczęściej wykony-
wanych zabiegów u człowieka.

Objawy
W zdecydowanej większości 
przypadków mówimy o pacjen-
tach po 60 roku życia, u których 
rozwija się tzw. zaćma star-
cza – związana ze starzeniem 
organizmu. Soczewka w oku 
człowieka ulega zmętnieniu, co 
zmniejsza jej przezroczystość 
i powoduje pogorszenie funkcji 
wzroku – tłumaczy dr n. med. 
Marcin Jezierski okulista, ope-
rator z warszawskiego Szpitala 
enel-med Centrum

Konsultacja lekarska
Jeżeli mimo stosowania ko-
rekcji wzroku, jakość widzenia 
stopniowo pogarsza się, nie 
warto tłumaczyć tego wiekiem 
pacjenta, lecz należy zgłosić 
się na konsultację okulistycz-

ną. Zmiany, o których mowa, 
postępują powoli, dlatego pa-
cjenci przyzwyczajają się do 
pogorszonej wzroku. To bardzo 
często występujące zjawisko – 
przyznaje dr Jezierski. Tym bar-
dziej, że zwlekanie z leczeniem 
może wpływać na większe ry-
zyko operacyjne podczas usu-
wania zaawansowanej zaćmy 
w przyszłości.

Leczenie operacyjne
Usunięcie zaćmy jest przepro-
wadzane całkowicie bezpłatnie 
– w ramach kontraktu z NFZ 
– w Szpitalu Centrum enel-
-med w Warszawie. To zabieg 
wykonywany w trybie ambula-
toryjnym, jest mało inwazyjny 
i charakteryzuje się dużym bez-
pieczeństwem.
W jego trakcie pacjent pozosta-
je pod opieką anestezjologa, 
ale jest świadomy, a znieczula-
na jest jedynie gałka oczna. Po 
wielu rozmowach z pacjentami 
potwierdzam, że około 90% 
z nich uważa, iż niepotrzebnie 
wcześniej się denerwowali, bo 
w trakcie pobytu w sali zabiego-
wej niczego nie czuli – tłumaczy 
specjalista enel-med.

Poprawa widzenia
W tym miejscu warto raz jeszcze 
podkreślić, że zabiegi usunię-
cia zaćmy charakteryzują się 
wysokim profilem bezpieczeń-
stwa. Poprawa jakości widzenia 
następuje bardzo szybko, a do 
powrotu do pełnej sprawności 
potrzebna jest kilkudniowa re-
konwalescencja.

Następnego dnia i w kilkana-
ście dni po zabiegu pacjent jest 
zapraszany na wizyty kontrolne, 
również bezpłatne.

Co ważne, zaćma zwykle 
dotyka obu oczu, choć z róż-
nym nasileniem. Dlatego nawet 
jeśli jedno z nich zostało już 
wyleczone, a stwierdzimy po-
garszającą się jakość widzenia 
drugim, warto sprawdzić jego 
stan u specjalisty.

Zadzwoń 22 23 07 007
Online: zacma.enel.pl
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Krystyna Ziętak – https://60virtualculturepl.blogspot.com

Gdy pisałam fe-
lieton: ”Co na nas 
czyha w Interne-
cie”, który ukazał 
się w stycznio-
wym wydaniu 
Gazety Senior, 
nie myślałam, że 
polityczna sytu-
acja na świecie 
tak się pogorszy. 
24 lutego tego 
roku zespół CERT 
Polska, działają-
cy w strukturach 
NASK (Naukowej 
i Akademickiej 
Sieci Komputero-
wej), w związku 
ze zwiększonym 
zagrożeniem w In-
ternecie wywoła-
nym sytuacją na 
Ukrainie, opubli-
kował rekomen-
dacje dla jego 
użytkowników. 
Agresorzy dzia-
łają też w Inter-
necie. W Pol-
sce ogłoszono 
stopień alarmowy 
CHARLIE-CRP, 
zalecający zwięk-
szenie czujności 
w cyberprzestrze-
ni ze względu na 
ryzyko zagrożenia 
bezpieczeństwa 
systemów telein-
formatycznych.

Co na nas czyha w Internecie (część 2)

Stopień alarmowy 
CHARLIE-CRP

W Słowniku Języka Polskie-
go sprawdziłam znaczenie 
cząstki „cyber”. Jest to pierw-
szy człon wyrazów złożonych 
wskazujący na ich związek 
z informatyką i Internetem. 
Jednym z takich słów jest „cy-
berprzestrzeń”, czyli wirtualny 
świat, w którym komunikacja 

odbywa się dzięki kompute-
rom połączonych siecią in-
ternetową. Cyberprzestrzeń 
ułatwia gromadzenie, wymia-
nę i udostępnianie informa-
cji oraz komunikację między 
ludźmi.

Na internetowych stronach 
rządowych można prze-
czytać: „Stopnie alarmowe 
CRP dotyczą zagrożenia 
w cyberprzestrzeni. Stopień 
CHARLIE–CRP jest trzecim 
z czterech stopni alarmowych 
określonych w ustawie o dzia-
łaniach antyterrorystycznych. 
Stopień ten jest wprowadza-
ny w przypadku wystąpienia 
zdarzenia potwierdzającego 
prawdopodobny cel ataku 
o charakterze terrorystycz-
nym w cyberprzestrzeni albo 
uzyskania wiarygodnych in-
formacji o planowanym zda-
rzeniu”. Wprowadzenie alertu 
Charlie-CRP oznacza m.in. 
konieczność organizowania 
całodobowych dyżurów ad-
ministratorów tych systemów, 
które mają zasadnicze zna-
czenie dla funkcjonowania da-
nej instytucji.

Rekomendacje CERT 
Polska i NASK

W związku z ogłoszeniem 
stopnia alarmowego CHAR-
LIE-CRP zespół CERT Polska 
przygotował rekomendacje 
dla obywateli i firm. Jedno 
z zaleceń dla firm obejmuje 
testowanie metod przywraca-
nia zapasowych kopii danych 
zapamiętanych na serwerach. 
Takimi danymi mogą np. być 
informacje o stanie naszego 
zdrowia, które lekarz wpisuje 
do komputera.

Oprócz kieszonkowych 
złodziei na brak naszej uwagi 
czyhają też cyberprzestępcy. 
Strata portfela z pieniędzmi 
jest niczym w porównaniu 
z zaatakowaniem przez hake-
rów naszego konta w banku. 
Oni mają swoje „psycholo-
giczne sposoby”, żeby nas 
nabrać, potrafią podszyć się 
pod internetowe strony ban-
ków. Wśród rekomendacji 
CERT Polska dla obywateli 
było m.in. ostrzeżenie przed 
fałszywymi linkami przesyła-
nymi w mailach i SMS-ach, 
które sugerują konieczność 
zmiany hasła lub podjęcie ja-
kichś natychmiastowych dzia-
łań. Trzeba się dziesięć razy 
zastanowić, zanim wykonamy 
jakiś ruch w Internecie.

Ostatnio NASK ostrzegał, że 
osoby chcące pomóc uchodź-
com z Ukrainy, powinny wery-
fikować linki do internetowych 
zbiórek pieniędzy. Zdarzają 
się przypadki, że w celu wy-
łudzenia środków cyberprze-
stępcy generują linki do stron 
podszywających się pod po-
pularne portale ze zbiórkami. 

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

Cyberwojna

Świat jest zinformatyzowany. 
Trzeba go chronić przed cybe-
rwojną. Od naszego zachowa-
nia wiele zależy. Pracodawcy 
często organizują dla nowo-
przyjętych pracowników szko-
lenia BHP (z bezpieczeństwa 
i higieny pracy). Teraz powin-
ni prowadzić cyberszkolenia. 
Każdy z nas ma jakieś wyob-
rażenie o tym, co może spo-
wodować brak prądu. A jakie 
będą skutki włamania się ha-
kerów na komputery instytucji 
niezbędnych dla prawidło-
wego funkcjonowania pań-
stwa? To może grozi nie tylko 
„wyciekiem” danych, ale też 
zakłóceniem procesów stero-
wanych automatycznie. I o to 
cyberagresorom chodzi.

Jednym z elementów cy-
berwojny jest dezinformacja. 
Rozpowszechnianie fałszy-
wych informacji powoduje 
panikę i chaos, na przykład 
nieuzasadnione wykupywa-
nie towarów. To niebezpiecz-
ne narzędzie ma ogromny 
zasięg, szczególnie na inter-
netowych forach społecznoś-
ciowych. Trzeba korzystać 
z wiarygodnych, sprawdzo-
nych źródeł informacji i sta-
rać się odróżniać opinie od 
faktów. Nie można się opierać 
na tym, „co jedna pani powie-
działa drugiej”.

Większość fałszywych 
treści trudno odróżnić od 
prawdziwych. Towarzyszą-
cy im emocjonalny przekaz, 
podparty pseudonaukowym 
uzasadnieniem, zapewnia 
dezinformacyjny sukces – 
szczególnie wtedy, gdy tekst 
czytamy pobieżnie i na małym 
ekranie. Dla uzyskania  pew-
ności, czy ktoś nie chce nas 
oszukać, warto zaglądać na 
internetowe serwisy instytucji 
zajmujących się walką z fake 
newsami, na przykład: CERT 
Polska, NASK, Konkret24, 
Stowarzyszenie Demagog. 
Można się dzięki nim dowie-
dzieć o fałszywych informa-
cjach rozpowszechnianych 
w Internecie i zgłosić podej-
rzane treści do weryfikacji.

Na CERT Polska przeczy-
tałam: ”Niedługo miną 2 lata, 
odkąd działa prowadzona 
przez nas lista ostrzeżeń 
przed niebezpiecznymi stro-
nami. Przez ten czas trafiło na 
nią blisko 42 tys. złośliwych 
domen, z czego aż 33 tys. 
w 2021 roku. (…) W wyniku 
współpracy z operatorami 
telekomunikacyjnymi, którzy 
z niej korzystają, tylko w 2021 
roku udało się powstrzymać 
blisko 4 miliony prób wejścia 
na strony oznaczone jako wy-

łudzające dane”. Internet to 
wspaniałe osiągnięcie ludzko-
ści, ale trzeba z niego mądrze 
korzystać.

Komunikatory typu 
„end-to-end”

NASK zaleca komunikatory 
szyfrowane „end-to-end” (na 
przykład Signal) do wrażliwej 
prywatnej komunikacji inter-
netowej. Metoda „end-to-end” 
oznacza, że nikt nie będzie 
miał możliwości przechwyce-
nia wysyłanych wiadomości. 
Messenger do niedawna nie 
miał takiej zalety. Facebook 
w końcu udostępnił opcję 
“poufne rozmowy”. W przeci-
wieństwie do innych komuni-
katorów szyfrowanych meto-
dą „end-to-end” Facebook nie 
ustawił tej opcji jako domyśl-
nej – musimy sami ją wybrać. 
Warto się upewnić, czy nasi 
znajomi używają najnowszej 
wersji aplikacji Messenger, 
bo w przeciwnym razie nie 
będziemy mogli zastosować 
“poufnych rozmów” w czasie 
komunikowania się z nimi.

Muszę się przyznać, że po-
mimo wiedzy, iż w Messen-
gerze wiadomości nie były 
szyfrowane, wciąż nie zapo-
znałam się z opcją „poufnych 
rozmów”.

Trolle

Powinniśmy być uczuleni na 
takie sensacyjne informacje, 
które od razu budzą chęć 
przekazania ich dalej bez 
sprawdzania, czy są prawdzi-
we. Naiwnych internautów nie 
brakuje. W przypadku jakich-
kolwiek wątpliwości należy się 
wstrzymać z działaniami.

Internetowy serwis „Dema-
gog” (demagog.org.pl) po-
daje przykłady fake newsów. 
Często dotyczą one osób 
z „pierwszych stron gazet”, 
którym fałszywie przypisuje 
się kontrowersyjne wypowie-
dzi. Niektórzy internauci chęt-
nie wierzą w informacje, które 
im „pasują”, czyli w takie, jakie 
chcieliby usłyszeć. To, że one 
nie są zweryfikowane, nie ma 
dla nich, niestety, znaczenia.

Każdy z nas może się prze-
ciwstawić rozpowszechnia-
niu niesprawdzonych „new-
sów” z niewiadomych źródeł. 
Ignoruję te „łańcuszki” na 
WhatsAppie, w których za 
ich dalsze rozsyłanie często 
obiecuje się jakąś nagrodę 
od losu. Na ogół nie zawierają 
one niebezpiecznych treści, 
jednak sytuacja staje się dia-
metralnie inna, gdy do akcji 
wkraczają „trolle”.

Trolle działają na interneto-
wych forach dyskusyjnych, pi-
sząc komentarze pod artyku-
łami. Wśród nich są wynajęte 
osoby, których zadaniem jest 

sianie niepokoju i tworzenie 
informacyjnego chaosu. Le-
piej nie czytać ich komenta-
rzy. Tak czasem radzę moim 
znajomym, zbulwersowanym 
internetowymi „rewelacjami”. 
Moim zdaniem, słuszne jest 
blokowanie pisania komenta-
rzy pod niektórymi artykułami 
– często są one nienawistne, 
a hejt niczemu dobremu nie 
służy.

Raport „Dezinformacja 
oczami Polaków”

23 lutego tego roku na inter-
netowym serwisie Konkret24  
ukazał się artykuł zaczynający 
się od słów: „Polacy są podat-
ni na dezinformację – nawet 
mimo tego, że świadomość 
istnienia tego zjawiska jest 
już w naszym społeczeństwie 
wysoka. Jak wynika z raportu 
"Dezinformacja oczami Po-
laków", blisko jedna trzecia 
badanych uważa, że pan-
demia COVID-19 została za-
planowana, jedna czwarta 
wierzy w spisek klimatyczny, 
a co dziesiąty Polak uważa, 
że lądowanie Amerykanów na 
Księżycu było mistyfikacją”. 
Dwa pierwsze przypadki nie 
były dla mnie zaskoczeniem 
– znam osoby podważające 
pandemię i zagrożenia klima-
tyczne. Jednak kwestionowa-
nia faktu lądowania Ameryka-
nów na Księżycu zupełnie się 
nie spodziewałam.

Raport „Dezinformacja 
oczami Polaków” został opub-
likowany przez Fundację Di-
gital Poland. Potrzebne do 
niego badania przeprowadził 
w październiku 2021 roku In-
stytut GfK Polonia na repre-
zentatywnej próbie 1000 ak-
tywnych zawodowo Polaków 
w wieku 18-64 lata. Raport 
pokazuje, co myśli statystycz-
ny Polak i skąd czerpie wiado-
mości. Ankietowanym zadano 
pytania związane z czterema 
zagadnieniami: klimat i ener-
getyka, zdrowie, nowe tech-
nologie, polityka.

Z Raportu wynika, że dla 
osób w wieku 18-34 lata 
głównymi źródłami informacji 
są media społecznościowe 
i portale internetowe. Osoby 
w tej grupie wiekowej częściej 
korzystają z forów interneto-
wych i komunikatorów, które 
niestety są najpowszechniej-
szymi drogami szerzenia dez-
informacji. Tymczasem ludzie 
w wieku 55+ czerpią informa-
cje przede wszystkim z telewi-
zji i prasy, ale też z publikacji 
naukowych i książek. Przy 
fałszywych tezach z obszaru 
klimatu i energetyki błędną 
odpowiedź "zdecydowanie 
się zgadzam" częściej niż 
ogół Polaków wybierały osoby 
w wieku 35-54 lata, natomiast 
te z grupy 55+ robiły to rza-
dziej.

Doomscroling – nawyk 
przeglądania informacji

Na platformie Demagog 
przeczytałam artykuł „Do-
omscroling: czy jesteśmy 
uzależnieni od złych wiado-
mości?” Znalazło się w nim 
ostrzeżenie przed skutkami 
nawyku stałego przegląda-
nia informacji. Nadmiar ist-
niejących w cyberprzestrzeni 
łatwo dostępnych doniesień 
powoduje, że w poszukiwaniu 
wieści pozytywnych trafiamy 
na negatywne. To budzi lęk 
i wyzwala w nas chęć dalsze-
go szukania. I chociaż dalej 
trafiamy na coś optymistycz-
nego, to nasz nastrój nie jest 
już dobry. Dbajmy więc o nasz 
cyfrowy dobrostan – nie mu-
simy wszystkiego sprawdzać 
na bieżąco i wiedzieć od razu. 
Pozwólmy sobie od czasu do 
czasu odpocząć od Interne-
tu – czego sama sobie życzę 
(jako osoba uzależniona od 
przeglądania w smartfonie 
wieści nawet wtedy, gdy znaj-
duję się w tramwaju).
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Klaudia Latosik i Olga Żukowicz seksuo-
lożki i edukatorki seksualne. Prowadzą "Srebr-
ny Warkocz", gdzie wspierają osoby dorosłe w 
rozwoju pozytywnej seksualności (srebrnywar-
kocz.pl). Tworzą przestrzeń, gdzie każdy, nie-
zależnie od preferencji, orientacji seksualnej 
czy wieku, może we wspierającej atmosferze 
porozmawiać. 

Cykl Edukacji psychoseksualnej
Klaudia Latosik, Olga Żukowicz

Przekazy 
międzypokoleniowe 
i medialne sugerują, 
że mężczyźni mają 
ciągle ochotę na 
seks, a kobiety 
powinni zawsze 
na ich inicjatywę 
odpowiadać 
pozytywnie. 
Najwyższa 
pora odłożyć 
te szkodliwe 
poglądy do lamusa 
i rozpatrywać 
seksualność 
każdej osoby 
indywidualnie.

Brak ochoty na seks 
Norma czy problem?
O pożądaniu i świadomej zgodzie

Jedną z konsekwencji sek-
sualizacji kultury masowej, 
czyli procesu, w którym seks 
jest wszechobecny w rekla-
mach, filmach, literaturze, na 
portalach społecznościowych 
jest presja na uprawianie sek-
su, bycie osobą aktywną sek-
sualnie. Tymczasem każdy 
z nas ma inny temperament 
seksualny, inne potrzeby 
w łóżku, inne doświadczenia 
i ostatecznie różną kondycję 
zdrowotną. Te czynniki spra-
wiają, że każdy inaczej będzie 
funkcjonował seksualnie.

Poziom libido – od 
czego zależy?

Trzeba pamiętać, że w przy-
padku kobiet, jak i mężczyzn 
poziom libido jest wartoś-
cią bardzo zmienną. U pań 
z powodu przewlekłych chorób 
(np. cukrzycy), zespołów de-
presyjnych, zaburzeń hormo-
nalnych (np. menopauza) czy 
ciąży popęd seksualny może 
być okresowo albo na stałe 
osłabiony. Bywa też jednak, że 
sytuacja nie ma żadnego cho-
robowego podłoża, a problem 

tkwi jedynie w przemęczeniu 
czy chwilowym spadku na-
stroju. Podobnie u mężczyzn 
przewlekły stres spowodowa-
ny pracą albo niezdrowa die-
ta może wpłynąć na spadek 
ochoty na seks.

Społeczny odbiór seksual-
ności kobiet i mężczyzn jest 
zróżnicowany. Panów postrze-
ga się stereotypowo jako tych 
ciągle nienasyconych, a panie 
jako wyraźnie wycofane. Wiara 
w oba te poglądy może stać 
się przyczyną zaburzeń ko-
munikacji w parze heterosek-
sualnej. Ponieważ w sytuacji, 
w której mężczyzna rzadziej 
inicjuje seks, może być uzna-
ny za mało męskiego. Z kolei 
aktywność kobiet postrzegana 
jest jako zagrażająca, co jak 
mówi dr Helena Zakliczyńska 
może wpłynąć na poziom wy-
rażanego pożądania i podnie-
cenia seksualnego. Dlatego 
obecnie badacze mniej sku-
piają się na różnicach między 
płciami, a bardziej na różni-
cach w ramach tej samej płci. 
Jeśli jednak brak ochoty na 
seks się przedłuża i trwa po-
nad 6 miesięcy, a nas zaczyna 
to niepokoić, warto skonsulto-
wać to z seksuologiem (leka-
rzem albo psychologiem).

Czym jest świadoma 
zgodna (tzw. consent) 
na seks?

Współczesna seksuologia poj-
muje zdrową aktywność sek-
sualną jako sytuację, w której 
obie strony wyrażają na nią 
świadomą zgodę (ang. con-
sent). Dotyczy ona nie tylko 
kontaktu fizycznego. Korzysta-
my z niej także w przypadku, 
gdy ktoś wysyła nam mate-
riały pornograficzne, których 
nie chcemy otrzymywać lub 
używa wobec nas obraźliwego 
języka. Wtedy również mamy 
prawo powiedzieć – nie. Nie-
mniej w przypadku kontaktów 
seksualnych jest to o tyle istot-
ne, że brak takiej zgody ozna-
cza przemoc seksualną.

Istnieją trzy kryteria, które 
charakteryzują świadomą zgo-
dę na aktywność seksualną: 

dobrowolność, entuzjazm, 
a decyzja dotyczy aktywności 
„tu” i teraz”. Pierwsze kryte-
rium wprost odnosi się pojęcia 
gwałtu, które w obecnym ko-
deksie karnym definiuje jako 
działanie związane z przemo-
cą, groźbą lub podstępem. 
Drugie kryterium może budzić 
wątpliwości, ale entuzjazm nie 
musi się przejawiać euforią 
albo radosnymi okrzykami, 
wystarczy, że strona wyrazi 
chęć na zbliżenie. Co ważne 
świadoma zgoda nie musi być 
wyrażona w żadnej pisemnej 
umowie. Może ona nastąpić 
w zwykłej rozmowie między 
partnerami, którzy ustalają, na 
jaki rodzaj kontaktu seksualne-
go wobec siebie zgadzają się 
w danym momencie. I to jest 
trzeci równie ważny element 
zgody. Partnerzy zgadzają się 
w danym momencie na zbliże-
nie, ale po pierwsze w każdej 
chwili mogą się z niego wyco-
fać, a po drugie raz udzielona 
zgoda nie oznacza, że obowią-
zuje ona przy kolejnym spot-
kaniu.

Świadoma zgodna – 
mity i stereotypy

W mediach, ale też na salach 
sądowych, pojawiają się cza-
sem kontrargumenty z po-
rządku biologicznego. Samo 
pojawienie się erekcji, nawil-
żonej pochwy czy nabrzmia-
łych sutków traktowane są 
jako mowa ciała i zachęta do 
aktywności seksualnej. Pamię-
tajmy jednak, że są to reakcje 
fizjologiczne organizmu i nie 
przekładają się na świadomą 
zgodę na seks.

Dominik Haak w rozmowie 
ze „Zwierciadłem” zachęca do 
przyjrzenia się mechanizmom 
świadomej zgody wypraco-
wanym przez osoby, które 
uprawiają tzw. BDSM związa-
ny z dominacją i uległością. 
Istnieją tzw. czerwone alarmy, 
czyli hasło, które wypowiada 
jedna ze stron, gdy dana ak-
tywność przestaje sprawiać 
przyjemność. Jest to jedno-
znaczny sygnał do przerwania.

Udzielają konsultacji seksuologicznych, kontakt: srebrnywarkocz@gmail.com
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Rezerwacje, informacje, kontakt:
Biuro Turystyczne Belferek od 1996 r.
Kraków, Al. Słowackiego 52, k/ Nowego Kleparza  
pn-pt: 11.00-17.00

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

W cenie:
•	Transport Kraków-Katowice-Niechorze
•	Zakwaterowanie: pokoje 2 os.z łazienką, balkon, TV, czajnik, ręczniki
•	Wyżywienie serwowane lub all inclusive (23.06-04.07)

22.05 - 02.06 1449 zł
01.06 - 12.06 1449 zł
11.06 - 22.06 1499 zł
21.06 - 02.07 1599 zł
23.06 - 04.07 1799 zł ALL INCLUSIVE
01.07 - 12.07 1599 zł

Niechorze k. Rewala 
Wczasy nad Bałtykiem z dojazdem

od 1399 zł

11.07 - 22.07 1599 zł 
21.07 - 30.07 1399 zł
29.07 - 09.08 1599 zł
08.08 - 19.08 1599 zł
18.08 - 29.08 1599 zł
28.08 - 08.09 1499 zł

super      ofert     Y  dla    seniora        2 0 2 2 ! ! !
REKLAMA

Ostatnie miejsca

Krynica-Zdrój  15.04-18.04 
W cenie: 
•	Transport: Kraków–Krynica-Zdrój–Kraków
•	Zakwaterowanie: w pensjonacie przy deptaku  

w pokojach 2 os. z łazienkami i TV
•	Wyżywienie: 3 razy dziennie
•	UROCZYSTE ŚNIADANIE WIELKANOCNE

Wielkanoc 2022 
599 zł

Jeszcze będzie przepięknie…
Cykl NA 2 GŁOSY … A CZASAMI 3 
Bogna Bartosz, Ilona Zakowicz, Linda Matus

Kwiecień na półkuli 
północnej jest pierw-
szym, w pełni wiosen-
nym miesiącem w roku, 
a jego nazwa, jak poda-
je Aleksander Brückner 
– polski slawista 
i historyk literatury, po-
chodzi od kwitnących 
w tym czasie kwiatów. 
Kwiecień jest miesią-
cem, w którym nasze 
ogrody, łąki, sady 
pokrywają się wreszcie 
długo oczekiwaną zie-
lenią. To czas pełnego 
rozkwitu, budzącego 
się życia, nowej energii 
i nadziei. Jest nawet 
takie powiedzenie, że 
dzień „w którym Pan 
stworzył nadzieję, był 
prawdopodobnie tym 
samym dniem, w któ-
rym stworzył wiosnę…”

Wczasy Ustronie  
Morskie 

W cenie: 
•	Zakwaterowanie w ośrodku wypoczynkowym
•	Pokoje 2 i 3-os. z łazienką i TV
•	Wyżywienie 3x dziennie
•	Ogród z basenem do dyspozycji gości 

7 noclegów 1049 zł
09.07 - 16.07
16.07 - 23.07
23.07 - 30.07 
30.07 - 06.08
26.07 - 02.08

02.09 - 09.08
06.08 - 13.08
13.08 - 20.08
20.08 - 27.08

11 noclegów 1549 zł
05.07 - 16.07 
09.08 - 20.08 

10 noclegów  
z dojazdem Kraków-
-Ustronie-Kraków
26.08 - 06.09 1649 zł
05.09 - 16.09 1549 zł 
15.09 - 26.09 1499 zł

Realizujemy  
BON TURYSTYCZNY

Linda: Starożytni mawiali: 
Dum spiro, spero – póki oddy-
cham, nie tracę nadziei. Wios-
na niewątpliwie kojarzy nam 
się z nadzieją, to także dobry 
czas na pozytywne zmiany. 
Dlaczego nadzieja jest dla nas 
taka ważna, co nam daje, czy 
możemy bez niej żyć?

Ilona: Świat wokół nas jest 
coraz bardziej skomplikowa-
ny i niepewny. W trudnych 
okolicznościach to nadzieja 
na zmianę daje nam siłę do 
działania, pozwala przejść 
przez najtrudniejsze momen-
ty – jest jak światło, które 
rozświetla mrok. Nadzieja 
przepełnia nas także ufnoś-
cią, że jeszcze nie wszystko 
stracone, pozwala uwierzyć, 
że przed nami wiele dobrego. 
Nadzieja przychodzi nam 
z pomocą w momentach 
próby i chwilach zwątpienia, 
pozwala spojrzeć na życie 
z większym optymizmem, 
pomimo, a nawet wbrew prze-
ciwnościom losu…

Bogna: Nadzieja przeciw-
stawiona lękom i trwodze jest 

nam dziś bardziej potrzebna 
niż kiedykolwiek wcześniej. 
Starsi pamiętający wojnę 
mówili, że to, co pozwoliło im 
przetrwać to właśnie nadzieja. 
Ludzie uwięzieni, odcięci od 
świata na skutek wypadków, 
chorzy potwierdzają, że siłę 
w najgorszych chwilach 
dawała im nadzieją.

Linda: W tym miejscu moż-
na by się zastanowić w jakim 
celu natura, biologia dała 
nam nadzieję? Dlaczego nasz 
mózg wyposażył nas w ten 
niezwykły mechanizm? Jaką 
zatem funkcję pełni nadzieja?

Bogna: Psycholodzy 
powiedzą, że nadzieja pełni 
kluczową rolę w stanach 

ekstremalnego zagrożenia, 
w chorobie, w wyjątkowo 
trudnych sytuacjach – trau-
matycznych. Ochrania jak 
parasol przed bezsilnością, 
rozpaczą, lękiem. Sprawia, 
że ból jest mniej bolesny, 
a cierpienie daje się znieść. 
Przynosi ratunek, bo zaczy-
namy wierzyć, że jest przed 
nami jutro. Jeden z wybitnych 
psychologów Kazimierz 
Obuchowski tak mówi o roli 
nadziei „Człowiek zachowu-
jący nadzieję może być wy-
straszony, ale nie rezygnuje 
z pozytywnego działania i nie 
powiela swoich nieszczęść, 
nie wzmacnia ich skutków. 
I dlatego nadzieję można by 
nazwać mądrością skaza-
nych na bezradność".

Linda: Warto dodać, że są 
różne rodzaje nadziei. Profe-
sor Józef Kozielecki w książce 
„Psychologia nadziei” napisał 
o nadziei pasywnej i aktyw-

nej. Nadzieja pasywna wiąże 
się z biernym czekaniem, że 
jakoś się ułoży. Aktywna na-
dzieja sprawia, że podejmuje-
my działanie mające sprawić, 
że będzie lepiej – każdy na 
miarę swoich sił i możliwości.

Ilona: W tym miejscu mo-
żemy zaproponować naszym 
Czytelnikom „zadanie psy-
chologiczne”. Zachęcamy do 
zastanowienia się nad nastę-
pującymi pytaniami: kiedy na-
dzieja mi pomogła – jak dobry 
przyjaciel nie opuściła mnie 
w trudnych momentach? Czy 
dodała mi sił, a może zmie-
niła mój sposób patrzenia na 
sytuację? Opowieść o nadziei 
to opowieść o nas samych, 
o tym, co w naszym życiu 
ważne. O tym, czego się boi-
my i na co czekamy. Zapytaj-
my zatem samych siebie o to, 
co byłoby, gdyby w trudnych 
sytuacjach zabrakło nam 
nadziei? Co by nam zostało? 

I wreszcie: czy współcześnie 
łatwo jest być człowiekiem 
pełnym nadziei? Postarajmy 
się wraz z wiosną obudzić 
nadzieję w sobie i innych, 
czyńmy życie piękniejszym, 
lepszym i pamiętajmy: „Nie 
możemy osiągnąć szczęścia 
tylko poprzez pragnienie 
bycia szczęśliwym. Musi 
ono być niezamierzoną kon-
sekwencją dążenia do celu 
większego od nas samych."

Linda: Pamiętajmy, wierzmy, 
ufajmy, jak bohaterka książki 
Tahereh Mafi, Dotyk Julii „Na-
dzieja bierze mnie w ramiona 
i trzyma w swoich objęciach, 
ociera mi łzy i mówi, że dziś, 
jutro, za dwa dni wszystko 
będzie dobrze, a ja jestem na 
tyle szalona, że ośmielam się 
w to wierzyć".

Z serdecznymi myślami 
i życzeniami

Bogna, Ilona i Linda

Fot. Julia Bartosz

Ilona Zakowicz  gerontolożka i kulturoznawczyni. Pracuje z osobami star-
szymi i na ich rzecz. Autorka, współautorka dziesiątek publikacji naukowych, 
członkini krajowych i międzynarodowych zespołów projektowych oraz ba-
dawczych.
Dr Bogna Bartosz  zajmuje się zawodowo psychologią. Stara się odkryć 
czynniki decydujące o wysokiej jakości życia osób w różnym wieku, w tym 
60+. Autorka, współautorka dziesiątek artykułów oraz sześciu książek.
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fot. Aneta Mikulska/Patrzę kadrami.

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

Wiosenne porządki

Po pierwsze uznaliśmy, 
że pisanie jest zajęciem dla 
wszystkich. Jeśli tylko chcemy, 
to nie tylko możemy, ale nawet 
powinniśmy pisać. Pisanie po-
rządkuje nasze myśli i uczucia, 
pozwala zajrzeć w głąb siebie, 
utrwalić wspomnienia i prze-
myślenia, które są dla nas 
ważne. Ma działanie terapeu-
tyczne, bo przynosi piszącemu 
radość i satysfakcję.

Po drugie przyjęliśmy, że 
na początku możemy pisać 
wszystko, jak chcemy. Tak, by 
znaleźć w tym zajęciu radość. 
Na selekcję przyjdzie czas 
później.

Po trzecie zaakceptowali-
śmy, że dopiero trening czyni 
mistrzem. Na początku nikt 
nie jest najlepszy. Dlatego po-
zwolimy sobie na potknięcia 
i popełnianie błędów. Syste-
matyczne ćwiczenia sprawią, 
że z czasem pisanie będzie 
nam wychodziło coraz lepiej.

Po czwarte wyznaczyliśmy 
sobie przestrzeń do pisania. 
Miejsce w domu, gdzie będzie-
my się oddawać naszej pasji 
i czas, w którym będziemy to 
robić. Pisanie zrywami, byle 
gdzie, raz na miesiąc nie jest 
drogą do osiągnięcia sukcesu.

Po piąte wyposażyliśmy się 
w pisarski niezbędnik – duży 
notes do pisania w domu, mały 
notes do zapisywania ulotnych 
myśli poza domem.

Co w takim razie przed 
nami?

Po pierwsze powiemy dwa 
słowa o narratorze.

Po drugie omówimy sobie 
podstawowe elementy opo-
wieści, tak, by później jak naj-
rzadziej odwoływać się do teo-
rii literatury.

Po trzecie przypomnimy so-
bie różne gatunki literackie.

Po czwarte znajdziemy 
klucze do zapisywania wspo-
mnień.

Tym sposobem tuż przed 
wakacjami będziemy posiadali 
wystarczająco wiedzy teore-
tycznej, by samodzielnie zmie-
rzyć się z małą formą literacką 
i napisać opowiadanie.

Niniejszym ogarnęliśmy wio-
senne porządki i możemy wy-
ruszyć po wiedzę. Zaczynamy 
od narratora.

Pamiętamy to słowo ze 
szkoły. „Kto jest narratorem 
w tym opowiadaniu?” – py-
tała nauczycielka polskiego. 
Odpowiedź nie nastręczała 
problemów, niezwykle łatwo 
go wskazać, wystarczy wie-
dzieć, że to narrator opowiada 
historię. Kiedy słyszę rzeczow-
nik „narrator” w mojej głowie 
natychmiast pojawia się obraz 
osoby siedzącej przy komin-
ku i snującej opowieść. Może 
to być opowieść o niej samej, 
może też opowiadać o kimś 
innym. To właśnie decyduje 
czy narracja będzie pierwszo-
osobowa, czy trzecioosobo-
wa. Zdarza mi się słyszeć, że 
narracja trzecioosobowa jest 
lepsza, albo że łatwiej pisać 
w pierwszoosobowej. Nie jest 
to prawdą. Każda narracja ma 
swoje wady i zalety, wymaga-
nia i dogodności. O tym, jak 
czytelnik odbierze historię, 

w największym stopniu decy-
duje właśnie narracja, i moim 
zdaniem dokonanie właściwe-
go wyboru jest kluczowe dla 
całego procesu pisarskiego, 
poczynając od przyjemności 
z pisania dla autora, a kończąc 
radością czytelnika.

Narracja pierwszoosobowa 
to ta, w której narrator jest jed-
nocześnie bohaterem wyda-
rzeń. Jeśli będziemy spisywać 
swoje wspomnienia, to w natu-
ralny sposób właśnie tym ro-
dzajem narracji będziemy się 
posługiwać. „Poszedłem”, 
„zobaczyłem”, „przybyłem”, 
„zachwyciłem się” – czasowni-
ków w pierwszej osobie liczby 
pojedynczej będziemy używać 
w tej opowieści najczęściej. 
Narracja pierwszoosobowa 
ukazuje nam świat widziany 
oczami tego, kto opowiada hi-
storię, zatem jest subiektywna. 
Taki narrator napotyka ograni-
czenia – wie tylko tyle, ile zo-
baczył czy usłyszał. Nie będzie 
wiedział, o czym mówiono za 
zamkniętymi drzwiami, jeśli 
tego nie podsłucha, lub ktoś 
inny nie zrelacjonuje mu takiej 
rozmowy. Taki narrator może 
też, świadomie lub nie, oszu-
kać czytelnika. Tak czy inaczej, 
to on wprowadza nas najgłę-
biej w swoją opowieść, najbar-
dziej nas angażuje, najmocniej 
się z nim zaprzyjaźniamy.

Narrację trzecioosobową 
można porównać do komen-
tarza albo głosu pani Czubów-
ny w filmie przyrodniczym. 
O bohaterze słyszymy tam: 
„poszedł”, „zobaczył”, „przy-
był”, „zachwycił się” – czasow-
niki w trzeciej osobie liczby 
pojedynczej. Taka narracja 
pokazuje świat obiektywnie, 
a czytelnik intuicyjnie zakłada, 
że zostanie poinformowany 

o wszystkim, bo narrator wie 
wszystko na temat świata, 
o którym opowiada. Również 
wszystko widzi, nie ma drzwi, 
ani ścian, przez które nie po-
trafiłby przeniknąć. A gdy tylko 
pozna tajemnicę, natychmiast 
zdradzi ją czytelnikowi. Tu rela-
cja między tym, kto opowiada, 
a tym, kto słucha, oparta jest 
na domniemaniu prawdomów-
ności. Niemal bezgranicznie 
ufamy narratorowi trzecioo-
sobowemu i przyjmujemy za 
pewnik to, o czym nas infor-
muje.

Czasem, by uczynić opo-
wieść pełniejszą, autorzy mie-
szają te dwa rodzaje narracji. 
Przykładem może być „Lalka” 
Bolesława Prusa. W przewa-
żającej części opowiedziana 
narracją trzecioosobową, jed-
nak, by pokazać inne oblicze 
Stanisława Wokulskiego autor 
udziela głosu staremu subiek-
towi, który jak nikt zna „kocha-
nego Stacha” i dzieli się swoją 
wiedzą za pośrednictwem pa-
miętnika.

Te kilkanaście zdań nie wy-
czerpuje tematu narracji. Bo 
nawet tysiąc razy więcej go 
nie wyczerpie, to temat bardzo 
rozległy. Są autorzy, których je-
steśmy w stanie rozpoznać po 
kilku zdaniach, bo tak charak-
terystyczna jest ich narracja. 
Są tacy, którzy z nią ekspery-
mentują – jedni rozwlekają, 
używając długich zdań, inni 
ograniczają, upodobniając do 
scenicznych didaskaliów.

Jednego możemy być pew-
ni – bez względu na to, jakiej 
narracji użyjemy, nasza opo-
wieść będzie dla nas wyjątko-
wa. I ze wszystkiego, co musi-
my wiedzieć, to jest w tej chwili 
najważniejsze.

Kasia Bulicz-Kasprzak pisarka, która z kobiecą delikatnością 
przedstawia trudne sytuacje, a humorem, doprawionym nutką cy-
nizmu zachęca czytelnika do spojrzenia na opisywane wydarzenia 
z innej perspektywy. Nie udziela rad, lecz daje nadzieję na świat 
pełen dobra i życzliwości, uważa bowiem, że wszyscy mamy obo-
wiązek w taki świat wierzyć. Prowadzi kursy i warsztaty, odkrywając 
przed uczestnikami uroki pisania.
Autorka sagi wiejskiej „Skrawek pola”, „Gościniec” i „Zielo-
ne pastwiska”.

REKLAMA

"Walka o oddech" 
to zapis dzień 
po dniu, a cza-
sem i minuta po 
minucie, walki 
z wirusem, który 
na oczach auto-
ra zabrał życie 
ponad 350 osób. 
Respiratory, du-
szący się chorzy, 
ludzkie dramaty 
i pacjenci cu-
dem wyciągnię-
ci z pogranicza 
życia i śmierci 
- to codzienność 
przedstawiona 
na kartach książ-
ki. Autor przed-
stawia relację 
wypełnioną su-

rowymi doniesieniami z pola walki jednostek, jak i sparali-
żowanego systemu ochrony zdrowia z dwoma najgorszymi 
falami koronawirusa. Książka ukazuje zarówno słodki smak 
zwycięstwa, jak i gorycz porażki, budzi skrajne emocje: od 
przerażenia, zszokowania, po wzruszenie i łzy.
"Nigdy nie zdarzyło mi się być tak blisko pola bitwy o ludzkie 
życie, jak podczas lektury tej książki. Widziałam przerażone 
oczy chorego, który za chwilę zostanie wprowadzony w far-
makologiczną śpiączkę i podłączony pod respirator. Czułam 
to, co czuje młody lekarz po raz pierwszy samodzielnie intu-
bujący pacjenta […]”
Katarzyna Koper, dziennikarka pisząca o zdrowiu,  
m.in. dla „Newsweeka”

Tomasz 
Rezydent

WALKA O ODDECH

Nie wiem jak Wy, 
drodzy Czytelnicy, ale 
ja lubię sprzątać. Bez 
przesady, oczywiście. 
Nie jestem osobą, 
która od rana do wie-
czora biega z miotełką 
do kurzu. Jednak lubię 
mieć wokół siebie po-
rządek, dbam o niego, 
a najbardziej lubię go 
przywracać, zwłaszcza 
po zimie, szczególnie 
w szafach i ogrodzie.
Dlatego dziś zacznie-
my od porządko-
wania. Na początek 
przypomnijmy, co już 
zrobiliśmy.
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W dzieciństwie każde wakacje spędzałam 
na wsi. Zachwycona nią, zauroczona, nie 

wyobrażałam sobie, że na czas letniego 
wypoczynku mogłabym pojechać gdzieś 

indziej. Wydawało mi się wtedy, że wieś, 
która była dla mnie magiczną krainą, 

zawsze pozostanie taka sama. Dorastając, 
stałam się świadkiem gwałtownej prze-
miany i to, co tak kochałam, odchodziło 
w zapomnienie, nikło, gasło. A ja wciąż 

miałam w pamięci opowieści moich babć, 
dziadków, rodziców. Postanowiłam 
je zachować w sercu i na papierze.

„Skrawek pola”,  „Gościniec”, „Zielo-
ne pastwiska” to powieści opisujące 

losy chłopskich rodzin, mieszkających 
w położonej nad Huczwą zamojskiej 

wsi. Inspirowane są prawdziwymi 
historiami – opowieściami, których 

słuchałam jako dziecko. Ale nie tylko, 
to też efekt wieloletnich przygotowań 
– rozmów z ludźmi, czytania tekstów 

źródłowych, odwiedzin w muzeach 
i skansenach. Wszystko to po to, by 

czytelnik mógł zamknąć oczy i zobaczyć 
wieś i jej mieszkańców, takimi, jacy byli 

przed stuleciem.

Jeśli tęsknicie za dawną wsią, albo jeśli 
jesteście jej ciekawi, jeśli chcecie zoba-
czyć, jak wielka historia wpływała na 
losy ludzi, zapraszam do świata mojej 

wiejskiej sagi.

Kasia Bulicz-Kasprzak

REKLAMA

REKLAMA

MIŁOŚĆ NA 
WOJENNEJ WYSPIE

W czerwcu 1940 roku Wyspy Normandzkie stały się jedyną 
częścią Wielkiej Brytanii okupowaną przez Niemców. Hedy 
Bercu, młoda Żydówka z Wiednia, która dwa lata wcześniej 
schroniła się na Jersey przed anszlusem, raz jeszcze zostaje za-

mknięta w potrzasku, z którego nie ma ucieczki.
Hedy rozpoczyna desperacką walkę o przeżycie. Dziewczyna 
nie tylko musi przetrwać okupację, ale uniknąć też wywózki 
do jednego z obozów, o których dochodzą coraz straszniejsze 
wieści. Mimo niebezpieczeństwa związanego z pochodzeniem, 
znajduje pracę u Niemców, w tajemnicy angażuje się również 
w nielegalną działalność. Pewnego dnia poznaje porucznika ar-
mii okupacyjnej i wbrew początkowej niechęci z czasem coraz 
mocniej się w nim zakochuje. Wkrótce okazuje się, że to od 

niego będzie zależał jej los…
„Miłość na wojennej wyspie” to wzruszająca opowieść o od-
wadze nawet w najgorszych okolicznościach. Historia Hedy po-
kazuje, że w świecie, w którym rządzi przemoc i okrucieństwo, 

czasem zwykli ludzie stają się cichymi bohaterami.

Zainspirowana 
niesamowitymi 
wydarzeniami 

z brytyjskich wysp 
historia o miłości 

silniejszej od 
wojny i opresji.

Jenny Lecoat

Jak postępować podczas 
ekstremalnych zjawisk 
pogodowych
Klimat ulega drastycz-
nej zmianie. Skutki 
tych zmian zaczynamy 
odczuwać na własnej 
skórze. Instytut na 
rzecz Ekorozwoju 
wraz z Krajowym In-
stytutem Gospodarki 
Senioralnej w ramach 
prowadzonego projek-
tu #klimaSENIORE-
-aktywizacja seniorów 
na rzecz klimatu przy-
gotował broszurę dla 
seniorów dotyczącą 
postępowania pod-
czas ekstremalnych 
zjawisk pogodowych.  

Projekt finansowany jest z Programu Aktywni Obywatele – Fundusz Krajowy, jako 
jeden z 11 programów prowadzonych w Polsce ze środków Mechanizmu Finanso-
wego Europejskiego Obszaru Gospodarczego i Norweskiego Mechanizmu Finan-
sowego (tzw. Funduszy norweskich i Funduszy EOG) 2014-2021.

W Polsce istnieje wiele in-
stytucji, które dzień w dzień 
są w pełnej gotowości ope-
racyjnej, by zapobiegać za-
grożeniom. W nagłych oraz 
ekstremalnych przypadkach 
są one wspierane przez dedy-
kowane jednostki wojskowe. 
Pamiętajmy jednak, że nawet 
najlepsza pomoc nie zawsze 
jest natychmiast na miejscu. 
W przypadku katastrofy na 
dużą skalę siły ratownicze 
nie mogą być wszędzie. Jeśli 
możesz pomóc sobie i swoim 
sąsiadom, masz wyraźną prze-
wagę. Zazwyczaj wszystkie nie-
zbędne dobra konsumenckie 
są dostępne w każdym sklepie. 
Świeży towar jest dostępny 
codziennie. Leki? Wystarczy 
wizyta w aptece. Woda pitna? 
Jest w kranie. Energia elek-
tryczna? Ukrywa się w gniazd-
ku. Sytuacje ekstremalne 
mogą wpłynąć na dostępność 
wszystkich dóbr, z których ko-
rzystamy na co dzień, które 
są nam niezbędne do życia. 

Zmiana klimatu
Klimat to ogół zjawisk pogo-
dowych na danym obszarze 
w okresie wieloletnim. Ustala-
ny najczęściej na podstawie 
pomiarów temperatury, opa-
dów atmosferycznych i wia-
tru, zazwyczaj w okresie ok. 
30-letnim. Klimat ulega ciągłym 
przemianom. Przyczyniają się 
do tego procesy naturalne, ta-
kie jak zmiany natężenia pro-
mieniowania słonecznego czy 
wybuchy wulkanów oraz dzia-
łalność człowieka.

Działania człowieka po-
wodujące zmiany klimatu to 
przede wszystkim emitowanie 

do atmosfery tzw. gazów cie-
plarnianych w takich ilościach 
i tempie, że zaburza to natu-
ralne procesy w przyrodzie. 
Nadmierne ilości dwutlenku 
węgla (powstającego w wyni-
ku spalania paliw kopalnych) 
oraz metanu i podtlenku azo-
tu (powstających m.in. przy 
hodowli bydła i uprawach rol-
nych) powodują nasilenie tzw. 
efektu cieplarnianego. Normal-
nie bez efektu cieplarnianego, 
czyli zatrzymywania na plane-
cie ciepła przez atmosferę wo-
kół niej – życie na Ziemi byłoby 
niemożliwe. Gazy cieplarniane 
działają jak izolacja, im jest ich 
w atmosferze więcej, tym izo-
lacja jest grubsza i szczelniej-
sza. Skutkiem wzmocnionego 
efektu cieplarnianego jest 
wzrost temperatury na Ziemi. 
Widocznym tego znakiem są 
coraz częstsze ekstremalne 
zjawiska pogodowe, tj. ekstre-
malnie wysokie temperatury, 
wichury, tornada, deszcze 
powodujące podtopienia 
i powodzie.

Ekstrema pogodowe są za-
grożeniem dla zdrowia i życia, 
i mogą wpłynąć na dostępność 
wszystkich dóbr, z których ko-
rzystamy na co dzień – wody, 
jedzenia, prądu, ogrzewania, 
leków.  

Ważne odpowiednie 
przygotowanie  
i postępowanie
By być gotowym i wiedzieć 
jak postępować, w ramach 
projektu #klimaSENIORE, po-
wstał poradnik dedykowany 
dla osób starszych pn. „Jak 
postępować podczas eks-
tremalnych zjawisk pogodo-
wych?”. W przystępny sposób 
mówi czytelnikowi o tym, jak 
przygotować się w sytuacji kry-
zysowej, jak podczas niej się 
zachowywać, a przede wszyst-
kim, czego nie robić.

Autorzy poradnika skupili 
swoją uwagę głównie na falach 
upałów, burzach i trąbach po-
wietrznych, silnych mrozach, 
a także powodziach i podto-
pieniach oraz smogu. Wska-
zano te ekstrema pogodowe, 
na które w Polsce osoby star-
sze są najbardziej narażone. 
W poradniku można znaleźć 
również informacje dotyczące 
czym jest koperta życia, a także 
jak w prosty sposób można sa-
memu w domu przeciwdziałać 
zmianie klimatu.

Poradnik jest do 
pobrania na stronie 
chronmyklimat.pl/
klimaseniore



20 Gazeta Senior nr 04/2022	 www.GazetaSenior.pl

ZDROWOTNE 
POŃCZOCHY

UCISKOWE  
2 klasa kompresji

(23 - 32 mmHg)

WIĘCEJ INFORMACJI NA: avicenum.eu

MICRO

COTTON

FINE

WYKOŃCZENIE:
koronką

lamówką
czubek otwarty

czubek zamknięty

avicenum.eu

REKLAMA

W wyniku ataku Rosji Wła-
dimira Putina na niepodległą 
Ukrainę w dniu 24 lutego br., 
każdego dnia setki tysięcy 
osób opuszczają swoje domy 
i uciekają poza granicę swoje-
go kraju. Najwięcej uchodźców 
przekracza granicę polsko-
-ukraińską. Spowodowało to 
zrywy społeczne na niespoty-
kaną i niespodziewaną skalę. 
Mnóstwo Polaków w ramach 
wolontariatu pomaga w kwe-
stiach logistycznych i zaopa-
trzeniowych. Organizowane 
są zbiórki żywności, ubrań, 
środków higienicznych i wszel-
kich niezbędnych środków. W 
różnorodne akcje pomocowe 
angażują się również seniorzy. 

Międzynarodowa 
odsiecz
Między innymi Ogólnopolska 
Federacja Stowarzyszeń UTW 
we współpracy z Polską Unią 
Seniorów I w porozumieniu 
z Burmistrzem Gminy Muszy-
na podjęła inicjatywę wsparcia 
uchodźców. Wynikiem tej zbiór-
ki było przekazanie darów ze-
branych przez niemieckie orga-
nizacje pomocowe uchodźcom, 
którzy przebywają w Muszynie.

Za sprawą współpracy senio-
rów z niemieckimi organizacja-
mi oraz samorządami, dosta-
wa do Muszyny była możliwa 
w zaledwie kilka dni. Jan Golba, 
Burmistrz Muszyny poinformo-
wał, że po wcześniejszych usta-
leniach na temat potrzeb do 
Muszyny przyjechało siedem 
samochodów z darami. Część 
z nich została na miejscu, jako 
pomoc dla uchodźców przeby-
wających na terenie Muszyny 
i okolic, a resztę przekazano 
bezpośrednio na Ukrainę.

Życzliwa dłoń UTW
Dużą aktywnością w zakresie 
wspierania uchodźców z Ukra-
iny wykazują się seniorki z Os-
trowskiego UTW. Wspomniane 
Panie już od lat znane są z nie-
sienia pomocy charytatywnej 
i społecznej. Wielokrotnie po-
dejmowały one działania na 
rzecz wspólnego dobra. Jest 
to 35-osobowa grupa senio-
rek, która daje wspaniały przy-
kład bezinteresownej pomocy 
i wsparcia.

Mieszkańcy Ostrowa Wlkp. 
pod przewodnictwem prezydent 
Beaty Klimek zdołali z powo-
dzeniem zrealizować inicjatywę 
polegającą na otwarciu Domu 
Polsko-Ukraińskiego. Budynek 
przy ul. Królowej Jadwigi 3 stał 
się azylem dla rodzin uciekają-
cych z ogarniętej wojną Ukrainy. 
Ostrowskie seniorki w ramach 
wolontariatu codziennie po-
magają przy przygotowywaniu 
paczek żywnościowych i pakie-
tów środków higienicznych dla 
uchodźców. Codzienne działa-
nia polegają też na segregowa-
niu darów i organizowania bazy 
noclegowej w domach i miesz-
kaniach mieszkańców.

Jak mówi Pani Maria Wojta-
szek, członek Zarządu OUTW 
– ich pomoc to pierwsza reak-
cja na cierpienie, a wspólna 

praca z Ukrainkami uciekają-
cymi przed barbarzyńską woj-
ną sprzyja pogłębianiu więzi 
i poznawaniu się nawzajem, 
jeszcze do niedawna obcych 
sobie ludzi. Pełnym żalu i smut-
ku ludziom zza wschodniej gra-
nicy pozwala odważniej myśleć 
o bezpiecznej przyszłości.

Co szczególnie ważne, se-
niorki i seniorzy z Ostrowa licz-
nie wzięli udział w WIELKIM 
KONCERCIE CHARYTATYW-
NYM „Ostrów dla Ukrainy”. Pod-
czas koncertu zebrano kwotę 
100 950 złotych, która to w ca-
łości została przekazana na po-
moc Ukrainie. W dniu 7 marca 
2022 roku „Arena Ostrów” była 
wypełniona po brzegi, co stało 
się wspaniałym gestem solidar-
ności dla Ukrainy ze strony lo-
kalnej społeczności.

Babcie dla Ukrainy
Beata Borucka, czyli najsłynniej-
sza babcia w Polsce, znana jako 
Mądra Babcia, organizuje akcje, 
która ma na celu zachęcenie pol-
skich babć do pomocy w opiece 
nad ukraińskimi dziećmi.

„Polskie babcie dla dzieci 
z Ukrainy” to wspaniała inicja-
tywa, która polega na zorga-
nizowaniu wsparcia i pomo-
cy najmłodszym ukraińskim 
uchodźcom. Akcja pozwala na 
stanie się „przyszywaną” bab-
cią na czas adaptacji dzieci do 
nowej sytuacji I społeczności.

– Największymi ofiarami tej 
tragedii są oczywiście dzieci, 

dla których wydarzenia ostat-
nich dni są ogromną traumą. 
Tym dzieciom potrzebny jest 
teraz spokój, troska, cierpli-
wość, ciepło i poczucie bez-
pieczeństwa, a ich matkom 
chwila oddechu. Jako babcia 
trojga wnucząt oraz liderka po-
nad 300 tysięcy polskich babć 
wpadłam na pomysł, abyśmy 
zostały „przyszywanymi” bab-
ciami dla tych przerażonych 
i zalęknionych dzieci. – mówi 
pomysłodawczyni projektu, 
blogerka Beata Borucka znana, 
jako Mądra Babcia.

W akcje polskich babć za-
angażowali się twórcy aplikacji 
SeniorApp, łączącej potrzebu-
jących i chętnych do pomocy 
z całej Polski. W aplikacji mo-
bilnej oraz na stronie interne-
towej SeniorApp udostępniona 
została zakładka „Babcie dla 
Ukrainy”. Działa ona w trzech 
językach: polskim, ukraińskim 
i rosyjskim. Umożliwia ona re-
jestrację każdej osoby chcącej 
zostać „przyszywaną” babcią 
oraz rejestrację, osób chcących 
skorzystać z takiej opieki. Pod-
numerem 727207020 urucho-
miona została infolinia z konsul-
tantami porozumiewającymi się 
w języku polskim, ukraińskim 
oraz rosyjskim, którzy chętnie 
wyjaśnią szczegóły i pomogą 
w skorzystaniu z usługi.

źródła: Ogólnopolska Federacja 
Stowarzyszeń UTW, Kazimierz Nawro-

cki, IP Mądra Babcia.

Jak seniorzy pomagają Ukrainie

Seniorki OUTW przed Domem Polsko-Ukraińskim. fot. Irena Szczembara, 
Edward Konieczny


