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Czasopismo bezptatne.

Koszt prenumeraty indywidualnej 6 zt brutto.

772450

188201

kolejne EMERYTURA
= —  OD LIPCA 2022
[OBNIZKA PIT DO 12%]

TABELA NETTO
DO 8000 Zt

14. EMERYTURA
[TABELA NETTO]

« PROG DOCHODOWY
« ZASADA ZtOTOWKA
ZA ZtOTOWKE

* TERMIN WYPLATY

KINO DLA

SENIORA

* KSIEGARNIA
W PARYZU

* MIEDZY
DWOMA
SWIATAMI

‘ .II'ES‘T...
o M




2

VI LODZKIE SENIORALIA 21.05-3.06.2022

Gazeta Senior nr 06/2022

www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

SERGIO CASTELLITTO

(,WIELKI BEEKIT”, ,SPRZEDAWCA MARZEN”,
,OPOWIESCI Z NARNII”)

BERENICE BEJO
(,MALE SZCZESCIA SEODKICH SNOW?”,
A )

WZRUSZAJACA
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NIESPODZIANKACH

Ksiegarnia
w Paryzu

W KINACH OD
24 CZERWCA
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Europa
MEDIA

Moim mottem

zyciowym jest...

Rozmowa z Laurg tacz, aktorka, pisarka, rezyserka, nominowang
w Plebiscycie 21 Osob Flexi na XXI wiek, o inspiracjach, spojrzeniu
na teatr i ludziach w wieku senioralnym.

Rozmawiata Katarzyna takinska Flexi.pl

Katarzyna Ltakinska,
Flexi.pl; Jest mi
szczegoOlnie mito
przedstawi¢ Pania jako
osobe nominowang

w Plebiscycie 21

Osoéb Flexi na

XXI wiek. Liczba
aktywnosci, ktére sa
Pani udziatem, mozna
b){(obdzie[ic pewnie

z kilka osob. Jak udaje
sie Pani to wszystko
pogodzi¢?

Laura tacz: Dzigkuje
bardzo za te nominacje.
Ogromnie sie ciesze, ze tyle
0s6b na mnie gtosowato.
Zwtaszcza ze wérod
Nominowanych byty same
znakomitos$ci. Natomiast,
rzeczywiscie ludzie nie
wiedza zupetnie, ze mam
tyle rozmaitych zajeé. Bo
przewaznie widzom czy
internetowym obserwatorom
wydaje sie, ze jezeli aktor
(zwtaszcza aktor) nie
wystepuje codziennie

w telewizji, to oznacza, ze
umart i nic nie robi (§miech).
Wiec robie rdzne rzeczy jako
aktorka i rezyser. Prowadze
teatry amatorskie, jestem
pisarka, wiec aktywnosci
jest sporo. Jezeli kto$

z natury jest aktywny, lubi
prace zawodowa, to sie nie
zmienia z wiekiem.

Zdazyta Pani naﬂisaé
tak wiele ksigzek.
Ponadto animuje

Pani rézne grupy
senioralne.

Kiedy syn byt maty, ktadtam
go spac i pisatam wie-
czorami. Potem byt moim
pierwszym recenzentem, bo
pisatam ksigzki dla dzieci.
Jednak liczba zaje¢ sie
nawarstwiata i juz nie pisze

wieczorami. Cho¢ w czasie
pandemii, kiedy wiele aktyw-
nosci wyhamowato, wyszty
dwie moje ksigzki.
Wspomniata Pani takze

o teatrach. Prowadze teatr
LKarta”, w ktérym wystepu-
ja ludzie w réznym wieku.
Dzieki temu wystawiam
Gogola czy Czechowa. Teatr
ten prowadze w Karczewie
pod Warszawa juz ponad

20 lat. Natomiast od kilku

lat prowadze tez typowy
teatr senioréw pod nazwag
~Pasjonaci”. Zrealizowali§my
bardzo powazne przed-
siewziecia — patriotyczne.

A teraz robimy kabaret
wedtug mojego scenariusza.
Seniorzy wolg to, co wesote.
Cho¢ mtodsi ludzie réwniez.

Co poradzitaby Pani
Erqcoqawcom, ktorzy
0ja sie czasami
zatrudniaC¢ osoby
o niskich PESEL-ach
lub HR-owcom, ktoérz
obawiaja sie wiaczenia
do ,,miodego,
dynamicznego
zespotu...” oséb
dojrzatych.

Przeczytatam niedawno wy-
powiedz stynnego geriatry,
ktoéry powiedziat to, co jest
oczywiste, ,ze spotkat on
starych 30-latkow i mtodych
80-latkow”. To jest kwestia
psychiki. Naprawde $wietnie
porozumiewam sie z moim
synem i jego kolegami.
Meza miatam 25 lat star-
szego i przez ponad 20 lat
naszego zwigzku ani razu
do gtowy nam nie przyszto,
zeby rozmawiaé o réznicy
wieku. To byt cztowiek miody
duchem. Jesli chodzi o pra-
codawcow, prowadze blisko
30 lat agencje. Zaczynatam
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jako mtoda osoba i za-
trudniatam ludzi w réznym
wieku. Moim mottem zycio-
wym jest posiadanie w zyciu
trzech rzeczy: talentéw

w zawodzie, wyksztatcenia

i do$wiadczenia. | ten trzeci
punkt jest jako$ ostatnio
lekcewazony. Wyksztatcenie
tez jest troszke jakby nie

w modzie, ale do$wiadcze-
nie w ogole... A to rzecz
szalenie wazna.

Laura Lacz zaczeta
swoja kariere od
swoich dzieciecych
marzen o aktorstwie,
realizujac je wszystkie.
Jakie ma Pani teraz
marzenia?

Moi rodzice byli aktorami
Teatru Polskiego zaanga-
zowani przez wielkiego
Leona Schillera. Ukonczy-
tam warszawskg akademie
teatralng, a potem filologie
polska na Uniwersytecie
Warszawskim, bo juz wtedy
pisatam. Chciatam pisa¢
zawodowo i trafitam réwniez
do Teatru Polskiego tak

jak rodzice. Bytam bardzo
szczesliwa jako aktorka,
ktora jednoczesnie sie jako$
intelektualnie rozwijata, co$
tam piszac. Potem koledzy
wciggneli mnie w rynek
estradowy, ktéry mnie
wessat. Otworzytam wiasna
agencje wiasnie po to, by
moc zrealizowaé czesé
organizacyjng samodzielnie.
| wtasciwie moje zycie bar-
dzo niebezpiecznie skrecito
na boczny tor, ktérego nie
przewidywatam i z ktérego
nie jestem zadowolona... Bo
powiem w skrocie, ze moje
serce na zawsze zostato

w Teatrze Polskim i zatuje
tego, ze odesztam. Powin-
nam byta gra¢ do teatralnej
emerytury.

A tak pot zartem, pot serio,
to widze jaka$ misje w tych
moich monodramach
poetycko-muzycznych.
Dbam o repertuar. Staram
sie, zeby to byli: Stowacki,
Mickiewicz, Norwid... W naj-
gorszym wypadku Tuwim,

Metryka nie

Le$mian czy Gatczynski...
(8miech). Gram programy
dedykowane seniorom, bo
to jest moja grupa docelo-
wa. Bywam na Uniwersy-
tetach Trzeciego Wieku. To
jest znakomita publicznos$¢,
to sg ludzie zwykle inteligen-
tni, chtonni.

Bo to jest pokolenie,
ktore byto dobrze
wyksztatcone... Nawet
jesli kto$ miat mature,
poznat kanon literatury
polskiej, a teraz jest
juz troche gorzej...

Polska matura byta na
bardzo wysokim poziomie,
réwniez w tej dziedzinie
polonistyki i humanizmu.

Po pierwszej
fascynaciji, ze si¢ ma _
czas, seniorzy zapisuja
sie na zajecia UTW. To
jest fantastyczna idea

I inicjatywa, jak Pani
ocenia te spotkania?

Wysoko oceniam. Skupitam
sie na seniorach, bo to jest
wspaniata publiczno$¢.

| czasem, jak pytam Panig
dyrektor: ,A kto to dzisiaj
bedzie w tym klubie seniora
czy na Uniwersytecie? To
ostatnio ustyszatam: ,Pani
Lauro, to bedzie elita intelek-
tualna naszego miasta” — bo
tacy ludzie sie zapisuja.
Mtody nie wie, kim byli
Holoubek, tomnicki, Alek-
sandra Slaska, Zofia Mro-
zowska, Jerzy Kamas czy
Ryszarda Hanin... Panstwo
z Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku lubig moje wyktady,
bo opowiadam o dawnym
teatrze, dramacie i o jego
historii. To spotkanie aktora
z publicznoscig obejmuje
takze specjalnie skompo-
nowang muzyke, wspaniate
dekoracje, scenografie,
kostiumy, poniewaz miatam
przyjemno$¢ pracowac

z Teresg Roszkowska i Ada-
mem Kilianem, Marianem
Kotodziejem i Krzysztofem
Patkiewiczem.(...)

jest wyznacznikiem po-

ziomu aktywnosci ani w zyciu w zawo-
dowym, ani prywatnym, co pokazuja
rozmowy na portalu Flexi.pl w cyklu
#DoPowiedzenia.

Cata rozmowe z Laurg £acz mozna obejrzeé na
portalu Flexi.pl pod linkiem:

https://flexi.pl/baza-wiedzy/sadze-ze-jezeli-
-ktos-sam-z-siebie-i-z-natury-jest-aktywny-lu-
bi-prace-zawodowa-to-to-sie-nie-zmienia-wca-
le-z-wiekiem-wywiad-z-laura-lacz-na-lamach-
-flexi-pl-2323
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Seniorzy
rzadza
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Najwieksze t6dzkie wydarzenie
dla senioréw powraca
w tradycyjnej formie.

VIll Loédzkie Senioralia
2022

Od 21 maja do 3 czerwca
w catej todzi odbywajg sie
wydarzenia u lokalnych part-
neréw. Chetni seniorzy we-
zma udziat takze w akcji 50%
znizki, to opcja m.in. dla Part-
neréw Miejskiej Karty Seniora.
Przypominamy, ze w trakcie
trwania tédzkich Senioraliéw
posiadacze Miejskiej Karty
Seniora maja zapewnione
bezptatne przejazdy srodkami
komunikacji miejskiej.

Informator VIII Lodzkie
Senioralia

Szczegétowy harmonogram
wydarzen jest kolportowany
przez miasto £o6dz. Mozna za-
poznac sie z nim réwniez w In-
ternecie. Program VIII todz-
kich Senioraliéw jest bardzo
bogaty. Liczba partneréw, kto-
rzy dofaczyli do wydarzenia,
jest imponujaca. Kazdy senior
znajdzie co$ interesujacego
dla siebie.

Informator VIII Lédzkie Se-
nioralia dostepny jest pod
linkiem:  https://uml.lodz.pl/
files/public/dla_mieszkanca/
SENIORZY/Informator_VIII_
Lodzkie_Senioralia_maly.pdf

Aktywne zakonczenie

W tegorocznej edycji todz
postawita na ruch oraz pro-
mocje zdrowego stylu zycia.
— 3 czerwca na zakonczenie

todzkich Senioraliéw w Artu-
réwku odbedzie sie impreza
plenerowa, podczas ktérej
seniorzy beda mogli wzigc¢
udziat w marszu nordic wal-
king potaczonym z grag tere-
nowa oraz skorzysta¢ z badan
profilaktycznych. - zacheca
prezydent todzi, Hanna Zda-
nowska

Aktualne Informacje

Zapraszamy do $ledzenia ak-
tualnosci dot. VIII Loédzkich
Senioraliéw:
https://uml.lodz.pl/seniorzy/
projekty/lodzkie-senioralia/
https://www.facebook.com/
SeniorzywlLodzi

W imieniu wtadz Miasta ser-
decznie zapraszamy do ak-
tywnego udziatlu w Kkolejnej
odstonie tego przedsiewzie-
cia, ktére ,Gazeta Senior”
z przyjemnoscig objeta patro-
natem medialnym.
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Festival de San Sebastian
NAGRODA PUBLICZNOSCI,
NAGRODA SPECJALNA JURY
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Société des réalisateurs de films
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Korzysci zdrowotne wynikajace z kompres;ji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)

OO
000
OO

MICRO

COTTON

FINE

WYKONCZENIE:
e koronka
e lamowka

e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACII NA: avicenum.eu

Aries

MEDICAL PRODUCTS

e

... dla fatwiejszego zycia!

Emerytura od lipca
Obnizka PIT do 12%

[TABELA NETTO do 8000 z{]

Linda Matus

W lipcu br. wejda
w zycie kolejne
zmiany podatko-
we, ktére wpty-
na na wysokos$¢
emerytur. Sa to
nastepne popraw-
ki do Polskiego
tadu, ktore teraz
rzad oflagowat
hasztagiem #Ni-
skie Podatki. Dla
wiekszosci se-
nioréw beda one
neutralne, czyli

w praktyce eme-
rytura od lipca nie
zmieni sie. Zyska-
ja jednak seniorzy
z emeryturami
powyzej 2500 zt
brutto. Dlacze-
go? Wyjasniamy

I przedstawiamy
konkretne wyli-
czenia w tabelach.

Obnizka PIT dla
emerytéw z 17 do 12
proc.

Zmiana wchodzaca od lipca
2022 r. dotyczy podatku do-
chodowego od oséb fizycz-
nych (tzw. PIT). Wysokos$¢
podatku zostanie obnizona
z 17 do 12 proc. Ten fakt
przetozy sie na wyzsze eme-
rytury dla senioréw, ktorzy
wcigz ptaca podatek docho-
dowy od swojej emerytury.
Warto zaznaczyé¢, ze obniz-
ka podatku dotyczy nie tyl-
ko emerytéw i rencistow, ale
wszystkich oséb ptacacych
podatek wedtug skali podat-
kowej.

Nizszy PIT i wyzsze
emerytury od lipca
2022 - dla kogo?

Na zmianach podatkowych
w praktyce skorzystajg eme-

ryci majacy wyzsze emerytu-
ry, poniewaz od kazdej eme-
rytury powyzej 2500 zt brutto
odpowadzony zostanie niz-
szy podatek, 12 zamiast do-
tychczasowych 17 proc.

Na obnizce podatku od lip-
ca skorzysta tylko czes¢
emerytéw, dlaczego? Refor-
ma podatkowa ,Polski tad”
podwyzszyta kwote wolng od
podatku. W 2022 r. wzrosta
ona do 30 000 zt dzieki cze-
mu wszystkie osoby, ktérych
roczne przychody nie prze-
kraczajg 30 000 zt, w tym
emeryci i rencisci, nie ptacg
podatku dochodowego wca-
le (30 000 zt dzielone przez
12 miesiecy daje nam kwote
2500 zt brutto miesiecznie).
Dlatego osoby otrzymujace
emerytury do 2500 zt brutto
nic nie skorzystajg na obni-
zeni wysokoséci podatku PIT,
poniewaz ich caty dochod
miesci sie w kwocie wolnej
od podatku.

Emerytury do wysokosci 2500
zt brutto sg obciazone tylko 9
proc. sktadkg zdrowotng i po-
datek dochodowy od nich wy-
nosi 0 zt, stad nie ma juz moz-
liwosci obnizenia go.
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Nizsza kwota
zmniejszajaca podatek
od emerytury od lipca
2022 .

Obnizka PIT do 12 proc.
zmieni  wysoko$¢  kwoty
zmiejszajgcej podatek od
emerytury lub renty. O 125
zt spadnie wysokos$¢ kwoty
zmniejszajgcej podatek. Co
to oznacza dla seniora?

Do lipca br. przy podatku do-
chodowym na poziomie 17
proc. kwota zmiejszajgca po-
datek wynosi 5100 zt, po ob-
nizsze PIT do 12 proc. bedzie
wynosi¢ 3600 zi. W efekcie
tego zabiegu zmieni sie kwo-
ta zmiejszajgca miesieczne
zaliczki na podatek i od lipca
wyniesie 300 zt (1/12 kwoty
zmiejszajacej). Do lipca br. to
425 zt (1/12 kwoty 5100 zt).
ZUS zgodnie z przepisami
ustawy moze pomniejszac
wyptacane renty i emerytury
o 1/12 kwoty zmiejszajacej
podatek. Zaktad dokonuje
tego automatycznie bez po-
trzeby sktadania wniosku,
tak jak ma to miejsce w przy-
padku pracownikéw.
Musimy pamieta¢ o tej zmia-
nie, jesli chcemy policzy¢
doktadng wysoko$¢é emery-
tury od lipca 2022 r.

Wyzsza emerytura od
lipca 2022 czy to
pewne?

Zmiany sa niemal pewne,
poniewaz rzad przyjat usta-
we wprowadzajgcg zmiany
w PIT i skierowat ja do Sej-
mu. Ustawa ma obowigzy-
wac od 1 lipca br.

Zmiany podatkowe rzadko
wprowadzane sg w trakcie
trwania roku podatkowego,
zwykle zaczynaja obowigzy-
waé od 1 stycznia nowego
roku. Wejscie w zycie ww.
przepiséw w potowie roku
jest mozliwe, poniewaz wpro-
wadzajg poprawki korzystne
dla podatkéw. W efekcie tych
zmian przez drugie poétrocze
2022 r. na konta czesci eme-
rytéw bedzie wptywaé nieco
wyzsza emerytura.

Obnizka PIT od lipca
czy od stycznia 2022?
Nadptacony podatek
od emerytury 2022 -
jak odzyskac?

Wyzsze $wiadczenia, czyli
emerytury i renty po obni-
zeniu podatku dochodowe-
go do 12 proc. poptyna na
konta senioréw juz od lipca
br. w standardowych termi-
nach wyptaty swiadczen. Ale
nizszy podatek od emerytu-
ry lub renty ma zosta¢ nali-
czony od 1 stycznia 2022 r.
Niestety nadptacone kwoty
podatku za okres od stycznia
do czerwca 2022 r. odzyska-
my dopiero w ramach rozli-
czenia PIT w 2023 r.

Emerytura od lipca do
2500 zt brutto

Emerytury do wysokosci
2500 zt brutto nie zmienig sie
w zwiazku z obnizka podat-
ku dochodowego PIT do 12
proc.

Emerytura od li
ow ze 2500 z brutto
TA ELA NETTO]

Do wyliczen przyjelismy
uproszczone zatozenie tj.
emerytura nie zmiania sie
w ciggu roku (przypominamy,
ze zmieniata sie w styczniu
po wejéciu Polskiego tadu
i w marcu po waloryzacji),
senior nie pracuje i nie ma
przychodoéw z innych Zrédet.
Jak obliczy¢ wysokosé
emerxtury od lipca

Do wyliczen potrzebuje-
my kwote brutto emerytury.
W pierwszym kroku kwote
brutto mnozymy przez 9%,
uzyskujac wysokos¢ sktadki
na ubezpieczenie zdrowotne.
W drugim kroku kwote brutto
mnozymy przez 12%, a uzy-
skany wynik pomniejszamy
o kwote zmniejszajacg po-
datek (300 z). W ten spo-
séb otrzymujemy wysoko$¢

podatku dochodowego do
zaptacenia do Urzedu Skar-
bowego. Sume tych dwdch
sktadnikéw wyliczonych
w kroku pierwszym oraz dru-
gim (kwote skfadki zdrowot-
nej i podatku dochodowego)
odejmujemy od kwoty brut-
to emerytury i otrzymujemy
kwote emerytury na reke od
lipca 2022 .

Przyktad:
Kwota  brutto
2600 zt
Wyliczenie sktadki na ubez-
pieczenie zdrowotne: 2600 zt
X 9% = 234 zt

Wyliczenie podatku docho-
dowego: (2600 zt x 12%) —
300 zt = 12 zt; (podatek do-
chodowy do lipca (2600 zt x
17%) — 425 zt = 17 zi)

Kwota netto emerytury: 2600
zt — (234 zt + 12 zt) = 2354 zt

emerytury:

Brutto Netto do Skiadka Podatek Netto od Zysk
lipca 2022 | zdrowotna 9% dochodowy lipca 2022 per m-c

2600 zt 2349 zt 234 zt 12zt 2 354 zt 5zt

2800 zt 2497 zt 252 zt 36 zt 2512zt 15 zt
2900 zt 2571zt 261 zt 48 zt 2591 zt 20 zt
3200 zt 2793 zt 288 zt 84 zt 2828 zt 35zt
3300 zt 2 867 zt 297 zt 96 zt 2907 zt 40 zt
3600 zt 3089 zt 324 zt 132 zt 3144 zt 55 zt
3800 zt 3237 zt 342 zt 156 zt 3302 zt 65 zt
4000 zt 3385zt 360 zt 180 zt 3460 zt 75 zt
4 200 zt 3 533 zt 378 zt 204 zt 3618 zt 85 zt
4600 zt 3829 zt 414 zt 252 zt 3934 zt 105 zt
5000 zt 4125 zt 450 zt 300 zt 4 250 zt 125 zt
5500 zt 4 495 zt 495 zt 360 zt 4 645 zt 150 zt
6 000 zt 4 865 zt 540 zt 420 zt 5040 zt 175 zt
6 500 zt 5235 zt 585 zt 480 zt 5435 zt 200 zt
7 000 zt 5605 zt 630 zt 540 zt 5830 zt 225 zt
7 500 zt 5975 zt 675 zt 600 zt 6 225 zt 250 zt
8 000 zt 6345 zt 720 zt 660 zt 6 620 zt 275 zt

Wyliczenia maja wytacznie charakter pogladowy, ostateczne kwoty nalicza
Zaktad Ubezpieczen Spotecznych.

W nastepnym numerze artykut na temat ulgi dla pracujacych senioréw tzw. PIT-0.
Czy nowa ulga bedzie przystugiwaé seniorom w 2023 r.?

REKLAMA
o)
ot NAJLEPSZY WYPOCZYNEK
S
NAT W POLSCE

BE7P|ECL[\ = HUTELE | OSRODP\I WYPOCZYN

WYPOCZYNEK DLA SENIORA

atrakcyjne lokalizacje w catej Polsce
hotele i osrodki wypoczynkowe

przystepne ceny

Centralna rezerwacja:

t. 323262350-51
(@ 505623666

KOWE W POLSCE WWW.NAT.PL

REKLAMA

Centrum Rekreacyjno-Lecznicze "GLINIKI"

W malowniczej miejscowosci uzdrowiskowej Wysowa-Zdrdj

« Leczeniei rehabilitagja .
+ Wykwalifikowana kadra .
i catodobowa opieka pielegniarska
« Nowoczesna baza zabiegowa
(ponad 30 rodzajow zabiegéw .
zfizyko, hydro i kinezyterapii) .
« Basen rehabilitacyjny

Jadalnia

Biblioteka

Winda, Osrodek przyjazny Osobom
Niepetnosprawnym

Zadaszony plac ogniskowy
Wypoczynek indywidualny oraz
spotkania integracyjne

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

REKLAMA

AN
ALBATRO S

Albatros SPA & SKI to idealne miejsce na wypoczynek
i odzyskanie zdrowia nad morzem.
Albatros potozony jest w centrum Jarostawca, posréd
zadbanej zieleni parkowej, skad jest tylko 10 minut
spacerem do plazy.

na turnusy rehabilitacyjne
i pobyty zdrowotne:

* 40 zabiegow rehabilitacyjnych
* Dostep do strefy SPA: basen kryty, sauna, jacuzzi
 Basen letni z podgrzewang wodg

+48 503 037 729

+48 59 810 94 69
rehabilitacja@albatros-jaroslawiec.pl
www.albatros-jaroslawiec.pl
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14. emerytura 2022

Kwota netto [TABELA], prég dochodowy 2022,
zasada ztotowka za zlotowke, termin wyptaty etc.

Linda Matus

Zebralismy
wszystko, co na
ten moment wia-
domo o czter-
nastej emery-
turze w 2022

r. Dowiesz sie,
komu bedzie
przystugiwata
14-tka w 2022

r., a komu nie.
Jakie beda wa-
runki wyptaty
Swiadczenia, ile
wyniesie 14-tka
»,na reke” w two-
im konkretnym
przypadku.
SprawdziliSmy,
co widnieje w
projekcie usta-
wy o kolejnym
w 2022 r. dodat-
kowym rocznym
Swiadczeniu
pienieznym dla
emerytéw i ren-
cistow, czyli 14.
emeryturze.

14. emerytura w 2022
r. - powrot dodatku

Poczatek 2022 r. przynidst
informacje, ze rzad nie pla-
nuje wyptaty 14. emerytury.
Jednak 11 lutego br. ogto-
szono, ze 14. emerytury
zostang seniorom wyptaco-
ne. Nie podano woéwczas
zbyt wielu szczegétéw ani
daty wyptaty $wiadczenia.
Tak zwana “czternastka”
zostata po raz pierwszy wy-
ptacona seniorom w 2021
r. Miata by¢ $Swiadczeniem
jednorazowym, ale wobec
szalejacej inflacji rzad zdecy-
dowat sie ponowi¢ 14-tki.

14. emerytura w 2021 r.

W 2021 r. otrzymali jg se-
niorzy, ktérzy mieli prawo
do emerytury, renty, renty
socjalnej czy $wiadczenia
przedemerytalnego. Pet-
ng kwote czternastki, czyli
1250,88 zt brutto, otrzymaty
osoby, ktérych emerytura
zasadnicza nie przekracza-
fa 2900 zt brutto. Emeryci
z wyzszymi $wiadczeniami
dostali 14. emeryture po-
mniejszong wedtug zasady
"ztotéwka za ztotéwke".

Dodatek emerytalny byt
opodatkowany i osktadko-
wany na zasadach ogoinych,
lecz nie byty od niego odej-
mowane potracenia i egze-
kucje komornicze. Wyptaty
poptynety ze $wiadczeniami
za listopad.

Czternasta emerytura
2022 - dla kogo?

Czternastke otrzymuja
$wiadczeniobiorcy uprawnie-
ni do:

* emerytury (w tym pomo-

stowej, okresowej kapita-

towej i czesciowej);

renty z tytutu niezdolnosci

do pracy (w tym dla inwa-

lidéw wojennych i wojsko-
wych, wypadkowej);

renty szkoleniowej;

renty socjalnej,

renty rodzinnej;

rodzicielskiego $wiadcze-

nia uzupetniajacego (tzw.

Emerytury MAMA 4+);

* Swiadczenia dla cywilnych
niewidomych ofiar dziatan
wojennych;

* nauczycielskiego  $wiad-
czenia kompensacyjnego;

e Swiadczenia i  zasitku
przedemerytalnego.

Czternasta emeryture po-
bierajg rowniez emeryci i ren-
cisci stuzb mundurowych
i wojskowych. Czternasta
emerytura nie przystuguje
sedziom oraz prokuratorom
w stanie spoczynku, ponie-
waz formalnie nie majg oni
statusu emeryta lub rencisty.

14. emerytura 2022 bez
podatku dochodowego
(PIT)

W 2022 r. emeryci i rencisci
decyzjg Ministerstwa Finan-
sOw nie zapfacili podatku
dochodowego (PIT) od trzy-
nastej emerytury. Seniorzy
nie zaptacili zaliczki na poda-
tek dochodowy w 2022 r. ani

nie zaptaca jej w rozliczeniu
rocznym w 2023 r. (nie doty-
czy to trzynastek np. za 2021
r.). MF i ZUS zgodnie podkre-
$laty w przypadku 13. emery-
tury, ze brak poboru podatku
ma charakter jednorazowy
i zostat wprowadzony na za-
sadzie wyjatku, a nie reguty.

W  przypadku 14. eme-
rytury w projekcie ustawy
proponuje sie analogiczne
rozwigzanie, czyli zwolnienie
14-tek z podatku dochodo-
wego w 2022 r. W praktyce
bedzie to oznacza¢ to, ze od
czternastki zostanie pobrana
jedynie sktadka zdrowotna
w wysokoséci 120,46 zt, dzieki
czemu maksymalna warto$¢
14. emerytury na reke wynie-
sie 1217,98 zt.

14. emerytura -
warunki wyptaty
w 2022 r.

Aby otrzymaé¢ czternastg
emeryture w 2022 r., nalezy
spetni¢ dwa warunki:

* by¢ czynnym emerytem
lub rencistg (mie¢ prawo
do jednego z wyzej wy-
mienionych $wiadczen) na
dzien 31 lipca 2022 r.,

* nie przekroczy¢ ustalone-
go w danym roku progu
dochodowego, w 2022 r.
to kwota 4188,44 zt brutto.

Warunek posiadania prawa
do jednego z ww. $wiadczen
bedzie musiat by¢ spetnio-
ny na dzien 31 lipca 2022 r.,
poniewaz $wiadczenia majg
poptyna¢ do senioréw juz
z sierpniowymi wyptatami.
W takim przypadku niestety
osoby, ktére zostang emery-
tami i rencistami po 31 lipca
br., nie dostang czternastki.

Nasze prawo do emery-
tury lub renty nie moze by¢
réwniez zawieszone na dzien
31 lipca br. z powodu zbyt
wysokich zarobkow. Ten wa-
runek dotyczy pracujgcych
seniorow, ktérzy nie osiag-
neli powszechnego wieku
emerytalnego (odpowiednio
60 lat dla kobiet oraz 65 lat
dla mezczyzn).

14. emerytura -
dla kogo? Prog
dochodowy 2022 r

Aby otrzymaé¢ czternastke
w petnej wysokosci, czy-
li 1217,98 zt na reke, nasza
emerytura lub renta nie moze
przekroczy¢ progu docho-
dowego. W 2021 r. wynosit

on 2900 zt brutto. Wygla-
da na to, ze w 2022 r. prég
dochodowych zostanie na
tym samym poziomie. Nie
potwierdzity sie informacje
0 podniesieniu go do kwoty
3000 zt brutto.

Czternastki (petne lub po-
mniejszone weditug zasa-
dy "ztotdbwka za ztotéwke")
otrzymajg wszyscy seniorzy,
ktérych emerytura lub ren-
ta nie przekracza 4188,44 zt
brutto.

Emeryci z emeryturami po-
wyzej 4188,44 zt brutto nie
otrzymajg czternastej eme-

rytury.

Czternasta emerytura
- zasada ztotowka za
ztotowke 2022

Jezeli nasza zasadnicza
emerytura w 2022 r. jest wyz-
sza niz 2900 zt brutto, nadal
otrzymamy 14. emeryture,
ale w pomniejszonej wyso-
kosci — zgodnie z zasadg
"ztotowka za ztotéwke". Przy-
ktad: Jesli nasza emerytu-
ra wynosi 3000 zt brutto, to
przekraczamy proég docho-
dowy o 100 zt, co skutkuje
tym, ze 14. bedzie mniejsza
réwniez o 100 ziotych (zto-
téwka za ztotowke).

lle wyniesie twoja 14.
emerytura w 2022?

Wysoko$¢ 14. emerytury jest
w praktyce zrdéznicowana
i zalezy od wysokoéci eme-
rytury zasadniczej. Maksy-
malna wysoko$¢ 14-tki row-
na jest wysoko$ci najnizszej
emerytury obowigzujacej od
1 marca, czyli po walory-
zacji. W 2022 r. wynosi ona
1217,98 zt netto (,na reke”),
czyli 1338,44 zt brutto.

Minimalna kwota 14-tki wy-
niesie 50 zt. Jezeli naliczona
kwota czternastki okaze sie
nizsza niz 50 zt, $wiadczenie
nie zostanie przyznane.

Kiedy wyptacana jest
14. e¥ne¥ytura? :

14-tka wyptacana jest z eme-
ryturami i rentami w standar-
dowym terminie ptatnosci
naszej emerytury lub renty
(. 1, 5, 6, 10, 15, 20 i 25
dzien miesigca). W 2022 r.
Wyptate 14-tki zaplanowano
na sierpien 2022 r. Doktadna
data zostata wskazana w zto-
zonym projekcie ustawy.

Czternasta emerytu-
ra w 2021 wyptacana byta
z listopadowymi $wiadcze-
niami.

14. emerytura w 2023 r.?

14. emerytura wyptacona se-
niorom w 2021 r. miata by¢
$wiadczeniem jednorazo-
wym, ale rzad zdecydowat
sie ponowi¢ dodatek w 2022
r. Co ciekawe, w planach
wydatkow budzetowych na
2023 r. czternastka nie zo-
stata uwzgledniona, co ozna-
cza, ze rzad nie zamierza jej
wyptacaé za rok. Pamietajmy
jednak, ze sytuacja byta po-
dobna w tym roku. Jak be-
dzie? Wiele zalezy od sytu-
acji gospodarczej i poziomu
inflaciji.

14. emerytura 2022 -
wniosek czy z urzedu?

Aby otrzyma¢ 14 emeryture,
nie trzeba sktada¢ wniosku
ani o wyptate, ani o nalicze-
nie kwoty czternastki. ZUS
przelewa $rodki automatycz-
nie wszystkim uprawnionym
seniorom w naleznej im wy-
sokosci.

Wiecej niz jeden
uprawniony - ile
czternastek sie
nalezy?
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Bez wzgledu na liczbe os6b  Czy komornik zajmie dzie rehabilitacji leczniczej 14, emerytura 2022. Tabela netto i brutto
uprawnionych do $wiad- 14. emeryture? (ZRL).
czenia gtéwnego np. renty Dodatek do emerytury -
rodzinnej, przystuguje tylko Czternaste emerytury nie w postaci trzynastej i czter- 14.-tka brutto 2022 r. 14.-tka netto 2022 r. Zasggur;;gz:l ;r(r)lzezrx‘tura
jedna czternastka. W takim podlegaja zajeciom komor- nastej emerytury nie moze —
przypadku dodatkowa eme- niczym nawet w sytuacji, stanowié pretekstu do pod- 1.338,44 zt 1217,87 zt 2900 zt brutto lub nizsza
rytura jest dzielona i wypta- gdy 14. emerytura wptywa wyzszania optat za $wiad- 1238,44 zt 1 126,88 zt 3 000,00 zt
cana w rownych czesciach na konto bankowe. Dodatko- czenia opieki zdrowotnej 1138.44 7t 1 035.89 zt 3100.00 zt
wszystkim uprawnionym. wo $wiadczenie jest opisane finansowanych ze $rodkoéow ’ ’ :

w taki sposéb, aby zaréwno publicznych. 1.038,44 zt 944,90 zt 3 200,00 zt
Czy czternasta bank, jak i komornik widzie- ) 938,44 zt 853,90 zt 3300,00 zt
emerytura wlicza sie li, ze to uznanie na rachunku Zrodta: PAP; Zaktad Ubez- 838.44 7t 762.91 zt 3 400.00 zf
do dochodu? nie moze zostaC zajete na pieczen Spotecznych; Mini- : ’ :

poczet diugow. sterstwo Finansow 738,44 zt 671,92 zt 3 500,00 zt
Zatozeniem lezacym u pod- 638,44 zt 580,93 zt 3 600,00 zt
staw dOdatkOWych Swiad- CZternaStka a o }ata 538.44 7t 489.94 zt 3 700.00 zt
czen (trzynastej i czternastej za Eobyt w ZOL’u, ZPO, : ’ ’
emerytury) jest poprawa sy- ZR 438,44 zt 398,94 zt 3 800,00 zt
tuacji finansowej szczegdlnie 338,44 zt 307,95 zt 3 900,00 zt
najbiedniejszych emerytéw Kwoty czternastki (oraz trzy- 238,44 7t 216,96 zt 4 000,00 zt
i rencistow. Z tego powodu nastki) nie wlicza sie do do-
czternasta emerytura nie wli-  chodu okreslonego w usta- 13844 t 125,97 2t 4 100,00 2t
cza sie do dochodu. wie 0 pomocy spotecznej, 50,44 zt 45,90 zt 4 188,44 zt

Jej otrzymanie nie pozba-  dlatego wysokos¢ dodatko- Emerytura zasadnicza wyzsza niz 4188, 44 zt brutto - brak 14. emerytury
wia wiec seniora prawa do wej emerytury nie wptywa na
dodatkéw i zasitkow (np. do-  wysoko$¢ miesiecznej optaty . . . .
datku mieszkaniowego czy za pobyt pacjenta w zakfa- Wyliczenia maja wytacznie charakter pogladowy, ostateczne
dodatku ostonowego), gdzie dzie opiekunczo-leczniczym kwoty nalicza Zaktad Ubezpieczen Spotecznych.
istotnym kryterium jest wyso-  (ZOL), pielegnacyjno-opie-
ko$¢ uzyskanego dochodu. kunczym (ZPO) lub w zakta-
REKLAMA

30 lat tradycji

TOUROPERATOR

RIOMN Senior

WYCIECZKI na rok 2023!!]
W sprzedazy!

FRANCJA - PROWANSJA!

HOLANDIA - TULIPANY!

: Krakéw, ul. Karmelicka 32

1 EXPRES LODOWCOWY W SZWAICARII
GLACIER EXPRESS / wycieczka 6 dni
Zwiedzanie: DAVOS - ST MORITZ -

LUCERNA - VADUZ - LIECHTENSTEIN
15.08 - 20.08.2022; 11.09 - 16.09.2022
Cena: 2.760 zt + 1070 zt bilet z obiadem na pociag Glacier
Express + 350 zt dwie kolejki na gére Pilatus.
W cenie: przejazd, 5 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

TR POCIAGIEM BERNINA EXPRESS
PRZEZ ALPY /5 dni
AUSTRIA - SZWAIJCARIA - WLOCHY
Zwiedzanie: CZESKI KRUMOV - SALZBURG - CHUR - TIRANO
WERONA - SIRMIONE - ZELL am SEE. Terminy:
21.06-25.06.2022 ; 30.08-03.09.2022
19.07-23.07.2022 ; 06.09-10.09.2022
09.08-13.08.2022 ; 13.09 -17.09.2022
Cena: 1.870 zt + 430 zt bilet na pociagg Bernina Express

W cenie: przejazd, 4 noclegi, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

1 WLOCHY / TOSKANIA - LIGURIA / wycieczka 8 dni

1 Zwiedzanie: CORTONA - SIENA - SAN GIMIGNANO REGION

1 CHIANTI- FLORENCIJA - LUKKA - PIZA - CINQUE TERRE - PORTOFINO
Cena: 2.450 zt Termin: 02.10 - 09.10.2022

1 W cenie: przejazd, 7 noclegéw, 2 positki dziennie, opieka pilota,

I ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

I CHORWACJA - POEWYSEP ISTRIA / wycieczka 10 dni
I Wypoczynek w RESORCIE BELVEDERE**** przy plazy

1 Cena od: 2.280 zt Termin: 24.09 - 03.10.2022

1 W cenie: przejazd, 9 noclegdw, pokoje z klimatyzacja: 1 os, 2 os,
1
|

2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata

I I CZARNOGORA - BUDVA /wycieczka 10 dni

I Wypoczynek w HOTELU POSEJDON****

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

1 2.499 zt Termin: 19.09 - 28.09.2022

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

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

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

NIEMCY / BAWARIA - Zamki Ludwika Il / wycieczka 7 dni
Zwiedzanie: PASAWA - BURGHAUSEN - RATYZBONA - FUSEN
- NORYMBERGA - ROTHENBURG ob. der TAUBER - NEUSCHWAINSTEIN
- LINDERHOF OBERAMMERGAU - WIES - GARMISCH PARTENKIRCHEN
- MONACHIUM - HERRENCHIEMSEE
Cena: 2.570 zt Termin: 22.08 - 28.08.2022
W cenie: przejazd, 6 noclegéw, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

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

MELK - Patac LEDNICE
Termin: 25.07 - 01.08.2022
Cena: 2.990 zt + 430 zt bilet na pocigg Bernina Express
W cenie: przejazd, 7 noclegéw, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

WEGRY z wizytg w RUMUNII / wycieczka 7 dni z Krakowa
Zwiedzanie: TOKAJ - ORADEA - EGER BUDAPESZT - BALATON
(TIHANY + SIOFOK) SZENTENDRE- ESZTERGOM
Cena: 1.695 zf Termin: 19.09 - 25.09.2022
W cenie: przejazd, 6 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpiecz.

MAGICZNA GRUZJA / wycieczka 8 dni
Zwiedzanie: KUTAISI - MTSCHETA - TBILISI - BODBE - SIGHNA-
GHI - ANANURI - KAZBEGI - GUDAURI - UPLITSIKHE - TSAKALTUBO
Jaskinia Prometeusza - BATUMI - ogréd botaniczny
14.06 - 21.06.2022 / 27.09 - 04.10.2022

Cena: 2.590 zt + okoto 990 zt - 1390 zt bilet lotniczy KRK/KTW
W cenie: transfery na lotnisko, 7 noclegdw, 2 positki bufet, przejazd

autokarem po terenie Gruzji, bilety wstepu, taneczny Wieczor
Gruzinski z folklorem, polski przewodnik, degustacja win, warsztaty

kulinarne, ubezpieczenie.

OGRODY KWIATOWE W HOLANDII /wycieczka 5 dni
Zwiedzanie: ZAANSE SCHANS - OGRODY KWIATOWE KEUKENHOFF
HAGA - FLORAHOLLAND - SCHEVENINGEN - MADURODAM

ROTTERDAM - AMSTERDAM ' '
Cena: 2.360 zt Termin: 24.04-28.04.2023 '],
W cenie: przejazd, 4 noclegi z HB, opieka pilota, ubezpiecz.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica.

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

email: arion@arion.pl

Rezerwuj juz dzis!
Teraz TANIEJ niz za rok!
www.arionsenior.pl

WYCIECZKA DO WIEDNIA
KONCERT FILHARMONIKOW WIEDENSKICH / 3 dni
Zwiedzanie: Wiednia z przewodnikiem
- HUNDERTWASSERHAUS - PALAC LEDNICE
Termin: 16.06 - 18.06.2022
koncert w czwartek 16.06. o godz. 20:00
2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice
WCZASY NAD MORZEM Z DOJAZDEM AUTOKAREM
12.06 - 25.06.2022, 14 dni/13 nocy cena od 2490 zt w pok 2 os
15.08 - 28.08.2022, 14 dni/13 nocy cena od 2780 zt w pok 2 os
29.08 - 09.09.2022, 12 dni/11 nocy cena od 2460 zt w pok 2 os
wycieczka do Ustki, ognisko integracyjne, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Czestochowa, £édz.
UZDROWISKO KURORT CIECHOCINEK / turnusy 15 dni
Cena od: 2.590 zt Termin: 21.08 - 04.09. / 18.09 - 02.10.2022
W cenie: przejazd autokarem 14 noclegéw, pokoje: 1 os, 2 os
z tazienkami, 3 positki, 3 zabiegi dziennie,
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Czestochowa, £6dz
MINI TOUR de FRANCE / wycieczka 10 dni
Zwiedzanie: PARYZ, WERSAL, ORLEAN, ZAMKI NAD LOARA,
Cena: 3.360 zt Termin: 05.10 - 14.10.2022
W cenie: przejazd, 9 noclegdw, 2 positki dziennie,
opieka pilota, ubezpieczenie.
FRANCIJA - SMAKI PROWANSII / wycieczka 7 dni
Zwiedzanie: NICEA - MANTONA - CANNES - KANION VERDUN
MOUSTIERES SAINT MARIE - MARSYLIA - ARLES AVINION
Cena: 2.640 zt Termin: 25.06 - 01.07.2023 1. ¢
W cenie: przejazd, 6 noclegdw, 2 positki dziennie,
opieka pilota, ubezpieczenie.

- KAHLENBERG AUSTERLITZ
Cena: 830 zt W cenie wycieszki: przejazd, 2 noclegi,
tEBA Dom Weczasowy, do plazy 200 m pierwsza linia brzegowa!

W cenie: przejazd, wyzywienie 3 x dziennie (w tym 2 x bufet)

WCZASY LECZNICZE / SANATORIUM z krytym basenem

opieka lekarska, ubezpieczenie.
BURGUNDIA, ALZACJA, STRASBURG

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica

PARK NARODOWY CALANQUES - MEDIOLAN ' "

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

RENOMOWANE BIURO PODROZY

WYCIECZKI 2022 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW!
1 tel. 12 632 01 50, kom. 781 892 523, pon - pt 09:30 - 16:30 www.arionsenior.pl
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Kameralnie niekoniecznie funeralnie
“Literacki Kabaret HALLO”

Rozmawiat Andrzej Wisniewski

Tytut dla czytelnikow
moze by¢ zastana-
wiajacy. Uspokajam,
artykut bedzie sym-
patyczny i moze tez
nieco nostalgiczny.
Jego bohaterkami sg
dwie dojrzate damy.
Pierwsza mieszka

w Wilkanowie koto
Zielonej Gory. To
znakomita autorka
tekstow kabareto-
wych, poetka, kom-
pozytorka muzyki do
spektakli kabareto-
wych. Mowa o Halinie
Bohut-Stapel. Druga
dama i wokalist-

ka, ktéra wykonuje
wiekszosci piose-
nek kabaretowych

autorstwa Haliny

jest Swiebodzinianka
Aleksandra Matusiak-
-Kujawska. Pamie-
tacie? Na co dzien
wokalistka stynnego
lubuskiego kwartetu
wokalnego “Lepiej
pozno niz wcale”.

Przyczynkiem do  po-
wstania tego artykutu byta
najnowsza ptyta wspomnia-
nego, nieco szalonego i eks-
centrycznego, duetu, nosza-
ca wiasnie tytut “Kameralnie
funeralnie”. Na krazku znala-
zto sie dwanascie piosenek
kabaretowych z tekstami
i muzyka Haliny Bohuty-Sta-
pel. Pomysty Halusi zaaran-
zowat i zinstrumentowat mu-
zyk Piotr Spychata. Artystki
$piewaja te piosenki z kaba-
retowym zacieciem i wdzie-

kiem, przy czym az sze$c
spos$réd nich $piewa solo
wokalistka Ola Matusiak-
-Kujawska, Halinka wykonuje
trzy, a kolejne trzy spiewaja
w duecie.

A oto co moéwig owe doj-
rzate damy na temat wydane-
go krazka.

Halina Bohuta-Stapel -
Moje zainteresowania kaba-
retowe ciagng sie za mna od
wielu lat. Tg formg twoérczosci
literackiej zafascynowatam
sie juz w dziecinstwie. Jako
matoletnia kuracjuszka sana-
torium dla dzieci w Ciecho-
cinku obejrzatam pierwszy
w moim zyciu spektaklu ka-
baretowego. Zerkajgc ukrad-
kiem na ekran spod stotu,
zobaczytam jeden z pierw-
szych odcinkow telewizyj-
nego Kabaretu Starszych
Panéw. Bytam oszotomiona.
Do kolezanki, ktéra namo-
wita mnie na ten nielegalny
wypad do sanatoryjnej $wiet-

Fot. “Literacki Kabaret HALLO” w komplecie, od lewej: Halina Bohuta-Stapel, Wtodzimierz Edelman,

Aleksandra Matusiak-Kujawska.

licy, wyszeptatam w zachwy-
cie: ,To byto duzo lepsze niz
»,Gaska Balbinka”... | wcale
nie zatowatam, ze postawio-
no nas obie za to w kacie.

W szkole $redniej, a po-
tem na uczelni — ukonczytam

Politechnike Wroctawska
na wydziale elektrycznym —
w kabaretach, ktére wspot-
tworzytam, lub w ktérych
wystepowatam  goscinnie,
staratam sie przemycac¢ zna-
komite wzory podpatrzone

u tych dwéch magow stowa
i dzwieku. W mojej twor-
czo$ci kabaretowe] wciaz
pobrzmiewa nuta Kabaretu
Starszych Panoéw - cenig
pewne niedopowiedzenia,
a widza czy stuchacza traktu-
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SPECJALN
OFERTA
\

ezon 2022

maj-pazdziernik
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WtocHy

Wyjazd

autokaru
mozliwy

z 60 miast

w Polsce!

Travel

BUKSA
&

12dniod 1399 zt

Odlegtosc hoteli od morza 80-100 m

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

+48 33 811 77 26
biuro@buksatravel.pl

Dlaczego
Buksa Travel?

smaczne i obfite

petne wyzywienie

swojska, rodzinna atmosfera
(klienci to Polacy)

wytgcznie polska obstuga

Cena zawiera:

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

przejazd komfortowym
autokarem z cafebar i WC

polskqg obstuge

wyzywienie 3x dziennie

ubezpieczenie od chordb
przewlektych oraz KL i NNW

Mozliwosé rezerwacji wczasow

w lokalnym oddziale Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistow i Inwalidow.
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je z ogromnym szacunkiem,
nie watpiac w jego domysl-
nos¢ i intelekt. Fascynuje
mnie gra stow, intelektualna
zabawa stowem. A ze lubie
sobie pomarzyé.. wiec na
przyktad jedna z bohaterek
mojej piosenki planuje star-
towa¢ w rankingu na nowa
odtwérczynie dziewczyny
Bonda, cho¢ reprezentu-
je kategorie wiekowa 60+.
Inna, cho¢ ma za sobg dtu-
gi staz matzenski, to wciaz,
niczym mata dziewczynka,
$ni o milutkim misiu, ktory
powinien by¢ pluszowy (ale
tylko do potowy). Za$ doj-
rzata Dulcynea z sukcesem
uwodzi nie don Kichota, lecz
mtodziutkiego don Romea...

Ale tre$cig moich piosenek
bywa takze zycie codzienne.
Ot, cho¢by piosenka pod
jakze zrozumiatym tytutem:
“Lumpeksiara”. No bo ktéraz
z nas, kobitki, nie lubi buszo-
waé po tych czarodziejskich
sklepikach, gdzie dostownie
za grosik mozna wyszperaé
takie cudenko, ze kolezan-
kom dech zaprze w pier-
siach?!! Stad tez zawarta jest
w poincie tej piosenki prosba
do samego $wietego Piotra,
aby i tam, w zaswiatach, dla
Jumpeksiary” znalazta sie
para skrzydetek anielskich,

ale tez takich z odzysku...

Obie z Aleksandrg funkcjo-
nuja jako “Literacki Kabaret
HALLO”, dziatajac przy zie-
lonogorskim Stowarzyszeniu
Aktoréw Niezaleznych. To-
warzyszy im w spektaklach
kolega, rébwniez artysta kaba-
retowy i autor znakomitych
tekstow — Wiodek Edelman,
ktory dotaczyt do kabaretu
w2019 .

Znakomitym  wsparciem
dla Halusi, bo tak nazywa au-
torke tekstow jej przyjaciotka,
jest wokalistka, a zarazem
moja rozméwczyni — Alek-
sandra Matusiak-Kujawska.

Halusie poznatam dzieki
jednemu z konkurséw poety-
ckich w Zielonej Gorze, pod-
czas ktérego moja coérka pre-
zentowata przed jurorami jej
wiersz. Wtasnie wtedy Halin-
ka otrzymata jedna z nagrod,
a pare miesiecy pdzniej, po
wieczorku autorskim Halinki,
moja corka, ktéra takze i tam
prezentowata jej poezje, po-
znata nas ze sobg i tak juz
zostato.

Wspotpracujemy od kilku-
nastu lat. Wcze$niej tworzy-
tyémy ,Literacki Kabaret Doj-
rzatych Dam”, a teraz wraz
z naszym kolega Wtodkiem

Edelmanem tworzymy “Lite-
racki Kabaret HALLO”. Cze-
sto zadawane jest mi pyta-
nie, czy tylko $piewam w tym
kabarecie? Otéz odpowiem,
ze nie tylko. Mam wptyw na
treséci piosenek, czesto pod-
suwam Halince pomysty na
kolejng piosenke czy skecz.
Moje dziatania w kabarecie
to odtwdérczosé na pograni-
czu twérczosci — tak to po-
strzegam.

W swojej karierze siegatam
po bardzo réznorodny reper-
tuar. Jednak zawsze lubitam
piosenke charakterystyczna,
w ktérej $wietnie sie czuje
i dlatego nie mam proble-
mow z przyswajaniem i inter-
pretacjg sceniczng tekstow
kabaretowych. W zespole
“Lepiej pdézno niz wcale”
wykonuje muzyke jazzujaca,
swingowa, co nie przeszka-
dza w kabarecie.

Moze tytut naszej pltyty
brzmi nieco zaskakujaco, ale
wigze sie z treSciami piose-
nek, w ktorych trup $ciele sie
gesto. Zatem jest kameralnie,
funeralnie, nastrojowo i reflek-
syjnie, ale z przymruzeniem
oka. Bo tacy wiasnie nieco
przekorni jestesmy i w takich
klimatach chcemy nadal two-
rzy¢. Pare nowych pomystow
mamy juz w zanadrzu.

Newsletter
Gazety Senior

Zapisz sie do Newslettera Gazety
Senior, a otrzymasz na swoj adres
e-mailowy zbidr najciekawszych
artykutéw publikowanych
w serwisie GazetaSenior.pl.
Badz dobrze poinformowany.

Ustuga jest bezptatna.

k Kliknij

https://www.gazetasenior.pl/
newsletter-gazeta-senior
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CHORUJESZ NA CUKRZYCE TYPUII,
TO BADANIE JEST DLA CIEBIE!
NIE CZEKAJ, WEZ UDZIAL W BADANIU KLINICZNYM!

I I-ﬁ]l .
BioResearch Group

Kto moze wziac udzial w badaniu:

osoby w wieku 18-75 lat

ze zdiagnozowang cukrzyca
typu II

wskaznik BMI miesci
sie w zakresie 18,5-40 kg/m?

osoby chorujgce nie dluzej niz 10 lat

o
=

Nowoczesne urzadzenie
do pomiaru glukozy

Profesjonalng opieke
Lekarzy Specjalistow

Bezplatng diagnostyke
w tym badanie Dna Oka
oraz Echo Serca

Rekompensate za utracony
czas oraz zwrot kosztow
dojazdu

Jak wzia¢ udzial w badaniu?

Rejestrujgc sie na stronie ','.tl’ Udzial w badaniu.pl

Telefonicznie © 800 919 545 1w © 602 134 865
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Dr Bogna Bartosz
zajmuje sie zawodowo
psychologig. Stara sie
odkry¢ czynniki decydu-
jace o wysokiej jakosci
zycia o0s6b w réznym
wieku, w tym 60+. Au-
torka, wspotautorka
dziesigtek artykutéw
oraz szesciu ksigzek.

llona Zakowicz geron-
tolozka i kulturoznaw-
czyni. Pracuje z o0so-
bami starszymi i na ich
rzecz. Autorka, wspotau-
torka dziesiatek publika-
cji naukowych, cztonkini
krajowych i miedzynaro-
dowych zespotéw pro-
jektowych oraz badaw-
czych.

Linda Matus:
redaktor naczelna
»Gazety Senior”

Plaster miodu

Czyli sztuka smakowania chwil...

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

Z czym kojarzy sie
nam celebrowanie
zycia? Z wyjatkowy-
mi momentami, ktore
sprawiaja, ze w na-
szej codziennosci
pojawia sie wiecej
barw i pozytywnych
mysli? Czy raczej
sztuka smakowania
chwil, tych ulot-
nych, zwyczajnych,
czesto niedostrze-
ganych w pospie-
chu? W czerwcowym
numerze ,,Gazety
Senior” zastano-
wimy sie nad tym,
czym jest “cele-
browanie codzien-
nosci”, a takze jak
je praktykowac.

W koncu okruchy
szczes$cia odnalez¢
mozemy w kazdym
dniu - w mitym ge-
Scie, dobrym stowie,
serdecznym u$mie-
chu...

Linda: Czerwiec jest
pierwszym letnim mie-
sigcem w roku. To czas
ﬁ en stonca, pieknych
oloréw i zapachoéw.
Miesie}c wrecz idealn
do refleksji nad “smako-
waniem zycia” - pytanie
tylko, jak doceniac to,
co sie¢ nam przydarza,
jak praktykowa¢ sztuke
»Smakowania” chwil?

Bogna: Siow life, hogge,
eudajmonia - jednym stowem
sztuka zycia zajmuje ludzi od
zarania dziejow. Pytanie — jak
odnalez¢ szczescie w rutynie
codziennosci nurtuje chyba
kazdego z nas. Jedni powie-
dza, ze warunkiem szczesli-
wego zycia jest przyjmowanie
z pokorg tego, co przynosi
dzien i nie oczekiwanie zbyt
wiele. Inni, ze wrecz odwrot-
nie, to poszukiwanie wyjatko-
woséci w prozie zwyktych dni.
Tyle odpowiedzi ilu medrcow.
Co o tym myslicie?

llona: Podobno Albert
Einstein powiedziat kiedys,

ze: ,,;sa tylko dwa sposoby
przejscia przez zycie. Jeden,
jakby nic nie byto cudem,

i drugi, jakby wszystko nim
byto”. | chyba co$ w tym jest,
w duzej mierze to my decy-
dujemy o tym, jak wyglada

nasze zycie. Oczywiscie nie
mamy wptywu na znaczaca
czes¢ zdarzen, ktore sie nam
przytrafiaja, wiele jednak zale-
zy od nas — naszych postaw,
mys$li, przekonan. Tego, jak
przyjmujemy i reagujemy na
spotykajgce nas okoliczno$ci,
zwtaszcza te trudne i bolesne.

Linda: Umiejetnos¢é
celebrowania zycia,
dostrzegania w codzien-
nosci drobnych momen-

REKLAMA

tow szczescia jednym
przychodzi z tatwoscia,
innym sprawia trudnosc.
Kazdy z nas ma bowiem
odmienne doswiadcze-
nia i styl zycia, z czym
innym sie¢ mierzymy,
mamy roézne zasoby.
Dlatego uwazam, ze
kazdy z nas powinien
znalez¢ swoj wiasn
sposo6b na “rozsmako-
wanie si¢” w codzienno-
$ci, nie ma uniwersalnej
recepty na szczesliwe
zycie.

A jesli propozycja ta przypadta
Panstwu do gustu, zachecam
do praktykowania radosci na
co dzien z wykorzystaniem na
przyktad tzw. “stoika szcze$cia
i obfitosci”. Do jego wyko-
nania wystarczy stoik (ale
takze butelka lub pudeteczko),
karki papieru i dtugopis. Jak
zacza¢? Pod koniec kazdego
dnia, takze tego trudnego

i rozczarowujacego, zapisz

na karteczce jakas szczesliwg
chwile, nastepnie wrzucic¢ jg
do stoika. | tak przez kolejne
dni i miesigce, az do ostatnie-
go dnia roku, gdy otworzysz

Boze Ciato 15-19.06 Dtugi Weekend Bogna: Co zatem moze by¢  stoik i przypominasz sobie
ZE SNIADANIEM Sierpniowy 12-16.08 W naszej codziennosci tym wszystkie dobre chwile.
* pokéj de-lux ZE SNIADANIEM wywotanym we wstepie “pla-

Linda: Do telacodzienn_ei
rutyny dodatabym takze
uwaznosc, wdziecznosc
i docenianie sukcesow,
zaréwno tych matych,
jak i duzych. Takze
umiejetnosc zatrzyma-

560 zt/os. zamiast 799zt

PAKIET FULL

SNIADANIE + OBIADOKOLACIA
+ WYCIECZKA DO SKALNEGO
MIASTA LUB JASKINIA
NiedZzwiedzia W KLETNIE

* pokéj de-lux

* pokéj standard

460 zt/os. zamiast-699-zt
* pokéj de-lux

560 zt/os. zamiast799-zt
PAKIET FULL
SNIADANIE + OBIADOKOLACIA
+ WYCIECZKA DO SKALNEGO
MIASTA LUB JASKINIA

strem miodu” na rutyne i jed-
nostajnosc¢? Jak sadzicie? Ja
chetnie wykorzystam metafore
plastra miodu w docenianiu
codziennosci, jest bardzo nos-
na. Tak by zwykty wtorek byt
cho¢ troche nie/zwyktym wtor-
kiem. Co zatem zrobic? Pro-

juisasiedztwie Parku Zdrojowego. Spetnia oczekiwa-
nia amatoréw rozrywek, jak i mitosnikéw aktywnosci
poszukujacych idealnej bazy wypadowej.

Do dyspozycji gosci: Pokoje 1-, 2-, 3- i 4-0osobowe
z tazienkami (suszarka, reczniki). Na wyposazeniu
kazdego pokoju: lodéwka, czajnik, szklanki, TV, dostep
do bezprzewodowego Internetu Wi-Fi.

WILLA ALFA

9 e-mail: recepcja@alfakudowa.pl

ul. Stoneczna 12A, 57-350 Kudowa-Zdr6j

779 zt/os. zamiast1029-z

Wczasy 8 dni/7 nocy
PROMOCIA!!
09-16.07 LUB 16-23.07
* pokéj standard

949 zt/0s. zamiast 1399zt
* pokéj de-lux

1049 zt/os. zamiast 1499zt
02-09.09 LUB 26.09-3.10
* pokéj standard

899 zt/os. zamiast 1399zt
* pokéj de-lux

999 zt/os. zamiast 1499zt

Wczasy 11 dni/10 nocy
02-12.08

1299 zt zamiast1600-zt

NiedZzwiedzia W KLETNIE
» pokéj standard

679 zt/os. zamiast929-zt

* pokéj de-lux

779 zt/os. zamiast 1029zt

Y / ‘

tel. +48 510 150 966

ponuje codzienny ,psychiczny
plaster miodu” — niech bedzie
nim dbanie o siebie, bez
oceniania, bez krytyki. Mozesz
dbac o rodzine, o przyjaciot,
ale przede wszystkim dbaé
codziennie o siebie. Jeden

z autoréw Frederic Saldman
kardiolog i dietetyk autor ksia-
zek , Twoje zdrowie w Twoich
rekach” oraz ,,Recepta na
dobre zdrowie” zaleca, by
przed snem pomysle¢ o 3
dobrych rzeczach, ktére nam
sie przytrafity w ciagu dnia.
Uwaza takze, ze mozna je do-
strzec nawet wtedy, gdy mamy
gorszy dzien. A poniewaz
mozna sie tego nauczy¢, by¢
moze warto sprobowac?
llona: Oczywiscie, ze warto!

nia sie i wstuchiwa-

nia w siebie, w swoje
potrzeby, dostrzeganie
wartosci zycia wydaje
mi si¢ dzisiaj niezwykle
wazna.

Bogna: W pehi sie zga-
dzam, wskazuje na to takze
tzn. ,cebulowa teorii szczes$-
cia” polskiego psychologa Ja-
nusza Czapinskiego. Metafora
warstw cebuli pokazuje wg.
psychologa warstwy nasze-
go codziennego szczescia.
Pierwsza z warstw to wola
zycia, najbardziej podstawowy
i wrodzony element dobro-
stanu, w ktéry wyposazyta
nas natura. Ufam, ze kazdy

z nas, pomimo trudoéw zycia,
posiada ten czasami gteboko
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ukryty ,rdzen”. Warstwa druga
to emocjonalne zadowolenie
z zycia, na ktére mozemy mie¢
wptyw, znajdujac w prozie co-
dziennosci choc jedna chwile
przynoszaca zadowolenie

i rado$é. Warstwa trzecia na-
tomiast to zadowolenie z roz-
nych obszaréw naszego zycia
np. z relacji z innymi ludzmi,
ale tez dochodéw. Bywa, ze ta
ostatnia warstwa nie zawsze
jest od nas zalezna, ale ta
druga pozwala afirmowac

dni i chwile pozornie tylko
zwykte, bo dzieki naszemu
nastawieniu moga okaza¢ sie
niezwykte.

Linda: Podsumowujac,
mozemy powiedzieé, ze
wszystkie wskazdwki doty-
czace szczesliwego zycia
powinnismy dostosowa¢ do
swoich potrzeb i cieszyc¢ sie
codziennoécia. Zauwazac
to, co mamy, wyrazaé swojg
wdzieczno$¢, $wietowac
zaréwno mate osiagniecia, jak
i wielkie sukcesy...

llona: A takze troszczy¢ sie

o siebie i bliskich, stwarza¢
okazje do wypoczynku, dawaé
sobie czas na refleksje. Podro-
zowag, spacerowac, a czasem
i$¢ na randke z sama sobg

- by spojrze¢ na siebie na
nowo, z ciekawoscig. Mozemy
takze pisa¢ dziennik i w ten
sposoéb przygladac sie swoim
uczuciom, dawa¢ sobie czas

i uwazno$¢, wstuchiwac sie

w siebie — cieszy¢ sig chwilg
obecna.

Bogna: Codzienne dobre
zycie, to zycie dobrymi na-
strojami, emocjami, relacjami,
pasjami, planami podrézy.

Nie chodzi w nim o dobra
materialne, bo przeciez znamy
ludzi, ktorzy sg w $wietnej
sytuacji finansowej, a nie sg
zadowoleni ze swojego zycia.
Sa tez i tacy, ktorzy dobr
materialnych nie posiadaja,

a emanujg szczesciem. Jest
wiele rodzajow dobrego zycia
i pomystéw celebrowania co-
dziennosci, ktére sa korzystne
dla jednych, a dla innych
niekoniecznie. Pamietajmy,

ze kazdy z nas musi dla
wiasnego dobra odkryé swoj
codzienny dobrostan, bo on
daje nam energie i zadowole-
nie, ma dobroczynny wptyw
na uktad immunologiczny,
sprzyja rekonwalescencji

po operacjach i w ciezkich
chorobach. Jest w nim co$ na
ksztatt perpetuum mobile — jak
podkresla Elzbieta Dudzinska
promujaca idee medycyny
integralnej — w ten sposob
wzmacniamy siebie, swoje cia-
fo i psychike — nie od $wieta,
ale na co dzien. Dlatego warto
dostrzega¢ w zyciu to, co do-
bre i smakowac je, jak plaster
miodu...

Czego Panstwu i sobie
zyczymy
Bogna, llonai Linda

ENDO-
PROTEZA

Zyj bez bélu

Liczy sie czas i doswiadczeni
specjalisci. Postepu choroby
zwyrodnieniowej nie mozna
zatrzyma¢, ani cofnaé. Przy
znacznie ~ zaawansowanym
zwyrodnieniu stawu biodro-
wego i kolanowego jedynym
skutecznym sposobem na
przywrécenie jego sprawnosci
jest endoproteza, czyli implant
(sztuczny staw) wszczepiany
w miejsce zuzytego. Wspodt-
czesna medycyna oferuje
nowoczesne implanty, a Pa-
cjenci po operacji przebywaja
zaledwie kilka dni na oddziale
szpitalnym, gdzie wdrazana
jest szybko rehabilitacja. Dr n.
med. Jacek Magnuszewski —
Ordynator Ortopedii Medical
Magnus Clinic, jednego z wio-
dacych os$rodkéw endoprote-
zoplastyki: ,W naszym szpi-
talu pracujg specjalistyczne,
dedykowane zespoty lekarzy
wykonujacych zabiegi endo-
protezoplastyki bioder i kolan,
terminy zabiegdw na NFZ sg
bardzo krétkie, zaledwie kil
kutygodniowe, a Pacjenci sa
leczeni w najnowoczesniej-
szych warunkach. Komplekso-
wa opieka w Medical Magnus
i doswiadczenie w endopro-
tezach stawow przycigga do
nas Pacjentow z catej Polski.”

REKLAMA

Osobiscie:

Telefonicznie:
505 056 736
505 056 738
42 253 19 29

E-mailowo:

medical

Umawianie wizyt:

Szpital Medical Magnus
£6dz, ul. Kopernika 38

oddzial@mmcenter.pl

magnusclinic

Zabiegina NPZ

ENDOPROTEZA STAWU KOLANOWEGO
ENDOPROTEZA STAWU BIODROWEGO

dla Pacjentow z catej Polski

WOLNE TERMINY - ZABIEG ZA MIESIAC
Zgtos sie

www.endoprotezy-mmcenter.pl

Przerw
btedne kot

zdrowe
stawy

30
saszetek

AR

.

)

O

limin

redukowanie
masy ciata

Flexaslimin

owiea substancys siodzaca, Masa netto: 226,

Jedyny produkt’

na stawy

Wspomagajacy

kontrole wagi

1) Wedug danyeh PBX 22 ok 2021 wited suplementoi

diety 0 takim skdadze iosdowo-jakosdowym. 2) Daiekd

AT ke ok Boswia sety)
wpierastawy. 3) Drield obeodd wydaguzowocw gorz-
kiej pomaraniczy ((Gtns aurantum) wspomaga kontrole

suplement diety

wagl. Producent: Aflofarm Farmada Polska Sp. zo.0.
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CHANCAPEDRA

Hiszczyciek Kamieni-lioflizowanyapar

www.elena.pl
tel. 62 76 022 22
sklep internetowy: kolagenum.com

REKLAMA

UNIKATOWE WODY

UZDROWISKA SZCZAWNO-ZDROJ

Zapraszamy do spedzenia romantycznych
weekendow w Apartamencie Ksi¢znej
Daisy Hochberg von Pless ... w Ksiazecym
Uzdrowisku w Szczawnie-Zdroju.

Jedng z wielu atrakcji jakie na Panistwa czekajg jest Hala
Spacerowa z Pijalnig Wéd Mineralnych w Szczawnie-
-Zdroju. To unikalny kompleks XIX-wiecznej architektury.
Obecna Hala w stylu klasycystycznym zostata ukonczona
w 1896 r.

Kuracje pitng, w zaleznosci od schorzen, przeprowadza
sie wodami: Mieszko, Marta, Dgbrowka i Mtynarz. Ujecia
waéd znajdujg sie w podziemiach obiektéow Uzdrowiska.
Do najwiekszych waloréw miasta nalezg wody lecznicze
- szczawy wodoroweglanowo-sodowo-wapniowo-mag-
nezowe.

Najstarszym zrédtem odkrytym w Szczawnie-Zdroju jest
zrédto ,,Mieszko”, ktérego istnienie potwierdzone byto
juz w XV wieku. Mieszko to woda lecznicza naturalnie
nasycona dwutlenkiem wegla (0,36% szczawa wodoro-
weglanowo-sodowa). Jej zrédto zostato po raz pierwszy
zbadane w 1597 roku przez Caspara Schwenkfelda z Jele-
niej Gory, ktory dokonat wéweczas analizy i oceny $lgskich
waod mineralnych, w tym takze szczawienskich.
Zapraszamy do Uzdrowiska Szczawno-Zdrdj, miasteczka
petnego uroku i historii ...Czeka na Ciebie Zjawiskowy
Dom Zdrojowy, Pijalnia Wéd Mineralnych z Halg Spacero-
w3, unikatowe wody lecznicze.

Chcesz naprawde odpoczac?
W pieknym miejscu i dobrym towarzystwie?

Zarezerwuj pobyt juz dzis:
marketing@szczawno-jedlina.pl

REKLAMA

Usuniecie za¢my

Optymalny czas na zabieg wedtug okulisty

Z dr. n. med. Mar-
cinem Jezierskim,
okulista, operatorem
z Centrum Medyczne-
go enel-med rozma-
wiamy o zaémie i jej
objawach u seniorow.

Osoba z zaéma widzi jak
przez zabrudzong szybe, ale
to podrecznikowy objaw tzw.
katarakty. Objawoéw zaémy
jest duzo wiecej, bywaja one
nietypowe.

Dr n. med. Marcin Jezierski:
To prawda, zaéma objawia sie
nie tylko pogorszeniem ostros-
ci wzroku. Nastepuje roéwniez
ostabienie poczucia kontrastu,
czyli gorzej widzimy o zmierz-
chu lub w nocy. Wzrasta tez
wrazliwo$¢ na ol$nienia, czyli
pogarsza sie jako$¢ widzenia
podczas przejscia z jasnego
do ciemnego pomieszczenia,
badz doskwiera nam intensyw-
ne oslepianie przez $wiatta aut
jadacych z naprzeciwka. Zmia-
nie ulega postrzeganie barw,
co wyraza sie spadkiem inten-
sywnosci kolorow i zmiang ich
odcieni w kierunku barwy zottej
i pomaranczowej. | co najistot-
niejsze, wszystkie te zmiany
zwykle postepuja powoli. Stop-
niowo przyzwyczajamy sie do
nich i bywa, ze nie jestesmy ich
$wiadomi. Dlatego wazne sg
okresowe kontrole u lekarza,
ktory jest w stanie rozpoznac
chorobe i doradzi¢, czy juz czas
na dziatanie.

Kazdego roku w Polsce wyko-
nywanych jest ponad 300 tysie-
cy zabiegow usuniecia zacmy.
Co mozna powiedzie¢ o bez-
pieczenstwie zabiegu usuniecia
zaémy dzi§ w 2022 .?

Usuniecie zaémy w rekach do-
Swiadczonego chirurga  jest

zabiegiem
o wysokim profilu bezpieczen-
stwa. Oczywiscie, jak kazda in-
terwencja medyczna, niesie za
soba pewne ryzyko, ale dzieki
postepowi w medycynie dzi$
jest ono minimalne. Zastoso-

przewidywalnym

wanie nowoczesnych lekow
oraz preparatdbw znieczulaja-
cych sprawia, ze zabieg jest
bezbolesny i komfortowy dla
pacjentéw. Swiadomos$¢ na-
szego spoteczenstwa roénie,
rowniez w aspekcie zapobie-
gania i leczenia choréb oczu,
kontrolowania stanu narzadu
wzroku i podejmowania lecze-
nia, kiedy jest ono potrzebne.
Niemniej jednak w kontekscie
akcji informacyjnej, wprowadza-
nia programéw przesiewowych
i wreszcie leczenia, ciagle, dla
nas jako okulistow, jest tu wiele
do zrobienia.

Ktora strategia w przypadku
zacmy jest lepsza — usuniecie
pierwszych zmian na wczes-
nym etapie czy wstrzymanie
sie, jezeli objawy wydaja sie
do zniesienia?

Dobrym momentem na decyzje
o operacji za¢my jest wystapie-
nie dolegliwosci zwigzanych ze
schorzeniem, ktére przeszka-
dzaja nam w zyciu, ograniczajg
naszg aktywnos$¢. Uwazam,
ze wstrzymywanie si¢ przed
zabiegiem w takiej sytuacji nie
ma sensu. Naprawde kiepskim
pomystem jest zwlekanie do
momentu, kiedy dolegliwosci
beda nie do zniesienia. Usuwa-
nie bardzo zaawansowanej lub
wrecz przejrzatej za¢my jest bo-
wiem obarczone znacznie wigk-
szym ryzykiem, niz wtedy, gdy
choroba jest na poczatkowym
etapie rozwoju. Z drugiej strony
nie jestem zwolennikiem opero-
wania zaémy niejako na wyrost,
kiedy pacjent nie ma zadnych
dolegliwosci i innych przestanek
klinicznych do wcze$niejszego
jej usuniecia.

W Szpitalu enel-med Centrum w Warszawie
przeprowadzamy bezptatne operacje usuniecia
zaémy w ramach NFZ.

Wypetnij formularz online:
zacma.enel.pl
lub zadzwon tel. 22 23 07 007

Wt
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NATURALNE
farby do wiosow

Czy warto je stosowacé?

Chociaz siwe wtosy
nie sa dzisiaj passe,
nie kazdemu siwizna
przypada do gustu,
nie kazdemu tez
pasuje. Niektore
kobiety pragna od
czasu do czasu
odmiany i siegaja

po nowy kolor
wiosoéw. Na rynku
dostepnych jest
wiele farb do wiosow
o réznorodnym
sktadzie. Obecnie
coraz szersze grono
zwolenniczek zyskuja
produkty opracowane
na bazie naturalnych
sktadnikow.

W poréwnaniu

do kosmetykow
zawierajacych
zwiazki chemiczne
sg one lepsze dla
zdrowia. Jaki sktad
maja naturalne

farby do wtosoéw, co
z ich skutecznoscia
i czy tego rodzaju
produkty ciesza sie
dobrymi opiniami
konsumentow?

Naturalne farby do
wtosow - bezpieczna
alternatywa |

dla preparatow
chemicznych

Pierwszym argumentem
przemawiajacym na korzy$c
naturalnych produktéow do
koloryzacji wtoséw jest bez-
pieczenstwo ich stosowania.
Naturalne farby sg bowiem
wolne od substancji draznia-
cych mogacych wywotywaé
uczulenie takich jak: amo-
niak, nikiel, parabeny, rezor-
cyna, nadtlenek wodoru, czy
parafenylenodiamina. Z tego
powodu moga byé¢ réwniez
uzywane przez 0soby zma-
gajace sie z alergia, ktére
reaguja na tradycyjna kolory-
zacje swedzeniem skory gto-
wy i zaczerwienieniem. W ich
formule znajdziemy roslinne
proteiny pszenne, sojowe,

ryzowe, wyciag z wierzby etc.
—idealne zwtaszcza dla wraz-
liwej skory gtowy i delikat-
nych wtoséw kobiet w wieku
senioralnym. Produkty kolo-
ryzujace pochodzenia natu-
ralnego nie niszczg struktury
wtosoéw i nie kumulujg sie
w organizmie. Naturalne far-
by do wtoséw nie wptywaja
rowniez w negatywny spo-
s6éb na uktad hormonalny.

Jaka skuteczno$¢
osiadajg naturalne
arby do wioséw?

Jednym z dylematéw nur-
tujacych osoby zaintereso-
wane uzywaniem farb kolo-
ryzujacych jest kwestia ich
skutecznoéci w farbowaniu
siwizny. Pozbawiony synte-
tycznych barwnikow prepa-
rat musi przeciez w 100%
pokry¢ kolorem kazdy siwy
witos. Warto wiec w tym miej-
scu rozwia¢ wszelkie watpli-
wosci. Naturalne farby do
wioséw wykazujag réwnorzed-
na skutecznos$¢ jak produk-
ty zawierajgce chemie. Sag
to bowiem farby do trwatej
koloryzacji.  Uzytkowniczki
na kosmetycznych forach
internetowych chwalg sobie
tego rodzaju produkty, wy-
stawiajac im wysokie oceny.
Zapoznajac sie z recenzjami
internautek, mozna wyrobi¢
sobie wtasna opinie na temat
konkretnych marek i odcieni,
co jest niezwykle uzyteczne
przy podejmowaniu decyzji
zakupowej.

Inne zalety
ekologicznych farb do
wiosow

Naturalne preparaty do ko-
loryzacji wtoséw to nie tyl-
ko kwestia bezpieczenstwa,
zakresu zastosowania, czy
efektywnosci. Wysokiej jako-
$ci produkty dobrych marek
sg wydajne, majg konsysten-
cje, dzieki ktérej sg tatwe
w aplikacji. Poza atestem
pos$wiadczajacym ich nie-
szkodliwos$¢ dla zdrowia oraz
$rodowiska naturalne farby
do wioséw pozbawione sa
chemicznego zapachu, co
ma duze znaczenie nie tylko
dla oséb z problemami ukta-
du oddechowego, ale dla sa-
mego komfortu aplikacji.

Czy naturalne farby do
wtosdéw sa drogie?

Cena farb produkowanych
na bazie naturalnych skfad-
nikdbw jest nieco wyzsza od
syntetycznych kosmetykéw
do koloryzacji. Paleta do-
stepnych w sprzedazy kolo-
réw jest szeroka, od blondu,
przez odcienie rude, az po
brazy i czernie. Produkty te
znajdziemy w aptekach sta-
cjonarnych, a takze w skle-
pach internetowych. Biorac
pod uwage atuty naturalnych
farb do wioséw, warto spro-
bowac.

REKLAMA

PERFEKCYJNE POKRYCIE
SIWYCH WEOSOW
TRWALYM KOLOREM

FARBY REKOMENDOWANE
PRZEZ DERMATOLOGOW

BIOS B LINE

BIOKAP

BI0S §BINE

BIOKAR

RA, RIPARA
GAN

ltura a
+ TRICOREPAIR

dostepne w aptekach
i na www.labpharma.pl
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Aktywnos¢ fizyczna
dla lepszego zdrowia?

OMuitisport

Karta MultiSport
laczy pokolenia!

Dwa lata pandemii wpty-
nety negatywnie na poziom
aktywnosci fizycznej Pola-
kow, a przede wszystkim
na ich zdrowie. Jak wynika
z badania MultiSport Index
2022, dwoch na trzech do-
rostych Polakéw (65 proc.)
podejmuje obecnie aktyw-
nos¢ fizyczna przynajmniej
raz w miesiacu, co oznacza
spadek o 3 p.p. wzgledem
danych z poprzedniego roku
(68 proc.). Wséréd senioréw
poziom aktywno$ci jest jesz-
cze nizszy i wynosi 57 proc.
Najsilniejszym motywatorem
do éwiczen jest dla tej grupy
wiekowej zdrowie - wska-
zuje na nie juz 49 proc. ak-
tywnych os6b wieku 60+.
Seniorzy ¢wiczg takze dla
wsparcia psychiki (35 proc.),
mniej dla wygladu i sylwetki —
jedynie 3 proc.

Spacer nie wystarczy

W czasie pandemii znaczaco
zwiekszyta sie grupa space-
rowiczow. Spacery stanowig
obecnie  najpopularniejszg
aktywno$¢ dla seniorow — juz
52 proc. z nich uwaza je za
ulubiony rodzaj ruchu. Na
drugim miejscu znajduje sie
rower (29 proc.), a na trze-
cim ptywanie (7 proc.). Co
szczegOlnie istotne, w grupie
respondentéw 18-64 lata,
co piaty aktywny fizycznie
Polak wybiera obecnie tre-
ning w klubach fitness (20
proc.). Z danych MultiSport
Index 2022 wynika takze,
ze wcigz zaledwie 9 proc.
seniorow w wieku 60-64
lata wypetnia podstawowe
zalecenia Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia, podejmu-
jac co najmniej 150 minut
umiarkowanej lub 75 minut
intensywnej aktywnosci
fizycznej w tygodniu. Na-
tomiast wsréd oséb 65+,
jedynie 16 proc. ma szanse
na wypetnienie rekomen-
dacji WHO, ktéra zaleca tej

grupie wiekowej wykony-
wanie przynajmniej 3 razy
w tygodniu réznorodnych
¢wiczen, ktadacych nacisk
na réwnowage i trening
wzmacniajacy miesnie
z umiarkowang lub wieksza
intensywnoscia.

— Jest to niepokojgcy wy-
nik, tym bardziej ze nie moze-
my mie¢ pewnosci czy dekla-
racje oddajg stan faktyczny.
Dodatkowo warto pamietac,
Ze aktywnos¢ jest aktywno-
$ci nieréwna. Dla 13 proc.
aktywnych fizycznie Polakéw
jedyng formg ruchu, jakg po-
dejmujg, jest spacer, a ten
zazwyczaj nie jest wystarcza-
jacy, by efektywnie wypetnic¢
rekomendacje WHO | spo-
wodowaé korzystne zmiany
dla zdrowia - podkres$la dr
hab. n. med. Ernest Kuchar,
specjalista medycyny spor-
towej i choréob zakaznych
z Warszawskiego Uniwer-
sytetu Medycznego.

Prosty sposéb na
bycie aktywnym

Podejmowanie réznorodnej,
dopasowanej do swoich
mozliwosci i preferencji ak-
tywnoséci fizycznej, zgodnej
z zaleceniami WHO, zna-
czaco ufatwi¢ moze karta
MultiSport  Senior. Jest to
specjalna karta sportowa
dedykowana osobom po-
wyzej 60. roku zycia, umoz-
liwiajgca korzystanie z szero-
kiej oferty az 25 aktywnosci
— codziennie w blisko 3000
obiektow w catej Polsce.
Dzieki karcie uzyskujemy
dostep m.in. do basendw,
klubow fitness, zaje¢ tanecz-
nych, saun, grot solnych czy
roweréw miejskich. Senior
zyskuje tez dostegp do oferty
zaje¢ polecanych swojej gru-
pie wiekowej, jak np. zumba
gold, aqua aerobic czy gim-
nastyka tai chi.

Wiecej informaciji o karcie MultiSport Senior
mozna znalez¢ na stronie

www.kartamultisport.pl/senior-start

WSTYD zdrowy czy toksyczny?

Jadwiga Kwiek

Jak ci nie wstyd! Po-
winnas$/powinienes
sie wstydzi¢! Wstyd
mi za ciebie! Przez
ciebie nie pokaze
sie ludziom na oczy
ze wstydu! Takie
okrzyki czesto towa-
rzyszyty, a i teraz to-
warzysza dzieciom,
kiedy zrobiag co$ ,nie
tak”. Swiadomie lub
nieSwiadomie. Celo-
wo lub przez przypa-
dek. Od wczesnego
dziecinstwa uczy sie
nas, zeby$my sie
wstydzili.

Wstyd to przykre uczucie
spowodowane $wiadomos-
cig niewtasciwego postepo-
wania, potaczone z lekiem
przed utrata dobrej opinii.
Emocja decydujgca o tym,
jak postrzegamy samych
siebie, co o sobie sadzimy,
$wiadomie lub  podswia-
domie. Majaca zasadniczy
wptyw na sposob, w jaki zy-
jemy.

Niektérzy rozrozniaja
wstyd zdrowy i wstyd tok-
syczny. Zdrowy przypomi-
na, gdzie sa nasze granice.
Informuje innych, ze mamy
wewnetrzne hamulce i kon-
trole nad nagannymi czyna-
mi. Przeciwnicy tezy o zdro-
wym wstydzie odpowiadaja,
Ze to samo mozna osiggnac
poprzez uczenie cztowieka
szanowania granic wtasnych
i cudzych bez uciekania sie
do narzedzia kontroli, jakim
jest wszelkie zawstydzanie.
Podkresimy: wstyd, zawsty-
dzanie to narzedzia kontroli.
Narzedzia, za pomocg kto-
rych inni prébujg przeja¢ nad
nami wtadze. | nie mozna ich
myli¢ z zyczliwym wdraza-
niem do rozumienia i szano-
wania norm i regut wspotzy-
cia spotecznego.

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Dobre dziewczynki sie nie
ztoszcza. Jeste$ rozpuszczo-
ny. Nie badz beksg. Doros-
nij. Jeste$ niegrzeczny. Nie
zachowuj sie jak dziecko,
Inne dzieci nie zachowuja
sie tak, jak Ty. To wszystko
jest zawstydzaniem. A za-
wstydzanie odczuwane jest
subiektywnie, jako wszech-
ogarniajace poczucie wias-
nej niedoskonatosci, utom-
nosci. Przezywajac wstyd,
dos$wiadczamy rozdzielenia
i osamotnienia, despera-
cko probujemy odzyskaé
poczucie przynaleznosci
i wspdlnoty. Pragniemy czué
sie godnymi mitosci. Strach
przed wstydem popycha
wielu do autodestrukcyjnych
zachowan.

Czesto mylimy wstyd z po-
czuciem zalu z powodu nje-
wiasciwego zachowania. Zal
to dyskomfort, ktéry odczu-
wamy, bo postgpili§my nie-
zgodnie z naszymi warto$-
ciami. Ze nie umieli$my w tej
konkretnej sytuacji postapi¢
inaczej, nie dlatego, ze nie
chcielismy, ale nie umieli-
Smy. Tylko tak przezywany
smutek, moze prowadzi¢ do
refleksji i zmiany. Wstyd kaze
mysle¢ o sobie ,jestem zty”.
Czyms$ innym jest mysle¢
,Zrobitem co$ Zle i chce to
zrobi¢ inaczej”. Zal umacnia
nasze wewnetrzne przekona-
nie, ze mozemy cos zmieniaé
i robi¢ lepiej.

Wiele os6b postuguje sie
zawstydzaniem, mylac go
z préba wzbudzenia zalu.
Robi to, majac jak najlepsze
intencje. Nie rozumiejac, ze
chcac jak najlepiej, robi Zle.
Odpowiada za to bardzo ni-
ski poziom alfabetyzacji psy-
chologicznej spoteczenstwa.
Prawdopodobnie, gdyby
osoby stosujace zawstydza-
nie mialy swiadomos$¢ jej
szkodliwosci, nigdy nie sieg-
netyby po ten okrutny instru-
ment.

C. Jung twierdzit, ze wstyd
jest emocja, ktéra niszczy
ludzkg dusze. Wedtug P. i R.
Potterow-Efronow ,wstyd to

bolesne przeswiadczenie
o0 witasnej zasadniczej utom-
nosci jako istoty ludzkiej”.
Toksyczny wstyd powoduje
rozszczepienie ,ja”. Rodzi
poczucie izolacji i catkowi-
tego osamotnienia. Stanowi
jedna z kluczowych przyczyn
depresiji. Depresiji, ktora sta-
je sie plaga wspotczesnosci,
bo tez doswiadczamy w kul-
turze mass medialnej, kultu-
rze mediéw spotecznoscio-
wych chronicznego wstydu.
Bycia ,nie do$¢ dobrym” jak
na lansowane wzorce i stan-
dardy. Nie do$¢ miodym,
nie dos$¢ tadnym, nie dos$é
na czasie, nie do$¢ postepo-
wym, nie dos$¢ zamoznym,
nie do$¢ sprawnym. Wy-
dawac¢ by sie mogto z jed-
nej strony, ze jest to epoka
L,bezwstydu”, bo ,wszyst-
ko mozna”. Ale z drugiej
strony dominuje toksyczny
wstyd i strach nie tylko przed
odrzuceniem, ale i przed
wszechobecnym hejtem.

Brené Brown, amerykan-
ska badaczka, ktéra pos$wie-
cita ponad dziesie¢ lat na
badanie wstydu, okresla go
jako lek przed zerwaniem
poczucia wiezi. Wyrdznita
dwanascie kategorii wstydu:
wygladu, statusu zawodowe-
go i materialnego, rodziciel-
stwa, macierzynstwa/ojco-
stwa, rodziny/pochodzenia,
stanu zdrowia, uzaleznien,
seksu, procesu starzenia sie,
wyznania, traumatycznych
dos$wiadczen, wptywu na na-
sze zycie stereotypdw i ety-
kietek.

Istotg wstydu toksycznego
jest uogolniajace zte mysle-
nie o sobie. Jezeli, zamiast
powiedzie¢ sobie, czy ko-
mu$ innemu: ,niestety nie
wyszto mi to najlepiej, trzeba
nad tym jeszcze troche po-
pracowac”, méwimy: ,jeste$
beznadziejna/beznadziejny
nigdy nie robisz nic dobrze”
wtedy mamy do czynienia ze
wstydem toksycznym, de-
strukcyjnym. Chodzi o to, ze
w przypadku wstydu mamy
do czynienia z komunikatem
zamykajacym, ktéry utrud-

nia lub uniemozliwia napra-
we. Tu istotnag role odgrywa
krytyka deprecjonujaca cato-
Sciowo. Skoro jestem zta/zty,
to juz nic nie da sie zrobi¢
z takim uszkodzonym eg-
zemplarzem cztowieka. Tok-
syczny wstyd sprowadza nas
do poziomu gorszosci. Od-
biera szanse. Powoduje, ze
zaczynamy sie kierowa¢ my-
$leniem: ,Nie zastuguje na
mito$¢, co$ jest ze mna nie
tak, jestem zepsuty, jestem
niewystarczajgco dobry”.

Przeciwienstwem wstydu
toksycznego jest duma, kté-
rej nie nalezy, myli¢ z pycha.
Bo jest po prostu zdrowym
poczuciem wiasnej wartos$ci.

Niezwykle istotne jest
zrozumienie, ze toksyczny
wstyd to prawdziwy bol, po-
réwnywalny z bdélem fizycz-
nym. Trudno go leczy¢, bo
przez diugie lata pozostaje
w ukryciu — wstydzimy sie
przeciez moéwi¢ o tym, co
wstydliwe.

Zdaniem B. Brown pana-
ceum na wstyd jest em-
patia. Skuteczne strategie
oswajania toksycznego wsty-
du to:

* Przetamanie sie i podzie-
lenie sie doswiadczeniem
z ludzmi zyczliwymi,

e Zwracanie uwagi na swoj
wewnetrzny dialog, elimi-
nowanie nadmiernej kry-
tyki,

* Bycie tagodnym dla siebie,
CO nie oznacza zrzucenia
z siebie odpowiedzialno-
ci.

W pracy nad wstydem nie
jestesmy zalezni tylko od
rozméw z innymi ludzmi.
Najwazniejsza jest umiejet-
nosci spojrzenia na wszyst-
ko, czego w sobie nie lubimy
ze wspotczuciem i szacunek
do siebie. Przekonanie, ze:
,~Jestem godny mitosci i ak-
ceptacji, Wystarczam, taki,
jaki jestem, Zastuguje na
szczescie i dobre zycie”.

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

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

Kontakt: e-mail: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896-36-17
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PRAWO DO SPADKU
bez sagdu?

Notarialne stwierdzenie praw do spadku — sposéb
na szybkie zatatwienie sprawy spadkowej bez sadu

Cykl Masz do tego PRAWO!
Izba Notarialna we Wroctawiu

Smieré osoby
bliskiej, oprocz
ogromnego smutku
spowodowanego
utrata ukochanej
zony, matki czy syna,
czesto przysparza
nam wielu problemoéw.
W ciagu swojego zycia
podejmujemy rézne
dziatania, kupujemy
rzeczy i nabywamy
prawa majatkowe,
prowadzimy
dziatalnos¢
gospodarcza,
zatrudniamy
pracownikow,
zaciagamy kredyty
albo gromadzimy
srodki na rachunkach
bankowych, nie
zastanawiajac sie,

co bedzie, gdy nas
zabraknie. Wraz ze
$miercig wszystkie

te sprawy nalezy
uporzadkowac.

Co prawda, nabycie spadku
nastepuje juz z chwilg otwarcia
spadku (czyli chwilg $mierci),
jednakze najczesciej spadko-
biercy potrzebujg stosownego
dokumentu urzedowego, ktory
bedzie ich prawa do spadku
potwierdzat.  Najwazniejszym
krokiem do uregulowania spraw
prawno-majatkowych po osobie
zmartej jest zatem stwierdzenie
nabycia praw do spadku.

Aktualne przepisy

Dawniej stwierdzenie naby-
cia spadku mozliwe byto tylko
w drodze postepowania przed
sadem, ktdrego szczegoto-
wy przebieg uregulowany jest
przepisami Kodeksu cywilne-
go i Kodeksu postgpowania
cywilnego. Sadem wiasciwym
w takim postepowaniu jest sad
ostatniego miejsca zamiesz-
kania zmartego, nie ma za-
tem mozliwosci wyboru sadu,
przed ktéorym chcemy podjac
czynnoéci stwierdzenia spad-
ku. Obecnie (tj. od 01.03.2009

r) zainteresowani moga udo-
kumentowa¢ swoje prawa do
spadku tak jak dotychczas
przed sgdem albo w poste-
powaniu pozasadowym, czyli
przed notariuszem.

Wsréd powodéw wprowadze-
nia alternatywnej dla sgdowej,
drogi potwierdzenia dziedzi-
czenia najwazniejszymi byto
odciazenie sadow od rozstrzy-
gania spraw niespornych z za-
kresu ,ochrony sadowej” oraz
zapewnienie zainteresowanym
mozliwosci tatwego i szybkiego
uzyskania dokumentu potwier-
dzajagcego prawa do spadku.
Jakze czesto zdarza sie, doro-
ste dzieci mieszkajg i pracujg za
granica, natomiast na pogrzeb
osoby bliskiej przyjezdza za-
zwyczaj cata rodzina i woéwczas
mamy mozliwo$é od razu ure-
gulowa¢ sprawy spadkowe po
zmartlym. Mozemy to zrobi¢
podczas jednej wizyty u nota-
riusza, bez koniecznoéci skta-
dania wniosku do sadu i dtu-
giego oczekiwania na termin
rozprawy, a pozniej uprawo-
mocnienia sie postanowienia.
Skutek postepowania w sadzie
i przed notariuszem jest taki
sam, CO oznacza, ze prawo-
mocne postanowienie sadu
o stwierdzeniu nabyciu spadku
i wydany przez notariusza zare-
jestrowany akt poswiadczenia
dziedziczenia majg taka sama
moc prawna.

Notarialne stwierdzenie
praw do spadku -
warunki

Przeprowadzenie sprawy spad-
kowej u notariusza uzaleznione
jest jednak od spetnienia kilku
przestanek:

* po pierwsze wymagane jest
jednoczesne i osobiste sta-
wiennictwo wszystkich zain-
teresowanych w kancelarii
notarialnej, w sytuacji zatem,
gdy jeden z nich odmawia sta-
wiennictwa, nie moze przybyc,
albo nie ma z nim kontakiu, to
notariusz nie ma mozliwosci
sporzadzenia akiu;

po drugie notariusz moze wy-
dac akt poswiadczenia dzie-
dziczenia, gdy dziedziczenie
opiera si¢ na ustawie badz
testamencie, sporzadzonym
w formie aktu notarialnego
badz wiasnorecznym, nie
jest natomiast mozliwe po-
Swiadczenie  dziedziczenia
na podstawie testamentow
szczegolnych (ij. testamentu
ustnego, testamentu sporza-
dzonego na polskim statku

morskim lub  powietrznym
i testamentu wojskowego);
po trzecie nie ma mozliwo-
éci sporzadzenia aktu po-
Swiadczenia  dziedziczenia
w przypadku sporu pomiedzy
uczestnikami, konieczna jest
zatem pelna zgodno$¢ mie-
dzy nimi. W sytuacji, gdy np.
jeden z uczestnikow kwestio-
nuje testament, notariusz musi
odmowi¢ sporzadzenia aktu;
po czwarte stan faktyczny nie
moze budzi¢ zadnych wat-
pliwosci, notariusz nie moze
mie¢ watpliwosci co do ist-
nienia jurysdykciji krajowej,
ani tego, kto jest spadkobier-
ca i jaka jest wysokos$¢ udzia-
téw w spadku, a w przypad-
ku istnienia testamentu musi
byé on jasny i zrozumiaty,
notariusz nie ma bowiem
mozliwosci przeprowadzenia
postepowania wyjasniajace-
go ani dowodowego.

Notarialne stwierdzenie
praw do spadku - zalety
rozwigzania

Niewatpliwg zaleta notarialnego
sposobu stwierdzenia spad-
ku jest fakt, iz do wszczecia
postepowania o wydanie aktu
po$wiadczenia  dziedziczenia
przed notariuszem nie jest
potrzebny pisemny wniosek,
tak jak ma to miejsce w pro-
cedurze sadowej. Wystarczy
zgromadzenie  dokumentow
wskazanych przez notariusza.
Bedg to w szczegdinosci akty
stanu cywilnego (akt zgonu
spadkodawcy, jego akt mat-
zenstwa, jesli w chwili $mierci
pozostawat w zwigzku matzen-
skim, akty urodzenia badz mat-
zenstwa dzieci), zaswiadczenie
0 numerze PESEL zmartego
wydane w urzedzie, testament,
jezeli spadkodawca wyrazit
w nim swoja ostatnig wole. Na-
stepnie zgodne zadanie spad-
kobiercéw zlozone ustnie do
protokotu dziedziczenia przy-
gotowanego przez notariusza
na podstawie przedtozonych
dokumentow.

Kolejnym atutem jest to, ze
w notarialnym stwierdzeniu na-
bycia spadku nie zostata okre-
$lona wiasciwosé miejscowa,
co stwarza chcacym skorzystaé
z tej formy wiecej mozliwosci,
gdyz moga oni dokona¢ czyn-
nosci w dowolnej kancelarii
notarialnej na terenie catego
kraju. Notarialne stwierdzenie
praw do spadku jest zatem
szybkim, fatwym i skutecznym
sposobem zatatwienia sprawy
spadkowe;j.

REKLAMA

HOTEL CIEPLICE***
MEDI & SPA

CENTRUM
REHABILITACYJNO-WYPOCZYNKOWE

o e

OTEL

CIEPLICE weois ses

Cieplice styna z najstarszego uzdrowiska w Polsce, ktore swoja stawe za-
wdziecza wodom termalnym. To wlasnie tutaj, w sercu Karkonoszy miesci
sie Hotel Cieplice Medi & SPA, w ktérym mozna nie tylko wypocza¢, ale
i skorzystac z zabiegéw medycznych i rehabilitacyjnych. Obiekt od 2014
roku wpisany jest do rejestru podmiotow swiadczacych uslugi lecznicze.

Hotel Cieplice*** MEDI&SPA potozony jest tuz przy Starowce, Parku Zdrojowym,
Parku Norweskim i stynnych Termach Cieplickich.

Komfortowe pokoje, tradycyjna polska kuchnia, profesjonalna i kompleksowa
rehabilitacja — dedykowane pakiety lecznicze (zabiegi z zakresu masazy, hydroterapii,
elektroterapii, magnetoterapii, Swiattoterapii, krioterapii, kinezyterapii, balneologii)
ze wstepng konsultacjg medyczng, a takze pakiety relaksacyjne, zabiegi upiekszajace
na twarz, masaze, Strefa Wellness — basen solankowy, jacuzzi solankowe, sauna sucha
i parowa, salka fitness.

PAKIET ZDROWY
KREGOSLUP

Od: 230 zl/0s./doba (min. 7 noclegéw)

PAKIET KURACYJNY

0d 250 zt/os./doba
(min. 3 noclegi)

HOTEL CIEPLICE
ul. Cervi 11, 58-560 Jelenia Gora

hotelcieplice@hotelcieplice.pl
+48 75755 1041
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Ostrowski Uniwersytet

Trzeciego Wieku w opiniach
stuchaczek | stuchaczy

Zebrat i wystuchat Kazimierz Nawrocki

- rzecznik Ostrowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku

Majac codzienny
kontakt z naszymi
stuchaczami,
poznatem opinie
wielu z nich o tym,
jak bardzo Ostrowski
Uniwersytet
Trzeciego Wieku

wptynat na ich zycie,
poprawit ich stan
zdrowia, wplott nutke
- aczasem cafa
game - optymizmu
do nietatwego
przeciez, a z drugiej
strony naturalnego
starzenia sie. Wiem
wiec, ze w ich oczach
nasz uniwersytet

to nie tylko sposob
na zdobycie

wiedzy, ale recepta
na przywrocenie
radosci zycia. Co
mowig?

Maria Wojtaszek, cztonek
Zarzadu ostrowskiego uniwer-
sytetu, inicjatorka akcji spo-
fecznych i charytatywnych,
0 sensie istnienia stowarzysze-
nia OUTW mowi tak: gdyby nie
ta inicjatywa to siedzielibysmy
w domu i sie starzeli. Potrzebu-
jemy siebie nawzajem, potrze-
bujemy czu¢ sie potrzebni, ale
rowniez potrzebujemy ¢wiczy¢
nasz umyst i ciato, poki sie
da. Ta zacheta, popularyzuja-
ca zdrowy styl zycia, spotkata
sie z uznaniem wsrdd ludzi
w podesztym wieku w Ostro-
wie WIkp.

UTW to wspaniate rozwigza-
nie dla osoéb, ktére przeszly
na emeryture, a nie chca po-
zostawa¢ bezczynne albo sa
samotne - stwierdza Jozef
Kozan, twérca, zatozyciel i dtu-
goletni prezes OUTW, inicjator
powotania Rady Seniorow Os-
trowa Wikp. i jej przewodnicza-
cy. — To fenomen spoteczny
uznany przez srodowiska sku-
pione wokot polityki senioral-
nej. W tym kontekécie OUTW,
ktérego celem zawsze byta
aktywizacja, zapewnia stu-
chaczkom i stuchaczom nowe
umiejetnosci, aktualng wiedze
i jest swietnym sposobem na

wykorzystanie wolnego cza-
su. Studia ,trzeciego wieku” to
mozliwo$¢ nawigzywania no-
wych znajomosci, a to pozwala
seniorom na przezwyciezenie
samotnosci, lekéw, a czesto
depresji. Za wielki sukces
uznaje fakt, ze imponujacy
dorobek uniwersytetu w minio-
nych 15 latach wynikajacy ze
wspolnoty dziatania, dat senio-
rom naszego miasta i powiatu
poczucie dumy z przynalez-
nosci do OUTW oraz $wiado-
mos$¢, ze idea jego istnienia
jest owym fenomenem.

Regina Banaszak, przewod-
niczaca Samorzadu Stuchaczy
stwierdza, ze poprzez uczest-
nictwo w zajeciach OUTW
nabyta umiejetnosci i wiedze
w wielu dziedzinach zycia,
zwlaszcza w nauce jezyka
angielskiego. Wielka rados$¢
i satysfakcje daje jej aktywnos$¢
w kole tanecznym i chérze. Za
wyjatkowo wazne uwaza zaje-
cia, dla ktérych zapisata sie na
UTW zwigzane z aktywnoscig
fizyczna. — Praca zawodowa
pochtaniata mi duzo czasu,
a i motywacja byta staba - do-
daje. Dlatego w OUTW cztery
razy w tygodniu chodze na
zajecia gimnastyczne: fitness,
ksztattowanie sylwetki i joga.
Ruch wzmocnit mnie, poprawit
kondycje fizyczng, ale i psy-
chiczna. W czasie tych zaje¢
poznatam osoby, z ktérymi sie
przyjaznie, co jeszcze bardziej
motywuje mnie do wyjscia
z domu. Na moim przyktadzie
zachecam wszystkich do ak-
tywnego stylu zycia.

Teresa Setecka, przewodni-
czaca kota humanistyczno-hi-
storycznego, byta przewodni-
czaca Samorzadu Stuchaczy,
jest stuchaczka OUTW od sa-
mego poczatku, czyli od 2007
r. — W tym czasie — podkresla
— moje zycie wzbogacito sie
o tak wiele przezy¢, ze trudno
w skrécie o tym opowiedziec.
Wspominam z sentymentem
zajecia jezyka angielskiego,
spotkania i wyktady promu-
jace dorobek literacki ostro-
wskich poetéw, dziennikarzy
i pisarzy, zwiedzanie w ramach
klubu ,,Podréznika”, pobyty na
Uniwersytecie ~ Wroctawskim
i w Bibliotece Gtownej UAM
w Poznaniu, czy udziat w im-
prezach plenerowych i pikni-
kach, bedacych okazjg do
mitego spedzania czasu na za-
bawie i rozmowach. Wspaniata
dla mnie przygoda jest udziat
w wyprawach turystycznych
i kulturalnych w ramach Kota
turystyki pieszej i rowerowej
»Turystocyklisci”. Podczas ta-

kich spotkan, prelekcji, kam-
panii i wycieczek nawigzatam
sympatyczne relacje towarzy-
skie i przyjaznie, ktore trwaja
do dzi$.

Bozena Obst, seniorka znana
z dziatalnosci charytatywnej
i otwartego serca dla innych,
uwaza, ze dla niej, jak i dla wie-
lu kolezanek i kolegow, ostro-
wski uniwersytet jest miejscem
wyjatkowym, serdecznym,
petnym ciepta domem, ktéry
pozwala starszym na przezwy-
ciezenie poczucia samotnosci,
a nawet depresji. Studia ,trze-
ciego wieku” pozwolity niejed-
nemu nawigza¢ nowe znajo-
mosci, w wielu przypadkach
przyjacielskie relacje. Tak tez
byto ze mna. Nie wyobrazam
sobie, abym nie mogta by¢
cztonkiem naszej uniwersyte-
ckiej rodziny.

Ewa Zielinska méwi — nie po-
trafie sobie wyobrazi¢ mojej
Jrzeciej mtodosci” bez uczest-
nictwa w zyciu OUTW! Najcen-
niejszym zjawiskiem jest dla
mnie wzbogacenie naszego
zycia o gtebokie dojrzate przy-
jaznie. Jest nam dane zaistnie-
nie grup, ktére z usmiechem
nazywamy ,rodzing z wyboru”.
Bycie cztonkiem OUTW daje
rowniez bardzo praktyczne
bonusy w postaci wsparcia
wiedzg i informacjg przy roz-
wigzywaniu probleméw np.
zdrowotnych czy prawnych,
ktére sg zjawiskami nie do unik-
niecia w naszym wieku. Ciagte
pozyskiwanie wiedzy na licz-
nych $ciezkach edukacyjnych
wzbogaca takze jako$¢ kon-
taktéw z mtodszymi pokolenia-
mi. Podwaza obiegowy obraz
szacownego cho¢ kochanego,
Lartefaktu rodzinnego”. A to tyl-
ko cze$¢ refleksji nad byciem
razem w fantastycznym projek-
cie UTW.

— Uniwersytet mysli o nowa-
torskich dziataniach - moéwi
Ryszard Dolata, wiceprezes
Zarzadu OUTW. Idziemy w tech-
nike na wysokim poziomie,
czemu dajemy wyraz, biorgc
udziat — jako pierwszy i jedyny
w Polsce uniwersytet — w mie-
dzynarodowym programie Unii
Europejskiej ERASMUS +, dzie-
ki ktdremu wprowadzimy do
programu OUTW dziat nauki
technicznej zajmujacej sie ro-
botyka, ktdra obejmuje senso-
ryke, cybernetyke, informatyke
oraz mechanike i elektronike.

| tym akcentem — na miare XXI
wieku — otwieramy kolejny etap
rozkwitu Ostrowskiego Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku.

BYLISMY
JESTESMY
BEDZIEMY

15 lat Ostrowskiego UTW

Kazimierz Nawrocki
- rzecznik Ostrowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
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Fot. 10-lecie Ostrowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku (27 maja 2017 r.)

Ostrow
Wielkopolski to
miejsce szczegodine
- miasto
wyjatkowych ludzi,
gdzie szacunek

i uznanie dla
najstarszych
mieszkancow jest
cenng wartoscia.
W mijajacych 15
latach kluczowa
role odegrat
Ostrowski
Uniwersytet
Trzeciego Wieku.

Ostrowski Uniwersytet
Trzeciego  Wieku dziata
pod patronatem naukowym
Spotecznej Akademii Nauk
w todzi i jej Wydziatu Za-
miejscowego w  Ostrowie
WIikp. Dzieki bogatej ofercie
programowej ostrowscy se-
niorzy majg mozliwo$¢ roz-
wijania aktywnosci intelektu-
alnej, spotecznej i fizycznej,
co pozwala im zachowac
ducha mitodosci. Otwierajac
swoje umysty i serca, skupie-
ni w uniwersyteckiej rodzinie

udowodnili niejeden raz, ze
jesien zycia moze by¢ cza-
sem wielu barw, réznorod-
nych i ciekawych form spe-
dzania wolnego czasu oraz
nawigzywania nowych rela-
cji. Warto tez gtosno powie-
dzie¢, ze dzieki aktywnosci
Ostrowskiego UTW dokona-
lismy postepu w budowaniu
pozytywnego wizerunku se-
niora w naszym mie$cie i po-
wiecie. Mysle, ze ostrowski
uniwersytet stanowi przyktad
godny nasladowania, bo
pokazuje kazdego dnia, jak
patrze¢ na przdd, jak radzi¢
sobie ze staro$cig i cieszy¢
sie zyciem mimo uptywu lat.

Te 15 minionych lat to
nie tylko okres wspomnien
i siegania pamiecia do po-
czatkow dziatalnosci, ale
przede wszystkim podsu-
mowanie warto$ciowego
dorobku wnoszonego do
zycia lokalnej spotecznosci.
Swiadczy o tym najlepiej
misja uniwersytetu i szeroki
zakres jego dziatalnosci: od
edukacyjnej, przez twércza,
kulturalna, prozdrowotna, tu-
rystyczng czy sportowa, po
niesienie pomocy spotecz-
nej i charytatywnej. Wszyst-
ko to sprzyja aktywnosci
i poprawie jakosci zycia oséb
starszych Ostrowa WIkp.
i powiatu ostrowskiego. Sam
fakt, ze przez minione 15 lat
z réznych zaje¢ edukacyj-
nych OUTW skorzystato po-

nad 5 tysiecy osdb, $wiadczy
o imponujacej skali aktywno-
§ci naszej organizacji.

Gltosem Prezes OUTW

Sukces OUTW to zastuga se-
niorek i senioréw, ktérzy pod
przewodnictwem  dtugolet-
niego prezesa ostrowskiego
uniwersytetu Jozefa Kozana
i obecnej prezes Aleksan-
dry Bieganskiej codziennie
udowodniajg sobie i innym,
Ze jesien zycia to nie kres,
ale poczatek prawdziwego
odkrywania siebie i swoich
pasji.

- Cieszymy sie — mowi
Aleksandra Bieganska, pre-
zes OUTW - Ze nasz uniwer-
sytet moze obchodzi¢ Jubile-
usz 15-lecia, ze ma okreslony
dorobek, sukcesy i znaczace
miejsce jako organizacja
pozarzadowa w $rodowisku
Ostrowa WIkp. oraz powia-
tu, a nawet w wojewodztwie
wielkopolskim i w kraju.
W tym czasie nasi seniorzy
pokazali swoje pasje, energie
i determinacje w osigganiu
wyznaczonych celow. Dzig-
kuje wszystkim stuchaczkom
i stuchaczom oraz sympaty-
kom i przyjaciotom OUTW za
dotychczasowa wspotprace
i tworzenie w ciagu tych 15
lat jego charakteru i specy-
fiki. Osiggniecia i dokonania
sg wspodlne i niechaj bedag
one naszym zyciowym suk-
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cesem. Jestem przekonana
— dodata - ze nasz dorobek
i ambitne zamierzenia na
przyszto$¢ beda zrodtem
nowych inspiracji i kolejnych
dokonan ukierunkowanych
na poprawe jakosci zycia
starszych. Zadbamy o to,
aby Ostrowski Uniwersytet
Trzeciego Wieku byt tak jak
dotad dobrym jako$ciowo
sposobem na aktywne i twor-
cze zycie senioréw. Pozytyw-
na ocena naszej dziatalnosci
— podkreslita — pozwala nam
seniorom w jesieni zycia op-
tymistycznie patrze¢ w przy-
szto$¢, wyzwala nasza ak-
tywno$¢ i checi do jeszcze
wiekszej partycypacji spo-
tecznej w Srodowisku.

OUTW w liczbach

Réznorodne formy dziatania
przyciagaja do ostrowskiego
uniwersytetu coraz wiekszg
rzesze seniorow. Podkre$la-
ja oni, ze dzieki aktywnemu
uczestnictwu w zyciu tego
$rodowiska nabrali poczucia
witasnej warto$ci i wkroczyli
na nowa, petng wrazen dro-
ge zycia. Aktualnie Uniwer-
sytet skupia 350 stuchaczek
i stuchaczy w 18 sekcjach
tematycznych, zajeciach
warsztatowych i kotach zain-
teresowan. Kazdy z senioréw
wstepujac w szeregi studen-
téw, otrzymuje szanse rea-
lizacji potrzeb kulturalnych,
poznawczych i towarzyskich
pod katem wtasnych, indywi-
dualnych zainteresowan.

Ramie w ramie

Razem razniej — podkreslajg
ostrowscy seniorzy. Dla nich
niezwykle wazne jest poczucie
przynaleznosci do grupy, na-
wigzuja sie przyjaznie, a obec-
no$¢ aktywnych réwieénikow
dopinguje do wyjécia z domu
i spotkan. Wielu z nich méwi
wprost, ze cziowiek uczy sie
przez cate zycie, a wiec tak-
ze i na emeryturze. Nie zno-
szg bezczynnoéci i sg gtodni
wiedzy. Ciesza sie wiegc, ze
znalezli miejsce, gdzie udziat
w zajeciach i warsztatach po-
zwala im ponownie otworzy¢
sie na $wiat i realizowaé swoje

pasje.
Wspdlnie uczestniczymy
takze w organizowanych

przez wtadze miasta i powia-
tu imprezach i uroczysto$-
ciach. Patrzac na minione
15 lat az trudno je zliczy¢.
Wspomne jedynie o udziale
senioréw ostrowskiego uni-
wersytetu w ostatnich obcho-
dach Ostrowskich Dni Se-
niora, | Pikniku Organizacji
Pozarzadowych czy w jesien-
nej akcji sprzgtania miasta.

Bogactwo oferty

Wypetnienie pustki, ktéra
Cczasem pojawia sie¢ w zwiaz-
ku z przejsciem na emery-
ture jest tylko jedng z zalet
uczestnictwa w zajeciach
OUTW. Studenci skupieni
w ostrowskim uniwersyte-
cie wykorzystuja cztonko-
stwo do poszerzania wiedzy
i nabywania nowych umie-

jetno$ci w bardzo réznych
dziedzinach, zgodnych z ich
zainteresowaniami, czasem
odkrywajac nowe przestrze-
nie zainteresowan. Do dys-
pozycji stuchaczy sg sekcje:
humanistyczno-historyczna,
medyczna,  komputerowa,
sprawnosciowa czy tury-
styczna. Na uwage zastugujag
odbywajace sie raz w mie-
sigcu, przy duzej frekwencji
stuchaczy, w auli Spotecznej
Akademii Nauk w Ostrowie
Wikp., otwarte wyktady au-
dytoryjne. Traktujg one o réz-
nych dziedzinach nauki, kul-
tury, literatury, psychologii,
medycyny, turystyki, filozofii
i spraw spotecznych. Te wy-
jatkowe spotkania prowa-
dzone przez wyktadowcow
z wybitnymi osiggnigciami sa
okazjg do dzielenia sie wie-
dza najwyzszej préby oraz
dyskusji. Bardzo czesto sg
réwniez zrédtem gtebokich
przezy¢ i refleksji naszych
stuchaczek i stuchaczy.

Okres emerytury to okazja
do nadrobienie zalegto$ci
z przesztosci. Wielu seniorow
wiasnie na naszym uniwersy-
tecie rozpoczeto nauke jezy-
kéw obcych — angielskiego,
niemieckiego, francuskiego,
a nawet hiszpanskiego!

Co ciekawe, seniorzy
w przeciwienstwie do mio-
dego pokolenia nie stronig
od zaje¢ sportowych. Gimna-
styka, terapia tancem, ptywa-
nie, ksztattowanie sylwetki,
marsze z kijkami, turystyka
piesza i rowerowa cieszg sie
niestabnagcym zainteresowa-
niem.

Nie trzeba chyba doda-
wagé, ze klub ,Podréznika”,
wycieczki krajowe i zagra-
niczne, zajecia terenowe, gry
towarzyskie czy spotkania
malarskie takze zawsze znaj-
dujg spore grono amatoréw.

Nie zapominamy o zaje-
ciach rozwoju osobistego,
takich jak trening pamieci,
profilaktyka uzaleznien, czy
pomoc przedmedyczna.

\(I)Vaiﬁ\ll(owe wizytowki

Szczegolnymi  wizytdwkami
ostrowskiego uniwersytetu,
nie tylko w wymiarze lokal-
nym, sg nasze zespoty i gru-
py artystyczne. Mowa o Ze-
spole ,Tanczace Seniorki”
kierowanym przez Marig Woj-
taszek, choérze ,Ostrowianki”
pod batuta Jana Szkudlarza,
Teatrzyku Piosenki Sympa-
tycznej Krzysztofa Ogorkie-
wicza oraz zespole OUTW
Miso Band prowadzonym
przez Agnieszke Bieganska.
Wszystkie grupy odnoszg
sukcesy, zarbwno w kraju,
jak i za granica, na festiwa-
lach, konkursach, imprezach
okolicznosciowych,  festy-
nach czy biesiadach.

Niesiemy pomoc
i nadzieje

W zwigzku z ostatnimi wyda-
rzeniami na Ukrainie — wy-
buchem wojny i naptywem
uchodzcéw do naszego kra-

ju i Ostrowa WIlkp. dla 40
seniorek ostrowskiego UTW
naturalnym byto zaangazo-
wanie sie w niesienie pomocy
uchodzcom, co realizujemy
w Domu Polsko-Ukrainskim
w Ostrowie Wikp.

Mowia o nas

O szerokim zakresie form
i bogactwie dziatalnosci Os-
trowskiego UTW mozna sie
przekonaé, czytajac prase
oraz portale internetowe,
takze te o zasiegu krajowym.
Najwiecej artykutdbw o dzia-
falno$ci OUTW oraz wywia-
dow z ciekawymi ludzmi,
przygotowanych przez re-
porteréw i fotografow OUTW
skupionych w zespole redak-
cyjnym FOTOGRAF, ukazato
sie w ogolnopolskiej ,Ga-
zecie Senior” i miesieczniku
~Spoteczni.pl”’, a takze na
portalu  www.tubaostrowa.
pl. Szczegdlne znaczenie
miaty publikacje wspieraja-
ce senioréw w trudnym cza-
sie pandemii koronawirusa.
Wydarzenia z OUTW mozna
$ledzi¢ takze w telewizji kab-
lowej PROART. Szczegdlng
role informacyjng odgrywa
strona internetowa naszego
UTW www.outw.edu.pl z bo-
gata galerig fotograficzng i fil-
mowa. Warto tam zagladac.

Bilans ostatnich 15 lat

Mamy sie czym pochwalic.
Przyznany OUTW ,Medal za
zastugi dla Miasta Ostrowa
Wielkopolskiego” i nadanie
mu przez Kapitute Plebiscytu
»Ostrowianin Roku 2010” ty-
tutu ,Wydarzenia Spoteczne-
go Roku 2010” dowodzi, jak
wyjatkowg pozycje zdobyt
Ostrowski Uniwersytet Trze-
ciego Wieku pos$réd miesz-
kancow miasta, jego autory-
tetéw i wiodarzy.

Role ostrowskiego uni-
wersytetu doceniaja pod-
czas ostatnich spotkan ze
stuchaczami i Zarzadem
OUTW Beata Klimek — pre-
zydent miasta i Pawet Rajski
— starosta ostrowski, zgodnie
podkres$lajac, ze Uniwersy-
tet jest preznym osrodkiem,
waznym ogniwem os$wiato-
wego pejzazu i pozyteczng
ideg ksztatcenia ustawiczne-
go na mapie Ostrowa Wiel-
kopolskiego. Dlatego przy-
nalezno$¢ do Ostrowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku, ktérego skala dziatalno-
éci stata sie fenomenem juz
nie tylko na lokalng skale,
napetnia serca naszych stu-
chaczek i stuchaczy duma.
Mobilizuje do samorealiza-
cji i aktywnoséci. Zacheca,
aby nadaza¢ za postepem
w szybko zmieniajgcej sie
rzeczywistosci. Ta duma nie
pozwala spocza¢ i przektada
sie na dynamiczny rozwdj
Uniwersytetu, na jego wie-
lobranzowa dziatalno$¢, ak-
tywnos$¢ spoteczng i fizyczna
pokolenia 60+.

REKLAMA
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Zbliza sie diugi weekend,
a zaraz po nim wakacje

— wiele os6b zastanawia
sie, gdzie wyjechac, aby
odpoczac i natadowac ba-
terie. Inspiracje na dtuzsze
i krétsze wycieczki mozna
znalez¢ w "Gdzie w Polsce
do miasta" — najnowszej
ksigzce Katarzyny We-
grzyn, bestsellerowej au-
torki i jednej z najlepszych
blogerek podrézniczych

w Polsce.

A \T10T
N AL
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Gdzie warto wyjecha¢ na weekend? Co warto zwiedzi¢ w Gdan-
sku, czego nie mozna przegapi¢ w Krakowie, gdzie nocowac¢ w to-
dzi? Ktore atrakcje zainteresujg dzieci? Do jakiej restauracji mozna
wejsé z psem?

"Gdzie w Polsce do miasta" zawiera konkretne pomysty i gotowe
scenariusze na krotsze i dtuzsze wycieczki do 10. najwiekszych pol-
skich miast. Ksigzka petna jest praktycznych porad i ciekawostek.
Informacje podane sg w przejrzystej formie kapsutkowej. Autorka
pogrupowata atrakcje tak, zeby nie przegapic tych najciekawszych.
Dodatkowym atutem ksigzki jest krotki rys historyczny, ktéry roz-
poczyna kazdy rozdziat.

To genialny przewodnik dla kazdego, kto kocha odkrywac tajem-
nice i piekno polskich miast i idealna propozycja dla matzenstw
z dzie¢mi, dla 0séb lubigcych podrézowac samotnie, dla tych, ktd-
rzy cenig sobie towarzystwo przyjaciot lub nie wyobrazajg sobie
wycieczki bez swojego pupila.

REKLAMA

<O—— TANYA VALKO —C

ARABSKA
ZDRAJCZYNI

TU ZDEADE
MOENA PREYPLACIC GLOWA.

Zdradzenie kraju, rodu, religii czy
tradycji bywa Smiertelnie groz-
ne, o czym przekonuje sie Warda
Albasri, byta kochanka meza Do-
roty, a obecnie jej lekarka i przy-
jaciotka.

Czy flirtujgc z czyim$ mezem, nie
stajemy sie zdrajczyniami kobie-
cego rodu, szczegolnie gdy zdradzana zona jest $miertelnie cho-
ra? Czy romansowanie w Arabii Saudyjskiej mozna uznaé za sport
ekstremalny, ktéry grozi kalectwem lub utratg zycia. Czy zbrodnia
honorowa popetniana na muzutmanskich kobietach rzeczywiscie
jest honorowa? Wydaje sie to absurdem.

Akcja powiesci toczy sie w ortodoksyjnej Arabii Saudyjskiej, ogar-
nietym wojng domowa i kleska humanitarng Jemenie, na terenie
Izraela oraz Autonomii Palestynskiej i w nieustannie bombardowa-
nej Strefie Gazy.

»Arabska zdrajczyni” to kolejna cze$¢ orientalnej sagi, lecz jak
wszystkie pozostate mozna jg czyta¢ niezaleznie, gdyz stanowi za-
mknietg catosé.

Tanya Valko to pseudonim absolwentki Uniwersytetu Jagielloriskiego. Byta
nauczycielkg w Szkole Polskiej w Libii, a nastepnie przez prawie 20 lat asy-
stentkg ambasadoréw RP. Mieszkata w krajach arabskich, w tym w Libii
i Arabii Saudyjskiej, a nastepnie w Indonezji. Po ponad 25 latach na obczyz-
nie, w 2018 roku zostawita za sobg dyplomatyczne zycie i wrécita do Polski.

Bohater potrzebny od zaraz
czyli wiosna w rozkwicie

»,Piszemy” — kurs pisania z Kasig Bulicz-Kasprzak (Odcinek 8)

Poprzednio za-
czeliSmy omawiaé
elementy Swiata
przedstawionego.
Czas i miejsce, oraz
klimat opowiesci,
mozna uznaé za co$
w rodzaju dekora-

cji — wptywaja one

na odbiér, wywotuja
w czytelniku okreslo-
ne reakcje. Maja zna-
czaca role, ale choé
na ich ewentualnym
niedopracowaniu na-
sza opowies$¢ straci,
moze tez sie obejs¢
bez ich wyraznego
zarysowania.

Dzi§ pochylimy sie nad
tym, bez czego opowiesc
oby¢ sie nie moze. To bo-
hater. Zaraz, zaraz, kto$ za-
wota. Chyba raczej bohate-
rowie, zwykle jest ich wielu.
To oczywiscie prawda, mato
tego — niewiele jest historii
skupiajacych sie na losach
tylko jednej postaci. Zwykle
na scene wchodzi ich kilka,
nawet jesli role, ktére majg do
odegrania sa epizodyczne.
Bywaja jednak udane, przej-
mujace historie z jednym tyl-
ko bohaterem, jak chociazby
,Ostatnia tasma Krappa”.
Uzywam jednak rzeczownika
bohater w mianowniku liczby
pojedynczej, by uprosci¢ to,
co z natury swojej jest skom-
plikowane.

Po pierwsze mamy gtéw-
nego bohatera. Sag historie,
w ktérych wskazanie go jest
niesamowicie proste. Wezmy
,Robinsona Crusoe” - juz
sam tytut mowi nam, kto tu
jest najwazniejszy.

Po drugie mamy bohatera
drugoplanowego. Czasem,
jak w wypadku Pigtaszka, be-
dzie to jedna posta¢, najczes-

fot. Aneta Mikulska/Patrze kadrami.

ciej jest to rozbudowana ga-
leria postaci, ktére spotykaja
sie z bohaterem gtéwnym,
pomagajac mu lub przeszka-
dzajac, wptywaja na jego los.
Tak jak w znanej z dziecin-
stwa ,Ani z Zielonego Wzg6-
rza”.

Niektére zrodta mowig
o bohaterze trzecioplano-
wym. Bedzie to ta posta¢
w naszej opowiesci, ktéra
odegra mniejsza role niz dru-
goplanowa, a wiekszg niz po-
sta¢ epizodyczna. Przyznam
szczerze, ze na poziomie pla-
nowania nigdy nie zastana-
wiatam sie, czy dana postac
jest drugo, czy trzecioplano-
wa. Wszyscy, ktorzy nie sg
gtéwnym bohaterem, trafiajg
do wielkiego worka postaci
drugoplanowych.

Po trzecie postacie epi-
zodyczne to te, ktérym ani
piszacy, ani czytajacy nie
poswieca zbyt wiele uwa-
gi. Czasem majg wplyw na
wydarzenia, czesciej jednak
stanowig tto, specyficzng de-
koracje. Jesli nasza bohater-
ka wybierze sie na zakupy,
to kobieta stojaca za lada,
podajaca zwiedty koperek,
bedzie wiasnie postacia epi-
zodyczna.

Gdy przywotamy ksigzki
i filmy, ktére znamy, i zacznie-
my je analizowa¢ pod katem
bohateréw, od razu napotka-
my problemy. Bo na przykfad
kto jest gtéwnym bohaterem
»,Romea i Juli”? Odpowiedz
jest prosta, gtéwnym boha-
terem jest para. Podobnie
jest w ,Samych swoich” — nie
mozna powiedzie¢, ze jest to
opowies¢ o Kargulu, albo, ze
jest to opowies¢ o Pawlaku,
bo jest o nich obu jednoczes-
nie, a ich skomplikowana
relacja sasiedzka to gtowny
temat filmu.

Skoro moze byé dwbdch
gtéwnych bohateréw, to czy
moze by¢ ich trzech? Oczy-
wiscie, przyktadem zekrani-
zowana powie$¢ ,Godziny”.
Zatrzymam sie nad nig na

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

chwile, bo to bardzo intere-
sujaca konstrukcja opowiesci
— zycie kazdej z bohaterek
rozgrywa sie w innym czasie,
a jednak finalnie okazuje sie,
ze los jednej ma wplyw na
losy pozostatych. To bardzo
odwazne i nowatorskie po-
dejscie zastosowane przez
autora jest wynikiem bardzo
dopracowanego  warsztatu
pisarskiego i przyktadem, ze
warto pracowaé, uczy¢ sie
i pisac.

Skoro moze by¢ trzech to
co z czterema? Oczywiscie.
Nie musze pewnie przyta-
cza¢ tytutu, nasuwa sie sam.
Oczywiscie, mamy wrazenie,
ze jeden z bohateréw jest
troszke wazniejszy od pozo-
statych, ale to tylko wrazenie,
wynikajace z tego, ze kazdy
jest wykreowany troche ina-
czej, by inng role odegraé
w opowieéci. Jestem jednak
w stanie wyobrazi¢ sobie,
ze $mier¢ Janka z ,Czterech
pancernych” nie zakonczyta-
by opowiesci, bo Rudy dalej
jechatby na Berlin. Bytoby
to oczywiscie smutne, ale
réwnie mocno przejeliby$my
sie $miercig ktéregokolwiek
z pozostatych czotgistéw.

Skoro juz doszlismy do
kilku bohateréw, musimy so-
bie powiedzie¢ szczerze, ze
moze by¢ ich jeszcze wie-
cej. Sg opowiesci, w ktérych
mamy do czynienia z boha-
terem zbiorowym. Przykta-
dem niech beda ,Chtopi”. Bo
cho¢ $ledzimy losy i Boryny,
i Jagny, i Antka, i Hanny, to

przed uczestnikami uroki pisania.

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

ne pastwiska”.

najistotniejszym bohaterem
jest  spoteczno$¢ wsi. To
splatany los ich wszystkich
jest gtbwnym tematem tej po-
wiesci. Podobnie w wypad-
ku serialu ,Alternatywy 47,
tam réwniez historia dotyczy
pewnej spotecznosci, a losy
poszczegodlnych postaci sa
jedynie klockami, z ktérych
zbudowano cato$¢. Takimi,
ktére bez trudu mozna by
zastgpi¢ innymi  klockami.
Mozemy sobie bez trudu wy-
obrazi¢ te opowie$¢ bez pa-
néw Kotka i Kotka, czy towa-
rzysza Winnickiego. Mozemy
ja sobie wyobrazi¢ z innymi
historiami. Najwazniejsza jest
opowie$c¢ o zyciu ludzi, ktorzy
wprowadzili sie do nowego
bloku w Warszawie.

Na etapie planowania na-
szej opowiesci podejmuje-
my jedna z najwazniejszych
pisarskich decyzji. Jest nig
wybdr bohatera. Czy fikcyjny,
czy wziety z rzeczywistosci
(jak w przypadku spisywania
historii rodzinnych) bedzie
nam towarzyszyt przez wiele
godzin. A moze odwrotnie,
moze to my bedziemy to-
warzyszy¢é jemu? Jakby nie
byto, wazne, bysmy poswie-
cili odpowiednio duzo czasu
przemys$leniom dotyczacym
naszego bohatera. Mam na-
dzieje, ze dzieki temu, co
napisatam, zdaliécie sobie
sprawe, ze nie musicie sie
ogranicza¢ do jednego gtow-
nego bohatera, ze mozecie
poszukiwaé rozwigzan naj-
lepszych dla Was i Waszej
opowiesci.
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Wiosna we Wroctawskim Centrum Seniora

WCRS-Wroctawskie Centrum Seniora obchodzi 15-lecie. Z okazji jubileuszu przygotowywane sg
Na Wroctawian rozliczajgcych PIT w naszym miescie czekajg duze znizki na imprezy miejskie
zaoszczedzié, pozbywajac sie jednego z najczestszych natogdéw - palenia tytoniu.

Program Nasz Wroctaw na wio-
snezyskatnowg odstone - MAX.
To bezptatny program miejski,
ktory ma zacheci¢ mieszkan-
cow do aktywnego spedzania
wolnego czasu i udziatu w zyciu
miasta. Kazdy, kto rozlicza PIT
we Wroctawiu, posiada aktywny
Status Podatnikaijestzameldo-
wany na state we Wroctawiu,
na znizkach oferowanych przez
partneréw programu moze
zaoszczedzi¢ nawet 1500 zi
W kwietniu program rozszerzo-
no o kolejne atrakcyjne oferty
miejskich instytucji  kultury,
kin, teatréw i prywatnych part-
neréw. Przyktadowe profity to
mozliwos¢ zakupu rocznego
karnetu VIP do Aquaparku ze
znizkg 50% lub tez karta roczna
do zoo w cenie pojedynczego
biletu.

Jak dotaczyé do programu
Nasz Wroctaw MAX?

Konieczne bedzie potwierdze-
nie Statusu Podatnika i zamel-
dowania na pobyt staty. Mozna
to zrobi¢ stacjonarnie lub on-
line. Niezbedne dokumenty to
pierwsza strona papierowego
PIT-u wraz z potwierdzeniem

?‘ Korzystaj

z miasta na /.

\":).

Zainstalu] aplikaciq lub zarsjestru] sl na

 www.wroclaw.pl/max

ztozenia(nadania)orazzaswiad-
czenie o zameldowaniu (mozna
je pobra¢ z platformy ePUAP
lub w aplikacji mObywatel).
Dokumenty mozemy potwier-
dzi¢ w punkcie obstugi klienta
Nasz Wroctaw w Urzedzie Miej-
skim przy ul. Kotlarskiej 41 oraz
w filiach Miejskiej Biblioteki

Publicznej: ul. Sztabowa 98,
ul. B. Krzywoustego 286,
ul. Chociebuska 8-10. Rejestra-
cja online przez platforme ePU-
AP.Szczegbty nawww.wroclaw.
pl/max

Spotkania we Wroctawskim
Centrum Seniora

Maj i czerwiec w WCS, to nowe
i réoznorodne cykle zaje¢ sta-
cjonarnych. Od kwietnia trwaja
warsztaty
tworzenia
pamietnikow -
rodzinnych,
ktore pro- |
wadzi Ewa |
Landsberg. |
Odbyty sie |
zajecia ar- |
teterapii
z tworzenia
kolazu, wiosenne SPA i Filozo-
ficzna Majéwka. Przed nami
m.in.: plenerowe warsztaty
fotograficzne dla poczatkuja-
cych 25.05. g. 14:00; poetyc-
ko-muzyczny Dzien Matki,
w trakcie ktérego porozmawia-
my o obchodach tego Swieta
26.05.g.11:00; wspomnieniowy
spacer po wroctawskim Rynku

Rozliczasz PIT we Wroctawiu? Potwierdz state zameldowanie.
Odbierz wigcej darmowych biletéw i znizek u partnerow
w ramach Nasz Wroctaw MAX.

27.05. g. 11:00 i kolejne spotka-
nie obstugi smartfona z cyklu
Elementarz Cyfrowy Seniora
31.05. g. 14:00. Wznowilismy
konsultacje wolontariuszy ze
SP. nr 29 we Wroctawiu, kté-
rzy podczas indywidualnych
spotkan z Seniorami wyjasnia
zawitosci z obstugi komputera

Fot. Aleksandra Kotodziej

i laptopa. Szczegéty pod tel.
71 344 44 44. Zapraszamy na
warsztaty artystyczne w ple-
nerze w terminie: 6.06. i 13.06.
g.11:00.

We Wroctawskim Centrum Se-
niora powstata grupa utworzo-
na przez Panie z Ukrainy, maja-
ca na celu wspoélne spedzanie
wolnego czasu i poznawanie
sie podczas warsztatéw reko-
dzielniczych. Wyszywajg na ko-
szulkach infografiki, gotowe ko-
_szulki trafig do
sprzedazy, a do-
chéd  zostanie
przekazany na
rzeczarmiiukra-
inskiej.  Grupa
q jest otwarta,
materiaty  do
wyszywania
dostepne sg na
miejscu. Kazdy,
bez wzgledu na wiek i umiejet-
nosci, moze dotgczyc i nauczy¢
sie  wyszywac. Zapraszamy
w pon. i czw. g. 11:00-14:00.
Wiecej na www.seniorzy.wroc-
law.pl

W Roku Dobrych Relacji zapra-
szamy do udziatu w Miesigcu
Rodziny, ktéry startuje 28.05.
g. 12:00 piknikiem rodzinnym
na Wyspie Stodowej. Szczegoty
na www.wcrs.wroclaw.pl

Polecamy Dialogopolis *22-Dni
dialogu i edukacji miedzykultu-
rowejw terminie 2-10.06.

Nowosci na 15-lecie WCS

Wroctawskie Centrum Seniora
obchodzi w tym roku 15-lecie.
W zwigzku z jubileuszem trwajg
prace nad programem dla se-
nioréw, w ramach ktérego od-
bedasie m.in.zawody sportowe
25czerwcanatrasie Nordicwal-
king oraz w biegu. Partnerzy za-
wodéw: Wroctawskie Centrum
Treningowe SPARTAN sp. z 0.0,
Komenda Miejska Policji, MPK,
Santander Bank, Magnolia Park
oraz grupa Rekreacyjno-Spor-
towa aktywnie dziatajgca przy

WCS. Dla wszystkich uczest-
nikéw oraz zwyciezcoéw spor-
towych zmagan przewidziano
medale, dyplomy i sportowe
upominki. Szczegoétowe infor-
macje dostepne juz niebawem
na www.seniorzy.wroclaw.pl, Fb
i stronach wspétorganizatoréw.
W czerwcu rusza tez W@rsz-
tatownia Uwaznosci Seniora
- Klinika P@mieci, cykl autor-
skichwarsztatéw, zktérych kaz-
dy poswiecony jest innemu ob-
szarowi: ,Mys$lom, Emocjom,
Dziataniu, Zdrowiu”. Seniorzy
wydobedg swéj ukryty poten-
cjat i zobaczg, jak mogg zadbac
o0 pamie¢, sprawnos¢ poznaw-
czag oraz dobrobyt psychofi-
zyczny. Kontakt do zapiséw:
tel. 792 47 27 36.

- Chcemy uswietnic réznymi, cie-
kawymi wydarzeniami tych 15
lat, odkqd dziatamy dla senioréw
i razem z nimi. Bedzie sie spo-
ro dziato - zapowiada Robert
Pawliszko zastepca dyrektora
WCRS i zacheca do odwiedzin
nowej strony internetowej (pod
tym samym adresem: www.
seniorzy.wroclaw.pl),  przej-
rzystej, intuicyjnej i udoskona-
lanej przez zesp6t WCRS-WCS
tak, aby spetniata wymég do-
stepnosci i dostosowania do
potrzeb oséb niepetnospraw-
nych.

Uzaleznienia seniorow - jak
przestac pali¢?

W Gazecie Senior kontynuuje-
my cykl na temat uzaleznien,
ktéore moga dotyczy¢ wielu
0s6b. Tyton jest jedng z naj-
popularniejszych uzywek. Wg
badan Gtéwnego Inspektoratu
Sanitarnego do codziennego
palenia przyznaje sie ponad 1/5
Polakdéw, co si6dmy palacy pro-
bowat w ciggu ostatniego roku
rzuci¢ natog, ale bezskutecznie.
Zwalczenie uzaleznienia od pa-
pieroséw jest rzeczg niezwykle
trudna, zaréwno pod wzgledem
psychicznym, jak i fizycznym.
Z pomocg przychodzi nikoty-

Wroctawskiego
Centrum Senioraﬁ

nowosci dla seniorow.
. Pienigdze mozesz tez

nowa terapia zastepcza (NTZ),
ktéra polega na suplementacji
nikotyny w ramach walki z na-
togiem. W ten sposéb organizm
pacjenta nadal ma dostep do
nikotyny - substancji, od ktérej
jest uzalezniony - jednak otrzy-
muje ja w zmniejszonej ilosci
i z innego zrodta niz papiero-
sy. Wraz z postepem terapii
dawka nikotyny jest stopniowo
zmniejszana, by catkowicie ja
wyeliminowaé. Wg badan prze-
prowadzonych przez Cochrane,
niezalezng  miedzynarodowg
organizacje non-profit, praw-
dopodobienstwo skutecznego
rzucenia natogu z wykorzysta-
niem NTZ zwiekszyto sie 0 60%
w poréwnaniu do jej niestoso-
wania. W dobraniu wtasciwych
lekbw moze nam poméc inter-
nista. Dobrze jest skontaktowac
sie z psychologiem, poniewaz
W rzucaniu palenia aspekt psy-
chologiczny jest rownie wazny,
co aspekt fizyczny. Rzucenie
natogu wigze sie z ogromnymi
trudnosciami dla naszego or-
ganizmu i stanu psychicznego.
Jednak ma tez wiele pozytyw-
nych rezultatéw, ktérych czesc
mozemy zauwazy¢ juz po krot-
kim czasie. 8h po wypaleniu
ostatniego papierosa zwieksza
sie stezenie tlenu we krwi. Po
nastepnych 8h organizm usuwa
caty szkodliwy dwutlenek we-
gla. Po kolejnych 40h wyostrza-
jg sie zmysty wechu i smaku,
rozluzniaja sie oskrzela, co uta-
twia oddychanie, cera staje sie
bardziej nawilzona, a nawet
bielejg nam zeby. Na wieksze
korzysci dla ogolnego stanu
zdrowotnego musimy jednak
poczeka¢. Po roku niepalenia
ryzyko zawatu zmniejsza sie
0 50%. Po dekadzie spada za-
grozenie raka ptuc. Nie mozemy
tez zapomina¢ o korzysci dla
naszych finanséw. Palac jedna
paczke dziennie, wydajemy po-
nad 400 zt miesiecznie. W ska-
li roku jest to prawie 5000 zt.
Rzucajac palenie, mozemy za-
0szczedzic.
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REKLAMA

~ NARODOWA
PEREAGRUZ)|

A

Nowy program wystepow Narodowej Perty Gruzji jest jak gruzifski
stof, obficie zastawiony wieloma potrawami, zgodnie z kaukaskg tra-
dycjg goscinnosci. Nie brak tam muzyki instrumentalnej, upajajacej
jak gruzinskie wino.

Ostry, dobrze przyprawiony szasztyk z miesa i warzyw — to taniec
wojenny Chorumi, na ktéry sktadaja sie kolejne fazy walki (zwiad,
nadejscie wroga, bitwa, $wietowanie zwyciestwa). Nie zabraknie tez
popisowego dania, a wiec tanca z... nie, nie z szablami, z mieczami!
Ow taniec, jeden z najbardziej archaicznych, o nazwie Parikaoba to
choreograficzne przedstawienie szermierczych pojedynkéw, tak zacie-
tych, ze z mieczy i tarcz dostownie sypia sie skry. To wszystko, a nawet
wiecej, pragng ofiarowad publicznosci w postaci muzyki, tarica i $pie-
wu artysci Narodowej Perty Gruzji podczas dwugodzinnego spotkania
z egzotyczng i fascynujaca kultura Kaukazu.

07.10.2022 g. 19.00 POZNAN
Collegium Da Vinci - Aula Artis, ul. gen. T. Kutrzeby 10

08.10.2022 g. 18.00 PItA
Regionalne Centrum Kultury Fabryka Emocji, Plac Staszica 1

09.10.2022 g. 18.00 GDANSK
Polska Filharmonia Battycka, ul. Otfowianka 1

10.10.2022 g. 19.00 BIALYSTOK
Opera i Filharmonia Podlaska, ul. Odeska 1

11.10.2022 g. 19.00 LUBLIN
Centrum Spotkania Kultur, Plac Teatralny 1

12.10.2022 g. 19.00 WARSZAWA
Teatr Palladium, ul. Ztota 9

13.10.2022 g. 19.00 RADOM
Radomska Orkiestra Kameralna, ul. Zeromskiego 53

14.10.2022 g. 19.00 CHRZANOW
MOKSIR Sala Teatralna, ul. Broniewskiego 4

15.10.2022 g. 17.00 PtOCK
Teatr Dramatyczny, ul. Nowy Rynek 11

16.10.2022 g. 17.00 KATOWICE
Miasto Ogrodoéw Instytucja Kultury im. Krystyny Bochenek,
pl. Sejmu Slaskiego 2
17.10.2022 g. 19.00 tODZ
Teatr Muzyczny, ul. Pétnocna 47/51

18.10.2022 g. 19.00 SKIERNIEWICE
Kino Polonez, ul. Wita Stwosza 2/4

19.10.2022 g. 19.00 RZESZOW
Filharmonia Podkarpacka im. A. Malawskiego, ul. F. Chopina 30

20.10.2022 g. 19.00 BIELSKO-BIALA
Bielskie Centrum Kultury, ul. J. Stowackiego 27

21.10.2022 g. 19.00 NOWY TARG
Miejskie Centrum Kultury, Al. Tysigclecia 37
24.10.2022 g. 19.00 PULAWY
Pufawski Osrodek Kultury Dom Chemika, ul. Wojska Polskiego 4
25.10.2022 g. 19.00 OLSZTYN
Filharmonia Warminsko-Mazurska, ul. Glowackiego 1
26.10.2022 g. 19.00 KOSZALIN
Filharmonia Koszaliriska, ul. Piastowska 2
27.10.2022 g. 19.00 RYBNIK
Teatr Ziemi Rybnickiej, plac Teatralny im. Kazimierza Kutza 1

29.10.2022 r. g. 18.00 PRZEMYSL
Hala POSIR, ul. Mickiewicza 30

AGENCIA r
BRUSSA

ACHAMI PpRpy, - =
pOENl?oRmEsmA@I m'z

GR

VITALIYA KOVALCHUKA | EMILIA ZIELINSKA

PRODUCENT: TEL. 61 424 28 24 WWW.AGENCJABRUSSA.PL
Paryz... Od stu lat oczy (i uszy) $wiata sg zwrdcone na piosenke fran-
cuska, ktdra sie urodzita pod dachami Paryza, na Polach Elizejskich,
pod Wiez3 Eiffla, w Lasku Buloriskim i przy szklanej piramidzie przed
Luwrem. To muzyka znaczona takimi nazwiskami jak Edith Piaf,
Joe Dassin, Dalida, Mireille Mathieu. To kankan, kabarety (na czele
z ,Moulin Rouge”!), a nawet upidr — bo przeciez to wtasnie w gma-
chu opery paryskiej straszyt bohater powiesci i musicalu. Co do mu-
sicali — wprawdzie niedawny pozar uszkodzit katedre Notre Dame,
ale najstynniejszy dzwonnik w historii nadal pojawia sie na scenach
muzycznych catego Swiata.

Zapraszamy na dwugodzinne spotkanie z muzyka francuska, daja-
ce okazje do wzruszen i usmiechu, jak to zwykle bywa pod dachami
miasta zakochanych...

19.11.2022 g. 18.00 KEPNO
Hala Widowiskowo - Sportowa, ul. Sportowa 9

20.11.2022 g. 17.00 TRZCIANKA
Biblioteka Publiczna i Centrum Kultury, ul. Sikorskiego 22

21.11.2022 g. 19.00 POZNAN
Aula UAM, ul. Wieniawskiego 1

22.11.2022 g. 19.00 RADOM
Radomska Orkiestra Kameralna, ul. Zeromskiego 53

23.11.2022 g. 19.00 KALISZ
Aula UAM im. prof. Jerzego Rubirskiego,
ul. Nowy Swiat 28-30

24.11.2022 g. 19.00 OLSZTYN
Filharmonia Warminsko-Mazurska, ul. Gtowackiego 1

25.11.2022 g. 19.00 PULAWY
Putawski Osrodek Kultury Dom Chemika,
ul. Wojska Polskiego 4

26.11.2022 g. 18.00 PLOCK
Teatr Dramatyczny, ul. Nowy Rynek 11

Organizator
Agencja Brussa

Znizki dla grup!
Informacje i zamdwienia
665-277-377, 737-567-014

61/424-28-24

Bilety online:

[ bieckgy  eBiletpl  bilBtyna.pl

Potrafig wszystko (nic dziwnego - jest ich az DZIESIECIU!): $piewaé
piosenke podczas deszczu, martwié sie ostatnig niedzielg, czarowac
gtosem pojedynczo i w grupie... Co wiecej - dobierajq sobie repertu-
ar w taki sposdb, ze sg w stanie wcieli¢ sie nie tylko we Franka Sina-
tre z jego cieptym barytonem, ale nawet w Edith Piaf, widzacg zycie
w rézowych barwach. Spiewaja o kobietach, o mitosci, o poranku,
0 wieczorze, o mamie, o zakretach w biografii, nie bojg sie zadnych
wyzwan wokalnych - wszystko po to, aby udowodni¢ na koniec, ze
,We Are The Champions”.

04.11.2022 g. 19.00 TORUN

Aula UMK, ul. Gagarina 11
06.11.2022 g. 16.00 GORZOW WIELKOPOLSKI
Filharmonia Gorzowska, ul. Dziewieciu Muz 10

08.11.2022 g. 19.00 GDANSK
Polska Filharmonia Battycka, ul. Otowianka 1

09.11.2022 g. 19.00 KOSZALIN
Filharmonia Koszalinska, ul. Piastowska 2

12.11.2022 g. 18.00 RYBNIK
Teatr Ziemi Rybnickiej, pl. Teatralny im. K. Kutza 1

13.11.2022 g. 18.00 WARSZAWA
Teatr Palladium, ul. Ztota 9

14.11.2022 g. 19.00 POZNAN
Aula UAM, ul. Wieniawskiego 1

15.11.2022 g. 19.00 SZCZECIN
Filharmonia im. M. Karfowicza, ul. Matopolska 48

16.11.2022 g. 19.00 PItA
Regionalne Centrum Kultury Fabryka Emociji, pl. Staszica 1

17.11.2022 g. 19.00 WROCLAW
Sala Koncertowa Radia Wroctaw, al. Karkonoska 10

18.11.2022 g. 19.00 ZABRZE
Dom Muzyki i Tanca, ul. Gen. de Gaullea 17

20.11.2022 g. 17.00 tODZ
Teatr Muzyczny w todzi, ul. Pétnocna 47/51

21.11.2022 g. 19.00 BIALYSTOK
Opera i Filharmonia Podlaska, ul. Odeska 1

23.11.2022 g. 19.00 LUBLIN
Centrum Spotkania Kultur, Plac Teatralny 1

24.11.2022 g. 19.00 RZESZOW
Filharmonia Podkarpacka, ul. F. Chopina 30
26.11.2022 g. 17.00 KATOWICE
Miasto Ogrodéw - Instytucja Kultury im. K. Bochenek,
pl. Sejmu Slaskiego 2
29.11.2022 g. 19.00 KRAKOW
Filharmonia Krakowska im. K. Szymanowskiego,
ul. Zwierzyniecka 1
01.12.2022 g. 19.00 OLSZTYN
Filharmonia Warminisko-Mazurska,
ul. Gtowackiego 1
06.12.2022 g. 19.00 RADOM
Radomska Orkiestra Kameralna,
ul. Zeromskiego 53




