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,Przeorane miedze”

Szanowni Czytelnicy!

W czerwcu do ksiegarn trafia czwarty tom mojej sagi
wiejskiej, zatytutowany ,Przeorane miedze”. Mogfoby sie
wydawac, Zze emocje towarzyszgce ukazaniu sie kolejnej
powiesci nie beda juz tak duze, nic bardziej mylnego. Za
kazdym razem w napieciu czekam na reakcje czytelnikow.

W wypadku sagi to napiecie jest inne, silniejsze, bo to ksigzki
dla mnie szczegdine.

Od lat na warsztatach pisarskich, rowniez na tych,
ktére mam przyjemnos¢ prowadzi¢ na famach ,Gazety Senior”,
zachecam do utrwalania rodzinnych historii, wspomnien
rodzicow, dziadkdw, pradziadkéw. Na pewno bedzie to
wspaniata rodzinna pamigtka, a kto wie, czy nie stanie sie
kanwag powiesciowej fabuty. Tak byto w moim przypadku.
Przez lata stuchatam opowiesci, gtdwnie mojej babci Wtadzi,

i w pewnej chwili zapragnetam napisac ksigzke, ktéra bedzie
inspirowana tym, czego sie dowiedziatam.

Czwarty tom opowiada o tym pokoleniu mieszkaricow
Tynczyna — powiesciowej wsi inspirowanej prawdziwa,
Muratynem — ktére w przeddzien drugiej wojny Swiatowej
wkracza w dorostos¢. Zaciesniajq sie przyjaznie, rodzi sie
mitos¢, trzeba podejmowac powazne decyzje. Tak zycie
mfodych ludzi wygladato wtedy, tak wyglada azis, bo pewne
rzeczy sig nie zmieniaja. Owszem, mowi si¢ o wojnie, ale
wtasne problemy wydajg sie by¢ wazniejsze, zresztg, mato
kto wierzy w wojne, mato kto jej sie boi, bo ludzie majg we
wspomnieniach to, co dziato sie dwadziescia lat wczesniej, co byto straszne, ale dato sie przezy¢. We
wrzesniu trzydziestego dziewigtego nikt nie wiedziat, co przyniosg swiatu kolejne lata.

To wtasnie ten tragiczny wrzesien, kilka tygodni miedzy dwoma swiatami — przedwojennym,
sielskim, radosnym, a wojennym, okrutnym i zlym — jest gtdwnym tematem mojej powiesci. Chciatam
pokazac¢ rézne postawy wobec wojny i to, jak wptyneta ona na losy moich bohaterdw, z ktorych wielu
inspirowanych jest prawdziwymi osobami.

Skonczytam pisa¢ w potfowie lutego. Badanie przesztosci, ktérego podjetam sie, by uwiarygodni¢
powies¢, pokazywaty mi, jak podobne jest to, co sie wtedy dziato, do tego, co dzieje sie teraz, miatam
jednak nadzieje, ze swiat odrobit lekcje z historii. Niestety, po raz kolejny mamy w Europie konflikt. Gdy,

Jjuz podczas redakcji, wrdcitam do tekstu, widziatam w swoich stowach aluzje do terazniejszosci, choc tak
przeciez nie miato by¢. Zdaje sobie sprawe, ze wielu z Was, drodzy Czytelnicy, dzieli ze mng strach przed
tym, by historia nie zatoczyta kofa.

Prace nad Saga wiejska rozpoczetam kilka lat temu. Zaczeto sie od pomystu, pdzniej byto
planowanie i zbieranie materiatow. Opracowania naukowe, albumy, ksiazki historyczne zajmujg teraz kilka
potek i weigz ich przybywa. Dokumentacja, ktérg stanowig moje notatki, zajmuje kilka noteséw. Do tego sg
jeszcze zdjecia, efekt wielu wizyt w skansenach i muzeach etnograficznych. Dlaczego to pisze? Dlatego, ze
przez wszystkie te lata pracy nad sagg moim priorytetem byto nie tylko oddanie w rece Czytelnikéw pieknej
historii ludzkich losow, ale tez, by przekaza¢ jak najwiecej wiedzy o polskiej wsi z poczagtkow dwudziestego
wieku, ktorej juz sie nie zobaczy i ktéra powoli odchodzi w zapomnienie. Jest to niezwykta wartos¢ dodana
mojej powiesci, Ze stanowi ona tak szerokie kompendium wiedzy o danej wsi. Czytelnicy to doceniajg i dajg
temu wyraz w licznych pozytywnych recenzjach i opiniach.

A co znajda w czwartym juz tomie sagi wiejskiej? Przede wszystkim zmiany. Pokolenie, ktore
przyszto na swiat po Wielkiej Wojnie, wchodzi w dorostos¢ i to gtdwnie o nich jest ta historia.

O dziewczynach marzacych o mitosci. Szukajgcych jej na wiejskich zabawach, wypatrujacych
w tlumie ludzi $pieszacych na odpust. Oddajacych swoje serca szybko, a czasem bezmysinie. POzniej
sg z tego plotki. O chifopcach mysigcych o polityce — rzad mimo wielokrotnie sktadanych obietnic, nie
zrealizowat reformy rolnej i mozna odnies¢ wrazenie, Zze wtadza kpi z chtopéw, dlatego trzeba gftosno
mowié politykom, co sie o nich mysli, trzeba strajkowac. O ludziach, tak zajetych swoimi sprawami,
zbiorem plonow, ktore owego lata wyjatkowo obfite, Ze nie widzieli ztowieszczych chmur, zastaniajagcych
spokojne niebo. O pierwszym wrzesniowym ranku, gdy skorczy sie $wiat, ktéry mieszkaricy Tynczyna znali.

Mam nadzieje, Ze zainteresowatam Was, szanowni Czytelnicy, mojg powiescia i siegniecie po nig
przy najblizszej okazji. Juz teraz zycze Wam wielu wzruszen podczas lektury.
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Z wyrazami szacunku!
Kasia Bulicz-Kasprzak

Najpiekniejszy
okres w zyciu

Hanna Piekarska modelka,
stylistka, aktorka i blogerka

#Portrety Pasji Flexi.pl

O najpiekniejszym okresie zycia Beata
Ryba z Flexi.pl rozmawia z Hannag
Piekarska, ktora pasje do modelingu
odkryta, bedac juz na emeryturze.

Flexi.pl, Beata Ryba:
Blo erka stylistka,
modelka, aktorka,
statystka. Awszystko
to Hanna Piekarska
zaczeta realizowa¢
dopiero na emeryturze.
Skad ta decyzja?

Hanna Piekarska:
Rozpoczeto sie od tego, ze
nagle poczutam syndrom
opuszczonego gniazda.

Mdj jedyny syn wyjechat

do Warszawy i zostatam

w trzech pokojach.
Wiedziatam, ze musze
znalez¢ jaki$ pomyst na

ten czas, ktory jest przede
mna, dtugi, mam nadzieje.
Moja mama ma 93 lata i jest
w Swietnej formie. Szukatam
wiec pomystu na siebie.
Przeczytatam ogtoszenie

w gazecie o casting do
serialu, kreconego w todzi
od wielu lat, ,Komisarz
Alex”. | nagle poczutam
impuls, i... padfa decyzja,
ze moge sprobowad!

Musze dodag, ze zawsze
interesowatam sie teatrem,
moda, chodzitam na pokazy
mody, kupowatam Vogue

i inne czasopisma modowe.
Miatam swoj styl i lekkie
wyobrazenie o wyrazaniu
siebie poprzez stroj, bo
babcia od dziecka uczulata
mnie na ten rodzaj smaku.
Potem z kolei te$ciowa szyta
wymyslone przeze mnie
kreacje. Zatem moda byta
blisko, ale nigdy nie miatam
odwagi w to uwierzy¢. Zycie
nie dato mi tez okazji, by
sprobowac albo ja nie bytam
gotowa, zeby tej inspiraciji

gdzie$ w sobie poszukac.

| wéwczas pomyslatam:
,Czemu nie?” Posztam na
ten casting, ale zobaczytam
dtuga kolejke i popatrzytam
na tych ludzi, i... wrécitam
do domu, zabrakto mi
odwagi. Pomyslatam wtedy:
,Co ja tu robie?”. Taka byta
historia pierwszej mojej
obecnosci na castingu.

Ale potem odbyt sie drugi,
na ktoéry sie udatam i tak
zostato.

Czuta Pani potrzebe
realizacji marzen?

Cos$ ciagneto mnie w te
strong...

(]

Pani styllzacjla(lrr;)l ¢
|ns iruja sie kobie
p D!)qrad%aia Par¥|
tez |m jak ubiera¢ sie
godczas pandemii.
utfit dodaje sity?

Tak, mi dodaje. Sa dni, kiedy
od razu wiem, co zatozy¢

i czuje sie gotowa do wyj-
$cia. Czerwony, rézowy czy
niebieski... Czuje woéwczas,
ktory kolor wybra¢, bo
uwielbiam stylizacje w wersji
mono. Jestem wtedy od
stép do gtow w jednym ko-
lorze i tak najlepiej sie czuje.
Teraz bytam ubrana na fiole-
towo. Co wazne, sa momen-
ty, kiedy mam jaki$ gorszy
dzien i dwa razy zmieniam
ubrania albo nie wloze
mocniejszej barwy. Energie

i nastréj, samopoczucie czy
niepewnos$¢ mozna wyrazac
bowiem ubiorem.
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Kolory emanu;j
energia. W chwilach
_zwqtgienia kolor jest
inny?

Dbam o swdj wizerunek i za-
wsze tak byto, a to jak wy-
gladamy, wptywa na nastréj.
Czasem prezentuje kolekcje
firm, ktére nie zawsze od-
powiadajg mojemu stylo-

wi. Ale pokazuje je innym
kobietom, bo ile kobiet, tyle
gustow. | tyle tez wizji siebie.
Czasem z tych stylizacji
wybratabym jedng czy dwie
rzeczy, wiec wrzucam swoje
codzienne outfity na social
media, zeby pokazywac ko-
bietom, jak chodze ubrana
na co dzien. O méj wyglad
nie dbaja bowiem projektan-
ci, mam swoj styl. Ludzie,
ktérzy mnie znaja, odrdznia-
ja juz wyglad z profesjonal-
nej sesji od mojego co-
dziennego wizerunku. Wiele
kobiet pisze do mnie, a ja im
doradzam. Pokazuje, gdzie
kupuje. Podpowiadam, ze
np. $wietne rzeczy mozna
znalez¢ w second-handach,
na wyprzedazach. Duzo ku-
puje takze w Internecie, bo
nie mam czasu. Szukam np.
fioletowych butéw do garni-
turu, znajdujac wreszcie te
pasujace.

-]

w FIexi;;I)I .
podkreslamy, ze czas
po 50, 60, 70 roku
zycia to moment,
kiedy wreszcie
mozna skorzystac

z doswiadczenia,
wiedzy i spetniac

sie na wielu polach:
zawodowym

i w zakresie
zainteresowan. Jak
Pani odbiera moment,
w ktorym aktualnie sie
znajduje

Dla mnie, co moge powie-
dzie¢ szczerze, to najpiek-
niejszy okres w zyciu, bo

te wszystkie etapy: zony,
mamy, babci, sg za mna.
W tej chwili polubitam

i doceniam siebie. Kiedy$
bardziej sie czepiatam.
Miatam tez wiecej komplek-
sOw, a ograniczenia sama
tworzytam. A dzi$ wiem, ze
to siedzi w gtowie i trzeba
polubi¢ samego siebie. To,
ze odwazytam sie wysta-
pi¢ przed kamerg, gdzie
jest naprawde duzo ludzi,
ekipa, pozwolito mi uwierzy¢
w swoje mozliwosci. | za-
uwazy¢, ze inni doceniajg
moja osobe, dlaczego wiec

Hanna Piekarska - sesja zdjeciowa dla Adobe Stock

ja mam siebie nie ceni¢?
Zrozumiatam, ze jezeli siebie
nie polubie, to bede miata
tez gorszy kontakt z ludzmi,
z otoczeniem. To wptywa na
przezywanie tremy. A dzi$
ide do przodu. Wiem, ze
zrobie na tyle dobrze, na ile
umiem najlepiej w danym
momencie. To $wietny okres.
Rozwinetam sie w r6znych
dziedzinach. Spetniam
marzenia, pasje. Poznaje
ludzi, zwiedzam miasta.

A poza satysfakcja, doce-
niam aspekt ekonomiczny,
bo dzieki temu dorabiam do
emerytury. | moge realizo-
waé marzenia. Sta¢ mnie na
koncerty, wizyty z przyjaciét-
kami w teatrze, na lepsze
kosmetyki i na sprawianie

sobie czy bliskim przyjem-
nosci. Bo mam ukochanego
wnuka. To jest niezaleznos$¢
i wolnosc¢.

Warto siebie
nagradzacé?
Obserwujemy,

ze Pokolenie

Flexi ma problem

z pokazywaniem
swoich umiejetnosci
i mowieniem o sobie
w superlatywach.
Jak Pani to odbiera?
Wiasnie w kontekscie
doceniania siebie?

Moje pokolenie nie byto do
tego przygotowane przez
rodzine, dziadkéw. Nam nie
moéwiono, ze jeste$ dobra,

piekna, najlepsza. Nie byto
takich wyznan i te roznice
wida¢ w pokoleniu mojego
wnuka, gdzie sie méwi: ,Ko-
cham Cie, jeste$ wspaniaty
czy wspaniata”. Emocje

sg wyrazane. Nie uczytam
sie tego, a jako pokolenie
wstydzilimy sie mowié

o uczuciach. [...]

W tym roku koncze 70 lat.

| czuje sie $wietnie. Nie
zmienitabym ani jednego
dnia, nie cofneta czasu...
Dziekuje sobie, ze to zrobi-
fam! [...]

REKLAMA

Cata rozmowa z Hanna Piekarska
do przeczytania na Flexi.pl

Fle) .ol

https://flexi.pl/baza-wiedzy/to-dla-mnie-najpiekniejszy-okres-w-zyciu-czyli-portrety-
-pasji-hanny-piekarskiej-modelki-stylistki-aktorki-blogerki-2330

NOWY FILM REZYSERA

+DOBRZE SIE KLAMIE
W MILYM
TOWARZYSTWIE"

ALESSANDRO BORGHI
JASMINE TRINCA

REZYSERIA
PAOLO GENOVESE

Czy mifosc moze
pokonac czas?

W KINACH OD 22 LIPCA

=AURORA=
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Waloryzacja emerytur 2023 PROGNOZA

Tabela netto-brutto od 1200 zt do 7000 zt

Linda Matus

Zgodnie z prze-
pisami wszystkie
emerytury i renty
muszg zostaé co
roku zwaloryzowa-
ne. Ma to na celu
podwyzszenie
emerytur, tak aby
zrekompensowac
spadek ich war-
tosci wobec cen
towarow i ustug,
ktére drozeja. Juz
trwa dyskusja, jak
bedzie wygladata
waloryzacja rent

i emerytur w przy-
sztym, 2023 roku.
Przesledzili$my,
jakie sa pierwsze
propozycje rzadu,
co przewiduje
GUS. Przedstawia-
my tabele progno-
zy wysokosci przy-
szlych emerytur.

Waloryzacja emerytur
2023 - propozycje
rzadu

Waloryzacja ma miejsce za-
wsze w marcu. Tegoroczna
podwyzka byta rekordowa -
wskaznik waloryzacji w 2022 r.
wynosit 107 proc. Oznacza to,
ze kazde $wiadczenie emery-
talne wyptacane co miesigc
wzrosto od marca br. 0 7 proc.
Niestety, tak wysoka walo-
ryzacja nie byta (jak zapew-
ne wszyscy by$smy chcieli)
efektem doskonatej kondycji
polskiej gospodarki, ale wy-
sokiej inflacji. Stosunkowo
duzy wzrost $wiadczen nie
przetozyt sie¢ wigc na wzrost
poziomu zycia seniorow. Zysk
z podwyzek rent i emerytur
pochtonat bowiem wzrost cen.
Na pierwszy rzut oka senio-
rzy juz teraz mogliby cieszy¢
z przysziorocznej waloryza-
cji swoich $éwiadczen. Jak
wskazuja przewidywania eks-
pertow i zapowiedzi rzadu,
bedzie ona bowiem réwniez
rekordowo wysoka. Ale jak
wynika z dokumentéw, ktore
rzad przekazat Radzie Dia-
logu Spotecznego (RDS),
w przysztym roku planuje on
podwyzszy¢ $wiadczenia se-
nioréw tylko o ustawowe mini-
mum. Co to oznacza w prak-
tyce?

Wskaznik waloryzaciji
emerytur 2023 -
prognoza

Przypomnijmy, czym jest
wskaznik waloryzaciji i jak sie
go oblicza. Wskaznik walory-
zacji jest procentem, o ktory
powiekszone zostang nasze
emerytury. Oblicza sie go, bio-
rac pod uwage dwa wskazniki

z roku poprzedzajgcego wa-

loryzacje (w 2023 bedg brane

pod uwage wartosci z roku

2022), sa to:

e tzw. inflacja emerycka,
czyli $rednioroczny wzrost
cen towardéw i ustug kon-
sumpcyjnych dla gospo-
darstw domowych emery-
téw i rencistow,

* wzrost przecietnego wyna-
grodzenia w roku poprze-
dzajgcym waloryzacje — do
obliczenia wskaznika wa-
loryzacji brane jest co naj-
mniej 20 proc. tej wielkosci.

Jak juz wiemy, waloryza-
cja emerytur obliczana jest
w oparciu o dwa wskazniki. Im
wyzsze sg ich wartosci, tym
waloryzacja emerytur bedzie
wigksza. Niestety, wyzsza in-
flacja oznacza takze, wyzsze
ceny towardw i ustug.

e Srednioroczna inflacja
emerycka w 2022 r. — pro-
gnoza inflacji emeryckiej
wedtug GUS w tym momen-
cie wynosi 109,4 proc.

e Sredni wzrost wynagro-
dzen w 2022 r. Prognoza

$redniego wzrostu wyna-
grodzen w tej chwili to 1
proc. — ustawowe minimum
to 20 proc. z 1 proc., co
daje 0,2 proc.

Obliczmy potencjalny wskaz-
nik waloryzacji rent i emerytur
w 2023 r. Nalezy pomnozy¢
warto$¢ inflacji emeryckiej
0 20 proc. $redniego wzrostu
wynagrodzen w 2022 r.

109,4 x 1,002 = 109,6

109,6 proc. to minimalny pro-
gnozowany wskaznik walo-

ryzacji emerytur i rent w 2023
r. wynikajacy z aktualnych
przewidywan dot. wskaznikéw
branych pod uwage przy jego
ustalaniu. Jesli wszedtby w zy-
cie, emerytury i renty od marca
2023 r. wzrostyby 0 9,6 proc.

Wskaznik waloryzaciji
emerytur - ustawowe
minimum

Rzad na ten moment zapro-
ponowat podwyzke emerytur
i rentw 2023 r. 0 9,7 proc., ale

ostateczna warto$¢ wskaznika
waloryzacji zostanie ogtoszo-
na pod koniec stycznia.

Warto zaznaczy¢, ze sza-
cunki rzadu w zakresie wzro-
stu cen sa ostrozne. Rze-
czywista inflacja emerycka
moze by¢ nawet dwucyfrowa.
W takim wypadku rzad bedzie
zmuszony podnie$¢ wszyst-
kie $wiadczenia emerytalne
i rentowe az 0 10, 12, 13 proc.
amoze i wigcej ? Tego jeszcze
nie wiemy.

REKLAMA

A ONI DALEJ GRZESZA,

DOBRY BOZE

REZYSERIA

PHILIPPE DE CHAUVERON
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Rzadzacy argumnetuja, ze ze
wzgledu na obecng sytuacje
gospodarczg ustawowe mini-
mum bedzie wyjatkowo wy-
sokie. Jak to sie przetozy na
wysoko$¢ emerytury?

Prognoza emerytur
;Fo waloryzaciji 2023.
abela netto-brutto

Prezentujemy prognoze eme-
rytur po marcowej waloryzacji
w 2023 r. przyjmujac wskaznik
waloryzacji na poziomie 9,7
proc., PIT O proc. dla emerytur
do 2500 brutto i 12 proc. dla
emerytur powyzej 2500 brutto.
Podano kwoty w ztotéwkach,

rze. Aby otrzymaé czternast-
ke w petnej wysokosci, nasza
emerytura lub renta nie moze
przekroczyé progu dochodo-
wego (w 2022 r. jest to 2900
zt brutto).

Dwie waloryzacje
w roku - odpowiedz na
wysoka inflacje

Ogromny wzrost cen sprawia,
ze wielu ekspertéw i politykdw
twierdzi, ze w celu ochro-
ny poziomu zycia emerytow
i rencistow konieczne moze
by¢ przeprowadzenie dwdéch
waloryzacji w ciagu roku. Naj-
lepiej juz tego roku.

zaokraglono do petnych zto- Niedawno Lewica przygo-
tych. towata projekt, zaktadajacy
Emerytura | Emerytura | Sktadka PIT Emerytu-

brutto Brutto zdrowot- | (0 lub | ra netto

2022 2023 na 9% 12%) | od marca
2023

1338 1466 132 0 1334

1400 1534 138 0 1396

1600 1754 158 0 1596

1800 1973 178 0 1795

2000 2192 197 0 1995

2200 2 411 217 0 2194

2400 2 630 237 16 2378

2500 2740 247 29 2 465

2 600 2850 256 42 2 551

2800 3069 276 68 2724

2900 3178 286 81 2811

3200 3507 316 121 3071

3 300 3617 326 134 3157

3 600 3946 355 173 3417

3800 4165 375 200 3590

4 000 4 384 395 226 3763

4200 4 603 414 252 3937

4 600 5 042 454 305 4 283

5000 5 480 493 358 4 629

5500 6 028 543 423 5062

6 000 6576 592 489 5495

6 500 7124 641 555 5928

Wyliczenia majg wytgcznie charakter pogladowy,
ostateczne kwoty nalicza Zaktad Ubezpieczen Spotecznych.

13. i 14. emerytura po
waloryzaciji 2023

13. emerytura to dodatkowe
roczne $wiadczenie emery-
tralne, ktére na state weszto
do wachlarza dodatkow dla
senioréw. Przystuguje wszyst-
kim emerytom i rencistom
bez wzgledu na wysoko$¢
ich podstawego $wiadczenia.
Jest wyptacane w wysokosci
minimalnej emerytury. Przyj-
mujac wskaznik waloryzacji
na poziomie 9,7 proc. 13.
emerytura w 2023 r. wyniesie
ok. 1466 zt brutto, czyli 1334
zt netto.

14. emerytura podobnie (ok.
1466 zt brutto, czyli 1334 zt
netto. w 2023 r.) jest wypta-
ca w maksymalnej wysokosci
réwnej minimalnej emerytu-

przeprowadzenie w 2022 roku
kolejnej, drugiej waloryza-
cji. Miataby ona polega¢ na
podwyzszeniu  wyptacanych
z ZUS $wiadczen az o 12
proc. Co istotne, dodatkowa
waloryzacja miataby zastapic¢
czternastg emeryture.
Propozycja Lewicy zdobyta
uznanie Platformy, zwiazkow
zawodowych oraz czesci opi-
nii publicznej. Zostata jednak
negatywnie przyjeta przez
koalicje rzadowa. Dysponu-
jaca samodzielng wiekszos$-
ciag sejmowa Zjednoczona
Prawica odniosta sie jednak
negatywnie do pomystu dru-
giej waloryzacji, twierdzac, ze
pomyst ,trzynastek” i ,czter-
nastek” dla emerytow lepiej
ochroni senioréw przed ne-
gatywnymi skutkami inflacji,
niz druga w ciagu 2022 r.

waloryzacja rent i emerytur.
Z drugiej strony do mediéw
przebita sig informacja o pra-
cach koncepcyjnych rzadu
nad tzw. waloryzacja zalicz-
kowa. Jednak w kwietniu br.
Minister Marlena Malag oficjal-
nie wykluczyta takg mozliwo$¢
i drugiej jesiennej waloryzaciji
emerytur w 2022 r. nie bedzie.
Negatywny stosunek rzadu do
pomystu drugiej waloryzacji
najprawdopodobniej przesa-
dza, ze projekt ten nigdy nie
zostanie wcielony w zycie.
Czy to dobrze, czy Zle?

Czym rézniq sie
waloryzacja kwotowa
i procentowa?

Prezentowane powyzej pro-
pozycje podwyzek emerytur
sg przyktadami tzw. waloryza-
cji procentowej. Wielu emery-
téw — na co wskazuje przepro-
wadzone wérdd nich badanie
Pollster wolatoby jednak, aby
waloryzacja w roku 2023 miata
charakter kwotowy.

* Waloryzacja procentowa —
kazda emerytura i renta zo-
staje podwyzszona o okre-
$lony procent. Im wieksza
renta lub emerytura tym
wyzsza podwyzka.
Waloryzacja kwotowa — to
pienigdze w rownej wysoko-
éci dla kazdego uprawnio-
nego, czyli kazda emerytura
i renta zostaje podwyzszo-
na o X ztotych (np. 180 z)

Mozliwa jest takze waloryza-
cja kwotowo-procentowa, be-
daca potaczeniem obu typow
waloryzacji. Oznacza ona,
ze $wiadczenia emerytalne
zostajg podwyzszone 0 okre-
$lony procent, ale podwyzka
nie moze byé mniejsza, niz
okre$lona minimalna kwota.
Inaczej mowiac, w takim sce-

nariuszu emerytury sa pod-
noszone np. o 10 procent, ale
podwyzka ta nie moze by¢
mniejsza, niz np. 180 ztotych.
Jak pamietamy, taki model
waloryzacji byt konsekwentnie
stosowany do 2021 r.
Waloryzacja kwotowa (lub
kwotowo-procentowa) jest ko-
rzystniejsza dla emerytéw o ni-
skich $wiadczeniach. A tacy
niestety przewazajg w Polsce.
Jak wskazujg dane ZUS, zde-
cydowana wiekszo$¢ eme-
rytbw pobiera emerytury do
2500 zt brutto.

Waloryzacja 2023
- jakie Swiadczenia
obejmuje?

Waloryzacji podlegajg naste-

pujace $wiadczenia:

* emerytury i renty zasadni-
cze,

* 13. emeryture i 14. emerytu-

re (jesli ta ostatnia ponow-

nie zostanie wyptacona),
renty socjalne,

Swiadczenia przedemery-

talne i zasitki przedemery-

talne,

* dodatki i $wiadczenia pie-
niezne wyptacane wraz
z emeryturg lub renta, a tak-
ze $wiadczenia pieniezne
wyptacane samoistnie,

* okresowe emerytury kapita-

fowe,

emerytury pomostowe,

nauczycielskie $wiadczenia

kompensacyjne.

O ile wzrosna wszystkie wy-
mienione $wiadczenia? Zale-
zy to od przyjetego przez rzad
wskaznika waloryzacji. Jaki
bedzie ten wskaznik? Bedzie-
my informowa¢ czytelnikow
o0 prognozach i oficjalnym
wskazniku, jak tylko zostanie
ogtoszony.

14. emerytura 2022
Nowe terminy wyptaty

W ostatnim nu-
merze pisaliS$my
sporo o 14. eme-
ryturze. Od emis;ji
czerwcowego
wydania wprowa-
dzono zmiany dot.
terminéw wyptaty
Swiadczenia. Wy-
jasniamy.

14. emlfrytur{a -
warunki wyptat
w 2022 r. L

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

* by¢é czynnym emerytem
lub rencista (mie¢ prawo
emerytury lub renty na
dzien — 24 sierpnia 2022 r.)

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

Warunek posiadania prawa
do emerytury lub renty be-
dzie musiat by¢ spetniony
na dzien 24 sierpnia 2022 r.
(a nie jak pierwotnie zaktadat
projekt 31 lipca br.). Swiad-
czenia majg poptynaé do
seniorow juz z sierpniowymi
i wrzesniowymi wyptatami,

ale podobno system ZUS wy-
maga zmian, a na ich prowa-
dzenie potrzeba wiecej cza-
su. Zaletg tej zmiany jest, ze
w takim przypadku 14. eme-
rytura bedzie przystugiwaé
wiekszej liczbie oso6b, czyli
takze tym, ktoérzy zostang
emerytami i rencistami do 24
sierpnia br. Ci, ktorzy nabeda
uprawnienia po tym terminie,
nie dostang czternastki.

Nasze prawo do emerytury
lub renty nie moze by¢ row-
niez zawieszone z powodu
zbyt wysokich zarobkéw na
dzien wskazany jako termin
sprawdzenia naszego sta-
tusu. Ten warunek dotyczy
pracujacych seniorow, ktorzy
nie osiagneli powszechnego
wieku emerytalnego (odpo-
wiednio 60 lat dla kobiet oraz
65 lat dla mezczyzn).

Kiedy wyptacana jest
14. emerytura?

14-tka wyptacana jest z eme-
ryturami i rentami w standar-
dowym terminie ptatnosci
naszej emerytury lub renty
(tj. 1, 5, 6, 10, 15, 20 i 25
dzien miesiaca). W 2022 r.
Wyptate 14-tki zaplanowano
na sierpien i wrzesien 2022 r.
Doktadna data zostata wska-
zana w przyjetym projekcie
ustawy i bedzie to okres od
25 sierpnia do 20 wrzesnia
br.

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

Jezeli interesuja Cie prognozy emerytur na 2023 r.
I podobne informacije,

zapisz sie do Newslettera Gazety Senior
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Efektywny wiek emerytalny W GORE

Kiedy i jak zostanie podniesiony?

Linda Matus

Czy wiek emerytalny
zostanie podniesiony?
W zwigzku z kamie-
niem milowym Kra-
jowego Planu Odbu-
dowy nr 68 rozpetata
sie burza wokét wieku
emerytalnego. Punkt
ten zaktada dziatania
na rzecz ,podniesienia
efektywnego wieku
emerytalnego”. Co
sie kryje za okresle-
niem ,efektywny wiek
emerytalny”? W skro-
cie chodzi o to, aby
zacheci¢ seniorow do
dtuzszej pracy i odto-
zenia w czasie pobie-
ranie emerytur z ZUS.
Jak rzad zamierza to
osiagnac?

Ustawowy wiek
emerytalny w Polsce

Od 1 pazdziernika 2017 roku
do dzi$ wiek emerytalny
w Polsce wynosi 60 lat dla
kobiet oraz 65 lat dla mez-
czyzn. Wczeéniej, doktadnie
od stycznia 2013 r., wiek eme-
rytalny byt stopniowo wydtu-
zany. Celem byto zréwnanie
i podniesienie go do 67 lat
zarowno dla kobiet, jak i dla
mezczyzn. W efekcie tych
zmian mezczyzni mieli osiag-
na¢ nowy prég w 2020 r.,
a kobiety w 2040 r. Reforma
zostata cofnieta przez aktual-
ny oboz rzadzacy.

Obecnie ustawowy wiek
emerytalny w Polsce jest naj-
nizszy w Europie. 60 oraz 65
lat dla kobiet i mezczyzn to
wiek emerytalny, ktéry obo-
wigzuje jeszcze tylko w Austrii.
Najczesciej spotykany w EU
wiek emerytalny to 67 lat. Kraje
europejskie rezygnuja rowniez
z réznicowana wieku emerytal-
nego ze wzgledu na pteé. Wiek
emerytalny dla obu pfci zostat
zréwnany niemal we wszyst-
kich krajach UE.

Zroéwnanie wieku
emerytalnego dla kobiet
i mezczyzn - trend czy
koniecznos¢

ZUS informuje, ze emery-
tury mezczyzn sg w Polsce
0 50 proc. wyzsze niz kobiet
(w marcu 2022 r. Srednia eme-
rytura mezczyzn wynosita 3
tys. 184 zt, a kobiet 2 tys. 128

zl). Zréwnanie wieku emerytal-
nego kobiet i mezczyzn to nie-
uchronna konieczno$¢, aby
w obowigzujgcym systemie
panie otrzymywaly wyzsze
emerytury.

Z czego to wynika? Kobiety
czesto sg aktywne na rynku
pracy krécej niz mezczyzni,
a niejednokrotnie mniej zara-
biaja, przez co odprowadza-
ja mniej sktadek na przyszig
emeryture. To kobiety naj-
czesciej idg na urlop macie-
rzynski i opiekuja sie dzie¢mi,
a takze swoimi starzejacymi
sie rodzicami. Ale zyja dtuzej
od mezczyzn, aktualnie az o 9
lat! | przez to dtuzej pobierajg
emeryture.

Juz dzi§ sporym proble-
mem sg mikroemerytury —
emerytury ponizej emerytury
minimalnej, o wysokosci cza-
sem niespetna kilku ztotych.
Prawie 82 proc. oséb pobiera-
jacych mikro emerytury stano-
wig kobiety.

Efektywny wiek
emerytalny - definicja

Wiek emerytalny z KPO, czyli
efektywny wiek emerytalny —
czym rozni sie efektywny wiek
emerytalny od ustawowego
wieku emerytalnego?

Ustawowy wiek emerytalny
jest wynikiem decyzji politycz-
nej, ktéra zostaje usankcjo-
nowana jako obowigzujace
prawo. Z chwilg osiggniecia
ustawowego wieku emerytal-
nego nabywamy prawo do
pobierania emerytury. Cho¢
decyzja, czy faktycznie prze-
chodzimy na emeryture, czy
chcemy jeszcze pracowac,
nalezy do nas.

Z kolei efektywny wiek eme-
rytalny to wiek, w ktorym fak-
tycznie zaczynamy pobierac
emeryture z ZUS.

Podniesienie efektywnego
wieku emerytalnego ma na
celu zachecenie seniorow
do dtuzszej pracy i odtozenia
w czasie pobierania emery-
tury. Aby to osiagna¢, rzad
wprowadza rozwiazania, ktore
maja zacheci¢ emerytéw do
nieprzechodzenia na eme-
ryture tuz po przekroczeniu
ustawowego wieku emerytal-
nego i uzyskaniu praw eme-
rytalnych, co jest u nas do$é¢
powszechnym zjawiskiem.

Efektywny wiek
emerytalny w gore.
Warunek Krajowego
Planu Odbudowy ?KPO)

Z lektury Krajowego Planu
Odbudowy jasno wynika, ze
ustawowy wiek emerytalny
Polakéw jest za niski. Rzad boi
sie najwyrazniej podwyzsze-

nia ustawowego wieku eme-

rytalnego, stad wiasnie poja-

wito sie pojecie efektywnego
wieku emerytalnego oraz ulgi

i udogodnienia, ktére majg

za zadanie wptyna¢ na decy-

zje Polakéw odnosnie wieku
przechodzenia na emeryture.

Porozumienie z Komisja
Europejska w sprawie Krajo-
wego Planu Odbudowy juz
lezy na stole, ale szybko przyj-
dzie czas na wypetnianie tzw.
kamieni milowych. Polska juz
w IV kwartale 2024 r. zobowia-
zata sie do przestawienia KE
raportu dotyczacego dziatan,
ktore maja na celu podniesie-
nie efektywnego wieku emery-
talnego.

Jak rzad chce podnies¢ re-
alny wiek przechodzenia na
emeryture? Wedlug dziatan
zaproponowanych w KPO sta-
wia na:

e Zachety podatkowe (Ulga
PIT-0 dla pracujgcych senio-
row).

» Szkolenia zawodowe dla
0s6b 60+.

* Poprawe opieki zdrowotnej
(szybszg diagnostyke i le-
czenie, tak aby seniorzy byli
dtuzej zdolni do pracy).

Czy optaca sie diuzej
pracowac i odtozyc
przejscie na emeryture?

Na poziomie deklaratywnym
rzad juz zacheca do diuzszej
pracy, ale co méwi praktyka.
Czy optaca sie diuzej pra-
cowaé i odtozy¢ pobieranie
emerytury w czasie? Eksperci
emerytalni i matematyka pod-
powiadaja, ze w aktualnym
systemie bardziej optaca sie
taczenie pobierania emerytury
z pracg. Powodéw jest co naj-
mniej kilka.

Dla oso6b, ktére osiggnety
ustawowy wiek emerytalny,
nie ma zadnych ograniczen
co do osiaganych docho-
doéw. Limity dorabiania do
emerytury czy renty, ktore
moga obnizy¢ $wiadczenie,
dotycza wytacznie oséb, ktd-
rzy nie osiaggneli tego ustawo-
wego wieku.

Ponadto pracujgcy emeryt
nadal odprowadza skfadki,
wiec dodatkowo podwyzsza
swojg aktualng emeryture
i moze wystgpi¢ o jej ponow-
ne przeliczenie - zgodnie
z aktualnymi przepisami takie
prawo przystuguje mu raz
w roku.

Bonusem dla pracujacych
emerytéw sg takze — ostatnio
wyjatkowo korzystne — tabli-
ce trwania zycia GUS, ktore
sg brane pod uwage przy po-
nownym przeliczeniu $wiad-
czenia. W wyniku nadprogra-
mowych zgondéw w pandemii

dtugos¢ zycia znaczaco spad-
fa, wiec kapitat dzielony jest
przez mniejsza ilo$¢ miesiecy,
dzieki temu emerytura ro$nie
jeszcze szybciej.

Do niepobierania emerytury
po przekroczeniu ustawowe-
go wieku emerytalnego nie
zachecajg takze 13. oraz 14.
Emerytura, ktore staty sie fak-
tem, oraz gtosy o n-tych eme-
ryturach.

Jedyng realng zachetg do
diuzszej pracy i odtozenia
w czasie pobierania emerytury
miata by¢ ulga podatkowa PIT-
0 dla pracujgcych seniorow,
ktéra weszta wraz z Polskim
tadem. Przyjrzyjmy sie jej.

PIT-0 krok po kroku -
aktualne informacje

PIT-0, czyli podatkowa ulga
dla senioréw weszta w zycie
w styczniu 2022 r. Wokot zero-
wego podatku dochodowego
dla emerytéw byto juz troche
zamieszania. Porzadkujemy
wiadomosci.

PIT-0, czyli ulga dla seniorow
to zero podatku dochodowe-
go dla pracujacych senioréw
dla dochodéw do wysokosci
85 528 zt. Jezeli rozliczamy
sie wedtug skali podatkowej,
to kwota ta jest nawet wyzsza,
poniewaz dochodzi do niej
30 000 kwoty wolnej od po-
datku, co daje w sumie prég
podatkowy na poziomie 115
528 zt. Warunkiem przyznania
ulgi jest wytacznie osiagniecie
ustawowego wieku emery-
talnego (odpowiednio 60 dla
kobiet i 65 dla mezczyzn).
Ulga ta przystuguje osobom
niemajgcym ustalonego pra-
wa do emerytury i decyzja
0 przyznaniu $wiadczenia nie
jest wymagana.

Ulga PIT-0 dla kogo?

* seniorow, ktorzy osiggneli
ustawowy wiek emerytalny,
ale na emeryture nie prze-
szli, poniewaz postanowili
pozosta¢ na rynku pracy,

seniorow, ktorzy pobierali
emeryture i zawiesili po-
bér swiadczenia w zwigzku
z powrotem na rynek pracy.

ZUS domagat sie w pierw-
szej potowie 2022 r., aby
ulga PIT-0 nie dotyczyta tych
drugich, czyli emerytow, kto-
rzy zawiesili swojg emeryture
lub rente. Poczatkowo rzad
przychylit sie do sugerowanej
przez Zaklad Ubezpieczen
Spotecznych zmiany i miata
ona zacza¢ obowigzywaé od
stycznia 2023 r., z tego wzgle-
du, iz w trakcie roku podatko-
wego nie mozna wprowadzaé
przepiséw niekorzystnych dla

podatnikéw. Ostatecznie jed-
nak rzadzacy ugieli sie pod
presja w czasie konsultacji

spotecznych i niekorzystnej
zmiany nie bedzie.

Ulga PIT-0 pozostaje z se-
niorami, bede mogli z niej ko-
rzysta¢ zaréwno ci seniorzy,
ktérzy nigdy nie pobierali
emerytury, jak rowniez ci, kto-
rzy zrezygnowali z jej pobiera-
nia, wracajac na rynek pracy.

PIT-0 dla jakich
dochodow?

Zwolnione z podatku sg do-
chody uzyskiwane z tytutu
umowy O prace, umowy zlece-
nie, stosunku stuzbowego oraz
dziatalno$ci gospodarczej.

Ulga nie dotyczy przycho-
déw z uméw o dzieto czy praw
autorskich, od tego rodzaju
uméw senior musi odprowa-
dzi¢ podatek.

Aktywno$¢ zawodowa
senior6w — zmiany na
lepsze

Czy Polacy w ogodle chcg dtu-
zej pracowacé? Wiekszos¢ nie
chce, cho¢ dtuzsza aktywno$¢
zawodowa niesie ze sobg wie-
le pluséw i sg na to twarde
dowody naukowe. Ale coraz
czesciej po prostu musimy.

Wedtug badan przeprowa-
dzonych przez Gtéwny Urzad
Statystyczny pandemia pozy-
tywnie wptyneta na aktywnos¢
zawodowa seniorow. Wsrod
60 latkow (przedziat 60-64)
wzrosty sg wyrazne, az 0 8,2%
wiecej mezczyzn jest aktyw-
nych zawodowo i o 3,3%
wigcej kobiet. Co ciekawe,
odwrotnie wyglada sytuacja
0s6b miodszych - ich aktyw-
no$¢, wedtug danych GUS,
zmniejszyta sie. Wsréd osob
starszych, ktére podejmowaty
prace, znatazly sie takze oso-
by, ktére wczesniej z roznych
wzgledéw nie byly aktywne
zawodowo, ale negatywne
skutki pandemii sprawity, ze
powrdcity na rynek pracy. To
jest dobra wiadomos¢.

Wiek emerytalny —

olityczny goracy
artofel

Mimo zapisanego w Krajo-
wym Planie Odbudowy zamia-

ru podwyzszenia efektywnego
wieku emerytalnego, rzad sta-
ra sie, aby zmiany te byty ko-
jarzone z opozycja, a gtéwnie
z osoba Donalda Tuska. Taki
szum informacyjny ma spo-
wodowaé mniejszy spadek
poparcia dla partii rzgdzacej,
mimo ze to wiaénie zapisy jej
Planu maja na celu podwyz-
szenie efektywnego wieku
emerytalnego.

Podwyzszenie wieku
emerytalnego - Czy jest
sie czego obawiac?

Przede wszystkim warto za-
znaczy¢, ze podwyzszenie
wieku emerytalnego nie do-
tyczy senioréw, ktorzy osiag-
neli aktualny ustawowy wiek
emerytalny i tym samym na-
byli prawo do emerytury. Oni
z calg pewnoscig nie beda
musieli powréci¢ do pracy.
A co zresztg?

Podwyzszenie wieku eme-
rytalnego zawsze wigze sie
z protestami i spadkiem po-
parcia dla aktualnie rzgdzacej
partii. Dlatego jest to krok,
ktérego nikt nie chce doko-
na¢, bo jego polityczna cena
jest zbyt wysoka. Przekonata
sie o tym Platforma Obywa-
telska, teraz jak ognia boi sie
tego PiS. Podwyzszenia usta-
wowego wieku emerytalnego
z pewnoscig nie bedzie, tym
bardziej, ze zblizajg sie wy-
bory parlamentarne. Ale czy
powinnien by¢ to powod do
zadowolenia?

Zyjemy coraz dtuzej i to dtu-
zej w zdrowiu, co powinno nas
cieszy¢. Jednak z roku na rok
rodzi sie¢ coraz mniej dzieci
i na coraz wiekszg liczbe se-
niorbw pracuje coraz mniej
oso6b. Co za tym idzie, sktad-
ki emerytalne nie wystarczajg
na pokrycie emerytur. Nasz
system emerytalny jest niewy-
dolny, a wyptata emerytur juz
dzi$ wymaga ogromnych do-
ptat z budzetu panstwa.

Sytuacja nie napawa opty-
mizmem, zwiaszcza kiedy my-
$li sie o przysztosci oraz o tym,
jak beda wygladaty emerytury
obecnych dwudziesto-, trzy-
dziesto- czy czterdziestolat-
kow, czyli dzieci i wnukéw dzi-
siejszych senioréw.
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Jak zgtosic SPADEK do urzedu skarbowego

Cykl Masz do tego PRAWO! Izba Notarialna we Wroctawiu

Podatkowi od
spadkow i darowizn
podlegaja m.in.
rzeczy i prawa
majatkowe. Kto
wiec musi zgtosi¢
spadek do urzedu
skarbowego? Jak to
zrobi¢ prawidtowo?
Kto zaptaci podatek,
a kto moze go
unikna¢é?

Zgodnie z prawem podatko-
wi od spadkéw i darowizn
podlega nabycie przez oso-
by fizyczne wtasnosci rzeczy
znajdujgcych sie na teryto-
rium Rzeczpospolitej Pol-
skiej lub praw majatkowych
wykonywanych na terytorium
Rzeczpospolitej Polskiej ty-
tutem dziedziczenia, zapisu
zwyktego, dalszego zapi-
su, zapisu windykacyjnego
i polecenia testamentowego.
W zwigzku z tym, po stwier-
dzeniu nabycia spadku przez
sad, ktéry wyda postanowie-
nie o stwierdzeniu nabycia
spadku albo przez notariu-
sza, ktéry sporzadzi akt po-
$wiadczenia dziedziczenia,
spadek nalezy zgtosi¢ w od-
powiednim Urzedzie Skarbo-
wym.

Zgtoszenie spadku -
wtasciwy formularz

Zgtoszenie spadku polega

na ztozeniu przez kazdego

ze spadkobiercéw stosow-
nego formularza, tj. druku

SD-Z2 (zgtoszenie o nabyciu

wiasnosci rzeczy lub praw

majgtkowych) lub  druku

SD-3 (zeznanie podatkowe

0 nabyciu rzeczy lub praw

majatkowych). To, na jakim

formularzu bedziemy zgta-
sza¢ spadek, uzaleznione
jest od dwéch kwestii. Po
pierwsze od tego, jaki jest
nasz stopien pokrewienstwa

w stosunku do osoby zmar-

tej. Po drugie od tego kiedy

ta osoba zmarta.

Zgodnie z przepisami usta-
wy o podatku od spadkéw
i darowizn wyrdznia sie trzy
grupy podatkowe tzw. grupy
pokrewienstwa:

* grupa | (tzw. grupa ,07) —
zalicza sie do niej matzon-
ka, zstepnych (dzieci, wnu-
ki, prawnuki), wstepnych
(rodzice, dziadkowie), pa-
sierba, rodzenstwo, ojczy-
ma i macoche,

e grupa | (pozostali) — zali-
cza sie do niej ziecia, sy-
nowa, tesciow,

* grupa Il — zalicza sie do

niej zstepnych rodzenstwa,

rodzenstwo rodzicow (wu-
jowie, ciotki), zstepnych

i matzonkow pasierbéw,

matzonkow rodzenstwa

i rodzenstwo matzonkow

(szwagier, szwagierka, bra-

towa), matzonkéw rodzen-

stwa matzonkéw (matzo-
nek szwagra, szwagierki,
bratowej), matzonkdéw in-
nych zstepnych (np. maz
wnuczki, zona wnuka),
grupa lll — zalicza sie do
niej wszystkie osoby nie-
zaliczone do poprzednich
grup w tym osoby niespo-
krewnione (osoby obce).

W przypadku gdy osoba, po

ktérej dziedziczymy spadek:

e zmarta w okresie do
31.12.2006 r. wowczas bez
wzgledu na grupe pokre-
wienstwa spadek nalezy
zgtosi¢ na formularzu SD-
3,

e zmarta w oOkresie od
01.01.2007 r., a stopien
pokrewienstwa to grupa
| (tzw. grupa ,0”) spadek
zgtaszamy na formularzu
SD-Z2,

e zmarta w oOkresie od
01.01.2007 r., a stopien po-
krewienstwa zalicza sie do
grupy | (pozostali), grupy Il
badz grupy Il spadek na-
lezy zgtosi¢ na formularzu
SD-3.

Termin do zgtoszenia spadku
dla zeznania SD-3 wynosi 30
dni, natomiast dla zgtosze-
nia SD-Z2 wynosi 6 miesiecy
i jest on liczony od daty upra-
womochnienia sie postano-
wienia sgdu o stwierdzeniu
nabycia spadku (jezeli poste-
powanie spadkowe toczyto
sie w sadzie) lub od daty za-
rejestrowania aktu poswiad-
czenia dziedziczenia (jezeli
postepowanie spadkowe
przeprowadzali$my u nota-
riusza).

Podatek od spadkow
i darowizn - grupa ,,0”
zwolniona, ale pod
pewnymi warunkami

Osoby najblizsze, zaliczo-
ne do tzw. grupy ,0”, czyli:
matzonek, zstepni, wstepni,
pasierbowie, rodzenstwo,
ojczym i macocha nie za-
ptaca podatku od nabytego
spadku, gdyz sg ustawowo
zwolnione z jego zaptaty, ale
tylko w sytuacji, gdy spad-
kodawca zmart w okresie od
01.01.2007 r. i pod warun-

kiem zawiadomienia Naczel-
nika Urzedu Skarbowego
0 nabyciu spadku w terminie
6 miesiecy od daty powsta-
nia obowigzku podatkowego
(daty uprawomocnienia sie
postanowienia sadu badz
zarejestrowania aktu po-
$wiadczenia dziedziczenia).
W przypadku pozostatych
os6b, po tym jak zgtosimy
spadek, Naczelnik Urzedu
Skarbowego wyda decyzje
o ewentualnym podatku do
zapftaty.

Maty spadek (do kwoty
wolnej) tez nalezy
zgtosic!

Warto wiedzie¢, ze nawet
woéwczas, gdy w wyniku prze-
prowadzonego postgpowa-
nia spadkowego nie nabyli-
$my zadnej masy spadkowe;j
albo warto$¢ nabytego ma-
jatku jest bardzo nieznaczna
i nie przekracza tzw. kwoty
wolnej, przy obliczaniu ktorej
sumuje sie warto$¢ rynko-
wag majatku nabytego przez
spadkobierce z warto$cig
rzeczy i praw majatkowych
nabytych uprzednio od tego
spadkodawcy (np. w drodze
darowizny) w okresie 5 lat
poprzedzajacych rok, w kto-
rym nastgpito nabycie spad-
ku (dla | grupy kwota wolna
to 9 637 zi, dla Il grupy kwota
wolna to 7 276 zt, dla lll gru-
py kwota wolna to 4 902 z),
to i tak musimy o tym fakcie
pisemnie poinformowa¢ od-
powiedni Urzad Skarbowy.

Wtasciwy Urzad Skar-
bowy - od czego to
zalezy?

Wiasciwos¢ Urzedu Skar-
bowego, do ktérego nale-
zy zgtosi¢ nabycie spadku,
uzalezniona jest od tego,
co nabylismy w spadku i tak
w przypadku gdy:
* w sktad spadku wchodzi
jedna nieruchomos$¢ (lo-
kal, dziatka), spadek na-

lezy zgtosi¢ w Urzedzie
Skarbowym  wiasciwym
dla miejsca potozenia tej
konkretnej  nieruchomo-
ci;

* w sktad spadku wchodzi
kilka nieruchomosci (kil-
ka lokali, dziatek) i poto-
zone sg one na obszarze
dziatania roznych Urze-
déw Skarbowych, spadek
zgtaszamy w Urzedzie
Skarbowym  witasciwym

dla ostatniego miejsca za-
mieszkania osoby zmartej;
w sktad spadku wcho-
dza jedynie rzeczy np.
samochod, pienigdze
to Urzedem Skarbowym
wiasciwym dla zgtoszenia
spadku jest Urzad ostat-
niego miejsca zamieszka-
nia zmartego.

REKLAMA

Nobel
Biocare

X

Nowy usmiech
w jeden dzien*
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RADY SENIOROW

w lokalnym pejzazu spo{ecznym

Andrzej Wasilewski

Rad seniorow,
jako reprezenta-
cji gtosu coraz
bardziej licznej
grupy spotecz-
nej najstarszych
mieszkancow
gmin i miast,
przybywa z wol-
na, ale syste-
matycznie. Jest
tych rad na razie
400 na okoto
2700 jednostek
samorzadowych
w kraju, ale byto
- jeszcze mnie;j.
W zatozeniu maja
stanowi¢ obywa-
telski gtos srodo-
wiska seniorow
wobec lokalnych
decydentéw: woj-
tow, burmistrzow
oraz radnych.

Mata aktywnos$¢
w tworzeniu rad seniorow

W Polsce wtadza jednakze, za-
rowno panstwowa, jak i lokalna,
nie patrzy taskawym okiem na
przyrost organizacji spoteczen-
stwa obywatelskiego. W kraju,
gdzie od jego zarania — od Bo-
lestawa Chrobrego do dzisiaj
— wladza jest autokratyczna,
propagandowo powotujaca
sie na wole ludu, ale de facto
sama ustalajgca, co jest, a co
nie jest ,wola ludu”. Wtadza
ignorujaca kompletnie 6w lud,
otaczajagca kordonami patek
policyjnych 6w lud domagajacy
sie uwzglednienia jego intere-

sow. Rozwoj demokracii bedzie
potrzebowat dziesigtkdw lat na
dojrzewanie. | miejmy nadzieje,
ze dojrzeje. Na razie bowiem
ani wiadza nie jest dojrzata do
demokraciji, ani lud. Przejawem
niedojrzatoéci  spofeczenstwa
do brania spraw w swoje rece
jest mata aktywnos$¢ w tworze-
niu rad senioréw oraz wybiera-
nia radnych z grona emerytow
(np. w Gorzowie WIkp. wsrod
radnych nie ma ani jednego
seniora — ubolewa senior z tego
miasta a przeciez — czyja to
wina?). Na razie za teoretyczng
mozliwo$cig kreowania lokalnej
polityki senioralnej nie nadaza
ani 6w lud, ani panujaca nad
nim wiadza. Panujgca — nie dla
niego. Panujaca nad nim.

Przeciwwaga pogladow
- rady seniorow

Ludno$¢ Polski starzeje sie,
co powszechnie wiadomo.
Obecnie emeryci stanowiag 25
proc. ludnosci kraju, a lokalnie
— wiecej (np. miasto £6dz i Ko-
fobrzeg przekroczyty 30 proc.,
czyli co trzeci mieszkaniec jest
seniorem). Ta najstarsza grupa
ludnosci to nie tylko zgrzybiali
staruszkowie. Olbrzymia cze$¢
oséb w wieku np. 75 lat jest
sprawnych fizycznie, czyn-
nych spotecznie, chetnych do
dziatania, majacych apetyt na
zycie aktywne. To ta grupa wie-
kowa najczesciej petni funkcje
w organizacjach emerytéw.
Rownoczesnie seniorska gru-
pa spoteczna ma odrdzniajace
sie, wiasciwe sobie, odmien-
ne od innych wiekowo grup
potrzeby w dziedzinie zycia
spotecznego, socjalnego, ko-
munikacyjnego, infrastruktu-
ralnego — niz generacje mtod-
sze, ktore formutuja lokalng
polityke finansowa i material-
na, ustalaja zadania i priory-
tety jako urzednicy lub radni.
Przeciwwaga pogladéw zatem
gtosem postulatywnym, inicja-
torem modyfikacji — powinny
by¢ tutaj we wtasnym interesie
organy doradcze administraciji
samorzgdowej w postaci rad
seniorow.

Poprawka do ustawy -
fasadowe przepisy

Nie mozna powiedzie¢, ze
wiadza panstwowa nie sprzyja
demokratycznym wymogom
tworzenia spoteczenstwa oby-
watelskiego. Kilka lat temu do
ustawy o samorzadach wpro-
wadzono poprawke pozwala-
jaca organom samorzagdowym
powotywaé rady senioréw jako
organ doradczy i inicjatywny
lokalnej wiadzy terenowej. Ale
nie mozna tez powiedzie¢, ze
wladza panstwowa sprzyja
zaistnieniu faktycznemu rad
senioréw, bowiem nie daje
przyzwolenia samorzadom
na wyposazenie rad seniorow
w  jakiekolwiek, minimalne
cho¢by, finansowe czy ma-
terialne podstawy dziatania.
Przepis ~demokratyzujacy”
ma zatem charakter wytacznie
fasadowy. Dla poréwnania rok
temu wprowadzono kolejng
poprawke do wspomnianej
ustawy o samorzadach, da-
jaca mozliwos¢é powotywania
mitodziezowej rady gminy.
| tutaj ustawa nakazuje gminie
wyposazy¢ rade miodziezowa
w pomieszczenie biurowe, za-
pewni¢ obstuge administracyj-
na, pokrywac koszty dziatania
oraz zwraca¢ koszty podrozy
rodzicom dowozacym niepet-
noletnich czionkdéw miodzie-
zowej rady na posiedzenia. Ale
seniorom ani grosza. Prosze
to sobie poréwna¢ i wyciag-
na¢ wnioski, czy wtadza pan-
stwowa jest zainteresowana
glosem senioréw. A seniorzy
to ponad 30 proc. realnych
wyborcéw tej wiadzy, jezeli od
liczby ludnosci odejmiemy nie-
petnoletnich. Czy ci wyborcy-
-seniorzy sg $wiadomi swoich
interesbw? Swojego wplywu
na wybor wtadzy, ktéra by im
sprzyjata? Swojej mocy wybor-
czej na lokalnym podwérku?
Czy w ogole to jako$ rozwaza-
ja? Niestety nie. Bo my Polacy
od stuleci zyjemy w pods$wia-
domym pogladzie rozwar-
stwienia: ONI (wladza) i MY
(bezsilni, zniewalani przemoca
sity pafnstwowej). Absorbujemy

sie wyborami rzadzacej partii
politycznej bardziej niz swoim
lokalnym podworkiem. W par-
tii, ktéra wygrywa wybory, tez
nie ma demokracji zreszta.
Czionkowie jakiejkolwiek partii
maja niewiele do powiedzenia:
rzadzi autokratycznie kierow-
nictwo partii, a reszta ma stu-
cha¢ i popiera¢. Taki jest polski
model sprawowania wiadzy.
Jakiejkolwiek wtadzy.

Urzedy marszatkowskie
- nieco lepiej na korzy$é
emerytow

Druga ptaszczyzng aktywizacji
spotecznej ruchu senioralnego
do wspétpracy z samorzado-
wa wiadzg decyzyjng sg urze-
dy marszatkowskie. Tu sprawa
wyglada nieco lepiej na ko-
rzys¢ emerytéw. Samorzady
wojewddzkie sg aktywnie za-
interesowane w pobudzaniu
idei wspotrzadzenia sprawami
lokalnymi przez wszystkie gru-
py spoteczne, takze seniorow.
Wspieraja oddolne powsta-
wanie ogniw spoteczenstwa
obywatelskiego w  sposob
instytucjonalny. Na przyktad
w Urzedzie Marszatkowskim
Wojewddztwa  Dolnoslaskie-
go jest wyodrebniony Wydziat
Rozwoju Spoteczenstwa Oby-
watelskiego, w Wielkopolsce
agenda Urzedu Marszatkow-
skiego w postaci Regionalne-

go Osrodka Polityki Spotecz-
nej, w ktérym znajduije sie Dziat
Polityki Senioralnej, w Zachod-
niopomorskiem oprécz ROPS
takze bardzo dynamiczna Pol-
ska Fundacja Spoteczenstwa
Przedsiebiorczego, w innych
regionach jeszcze inne roz-
wigzania organizacyjne. Pro-
paguja, organizujg szkolenia
lideréw, zachecaja, wspierajg
finansowo grantami, opra-
cowujg poradniki i materiaty
instruktazowe, stuza doradz-
twem, wymiang informagciji itd.

Wit nie chce rady
seniorow

Trzecim poziomem obywatel-
skiego modelowania rzeczy-
wistosci spotecznej jest po-
ziom lokalny. Poziom dziatania
konkretnego ze strony zain-
teresowanych bezposrednio,
czyli Srodowiska senioralnego
stanowigcego liczebnie jedna
trzecig podatnikow, sktadaja-
cych sie na $rodki finansowe
bedgce podstawag utrzymania
ich lokalnej wtadzy, czyli dla
wojta (burmistrza) i jego urze-
dowego zaplecza. | tu zaczy-
na sie problem organizacyjny.
Ogromna liczba wojtéw zdecy-
dowanie nie chce zadnej rady
senioréw i robi wiele, aby takiej
nie powotywaé, a jezeli juz to
w taki sposéb, zeby nie od-
grywata ona zadnego znacze-

nia. Odzywa sie zakorzeniony
model, jak wspomnieli$my
wyzej — skoro wiadza, to wia-
dza absolutna, jednoosobowa,
rzadzgca jedynie wedtug wias-
nego pogladu i koniec tema-
tu. Mechanizmy te doskonale
zobrazowane zostaty w popu-
larnym serialu telewizyjnym
,Ranczo”.

Kategorle chetnych do
wiadzy

Przyjrzyjmy sie, kto w Pol-
sce najczesciej kandyduje na
urzad wojta, czyli kogo my,
miejscowi wyborcy, na ten fotel
sadzamy. Z obserwacji dzien-
nikarskich wynika, ze mozna
wyrézni¢ cztery kategorie chet-
nych.

Jedna kategoria to ludzie
majgcy ambicje sprawowania
wiadzy. Obojetnie jakiej, byle
by¢ kim$ waznym, rzadzic,
wzbudza¢ respekt i w ten spo-
s6b czuc sie spetnionym zycio-
wo.

Inna kategoria kandyda-
tow to ludzie, ktérzy ubiegaja
sie o te stanowiska z powodu
wynagrodzenia, znacznie wyz-
szego anizeli majg w czasie
przedwyborczym. Podczas
sprawowania wiadzy pamie-
taja, ze majg przed soba tylko
czas okreslony jedng kaden-
cja, wiec nie wolno zapominagé,
po co sie tu przyszto.

Pierwsza praca doktorska poswiecona radom senioréw

6 czerwca 2022 r. na Wy-
dziale Studiéw Stosowanych
Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej
we Wroctawiu odbyta sie pub-
liczna obrona pracy doktor-
skiej mgr Emilii Lewickiej-Kal-
ki. Podstawa przewodu byta
rozprawa pt. ,Osoby starsze

jako  wspottwércy  polityki
senioralnej.  Pedagogiczna
analiza dziatalnosci rad se-
niorbw w Polsce”. Jest to
pierwsza w naszym kraju roz-
prawa doktorska poswiecona
w catosci polityce senioralnej
i wielowymiarowej dziatalno-

ci rad senioréw. Szczegolnie
wazna w tej pracy jest autor-
ska typologia rad senioréw
i charakterystyka podstawo-
wych barier, jakie moga po-
jawia¢ sie w ich dziatalnosci.

Promotorem byt prof. dr
hab. Adam A. Zych, promo-

Fot. Dr Emilia Lewicka-Kalka z promotorem rozprawy prof. Adamem Zychem

torka pomocniczg dr hab.
Aleksandra Btachnio z Uni-
wersytetu Kazimierza Wiel-
kiego w Bydgoszczy, a recen-
zentami — prof. dr hab. Piotr
Btedowski ze SGH w Warsza-
wie oraz dr hab. Zofia Szarota
z Akademii WSB w Dabro-

wie Gorniczej. Komisja jed-
nomy$lnie podjefa uchwate
w sprawie nadania mgr Emilii
Lewickiej-Kalce stopnia dok-
tora nauk spotecznych. Ser-
deczne gratulacje!
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Nastepna kategoria to Iu-
dzie, ktérym zalezy na objeciu
takiego stanowiska z réznych
powodéw biznesowych (firma
na czas sprawowaniu urzedu
zostanie przerejestrowana na
zone, szwagra czy kuzyna o in-
nym nazwisku). Nie majg cza-
su ani ochoty zawraca¢ sobie
gtowy jakimis tam potrzebami
senioréw, a i kadencja nieba-
wem sie konczy.

No i osoby, na ktérych wy-
braniu powinno nam seniorom
najbardziej zaleze¢, to dziata-
cze spoteczni pretendujacy do
stanowiska wojta jako ptasz-
czyzny dajacej duze mozli-
wosci robienia tego, co lubig
i potrafia: stuzy¢ spotecznosci,
dziata¢ dobrem, organizowac,
koordynowaé, wspomagag, ra-
dowac sie uznaniem zastug dla
miejsca swojego zamieszka-
nia, mie¢ satysfakcje dokonan
i cieszy¢ dowodami uznania za
to, co zrobili dla ludzi. Zazna-
czam, ze odnotowujemy tutaj
jedynie fakt istnienia zjawisk
bez okreslania rozmiaréw.

Ta ostatnia grupa to, jak po-
kazuje obserwacja zycia, to
woéjtowie, ktérzy petnig swoje

urzedy przez wiele kolejnych
kadencji, a wiec ich rzady
w gminie i cele strategiczne
rozwoju lokalnego majg per-
spektywe wieloletnia, czego
nie mozna powiedzie¢ o po-
zostatych trzech wariantach.
Jako ciekawostke mozna przy-
toczy¢, ze jest kraj europejski,
gdzie mieszkancy wybierajg
rade gminy, ktora okresla kie-
runki rozwoju spotecznego
i gospodarki budzetowej, ale
biezacym zarzadzaniem zaj-
muje sie kontraktowy specjali-
sta — menadzer na podstawie
wieloletniej umowy o prace.
Urzednik taki ma powody
troszczy¢ sie o zadowolenie
mieszkancow-pracodawcow
z jego dziatan, a nie o intere-
sy jakiej$ tam partii politycznej,
znajdujacej sie w osobnej sfe-
rze zycia publicznego.

Badanie funkcjonowania
rad senioréw w Polsce

Emilia Lewicka-Kalka z Akade-
mii Nauk Stosowanych w Pile
przeprowadzita badania funk-
cjonowania rad  senioréw
w Polsce i zyczliwie udostepni-

fa nam wglad w cze$¢ ustalo-
nych danych o ich funkcjono-
waniu. Najwiecej rad senioréw
powstato w wojewodztwach
Mazowieckim i Slgskim, a naj-
mniej w Podlaskim, Warmin-
sko-Mazurskim oraz Swieto-
krzyskim. Przewazajg gminy
miejskie. Z inicjatywy senio-
réw zaistniato rad 30 proc.,
a w 64 proc. inicjatorami byli
przedstawiciele lokalnego sa-
morzadu, czego nie nalezy
przyjmowa¢ z nadmiernym
entuzjazmem, bowiem jak
moéwi  dziennikarzowi  wielu
dziataczy senioralnych, czes$¢
rad zostata powotana przez
niektorych wojtow w tak do-
branym uktadzie personalnym,
zeby formalnie istniaty, ale do
niczego sie nie wtracaty. W 18
proc. przypadkach samorza-
dy wynalazty jakie$ niezakwe-
stionowane przez Regionalng
Izbe Obrachunkowg $ciezki
ksiggowe na pomoc finanso-
wg swoim radom, ale 78 proc.
rad nie ma pieniedzy nawet na
znaczek pocztowy.

Spoteczna potrzeba
akcentowania swojej

obecnoscn wsrod
seniorow ro$nie

Z  przytoczonego  obrazu
zjawiska mozna wyciagnaé
wniosek, ze mimo nie sprzyja-
jacych warunkéw prawno-ad-
ministracyjnych istnieje coraz
wieksza spoteczna potrzeba
akcentowania swojej obec-
nosci w lokalnej przestrzeni
spotecznej przez narastajace
liczebnie, coraz bardziej ak-
tywnie traktujace swoje zycie
emerytalne, spoteczenstwo
seniorow. Wynika réwniez, ze
mimo niesprzyjajacego stano-
wiska ustawodawcy i nie za-
wsze przychylnych warunkow
w lokalnej gminie, wyspecjali-
zowane agendy samorzaddéw
wojewodzkich chetnie i profe-
sjonalnie wspieraja powstawa-
nie rad senioréw, udzielaja po-
mocy, szkolg i przyczynlaja sie
czynnle do wymiany dos$wiad-
czen praktycznych u lideréw
lokalnych.  Uczestniczyli$my
niedawno w Legnicy, w pro-
wadzonych przez dolnoslaski
samorzad oraz Dolno$laska
Spoteczng Rade Senioralng
zajeciach warsztatowych dla li-

deréw grup ruchu senioralne-
go, na ktére zostalimy zapro-
szeni. Zajecia mialy nauczy¢
m.in. diagnozowania i technik
rozwigzywania problemow lo-
kalnych uciazliwych seniorom.
Prowadzone byly na bardzo
wysokim poziomie dydaktycz-
nym w formach bardzo przy-
stepnych i zrozumiatych kaz-
demu uczestnikowi. Bylismy
takze zaproszeni na konferen-
cje lideréw $rodowisk senioral-
nych w Szczecinie zorganizo-
wang przez Polskg Fundacje
Spoteczenstwa Przedsigbior-
czego, ktorej celem byta inspi-
racja do szerszego spojrzenia
na problemy, z ktérymi czesto
nie radzg sobie osoby w po-
desztym wieku oraz strategii
i taktyki rozwigzywania proble-
mow w ogolnosci. Ze styszenia
wiemy, ze jakoby w Poznaniu
niedawno odbylo sie zorga-
nizowane przez Regionalny
Osrodek Polityki Spotecznej
szkolenie dla lideréw obejmu-
jace tematyke powotywania
rad senioréw. Zaktadamy, ze
w innych, niewymienionych tu-
taj wojewodztwach, przebiega
podobna aktywizacja ksztatto-

wania aspiracji spotecznych ze
strony coraz bardziej spraw-
nych fizycznie i intelektualnie,
coraz zdrowiej i coraz diuzej
zyjacych emerytéw niegodza-
cych sie na alienacje z nurtu
zycia aktywnego. Srodowiska
coraz gtos$niej domagajacego
sie uwzgledniania jego po-
trzeb w polityce spotecznej
wiadz panstwowych i samo-
rzadowych. Srodowiska, ktore
coraz bardziej zdecydowanie
manifestuje publicznie swojg
obecno$¢ w spoteczenstwie.
| mamy nadzieje, ze tego tren-
du rozwojowego spoteczen-
stwa obywatelskiego nie da
sie juz zatrzymac, ze bedzie
rozwijat sie stopniowo, ale bez-
ustannie, chociaz tempo zmian
w tym zakresie, zaleze¢ bedzie
od nas samych. Od senioréw
mniej lub wiecej uswiadomio-
nych w mozliwosci wywierania
wptywu na sposoéb ich trakto-
wania w lokalnej spotecznosci
jako sktadowej grupy tej spo-
fecznosci. Grupy, ktorej pew-
na cze$¢ uwaznosci ze strony
lokalnej wtadzy po prostu sie
nalezy bez faski, choéby jako
podatnikom i wyborcom.
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: WYCIECZKI na rok 2023!!'
1 TOUROPERATOR

! WYCIECZKI 2022 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW!

1

W sprzedazy!
FRANCIJA - PROWANSJA!

RIOM Senior

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

; Krakow, ul. Karmelicka 32 Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce

1 EXPRES LODOWCOWY W SZWAICARII NIEMCY / BAWARIA - Zamki Ludwika Il / wycieczka 7 dni | WYCIECZKI PO POLSCE:
GLACIER EXPRESS / wycieczka 6 dni Zwiedzanie: PASAWA - BURGHAUSEN - RATYZBONA - FUSEN SUDETY  zwiedzanie: KARPACZ-ZAMEK KSIAZ-ZAMEK
Zwiedzanie: DAVOS - ST MORITZ - - NORYMBERGA - ROTHENBURG ob. der TAUBER - NEUSCHWAINSTEIN CZOCHA-PALACE-TERMY CIEPLICKIE
LUCERNA - VADUZ - LIECHTENSTEIN - LINDERHOF OBERAMMERGAU - WIES - GARMISCH PARTENKIRCHEN Cena: 760 zt Termin: 20.09 - 23.09.2022
15.08 - 20.08.2022 ; 11.09 - 16.09.2022 - MONACHIUM - HERRENCHIEMSEE W cenie: przejazd, 3 noclegi, 2 positki dziennie, przewodnik, ubezp.
Cena: 2.760 zt + 1070 zt bilet z obiadem na pociag Glacier Cena: 2.570 zt Termin: 22.08 - 28.08.2022 Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice, Opole

Express + 350 zt dwie kolejki na gére Pilatus. W cenie: przejazd, 6 noclegdéw, 2 positki dziennie, opieka pilota, PODLASIE = zwiedzanie: TYKOCIN-BIALYSTOK-SUPRASL-
W cenie: przejazd, 5 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice BOH 0NIKI-KRUSiYNI ANY-GORA KRZYZY

ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice SZWAJCARIA + przejazd pociagiem Bernina Express /8 dni . ana: 940 zt Termin: 12.09 - 15.09.2022
HIT POCIAGIEZI\gZBERNINA EXPRESS Zwiedzanie: CZESKI KRUMLOV - SALZBURG - CHUR - TIRANO Jezioro | W cenie: przejazd, 3 noclegi, 2 positki dziennie, przewodnik, ubezp.

ALPY /5 dni GENEWSKIE (Chateau de Chillon, Vevey, Montreaux, Evian, Geneva) - Wyjazdy z miast: Katowice, Krakw.
AUSTRIA - SZWAICARIA - WtOCHY ZURYCH - WODOSPAD RHEIFALL - STEIN n/RENEM - MAINAU (Wyspa | \WCZASY NAD MORZEM Z DOJAZDEM AUTOKAREM
Zwiedzanie: CZESKI KRUMOV - SALZBURG - CHUR - TIRANO
WERONA - SIRMIONE - ZELL am SEE. Terminy:

Kwiatéw i Motylarnia na Jeziorc; Bodeniskim) DOLINA WACHAU - EEBA Dom Wczasowy, do plazy 200 m pierwszalinia brzegowal
26.07 -30.07.2022 K P L oh 002 15.08 - 28.08.2022, 14 dni/13 nocy cena od 2780 zt w pok 2 0s
09.08 - 13.08.2022 ; 30.08 - 03.09.2022 Cena: 2.990 zt +430 2t bilet na pociag Bernina Express ﬁ-ggn'ig?-efé?;gﬁzrv\}zidw{;r}iggcz g‘;i’:eangf'ez(cv‘i? ﬂ]"é’ E(l)aku%e?)s
06.09 - 10.09.2022 ; 13.09 -17.09.2022 W cenie: przejazd, 7 noclegéw, 2 positki dziennie, opieka pilota, w cieézﬁ)(a dJo Us’,tkiyoy nisko integracvine ubeZ ieczenie
Cena: 1.870 zt + 430 zt bilet na pociagg Bernina Express ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice V\\// iazdy z miast: K’ral%c&w Katow?ce \gz s'tochoeva 163 :
W cenie: przejazd, 4 noclegi, 2 positki dziennie, opieka pilota, yjazay ’ ’ » 28 ’ ’
ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

WEGRY z wizytg w RUMUNII / wycieczka 7 dni z Krakowa .
Zwiedzanie: TOKAJ - ORADEA - EGER BUDAPESZT - BALATON Uzaﬁg‘glﬂgmégI}?Am.&%iquMOSIuEtK n/1 t‘l‘,;”sfg’elri dni

1 WLOCHY / TOSKANIA - LIGURIA / wycieczka 8 dni (TIHANY + SIOFOK) SZENTENDRE- ESZTERGOM c d: 2.590 7t in: 21.08 - 04.09 Is‘[)s 02.10.2022

I Zwiedzanie: CORTONA — SIENA - SAN GIMIGNANO REGION Cena: 1.695 zt Termin: 19.09 - 25.09.2022 “*A',‘a 0C: £:974 2 dTe’t"‘l'(“- 1 nocl /18 oie 1 0s 2

1 CHIANTI- FLORENCJA - LUKKA - PIZA - CINQUE TERRE - PORTOFINO | W cenie: przejazd, 6 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpiecz. cenie: prz€jazd autokarem 14 NOCIEGOW, pokoje: 1 0s,
Cena: 2.450 zt Termin: 02.10 - 09.10.2022 os z tazienkami, 3 positki, 3 qulegl (;lZlennle, opieka lekarska,

1 W cenie: przejazd, 7 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota, . . MAGICZNA GRUZJA / wycieczka 8 dni Wyiazdy z miast: KraT(tc)S\e/vzpléggéml:eé Crestochowa. £d3

1 ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice Zwiedzanie: KUTAISI - MTSCHETA - TBILISI - BODBE - SIGHNA- yjazay : ) , Lzg )

I CHORWACJA - POEWYSEP ISTRIA / wycieczka 10 dni

GHI - ANANURI - KAZBEGI - GUDAURI - UPLITSIKHE - TSAKALTUBO MINI TOUR de FRANCE / wycieczka 10 dni
Jaskinia Prometeusza - BATUMI - ogréd botaniczny 2wi ., 7 WE L LE 7 DL
I Wypoczynek w RESORCIE BELVEDERE**** przy plazy 27.09-04.10.2022 wiedzanie: PARYZ, WERSAL ORLEAN. ZAMK] NAD LOARA,
1 Cena od: 2.280 zt Termin: 24.09 - 03.10.2022 g !
1 W cenie: przejazd, 9 noclegdw, pokoje z klimatyzacja: 1 os, 2 os,
1
1

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

Cena: 2.590 zt + okoto 990 zt - 1390 zt bilet Iotniczy KRK/KTW Cena: 3.360 zt Termin: 05.10 - 14.10.2022
W cenie: transfery na lotnisko, 7 noclegdw, 2 positki bufet, przejazd W cenie: przejazd, 9 noclegdw, 2 positki dziennie
2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie. autokarem po terenie Gruzji, bilety wstepu, taneczny Wieczor opieka ;’)ilota, ubezp'ieczenie. ’
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata Gruzifski z folklorem, polski przewodnik, degustacja win, warsztaty Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica
WP CZARNOGORA - BUDVA /wycieczka 10 chi
1 Wypoczynek w HOTELU POSEJDON****

kulinarne, ubezpieczenie. FRANCJA - SMAKI PROWANS)! /
. . - wycieczka 7 dni
OGRODY KWIATOWE W HOLANDII /wycieczka 5dni | zwiedzanie: NICEA - MANTONA - CANNES - KANION VERDUN
I Zwiedzanie: KANION RZEKI TARY - STARY BAR - BUDVA KOTOR-BOKA | Zwiedzanie: ZAANSE SCHANS - OGRODY KWIATOWE KEUKENHOFF MOUSTIERES SAINT MARIE - MARSYLIA - ARLES AVINION
1 KOTORSKA - MONASTYR OSTROG PODGORICA - JEZIORO SZKODERSKIE

HAGA - FLORAHOLLAND - SCHEVENINGEN - MADURODAM PARK NARODOWY CALANQUES - MEDIOLAN W7 '

1 2.499 zt Termin: 19.09 - 28.09.2022 ROTTERDAM - AMSTERDAM ' ' Cena: 2.640 zt Termin: 25.06 - 01.07.2023 {4 ¢
1 W cenie: przejazd, 9 noclegdw, pokoje z klimatyzacja: 1 os, 2 os, Cena: 2.360 zt Termin: 24.04-28.04.2023'!, W cenie: przejazd, 6 noclegdw, 2 positki dziennie,

1 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie. W cenie: przejazd, 4 noclegi z HB, opieka pilota, ubezpiecz. opieka pilota, ubezpieczenie.

1 Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

ROZKLADAMY CENY NA NIEOPROCENTOWANE RATY. Zapraszamy do rezerwacji, rowniez przez strone www.arionsenior.pl
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Fot. Andrzej Wisniewski. Trzej muszkieterowie — Wiestaw
Nurkowski, Stefan Mréz i Jerzy Jarmoc — gotowi do walki.
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90+ na korcie!
Tabu przetamane

Andrzej Wisniewski

Sukcesy niezréwna-
nej Igi Swiatek przy-
pominaja wszystkim
o pieknej dyscypli-
nie sportu, jaka jest
tenis. Uprawiaja ja
chetnie takze senio-
rzy i to jacy! Po raz
pierwszy w historii
polskiego tenisa
podczas jednego
turnieju zagrato
trzech zawodnikéw
w kategorii wiekowej
90+. Stato sie to,
podczas Turnieju
Tenisowego ITF |
Babolat Seniors Swi-
noujscie — Alhbec
2022. W tej niezwy-
ktej kategorii wie-
kowej wystartowali:
Wiestaw Nurkowski,
Stefan Mroéz i Jerzy
Jarmoc.

Zmiany trybu zycia, aktyw-
nos$¢ fizyczna, rozwoj wspot-
czesnej medycyny sprawia-
ja, ze dtugos$¢ zycia znacznie
sie wydtuzyta. Nikogo juz na
kortach nie dziwig uwijajacy
sie z rakieta w reku szes¢-
dziesieciolatkowie, czy tez
zawodnicy i zawodniczki
w wieku siedemdziesieciu
lat. Sensacje jeszcze wzbu-
dzaja zawodnicy w wieku
osiemdziesieciu i dziewieé-
dziesieciu lat. Jak dtugo tak
bedzie — nie wiadomo? Z ba-
dan i obserwacji populacji
grajacej w tenisa, wida¢ wy-
raznie, ze pojawia sie wiecej
zawodnikéw w wieku dzie-
wiecdziesieciu lat, szczegél-
nie na zachodzie. W zwigzku
z tym ITF (Miedzynarodowa
Federacja Tenisowa) zaj-
mujgca sie rowniez tenisem
amatorskim, postanowita dla
tej grupy wiekowej stworzyé
odrebng kategorie wieko-
wa. | tak oto, w amatorskich
turniejach tenisowych za-
czeli rywalizowa¢ zawodni-
cy w wieku bardzo, bardzo
dojrzatym. Okazuje sie, ze
panowie doskonale sobie
radzg, zwawo poruszajag sie

po korcie, znakomicie roz-
wigzuja taktyczne aspekty
gry, dostrzegaja, nieznaczne
auty, wysmienicie liczg i za-
pamietuja wynik, a liczenie
w tenisie nie nalezy do ta-
twych. Dla tych panéw tenis
jest tez sposobem na zycie.
Co sami moéwig o swojej pa-
sji:

Jerzy Wiestaw Jarmoc:
W tenisa gram blisko szes$¢-
dziesiat lat. Zaczynatem
grac, kiedy rakiety byty ro-
bione z drewna, a naciagi do
rakiet produkowano z jelit
baranich. Tenisem zarazitem
sie w Stanach Zjednoczo-
nych. Wcze$niej uprawiatem
sport, a ci Amerykanie tam
grali w tego tenisa, no to
kupitem rakiete i zaczatem
na dziko, bez trenera odbi-
ja¢ pitke o $ciane i tak sie
zaczeto. Kupitem dom bli-
sko kortow, wstep na nie byt
bezptatny, zatem mogtem
gra¢ do woli. Po latach gry,
udato mi sie pogra¢ w tur-
niejach amatorskich, zrobi-
tem kilka dobrych wynikéw,
zatem jestem zadowolony.
Musze powiedzie¢, ze teraz
tenis znakomicie wptywa
na moja kondycje fizycznag
i psychiczng. Spotykam sie
z przyjaciotmi, troche rywa-
lizuje. Tenis rozwija mnie
psychicznie. Na korcie mu-
sze mysle¢, jak i gdzie za-
graé, rozwijam orientacje
w przestrzeni, licze punkty,
a przede wszystkim w miare
mozliwoséci staram sie do-
biega¢ do pitek, aby prze-
bi¢ je przez siatke. Niestety
wiek spowodowat, ze sporo
gram w debla, a w Swinouj-
$ciu musze gra¢ w singlu,
ale dam rade. Wprawdzie
wysiadajg mi stawy, ale nie
mam probleméw z nadcis$-
nieniem, nie mam zawrotow
gtowy, czuje sie znakomicie.

Wiestaw Nurkowski: Tak jak
wielu moich kolegéw teni-
sem zarazitem sie przypad-
kiem. Kiedy$ uprawiatem
lekkoatletyke, ktérego$ dnia
zobaczytem, jak graja w te-
nisa, zaczatem sie uczy¢ gry
i tak to pozostato to juz bli-
sko siedemdziesigt lat. Jak
wielu moich réwiesnikéw
zaczynatem gra¢ rakietami
drewnianymi produkcji nie-
mieckiej i rosyjskiej — innych
niestety nie byto. Pierwszy
raz z tenisem zetknatem
sie w kancucie na kortach
hrabiego Potockiego, byty
to korty ziemne, doskonale

utrzymane i tam sie tym teni-
sem zarazitem. Tenis stat sie
dla mnie motywacja do dal-
szego dziatania, sprawia, ze
czuje sie dowartosciowany.
Poprzez te dyscypline spor-
tu poznatem wielu znako-
mitych ludzi, a gra pozwala
mi pozosta¢ sprawniejszym
fizycznie i intelektualnie. Te-
nis stat sie dla mnie sposo-
bem na zycie.

Czy trudno byto
znalez¢ zawodnikow
w kategorn wiekowej
90+7?

Marcin Maciocha, Dyrek-
tor Turnieju ITF Babolat
Seniors Swinoujscie -
Alhbeck 2022: Wigkszych
trudnosci  nie  mielismy.
Z pomoca Pana Jerzego
Jarmoca, ktory przywiozt
ze soba kolegdéw spetniaja-
cych wymogi regulamino-
we, utworzyliSmy takg ka-
tegorie wiekowa i panowie
dzielnie sobie na naszych
kortach radza. Musze po-
wiedzie¢, ze kilka lat temu
na naszych kortach, pojawit
sie zawodnik 90+, jednak
byt sam, grat z mtodszymi
zawodnikami, zagrat jeden
mecz i zakonczyt gre, jed-
nak stat sie prekursorem te-
nisa w kategorii 90+. Ucie-
szyliSmy sie, ze taka osoba
sie u nas pojawita i bardzo
nas cieszy udziat w turnieju
wspomnianych trzech za-
wodnikéw, ktérzy zechcieli
z réznych stron Polski do
nas przyjecha¢. Chce do-
da¢, ze ci zawodnicy, o kto-
rych moéwimy, to ludzie petni
optymizmu, nie narzekaja
na zdrowie i nierowne korty.
Co jest wazne, nie musimy
dla nich tworzy¢ specjalnej
opieki medycznej, podlega-
ja takiemu samemu zabez-
pieczeniu medycznemu jak
zawodnicy w kategorii 35+.
Wytrzymujg dwa sety, to jest
ponad godzina gry na kor-
cie, zatem tylko podziwiac.
Wieksza cze$é uczestnikow
turnieju to seniorzy lub pra-
wie seniorzy. Aktywne i pet-
ne pasji spotkanie z tenisem
w Swinoujsciu jest dla nich
forma wypoczynku z plaza
i morzem w tle.
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Mistrzostwa Sportowe dla Senioréow

- wez udziat w zawodach!

Wroctawskiego
Centrum Seniora-%

Ruch poprawia naszg wydolno$¢, wzmacnia kosci i miesnie, chroni przed chorobami. Uprawiany w grupie przynosi dodatkowe
korzysci, ¢wiczac z innymi, wzajemnie sie motywujemy. WCRS-Wroctawskie Centrum Seniora zaprasza do udziatlu w czerwcowej

Olimpiadzie Senioréw!

Rok 2022 zostat ustanowiony
Rokiem Dobrych Relacji, w kto-
rym wspélne dziatania jedno-
cza ludzi. Taki tez, integracyj-
no-aktywizujgcy wymiar majg
zawody sportowe dla seniorow,
ktore otwierajg cykl wydarzen
przygotowanych z okazji 15-lecia
Wroctawskiego Centrum Seniora.
WCRS - Wroctawskie Centrum
Seniora oraz Komenda Miejska
Policji we Wroctawiu zapraszaja
na Il Mistrzostwa dla Senioréw
o Puchar Komendanta Miej-
skiego Policji w nordic walking
i biegach. Zawody odbedg sie
w trzech kategoriach wiekowych
natrasie: 2kmi4km, 25 czerwca
(sobota), w godz. 10:00-13:00
w Parku Zachodnim obok Hali
Orbita, przy ul. Wejherowskiej
we Wroctawiu. Zapisy w dniu
zawodow, w godz. 8:30-9:45
na miejscu, przy Hali Orbita.
Nie ma zadnych optat wpisowych.
Dla pierwszych 150 uczestnikow
przewidziane s3 medale, a dla
zwyciezcOw puchary, dyplomy
i nagrody. Wydarzenie pod
Honorowym Patronatem Prezy-
denta Wroctawia.

DLACZEGO AKTYWNOSC
FIZYCZNA JEST TAK WAZNA?

Wtasnie o to zapytaliSmy Krzysz-
tofa Otwinowskiego, ktoéry od
2 lat wspotpracuje i trenuje z se-
niorami ze Stowarzyszenia Nowe
Nadodrze i klubu nadodrzanskie-
go SeniorkiiSeniora.

- Powinnismy dbac o ruch, boina-
czej staniemy sie idealnym obiek-
tem do rozwijania sie wszelkich
choréb. Od tych mato groznych -
jak np. béle gtowy po te bardziej
ucigzliwe, jak otytos¢, depresja
czy choroby uktadu sercowe-
go. Jesli do tej pory aktywnos¢
fizyczna rzadko goscita w naszym
zyciu, warto zaczg¢ od czegos,
co lubimy, i to w matej dawce np.
rower, ptywanie, spacer. Wazne
jest, aby wybrac to, co bedzie dla

nas przyjemne i nie bedzie sie
wigzato z przymusem. Jesli nie
ma przeciwskazan od lekarza, to
stanowczo kazdy senior powinien
zaplanowa¢ aktywnos$¢ fizyczng
w swoim grafiku. Istotne jest, aby
zna¢ swoje tetno spoczynkowe,
ktore tatwo mozna policzyé. Na-
stepnie zaczg¢ cwiczy¢ i utrzy-
mywac tetno w podwyzszeniu
o jakie$ 10-20%.

Miasto daje spore mozliwosci,
aby zaczac sie ruszac. Poszukaj-
my czego$, co znajduje sie blisko
naszego miejsca zamieszkania.
Zajecia dla seniorow, sitownie
zewnetrzne, grupy mozna zna-
lez¢ praktycznie w kazdej czesci
Wroctawia. Duzg popularnoscig
cieszg sie nordic walking, slow
jogging, bule, krykiet, gimnastyka.
W moich grupach wprowadzam
joge Smiechu, techniki uwaznosci,
body skan, co bardzo podoba sie
seniorom.

SPORT OCZAMI
SENIOREK

AKTYWNYCH

Pani Jadwiga Gatecka to aktyw-
na seniorka, organizatorka zajec
nordic walking i gry w krokieta
w Parku Staszica. Jest absolwent-
kg Szkoty Lideréw organizowa-
nej przez Wroctawskie Centrum
Seniora, liderkg Klubu Seniora
przy RO Nadodrza, wiceprzewod-
niczacg Zarzadu Rady Osiedla
Nadodrza.

- JesteSmy wspaniatg grupga se-
niorek i senioréw z klubu seniora
przy Radzie Osiedla Nadodrza,
ktora dla utrzymania sprawnosci
fizycznej uczestniczy w zajeciach
z nordic walking. Miejscem zaje¢
jest Park Staszica, spotykamy sie
w poniedziatki w samo potudnie,
zajecia prowadzi trener senioral-
ny Krzysiu. Polecam kazdemu,
a szczegblnie seniorkom i senio-
rom, towarzyszgce nam hasto
.Kazdy chodzi¢ moze”. Jest to
najlepszy trening dla dotlenie-
nia organizmu, uwolnienia sie od

stresu i poprawy nastroju. Nordic
walking ma wiele zalet, poma-
ga tez w utrzymaniu kontaktow
spotecznych, mobilizuje do wyj-
$cia z domu, mozna go uprawiac
caty rok. Jest bezpieczny, trudno
go przedawkowac i nie wyma-
ga duzych naktadéw, tylko checi
i zapatu - opowiada Pani Jadwiga.
Pani Gabriela Ortowska z Grupy
Rekreacyjno-Sportowej przy WCS
tak wspomina poczatki: - Jesienig
2016 r. trener i nauczyciel ptywa-
nia (Adam Iwanowski) za posred-
nictwem WCS szukat senioréw,
ktorzy chcg nauczyc sie ptywac.
Na pierwsze spotkanie przyszto
okoto 18 nieznajgcych sie osob,
ktore chciaty ptywad. Nie wszy-
scy wytrwali, ale w ciggu kilku
miesiecy zebrata sie grupa, ktéra
dzielnie trenowata. Juz w czerw-
cu wiekszos¢ z nas wystartowata
w zawodach pod nazwg ,Grupa
Adama”. W miedzyczasie okaza-
to sie, ze znakomicie czujemy sie
w swoim towarzystwie i mozemy
spotykac sie, zeby pograc¢ w bad-
mintona, wedrowac¢ z kijkami,
porozmawia¢ przy ognisku. Na
jednym z ognisk kto$ wpadt na
pomyst, zeby sformalizowa¢ na-
szg grupe pod patronatem WCS
i tak w 2017 r. powstata Grupa

UZALEZNIENIA SENIOROW
- CZYM JEST ORTOREKSJA?

W Gazecie Senior kontynuujemy
cykl na temat uzaleznien. Zacho-
wania zwigzane z jedzeniem i jego
kontrolg moga prowadzi¢ do roz-
woju zaburzen odzywiania, takich
jak anoreksja, bulimia czy kompul-
sywne objadanie. Od kilku lat za-
czyna sie rozpoznawanie nowego
problemu zwigzanego z odzywia-
niem - ortoreksji, tj. obsesyjnego
skupienia sie na punkcie odzywia-
nia z towarzyszacymi restrykcyj-
nymi zachowaniami. U chorych
pojawia sie nadmierne martwienie
0 jako$¢ zywnosci, unikanie jedze-

Rekreacyjno-Sportowa przy WCS.
Rozrosta sie tez liczba dyscyplin,
ktore uprawiamy.

Pani Marta Kasprzak z Grupy
Rekreacyjno-Sportowej w 2019 r.
startowata w Olimpiadzie Senio-
réw. Jak moéwi: - Do udziatu w za-
wodach zmotywowata mnie chec
zabawy wsréd znajomych. Star-
towatam w jednej edycji w nordic
walking i ptywaniu. Wczesniej nie
miatam nic wspoélnego z zawoda-
mi sportowymi, ale pomyslatam,
ze to zaden problem, aby by¢
aktywnym trzeba tylko chciec.
Specjalny trening nie jest po-
trzebny, wystarczg systematycz-
ne ¢wiczenia w grupie pod okiem
instruktora.

nia przygotowanego przez inne
osoby, strach przed niezdrowym
jedzeniem oraz usuniecie z diety
szerokiejgamy produktéw spozyw-
czych, co moze prowadzi¢ do roz-
woju niedozywienia. Zaburzenia
odzywiania mogga dotykac kazdego
niezaleznie od wieku i ptci. Pomo-
cy najlepiej szukac u specjalistow
z zakresu dietetyki klinicznej i psy-
chologii, wtgczajac w to komplek-
sowg terapie - méwi Magdalena
Szyszka-Barycka, dietetyk klinicz-
ny, ktéra prowadzi zajecia online
»Zdrowie od kuchni” we wtorki
o godz. 10:30.

Szczegbty nastronie:
seniorzy.wroclaw.pl/zajecia-online

SPOTKANIA WE WROCLAWSKIM
CENTRUM SENIORA

W czerwcu wystartowat miedzy-
kulturowy i miedzynarodowy
projekt Soroptymist oraz Warsz-
tatownia Uwaznosci  Seniora.
Spotkania ciesza sie duzym zain-
teresowaniem.

Przed nami warsztaty stacjonar-
ne i plenerowe m.in.: zdrowotne,
fotograficzne, podréznicze jak
i cykliczne zajecia online: Po-
radnik Psychologiczny, Zdrowie
od kuchni i Szczesliwi w tancu.

Szczegobty na stronie:
seniorzy.wroclaw.pl/zajecia-online

BEZPLATNE PORADY PRAWNE
DLA SENIOROW

Fundacja Przysztos¢ Pokolen juz
od ponad 7 lat realizuje projekty
dotyczace bezpieczenstwa senio-
row. W 2021 r. uruchomita Punkt
Nieodptatnej Pomocy Prawnej,
ktéry dziata raz w tygodniu - we
wtorki, w godz. 14:00-18:00 w Biu-
rze Fundacji Przysztos¢ Pokolen,
ul. Kottataja 31/1 Wroctaw.

Zapisy pod nr tel. 576 100 720
pn.-pt. w godz. 8:00-16:00, e-mail:
kontakt@przyszloscpokolen.pl

Opracowanie materiatu:
Marta tomnicka i Magda Wieteska
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Kiedy chrapanie
staje sie chorobg?

Wylecz bezdech senny
z aparatem CPAP

=l

Chrapanie w rzeczywistosci moze by¢ oznakg powaznej choroby.
Dlaczego wszyscy czasem chrapig i kiedy staje sie to niebezpiecz-
ne? Dowiedz sie wiecej o obturacyjnym bezdechu sennym i sku-
tecznym sposobie leczenia.

Czym jest chrapanie? Mechanizm dziatania

Przyjrzyjmy sie zachowaniu gérnych drég oddechowych. W czasie
snu organizm rozluznia migsnie i nastepuje ich wiotczenie. Pod-
niebienie miekkie i jezyczek opadajg, przez co nastepuje zwezenie
drég oddechowych i zaczyna sig chrapanie. Sprzyjajg temu niedroz-
ny nos lub krzywa przegroda nosowa. Chrapanie moze by¢ gtos-
ne — pojedyncze dzwieki osiggajg nawet 90 dB(A), dla poréwnania
przejezdzajacy samochod 75 dB(A). Chrapanie samo w sobie nie
jest chorobg i od czasu do czasu zdarza sie kazdemu. Moze jednak
by¢ symptomem zaburzenia — OBS.

Kiedy chrapanie staje sie¢ chorobg?

Zwezenie gérnych drég oddechowych bywa na tyle duze, ze docho-
dzi do chwilowego zatrzymania oddechu (tzw. obturacyjnego bez-
dechu sennego, w skrdcie OBS). Oddech wstrzymywany jest zale-
dwie na chwile, ale zaburzenie pojawia sie do kilkuset razy w ciggu
jednej nocy!

By¢ moze nie zdajesz sobie sprawy, ze cierpisz na OBS. Chrapania
zwykle sie nie pamieta. Niestety, po przebudzeniu jestes niewyspa-
ny, zm eczony, boli cie gtowa. Masz problemy z koncentracja i spada
ci libido. Liczne badania wskazuja, ze OBS z czasem prowadzi do
niewydolnosci serca, zaburzen ci$nienia krwi, zawatu lub zaburze-
nia rytmu serca. Dlatego jesli podejrzewasz u siebie OBS, jak naj-
szybciej podejmij odpowiednie leczenie.

Bezdech senny mozna leczyé.

Kontakt z lekarzem

Waznym krokiem jest wizyta u lekarza pierwszego kontaktu. Otrzy-
masz od niego skierowanie do poradni pulmonologicznej. Tam
wykonuje sie bezbolesne badanie polisomnograficzne. W Polsce
liczba poradni pulmonologicznych przekroczyta 100, s3 w niemal
w kazdym wiekszym miescie. Ponadto Iwia czes$é tych placéwek
dziata w oparciu o kontrakty z NFZ.

Aparat CPAP to najwyzszy
standard leczenia
Refundacja NFZ

Jedng z najskuteczniejszych metod leczenia OBS jest stosowanie
aparatu CPAP. To urzadzenie, ktére wytwarza state dodatnie cisnie-
nie w drogach oddechowych pacjenta. Juz po pierwszym uzyciu po-
czujesz znaczng ulge i przypomnisz sobie, jak dobrze jest sie wyspac.
Aparat CPAP mozesz kupi¢ w kazdym sklepie medycznym w kraju.
Jezeli jego stosowanie zaleci lekarz, zakup zostanie czesciowo re-
fundowany przez NFZ. Poziom doptaty to az 90%! W kosztach zaku-
pu moga partycypowac¢ MOPS, PCPR, a takze PFRON.

Aparaty Auto CPAP markiYuwell wykorzystujg no-

woczesng, jedng z najskuteczniejszych i uznanych
metod leczenia obturacyjnego bezdechu sennego.

g “

Aparat Auto CPAP marki Aparat Auto CPAP marki
Yuwell model YH-560 Yuwell model YH-550

Zamowienia,
porady dot.
sprzetu medycznego
+48 33 499 50 00
info@timago.com
Poniedziatek - Pigtek: 8:00 - 16:00

POMAGANIE jest sztuka

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Po wybuchu wojny
w Ukrainie polskie
spoteczenstwo po-
kazato swoja piekna
twarz, masowo po-
magajac Ukraincom.
Tym, ktorzy szukaja
u nas schronienia
przed okrucienstwem
wojny. | tym, ktorzy,
na przekor wszyst-
kiemu, pozostali na
miejscu, zeby broni¢
swojej ziemi.

Mamy prawo by¢ z siebie
dumni. Roéwnoczesnie po-
winni$my pamieta¢, ze to nie
bedzie sprint, tylko maraton.
| ze trzeba madrze roztozyé
sity. W fazie euforii, a tak
okreslajg psycholodzy pierw-
szg spontaniczng reakcje nie-
sienia pomocy, wystarczyto
kierowa¢ sie odruchem ser-
ca. Nakfada sie na nig faza
szczescia wynikajaca, po
stronie wspieranych, z faktu
przezycia. Po stronie poma-
gajacych wspomagana sporg
dawka serotoniny, hormonu
szczescia, jaki uwalnia sie
pod wptywem pomagania. Ta
fala jeszcze nas niesie, ale, jak
wszystko w zyciu, ma swdj po-
czagtek, szczyt i powolne opa-
danie. Specjalisci od proble-
matyki pomagania twierdza,
ze miodowy  okres inten-
sywnego pomagania moze
trwa¢ dwa, ftrzy tygodnie.

Potem zaczyna sie faza
zniecierpliwienia. Takimi pra-
wami rzadzi sie ludzkie zycie.
Nawet najwieksza fascynacja
nie jest wieczna. Przychodzi
codzienno$¢. | trzeba z tym
zy¢. Cierpliwie i wytrwale nie-
zaleznie od wtasnych zwat-
pien, cudzej niedoskonatosci
i nie zawsze sprzyjajgcych
okolicznosci.

Do odruchu serca powinna
dofaczy¢ racjonalna decyzja
i wola. Kazdy pomagajacy
musi, zeby by¢ skutecznym,
w pierwszej kolejnosci za-
dbac¢ o siebie. Jak w samo-

> o]
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locie w razie awarii, maseczke
tlenowg nalezy w pierwszej
kolejnosci  natozy¢  sobie,
a dopiero potem dziecku,
ktorym sie opiekujemy. Musi-
my by¢ dostatecznie sprawni,
mie¢ dos¢ sit, aby skutecznie
pomagac¢ innym. Jezeli pad-
niemy z braku sit, nie bedzie
miat, kto pomoéc. Moze za-
braknaé¢ zmiennikéw w sztafe-
cie. Maraton rzadzi sie innymi
prawami.

Jakie psychologiczne
problemy wiaza sie¢ z poma-
ganiem? Szczegodlnie poma-
ganiem osobom dotknietym
traumg, a nawet Zespotem
Stresu Pourazowego.

Katarzyna Podleska, psy-
cholog i traumatolog, pod-
kresla, ze musimy by¢ przede
wszystkim cierpliwi i wyrozu-
miali. Powr6t do réwnowagi
wymaga czasu, a niekiedy
konieczne jest specjalistyczne
wsparcie.

Przyjezdzajg do nas osoby,
ktore przezyty traumatyczne
wydarzenia, ale kazda z nich
moze inaczej na to zarea-
gowaé. Jedna osoba moze
mie¢ duzag potrzebe mowie-
nia o tym, co przezyta, gdzie
byta, co widziata, jak sie czu-
fa. Moze bedzie powtarzata
w koétko te same opowiesci.
Natomiast sa tez osoby, kto-
re nie chcg o tym moéwi¢, one
beda raczej pyta¢ o nasze zy-
cie, jak jest w Polsce, a zupet-
nie beda pomijac¢ te przezycia
traumatyczne. | to tez jest
w porzadku. Nalezy to zaak-
ceptowac.

Nigdy nie probujmy na site
"otwiera¢" tych oséb. Trzeba
im da¢ przestrzen i powie-
dzie¢ wprost: jezeli bedziesz
potrzebowata pogadaé o tym,
co przezytas, to zawsze chet-
nie cie wystucham.

K. Podlewska podaje kilka
najwazniejszych zasad, ktory-
mi powinni$my sie kierowac:

e Zapewnij jedzenie. Osoby

w traumie moga zapominac

0 positku, moga sie wsty-

dzi¢ prosi¢ o pomoc, nawet

jesli sa gtodne.

* Przezycia pojawiaja sie
falami — przychodzg i od-
chodzg. Pozwdl ptakaé - to
spos6b na wyrazenie emo-
cji.

* Badz $wiadomy swoich
emociji. Jesli bedziecie czu¢
sie poddenerwowani, wez-
cie gteboki oddech i wréc¢-
cie do swoich spraw.
Siegnij po profesjonalng po-
moc. Jesli stan gosci budzi
niepokdj, koniecznie poszu-
kaj wsparcia specjalisty.
Wspieraj w codziennych
dziataniach — z wyczuciem
zachecaj do spacerow, ka-
pieli, do regularnego jedze-
nia.
* Nocg wracajg demony. Pa-
mietaj, ze w czasie, w kto-
rym ty $pisz — nasi goscie
przezywaja swoja traume.
Zakaz wspierania drinkami.
Dbaj o siebie. Niesienie
pomocy moze byé bardzo
wyczerpujace i psychicz-
nie i fizycznie, jesli chcesz
pomagac¢, musisz najpierw
zadbac o siebie.

* Nie odbieraj objawow
PTSD osobiscie. Objawy
zespotu stresu pourazowe-
go (PTSD) to emocjonalne
odretwienie, gniew i wyco-
fanie. Jesli bliska ci osoba
wydaje sie odlegta, roz-
drazniona lub zamknieta,
pamietaj, ze to moze zupet-
nie nie mie¢ zwiazku z tobg
i waszym zwiazkiem.

Dobrze jest pamieta¢ o tym,
ze czynnikiem leczacym jest
sama zyczliwa, nienarzuca-
jaca sie obecnos$¢. Ogromng
warto$¢ leczniczg ma sponta-
niczny $miech. Jedna minuta
$miechu regeneruje organizm
tak, jak czterdziesci pie¢ mi-
nut profesjonalnego relaksu.
Jezeli nasi goscie, zwlaszcza
dzieci, chcg oglada¢ komedie,
zabawne kreskowki utatwmy
im to.

Wazne jest, zeby pamietac
tez o réznicach kulturowych.
To, co dla nas jest oczywiste,
dla naszych gosci moze by¢
kompletnie niezrozumiate.
| odwrotnie. Dlatego tak waz-
ne jest jasne okreslenie zasad
i regut, ktorymi sie kierujemy
w naszym domu. Z réwno-

czesnym zachowaniem zycz-
liwej tolerancji dla mniej istot-
nych odstepstw.

Przy tej okazji warto przy-
pomnie¢ o tym, ze problem
pomagania wigze sig nie tylko
z pomaganiem Ukraincom czy
innym gosciom, ktorzy przy-
jezdzaja do naszego kraju dla-
tego, ze zycie w ich ojczyznie
stato sie dla nich, z réznych
powoddw, niemozliwe, wrecz
niebezpieczne.

JesteSmy czescig kultury,
w ktorej oczekuje sie od se-
niora, ze bedzie pomagat. Ze
bedzie nieodptatnym wieloza-
daniowym serwisem dla dzie-
ci, wnukdw j jeszcze starszych
rodzicow. Ze zaopiekuje sie
matymi dzie¢mi, odbierze je
z przedszkola, szkoty. Zrobi
zakupy, posprzata, ugotuje.
Zabierze dzieci na wakacje,
bo przeciez rodzice nie majg
dwoch miesiecy urlopu. Zaj-
mie sie starszymi, chorymi ro-
dzicami. Cho¢ sam ma prob-
lemy z kregostupem i sercem,
podniesie, przewinie, umyje,
nakarmi. Zadba o ogrodek,
nakarmi kota, wyprowadzi
pasa na spacer. Czesto, ge-
sto siegnie do portfela, kiedy
bliskim zabraknie do pierw-
szego.

Owszem, pomagac trzeba.
Sami réwniez nierzadko po-
trzebujemy pomocy innych.
Co wiecej, pomaganie moze
by¢ réwniez Zrodtem satys-
fakcji. Pozwala nam zoba-
czy¢, ze jesteSmy potrzebni,
ze potrafimy, ze jesteémy do-
ceniani, ze inni nam ufaja, ze
mozna na nas polegaé. To sg
bardzo istotne, niebagatelne
profity, jakie pomagajacy od-
nosi z pomagania. Wptywaja
one w znaczacy sposob na
poprawe samopoczucia. Na
kondycje psychiczng, a co za
tym idzie, na zdrowie fizyczne.

Wazne, zebydmy  sie
w tym pomaganiu nie zatra-
cili. Wszystkie zasady zaleca-
ne do stosowania przy okazji
wielkiego narodowego zrywu
pomagania powinny obowig-
zywaé w codziennym naszym
pomaganiu.

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

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

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

Jak sobie radzi¢ z niedostuchem i ile kosztuje aparat stuchowy?

Stuch to jeden

z wazniejszych
zmystow. Niestety

z biegiem czasu
zaczyna sie pogar-
sza¢. Podpowiada-
my, gdzie sie zgtosi¢
i jak sfinansowaé
aparat stuchowy.

Przyczyny niedostuchu
u seniorow

Problem niedostuchu dotyka
0s6b w roznym wieku. Niestety
W grupie senioréw wystepu-
je najczesciej. Szacuje sie, ze
z problemem tym zmaga sig co
czwarty Polak 65+, oraz nawet
co trzeci 75+. Jest to powszech-
na dolegliwo$¢, a przy okazji
réwniez niezwykle uciazliwa.
Skad biorg sig problemy
z niedostuchem? W wigkszosci
przypadkow jest to catkowicie
naturalnym proces, ktory jest
zwiazany ze starzeniem sie or-
ganizmu. Proces ten rozpoczy-
na sig juz po 50. r.z. i z kazdym
kolejnym rokiem sie pogtebia.

To jednak niejedyna przyczy-
na. Tempo utraty stuchu moga
zwiekszaé niektore leki, pa-
pierosy, alkohol, a takze stres,
otyto$¢ i predyspozycje gene-
tyczne. Na niedostuch sg row-
niez bardziej narazone osoby,
ktére zyja w duzych miastach
lub pracujg w hatasie.

Konsekwencje utraty
stuchu

Utrata stuchu powoduje wiele
trudnosci, a nawet niebezpie-
czenstw w naszym codzien-
nym zyciu. Zblizajacy sie sa-
mochdd najczesciej najpierw
styszymy, a dopiero pdzniej
widzimy. Nie bez znaczenia sg
aspekt spoteczny i poczucie
wykluczenia, jakie odczuwa
osoba niedostyszaca. Dla wie-
lu oséb niedostuch jest powo-
dem do wstydu, niestusznie.

Z badan przeprowadzo-
nych przez TNS Polska wyni-
ka, ze tylko 30 proc. seniorow
w wieku 60+ wie o istnieniu
aparatébw  stuchowych. Po-
nadto wiekszo$¢ z nich ma
na ten temat jedynie bardzo
powierzchowng wiedze. Szko-
da, poniewaz konsekwencje
psychologiczne i spoteczne
niedostuchu oséb starszych sg
powazne. ,Nie stysze, wiec nie

rozumiem” — brak mozliwosci
rozumienia mowy, ktora jest
naturalng konsekwencijg nie-
dostuchu, powoduje brak moz-
liwosci komunikacji werbalnej
i oznacza ograniczenie zdol-
nosci poznawczych. To z kolei
powoduje u senioréw tzw. an-
alfabetyzm funkcjonalny oraz
utrate aktywnosci spoteczne;.
W efekcie taka osoba odczuwa
pogorszenie samooceny i na-
stroju oraz zaczyna sie czuc
wykluczona spotecznie. Kumu-
lacja negatywnych czynnikow
powoduje pogorszenie jakosci
zycia i skraca sam czas trwa-
nia zycia. Przykre jest réwniez
to, ze wiele oséb starszych
ignoruje objawy niedostuchu,
méwigc, ze to staro$¢ i powoli
przywyka do zycia w ciszy.

Leczenie stuchu
- bezptatne badania

Zaskakujace w  wynikach
wspomnianych wczesniej
badan jest to, ze wielu se-
nioréw nie wie, ze moze sko-
rzysta¢ z bezptatnej pomocy
medycznej. Warto udac sie
do laryngologa (audiologa)
i protetyka stuchu, ktérzy zba-
dajg nasz stuch, dobiorg oraz
skonfiguruja aparat stuchowy.
Niezmiernie wazna w pro-

cesie leczenia niedostuchu
jest pomoc ww. specjalistow.
Aparaty stuchowe dostepne
na bazarach, w internecie ni-
jak maja sie do tego, co na
chwile obecna oferuje medy-
cyna. Nie wspominajac o tym,
ze kazdy problem jest inny,
w zwiazku z czym kazda oso-
ba niedostyszaca wymaga in-
nego aparatu stuchowego.

Nowoczesne aparaty
stuchowe - daj sie za-
skoczy¢ technologii

Branza zajmujaca sie produk-
cja aparatéw stuchowych roz-
wija sie w szalonym tempie.
Wsrod dostepnych na rynku
modeli aparatow stuchowych
wyréznia sie juz:

e Aparaty wewnatrzuszne
— w tym m.in. aparaty stu-
chowe, ktére umieszcza sie
czeSciowo w matzowinie
usznej oraz kanale stucho-
wym.

e Aparaty zauszne - czyli
aparaty stuchowe, ktore
sg bardziej widoczne, po-
niewaz umieszcza sie je za
matzowing uszna.

* Aparaty wewnatrzkanatowe
— np. niewidoczne aparaty,
ktére umieszcza sie w kana-
le stuchowym.

Ponadto na rynku istnieje wie-
le modeli aparatow stucho-
wych, ktére powstaty z mysig
o seniorach. Co wiecej, w te-
rapii zaburzen stuchu u senio-
row wykorzystuje sig réwniez
implanty stuchowe.
Niezaleznie od tego, ktory
z aparatdéw sie wybierzemy —
przy pomocy specjalisty apa-
rat zostanie dopasowany do
naszych konkretnych potrzeb
i mozliwosci. Wysokiej jakosci
sprzet, z ktérym na co dzien
pracuja protetycy stuchu,
umozliwia najlepszy odbior
dzwieku. Proces dopasowa-
nia nowego urzadzenia wyma-
ga czasu, ale profesjonalnie
przeprowadzony pozwoli cie-
szy¢ sie naturalnie brzmiaca
mowa i dzwiekami otoczenia
na dtugo.
Dzi§ standardem w wielu fir-
mach oferujacych aparaty
stuchowe jest bezptatne testo-
wanie aparatu stuchowego,
co pozwala sprawdzi¢ urza-
dzenie i zyska¢ pewnos$¢, ze
warto mie¢ je na state.

Aparat stuchowy
dla seniora
- refundacja NFZ

Wielu senioréw rezygnuje
z komfortu, jaki oferuje apa-

rat stuchowy, poniewaz oba-
wiaja sie kosztéw zakupu
urzadzenia. W rzeczywistosci
rozpieto$¢ cenowa aparatow
stuchowych jest duza, a nasz
indywidualny  budzet jest
jednym z kryteribw doboru
urzadzenia. Z pomoca przy-
chodza;: refundacja NFZ oraz
mozliwo$¢ roztozenia pozo-
statej kwoty na raty.

lle zatem kosztuje aparat
stuchowy? W zaleznosci od
wybranego rozwigzania cena
aparatu stuchowego moze
waha¢ sie od 1 500 do nawet
10 000 zt za sztuke.

Refundacja NFZ wynosi
700 zt na aparat stuchowy,
czyli 1400 zt na dwa aparaty
stuchowe (osoby represjono-
wane oraz inwalidzi wojenni
otrzymuja dofinansowanie
w wysokos$ci 1000 zt i odpo-
wiednio 2000 zt na dwa apa-
raty).

W przypadku senioréw re-
fundacja przystuguje raz na
pie¢ lat. Jest jeszcze jeden
warunek dofinansowania NFZ,
mianowicie $rednia warto$¢
progu styszenia (niedostuchu)
musi przekracza¢ 40 dB HL.

REKLAMA

Zapraszamy na
audiometryczne

wykonywane przez protetykow stuchu

Twoj stuch nasza troska — to nasze motto,
poniewaz chcemy pomaoc jak najwiekszej liczbie
0s6b z niedostuchem powréci¢ do aktywnego zycia.

W naszych gabinetach protetyki stuchu zapewniamy
opieke wykwalifikowanej kadry, o przyjaznym
usposobieniu i wysokiej kulturze osobiste;j.

Prosimy o telefoniczne uméwienie wizyty.

Infolinia: 814 714 004

www.audika.pl

@ Audika

ustyszec

Pomagamy
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KwitnieMY

letnie ,,sposoby na zycie”

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

Lipiec to pierwszy
miesiac wakacyj-
ny, peten dtugich
dni i cieptych nocy,
to czas wyjazdow,
odpoczynku, cie-
szenia sie stoncem.
To miesigc inten-
sywnego kwitnienia,
zapachow, kolorow,
okazji do spotkan,
rozmow i samoroz-
woju. Dlatego w naj-
nowszym numerze
»,Gazety Senior”
serdecznie zapra-
szamy do wspol-
nego poszukiwania
sposobow na letni
wypoczynek i okazji
do ,zakwitania”.

Bogna: Przesilenie letnie za
nami, rozpoczeto sie astro-
nomiczne lato, ktére zache-
ca nas do zmiany. Dotych-
czasowy ,domowy” sposéb
zycia chcemy zastgpi¢ innym
— bogatszym we wrazenia,
zdrowszym i aktywniejszym.
W lipcu zastanawiamy sie
by¢ moze nad wakacyjnym
,Sposobem zycia”, a prze-
ciez bywajg one rézne. Dla
siebie wybra¢ nalezy jednak
nie ten, ktéry specjalisci
lansuja, jako jedynie stuszny
i najlepszy dla kazdego, ale
ten, ktéry odpowiada naszej
kondycji, mozliwo$ciom,
preferencjom...

Linda: To prawda, lato
to czas wrecz idealny
do wypoczynku i re-
fleksji. Moment, ktory
jak zaden inny w roku
zacheca nas do zadba-
nia o siebie — w wielu
réoznych wymiarach. To

czas blizszego kontak-
tu z przyroda, podrozy
i relaksu. Kazdy z nas
ma oczywiscie witasne
sposoby na ,wakacyj-
ny wypoczynek”, jedni
preferuja aktywne for-
my spedzania wolnego
czasu, inni natomias
wola dobra lekture

W zaciszu mieszkania,
kawiarni lub na tonie
natural. A czy Wy moze-
cie zdradzi€ jakie letnie
»Sposoby na zycie”
preferujecie?

llona: Jesli wypoczynek
—to podréze! Oczywiscie
nie tylko latem, ale o kazdej
porze roku. Zaréwno te
mate, jak i duze, dalekie

i bliskie. Podroze, rzecz
jasna, bywaja rézne — petne
przygéd i doswiadczen albo
wrecz przeciwnie, czasu pet-
nego uwaznoéci i kontem-
placji. Ich celem jednak, jak

zauwazyt Henry Miller, nigdy
nie jest samo ,miejsce, do
ktorego zmierzasz, ale nowa
perspektywa, z jakg patrzysz
na $wiat”. W koncu podréze
to nie tylko przemieszczanie
sie to takze, a moze przede
wszystkim, poznawanie sa-
mego siebie, doswiadczanie
i odkrywanie. To niezapo-
mniane uczucia i wspomnie-
nia, ktére zostajg z nami

na dtuzej. Dlatego wtasnie
warto podrézowac! Wyjazdy,
spotkania, wedréwki to one

w duzej mierze nas ksztatca,
uczg otwartoéci, rozbudzajg
w nas ciekawos$¢ $wiata,
pozwalajg — cho¢ na chwile —
zapomnie¢ o codzienno$ci.

Bogna: Sposéb naszego
wypoczywania ma bezpo-
$redni zwigzek z naszym
~Stylem zycia ", jedni prefe-
rujg wypoczynek bierny, inni
czynny. Jedni wolg spedza¢
czas wolny intensywnie

np. uprawiajgc sport, a inni
wrecz przeciwnie wola

zacisze swojego mieszkania
lub cichego pensjonatu.
Zdaniem socjologa Andrzeja
Tyszki ,styl zycia” to pewien
wzér zycia odzwierciedlajacy
nasze wartosci, podpowia-
dajacy nam, co jest dla nas
wazne. Dlatego wiasnie wy-
bierajgc dla siebie optymalng
forme wakacyjnego relaksu,
warto poswieci¢ kilka chwil
na to, by ustali¢, co jest nam
potrzebne do wypoczyn-

ku, kiedy wypoczywamy
efektywnie, a takze jakie

REKLAMA

Sezon 2022

maj-pazdziernik

Wyjazd
autokaru
mozliwy o
z 60 miast [
w Polsce!

12dniod 1399 z¢

M52

Odlegtosc hoteli od morza 80-100 m

BUKSA

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

polska obstuge
wyzywienie 3x dziennie

ubezpieczenie od chordb
przewlektych oraz KL i NNW

Mozliwosé rezerwacji wczasow
w lokalnym oddziale Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistéw i Inwalidow.
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formy wypoczynku preferu-
jemy? To, jak odpoczywamy
i ile czasu potrzebujemy na
regeneracje, zalezy oczywi-
$cie od naszych indywidual-
nych potrzeb, nalezy jednak
pamietaé, ze wypoczynek
jest tak samo wazny jak inne
formy naszej aktywnosci,
decyduje bowiem w duzej
mierze o jakos$ci naszego
zycia.

Linda: Zaréwno po-
czatek, jak i koniec
lata mada w sobie co$
niezwyktego, to czas
nasycony wrazeniami,
doswiadczeniami, ale’
takze mteresulqcyml
lekturami. Ksiazka,
moim zdaniem, moze
by¢ ciekawym towarzy-
szem podroézy, po-
zwala nam o poczqc
a nawet na chwile sie
zapomnlec Wydaje mi
sie jednak, ze w Pol-
sce czytanie nadal jest
mato doceniang forma
relaksu. Na przekor
jednak tel(tendencu

polecam ilka pro ozy-
le czytelniczyc lga
okarczuk, ” m u-

zjon”, Mariusz Szczy-
giet, ,Fakt’y musza
zatanczyé”. 0czywnsc|e
idealna srqzka na
wakacje nie istnieje,
warto jednak czytac,

i niewazne czy spe-
dzamy lato w domu,

w miescie, na wsi, nad
morzem czy w gorach

llona: Do naszej wakacyj-
nej listy dodatabym jeszcze
szeroko rozumiang aktyw-
nos¢ fizyczna, zwtaszcza
spacery i kapiele les$ne.
Pozwalaja nam one bowiem
skupi¢ sie tylko na sobie,
wstuchac sie w swoje ciato
i umyst, a takze kontemplo-
wac piekno przyrody. Warto

uczy¢ sie $wiadomego odpo-
czywania, stwarza¢ okazje
do wyciszenia i natadowania
»,pozytywna energia”. Spa-
cery to $wietny sposéb na
zachowanie zdrowia i troske
o dobrostan psychiczny. Jak
wykazaty badania przepro-
wadzone przez Uniwersytet
Cambridge — codzienny
20-minutowy spacer wystar-
czy, aby zredukowa¢ ryzyko
przedwczesnej $mierci

o0 jedna trzecig. Chodzenie
jest forma aktywnosci, ktérg
moze wykonywacé praktycz-
nie kazdy. To takze $wietna
forma spedzenia czasu

z bliskimi, okazja do rozméw
ze znajomymi, a takze — jesli
pasjonuje nas fotografia
—wykonania ciekawych
zdje¢. Spacerowanie nie
jest intensywnym wysitkiem
fizycznym, ale nawet taka
umiarkowana aktywnosé
moze przynie$¢ naszemu
organizmowi wiele korzysci.
Spacerujmy zatem: pieszo

i beztrosko!

Podsumowujgc, w wakacje
zachecamy Parnstwa do
niespiesznego odpoczynku,
w duchu ,slow life” — idei,
ktéra méwi nam o celebro-
waniu zZycia, byciu uwaznym
i zakorzenionym w tak zwa-
nym ,tu i teraz”. Idei, ktéra
promuje zycie w zgodzie ze
sobg i z wlasnymi potrzeba-
mi, po to by byto ono petniej-
sze i bardziej wartosciowe.
Na dtugie lipcowe dni zy-
czymy Panstwu zatem wielu
wspaniatych lektur, spotkan
i podrézy, troski o czas dla
siebie i odpoczynek, wielu
okazji do cieszenia sie chwilg
obecna, a takze doceniania
piekna, we wszystkich jego
przejawach.

Z serdecznymi zyczeniami,
Bogna, llona i Linda

Dr Bogna Bartosz
zajmuje sie zawodowo
psychologig. Stara sie
odkry¢ czynniki decydu-
jace o wysokiej jakosci
zycia 0s6b w réznym
wieku, w tym 60+. Au-
torka, wspotautorka
dziesiatek 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.

-'E ;H"
-

Linda Matus:
redaktor naczelna
»Gazety Senior”

REKLAMA

WAKACJE SENIORA 2022

PHLEBO 360

TRAVEL

MEDYCZNE
PODKOLANOWEKI
PODROZNE

w Il klasie kompresiji

=

rlelyw :
]% J[J["’*" www.avicenum.eu

.,

Atf%
MEDICAL PRODUCTS

il dia fatwiejszego




16

p B WAKACJE SENIORA 2022 N ¢

Gazeta Senior nr 07/2022

www.GazetaSenior.pl

Gdyby nie César Manrique

Lanzarote, Hiszpania

Mariola Woéjtowicz, emerytkawpodrozy.blogspot.com

Nie tak wyobraza-
tam sobie koniec (?)
pandemii, nie tak
wyobrazatam sobie
realizacje podréz-
niczych harmono-
gramow cierpliwie
uktadanych w czasie,
kiedy wojazowanie
po $wiecie nie byto
mozliwe, lub bardzo
ograniczone. Jest XXI
wiek... Ambiwalentne
uczucia targaja mna
gdy kupuije bilet na
Wyspy Szczesliwe.
Ambiwalentne, bo
losy tak wielu ludzi
dalekie sa teraz od
tego, co sie szczes-
ciem zwie. Ambiwa-
lentne, bo czas tak
szybko leci...

Gdyby nie César Manrique,
Lanzarote, jedna z siedmiu
zamieszkanych wysp archipe-
lagu Wysp Kanaryjskich, zwa-
nych w starozytnosci Wyspami
Szczesliwymi, wygladatby zu-
petnie inacze;.

Lanzarote, jak wszystkie wy-
spy archipelagu, jest pocho-
dzenia wulkanicznego, a jej
geologiczny wiek ocenia sig na
dziesie¢-dwadziescia milionéw
lat. Obecna topografie zawdzie-
cza jednak Lanzarote serii erup-
cji w latach 1730-1736, kiedy to
obudzity sie prastare wulkany
w okolicy wioski Timanfaya.
Z dziesiatek, lub nawet setek
krateréw, najpierw buchnety
ptomienie, potem zaczety wy-
ptywa¢ rzeki lawy, nad ktorymi
unosit sie czarny, wulkaniczny
dym duszac ludzi i zwierzeta.
Kilkanascie wsi przestato ist-
nie¢, lawa pokryta prawie jedng
trzecig wyspy, réwniez zyzne
pola uwazane za spichlerz Lan-
zarote. Ostatni wybuch odnoto-
wanow 1824 r.

Park Narodowy
Timanfaya

W 1974 r. objeto parkiem na-
rodowym powierzchnie 51 ki-
lometréw kwadratowych zala-
ng trzy wieki temu lawa, teraz
zastygta w fantazyjne ksztatty,
a siedmiokilometrowy spacer
do Parku Narodowego Timan-
faya droga przecinajaca pole
lawy to niezapomniane do-
$wiadczenie ,turystyki pieszej”.
Jeszcze dzi$ zuzel na glebo-
kosci kilku centymetréw pod
powierzchnia ma temperature
do 100°C, na gtebokosci dzie-
sieciu metréw nawet do 600°C.
Dlatego odwiedzajacy park
narodowy chetnie ogladajg po-
kazy niemal natychmiastowego
zapalenia sie suchych gatezi
wrzuconych do przygotowane-

go wczesniej zagtebienia w zie-
mi, wybuchu — w formie gejze-
ru — momentalnie zagotowane;j
wody wlanej do rur wpuszczo-
nych w szczeliny miedzy zwa-
fami powulkanicznych kamie-
ni, czy pieczenia kurczaka na
ruszcie ogrzewanym cieptem
wulkanicznym.

Nie mozna po centralnegj
czesci parku — Goérach Ognia
(Montanas del Fuego) — space-
rowac. Te cze$¢ parku zwiedza
sie autokarem (opfata w cenie
biletu do PN) robigcym pot-
godzinne rundki ,droga wul-
kanéw”. Nie mozna z niego
wysiada¢. Z gto$nika ptyng
informacje o tym, co wida¢ za
oknami lub muzyka potegu-
jaca nastréj chwili. Od czasu
do czasu kierowca zatrzymuje
sig, zeby mozna byto nasyci¢
wzrok ksiezycowymi, a moze
piekielnymi obrazami i zrobi¢
zdjecia. ,Piekielnymi” — nie bez
powodu. Symbolem parku jest
diabetek, a zaprojektowana
przez Césara Manrique restau-
racja na Wzgérzu Hilarego nosi
nazwe ,El Diablo”. Hilary to
mnich, ktéry zyt tu przed wie-
kami prawie pie¢dziesiat lat. To-
warzyszyt mu dromader, a cien
dawato drzewo figowe, ktore
nigdy nie wydato owocow.

César Manrique malarz

i architekt

César Manrique (1919-1992)
to wspomniany na wstepie
malarz i rzezbiarz, ale tez dzia-
facz ekologiczny, pochodzacy
z Arrecife, najwiekszego miasta
Lanzarote. Studiowat w Ma-

drycie, potem kilka lat przeby-
wat w Nowym Jorku, z powo-
dzeniem wystawiajac swoje
prace, rowniez w prestizowym
Muzeum Guggenheima. For-
malnego wyksztatcenia w za-
kresie architektury nie miat, ale
w wielu notkach biograficznych
okre$lany jest réwniez jako
architekt. W 1968 r. powrdcit
na Lanzarote, angazujac sie
w dziatania ksztattujace wyglad
wyspy. Miedzy innymi dazac
do zachowania tradycyjnego
budownictwa, przyczynit sie
do ustanowienia regut dotycza-
cych wysokosci i kolorystyki
budynkow. Biate majg byc¢ ele-
wacje domow, kolorowe drzwi
i okna/okiennice — niebieskie
na wschodzie wyspy, zielone
na zachodzie.

Propagowat  konieczno$¢
wspotistnienia natury i sztuki.
Byt doskonaty w koncypowa-
niu zagospodarowania tego, co
stworzyty wybuchy wulkanéw
dla potrzeb ludzi. Najlepszym
przyktadem jest jego dom w
Taro de Tahiche, obecnie sie-
dziba fundacji jego imienia,
usytuowany w jezyku zastygtej
lawy. Przy jego projektowaniu
Manrique wykorzystat powsta-
fe w stygnacej lawie ,banki”
wulkaniczne, tworzac w nich
salony, niekiedy taczace roz-
ne kondygnacje. Dzieki temu
wierzchotek drzewa rosngcego
W pomieszczeniu na najniz-
szym poziomie moge oglada¢
w pokoju dwa pietra wyzej, od
ktérego zaczynam zwiedzanie
tej oryginalnej budowli. A wido-
ki z okien — okien zajmujgcych

fot. Géry Ognia

fot. Mural - Fundacja César Manrique

spore czesci $cian — przypo-
minajag kadry filmu. Takie, ktore
zostajg w pamieci na dtugo.

Tunel Atlantydy

Catego Tunelu Atlantydy nie zo-
bacze, ale jego fragmenty, tak-
ze dzieki Manrique, i owszem.
Tunel powstat jakies 20 000 lat
temu jako efekt wybuch wulka-
nu La Corona, odlegtego o sie-
dem kilometréow od wschodnie-
go wybrzeza. Goérna warstwa
wylewajacej sie z krateru lawy
zastygata, pod tworzaca sie
skorupg nadal kottowaty sie
zanurzone w pltynnej magmie
gtazy, zatrzymywaty sie, pedzity
dalej popychane przez zywiot,
tworzac nisze, przejscia, tune-
le. Wieki pozniej ludzie wyko-
rzystywali je jako schronienie
przed piratami i handlarzami
niewolnikéw. W czesci jaskin,
az do XIX wieku, mieszkata ro-
dzina Verdes (Zieloni), stad na-
zwa Cueva de los Verdes.

Slady artystycznej
aktywnggcl

Dluga byfaby lista miejsc,
w stworzenie ktérych zaanga-
zowany byt ten chyba najbar-
dziej znany artysta z Lanzarote,

zeby wymieni¢ chociazby: jego
dom w miejscowosci Haria
(gdzie mieszkat po przekaza-
niu obiektu w Taro de Tahiche
na potrzeby fundaciji), Ogréd
Kaktusow (Jardin de Cactus),
punkt widokowy na poétocy
wyspy (Mirador del Rio), czy
muzeum i pomnik bedace hot-
dem dla rolnikéw z wyspy (Ca-
sa-Museo del Campesino i Mo-
numento a la Fecundidad) na
peryferiach San Bartolomé. No
i nie sposéb nie wspomnieé ru-
chomych rzezb, z elementami
poruszanymi przez wiatr, przez
samego Manrique nazywanych
~Zabawki wiatrowe” zdobigcych
nie tylko obiekty, w kreowaniu
ktérych uczestniczyt, ale réw-
niez wiele rond, ktére mijatam,
podrézujac po wyspie.

Zaréwno Lanzarote, jak i po-
zostate wyspy w archipelagu
Wysp Kanaryjskich to przede
wszystkim destynacje dla Iu-
dzi chcacych odpoczag, zazy¢
kapieli — i tych morskich, i tych
stonecznych. Czas relaksu
warto jednak zawsze pogodzi¢
z poznaniem artystycznych wi-
zji ludzi, dla ktoérych wyspy byty
ich miejscem na ziemi.

REKLAMA

Weczasy LATO 2022!
9-16.07

999 zt/os. zamiast 1200-ztfes:
Pokéj standard

Wyzywieniem HB

($niadanie + obiadokolacja)

02-12.08 Promocja

1499 zt zamiast 1900-ztfes *
Cena w pokoju de-lux!
Wyzywieniem HB °
($niadanie + obiadokolacja)

Dtugi sierpniowy weekend
599 zt/os
12-15.08.2022

» Zakwaterowanie w pokoju
2-4 os. standard

» Codzienne $niadania

+ obiadokolacja

Catodobowy dostep do kawy,

herbaty i wody

Nielimitowany dostep do

fotela relaksacyjnego

* Wejscie na basen

REKLAMA

PAKIET DLA SENIORA i nie tylko

02-09.09 1400 PLN/2 os. (6 DNI / 5 NOCY)
899 zt/os zamiast 1200-ztfos
* 5 noclegéw
¢ 5 $niadan - bufet szwedzki
» 5 obiadokolaciji
(zupa, Il danie, kompot)
¢ pokoje
(TV, tazienka, reczniki)
¢ kosz owocéw na
przywitanie w pokoju
* Doptata do pokoju
1-osobowego 30 zi/ doba.
Pakiet dostepny poza okresem Dtugich weekenddw, Swigt Wielkanocnych,
Bozego Narodzenia oraz Sylwestra.

Stoneczne Termy
(jednorazowo podczas pobytu)

Pokoj standard » Wycieczka do Skalnego Miasta
Wyzywieniem HB
($niadanie + obiadokolacja)

lub Jaskini Niedzwiedzia.

Willa Alfa to kameralny obiekt w sercu Kudowy-Zdro-
juisasiedztwie Parku Zdrojowego. Spetnia oczekiwa-
nia amatoréw rozrywek, jak i mitosnikéw aktywnosci
poszukujacych idealnej bazy wypadowej.

8 e

Al"iﬂ-

Do dyspozycji gosci: Pokoje 1-, 2-, 3- i 4-0sobowe L
z tazienkami (suszarka, rqczmkl) Na wyposazeniu
kazdego pokoju: lodéwka, czajnik, szklanki, TV, dostep

do bezprzewodowego Internetu Wi-Fi.

WILLA ALFA 9

Rezerwacije:

tel. 75/ 761 60 70

e-mail: recepcja@alfakudowa.pl

tel. +48 510 150 966

gosciniec@nadpotokiem.pl

ul. Stoneczna 12A, 57-350 Kudowa-Zdr6j
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I?roseniorski kurort
Swinoujscie

Andrzej Wisniewski

= .

Swinoujscie to
nowoczesny kurort
odwiedzany przez
miliony turystow.
Ale czy rozwoj
turystyki sprzyja
lokalnym seniorom?
Okazuje sie, ze roz-
kwit miasta pozwala
otoczy¢ seniorow
lepszg opieka. Jak
to wsparcie wyglada
»0d kuchni”?

Karta Wyspiarza Senio-
ra, wsparcie z okazji $wiat,
bezptatne szczepienia prze-
ciwko grypie. Swinoujécie
stworzyto dla senioréw takze
dedykowany program wspar-
cia — Bon Seniora Wyspia-
rza — jednorazowe wsparcie
finansowe w kwocie 300 zt.
W zesztym roku z tej formy
pomocy skorzystato ponad 8
tys. Mieszkancow (2,5 milio-
na ztotych pochodzito w ca-
tosci z budzetu miejskiego).

fot. Pawet Sujka, zastepca
Prezydenta Miasta Swinoujscie.

Pawet Sujka, Zastepca
Prezydenta Miasta Swino-
ujscia: Flagowym przed-
siewzieciem proseniorskim
w naszym miescie jest chyba
jedyny w Polsce Bon Seniora
Wyspiarza. Co roku seniorzy
65+ mieszkajgcy w Swinouj-
$ciu, moga sktada¢ wnioski
0 przyznanie dodatkowego
$wiadczenia w wysokosci
300 zt. Zadanie realizowane
jest przez MOPR. Te pienia-
dze seniorzy przeznaczaja
przede wszystkim na zakup
lekéw, niewielkie zabiegi pie-
legnacyjno-rehabilitacyjne,
czasem na bilet do teatru.

Bardzo wazng inwestycja,
o ktérg staraliSmy sie od
kilku lat, jest wybudowany

od podstaw Zaktad Pieleg-
nacyjno-Opiekunczy, ktéry
zastagpit stary i niefunkcjo-
nalny obiekt. Teraz w tym no-
woczesnym osrodku moze
przebywa¢ az 83 podopiecz-
nych. Zaktad posiada tez
miejsca komercyjne i jeze-
li kto$ spoza Swinoujécia
chciatby z takiej formy lecze-
nia skorzystac¢, to moze takie
miejsce wykupic.

Na wyspach znakomicie
funkcjonuje UTW, ktéry zrze-
sza blisko szesciuset czton-
kow. W Swinoujsciu dziatajg
Akademia Kazdego Wieku
oraz Kluby Seniora. Gabriela
Flis-Niskiewicz, Naczelnik
Wydziatu Zdrowia i Polityki
Spotecznej: Na terenie na-
szego miasta dziata tez Fun-
dacja ,Samotnym w ttumie”,
ktéra prowadzi Dzienny Dom
Pomocy dla Senioréw. Se-
niorki moga m.in. uzyskac
pomoc w Stowarzyszeniu
Kobiet Po Chorobie Raka
Piersi ”Anna”. Seniorom po-
maga tez dziatajace na po-
graniczu Polsko-Niemieckie
Forum Kobiet Regionu ,Eu-
ropomerania”. Preznie dziata
Caritas i Polski Zwigzek Eme-
rytow Rencistéw i Inwalidow.

Miasto pozyskuje takze
dodatkowe $rodki finanso-
we, ktére sa uzupetnieniem
dotacji przeznaczanej na
pomoc seniorom. Gabriela
Poniedziatek-Petruk, Dy-
rektor Miejskiego Osrodka
Pomocy Rodzinie w Swino-
ujsciu: Po raz kolejny dzieki
staraniom wtadz miasta po-
zyskaliémy $rodki finansowe
na program Opieka 75 Plus.
Srodki te otrzymujemy z puli
Wojewody Zachodniopomor-
skiego na podstawie pod-
pisanej umowy. W tym roku
otrzymali$my kwote 140 tys.
ztotych. Zostanie ona prze-
znaczona na sfinansowanie

zadan wiasnych gminy na
rzecz oso6b starszych. Do-
ktadnie pienigdze poptyng
do senioréw, ktérzy potrze-
bujg wsparcia opiekunek
MOPR w zakresie ustug opie-
kunczych, sg to m.in. ustugi
higieniczne. W zesztym roku
z takiej formy pomocy sko-
rzystato ponad 100 oséb.
W tym roku od stycznia do
maja wsparliSmy juz blisko
90 senioréw.

Realizujemy réwniez Kor-
pus Wsparcia Senioréw.
Jest to program skierowany
do mieszkancéw Swinouj-
$cia w wieku 65+ majacych
problemy z samodzielnym
funkcjonowaniem ze wzgle-
du na stan zdrowia. Gtéwnie
kierowany jest do os6b pro-
wadzgcych jednoosobowe
gospodarstwo domowe lub
mieszkajacych z bliskimi,
ktérzy nie sa w stanie za-
pewni¢ im wystarczajacego
wsparcia. W ramach niego
udostepnimy seniorom tzw.
opaski bezpieczenstwa, kto-
re monitoruja podstawowe
czynnosci zyciowe i umozli-
wiajg komunikacje z centrum
obstugi i opiekunami. Wspar-
cie w takiej formie otrzyma
50 os6b.

W tym roku jednym z na-
szych dziatan bedzie rowniez
przeprowadzenie  badania
ankietowego ,Badanie jako-
éci zycia mieszkancow Swi-
nouj$cia wieku 50 lat i wie-
cej”. Jego wynik pozwala
na okreslenie celow polityki
senioralnej w miescie, wska-
zanie probleméw i potrzeb
naszych mieszkancéw.

Okazuije sig, ze rozwdéj mia-
sta mozna wykorzysta¢ na
rzecz tych, ktérzy najbardziej
potrzebujg pomocy. Za czas
jaki$ wszyscy bedziemy se-
niorami i te przysztosé trzeba
budowac juz teraz. A potrzeb
jest wiele!

REKLAMA

HOTEL CIEPLICE***
MEDI & SPA

CENTRUM
REHABILITACYJNO-WYPOCZYNKOWE

LA}

ODOTEL

CIEPLICE

Cieplice slyna z najstarszego uzdrowiska w Polsce, ktore swoja stawe za-
wdziecza wodom termalnym. To wladnie 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 ustugi lecznicze.
-'ﬁ:::?'-'f S— =

14

g ¥

Hotel Cieplice*** MEDI&SPA potozony jest tuz przy Staréwce, 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
KREGOSEUP

0Od: 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 757551041
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Albumy ,,KRESY” to sentymentalna podroz

$ladami naszych slynnych rodakéw pochodza-
cych ze wschodnich rubiezy Rzeczpospolite;j.

Sposréd  wielu wybitnych kreso-
wiakéw wybrali oni kilkanascie
postaci, ktore zostaly przedstawio-
ne w dwoch tomach. Znajduja sie
wéréd nich krélowie, wodzowie,
bohaterowie powstarl, meczennicy
za wiarg, poeci, pisarze i muzycy,
zyjacy roznych czasach: od $érednio-
wiecza az po schylek XX wieku.

o

Ogladajac
wspaniale zdjecia tworzace
ten album, zachwycimy si¢ mitycznymi
twierdzami, magnackimi rezydencjami, pala-
## cami i dworami szlacheckimi oraz mieszczaniskimi

# kamienicami. Lepiej pojmiemy fenomen Kreséw, oglada-

jac slynne katolickie koscioly, katedry i kolegiaty oraz $wiatynie innych
wyznan tworzace te wielokulturowa mieszanke. To wazna lekgja historii,
ktéra kazdemu z nas wypada odrobi¢.
Autorzy Mirek i Magda Osip-Pokrywka tworzq zespél dziennikarsko-fotograficzny.
Podrézujg po swiecie i publikujq materialy o ciekawych miejscach, krajach i kulturach
w magazynach podrézniczych, pismach popularnonaukowych i periodykach krajo-
znawczych. Sq autorami m.in. leksykonéw zabytkéw architektury kresowej. W wydaw-
nictwie JEDNOSC ukazaly m.in. ich ksigzki: Polska. Na szlakach $w. Jana Pawta II,
Lwéw. Przewodnik ilustrowany, Szlaki sw. Jana Pawla II. Przewodnik.

Kresy. Sladami wielkich Polakéw. Tom 1 + Tom 2. Twarda oprawa. Komplet w etui
Do nabycia na stronie wydawnictwa www.jednosc.com.pl
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Zbliza sie dtugi weekend,
a zaraz po nim wakacje

— wiele os6b zastanawia
sie, gdzie wyjechac, aby
odpoczac i natadowac ba-
terie. Inspiracje na diuisze
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.

Gdzie warto wyjecha¢ na weekend? Co warto zwiedzi¢ w Gdan-
sku, czego nie mozna przegapi¢ w Krakowie, gdzie nocowac w to-
dzi? Ktore atrakcje zainteresuja dzieci? Do jakiej restauracji mozna
wejsc 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, ktory 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 oséb lubigcych podrézowaé samotnie, dla tych, kto-
rzy cenig sobie towarzystwo przyjaciét lub nie wyobrazajg sobie
wycieczki bez swojego pupila.

Tak po prostu byto

Rozmowa z Tomaszem Rezydentem,
lekarzem i autorem ksiazki ,Walka o oddech”

Autor zabiera
nas w podroéz,
czesto z biletem
tylko w jedna
strone, na od-
dziat covidowy
matego powia-
towego szpitala.
Choé¢ z ulga wi-
tamy zakoncze-
nie pandemii, to
jest wiele powo-
dow, dla ktorych
warto siegnac
po te ksiazke.

O niektérych

z nich miatam
okazje porozma-
wia¢ z autorem.

Linda Matt*ls: Z rezer-
wa siegnetam po pana
ksﬂqiﬁg. 8zuiam Si
zmeczona koronawiru-
sem, dotknat mnie na
roznych poziomach,
nie chciatam wracac
do tego tematu. | tu
przychodzi zaskocze-
nie. Swietnie si¢ ja
czyta. Tempo wydarzen
jest zawrotne, mimo ze
Jest to dokumentalny
zapis, ksiazka przypo-
mina raczej thriller. Co
wiecej, pozwolita mi
znalez¢ nowa per-
spektywe, spojrze¢ na
Ea,ndemle z dystansu,
tory uspakaja.

Tomasz Rezydent: Mam
$wiadomos¢ tego, ze wiele
0s06b nie siegnie po moja
ksigzke, poniewaz mocno
przezyli okres pandemii.
Natomiast wiem, ze ona
pokazuje, to jak to wygla-
dato w rzeczywistosci, czyli
zycie i $mier¢ na jednym

z oddziatéw covidowych,

na ktérym pracowatem.
Staratem sie, aby pokazaé
je w ciekawy sposob, cho¢
ta wartka akcja to nie jest za-
bieg stylistyczny. W szczyto-
wych momentach pandemii
zyliSmy w ciagtym napieciu,
praktycznie mieszkajac

w szpitalu, bo tak po prostu
trzeba byto zrobié, sytuacja
byta wyjatkowa.

Jest to rodzaj doku-
mentu takze dla po-
tomnych, doskonale
oddaje nie tylko fakty,
ale takze atmosfere
i nastroje tego okresu.

,Walka o oddech” to pota-
czenie dziennika i reportazu
medycznego. Jak najbar-
dziej, bedzie mozna do tego
wréci¢ po latach, poczu¢

i spojrze¢ na to, co sie wte-
dy dziato. Jest to wycinek
mojej rzeczywistosci, ale
historie, ktére opisuje, dziaty
sie w catej Polsce.

Przeplataja sie tu
takze watki spoteczne,
kulturalne. Momentami
usmiechatam sie pod
nosem, jak podobnie
mozna patrze¢ na pew-
ne wydarzenia.

Szary Kowalski widziat

to, co sie dzieje na ulicy,
gdzie w trakcie pierwszej,
ale i drugiej i trzeciej fali
ludzie nie dostrzegali wirusa
na ulicy. Nosili maseczki,
ale generalnie uwazali, ze

to ich nie dotyczy. Wtedy
Kowalski widziat gtéwnie to,
co pokazywali w telewizji.
Ja chciatem, aby ksigzka
pokazywata trzy Swiaty — trzy
perspektywy. To, co méwi
polityka i co pokazuje rzad.
Nie lubie wypowiadaé sie na
ten temat, ale nie dato sie

poming¢ tych watkéw. To,
co sie dzieje w domu, czyli
perspektywa cztowieka, kté-
ry wraca z pracy. | to, co sie
dziato na ciezkim oddziale
covidowym. Chciatem tez,
aby czytelnik miat wrazenie,
ze stoi obok mnie. Jakby zyt
moim zyciem, czytajac te
ksigzke.

Mysle, ze to sie udato.
Mamy wrazenie, ze
raczej z doktorem bie-
gamy po tym oddziale
covidowym.

Krélowa Elzbieta Il
powiedziata do Borisa
Johnsona, premiera
Wielkiej Brytanii, ze
nie rozumie, jak mozna
chcie¢ zostac premie-
rem. Ja nie rozumiem,
jak mozna chcieé
zostaé lekarzem. Cz¥
dzi$ dokonatby Pan ta-
kiego samego wyboru?

To jest trudne pytanie. Mtody
cztowiek, rozpoczynajac
medycyne, mysli raczej,

ze Boga za nogi ztapat, bo
rozpoczyna elitarne studia

i bedzie solg tego narodu,
zdobedzie prestizowy zawdd
i bedzie mégt pomagaé
ludziom. Na studiach troche
sie dojrzewa, ale dopiero
rozpoczynajac prace, zde-
rzamy sie z rzeczywisto$cia
- niewydolnoécia systemu,

brakami sprzetu, brakami
kadrowymi, czesto niskim
wynagrodzeniem. O tym
cztowiek nie mysli, idac na
studia medyczne.
Wielokrotnie zastanawiatem
sie, czy moze lepiej bytoby
poj$¢ w informatyke, mieé
prace zdalna i bezstresowa.
Ale nie wyobrazam sobie
zycia bez medycyny i tego,
co robie. Chociaz czasem
frustracja i stres bywajg
przyttaczajace.

Wtasciwie to ma pan
w reku drugi zawod

- pisarza. Mimo ze
lekarze to bardzo
wyksztatcona grupa
spoteczna, to jednak
historie choroby, zale-
cenia lekarskie pisane
przez nich na ogot nie
sg dzietem literackim,
a czasem przypomina-
ja niestety legendarne
notatki policyjne. Skad
u lekarza taka sprawna
umiejetnosc wtadania
stowem?

(Smiech). To wynika z braku
czasu. Wszystko trzeba
robi¢ szybko. W Polsce

nie mamy tyle czasu dla
pacjenta, ile nasi zachodni
koledzy, a ilo$¢ dokumen-
tacji medycznej, druczkéw,
zgod, formularzy etc. jest
przyttaczajgca. Dlatego
duzym utatwieniem byliby
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asystenci medyczni.

A skad wzieto sie to pisanie?
Faktycznie opisywanie rze-
czywistosci przychodzi mi
z jakas lekkoscia. Z drugiej
strony prébowatem kilka-
krotnie stworzy¢ fikcje i nie
byto to juz takie tatwe. Gdy
chodzito o fakty, idzie mi to
btyskawicznie. Moja babcia
byta polonistkg, od dziecka
duzo czytatem. Chociaz
mimo tego miewam ktopoty
z interpunkcja i ortografia.

Mysle, ze Pana ksigzka
moze by¢ doskonat
lekture dla oséb, ktére
interesuja si¢ medycy-
ng i np. lubig ogladac
seriale medyczne. Co
prawda nie jest tu tak
stodko jak w Lesnej
Gorze, blizej jej raczej
do kultowego Ostre-
go dyzuru, ale jest to
rodzaj edukaciji.

Przed medycyna uwiel-
biatem oglada¢ Dr House
czy Chirurgoéw. Dzi$ jest

to trudne, widzgc ilosé
bteddw, ktore tam zauwa-
zam. Ale tak, staram sie
popularyzowa¢ wiedze
medyczng takze w social
mediach na moim koncie na
Facebook’u i Instagramie.
To taka przystepna medycy-
na dla ludzi.

Krétka historia. Pocze-
kalnia na onkologii.
Kobieta lat ok. 30.
Widaé¢ zdenerwowanie.
Nie trafia si(esI do takie-
o0 miejsca dla zabawy.
rozmowie z innymi
pacjentkami seniorka-
mi mowi, ze nie da so-
bie zrobi¢ mammogra-
fii, bo widziata w social
media... wtasciwie nie
otrafi powiedzieC co.
ezinforma,u;l;':l to dzis
codziennos¢?

Problemem jest upadek
autorytetow. Dzi$ wazniejsze
jest to, co powie celebryta
niz lekarz. Ludzie wierza
mocno w alternatywne
sposoby leczenia. Czesto
spotykam ofiary takich szar-
latandw, bo jak to inaczej
nazwad.

Czy ma Pan jaka$
recept%na gangrene
naszych czaséw?

Z tym sie nie da wygrac.
Jedyne co mozna robi¢ to
praca u podstaw i edukacja.
| dlatego m.in. chciatbym

w mediach spotecznoscio-
wych promowac¢ pewne
postawy, ktére uwazam za
stuszne. Nie tak dawno opi-
sywatem na Facebook’u hi-
storie pacjentki, ktéra trafita
do mnie w skrajnym stadium
nowotworu piersi. Guz rést
u niej juz 5 lat. Czesto spoty-
kam sie u takich pacjentéw
postawe wypierajaca tj. — nic
sie nie dzieje, lepiej tego

nie ruszaé, jak to wytna, to
bedzie jeszcze gorzej. W ten
sposéb pacjenci odbierajg
sobie szanse. W przypadku
nowotworu piersi wykrycie
go we wczesnym stadium,
kiedy nie ma przerzutéw do
weztéw chtonnych, daje bar-
dzo duze szanse wylecze-
nia. Do tego dochodzi cata
technika rekonstrukcji piersi
po operacji, ktébra mamy
dzi$ w zasiegu reki. Niestety
wiele kobiet wcigz nie bada
sie w domu i nie robi badan
profilaktycznych, a jesli co$
znajda, to nie idg do lekarza,
bo sie boja. Brak decyzji tez
jest decyzja.

Zaskakujg mnie pozy-
tywnie seniorki nasze
czytelniczki, ktére
ufaja autorytetowi le-
karza duzo bardziej niz
miodzi. Czy potwier-
dza pan jako lekarz te
obserwacje ze swojej
praktyki?

Seniorki, ktére sg bardziej
$wiadome, ufajg, ale u miod-
szych oséb juz tego nie
obserwujemy. Doszto do tez
do pewnych zmian. Wyszli-
$my z formuty, gdzie lekarza
jest nadrzedny i decyduje
za pacjenta. Ta formuta nie
byta dobra. Przeszli$my

do formuty wspoétdecydo-
wania razem z pacjentem.
Lekarz proponuje leczenie,
ale decyzja zapada wespot
z pacjentem. Co jest lepsze,
ale mtodzi ludzi, mimo swo-
jego wyksztatcenia, czesto
wolg zaufa¢ fake newsom

i znachorom. Bo jezeli majg
do wyboru lekarza, ktéry
mowi o zmianie, ktéra trzeba
wycia¢, a znachorem, ktory
zaleca odstawic¢ cukier i od-
kwasi¢ organizm, a zmiana
sami zniknie, to wybierajg
znachora.

Wracaj?:do ksiazki.
Dostat Pan wiele do-
brych recenzji. Ktéra

z nich Pana zaskoczyta
albo poruszyta strune,
ktorej sie Pan nie spo-
dziewat?

Najbardziej zaskoczyta mnie
dobra recenzja z ,Medycyny
Praktycznej” dlatego, ze to
jest prestizowe pismo lekar-
skie, bedace dla mnie wy-
znacznikiem jakosci pisania
o0 medycynie. A jej autorka
sama zdobyta egzemplarz
mojej ksigzki.

Wiele recenzji czytatem,

ale najbardziej zapadta mi
w pamie¢ opinia mojego
ojca. Powiedziat, ze czyta-
jac te ksigzke, przestat sie
bac¢. Wczesniej nie wiedziat,
jak wyglada pobyt ciezkie-
go pacjenta w szpitalu na
oddziale covidowym. Mimo
ze ksiazka bardzo czesto
opisuje koncowe stadia
zycia moich pacjentow,

to zrozumiat, ze lekarze
naprawde robig wszystko,
zeby pomdc. Nawet jesli
mozna juz tylko usmierzy¢
bol i poméc przej$¢ na te
druga strone. | on mi za to
podziekowat.

Pamigtam réwniez recenzje
dziewczyny, ktéra stracita
rodzicéw przez koronawiru-
sa. Byta to dla niej nietatwa
lektura, ktérg czytata na
raty, ale uwaza, ze warto.
W takich chwilach czuje, ze
ta praca miata sens.

Tato miat racje, mimo
ze ksigzka jest mo-
mentami straszna, to
pozwala ukoié lek. Co
wydaje sie zaskakuja-
ce.

Ma duzy pierwiastek $mierci,
to nie byto zamierzone, ale
tak po prostu byto.

Zamowienia bez wychodzenia z domu na
stronie internetowej tomaszrezydent.pl

Tomasz Rezydent — pseudonim literacki. Lekarz, maz i oj-
ciec, autor ksiazki opisujacej pierwsza falg walki z pande-
mia, pt. ,Niewidzialny Front”, ktéra okazata sie debiutanckim
sukcesem. To lekarz z powotaniem, walczacy od samego
poczatku epidemii, wielokrotnie wypowiadajacy sie dla radia
i telewizji, aktywnie dziatajacy w mediach spotecznoscio-
wych. Tresci, ktore publikuje, szokujg, wzbudzajg podziw,
ale i strach. Oredownik szczepien i przeciwnik teleporad,
skupiony na badaniu i leczeniu chorych.

Marta Matyszczak autorka
~Kryminatéw pod psem”

i ,Kryminatéw z pazurem”
ROZMOWA

Z Marta Matyszczak rozmawiam m.in. o czytelni-
kach jej ksigzek i rosngcym zapotrzebowaniu na
lekture z przymruzeniem oka.

Linda Matus: Jest
Pani poczytng autorka
kryminatow na wesoto.
Kto w prak}\xce siega
o ksiazki Marty Ma-
'yszczak? A kogo widzi
ani oczyma wyobraz-
ni, gdy powstaje kolej-
na ksigzka? Moze to sg
dwa rézne obrazki?

Marta Matyszczak:

Nie pisze pod zadng grupe
odbiorcow, bo tez i przekrgj
moich Czytelniczek i Czytelni-
kow jest szeroki: od mtodzie-
2y, przez panie bizneswomen,
po starszych pandéw. Tworze
tak, jak mi w duszy gra — czyli
kryminalnie i z przymruze-
niem oka. A i w ten sposéb
na $wiat patrza ludzie z réz-
nych grup spotecznych czy
wiekowych. W ,Kryminatach
pod psem” i ,Kryminatach

z pazurem” spotykamy sie
wszyscy razem. Cho¢ musze
przyznaé, ze zauwazytam, iz
czesto po moje ksiazki sie-
gaja kolezanki mojej mamy

(i ona oczywiécie tez, jest
mojg pierwszg czytelniczka).

Prowadzi Pani serwis
internetowy Kawiaren-
kaKryminalna.pl, gdzie
mozna znalez¢ m.in.
zapowiedzi, nowosci,
rozmowy z autorami
kryminaléw. Prosze
tlumaczyé mi - jak
3-latkowi — fenomen
kryminatu? Skad taka
rzesza ludzi, ktérzy
z wypiekami na twarzy
szukaja trupa.
Powiesci kryminalne, wbrew
pozorom, sa bezpieczng
przestrzenia, pod tym wzgle-
dem, ze w przedstawianych
historiach zazwyczaj mo-
zemy liczy¢ na szczesliwe
zakonczenie. Ztoczynca
zostaje ztapany, sprawiedli-
wo$¢ zwycieza. Tymczasem
w prawdziwym zyciu nie
zawsze tak bywa. Kryminaty
stanowig $wietng rozrywke
intelektualna, ale tez czesto
przedstawiajg nam kawa-
tek $wiata, ktorego moze,
gdyby nie lektura, nigdy
bysmy nie poznali. Poruszajg
wazne problemy spoteczne,
opowiadajg o ciekawych
psychologicznie bohaterach.
Krétko moéwiac — moga by¢

fot. Przemyslaw Jendroska

$wietng literaturg w ogole, nie
tylko gatunkowa. Dlatego ja
kocham kryminaty, zaréwno
czytag, jak i pisac.

Czy cos sie zmieni
w obliczu okrucienstwa
rzeczywistosci, ktore{
doswiadczamy? Czy to
E_rzeio_zy sie na poszu-
iwanie pogodniejszej
lektury? Zwrot ku
gatunkowi, ktéry Pani
uprawia?

Tak podczas pandemii, jak

i teraz w czasie wojny, ktorg
wywotata Rosja, widze, ze
rzeczywiscie czytelnicy chet-
niej siegaja po lzejsza lekture,
ktéra pozwala im cho¢ na
chwile zapomnie¢ o szarej
codziennosci. | to jest piekne
wiasnie w gatunku krymina-
téw z przymruzeniem oka,

ze oprocz tych wszystkich
funkciji, o ktérych moéwitam
wyzej, spetniaja tez role po-
prawiacza nastroju. Czasem
pisza do mnie czytelnicy

i opowiadajg, ze Gucio czy
Burbur pomogli im przetrwa¢
trudne chwile w zyciu. | to jest
najwiekszy komplement dla
pisarki.

W opiniach o ostatnich
Pani ksiazkach ,, Taka
tragedia w Tattach”

i ,Mamy morderstwo

w Mikotajkach” natkne-
ta sie na stowo - roz-
brajajq)ce. Czy to trafna
ocena’?

Nie mnie ocenia¢ oceny
czytelnikéw. Ja moge tylko
powiedzie¢, ze moim celem
jest wywotanie uémiechu na
twarzy odbiorcy, zaintereso-
wanie go zagadka kryminal-
na, ciekawymi bohaterami,
nietuzinkowym miejscem
akciji czy problemem spotecz-
nym, ktéry poruszam w ksiaz-
kach. Jesli to sie udaje, to
jestem szczesliwa.

Jak planuje Pani spe-
dzi¢ emeryture? Czy
w ogodle o niej Pani
mysli?

Moim marzeniem, ktére sie
spetnito i wcigz spetnia, jest
pisanie ksigzek. Nie sadze
wiec, bym tak chetnie rozsta-
fa sie z moimi bohaterami, ale
przede wszystkim czytelnika-
mi, na emeryturze. Mam wiec
nadzieje pisa¢ i mie¢ wokot
siebie swoich najblizszych:
tych dwu, ale i czworonoz-
nych!
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