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Wyzsze EMERYTURY od 1 marca

Minimum 14,8 proc. lub gwarantowana podwyzka 250 zt [waloryzacja]

Linda Matus

Zgodnie z prze-
pisami wszystkie
emerytury i renty sa
co roku waloryzo-
wane. Ma to na celu
zrekompensowanie
spadku wartosci
Swiadczen wobec
drozejacych towa-
row i ustug. Znamy
juz wysokos¢ infla-
cji emeryckiej za
rok 2022 r. Pozwala
to oszacowac wyso-
ko$¢ marcowej wa-
loryzacji emerytur.

Wedtug przyjetych przepi-
sOw procentowa podwyzka
rent i emerytur miata wynie$é
13,8 proc. Jednak 13 grudnia
2023 r. GUS podat dane doty-
czace inflacji za 2022 . Inflacja
dla gospodarstw domowych
emerytow i rencistow za rok
2022 r. wyniosta 14,8 proc.
Dlatego juz dzi$ mozemy byé
pewni, ze waloryzacja pro-
centowa emerytur w marcu
musi wynie$¢ co najmniej 14,8
proc., co potwierdzita minister
rodziny i polityki spotecznej
Marlena Malag na konferencji
prasowej 26 stycznia br.

Zgodnie z przyjeta noweli-
zacjg ustawy emerytury i renty
w 2023 r. beda podlega¢ walo-
ryzacji kwotowo-procentowej
z gwarantowang minimalng
kwota podwyzki w wysokosci
250 zt brutto, czyli 227,50 zt na
reke. To zysk przede wszyst-
kim dla nizszych $wiadczen.
Minister Malag zaznaczyta
jednoczednie, ze — jedli ze
wskaznika procentowego wa-
loryzacji, ktéry zostanie osta-
tecznie przyjety przez rzad, be-
dzie wynika¢ wiecej, to emeryt
dostanie wyzsza kwote.

Swiadczenia powyzej 1700
zt brutto bede podlegac walo-
ryzacji procentowe;j.

Nie znamy jeszcze poziomu
wzrostu ptac w 2022 r., czyli
drugiej waznej wartosci, ktora
wptywa na wysoko$¢ wskaz-
nika waloryzacji. Te dane GUS

poda w lutym br., cho¢ wiele
wskazuje na to, ze wzrost ptac
pozostanie neutralny dla wy-
sokos$ci wskaznika waloryzaciji
w tym roku.

Ostatecznie to rzad zde-
cyduje, czy i o ile podniesie
wskaznik 14,8 w ramach tego-
rocznej waloryzacji $wiadczen.

TABELA netto-brutto
Z gwarantowanej podwyzki
w wysokosci 250 zt brutto nie
skorzystajg emeryci, ktérzy nie
wypracowali emerytury mini-
malnej. Mowa tu o osobach,
ktére osiagnety wiek emerytal-
ny, ale nie wypracowaty wyma-
ganego przepisami stazu. Dla
najnizszych $wiadczen zasto-
sowana zostanie waloryzacja
procentowa na poziomie mini-
mum 14,8 proc. (kwoty ozna-
czono kolorem z6ttym).
Waloryzacja kwotowa, czy-
li gwarantowana podwyzka
w wysokosci 250 zt brutto, to
dodatek dla emerytur w wy-
soko$ci emerytury minimalnej

i Swiadczen do wysokosci
niespetna 1700 zt brutto (ozna-
czono kolorem czerwonym).

Waloryzacja procentowa
obejmie emerytury wyzsze niz
1700 zt brutto (kolor szary),
a koniec emerytury bez podat-
ku od marca 2023 r. podkreslo-
no kolorem zielonym.

Wskaznik waloryzacji emery-
tur 2023 - od czego zalezy?
Wskaznik waloryzacji okre$la,
o ile wzrosna emerytury i ren-
ty. Oblicza sie go, biorac pod
uwage dwie wartos$ci z roku
poprzedzajgcego waloryzacje,
doktadnie sg to:

* tzw. inflacja emerycka, czyli
$rednioroczny wzrost cen
towaréw i ustug konsump-
cyjnych dla gospodarstw
domowych emerytéw i ren-
cistow,

* wzrost przecietnego wyna-
grodzenia w roku poprze-
dzajacym waloryzacje — do
obliczenia wskaznika wa-
loryzacji brane jest co naj-

Emerytura | Emerytura | Skiadka PIT | Emerytura

brutto do | brutto od | zdrowotna | (0 lub | netto od

28 lutego 1 marca 9% 12%) 1 marca
2023 2023 2023
900 1033 93 0 940
1000 1148 103 0 1045
1100 1263 114 0 1149
1200 1378 0 1254

1700 1952 176 0 1776
1750 2009 181 0 1828
1800 2066 186 0 1880
1900 2 181 196 0 1985
2 000 2296 207 0 2089
2100 2411 217 0 2194
2200 2526 227 3 2295
2 300 2640 238 17 2386
2 400 2755 248 31 2477
2 500 2870 258 44 2 567
2 600 2985 269 58 2658
2 700 3100 279 72 2749
2 800 3214 289 86 2839
2 900 3329 300 100 2930
3 200 3674 331 141 3202
3300 3788 341 155 3293
3 600 4133 372 196 3565

mniej 20 proc. tej wielkosci.

Im wyzsze sg te wartosci,
tym waloryzacja emerytur be-
dzie wigksza, ale wyzsza infla-
cja oznacza takze wyzsze ceny
towarow i ustug.

Czym roznia sie

wa oryzacj,a procentowa
i kwotowa?

Procentowa waloryzacja eme-
rytur — kazda emerytura i renta
zostaje podwyzszona o okre-
$lony procent. Im wieksza ren-
ta lub emerytura, tym wyzsza
podwyzka.

Kwotowa waloryzacja eme-
rytur to pienigdze w réwnej
wysokosci dla kazdego upraw-
nionego, czyli kazda emerytu-
ra i renta zostaje podwyzszona
o X ztotych.

Waloryzacja kwotowo-pro-
centowa jest potgczeniem obu
typow waloryzacji. Swiadcze-
nia emerytalne zostajg pod-
wyzszone o okreslony procent,
ale podwyzka nie moze by¢
nizsza niz okre$lona minimal-
na kwota.

Kwotowa waloryzacja jest
korzystniejsza dla emery-
tébw o niskich $wiadczeniach,
a tacy niestety przewazaja
w Polsce. Jak wskazujg dane
ZUS, zdecydowana wiekszo$¢
emerytow pobiera emerytury
do 2500 zt brutto.

13. i 14. emerytura po
waloryzacji emerytur
2023

13. emerytura to dodatkowe
roczne sSwiadczenie emery-
talne. Przystuguje wszystkim
emerytom i rencistom bez
wzgledu na wysoko$¢ ich
podstawowego $wiadczenia.
Jest wyptacane w wysoko-
$ci minimalnej emerytury. 13.
emerytura w 2023 r., wedtug
aktualnych prognoz wyniesie
1588,44 zt brutto, czyli 1445,48
zt netto.

14-tka jest  wyptacana
w maksymalnej wysokosci
réwnej minimalnej emerytu-

rze. Aby otrzymaé czternastke
w petnej wysokoéci, emerytura
lub renta nie moze przekroczy¢
progu dochodowego (w 2022
r. byto to 2900 zt brutto). Jesli
14. emerytura zostanie wy-
ptacona w 2023 r., wyniesie
1588,44 zt brutto, czyli 1445,48
zt netto.

Wyliczenia majg wytacznie charakter pogladowy. Ostateczne kwoty naliczaja ZUS i inne organy rentowe.
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Nasz Cziowiek
w The Voice Senior

Andrzej Wisniewski mieszkanie nadmorskiego Swinoujscia,
muzyk, wokalista i uczestnik 4. edycji The Voice Senior, a dla
czytelnikow ,,Gazety Senior” redaktor rubryki kulturalnej.

Z mediami zwigzany od ponad 30 lat.

Linda Matus: W redakciji
»,Gazety Senior” wiemy, ze
muzyka i $piew to twoja pa-
sja. Czytelnicy mogli sie tego
domysila¢, sledzac artykutly

i rozmowy, twojego autor-
stwa, ktérych bohaterami
byli m.in. Agnieszka Hekiert,
Ewa Bem, Krzesimir Debski,
Jacek Cygan czy kwartet
wokalny ,Lepiej p6zno niz
wcale” finalisci poprzedniej
edycji ,,The Voice Senior”. Od
kiedy $piewasz? Czy emery-
tura pozwolita Ci wréci¢ do
dawnej pasji?

Andrzej Wisniewski: Z muzy-
ka jestem zwigzany od dziecka
i nie wiem, skad to sie wzieto.
Moja mama, siostra i brat nie
$piewali, i nie grali na zadnych
instrumentach. Ojca nigdy nie
poznatem, moze to co$ z jego
strony?

Zawsze lubitem $piewac. Jako
os$miolatek uciekatem z domu
do strazakéw i im $piewatem.
Koto mojego domu mielismy
osrodek szkolenia strazakow,
ja tam chodzitem, przyglada-
fem sig, jak ¢wicza, a potem im
$piewatem. Najczesciej piosen-
ke ,Que sera sera”. Spiewata
ja w tamtych czasach amery-
kanska aktorka i piosenkarka
Doris Day. Nie wiedziatem, co
$piewam i 0 czym $Spiewam,
ale to ..que sera sera ze ma juz
zostato. Potem nauczytem sie
graé na gitarze. Gratem w ze-
spole big bitowym w szkole juz
w 1969 r., i tak zaczeta sie moja
przygoda z muzyka.

Przyjaciel mojej matki, ktory
nauczyt mnie gra¢ na gitarze,
nie przypuszczat, ze wokét
$piewu i gitary bedzie toczyto

sie moje zycie. Po latach, kiedy
przeszedtem na emeryture,
ponownie wrécitem do muzyki,
cho¢ przez kilkanascie lat nie
gratem, nie $piewatem. W tak
dobrej formie muzycznej,

w jakiej jestem teraz, nie bytem
od bardzo dawna. Emerytura
sprawita, ze pasja ponownie
sie obudzita.

Zdradzisz czytelnikom histo-
rie, jak wpadte$ na pomyst,
aby wzia¢ udziat w castingu
do programu ,,The Voice
Senior” ?

Emitowana byta bodaj druga
edycja programu , The Voice
Senior”. Postuchatem i pomy-
Slatem, dlaczego nie ja, a p6z-
niej ponad rok zastanawiatem
sie. Obejrzatem nastepng
edycje programu i dopiero sie
zgtositem.

Nabratem ochoty, aby sie
sprawdzi¢, pozna¢ fajnych
ludzi, przezy¢ kolejna arty-
styczna przygode. Spotkanie
z profesjonalistami nie byto
kryterium mojego wyboru. Juz
dtugo gratem, koncertowa-
fem, konfrontowatem swoje
umiejetnosci w konkursach.
Przyciggnat mnie show i nowe
wyzwanie, a poniewaz lubie
wyzwania, postanowitem
sprébowaé. Zrobitem ten krok
troche wbrew sobie, gdyz nie
przepadam za wielkimi scena-
mi. Lubie kluby, sale kame-
ralne, wielkie sceny obnazajg
artyste. Na wielkiej scenie sie
nie schowasz ani nie poczujesz
reakcji ludzi. Widownia to masa
ludzi, ktéra ciebie widzi dosko-
nale, a ty w $wietle wielkich
reflektorow nie widzisz nic.

Co Ciebie osobiscie najbar-
dziej zaskoczyto w trakcie
wielomiesiecznego castingu,
ktory dos¢ doktadnie opisa-
te$ w artykule o kulisach pro-
gramu na gazetasenior.pl?

Zaskoczyta mnie dtugo$¢
oczekiwania na decyzje rady
programowej o kwalifikacji do
programu. Nastepne zasko-
czenie to diugie oczekiwanie
podczas kolejnych etapéw
castingu na swojag kolej pracy
z muzykami. Nie raz mineto
pét dnia, aby po$piewac 20
minut i wréci¢ prawie 500 km
do domu. Zaskoczyty mnie
tez kryteria doboru repertuaru,
na ktory do konca nie miatem
wptywu. No ale taki jest regu-
lamin i ja sie na to zgodzitem.
Show must go on!

Ktoérego jurora wspominasz
najmilej?

Najbardziej przypadt mi do
gustu Piotr Cugowski, chyba
dlatego, ze on ma przesztos¢
bluesowa, rozumie jazzmanoéw,
czuje te klimaty. Nalezy tez
wzig¢ pod uwage, co wyemito-
wano na antenie, a co powie-
dziano podczas nagrania. Cate
jury starato sie by¢ przyjazne.
Czy grali? Tego nie odczutem.

Czy dzi$ walczylbys o inng
piosenke?

Tak, watczytbym! Dobrze sie
czuje w repertuarze swingowo-
-jazzujacym. Dzieki Maryli Ro-
dowicz i Piotrowi Cugowskiego
dostatem szanse pokazania
swoich umiejetnosci jazzuja-
cych, ale odczuwam niedosyt.

To byto tak troche na otarcie
tez — za malo, by pokazaé

to, co czuje w muzyce, ktérg
kocham, a jest to jazz — oczy-
wiscie nie tylko, ale przede
wszystkim.

Jaka najwazniejsza lekcja
ptynie dla Ciebie z tego
doswiadczenia?

Pokora i odpornos¢ psychicz-
na. Oczywiscie trzeba mie¢
poczucie wtasnej warto$ci,
jednak stawanie do takiego
konkursu — z resztg bardzo
specyficznego, gdzie muzyka
nie jest jedynym kryterium —
z przeswiadczeniem, jaki to ja
jestem wybitny to btad. Decy-
zja jury sprowadzi ,gwiazdora”
na ziemie, a upadki bywaja
bolesne, bardzo bolesne.

Jak wygladatby twéj wyma-
rzony program muzyczny dla
senioréw? A moze wcale nie
bytby dedykowany seniorom?

Mysle, ze program ten
musiatby mie¢ swoja jasng

i zrozumiatg dla wszystkich for-
mute. Jezeli oceniamy $piew,
muzykalno$¢ i temu podobne
walory, to niech to bedzie
kryterium oceny. Oczywiscie
osobowos¢ jest wazna. Widz
lubi wiedzie¢, co sie do niego
méwi i kto do niego moéwi.
Chciatbym, aby ten méj wy-
marzony program nie narzucat
sposobu myslenia wykonawcy.
Niech on decyduije, co chce
$piewac, a fachowcy niech
dyskretnie pomoga artyscie, by
to walory artystyczne decydo-
waly o jako$ci programu.

Andrzej Wisniewski (The Voice Senior 4 edycja) z Martg Koztowska tworzg duet wokalno-instrumentalny pn. ,AnMar”. ,Historia
polskiej piosenki”, czyli utwory od lat trzydziestych do wspotczesnosci Spiewane wspodlnie z publicznoscia to ich ukochana po-
zycja w repertuarze. W wykonaniu Andrzeja i Marty ustyszymy utwory m.in. Franka Sinatry, Hanny Banaszak, Andrzeja Zauchy,
Elli Fitzgerald, czy A.K. Jobim. Zespot specjalizuje sie w stylu swing, ale nie tylko.
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Opieka nad seniorem
[DLA OPIEKUNA]

Pomocne urzadzenia i produkty

A

Opieka nad osobg star-
sza wymaga holistycz-
nego podejscia — istot-
ne sa zaréwno higiena,
jak i aktywnos$¢ fizyczna
czy dbanie o dobro-
stan psychiczny. Warto
bazowa¢ na aktualnej
wiedzy medycznej, ale
takze positkowac sie
nowoczesnymi rozwia-
zaniami, ktore utatwiaja
codzienng prace.

Otoczenie i higiena
[niezbedne sprzety]
Podstawowym aspektem jest
odpowiednie  przygotowanie
domu, a zwtaszcza pokoju,
w ktérym zamieszka osoba star-
sza. Sprzet, ktory powinien sie
w nim znalez¢ to m.in. tézko re-
habilitacyjne elektryczne, ktore
znaczaco utatwia wykonywanie
z pozoru tylko prostych czynno-
$ci. Wysokiej jakosci tézko reha-
bilitacyjne umozliwia regulacje
wysokosci oraz kata zagtowka.
Pozwala réwniez w tatwy spo-
séb przetransportowac pacjen-
ta do innego pomieszczenia.
Dzieki niemu karmienie czy
zmiana pozycji nie bedg duzym
wyzwaniem.

Wazna takze jest codzienna
higienizacja. Na rynku dostep-
ne sg roznego typu produkty
higieniczne, poczawszy od
nawilzanych chusteczek, na
specjalnych podktadach skon-
czywszy. Jednoczesnie opieku-
nowie mogg positkowac sie no-
woczesnym urzgdzeniem, jakim
jest przenosny basen do mycia
gtowy z prysznicem. Posiada on
otwor, ktéry moze pomiescic az
8 litréw wody. Mozna uzywac
go na téiku badi krzesle —

*
/|

wystarczy umiesci¢ miske pod
gtowa. Basen jest nadmuchiwa-
ny — w tym celu najlepiej uzy¢
pompki.

Pomocnym akcesorium bedg
réwniez myjki jednorazowe na-
saczone zelem myjacym badz
mydtem. Wystarczy namoczy¢
je woda, a nastepnie delikat-
nymi ruchami oczysci¢ ciato
seniora. Myjki mogg by¢ stoso-
wane doraznie, na przyktad po
positku badz w czasie zmiany
pieluchy.

Aktywnos¢

[wozek inwalidzki]
Spedzanie czasu w sposob ak-
tywny dobrze wptywa na zdro-
wie fizyczne, jako i psychiczne.
Aktywnos$¢ wymaga jednak
zastosowania specjalistycznego
sprzetu, jakim jest wozek in-
walidzki. Doskonatym rozwig-
zaniem, ktore zwieksza komfort
seniora, jest wozek inwalidzki
z zagtéwkiem badz funkcja to-
alety. Nowoczesne modele sg
odporne nawet na duze obcig-
zenia.

Osoby starsze, ktére chciatyby
jak najdtuzej pozosta¢ samo-
dzielne, moga zdecydowac sie
na wozek elektryczny. Jest on
réwniez dobrym rozwigzaniem
dla opiekundw, ktérzy nie moga
sie przecigzac.

Od 1 stycznia 2023 r. znacznie
podwyiszono doptaty do woz-
kéw aktywnych i elektrycznych.

Zespot wypalenia
opiekuna

Opieka nad osobg starszg cze-
sto pochtfania bardzo duzo czasu
i energii. W diuzszej perspekty-
wie pojawia sie ryzyko rozwoju
zespotu wypalenia opiekuna. Jesli
zauwazysz u sobie niepojace ob-
jawy, zgtos sie po pomoc do leka-
rza pierwszego kontaktu.

Poradnik opracowany zostat we wspoétpracy z firmag
Timago dystrybutorem i producentem sprzetu

medycznego.

Pytania i porady

_._/,;‘_-.
N

.)
International Group i .

dot. sprzetu medycznego
tel: +48 33 499 50 00

e-mail: info@timago.com
Poniedziatek - Pigtek: 8:00 - 16:00

Ulgi na leki 2023 [ZESTAWIENIE]

Bezptatne leki 75+, ulga na leki w 2023 r.,
wyzsze limity refundaciji

Rok 2023 to kolej-
ne podwyzki, ktore
nie oming rynku
farmaceutycznego.
Seniorzy musza
liczy¢ sie z wiek-
szymi wydatkami
na zakup niezbed-
nych lekéw. Z tego
powodu przygla-
damy sie rozwia-
zaniom, ktore
pozwola cho¢
troche zaoszcze-
dzi¢ podczas
wizyty w aptece.

Z jakich ulg na leki
moga skorzystaé
seniorzy w 2023 r.,
gdzie warto szuka¢
oszczednosci.

Ceny lekéw w 2023 r. -
prognoza

Raport przeprowadzony przez
serwis ,,Gdzie po Lek” wska-
zuje, ze kwoty, ktére trzeba
ptaci¢ za nierefundowane pro-
dukty, zdecydowanie wzrosty.
Cena najpopularniejszych
aptecznych lekéw i suplemen-
téw w 2022 r. w poréwnaniu
z poprzednim rokiem wzrosta
$rednio o 7,7 proc. Standar-
dowy koszyk aptecznych za-
kupdw seniora cierpiacego na
typowe dla podesztego wieku
schorzenia w 2022 r. podrozat
0 12 proc.

Najszybciej drozeja $rodki
przeciwbdlowe i przeciwza-
palne oraz preparaty fago-
dzace problemy z watroba.
Najwolniej rosng ceny spe-
cjalistycznych, nierefundowa-
nych lekéw na recepte.

Jednym z kluczowych czyn-
nikéw nieprzerwanych podwy-
zek w aptekach jest inflacja.
Prognoza Narodowego Banku
Polskiego dla s$redniorocznej
inflacji to 13,6 proc. w 2023 r.
i 6,8 proc. w 2024 r. Co daje
podstawy sadzi¢, ze ceny le-
kow nadal beda rosty.

Refundacja lekéw 2023
- nowa lista

Od 1 stycznia 2023 r. refun-
dowanych jest dodatkowych
137 produktéw badz nowych
wskazan. 79 produktéw utra-

cito refundacje w zwiazku
z uptynieciem terminu refun-
dacji lub odmowa resortu. Dla
99 produktéw wprowadzono
obnizki urzedowych cen - od
0,01 zt do 4 460,40 zt, a dla
32 produktéw podwyzki — od
0,10 zt do 43,20 zt.

Lek recepturowy -
wyzsza cena

Wsréd zmian, ktore weszly
z poczatkiem 2023 r., notuje-
my wzrost ceny leku receptu-
rowego. Odpfatno$¢ za lek re-
cepturowy od 1 stycznia 2023
r. wynosi 17,50 zt w poréwna-
niu do 15,10 zt w 2022 r.

Leki recepturowe sg to leki
wykonywane w aptece na
podstawie recepty lekarskiej.
Odptatno$¢ stanowi doktadnie
0,5 proc. wysokosci minimal-
nego wynagrodzenia za prace
z zaokragleniem do pierw-
szego miejsca po przecinku.
Znaczaca podwyzka ptacy
minimalnej, ktéra w 2023 r. be-
dzie miata miejsce dwa razy,
automatycznie podnosi cene
leku recepturowego. Drugag
podwyzke zanotujemy w lipcu
2023 r.

Ryczatt za lek w 2023
wgore?

Czy bedzie nowa wyzsza od-
ptatnosé¢ ryczattowa za lek
dla pacjentéw w 2023? Wciaz
czekamy na ostateczny ksztatt
tzw. duzej nowelizacja ustawy
refundacyjnej i odpowiedz na
pytanie, czy NFZ podniesie
doptaty do lekéw, co zmniej-
szytoby wydatki pacjentdw,
czy wrecz przeciwnie podnie-
sie stawke ryczattu i odpfat-
no$¢ dla pacjentow.

Ministerstwo Zdrowia m.in.
postulowato, by ryczait za
leki wynosit 2 promile ptacy
minimalnej. Ostatni raz opta-
te ryczattowg za leki walory-
zowano ponad 20 lat temu.
Zdaniem resortu stawka jest
za niska, a leki ze wzgledu na
swoja niewielkg cene sg trak-
towane jak towar nieistotny.

W 2022 roku ryczatt na leki
oraz wyroby medyczne wy-
nosit 3,2 zt. Wedtug ,Gazety
Wyborczej” nowy wyzszy ry-
czatt — bedacy konsekwencjg
rosnacej pftacy minimalnej
- mogtby wynies¢ ok. 6,8 zt.
Na razie stawka odptatnosci
ryczattowej za lek nie zmienita
sie i wcigz jest to 3,2 zt.

Tzw. duza nowelizacja usta-
wy refundacyjnej to projekt
zmiany ustawy o refundacji
lekéw, $rodkéw spozywczych
specjalnego  przeznaczenia
zywieniowego oraz wyrobdéw
medycznych. To komplekso-
wy przeglad przepisow do-
tyczacych refundacji, ktéry
jest odpowiedzig na wnioski

firm farmaceutycznych i pa-
cjentéw. Prace nad nim wcigz
trwaja.

Doptaty w gére -
wyzsze limity refundaciji
;v égbéw medycznych

Od 1 stycznia 2023 r. obowia-
zujg nowe zasady refundaciji
wyrobéw medycznych, a limi-
ty na wiele produktéw zostaty
znaczaco podwyzszone. Dzig-
ki nowym wyzszym doptatom
za niektére produkty zaptaci-
my mnie;j.

Zmiany dotycza m.in. cuk-
rzykéw. Nowa lista refunda-
cyjna wyrobéw medycznych
to takze ukton w strone stomi-
kéw. Osoby z niepetnospraw-
nosciami ruchowymi takze
zaptaca mniej — skategory-
zowano i uregulowano m.in.
refundacje wozkéw inwalidz-
kich. Znacznie podwyzszono
limity na wézki aktywne i elek-
tryczne.

Nowe korzystniejsze zasady
dotycza sprzetu wspomagaja-
cego oddychanie. Limit refun-
dacyjny na sprzet CPAP zostat
rozdzielony na dwa elementy
— maske i aparat. Zyskaja pa-
cjenci z mukowiscydoza i pier-
wotng dyskineza.

Wzrosty limity na wyroby
ptaskodziane, czyli odziez uci-
skowg oraz wyroby chtonne
tj. pieluchomajtki lub wktadki.
Podwyzszono limity na apara-
ty stuchowe, soczewki i lupy.

Bezg}atne Leki 75+
202

Program leki 75+ to prawo
do bezptatnych lekéw re-
fundowanych dla senioréw
w wieku 75 lat i starszych. Pro-
gram wszedt w zycie w 2016
r. Lista darmowych lekéw dla
senioréw z roku na rok jest
poszerzana o kolejne sub-
stancje czynne, cho¢ zdarza
sie rowniez, ze niektére pre-
paraty tracg refundacje. Aktu-
alnie znajdujg sie na niej 2052
pozycje, czyli ponad potowa
wszystkich lekow refundowa-
nych w aptece. Wykaz bez-
ptatnych lekéw dla seniorow
aktualizowany jest nawet Kkil-
ka razy w roku. Jesli twdj lek
nie jest dzi§ darmowy, moze
znalez¢ sie w wykazie bez-
ptatnych lekéw 75+ w przy-
sztosci. Ktore leki aktualnie
senior 75+ moze otrzymac
bezptatnie, sprawdzisz online
W przyjaznej wyszukiwarce
Gazety Senior.

Ulga na leki.
lle odliczy¢ w 2023 r.?

Tzw. ulga na leki stanowi
w rzeczywistosci element ulgi
rehabilitacyjnej. Umozliwia od-

liczenie od podatku wydatkow
ponoszonych m.in. na leki,
ale tylko tych na recepte zle-
conych przez lekarza specja-
liste. Od podatku nie mozna
odliczy¢ kosztow suplemen-
tow diety czy $rodkéw opa-
trunkowych, nawet jesli zalecit
je lekarz. Ulga rehabilitacyjna
przeznaczona jest wytgcznie
dla oséb, ktére majg status
osoby niepetnosprawnej, nie
wystarczy status emeryta.

W 2022 r. ulga na leki prak-
tycznie zostata zlikwidowana
dla wielu emerytéw i renci-
stow, cho¢ formalnie obowig-
zuje. Zmiana jest konsekwen-
cja reformy podatkowej Polski
tad, ktéra z dniem 1 stycznia
2022 r. podwyzszyta kwote
wolng od podatku do 30 000
zt. Osoby z przychodem do
30 tys. zi, w tym emeryci ze
$wiadczeniami do 2 500 z
brutto miesiecznie nie ptacg
podatku dochodowego PIT,
nie moga wiec dokonaé¢ odli-
czenia kosztéw lekéw od po-
datku.

Ulge na leki wciaz mozna
odliczy¢, majac emeryture
lub rente wyzszg niz 2 500 zt
brutto miesiecznie. W zwigzku
z rekordowg waloryzacjg eme-
rytur i rent w marcu 2023 r.
spora cze$¢ senioréw zacznie
ptaci¢ podatek dochodowy.
Efektem tego bedzie mozli-
wos$¢ odliczenia od podatku
ponoszonych wydatkow.

Nie ma gérnego putapu
wysokosci ulgi na lek, ale jest
ona naliczana od wydatkow,
ktére przekroczyty w danym
miesiacu 100 zt. Jezeli wyda-
lismy 150 zi, to mozemy od-
liczy¢ wytacznie 50 zt. Jezeli
suma naszych wydatkéow na
leki nie przekroczyta w okre-
sie miesiaca kalendarzowego
kwoty 100 zt, nie odliczymy
ani ztotéwki. Nie obowigzuje
tu zasada zlotéwka za ztotow-
ke.
Wydatki w ramach ulgi
rehabilitacyjnej rozliczamy
facznie raz w roku wraz z roz-
liczeniem PIT sktadanym do
urzedu skarbowego. Koszty
musza by¢ udokumentowane
rachunkami, paragonami lub
fakturami. Ulga nie przystu-
guje w przypadku korzystania
z dofinansowan instytucji lub
organizaciji.

Zrédta: 75plus.mz.gov.pl,
podatki.gov.pl [Ulga rehabili-
tacyjna], Komunikat Ministra

Zdrowia w sprawie zmian
w wykazie wyrobéw medycz-

nych na zlecenie
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Ulgi dla seniora

Znizka PKP, zwolnienie z abonamentu RTV, ulgi w kinach, PIT-0 dla seniora
[ZESTAWIENIE]. Ulgi dla seniorow w 2023 roku. Kto i na jakich zasadach
moze z nich skorzystac.

Ulga na abonament
RTV 2023

Zwolnienie
z abonamentu RTV
seniorow 75+

Seniorzy 75+ sa zwolnieni
z opfaty za abonament RTV.
Zwolnienie przystuguje od
miesigca nastepujacego po
ukonczeniu 75 rz. Poczta
polska ustala uprawnienie
do zwolnienia na podstawie
danych z rejestru PESEL,
a najstarsi seniorzy nie mu-
szg sklada¢ zadnego wnio-
sku.

Zwolnienie
z abonamentu RTV dla
senioréw 60+

Osoby 60+ majace prawo
do emerytury, ktorej wyso-
ko$¢ nie przekracza potowy
przecietnego  wynagrodze-
nia w gospodarce narodo-
wej w roku poprzedzajacym,
takze sa zwolnione z opta-
cania abonamentu radiowo-
-telewizyjnego. Aby uzyskac
zwolnienie z abonamentu
RTV odbiornik (radio, radio
i telewizor, telewizor) musi
by¢ zarejestrowany na osobe
uprawniong do zwolnienia.

Od 2022 r. zwolnienie do-
tyczy osob, ktérych emery-
tura nie przekracza kwoty 2
831,27 zt brutto tj. 50 proc.
z kwoty 5 662,53 zi, czyli
przecietnego miesieczne-
go wynagrodzenia w 2021 r.
Kwote, od ktorej przystuguje
seniorom zwolnienie w 2023
r., zaktualizujemy po ogto-
szeniu przez GUS informacji
0 przecigtnym miesigcznym
wynagrodzeniu w gospodar-
ce narodowej brutto za rok
2022.

Osoby ubiegajgce sie
o zwolnienie z optacania
abonamentu RTV, z wyjat-
kiem os6b 75+, muszg udac
sie na poczte wraz z dowo-
dem osobistym i decyzja or-
ganu rentowego, ktora wska-
zuje wysokos¢ emerytury
w danym roku. Moze byé¢ to
réwniez odcinek emerytury,
decyzja o przyznaniu $wiad-
czenia lub informacja o wa-
loryzacji. Dodatkowo nalezy
wypetni¢ dostepne na pocz-
cie stosowne oswiadczenie.

Osoby mieszkajgce w tym
samym gospodarstwie do-
mowym wnoszg jedng optate
abonamentowg niezaleznie
od liczby posiadanych od-
biornikéw i bez wzgledu na
ich lokalizacje (mieszkanie,
dom, domek letniskowy, sa-
mochod itp.). Jezeli chcesz
skorzysta¢ z ulgi przystu-

gujacego na jednego z do-
mownikéw, to dopetnienie
formalnosci jest warunkiem
koniecznym. Pamietaj, ze
W miesigcu, w ktérym wnio-
skujesz o zwolnienie, nalezy
jeszcze optaci¢ abonament.

Zwolnienie z optacania
abonamentu przystuguje
réwniez osobom, ktoére po-
siadaja:

e prawo do zasitku przed-
emerytalnego,

e prawo do $wiadczenia
przedemerytalnego,

* przyznany zasitek dla opie-
kuna..

Ulgi przejazdowe dla
emerytow PKP 2023

Emeryci i rencisci majg usta-
wowe prawo do dwoch prze-
jazdéw w roku pociggiem
dowolnego przewoznika ko-
lejowego. Z ulgi mozna sko-
rzysta¢ w 2 klasie pociggow
osobowych, pospiesznych
(TLK, 1C) i ekspresowych
(EIC, EIP). Znizka wynosi 37
proc. Uprawnieni sg emeryci,
jak i rencisci oraz wspoétmat-
zonkowie, jezeli sg na nich
pobierane zasitki rodzinne.

W czasie kontroli obok le-
gitymacji  emeryta-rencisty
nalezy okaza¢ takze za-
$wiadczenie wystawione
przez uprawniong do tego
instytucje m.in. PZERIl. Do-
kument wazny jest przez trzy
lata. Koszt jego wydania to
ok. 10 zt.

Znizka dla seniora na prze-
jazdy PKP odnosi sie takze
do kombatantéw i inwalidéw
wojennych. W tym przypad-
ku wynosza one nawet 78
proc.

Ulgi PKP -
zaswiadczenie do ulgi
przejazdowej PKP

Zaswiadczenie do ulgi prze-
jazdowej PKP (tzw. karta se-
niora PKP) mozna uzyskac
w:

e terenowych jednostkach
Polskiego Zwigzku Emery-
téw, Rencistow i Inwalidow,
regionalnych  komisjach
emerytdw i rencistow
NSZZ "Solidarnos¢"
Niezaleznym Krajowym
Zwigzku Zawodowym
w Polsce ,Solidarno$¢ We-
teranéw Pracy”,

Zarzadzie Gtownym i od-
dziatach terenowych Sto-
warzyszenia Emerytéw
i Rencistéw ,Solidarno$¢
- 807,

wojewodzkich i regional-
nych radach weteranéw
pracy Ogolnopolskiego
Porozumienia Zw. Zaw.

* Niezaleznym Zwiazku
Przysztych i Obecnych
Emerytéw i  Rencistow

,Weterani Pracy”, oddzia-
tach wojewdédzkich Stowa-
rzyszenia Emerytéw i Ren-
cistow Policyjnych,

zarzadach i kotach Zwigz-
ku Bytych Zotnierzy Za-
wodowych i Oficeréw Re-
zerwy Wojska Polskiego,

okregowych sekcjach
emerytbw i rencistow
Zwiazku  Nauczycielstwa
Polskiego,

* Zwigzku Zawodowym Pra-
cownikéw Najwyzszej Izby
Kontroli, Komisji Krajo-
wej i zarzadach regionéw
Chrzescijanskiego Zwiaz-
ku Zawodowego ,Solidar-
nos$¢” im. Ksiedza Jerzego
Popietuszki,

zarzagdach wojewddzkich
Zwiazku Emerytow i Renci-
stéw Pozarnictwa Rzeczy-
pospolitej Polskiej,
oddziatach wojewddzkich
Zwigzku Zotnierzy Ludo-
wego Wojska Polskiego,
terenowych  jednostkach
Krajowego Zwigzku Eme-
rytéw i Rencistow Stuz-
by Wieziennej (dla osob
uprawnionych nalezacych
i nienalezacych do tych or-
ganizacji).

Ulgi dla senioréow
w kinach 2023

Znizki dla senioréw zostaty
zniesione w wiekszosci kin
sieciowych juz w 2022 r., ale
seniorzy wcigz moga skorzy-
sta¢ z ulg dostepnych dla
wszystkich widzow. Kazde
kino ma troche inng polityke
rabatowa.

e CINEMA CITY - w kazda
srode obowigzuje nizsza
cena za bilet, ktéra wynosi
16,90 zt.

* HELIOS - we wtorki cena
biletu to 16,90 zt, w pozo-
state dni tygodnia warto
rezerwowaé seanse z wy-
przedzeniem, im wczesniej

dokonamy zakupu, tym
wiekszy rabat uzyskamy.
MULTIKINO - tu cena bile-
tu zalezy od strefy bileto-
wej, np. w ramach super
promo mozna kupi¢ bilet
za 16,90 zi.

Znizki i dedykowane se-
anse kinowe dla senioréw
wcigz dostepne sg w kinach
studyjnych i lokalnych. Na
cotygodniowe spotkania
w kazda $rode i pigtek o go-
dzinie 14.00 zaprasza m.in.
Kino Nowe Horyzonty. Cena
pojedynczego biletu na film
to 13 zt z legitymacija emery-
ta/rencisty lub z Wroctawska
Kartg Seniora.

PIT-0 dla seniora

PIT zero dla seniora to ulga

dla osob, ktore osiagnety

powszechny wiek emerytal-
ny — odpowiednio 60 lat dla
kobiet i 65 lat dla mezczyzn

— i zdecydowaty sie kontynu-

owac prace zawodowa.

PIT-0 dla seniora dedykowa-

ny jest osobom, ktére:

* pracuja na etacie
umowa o prace),

* sg zleceniobiorcami (umo-
wa zlecenia),

* sg przedsiebiorcami (for-
my opodatkowania: skala
podatkowa, podatek linio-
wy, ryczatt).

(np.

Warunkiem  koniecznym
do uzyskania zwolnienia jest
kontynuowanie pracy za-
wodowej i rezygnacja z po-
bierania emerytury pomimo
uprawnien.

REKLAMA

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

W POGORZELICY

Osrodek Wczasowy
Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek

nad morze

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA 2023

Turnus 7-dniowy 1150 zt

Mozliwosc¢ przedtuzenia pobytu!
Koszt kazdej dodatkowej
doby to 150 zi

Dostepne terminy:
Od 15 do 30 maja 2023 r.
Od 9 do 24 wrzesnia 2023 r.

¢ 3 positki dziennie w formie bufetu
(najlepsze jedzenie nad morzem)

e komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe

z tazienka, TV, tarasem lub trawnikiem

wieczorki taneczne z muzyka na zywo

ognisko

animacje i zajecia dla Senioréw

bogaty program artystyczny

przygotowany przez animatora

e cisza, spokdj i pickne miejsca do
spacerow oraz wycieczek rowerowych

Osrodek
Wczasowy Komandor
jest przystosowany

do potrzeb osob
niepetnosprawnych.

Rezerwacje i zapytania:
rezerwacje@owkomandor.pl
lub 696 521 854
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NOWA elektroniczna legitymacja emeryta
[mLegitymacja]
Wszystko, co warto wiedziec!

Linda Matus

Z powodzeniem
funkcjonuja juz
mLegitymacja
szkolna i mLegity-
macja studencka.
Seniorzy dotaczyli
do posiadaczy
mLegitymaciji

1 stycznia 2023 r.
Kto otrzyma mLe-
gitymacje i czy
plastikowe legity-
macje emerytéow
pozostajg wazne?
Wyjas$niamy.

Co to jest
mLegitymacja emeryta-
rencisty?

mLegitymacja to mobilna le-
gitymacja w smartfonie, ktéra
dziata tak samo jak tradycyj-
ny dokument. Pokazujac jg
na ekranie telefonu, potwier-
dzisz, ze jeste$ emerytem lub
rencistg i podlegasz ubez-
pieczeniu zdrowotnemu,
skorzystasz takze ze znizki
dla seniora. Od 1 stycznia
2023 r. wszyscy emeryci
i rencisci Zaktadu Ubezpie-
czen Spotecznych otrzymujg
mlegitymacije.

Czy trzeba sktadaé
wniosek o wydanie
mLegitymac;ji?

Zaden emeryt i rencista nie
musi sktada¢ wniosku o wy-
danie mLegitymacji, czyli le-
gitymacji elektroniczne;j.

Reguty rzadzace zasada-
mi przyznawania legitymaciji
emeryta-rencisty réznig w za-
leznos$ci od daty przyznania
$wiadczenia. Dotychczaso-
wi emeryci i rencisci mogag
korzysta¢ z tradycyjnej, jak
i elektronicznej wersji. Nowi
$wiadczeniobiorcy tylko
z mlegitymacji emeryta, chy-
ba ze ztoza wniosek o trady-
cyjna.

Decyzja emerytalna
PF!ZEz 1 stycznia 2023 .

Przyznano Ci emeryture lub
rente przed 1 stycznia 2023 r.
i postugujesz sie tradycyjna

legitymacja w formie plasti-
kowej karty.

1 stycznia 2023 r. udostep-
niono Ci elektroniczng legi-
tymacje tzw. mLegitymacije.
Aby zaczaé sie nig postugi-
wag¢, musisz mie¢ zainstalo-
wang w telefonie aplikacje
mObywatel. W aplikacji tej
pobierzesz  mLegitymacje.
Po pobraniu mLegitymaciji
na telefon twoja tradycyjna
legitymacja emeryta-rencisty
pozostaje wazna. Mozesz
korzysta¢ z obu wersji doku-
mentu — tradycyjnej i elektro-
niczne;j.

Nie musisz sktada¢ zadne-
go wniosku ani odwiedza¢
oddziatu ZUS, aby pobra¢
mLegitymacije.

Decyzja emerytalna PO
1 stycznia 2023 r.

Jeste$ $wiezo upieczonym
emerytem, a $wiadczenie —
emeryture lub rente — przy-
znano Ci po 1 stycznia 2023
r. lub dopiero sktadasz nie-
zbedne dokumenty. Wraz
z decyzjg emerytalng zosta-
nie udostepniona Ci mLegi-
tymacja, czyli elektroniczna
legitymacja emeryta-renci-
sty. Aby jg okazaé, musisz jg
najpierw pobra¢ w aplikacji
mObywatel.

Jezeli chcesz korzystac
z tradycyjnej plastykowej
legitymacji, musisz  zto-
zy¢ wniosek o jej wydanie
(formularz  ERL). Wniosek
mozesz ziozy¢ w dowol-
nym czasie, zarébwno wraz
z dokumentami o przyznanie

emerytury, jak i pdzniej. Zto-
zenie wniosku i wydanie tra-
dycyjnej legitymacji emeryta-
-rencisty jest bezptatne.

Jesli  zlozysz  wniosek,
takze korzystasz z obu wer-
sji dokumentu — tradycyjnej
i elektroniczne;j.

Jak wyglada
elektroniczna
legitymacja emeryta?

Ponizsza grafika pokazuje,
jak wyglada oraz jakie infor-
macje zawiera elektroniczna
legitymacja emeryta.

.

Jak korzysta¢
z mLegitymaciji
emeryta-rencisty?

Legitymacja emeryta-renci-
sty w aplikacji mObywatel
ma taka samg moc prawng
jak plastikowa legitymacja.
Mozesz jg okaza¢ w kazdej
sytuacji, w ktérej nalezy oka-
za¢ tradycyjny dokument.
Jedli przepisy wymagaja
okazania dowodu osobiste-
go wraz z tradycyjna legity-
macja, mozesz postuzy¢ sie
mlLegitymacja na telefonie.

w

Jak wyglada mLegitymacja

zdjgciz emeryta
lub rencisty

flaga
Rzeczpospolite] F
Palskiaj g

hologram z godtem
RP orar napis
Rrecrpospalita Polska

status dokumantu: @@=
wiakny/ nlewadny

NAarwa organu
wydajacega
mlLegitymacje

nr PESEL
logo ZUS
5y datawainodc mLegitymac]l

nr mLegitymacii

wigcE] na weww.zus bl araz qa wwwigevpl fweb/abywatel-w-aplikacii w-aplikacii

Wymiana legitymaciji
emeryta-rencisty 2023

Zasady wymiany legitymaciji

emeryta-rencisty w tradycyj-

nej i mobilnej formie pozosta-
ja zblizone, cho¢ znajdziemy
pewne utatwienia wynikajgce

z elektronicznej natury nowej

legitymaciji.

Legitymacje emeryta-ren-
cisty lub mlegitymacje przed
uptywem okresu, na jaki zo-
stata wystawiona, wymienia
sie tylko w kilku uzasadnio-
nych przypadkach. Sa to:

* zmiana imienia, nazwiska
lub numeru PESEL,

e zmiana rodzaju $wiadcze-
nia (np. po przejéciu z ren-
ty na emeryture),

e zmiana numeru oddziatu

NFZ (do zmiany nume-

ru NFZ moze dojs¢, gdy

zmienisz adres i przepro-
wadzisz sie do innego wo-
jewddztwa),

uszkodzenie lub zniszcze-

nie (dotyczy wytacznie tra-

dycyjnej legitymacji),

e uptyw terminu waznosci.

Legitymacja emeryta-
-rencisty lub mLegitymacja
jest wymieniana na wniosek.
Wiasciwy wniosek w twoim
imieniu moze zlozy¢ takze
petnomocnik albo przedsta-
wiciel ustawowy.

Wymiana tradycyjnej legity-
macji emeryta-rencisty
Nowa tradycyjna legitymacja
zostanie przestana na poda-
ny we wniosku adres tj. adres
zameldowania, zamieszkania
lub adres do korespondencji.
Moze by¢ takze przekazana
do rgk petnomocnika.
Wymiana mLegitymacji
Wymiana mLegitymacji na-
stapi przez udostepnienie
zmienionych danych w apli-
kacji mObywatel. Nowg mLe-
gitymacje musisz ponownie
pobra¢ na swaj telefon.

Kiedy nalezy zwrécié
tradycyjna legitymacije.
Zwrot mLegitymaciji?

Jezeli korzystasz z trady-
cyjnej legitymacji emeryta-
-rencisty nalezy ja zwrdcic¢
do ZUS:

* jedli odzyskasz zagubiony
dokument, a zdazyte$ juz
wyrobi¢ duplikat tradycyj-
nej legitymacji emeryta-
-rencisty,

jesli twoje prawo do eme-
rytury lub renty z jakichs
powodow wygasto,

w przypadku $mierci eme-
ryta lub rencisty rodzina
powinna zwréci¢ doku-
ment do ZUS.

mlLegitymacji nie zwra-
casz. Jesli korzystasz z mLe-
gitymacji w ww. przypadkach
zostaje ona uniewazniona.

Kto otrzymuje
mLegitymacje?
Rodzaje swiadczen

Mobilna legitymacja eme-
ryta-rencisty jest wydawa-
na seniorom pobierajagcym:

emerytury, emerytury pomo-
stowe, renty, renty socjalne,
nauczycielskie $wiadczenia
kompensacyjne.

Ulgi i znizki na
legitymacje emeryta-
rencist

i mLegitymacje

Tradycyjna, jak i elektro-
niczna legitymacja emeryta-
-rencisty potwierdza, ze jej
posiadacz jest objety ubez-
pieczeniem zdrowotnym.
Przywileje dostepne wraz
z legitymacjg emeryta-ren-
cisty to ulgi w komunikacji
oraz znizki w instytucjach
i firmach prywatnych.
Dokument uprawnia m.in.
do dwéch ulgowych przejaz-
déw w roku (znizka 37 proc.)
pociaggiem dowolnego prze-
woznika kolejowego. W przy-
padku tej ulgi w czasie kon-
troli nalezy okaza¢ takze
za$wiadczenie wystawione
przez uprawniong do tego
instytucje m.in. PZERIil.

Zgubienie lub kradziez
mLegitymacji emeryta-
rencisty. Co robi¢?

Zawsze zgto$ zgubienie lub
kradziez telefonu, na ktérym
byta zainstalowana aplikacja
mObywatel. Mozesz to zro-
bi¢ telefonicznie pod nume-
rem +48 422 53 54 74.

Sprzedaz telefonu
a mLegitymacja

Przed sprzedazg lub odda-
niem telefonu odinstaluj apli-
kacje mObywatel i wyczys¢
pamie¢ telefonu, jesli to zro-
bisz nie musisz zastrzega¢
mDokumentow.

llu senioréw ma
mLegitymacje?

W pierwszym tygodniu dzia-
tania mLegitymacji zanoto-
wano ponad 50 tys. pobran
w aplikacji mObywatel.

Aplikacja mObywatel

Aby korzysta¢ z mLegityma-
cji, nalezy zainstalowa¢ na
swoim smartphonie aplika-
cije mObywatel. Mozesz ja
pobra¢ ze sklepow Google
Play i App Store. Aplikacja
mObywatel jest bezptatna,
podobnie jak instalacja mDo-
kumentéw.

Jesli korzystasz juz z apli-
kacji mObywatel i chcesz po-
bra¢ mLegitymacje emeryta-
-rencisty, sprawdz, czy jest to
najnowsza wersja aplikacji.
Jesli nie, zaktualizuj ja.

Nie masz obowigzku insta-
lowania aplikacji mObywatel,
jesli nie chcesz korzysta¢
z mLegitymacji.

Zrédta: ZUS, gov.pl
[mLegitymacja emeryta-
-rencisty]



www.GazetaSenior.pl Gazeta Senior nr 02/2023 7
owmoreaQlat tradycji  RENOMOWANE BIURO PODROZY SUPER PROMOCIA!

RIOM senior

WYCIECZKI i WCZASY 2023 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW!

NA HAStO

Krakdw, ul. Karmelicka 32

WYCIECZKI OBJAZDOWE

FRANCIJA - PROWANSIJA / wycieczka 7 dni
LAZUROWE WYBRZEZE
NICEA - MANTONA - CANNES - KANION VERDUN
MOUSTIERES SAINT MARIE - MARSYLIA - ARLES AVINION

- PARK NARODOWY CALANQUES - MEDIOLAN
Cena: 2.890 zt Termin: 25.06-1.07 / 13.07-19.07.

W cenie: przejazd, 6 noclegow, 2 positki dziennie,

opieka pilota, ubezpiecznie
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

PARYZ - WERSAL - ZAMKI LOARY / wycieczka 7 dni
REIMS - PARYZ - LUWR - WERSAL - CHAMBORD -
CHENONCEAUX - MONTRESOR CLOS LUCE - BLOIS
Cena od 3.230 zt Terminy: 06.05 - 12.05 / 07.10 - 13.10
W cenie: przejazd autokarem, 6 noclegow,

2 positki dziennie, uroczysta kolacja, opieka pilota, ubezp.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica.

I WLOCHY - TOSKANIA LIGURIA / wycieczka 8 dni
I CORTONA - SIENA - SAN GIMIGNANO - REGION CHIANTI
I - FLORENCIJA - LUKKA - PIZA - LA SPEZIA - CINQUE TERRE -
1 RAPALLO - PORTOFINO

| Cena: 2.780 zt Terminy: 17.06 - 24.06 / 30.09 - 07.10

1 W cenie: przejazd, 7 noclegdw, 2 positki dziennie,

1 opieka pilota, ubezpieczenie

I Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice.

1 StOWENIA - WEOCHY / wycieczka 6 dni

1 JEZIORO i ZAMEK BLED - WAWOZ VINTGAR - DOLINA
1 BOHINJ - VOGEL - SKOFJA LOKA - LUBLANA - JASKINIA
1 POSTOJNA - ZAMEK PREDJAMA - TRIEST - PIRAN

1 Cena:2.160 zt Terminy: 16.05 - 21.05 / 04.10 - 09.10

I W cenie: przejazd, 5 noclegdw, 2 positki dziennie,

I opieka pilota, ubezpieczenie

I Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice.

SZWECJA - DANIA / wycieczka 5 dni
REJS promem STENA Line przez Morze Battyckie do Szweciji
i przejazd mostem ORESUND ze Szwecji do Danii

1

1

1

I MALMO - KOPENHAGA - ZAMEK KRONBORG - KALMAR -
1 OLANDIA - KARLSKRONA

I Cenaod 2.250 zt

1 Terminy: 18.05 -22.05 / 13.07 - 17.07 / 24.08 - 28.08

| W cenie: przejazd autokarem, przeprawy promowe,

1 4 noclegi (2 noce w kabinach na statku, 2 x hotel),

1 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie

1 Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Czestochowa, £6dz, Gdynia.

EXPRESS LODOWCOWY,,GLACIER EXPRESS”
ALPY: GORA PILATUS | MATTERNHORN

SZWAIJCARIA-LIECHTENSTEIN / wycieczka 6 dni
DAVOS - Sankt MORITZ - LACIER EXPRESS
ZERMATT - PILATUS - LUCERNA - VADUZ - DURNSTEIN
Cena od: 3.280 zt + 840 zt za bilet na pociag.
Termin: 28.08. - 2.09.2023
W cenie: przejazd autokarem i pociagiem, 5 noclegdw,
2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice.

FIORDY NORWEGII / wycieczka 7 dni
OSLO - SOGNEFJORD - DOLINA AURLANDSDALEN - FLAM
- rejs statkiem po fiordzie NARG@YFJORD
LAERDAL - BORGUND - GEIRANGER - GEIRANGERFJORD
DROGA ORLOW - DROGA TROLLI - KARSKRONA - GDANSK
Cena od 5.470 zt Terminy: 26.07-02.07.
Cena: 6.200 zt; 31.07 - 7.08. ze zwiedzaniem SZTOKHOLMU!
W cenie: przejazd autokarem, przeprawy promowe
po Battyku,noclegi, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Czestochowa.

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

SZWAICARIA - AUSTR'A/W cieczka 5 lub 8 dni

+PRZEJAZD ,,BERNINA EXPRESS" PRZEZALPY
CZESKIKRUMLOV-SALZBURG-POCIAG, BERNINAEXPRESS”
- SIRMIONE - WERONA - JEZ. GENEWSKIE - GENEWA
ZURYCH - WODOSPAD RHEIFALL - STEIN n/RENEM WYSPA
KWIATOW MAINAU z motylarnia nad Jez. BODENSKIM

Cena od: 2.390 zt + 460 zt za bilet na pociag.

Terminy wycieczek: 5-dniowe:

12.06 - 16.06 / 19.06 - 23.06 / 27.06 - 01.07

04.07 - 08.07 / 18.07 - 22.07 / 25.07 -29.07

07.08 -11.08 / 22.08 - 26.08 / 29.08 - 02.09

06.09 - 10.09 / 12.09 - 16.09 / 18.09 - 22.09

8-dniowe: 29.05 - 5.06 / 22.07 - 29.07.
W cenie: przejazd autokarem i pociagiem, 7 noclegéw,
2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice.

NIEMCY - ZAMKI BAWARII / wycieczka 7 dni
PASAWA - BURGHAUSEN - RATYZBONA NORYMBERGA -
ROTHENBURG - HOHENSCHWAINGAU NEUSCHWAINSTEIN -
FUSEN - LINDEHOH - ETTAL OBERAMMERGAU - WIES - GAR-
MISCH PARTENKIRSCHEN MONACHIUM - HERRENCHIMSEE
Cena: 3.100 zf Termin: 8.08 - 14.08.2023
W cenie: przejazd autokarem, 6 noclegéw, 2 positki dzien-
nie, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice.

GRUZJA / 8 dni - SAMOLOT
KUTAISI - MTSCHETA - TBILISI - BODBE
SIGHNAGHI - NAPAREULI - ANANURI - KAZBEGI Gruzinska
Droga Wojskowa - GUDAURI - UPLITSIKHE TSKALTUBO -
Jaskinia i Ogréd Botaniczny - BATUMI
Cena od: 3.860 zt + od 990 zt za bilet lotniczy WizzAir
Terminy: 18.05 - 25.05. / 14.09 - 21.09.2023
W cenie: transfery na lotnisko, przelot, przejazd autoka-
rem i autami terenowymi w Gruzji, 7 noclegow, 2 positki
dziennie, bilety wstepu, Gruzinski wieczdr Folklorystyczny,
degustacja wina, warsztaty, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice.

WYPOCZYNEK | ZWIEDZANIE
CZARNOGORA - BUDVA / wczasy 10 dni

przejazd autokarem z noclegami tranzytowymi w obie strony
LUX Hotel POSEJDON 4* - przy samej plazy
KANION RZEKI TARY - STARY BAR — BUDVA BOKA
KOTORSKA - KOTOR - MONASTYR OSTROG.

Cena od 2.860 zt Terminy: 17.05 - 26.05. / 18.09 - 27.09.
W cenie: przejazd autokarem, 9 noclegdéw, 2 positki dzien-
nie - bufet, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Katowice, Krakdw.

CHORWACIA - PtW. ISTRIA
Luxusowe Kurorty nad Adriatykiem: ROVINJ i VRSAR
Wycieczki fakultatywne: po ISTRIl oraz do Wtoch i do Stowenii.
Wypoczynek w Resortach:
= Resort AMARIN 4* w Rovinj / wczasy 9 dni
Cena: 3.270 zt Termin: 28.05 - 5.06.2023
= Resort BELVEDERE 4* w Vrsar / wczasy 10 dni
Cena: 2.880 zt Termin: 23.09 - 2.10.2023
W cenie: przejazd autokarem, 8 lub 9 noclegdw, 2 positki
dziennie - bufet, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice.

BIURO PODROZY ARION OFERUJE TANIE WYCIECZKI, WCZASY | PODROZE DLA SENIOROW,
REALIZOWANE W SPOSOB PROFESJONALNY, DZIEKI NASZEMU WIELOLETNIEMU DOSWIADCZENIU.

»GAZETA SENIOR”
NOCLEG W KRAKOWIE
PRZED WYCIECZKA za 85 zt

KONCERT
FILHARMONIKOW WIEDENSKICH
WIEDEN / wycieczka 3 dni

Summer Night Concert

w ogrodach Patacu Schonbrunn

WI E DEN- HOFBU RG i HUN DERTWASSERHAUSS -
SCHONBRUNN - ZAMEK MIKULOV
Cena: 1.180 zt Termin: 8.06 - 10.06.2023
W cenie: przejazd autokarem, 2 noclegi, 2 positki dziennie,
opieka pilota, ubezpieczenie, Koncert plenerowy.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice.

WYCIECZKI PO POLSCE

PODLASIE - TATARSKI SZLAK / 4 dni
TYKOCIN - BIALYSTOK - SUPRASL BOHONIKI -
KRUSZYNIANY - GORA GRABARKA
Cena 1.198 zf Termin: 11.09 - 14.09.2023
W cenie: przejazd autobusem, 3 noclegi w hotelu pok.
1-0s. lub 2-0s. z tazienkami, 2 positki dziennie, biesiada
regionalna, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice.
SUDETY - POLSKA DOLINA LOARY / 4 dni
ZAMEK KSIAZ - KARPACZ - SIEDLECIN -

ZAMEK CZOCHA - SWIERADOW ZDRO)J - ,,POLSKA DOLINA
LOARY” PALACE: STANISZOW, BUKOWIEC, WOJANOW
- LOMNICA - CIEPLICE SLASKIE ZDROJ - TERMY CIEPLICE -
OPACTWO KRZESZOW - PALAC KAMIENIEC ZABKOWICKI
Cena od: 880 zt
Terminy: 23.05 - 26.05 / 19.09 - 22.09 /10.10- 13.10
W cenie: przejazd autokarem, 3 noclegi w Osrodku Wcza-
sowym, pok. 1os. lub 2 os. z tazienkami, opieka pilota,
2 positki dziennie, ubezpieczenie.

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice.

WCZASY NAD BALTYKIEM

W pierwszej linii brzegowej i z dojazdem autokarem!

= MIIELNO - OW BALTYK - 50 m do morza, Kryty BASEN
Cena: 2.595 zt / os. Turnus: 08.05. - 20.05. z dojazdem autokarem

* DARLOWKO - OW BALTIC RESORT 200 m do morza
Cena: 2.720 zt / os. Turnus: 1.06. - 14.06. z dojazdem autokarem

= DARLOWKO - OSRODEK KAMA - 200 m do morza
Cena: 2.720 zt / os. Turnus: 13.08. - 24.08. z dojazdem autokarem
Wyjazdy do Mielna i Dartéwka: Krakéw, Katowice, Gliwice,
Wroctaw, Poznan.

=tEBA - OW CHEMAR przy wydmie 200 m do morza

Cena od: 2.990 zt z wycieczka do Ustki
Turnusy: z dojazdem autokarem: 03.06 - 15.06 /
15.08 - 27.08 / 23.08. - 04.09. / 08.09. - 18.09.

W cenie: przejazd autokarem, noclegi w pok. 1-, 2-0s.
balkon, tazienka, TV Sat, czajnik, 3 positki dziennie bufet,
ognisko integracyjne, ubezpieczenie.
Wyijazdy: Krakow, Katowice, Czestochowa, todz

WCZASY LECZNICZE

UZDROWISKO - KURORT CIECHOCINEK
SANATORIUM ZNP Z KRYTYM BASENEM

Rehabilitacja: codziennie 3 zabiegi - w cenie!
Turnusy 15 dniowe - z dojazdem autokarem!
Cena 3.640 zt zawiera przejazd autokarem
Turnusy: 28.05 - 11.06. / 11.06 - 25.06.2023
W cenie: 14 noclegéw w pok. 1-os. lub 2-os. balkon,
fazienka, TV, czajnik, 3 positki dziennie, 3 zabiegi dziennie,
opieka lekarska, ubezpiecz.
Wyjazdy: Krakéw, Katowice, Czestochowa, £4dz.

TEL.: 12/ 632-01-50
WWW.ARIONSENIOR.PL




8

Gazeta Senior nr 02/2023

www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

WCZASY

P-*7-dniowe

Jezelijeszcze nie

: {

PAKIET 50+

POBYT TYGODNIOWY 1085 zt/os.
Terminy: 28.04-07.06 oraz 09.09-23.09.2023 r.

¢ 7 noclegédw w komfortowych pokojach 1, 2, 3-os.
e 7 $niadan / 7 obiadokolacji

e bezptatny dostep do Internetu (Wi-Fi)
e bezptatny parking

MORZEM DLA SENIOROW

dla emerytow w korzystnych cenach
e W Niechorzu, to z pewnosciq Wam sie tu spodoba.

Jesli juz nas odwidziliécie, to chetnie znow sie spotkamy.

Ba POBYT
«[ = TYGODNIOWY
WIEE1197 7t/os.

Terminy:
08.06-24.06 oraz

~ 27.08-09.09
h ‘ 'gb

TYGODNIOWY
1499 zt/os.

Terminy:
01.07-08.07

REZERWACIJE:

Telefon: +48 606 445 074
E-mail: recepcja@niechorzeluna.pl

Al. Bursztynowa 12-14 72-350 Niechorze

REKLAMA

ZAPRASZAMY DO
NASZYCH HOTELI

Doskonata lokalizacja
I jakos¢ w przystepnej cenie*

U nas zawsze bedziesz
mile widziany

Rezerwuj na hotelbb.com

*znizki dla grup zorganizowanych:

sales.pl@hotelbb.com
+48 605 305 145

Panel OBYWATELSKI

Dialog o matych ojczyznach

Dr Kamil Brzezinski

W ostatnich kilku
latach w czesci
polskich samorza-
doéw zaobserwowaé
mozna tendencje,
polegajaca na zapra-
szaniu mieszkanek

i mieszkancow do
wspolnego dialogu

i wspotdecydowa-
nia o ich matych
ojczyznach. Wajto-
wie, burmistrzowie

i prezydenci czesciej
zdaja sie dostrzega¢,
ze ludzie podsiadaja
znaczne poktady
wiedzy i kreatywno-
$ci. Nierozsadnym
bytoby niekorzystanie
z tych zasobow, stad
popularnos$¢ rézne-
go rodzaju technik
partycypacyjnych,
czyli sposoboéw pro-
wadzenia dyskusiji

i podejmowania de-
cyzji z mieszkankami
i mieszkancami.

Wachlarz mozliwych tech-
nik jest bardzo szeroki, po-
czawszy od zwyktych ankiet
internetowych, tradycyjnych
spotkan konsultacyjnych
z urzednikami w jednej z miej-
skich placowek np. w szkole,
przez réznego rodzaju war-
sztaty, spacery badawcze,
budzety obywatelskie, a skon-
czywszy na formach nieco
bardziej czasochtonnych i za-
awansowanych od strony or-
ganizacyjnej i merytorycznej.

Przyktadem techniki z tej
ostatniej grupy jest panel oby-
watelski. Jest to stosunkowo
nowa, cho¢ zyskujaca w na-
szym kraju wieksza popular-
no$¢, forma demokracji, ktéra
pozwala na wypracowanie
i podjecie decyzji m.in. na po-
ziomie miasta. W panelu bie-
rze udziat wylosowana grupa
mieszkanek i mieszkancow,
ktéra pod wzgledem kryteriow
spoteczno-demograficznych
stanowi miasto w pigutce -
odzwierciedla zréznicowanie
spoteczne miasta.
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Uczestniczki i uczestnicy
panelu — panelistki i panelisci
— spotykajg sie kilkukrotnie.
W pierwszej kolejnosci, aby
zapozna¢ sie z informacjami
potrzebnymi do wypracowa-
nia rozwigzan. W tej czesci —
tzw. fazie edukacyjnej, maja
mozliwos¢ wystuchania opinii
niezaleznych ekspertow oraz
interesariuszy lub stron np.
organizacji pozarzadowych,
instytucji lub grupy nieformal-
nych, ktére zajmujg sie dang
sprawa albo w jaki$ sposob sa
Z nig bezposrednio zwigzane.
W drugiej czesci — tzw. fazie
deliberacyjnej rola panelistek
i panelistow jest przeanali-
zowanie problemu, oméwie-
nie mozliwych rozwigzan,
rozwazenie argumentow za
i przeciw, a w dalszej kolejno-
Sci podjecie przemyslanych
decyzji w formie zalecen i re-
komendaciji, ktére nastepnie
wprowadzone zostang w mie-
Scie.

W todzi panel obywatel-
ski bedzie realizowany juz
drugi raz i cho¢ procedura
i jego organizacja wydajg sie
skomplikowane, to za reali-
zacjg przemawia kilka argu-
mentéw. Przede wszystkim
edukacyjno$¢ - dla kazdej
z zaangazowanych oséb
(w tym organizatoréw, eks-
pertow, urzednikéw) jest to
nauka. Kolejne argumenty to
aktywizowanie mieszkancow
i mieszkanek oraz inkluzyw-
no$¢ - kazda osoba, ktéra
zgtosi sie do panelu, ma szan-
sg zostac¢ wylosowana.

Panelisci i panelistki wybie-
rani sa poprzez losowanie,
w ktorym uwzglednia sie kry-
teria demograficzne, co spra-
wia, ze panel jest wzglednie
reprezentatywny. Oznacza to,
ze wypracowane postulaty nie
sg gtosem tylko jednej grupy,
lecz konsensusem wypraco-
wanym przez reprezentan-
téw mieszkanek i mieszkan-
céw. Co wiecej, uczestniczki
i uczestnicy w trakcie dyskusji

pracuja z facylitatorami — oso-
bami kierujacymi rozmowa,
co jest gwarantem efektyw-
nego i skutecznego sposobu
komunikacji — panel konczy
sie  wspomnianym konsen-
susem - zbiorem wspolnie
uzgodnionych  rekomenda-
cji, nie jest chaotyczng wy-
miang opinii i argumentéw,
pozbawiong pointy. | to, co
najwazniejsze, zalecenia wy-
pracowane w ramach panelu
powinny mie¢ wigzacy cha-
rakter dla wtadz, co oznacza,
ze rekomendacje powinny zo-
sta¢ wprowadzone w zycie.

Przedstawione powyzej ar-
gumenty byly jednym z czyn-
nikéw, ktéry zadecydowat
o0 podjeciu decyzji o zreali-
zowaniu Il tédzkiego Panelu
Obywatelskiego, ktory doty-
czy¢ bedzie sposobu zredu-
kowania emisji gazéw cie-
plarnianych na terenie todzi
0 55% do 2030 roku. Zostanie
on przeprowadzony wiosng
2023 roku przez zespét Fun-
dacji Uniwersytetu £o6dzkiego,
we wspotpracy z Wydziatami
UL i tdédzkimi organizacjami
pozarzadowymi. Z udziatem
ekspertow i ekspertek, inte-
resariuszy i interesariuszek,
a przede wszystkim 60 pa-
nelistéw i panelistek — miesz-
kancow i mieszkanek todzi,
zostang wypracowane reko-
mendacje dla wiladz todzi,
ktérych wprowadzenie przy-
czyni sie do redukcji szkod-
liwej emisji, a tym samym do
poprawy jakosci powietrza.

Aktualnie trwa nabér do gro-
na panelistow (do 14.02.2023
r.) oraz ekspertéw i interesa-
riuszy (do 05.02.2023 r.). Ot-
warty nabor prowadzi Funda-
cja Uniwersytetu Lodzkiego.

Zrédto: Wydawnictwo
Uniwersytetu t.édzkiego [Dr
Kamil Brzezinski, adiunkt,
Katedra Metod i Technik
Badan Spotecznych, Wydziat
Ekonomiczno-Socjologiczny,
Uniwersytet £odzki].
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Odbyé ZEBRANIE

Andrzej Wasilewski

Zycie czlowieka
w zasadzie
powiazane jest

z gromada.

Ku gromadzie
garng sie dzieci
przedszkolne

i szkolne,
mtodziez w trybie
natychmiastowym,
dorosli i seniorzy.

Pierwszg gromada czto-
wieka jest rodzina a nade
wszystko — rodzenstwo, po-
tem réwiesnicy, nastepnie
$rodowisko pracy i grono
znajomych oraz przyjaciot,
a na staro$¢... pani z opieki
spotecznej niemajaca czasu
nawet porozmawia¢ bowiem
biegnie do nastepnego pod-
opiecznego?... No, niestety
brakuje gromady, ktéra daje
cztowiekowi poczucie osadze-
nia w spotecznosci, przynalez-
nosci, wspdtistnienia, dziele-
nia sie¢ emocjami i konfrontaciji
pogladéw, wymiany informa-
Cji, poczucia biegu zycia.

Problemu nie byto przez
tysigclecia istnienia rodziny
tréjpokoleniowe;. Dziadek
i babcia zyli w kregu rodziny,
z rodzing swego dziecka oraz
wnuczetami, uczestniczac we
wspolnym zyciu zbiorowosci
rodzinnej, sasiedzkiej, wiosko-
wej, miasteczkowej. Osiem-
nastowieczne przyspieszenie
rozwoju technologicznego
spowodowato swoim rozwo-
jem duze zmiany cywilizacyj-
ne. To rozwdj przemystu spo-
wodowat, ze rodzina przestata
by¢ jednolita zatoga wspol-
nego zaktadu pracy, jakim
byto gospodarstwo rolne czy
zaktad rzemies$Iniczy. Rozwija-
jace sie fabryki potrzebowaty
ludzi, a ludzie mieszkan. Ale
fabryka budujaca mieszkania
i ponoszaca tego koszty, po-
trzebowata pracownika, a nie
ciagnacego sie za nim tabunu
przodkéw. Dzieci owszem, bo
to przyszta sita robocza w fa-
bryce. Dziadkowie zostawali
wiec tam, gdzie byli, najczes-
ciej z rodzing najmtodszej cor-
ki lub syna, ktory w miejsce
ojca zostawat szefem przed-
siewziecia zabezpieczajgcego
egzystencje. Kt6z z naszego
pokolenia nie jezdzit jako dzie-
cko do babci na wies? W roku
1945 mieszkancy wsi stanowili
75% ludnosci Polski. W Polsce
masowa industrializacja to lata
60 i 70 minionego wieku. Mia-

sta rozwijaty sie gwattownie,
migracja ludnosci ze wsi do
miast byta bardzo intensywna.

W rozwijajacych sie liczeb-
nie miastach i miasteczkach
(obecnie 75% ludnosci Pol-
ski) wyrastali takze seniorzy,
pracownicy osiggajacy wiek
emerytalny. Przechodzili na
emeryture, tracac w zasadzie
kontakt biezacy ze spotecz-
noécig zaktadowg, czasem
przenoszac swojg aktywnos$é
na pracownicze ogrédki dziat-
kowe. Latem. A zimg? Samot-
no$¢, nuda, zgorzkniato$¢
stodzona sporadycznymi od-
wiedzinami dzieci i wnuczat,
ktére to odwiedziny z powodu
rzadkiej czestotliwosci i ogra-
niczenia czasowego do nie-
zbednosci — no, mamo, to my
juz lecimy — urastaty do rangi
Swieta. Czasem dziat socjalny
bytego zaktadu pracy zapra-
szat raz do roku na ,nowo-
roczng choinke”, obdzielajgc
emerytdbw paczkg stodyczy.
| koniec. Mieszkanie, sklep,
os$rodek zdrowia, w niedziele
kosciot. Na okragto. Monoto-
nia i szare dni przed telewi-
zorem. A i pogada¢ nie ma
z kim. Chwata Bogu telefony
komorkowe pojawity sie 20 lat
temu, ale one nie dajg nowych
znajomosci ani kontaktu ,na
Zywo”.

Wspotczesny emeryt apetyt
ma jednak na inne zycie. Pod-
niosta sie zdrowotno$¢ spo-
feczna, wydtuzyta sie nieco
przezywalno$¢. Siedemdzie-
siecioletni emeryt z lat 1970
byt i z wygladu, i z samopo-
czucia ,starym dziadkiem”,
a osiemdziesieciolatek rzadko
spotykanym ewenementem.
Dzisiejszy siedemdziesieciola-
tek to osoba jeszcze dziarska,
petna wigoru i rozpierana we-
wnetrzng potrzebg aktywno-
éci, kontaktdow spotecznych,
jakiego$ uczestnictwa, wspot-
dziatania, bycia ,gdzie$”, by-
cia ,z kims$”, uczestniczenia
LW czym$”. Intensywnie po-
trzebuje ,swojej gromady”.

Za czasOw naszej mtodosci
tzn. przed rokiem 2000, zbor-
nym punktem towarzyskim
zycia gromadnego byty ka-
wiarnie i piwiarnie. Bywalca-
mi kawiarn byfa inteligencja,
a zwtaszcza uczaca sie star-
sza mtodziez. Kazda ,paka”
miata swojg kawiarnie. Tam sie
szto w wolnym czasie ze $wia-
domoscia, ze zawsze spotka
sie kogo$ ze znajomych. Te-
raz nie ma ,paki”, bo paka nie
ma lokalizacji. W podobnych
intencjach przy filizance kawy
przesiadywaty tam godzinami
starsze osoby, nierzadko zato-
pione w jakim$ ilustrowanym
tygodniku lub starsze panie

z przejeciem paplajace godzi-
nami do siebie przy filizance
herbaty.

Inna warstwa spoteczna,
dla ktorej $wiat kawiarni nie
byt interesujgcym, groma-
dzita sie w piwiarniach. Tam
zawsze byt tum siedzacych
i stojacych z kuflem w reku,
gaworzacych, rozbawionych,
zadumanych lub dowcipku-
jacych. Petny luz towarzyski.
Piwo byto najczesciej preteks-
tem, nikt tam nie szedt upija¢
sie. Istotg byta gromada po-
dobnych sobie, tak jak dzisiaj
grupka zawsze tych samych
mezczyzn przy wejsciu do
sZabki” lub konkretnej, za-
wsze tej samej fawce w parku.
Potrzebujg swojej gromady.
Przenoszenie z innej kultury
pubéw na grunt polski, ma-
jacych zastgpi¢ piwiarnie, nie
przyjeto sie, bo angielski pub
a polska piwiarnia, mimo po-
dobnego dazenia do groma-
dy to inna idea, inna klientela,
inny rodowdd, inna — obca

polskiemu spoteczenstwu
obyczajnosé.

Swiadomos$é spoteczna
wiasnej wartosci, reaktywa-

cji poczucia przynaleznosci
i dazenia do gromady po-
dobnych sobie nabrata inten-
sywnosci u polskich seniorow
w ostatnich latach. Potrzebne
spotecznie, ale dretwe nie-
kiedy z powodu niedostatku
preznych animatoréw — kluby
seniora, zaczety sie aktywi-
zowaé. Oprocz klubéw przy

spotdzielniach  mieszkanio-
wych zaczely powstawaé
nowe, autonomiczne struk-
tury organizacyjne, tworzone
przez  senioréw-aktywistow
w drodze wolnego, lokalnego
naboru, ktére nieodptatnie
korzystajg goscinnie z po-
mieszczen w spétdzielni lub
domu kultury, w wymiarze 2
godzin tygodniowo. Czyli...
aby ,odby¢ zebranie”. Ta for-
muta sprawdzata sie przez lat
kilka. Liderzy grup nauczyli sie
wypetiaé czas owych dwoch
godzin najczesciej ciekawymi
prelekcjami, réznorodnymi
grami towarzyskimi, wymysla-
niem wspoélnych uroczystosci.
Stato sie bardziej interesuja-
co, ale wszystko jednak musi
sie miesci¢ w limicie czaso-
wym ,zebrania”.

Obserwacja zjawiska poka-
zuje, ze kazda warstwa wie-
kowa (grupa pokoleniowa to
termin o znacznie gtebszej po-
jemnoséci socjologicznej), po-
suwa sie o krok dalej w swo-
ich potrzebach. Im mtodsi
seniorzy, tym mniej usatys-
fakcjonowani ograniczajacym,
zebraniowym stylem spotkan
$rodowiskowych. Majg coraz
gtebsze potrzeby towarzyskie,
niemieszczace sie w dwugo-
dzinnym najmie sali. Teraz juz,
chcg mie¢ dostep do siebie
mniej sformalizowany, obra-
mowany czasowo, bardziej
swobodny w doborze roz-
méwcdw anizeli hamowany
stylem zebraniowym przez
Lprzypisanie” zawsze tego

samego krzesta. Zawsze na-
przeciwko Jozka, miedzy Zo-
sig a Karolem, co tydzien, co
miesiac, zawsze tak samo, jak
to byto na rutynowych zebra-
niach w dawnym zaktadzie

pracy.

A tymczasem ludzie nie
chca byé ,uwigzani do miej-
sca”. Chcg swobody prze-
mieszczania sie na spotkaniu,
luzu, spontanicznosci, kontak-
téw zmiennych personalnie
i tematycznie wedtug wias-
nego, zmiennego wyboru,
kawiarnianej atmosfery towa-
rzyskiej — czemu nie sprzyja
i limit czasu i ,zebraniowe”
umeblowanie $wietlicy: stoty
w ,podkowe” zastaliSmy i tak
mamy je po dwoch godzinach
zostawic.

W  podobnych intencjach
pewna $wiatta osoba w Po-
znaniu ztozyta do tzw. Budze-
tu Obywatelskiego projekt
zmodernizowania konkretne-
go, nieeksploatowanego bu-
dynku w centrum miasta na
Dom Kultury Seniora. Wpraw-
dzie projekt uzyskat aprobate,
ale sprawa utkneta w urzed-
niczych torach niemozliwosci
zrealizowania. Urzednicze

tory myslenia sa dwa: pierw-
szy najczestszy - dlaczego nie
da sie tego zrobi¢ oraz drugi,
rzadko spotykany w odniesie-
niu do inicjatyw spoza urzedu
- co zrobi¢, zeby to sie dato
zrobi¢. Omawiany projekt trafit
na tor pierwszy.

Zgota inaczej na przyktad
stato sie w matym, schowa-
nym w pomorskich lasach
Drezdenku, gdzie miejski
klub seniora staraniem pani
burmistrz i dyrektorki MOPR
funkcjonuje jak prawdziwy
klub: czynny od rana do wie-
czora, z kawiarnig, salg reha-
bilitacyjna, wyktadowa, salami
zaje¢ grup hobbystycznych
i tanimi obiadami oraz z eta-
towym personelem. Da sig?
Widocznie, jezeli sie chce,
to sie da. W podpoznanskim
Swarzedzu réwniez dostrzega
sie potrzebe wygospodaro-
wania miejsca na mozliwos¢
swobodnych, poza zebranio-
wych spotkan towarzyskich
w Centrum Aktywizacji Senio-
row, co$ w rodzaju kawiarenki
gdzie mozna przyjs¢ w wol-
nym czasie towarzysko, po-
siedzie¢ i pogada¢ ze znajo-
mymi przy kawie lub herbacie.

REKLAMA

ZIMA 2023 NAD MORZEM

ODNOWA BIOLOGICZNA

+ 5noclegéw

« 3 positki dziennie: $Sniadanie
i kolacja w formie bufetu,
obiad serwowany

+ 1 zabieg dziennie w dni
robocze po uzgodnieniu
z fizjoterapeutq

1 masaz klasyczny plecow
25 min.

Cena od 906 zt/os. w pok. 2 os.

Grfr

ZIMA2023NAD
MORZEM Z MASAZEM

-+ 5noclegow

« 3 positki dziennie: sniadanie
i kolacja w formie bufetu,
obiad serwowany

1 masaz klasyczny plecow
25 min.

- 1 zabieg - oktad borowinowy

Cena od 858 zt/0s. w pok. 2 os.

OW GRYF TYLKO 80 M OD MORZA
WYPOCZYNEK NAD MORZEM Z ZABIEGAMI W TERMINIE 02.01.2023 - 31.03.2023

ZIMA 2023 NAD
MORZEM W RUCHU

+ 5noclegéw
« 3 positki dziennie: sniadanie

i kolacja w formie bufetu,
obiad serwowany

+ codzienne wejscie na sale

¢éwiczen

Cena od 702 z#/os. w pok. 2 os.

+48 691 216 218 gryf2@gryf2.info.pl

OSRODEK WYPOCZYNKOWY GRYF I, UL. KONOPNICKIEJ 5, 78-100 KOLOBRZEG

3-DNIOWY - ZIMA 2023
NAD MORZEM

» 3 noclegi
« 3 positki dziennie: Sniadanie
« 1 xw masaz czesciowy

+ 2 xczesciowe oktady

Cena od 474 zt/os. w pok. 2 os.

i kolacja w formie bufetu,
obiad serwowany

1-odcinkowy

borowinowe
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Dlaczego
tracimy stuch?

Starzenie sie naszego stuchu to sprawa
fizjologicznie NATURALNA! Najczes-
ciej jest to proces powolny, bezbolesny
i przez to mato zauwazalny. Jedyng for-
ma kontroli sg profilaktyczne badania
stuchu, ktére po 60 roku zycia zaleca
sie robi¢ nawet raz w roku!

Co moze przyspiesza¢ to zjawisko?

Czynnikow jest wiele:

* obcigzenie genetyczne,

* lata pracy w hatasie,

* palenie papierosoéw,

» choroby (np. nadcisnienie,
cukrzyca, choroby tarczycy),

* urazy gtowy,

* Zle leczone w przesztosci
zapalenia uszu.

Badz ODPOWIEDZIALNY,
BADAJ swdj stuch!

Po wiecej informacii )
zapraszamy do

naszych gabinetow. AMED

aparaty-stuchowe

AMED Aparaty Stuchowe

POZNAN ul. Poznanska 18 a
tel. 61 22 101 51, 730 554 111

ZALASEWO ul. Kérnicka 198 B
tel. 730580 111

www.amedaparaty.pl

amed@amedaparaty.pl

PRZEMOC wobec starszych
Ukryty problem spoteczny

Medialnie rozpo-
znane pozosta-
wianie starych,
schorowanych ro-
dzicow w szpitalu
to nic w porow-
naniu z biciem,
poszturchiwaniem
i rodzing tylko
czyhajaca na
spadek i rychta
$mier¢ seniora.
Powstato narze-
dzie dla lekarzy,
ktore pomoze im
wychwycié przy-
padki przemocy
wobec os6b star-
szych. To formu-
larz oceny ryzyka
przemocy wobec
starszych (FORP).

~,Doznawaniu przemocy
przez seniorow sprzyja brak
samodzielnosci.  Zdecydo-

sg kobiety w wieku starczym

-

i dtugowieczne, czyli 76 plus.
Rzadziej przemocy dos$wiad-
czajg osoby w wieku pode-
sztym, czyli 60-75 lat. Naj-
wyzsze wskazniki przemocy
zanotowano w Siedlcach”
— moéwi Marcin Joézko, socjo-
log, analityk, konsultant, au-
tor licznych raportéw i opra-
cowan, publicysta i redaktor
z Lokalnych Badan Spotecz-
nych pracujgcy przy tworze-
niu FORP.

Przemoc wobec starszych
powoduje  ostabienie ich
zdrowia fizycznego (tez bez-
posrednie urazy) w wyniku

REKLAMA
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APN Sentium
Opieka z szacunkiem

L SENTIUM

'@v“tlna

- §

Wynagrodzenie do

1900€

na reke!

Najlepsze i sprawdzone

oferty pracy w opiece

w Niemczech, w Holandii i w Polsce

+48 500 401 901

www.apnsentium.pl

rekrutacja@apnsentium.pl

dtugotrwatej traumy, w tym
zaburzenia psychosomatycz-
ne oraz zaburzenia zdrowia
psychicznego. Specijalisci
szacuja, ze starsi, wobec
ktorych stosowana jest prze-
moc, chorujg trzy razy czes-
ciej i wczesniej umierajg niz
ci, wobec ktérych naduzycia
nie byty stosowane.

Narzedzie oraz procedura
postepowania zostaty przy-
gotowane przez Fundacje
Projekt Starsi wraz z grupa
ekspertéw. Ma ono zache-
ci¢ pracownikéw ochrony
zdrowia do wiekszego zaan-
gazowania w procedure Nie-
bieskiej Karty, ktorej dotych-
czas lekarze wystawili tylko 1
proc. Formularz oceny ryzyka
przemocy wobec starszych
bedzie dostepny do pobra-
nia dla pracownikéw ochrony
zdrowia na stronie Fundacji
www.projektstarsi.pl.

Fundacja szkoli tez ksiezy,
gdyz starsi ludzie, spowia-
dajgc sie, opowiadaja, ze sg
krzywdzeni.

Dlaczego medycy
niechetnie wystawiajg
Niebieskie Karty.

Po pierwsze, nie sg w tym
kierunku w zaden sposdb
szkoleni. Poza tym formu-
larz jest dtugi, lekarz na jego
wypetnienie musi poswiecic¢
sporo czasu. A potem zosta-
je z tym formularzem w reku
i nie bardzo wie, co ma z nim
zrobic.

Tymczasem to wiasnie
pracownicy ochrony zdrowia
powinni odgrywaé¢ wazna role
W rozpoznawaniu i zgtasza-
niu przemocy, bo to z nimi,
w szczegodlnosci z lekarzami

rodzinnymi,

osoby starsze
majg czesty i czasami jedyny
kontakt. Lekarzom rodzinnym
seniorzy ufajg i stosujg sie do
ich zalecen.

System przeciwdziata-
nia przemocy w rodzinie
w Polsce jest oparty o ustawe
0 przeciwdziataniu przemocy
w rodzinie, procedure Nie-
bieskiej Karty (NK) i zespoty
interdyscyplinarne ds. prze-
ciwdziatania przemocy. Jed-
na z pieciu stuzb, ktéra jest
uprawniona do rozpoczecia
procedury Niebieskiej Karty,
jest ochrona zdrowia, obok
funkcjonariuszy policji, pra-
cownikow oswiaty, pracowni-
kéw pomocy spotecznej lub
przedstawicieli gminnej komi-
sji rozwiazywania probleméw
alkoholowych.

W roku 2020 zatozono tgcz-
nie 91,3 tys. Niebieskich Kart,
z czego zaledwie 1031 karty
zostaly wystawione przez
ochrone zdrowia (wzrost
o0 373 karty w stosunku do
roku 2019), co stanowi tylko
1,1 proc. wszystkich zaktada-
nych kart.

Jak odmieni¢ ten trend

W wielu krajach na $wiecie
funkcjonujg w ochronie zdro-
wia formularze oceny ryzyka
przemocy wobec starszych.
To bardzo wazne narzedzie
dla lekarza, ktére m.in. uta-
twia diagnostyke rdznicowa,
czyli pozwala uchwyci¢ réz-
nice pomiedzy rzeczywistg
chorobg somatyczng a od-
powiedzig ciata na problemy
psychologiczne pacjenta,
w tym te zwigzane z przemo-
ca. Przemoc ma bardzo silny
wptyw na zdrowie i somatyke
pacjenta, poniewaz osoby
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starsze bardzo silnie reaguja
chorobami ciata na proble-
my psychiczne. Czesto lekarz
czuje, ze co$ dzieje sie w zy-
Ciu pacjenta, co ma wptyw na
jego zdrowie, ale nie ma
potwierdzenia. Pacjent np.
unika kontaktu wzrokowego,
unika odpowiedzi na pytania
o rodzing, jest wycofany, nie
przestrzega zalecen lekarza
— mowi Agnieszka Skoczylas,
lekarka geriatra, ordynator-
ka Oddziatu Geriatryczno”
— Internistycznego Szpitala
Wolskiego im. dr Anny Go-
stynskiej, ekspertka Fundacji
Projekt Starsi.

Chodzi o odréznienie uro-
jen przesladowczych charak-
terystycznych dla zespotow
otepiennych. Pacjenci do-
tknieci nimi zgtaszaja rézne
historie: tamci mnie truja,
ci usitujg zabi¢, cérka mnie
okrada. Wazne, zeby odréz-
ni¢ urojenia od faktycznych
probleméw. Agnieszka Sko-
czylas uwaza, ze jest to moz-
liwe. W wypowiedziach os6b
dotknietych otepieniem brak
logiki, mys$lenie jest niespéj-
ne.

»1rzeba sie dobrze przyj-
rze¢ pacjentowi. Réwniez
pod katem mowy ciata. Oso-
by w opiece spotecznej otrzy-
mujg leki na choroby psycho-
tyczne i one dobrze dziatajg”
— ttumaczy Agnieszka Sko-
czylas.

Po co FORP

Po to, aby lekarz rozpoznat
przypadki przemocy wobec
os6b starszych. Narzedzie
jest przeznaczone dla pacjen-
téw posiadajgcych prawidto-
we funkcje poznawcze i tych,
u ktérych stwierdza sie tagod-
ne zaburzenia poznawcze.
Narzedzie nie jest przezna-
czone dla 0s6b z otepieniem.

»Formularz przyczyni sie do
wiekszego reagowania pra-
cownikéw ochrony zdrowia
na przemoc wobec 0so6b star-
szych. Narzedzie stosowane
powinno by¢é w sytuacjach,
kiedy lekarz przypuszcza,
ze starszy pacjent/tka moze
doznawac przemocy, a for-
mularz pomoze mu ocenié¢
prawdopodobienstwo jej wy-
stepowania. Przed jego wy-
petnieniem lekarz powinien
zadba¢ o wiasciwe warunki
rozmowy, zapewni¢ pacjento-
wi/tce poczucie bezpieczen-
stwa, intymnos$¢ i poufnos$c
(np. brak oso6b trzecich).
Postugujac sie formularzem,
lekarz powinien postara¢ sie
przeprowadzi¢ swobodng
rozmowe z pacjentem, ale
réwnoczesnie uzyska¢ odpo-
wiedzi na wszystkie pytania”
- moéwi Magdalena Rutkie-
wicz, prezeska Fundaciji Pro-
jekt Starsi, inicjatora opraco-
wania FORP.

Takie narzedzia jak for-

mularz funkcjonujg z powo-

dzeniem w wielu krajach na
Swiecie.

Przyktadem jest Indeks
podejrzen o naduzycia osob
starszych © (EASI) - The El-
der Abuse Suspicion Index
©, ktory zostat opracowany
i zatwierdzony w jezyku an-
gielskim i francuskim z dota-
cji Canadian Institute of He-
alth Research (CIHR). Nie
zostat jednak zaprojektowany
jako narzedzie przesiewowe.
Zostat zatwierdzony do ba-
dania bezpos$redniego przez
lekarzy rodzinnych pacjentow
w swoich gabinetach, w wie-
ku 65 lat i wiecej. Badania for-
mularzem EASI pokazaty, ze
w Rumunii w 2016 21,5 proc.
przebadanych nim pacjentéw
dos$wiadczyto przemocy. W Ir-
landii w 2017 pojawito sie 11
proc. podejrzen doznawania
przemocy.

Zdaniem Marcina J6zko EASI
i FORP sg wzajemnie komple-
mentarne i optymalne bytoby
zastosowanie obu narzedzi.

,Lokalne Badania Spotecz-
ne rekomendujg stosowanie
FORP w placéwkach ochrony
zdrowia, testowanie na wiek-
szych prébach pacjentéw i le-
karzy oraz ewentualne korekty.
Naszym zdaniem FORP jest
mozliwy do zastosowania row-
niez w pomocy spotecznej pod
warunkiem utworzenia nowych
procedur” — méwi Marcin Jéz-
ko.

Jak ;l):racowano nad
FOR

Formularz zostat przetesto-
wany na grupie 275 oséb
starszych w dwéch placow-
kach POZ oraz na oddziale
szpitalnym.

Prace ekspertow poprze-
dzone byty spotkaniami fo-
kusowymi z seniorami, ktorzy
opowiadali, jak taki formularz
sobie wyobrazajg, wypowia-
dali sie takze na temat lekarzy
i ogolnie o polskim systemie
ochrony zdrowia.

.Spotkania z seniorami
pokazaty, ze starsi bardzo
dobrze przyjeliby pytania le-
karza dotyczace ich kondycji
psychicznej, relacji w rodzinie
czy w ogdle zainteresowania
ich zyciem. To oznaczatoby
dla nich, ze sg wazni dla leka-
rza, ze ten interesuje sie ich
zdrowiem i bierze pod uwa-
ge wszystkie czynniki, ktore
maja na nie wptyw — opowia-
da Rutkiewicz.

Jak dziata FORP

Sktada sie z dwdch czesci.
Pierwsza to zestaw 9 pytan,
skierowanych do pacjenta,
wobec ktorego istnieje oba-
wa, ze doznaje przemocy ze
strony rodziny, bliskich czy
opiekunéw. Druga cze$¢ sta-
nowia 2 pytania adresowane
do lekarza, na ktére ma odpo-
wiedzie¢ na podstawie swo-

ich obserwacji. Opracowa-
ne przez ekspertow pytania
majg pomdc zdiagnozowacd
najczestsze formy przemocy
wobec starszych. Nawet jesli
pacjent odpowiadatby prze-
€zaco, same pytania i rozmo-
wa z lekarzem moze budzi¢
u starszego pacjenta $wiado-
mos$¢ problemu.

W zaleznos$ci od odpowie-
dzi pacjenta wyrézniamy 3
procedury postepowania:
zielong, zottg i czerwona. Zie-
lona to procedura, ktéra nie
potwierdzita obaw lekarza,
mozliwe jest natomiast po-
nowne wypetnienie formula-
rza po kilku tygodniach. Zotta
stwierdza, ze istnieje ryzyko
doswiadczenia przemocy. Le-
karz powinien oméwi¢ z pa-
cjentem odpowiedzi sygna-
lizujace przemoc, przekazac
materiaty informacyjne na
temat przemocy i zmotywo-
wac pacjenta do skorzystania
z pomocy. Informacje na te-
mat wyniku badania i podje-
tych dziatan powinny zosta¢
dotagczone do dokumentacji
medycznej. Czerwona pro-
cedura oznacza sytuacje,
w ktérej zagrozone jest zycie
lub zdrowie pacjenta. W tym
wypadku lekarz powinien wy-
petni¢ formularz Niebieskiej
Karty, przekaza¢ go odpo-
wiedniej osobie w danej pla-
céwce medycznej i zgtosic¢
sprawe do prokuratury.

Formularz oceny ryzyka
przemocy wobec starszych
bedzie dostepny w formie
otwartego pliku pdf na in-
ternetowej stronie Fundaciji
www.projektstarsi.pl. Do for-
mularza dofgczony bedzie
krétki film instruktazowy, jak
wypetni¢ dokument. Plano-
wane sg roéwniez szkolenia
dla pracownikéw ochrony
zdrowia. Ponadto materiaty
informacyjne na temat prze-
mocy wobec oséb starszych
w formie broszur i ulotek
beda dostepne dla pacjentow
w placowkach podstawowej
opieki zdrowotnej — w po-
czekalniach i bezposrednio
u lekarza rodzinnego oraz
w placéwkach lecznictwa za-
mknigtego.

FORP powstat w czasie
2-letniego projektu badaw-
czego (2021-2022), reali-
zowanego przez Fundacje
Projekt Starsi w partnerstwie
z firmg badawczg Lokalne
Badania Spoteczne, Naro-
dowym Instytutem Geriatrii,
Reumatologii i Rehabilitacji,
Centrum Medyczno-Diagno-
stycznym oraz NZOZ w todzi.

Zrédto informacii: PAP
Serwis Zdrowie

OFERTY DLA SENIORA NA 2023 ROK

BIUROTURYSTYCZNE BELFEREK

W cenie:

22.05-02.06 1649zt
01.06-12.06 1799zt
11.06-22.06 1799zt
21.06-02.07 1799zt
23.06-04.07 2199zt
OSTATNIE MIEJSCA
01.07-12.07 1799zt

Transport: Krakéw-Katowice-Niechorze
Zakwaterowanie: pokoje 2-osobowe, z tazienkami,
balkonami, TV, recznikami, czajnikami
Wyzywienie: 3 razy dziennie serwowane
(23.06-04.07 w formie bufetu ALL INCLUSIVE)
Zabawa integracyjna przy ognisku

11.07-22.07 1799zt
21.07-01.08 1799zt
31.07-11.08 1799zt
10.08-21.08 1799zt
20.08-31.08 1799zt
30.08-10.09 1699zt
09.09-20.09 1599zt

WCZASY NAD MORZEM BALTYCKIM

NIECHORZE K.REWALA USTRONIE MORSKIE

03.06-14.06 1699zt
13.06-24.06 1799zt
23.06-04.07 1999zt

W cenie:

Transport: Krakow-Ustronie Morskie-Krakéw

Terminy na lipiec i sierpien wkrétce

Zakwaterowanie: pokoje 2,3-osobowe,
z tazienkami, TV,

do dyspozycji ogréd z basenem, lodéwka
Wyzywienie: 3 razy dziennie serwowane

WIELKANOC

W cenie:

-Bankiet

KRYNICA ZDROJ
WYCIECZKA 6-DNIOWA
Z OKAZJI DNIA KOBIET
12.03-17.03

999zi/os.

-Transport z Krakowa
-Zakwaterowanie
-Wyzywienie 3x dziennie
ALL INCLUSIVE

KRYNICA ZDROJ

07.04-11.04 999zl/os.

W cenie: -Transport z Krakowa
-Zakwaterowanie

-Wyzywienie 3x dziennie
-Uroczyste Sniadanie Wielkanocne

SZKLARSKA POREBA
06.04-11.04 1299zl/os.

W cenie: -Transport z Krakowa
-Zakwaterowanie

-Wyzywienie 3x dziennie
-Uroczyste Sniadanie Wielkanocne

KRAKOW AL.SLOWACKIEGO 52

pn-pt 11-17 www.belferek.pl
+48 575 550 302
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IV Kongres Ogolnopolskiej Federacji Rad Seniorow [relacja]

Andrzej Wasilewski

Jako
dziewczynka
ogladatam

film, w ktérym
piecioletni

synek rezysera
chodzac po
parku, zaczepia
spacerujacych
senioréw

w réznym wieku

i zadaje im
banalne na pozér,
dzieciece pytania
np. czy boi sie
pani dinozaurow,
dlaczego niebo
jest niebieskie,
dlaczego ptaki
fruwaja, chociaz
maja nogi do
chodzenia itp. -
otrzymujac od
zagadnietych
przechodniow
bardzo doroste
odpowiedzi.
Zafascynowato
mnie, jak
odmiennie
staros¢ patrzy na
ten sam, nasz -
dzieciecy Swiat,
na emocje inaczej
frapujace dzieci.
Wzbudzito to

we mnie duze
zaciekawienie
funkcjonowaniem
Swiata starosci

— moéwi dr Emilia
Lewicka-Kalka.

- Z powodu tego
zaciekawienia
ukonczytam
studia z zakresu
gerontologii
spoteczne;.

Pani doktor, mtoda kobie-
ta, wydaje sie najbardziej
w Polsce kompetentng oso-
ba odnos$nie do catoscio-
wego ogladu problematyki
rozwijajacego sie w kraju
ruchu gminnych i miejskich
Rad Senioréw. Jako jedyna
bowiem obadata naukowo
zjawisko wszechstronnie
i catosciowo. Na zaprosze-
nie organizatoréw IV Kongre-
su Ogolnopolskiej Federacji
Rad Senioréw w Krakowie
podzielita sie z uczestnika-
mi interpretacyjnym obra-
zem wynikéw swoich badan,
przedstawiajgc wieloptasz-
CzyZnowo najwazniejsze
ustalenia.

Z przedstawionych da-
nych, najogdlniej wybiera-
jac, mozna powiedzie¢, ze
na okoto dwa i pét tysigca
jednostek samorzadowych
Rad Senioréw mamy 423, co
obrazuje, jak powoli rozwija
sie spoteczenstwo obywatel-
skie. Najwiecej Rad powstato
w wojewddztwie pomorskim
(43 na 123 samorzady), naj-
mniej w tédzkim (12 na 117
gmin). Okoto 80% z nich nie
dysponuje zadnym budze-
tem. Rady czesciej powsta-
ja z inicjatywy urzednikéw
(61%) niz z inicjatywy sa-
mych senioréw (18%), cza-
sem z inicjatywy dziataczy
skupionych w UTW lub
innych organizacjach. Te
liczby takze obrazuja jak
nieSmiato $rodowisko eme-
rytow ,bierze swoje sprawy
w swoje rece”, jak mata jest
wiara w swojg site sprawcza,
jak niewielka jest inicjatyw-
nosé, niski poziom energii.

Interesujaca prelegentkg
byta takze prof. Zofia Szaro-
ta, przedstawiajac w swoim
referacie zmiany kulturowe
w populacji polskich senio-
réw. Wyktad pobudzit reflek-
sje, ze na co dzien tego nie
dostrzegamy, ale kiedy za-
stanowimy sie, to konstatu-
jemy, iz rzeczywiscie emeryt
naszego czasu ze swoimi za-
potrzebowaniami spoteczny-
mi, socjalnymi i kulturowymi
rézni sie zauwazalnie od po-
kolenia naszych dziadkéw-
-emerytéw.

Federacja zrzesza 120
Rad Senioréw z catej Polski,
z czego w Kongresie udziat
wzieli przedstawiciele 58
Rad. Nie oznacza ta rézni-
ca liczbowa, izby pozostate
cztonkowskie Rady nie byty
zainteresowane kongresem
swojej organizacji. Z du-
zym prawdopodobienstwem

mozna upatrywa¢ powodu
w braku $rodkéw finanso-
wych na pokrycie kosztu
delegowania przedstawicie-
li. O tej bolaczce Rad Se-
nioréw wynikajacej z art. 5¢
0 samorzadach, organizacje
seniorskie sygnalizowaty
wtadzom panstwowym nie-
jednokrotnie. Organizatorzy
kongresu, czyli Zarzad Ogol-
nopolskiego Porozumienia
Rad Senioréw takze nie ma
dochodéw, czasami jak wie-
le organizacji spotecznych,
wygrywa w konkursach jakis$
grant.

Celem Kongresu byta wy-
miana do$wiadczen w zakre-
sie komunikacji z organami
lokalnego samorzgdu w celu
uzyskania wsparcia i popar-
cia dla Rad Senioréw. Chce-
my bra¢ czynny udziat w tym,
co nas dotyczy — méwi Bar-
bara Szafraniec, wspotzato-
zycielka i prezes Federacji.
Wtéruje temu pogladowi
w swoim wystgpieniu dyrek-
tor Jacek Kowalczyk, przed-
stawiciel Matopolskiego Wo-
jewody mowigc: ,Panstwo
nie chcecie by¢ klientami
polityki senioralnej, lecz jej
twércami. Seniorzy chca by¢
podmiotem kreujacym. Chcg
tworzenia przestrzeni, w kto-
rej ludzie starsi moga zmie-
nia¢ swoje zycie”.

Wymiana dos$wiadczen
wspotpracy Rad Senioréw
z organami samorzadowymi
szczebla podstawowego ob-
jeta zarébwno miejscowosci
mate jak, np. Szubin czy Go-
leniow, $redniej wielkosci jak
np. Mielec czy tez duze, jak
Warszawa czy Bydgoszcz.
W wystapieniach zabiera-
jacych gtos przedstawicieli
Rad Senioréw dominowat
akcent przychylno$ci ze stro-
ny wojtéow, burmistrzow czy
prezydentow, ktdérzy nie tyl-
ko wspieraja przedsiewzie-
cia owych Rad, ale i znajduja
rézne furtki w przepisach
budzetowych dla niewielkie-
go wsparcia finansowego.
Wskazywano tez na podsta-
wie dziatan wiasnych, jak
wiele mozna w warunkach
lokalnych zrobi¢ dla ozywie-
nia i uatrakcyjnienia zycia
seniorow - twoérczg inicja-
tywnoscia i checig dziatania.
Ogolne przestanie z wygto-
szonych relacji wynikato: nie
czekaj, kto tobie co$ zorga-
nizuje i da pienigdze. Jak
zaczniesz dziata¢ to i o uzy-
skanie wsparcia tatwiej, bo
wida¢, co robisz. Bardzo
interesujgca byta takze in-
formacja przedstawicielki

Urzedu Marszatkowskiego
z Zielonej Géry ukazujgca
lokalne préby poprawienia
choéby o troche opieki zdro-
wotnej nad seniorami tam,
gdzie mozna to zrobi¢ bez
ogladania sie na rozwigzania
rzadowe.

Kongres uchwalit ,Przesta-
nie” adresowane w tresci do
Marszatka Sejmu, wyrazaja-
ce zaniepokojenie brakiem
ciagtosci polityki senioralnej
w ramach rzadowego pro-
gramu ,Polityka spotecz-
na wobec o0so6b starszych
2030. Bezpieczenstwo.
Uczestnictwo. Solidarnosé”.
W dokumencie podkresla
sie, ze w zatozeniach poli-
tyki senioralnej panstwa nie
uwzgledniono w nalezytym
stopniu polityki emerytalnej,
zdrowotnej i bezpieczenstwa
ekonomicznego  senioréw.
Podkre$lono takze, ze od
trzech lat czeka u Laski Mar-
szatkowskiej nierozpatrzony
projekt nowelizacji ustawy
0 samorzadach dajgcy urze-
dom gmin prawne mozli-
woSci administracyjnego
i finansowego wspomagania
dziatalno$ci Rad Senioréw,
jako reprezentacji starszej
generaciji mieszkancow.
Nadto zwraca uwage ,prze-
stanie”, ze proponowane
przez poprzednie posiedze-
nie Kongresu, wprowadzenie
przedstawicielstwa seniorow
do stanowigcych i wykonaw-
czych organéw wiadzy nie
zostato skierowane do reali-
zacji przez wtadze panstwo-
we.

Odpowiadajac na liczne
postulaty zgtaszane przez
Srodowiska senioréw, stano-
wigce coraz wieksze liczeb-
nie grono obywateli nasze-
go kraju, gtoszace potrzebe
zwiekszenia udziatu senio-
réw w rzgdowych procesach
decyzyjnych -  Kongres
zwrocit sie pisemnie do Pre-
zesa Rady Ministrow z wnio-
skiem o utworzenie Urzedu
Polityki Senioralnej z jego
kierownikiem w randze mini-
stra cztonka Rady Ministrow.
Celem tej inicjatywy bytoby
stworzenie ministerstwa ko-
ordynujacego dialog pomie-
dzy administracjg rzadowa
a partnerami spoteczno-
-gospodarczymi i organiza-
cjami pozarzadowymi oraz
samorzadem terytorialnym
w zakresie ujednolicenia
i podniesienia na wyzszy po-
ziom organizacyjny polityki
senioralnej w kraju.

W kuluarach wyrazano
nadzieje, ze wsparcie obec-
nych na kongresie postéw
kilku orientacji politycznych,
senatorow, Ministerstwa Ro-
dziny, Pracy i Spraw Socjal-
nych, ktére w imieniu rzadu
prowadzi polityke senioralng

oraz przedstawiciela wo-
jewody i zielonogdrskiego
Urzedu Marszatkowskiego

- moze korzystnie wptyngé
na nadanie urzedowego roz-
gtosu podniesionemu postu-
latowi.

Réwnoczes$nie z Kongre-
sem odbyt sie konwent Sto-
warzyszenia Ogolnopolskie
Porozumienie Rad Senioréw,
na ktérym wybrano nowy
zarzad i komisje rewizyjna.
Prezesem  Stowarzyszenia
zostata wybrana po raz ko-
lejny Barbara Szafraniec
z Krakowa, wspoizatozy-
cielke Porozumienia. Pani
Barbara, seniorka podobnie
jak my, czytelnicy, mimo
wielu trudnosci od siedmiu
lat niestrudzenie wkfada
wiele pracy - w tym liczne

podréze stuzbowe po kraju,
w rozwijanie i konsolidacje

zorganizowanego, spotecz-
nego ruchu senioréw. Ruchu
mogacego przyczyni¢ sie do
podniesienia poczucia ja-
kosci zycia seniorow droga
tworzenia przez nich i dla
nich, odpowiednio urzadzo-
nej przestrzeni publicznej
oraz uszanowanie przez wia-
dze panstwowe ich statusu
spotecznego jako znaczne-
go liczebnie obszaru obywa-
telskiego, olbrzymiej liczby
podatnikéw sktadajgcych sie
z czeéci swoich emerytur na
budzet panstwowy i samo-
rzadowy oraz poteznej rze-
szy bylych pracownikéw,
ktorzy przez znaczng czesé
zycia swoja pracg budowali
potencjat tego kraju.

Do licznych gratulacji dla
Pani Prezes dotgcza sie tak-
ze nasza redakcja, zyczac
dobrego zdrowia i dalszych
sukcesow w spotecznej pra-
cy dla dobra $rodowiska se-
nioréw w catym kraju.



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 02/2023

13

Zatoba

Marek Matacz

Zal po $mierci

psa, kota czy
innego zwierzecia
jest prawdziwy,
zwykle gteboki

i niestety, czesto
niedoceniany przez
spoteczenstwo. A to
moze by¢ zatoba
taka jak po utracie
bliskiego cztowieka.
Niekiedy wskazana
jest nawet pomoc
psychologa, cho¢
pomocne moga

by¢ juz proste
wskazowki.

Pod koniec roku naukow-
cy z Rhode Island College
opublikowali oparte na licz-
nych badaniach opracowanie,
ktére ma pomdc terapeutom
w lepszej opiece nad osobami,
ktére utracity domowe zwierze.
Nlektorzy powiedza: ,Fanabe-

po psie to nie wymyst

Nic bardziej mylnego! Mie-
dzy innymi na tym wiasnie
polega ktopot, ze intensywne
i gtebokie cierpienie, jakie po-
jawia sie po $mierci zwierzecia-
-towarzysza nierzadko jest ba-
gatelizowane zaréwno przez
samego wiasciciela pupila, jak
i przez otoczenie. A zwierze
czesto daje to, co trudno jest
uzyska¢ od cztowieka — mi-
fos¢ bezwarunkowa. Przy tym
zapetnia zyciowg przestrzen
na rézne sposoby — cziowiek
sie z nim bawi, ,rozmawia”,
zabiera na wakacje, nawet
wpuszcza do to6zka. Eksperci
wyraznie stwierdzili, ze styg-
matyzowanie zalu po stracie
moze komplikowaé powrét do
réwnowagi.

— Kiedy jaki$ rodzaj relacji
nie jest dostatecznie doce-
niany przez spoteczenstwo,
poszczegblne osoby moga
doswiadcza¢ zalu, ktory jest
nieuprawomocniony. Trudniej
jest sobie, wtedy z nim pora-
dzi¢, co moze zrodzi¢ problem
— wyjasnia Colleen Rolland
wspotautorka publikacii, pre-
zes Association for Pet Loss
and Bereavement. — Kiedy
kto$ traci swoje zwierze, moze
to by¢ traumatyczne przezy-
cie, szczegdlnie przy silnej
wiezi, ze wzgledu na wazng

role, jakg ono odgrywato w zy-
ciu cztowieka, a takze na oko-
licznosci $mierci — podkresla
prof. Michelle Crossley, jedna
z autorek.

Dzieci moga rozpaczac
po utracie zwierzecia
Szczeg6lnie moga cierpie¢
osoby mtode. Grupa naukow-
cow z Massachusetts Gene-
ral Hospital (MGH) odkryta,
ze $mier¢ zwierzecia moze
u dzieci spowodowaé¢ na-
wet problemy ze zdrowiem
psychicznym. Jak stwierdzili
badacze, taka strata czesto
bowiem wywotuje w miodych
ludziach ,potezny i dlugo
utrzymujacy sie zal”. Objawy
depresyjne moga utrzymywac
sie nawet przez trzy lata od
odejscia psa, kota czy innego
towarzysza.

— Jedna z pierwszych
znaczacych strat, jakiej dzie-
cko moze doswiadczy¢, jest
$mier¢ zwierzecia, a jej wplyw
moze by¢  traumatyczny,
szczegolnie jesli zwierze trak-
towane byto jak czionek ro-
dziny — podkresla Katherine
Crawford, autorka publikaciji,
ktéra ukazata sie w periodyku
~European Child & Adolescent
Psychiatry. — Odkrylismy, ze
doswiadczenie $mierci zwie-

rzecia czesto wigze sie z poja-
wieniem sie niepokojacych ob-
jawéw natury psychologiczne;.
Rodzice i lekarze powinni mie¢
to na uwadze i traktowac takie
symptomy powaznie, zamiast
udawag, ze ich nie ma — mowi
specjalistka.

Jej zespot zauwazyt nawet,
ze relacja, jaka dziecko ma
z pupilem, przypomina pod
wieloma wzgledami te, ktére
tworzy z ludzmi, jesli chodzi
0 zaangazowanie uczu¢ i po-
czucie bezpieczenstwa. Juz
wczesniejsze badania wskazy-
waty, ze dzieci czesto zwraca-
ja sie do swoich zwierzat, aby
uzyska¢ pocieszenie w trud-
nych chwilach, czy wyrazi¢
swoje emocje. Czegsto pomaga
to mtodym ludziom wyksztatcic¢
empatie, spoteczne kompeten-
cje, a takze podnie$¢ poczucie
wiasnej warto$ci.

Jednak, wedlug danych
zgromadzonych przez eksper-
tow z MGH, az 60 proc. dzieci
doswiadcza $mierci zwierzecia
do 7. roku zycia. Co naukow-
cow zaskoczyto, $Smier¢ takie-
go przyjaciela okazata sie sil-
niej oddziatywac na chtopcéw.

,Dorodli powinni zwracaé
uwage na to, czy wywotane
$miercig zwierzecia emocje
sg u dziecka gtebsze i silniej-

sze oraz, czy trwajg dtuzej, niz
mozna by sie spodziewac. Taki
stan moze bowiem oznacza¢
komplikacje przy przezywaniu
zalu. W takim wypadku obec-
no$¢ wspotczujacej osoby czy
terapeuty, z ktérym mozna po-
rozmawiaé, moze by¢ dla dzie-
cka wyjatkowo pomocne” -
podkresla Katherine Crawford.

Jak sobie poméc po
stracie zmerzema
Zdaniem specjalistow zajmu-
jacych sie tematyka zalu po
stracie zwierzecia, niezaleznie
od wieku wiasciciela, wyjat-
kowo dotkliwy bél moze spo-
wodowaé pewna, szczegdlna
sytuacja. Chodzi o eutanazje,
ktdra trzeba przeprowadzi¢ na
przyktad ze wzgledu na choro-
be pupila.

Wiasciciela moze wtedy
dreczy¢ poczucie winy i wat-
pliwosci — czy dobrze zrobit,
czy to byto na pewno jedyne
wyjscie itp. Czasami ludzie
decydujg sie na taki krok, po-
niewaz zwyczajnie nie sta¢ ich
na drogie leczenie. To moze
by¢ szczegolnie trudne. Spe-
cjalisci sugeruja, aby przed
podjeciem decyzji o eutanazji
doktadnie rozwazy¢ jako$¢
zycia zwierzecia — czasami,
po fakcie, ludzie dochodzg do

whniosku, ze czekali zbyt dtugo.
Dobrze tez jest zastanowi¢ sie
nad wiasnymi mozliwo$ciami
— czy jeste$my w stanie za-
pewni¢ zwierzeciu odpowied-
nig opieke.

Osobom, ktérych pies, kot
czy inny towarzysz odejdzie,
specjalisci doradzajg przede
wszystkim, aby nie ignorowac
tego, co czuja. Jak twierdza
— trzeba pozwoli¢ sobie po-
czu¢ wiasne emocje i prze-
zy¢ zal. Warto tez pamietaé,
ze kazdy cztowiek przezywa
strate na swodj sposéb. Moze
pomdc wracanie do pozytyw-
nych wspomnier zwigzanych
ze zwierzeciem, a tych na
pewno jest niemato. Dobrym
pomystem moze by¢ tez upa-
mietnienie pupila — specjalisci
podsuwajg takie sposoby jak
zamieszczenie odpowiedniego
postu w mediach spotecznos-
ciowych, zasadzenie drzewa,
stworzenie fotoalbumu czy
przekazanie datku na cele cha-
rytatywne ,w imieniu” Burka
czy Mruczka. Trudno tez prze-
ceni¢ kontakt z innymi ludzmi,
ktdérzy rozumiejg tego typu
przezycie, a takze ewentualng
pomoc psychologa.

Zrédto: zdrowie.pap.pl

BEZPEATNY Ka/taﬁétg'

Fabryka Firanek Wisan
www.sklep.wisan.pl

tel.

15812 22 53

REKLAMA
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Prenumerata
,aazety Senior”

Dostawa do domu

Zamowisz:

* w kazdym urzedzie pocztowym i agenciji pocztowej

* u listonoszy

* online na stronie internetowej Poczty Polskiej

Prenumerate ,,Gazety Senior” zamawiamy z wyprzedzeniem.
Przyjmowanie przedptat na prenumerate na kolejny okres ruszyto 16 stycznia 2023 r.
i potrwa do 25 lutego br. Przyjmowane sa zamoéwienia na prenumerate rozpoczynaja-
cg sie od Il kwartatu, obejmujaca numery od 4 do 12, ktére ukaza sie w 2023 r.

,Gazeta Senior”

.Gazeta Senior” to drukowany ogdélnopolski miesiecz-
nik skierowany do senioréw. Czasopismo inspiruje
i podpowiada, jak korzysta¢ z zycia na emeryturze,
edukuje i w razie potrzeby przestrzega senioréw przed
czyhajacymi zagrozeniami. ,Gazeta Senior” tworzona
jest przez redaktoréw senioréw i w catosci poswieco-
na sprawom o0so6b starszych. Czasopismo wydawane
jest nieprzerwanie od 2011 r., a hasto ,Gazeta Senior”
znajdziesz nawet w internetowej encyklopedii, czyli Wi-
kipedii.

Gdzie kupie ,,Gazete Senior”?

»,Gazety Senior” nie kupisz w kiosku, saloniku praso-
wym, czy sklepie. Miesiecznik dostepny jest wytacznie
w prenumeracie. Dzieki temu ,Gazeta Senior” dociera
do czytelnikdw bez wzgledu na ich miejsce zamieszka-
nia, zaréwno do duzych miast, jak i wsi.

Dlaczego warto zaméwi¢ prenumerate
»Gazety Senior”?

Prasa dla senioréw to czesto pierwsze, a czasem je-
dyne zrédto informacji. Warto o tym pamietac i zapew-
ni¢ sobie lub bliskim dostep do aktualnych i dedyko-
wanych seniorom wiadomos$ci, wiedzy oraz rozrywki.
Drastycznie spada liczba kioskéw i punktow z prasa,
a te ktore dziataja, oferuja ograniczong liczbe tytutéw.
Tradycyjna prasa jest coraz trudniej dostepna, co jest
szczegolnie dotkliwe dla wykluczonych cyfrowo i ko-
munikacyjnie najstarszych senioréw. Ulubiona gazeta
to drobny, ale wazny gest dla seniora.

Jak zamoéwi¢ prenumerate ,,Gazety
Senior”?

Prenumerate ,Gazety Senior” zamowisz na Poczcie
Polskiej. Zamowienie ztozysz stacjonarnie w okienku
w kazdym urzedzie pocztowym i agencji pocztowej
oraz u listonosza. Przedptaty na prenumeraty przyjmo-
wane sg na druku 220. Prenumeratorowi wydawane
jest ,Potwierdzenie przyjecia prenumeraty”. Zamowie-
nia mozna sktadac¢ takze online na stronie internetowe;j
Poczty Polskiej. Przygotowalismy graficzna instrukcje
krok po kroku jak to zrobié¢ pod linkiem:

https://www.gazetasenior.pl/prenumerata-gazeta-
-senior-zamowienie-online

Apteki, UTW i Kluby Seniora, firmy oraz instytucje za-
interesowane prenumeratg grupowg (powyzej 10 egz.)
zapraszamy do kontaktu bezposrednio z wydawnictwem
tel. 533-301-661 oraz biuro@mediasenior.pl

lle kosztuje egzemplarz ,,Gazety Senior”
W prenumeracie?

Cena egzemplarza ,Gazety Senior” w prenumeracie
indywidualnej to 6 zt. Minimalny okres prenumeraty to
kwartat, czyli okres 3 miesiecy.

* Prenumerata kwartalna — 18 zt

* Prenumerata pétroczna — 36 zt

* Prenumerata na 3 kwartaty — 54 zt

* Prenumerata roczna — 72 zt

Podane ceny zawierajg koszt egzemplarzy oraz ich
dostawy do skrzynki pocztowej. Prenumerator nie po-
nosi zadnych dodatkowych kosztow.

Jak dostarczana jest ,,Gazeta Senior”
do prenumeratorow?

.,Gazeta Senior” dostarczana jest do prenumeratoréw
przez listonoszy Poczty Polskiej pod wskazany adres.

Kiedy mozna zaméwi¢ prenumerate
»Gazety Senior”?

Prenumerate ,Gazety Senior” zamawiamy z wyprze-
dzeniem. Od 16 stycznia do 25 lutego 2023 r. przyjmo-
wane sg zamowienia na prenumerate rozpoczynajaca sie
od Il kwartatu i obejmujgcg numery od 4 do 12 w 2023 r.

Kalendarz sktadania zamoéwien na
prenumerate ,,Gazety Senior”

Od 16 pazdziernika do 25 listopada 2022 r. Poczta
Polska przyjmowata zamowienia na prenumerate rocz-
na, poétroczng i kwartalng na rok 2023 r. Tylko w tym
czasie mozna byto zaméwié prenumerate na caty na-
stepny rok. Od 16 stycznia do 25 lutego 2023 r. przyj-
mowane sg zamdwienia na prenumerate rozpoczyna-
jaca sie od Il kwartatu i obejmujacg numery od 4 do 12
w 2023 r.

e
r!.ﬂ?ve‘\al

Od 16 kwietnia do 25 maja 2023 r. Poczta Polska
przyjmuje juz tylko zamoéwienia na prenumeraty kwar-
talne na lll i IV kwartat 2023 r. Zamawiajgc obie dostep-
ne prenumeraty jednocze$nie mamy gwarancje otrzy-
mywania ,Gazety Senior” przez cate drugie potrocze
2023 r.

Od 16 lipca do 25 sierpnia 2023 r. mozna ztozy¢ za-
méwienie tylko na ostatni, czyli IV kwartat 2023 r. Chet-
nych do kontynuowania prenumeraty zaprosimy do
sktadania zamoéwien po 16 pazdziernika 2023 r. Bedzie
to okazja do zaméwienia prenumeraty na 2024 r.

ZamoOwienia sa przyjmowane wedtug kalendarza
Poczty Polskiej. We wskazanych okresach Poczta Pol-
ska przyjmuje zamoéwienia. Miedzy tymi okresami nie
ma mozliwosci ztozenia zamowienia, nalezy poczekac
na kolejny cykl przyjmowania zaméwien. Wydawnictwo
»,Gazety Senior” nie ma wptywu na harmonogram pra-
cy Poczty Polskiej.

Harmonogram wydan ,,Gazety Senior”
na 2023 r.

Nr Wydanie Data ukazania sie numeru
1/2023 styczniowe 23 14  grudnia
2/2023 lutowe 01 lutego
3/2023 marcowe 01 marca
4/2023 kwietniowe 29 marca
5/2023  majowe 26  kwietnia
6/2023  czerwcowe 31 maja

7/2023 lipcowe 21 czerwca
8/2023  sierpniowe 02  sierpnia
9/2023 wrze$niowe 30 sierpnia
10/2023 pazdziernikowe 27  wrze$nia
11/2023 listopadowe 25  pazdziernika
12/2023 grudniowe 22  listopada
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CBD

Uptywajacy czas
odciska na naszych
ciatach i umystach
swoje pietno, nie
tylko w formie si-
wiejacych wiosow
czy spowolnie-

nia metabolizmu.

Z wiekiem spada
nasza odpornosg¢,
pojawiaja sie prob-
lemy ze snem oraz
niedobory witamin,
ktore przektada-

ja sie na kolejne
problemy zdrowot-
ne - stan réw-
nowagi haszego
organizmu zostaje
zachwiany. W jego
przywroceniu moze
poméc CBD - jedna
z substanciji pocho-
dzenia konopnego,
ktora bije ostatnio
rekordy popularno-
$ci na Swiecie. Co
o niej wiemy i dla-
czego wzbudza tak
duze zaintereso-
wanie naukowcow

i pacjentow?

Czym tak wlasciwie
jest CBD?

CBD (czyli kannabidiol) to je-
den z naturalnych zwigzkow
wystepujacych w kwiatosta-
nach konopi. Jego oddziaty-
wanie na organizm mozliwe
jest dzieki interakcji z ukta-
dem endokannabinoidowym,

Naturalny sposob,
by przywrécié rownowage organizmu

ktéry odgrywa istotng role
w organizmie kazdego czto-
wieka. Posrednio i bezpo-
$rednio wptywa on m.in. na
sen, metabolizm, funkcje
pamieciowe czy gospodarke
hormonalna.

Gtéwnym jego zadaniem
jest pomoc w utrzymaniu or-
ganizmu w stanie wewnetrz-
nej rownowagi. Kiedy rowno-
waga ta zostaje zachwiana
w wyniku choroby badz urazu
system ten dazy do jej odzy-
skania. Suplementacja CBD
moze ten proces wspomoc,
sprawiajgc, ze stan réwno-
wagi zostanie przywrécony
szybciej i skutecznie;.

Bezpiecznie stosowane
przez tysigce lat

Konopie byty powszechnie
stosowane od tysiecy lat.
Od czaséw prehistorycznych
widkno konopne wykorzy-
stywano do produkcji ubran,
papieru czy lin, a z nasion
i kwiatostanéw produkowa-
no oleje i pozywienie. Pierw-
sze wzmianki dotyczace ich
leczniczego  wykorzystania
pojawity sie prawie 3000 lat
p.n.e., jednak dopiero w XX
w. dzieki pracy naukowcow
moglismy zrozumie¢, jakie
zwigzki w nich wystepuja i jak
wpltywajg one na organizm
cziowieka. Tak dowiedzieli-
$my sie o m.in. o istnieniu
CBD i THC.

CBD, w przeciwienstwie do
powszechnie  kojarzonego
z konopiami narkotycznego
zwigzku THC, jest w petni
bezpieczne i nie ma wiasci-
wosci odurzajacych. Zgod-
nie z raportem Swiatowej
Organizacji Zdrowia z 2018
r., naturalnie wystepujace
CBD jest dobrze tolerowane
przez ludzi, a jego spozywa-
nie nie wigze si¢ z zadnymi
negatywnymi skutkami. Co
wazne, CBD nie uzaleznia
i jest w petni bezpieczne przy
regularnym,  dtugotrwatym
stosowaniu.

Skutecznos$¢ poparta
badaniami

CBD jest najlepiej przeba-
danym zwigzkiem sposrod
wszystkich ~ wystepujacych
w konopiach. Przeprowa-
dzone dotychczas badania
wskazuja, ze CBD moze
by¢ szczegdlnie pomocne
W zmniejszaniu stanoéw za-
palnych, poprawie jakosci
snu, zmniejszaniu przewle-
ktego bélu (np. przy reuma-
toidalnym zapaleniu stawoéw),
ograniczaniu objawow cho-
réb neurologicznych (Parkin-
son, Alzheimer, stwardnienie
rozsiane) czy walce ze stana-
mi lekowymi i depresja. Wias-
ciwosci CBD wykorzystywa-
ne sg rébwniez coraz czesciej
jako element wsparcia terapii
nowotworéw w celu tago-
dzenia skutkdéw ubocznych,
takich jak brak apetytu czy
ogdlne ostabienie organizmu.

Stosowanie  kannabidiolu
w powyzszych schorzeniach
moze doprowadzi¢ do zna-
czacego ostabienia objawéw
i zmniejszenia dolegliwosci,
ale nalezy pamieta¢, ze nie
doprowadzi do catkowitego
ich ustania. CBD moze sta-
nowi¢ uzupetnienie procesu
leczenia, ale w wiekszosci
przypadkéw nie zastapi tra-
dycyjnej terapii prowadzone;j
przez lekarza specjaliste.
Konsultacja z lekarzem wska-
zana jest takze w przypadku,
gdy pacjent przyjmuje regu-
larnie leki na recepte.

Rodzaje produktéow
zCBD

Kannabidiol mozna przyjmo-
wac¢ na rozne sposoby. Na
rynku dostgpne sga miedzy
innymi kapsutki i produkty
spozywcze zawierajace CBD,
jednak ze wzgledu na dtuga
droge, jaka CBD musi prze-
by¢, zanim trafi do krwiobie-
gu, ta metoda przyjmowania
sprawia, ze do organizmu
wchtania sie niewielka ilo$¢
tej substanciji.

Najbardziej efektywng for-
ma sa olejki CBD, ktére na-
lezy przyjmowaé¢ pod jezyk.
Wystarczy umiesci¢ sugero-
wang na opakowaniu ilo$¢
olejku pod jezykiem, a po
uptywie 60 sekund potknaé
pozostaty ekstrakt. Metoda
ta pozwala na bezposrednie
wchtanianie CBD przez bto-
ny $luzowe, dzieki czemu
znaczna jego cze$¢ szybko
trafia do krwiobiegu i zaczyna
dziataé.

CBD wystepuje rowniez
w formie produktéow do sto-
sowania miejscowego. Moze
zatem sprawdzi¢ sie w przy-
padku niektérych choréb
skory takich jak AZS, tusz-
czyca czy w tagodzeniu miej-
scowych stanéw zapalnych
i bélow mieéni. Wazne, aby
produkty te miaty odpowied-
ni sktad. Balsam chtodzacy
od Eir Health zawiera az 750
mg CBD oraz dodatek men-
tolu, ktéry przyjemnie chtodzi
skére.

Eir Health:
polska marka,
Swiatowa jakosc

Przy wyborze produktéow
z CBD warto wybra¢ te
pochodzgce od sprawdzo-
nych producentéw. Eir He-
alth jako jedna z nielicznych
firm realizuje caty proces
produkcji od poczatku do
konca, czyli od ziarenka na
polu, po gotowy produkt,
ktéry zadowoli najbardziej
wymagajacych  klientéw.
Wszystkie produkty po-
wstajg w zgodzie z najwyz-
szymi standardami, a kazda
partia produktéw badana
jest dodatkowo w specja-
listycznym laboratorium
w USA. Produkty Eir He-
alth dostepne sa obecnie
w ponad 2000 aptek w ca-
tej Polsce oraz bezposred-
nio na stronie producenta
www.eirhealth.pl

AUTOPROMOCJA

. Newsletter Gazety Senior

Zapisz sie do Newslettera Gazety Senior,
a co $rode otrzymasz na swoj adres
e-mailowy zbiér najciekawszych artykutéw
publikowanych
w serwisie GazetaSenior.pl.

Badz dobrze poinformowany.
Ustuga jest bezptatna.

https://www.gazetasenior.pl/newsletter-gazeta-senior

REKLAMA

Naturalne oleje CBD
tworzone z myslg \1
o' ' sobach do zatych”

Najwyzszej jakosci produkty CBD
produkowane w Polsce z lokalnych upraw
konopi to inwestycja w zdrowie i lepsze
samopoczucie.

ey
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- Przywracaja wewnetrzng réwnowage organizmu
- Dziataja przeciwboélowo i przeciwzapalnie

- Redukuja stres i stany lekowe

- Wyciszaja i odprezaja

- Wspomaga zasypianie

- Reguluje rytm dobowy

- Poprawia jakos¢ snu

- Nie otepia L

= Usmierza bal i opuchlizne

- kagodzi stany zapalne

- Niweluje rumien i wykwity

.’:"':‘1‘ — Zapobiega pekaniu naczyn
krwionosnych

pod numerem +48798988705
a ptatnosci przy odbiorze
ie o prozdrowotnych




16

Gazeta Senior nr 02/2023

www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

WCZASY ZDROWOTNE
DLA SENIORA

od 1745

zt/os
w pokoju 2-os.
standard

W CENIE:

- Zameldowanie od godz. 14.00,
wymeldowanie do godz. 10.00

- 1x konsultacja z fizjoterapeuta

(poniedziatek-piatek)
- 10% rabatu na oferte
Wellness&Spa
- Basen rekreacyjny
- Salka fitness
- WiFi w wyznaczonych strefach
- Parking na terenie obiektu

- Wypozyczalnia roweréw
i kijkéw do Nordic Walking
- za optata
- Pobyt z pupilem - 45zt/doba

KONTAKT, REZERWACJE

Obiekt 200 m od morza i 1500 m od jeziora

- 3x zabiegi dziennie w dni robocze

- Gimnastyka w grupie od pon. do pt.

tel. (+48 94) 358 54 21, email: dzwirzyno@geovita.pl
ul. Wyzwolenia 27, 78-131 Dzwirzyno

Oferta 2023

- 7 noclegéw z petnym wyzywienientd

REKLAMA

7 dni

od 1135 zt/os.

od 2195 zt/os.

£ 3

W CENIE:

- Wyzywienie: $niadania, obiady
i kolacje, w tym diety (lekkostraw-
na, cukrzycowa, niskocholeste-
rolowa

- Powitalna filizanka rozgrzewaja-
cej herbaty

- 1x masaz klasyczny czesSciowy

- Codzieny pomiar cisnienia
tetniczego

- Ptywalnia rekreacyjno-rehabilita-
cyjna (m.in. masaze podwodne,
gejzery, natryski ptaszczowe,
whirlpool peretkowy, solankowy)
— bez ograniczen wt-nd.

- Kije do Nordic Walking

- Wieczorek taneczny organizowa-
ny co dwa tygodnie

- 1x w tygodniu ognisko z piecze-
niem kietbasek
(przy grupie min 12 oséb)

PO ZDROWIE NAD MORZE 2023
Oferta dla Seniora 60+

Czyste powietrze, jod, las, blisko$¢ morza,
unikalny mikroklimat ora baza zabiegowa

104 W

::"'*“} Geovita L

tel. (+48 94) 314 81 67, email: dabki@geovita.pl
ul. Letniskowa 4, 76-156 Uzdrowisko Dabki

i profesjonalna obstuga!

:;g-r!
i

- Boisko do pitki siatkowej, koszy-
kéwki i kometki, kort do tenisa
oraz sala fitness i sitownia, sala
gier, tenis stotowy

- Wi-Fi dostep do Internetu

- Konsultacja lekarska przy zaku-
pie zabiegow

- Parking

- W pokojach: telefon, TV sat, lo-
dowka, tazienka, sprzet Flaiowy,
optata za zwierzeta 45 zt/doba

Dodatkowe ustugi (odptatne):
Morski Instytut SPA & Wellness
- odnowa biologiczna, rehabilita-
cja, masaze relaksacyjne, pieleg-
nacyjne i lecznicze; kort tenisowy,
sauna, wypozyczalnia rowerdw; na
zyczenie: grill, przejazdzka bryczka,
wycieczki i rejs statkiem).

KONTAKT, REZERWACJE

Kiedy mezczyzna
nie ma ochoty na seks

Klaudia Latosik, Olga Zukowicz

Panuje przekona-
nie, ze mezczyzni
zawsze sg chetni

i gotowi na seks.
Ten stereotyp jest
nietrafiony i szkod-
liwy. Mezczyzni
takze doswiadczaja
niskiego pozadania
seksualnego. Je-
zeli doswiadczasz
nizszego libido, nie
jestes sam — i nie
ma znaczenia, czy
to jest cos, co od-
czuwasz przez cate
swoje zycie, czy
cos$, co pojawito sie
niedawno. Kazda
osoba doswiadcza
pozadania w inny
sposob, to ztozony
proces skiadajacy
sie z czynnikéw
biologicznych,
psychologicznych,
relacyjnych i Srodo-
wiskowych.

W  przypadku meskiego
pozadania jego spadku moz-
na szuka¢ w problemach ze
zdrowiem, gospodarkg hor-
monalng i lekach, lub w kiep-
skiej kondycji psychiczne;j,
przemeczeniu, depresji, braku
snu lub ruchu.

Kiedy mezczyzna ma mate
libido i stanowi to dla niego
dyskomfort, warto uda¢ sie
do lekarza. Brak pozadania
jest czesto zwigzany z pod-
stawowymi problemami me-
dycznymi. Warto sprawdzi¢
poziom testosteronu. Moze
to by¢ szczegdlnie pomocne,
jesli jest to problem wyste-
pujacy od diuzszego czasu.
Warto réwniez uda¢ sie do
endokrynologa w celu zbada-
nia tarczycy, a takze do inter-
nisty badz kardiologa, ktérzy
sprawdzg serce i ryzyko nad-
ci$nienia, oraz czy chorujesz
na cukrzyce.

Jedli zdrowie okaze sie
w porzadku, wéwczas mozna
przyjrze¢ sie, jak mezczyzna
funkcjonuje w ciagu dnia, tzn.
ile godzin $pi, jaka ma diete,
jakiego stresu doswiadcza,
czy ma czas na odpoczynek
i regeneracje, jaka ma relacje
z partnerem/partnerka.

Jesli nie ma zadnych prob-
leméw medycznych, niskie
pozadanie seksualne jest
prawdopodobnie  spowodo-
wane sfere psychologiczng
badz relacyjna.

Gotowy do dziatania?

Mezczyzni otrzymujg jasny
komunikat ,powiniene$ byc¢
zawsze gotowy do dziatania,
twardy jak skata i napalony
przez caly czas”. Przykro
mi, ale to nie jest prawda.
Mniejsze potrzeby seksualne
zwigzane sa takze z natural-
nym procesem starzenia sie
organizmu, spadkiem pozio-
mu testosteronu, trudnoscig
z osiggnieciem erekgcji i odby-
ciem stosunku.

Na szczescie istniejg wypré-
bowane interwencje i praktyki,
ktére moga pomdc podwyz-
szy¢ libido.

Jednym z najwiekszych
zabdéjcéw libido u mezczyzn
jest przekonanie, ze ich penis
musi byé zaangazowany za
kazdym razem, gdy uprawiajg
seks. Méwiac zaangazowany,
myslimy o tym, ze za kazdym
razem erekcja musi by¢ na
sto procent i utrzymywac sie
przez caly czas trwania sto-
sunku czy innej aktywnosci
seksualnej (jak np. seks ora-
ny). Istnieje tak duza presja,
aby seks wykona¢ w okreslo-
ny sposéb, co moze sprawic,
ze seks stanie sie zniecheca-
jacy, stresujacy i powodujacy
napiecie. Niepokoj zwigzany
z tym, czy mezczyzna bedzie
w stanie mie¢ za kazdym ra-
zem erekcja, moze spowodo-
wacé nieche¢ i wycofanie sie.
Co mozna w takiej sytuacji
zrobi¢?

Zamiast skupia¢ sie na wy-
dolnosci i sprawnosci swoich
narzaddw, a te z wiekiem dzia-
faja inaczej, co jest w porzad-
ku, skup sie na tym, ze seks to
co$ wiecej niz penetracja. Ist-
nieje wiele rodzajow aktywno-
éci seksualnej przynoszacej
obojgu partnerom satysfakcje,
a ktdre nie sg zwigzane z pe-
netracja.

Kiedy lek o to, czy stane na
wysokoéci zadania, jest tak
silny, ze libido opada, zwro¢
sie w strone myslenia, ze nic

nie musisz w seksie, ze to nie
konkurs na bicie rekordow, ze
o tym, czy jeste$ wystarczaja-
cy w tdzku, nie $wiadczy erek-
cja ani wielka chug.

Mozesz zwr6ci¢ sie w stro-
ne erotycznego przyjemne-
go dotyku bez oczekiwania
i napiecia, ze seks w postaci
penetracji musi sie wydarzy¢.
Nie skupiaj sie na tym, co da-
lej, tylko na tym, co dzieje sie
tu i teraz miedzy tobg a drugag
osoba. Jest mnostwo rzeczy,
ktére mozecie robi¢ razem -
catowac sie, flirtowag, trzymac
sie za rece i patrze¢ sobie
w oczy, zrobi¢ sobie masaz,
szepta¢ sprosne rzeczy. Wa-
sze spotkanie erotyczne to
czas, aby by¢ ze soba blisko.
To czas budowania pozada-
nia, na ktére wptywa intym-
nosé, luz, ze nic nie musze
w t6zku. To catowanie, dotyka-
nie, masowanie moze prowa-
dzi¢ do dalszych aktywnosci
— jak seks oralny, wzajemna
masturbacja. Wszystko, co
sprawi Wam rados¢ i przyjem-
no$¢. Badz kreatywny.

Twoje warunki dla
dobrego seksu

Wszyscy mamy rzeczy, sytu-
acje, aktywnosci, ktére nas
podniecajg. Niewielu z nas
naprawde odkryto kontekst,
ktory rozpala nasze pozada-
nie. Jak juz wcze$niej wspo-
minaty§my na libido, czyli
ochote na seks, ma wptyw
wiele czynnikéw. Warto eks-
plorowa¢ i znalez¢ to, co nas
nakreca.

[CWICZENIE]

Wykonaj ¢éwiczenie polega-
jace na przypomnieniu sobie
z przesziosci aktywnosci sek-
sualnej, ktora byta przyjemna
i satysfakcjonujgca. Zastanow
sig, co uczynito to dos$wiad-
czenie pozytywnym. Wezcie
kartke i dtugopis i zapiszcie
swoje odpowiedzi. Pomocne
moze okazaé sie odpowie-
dzenie sobie na nastepujace
pytania:
* Jakie byto Twoje samopo-
czucie psychiczne i fizyczne?
* W jakim nastroju byte$ tego
dnia?

* Jak zachowywat sie Twoj
partner/partnerka? Jaki miat
zapach? Stan umystu?

Czy czute$ sie pozadanym?
Jaki to byt rodzaj seksu?

W jakich warunkach to
spotkanie seksualne sie od-
bywato — w mieszkaniu, na
fonie natury. Jaka byta wte-
dy temperatura, pora dnia,
zapach w pomieszczeniu?
Jaki byt poziom stresu tego
dnia?

Jakie czesci Twojego ciata
byly pieszczone?

Jakie aktywnosci seksualne
podejmowaliscie? Czy fan-
tazjowates$, o czym byly te
fantazje?

Kiedy jestes w stanie ziden-
tyfikowa¢ i wymieni¢ warun-
ki, ktérych potrzebujesz, aby
mie¢ nastréj na seks, twoje
libido moze sie zwiekszyc.
Oznacza to takze mozliwo$¢
otwartego mowienia o swo-
ich pragnieniach i potrzebach
partnerowi/partnerce. Jesli
mezczyzna moze podzieli¢ sie
tym, dlaczego doswiadcza ni-
skiego pozadania w bezpiecz-
nym $rodowisku, moze to by¢
co$, co pozytywnie wptynie na
libido.

Ciesz sie seksem

Dobre do$wiadczenie seksu-
alne polega na podrdzy, a nie
na celu. Nie orgazm, a przy-
jemnos$¢ i rado$¢ powinna by¢
celem aktywnosci seksualnej.
Seks moze obejmowac wiele
czynnosci, a orgazm napraw-
de nie jest koniecznoscia.

Ciesz sie tym, co robisz.
Nie analizuj tego, czego nie
robisz i co nie dziata. Kazda
aktywno$¢ seksualna jest war-
tosciowa i jest celem samym
w sobie. Nie ma hierarchii.
Nie ma punktéw. To moze byé
czysta rado$¢.

Kiedy zdejmiesz z siebie
powinnosci, oczekiwania
i wymagania, to pojawia sie
luz i lekko$¢, a one wplywa-
ja pozytywnie na pozadanie.
Chcesz sprébowaé czego$
nowego? Sprébuj i zobacz,
czy to dla Ciebie.

Klaudia Latosik i Olga Zukowicz seksuo-
lozki i edukatorki seksualne. Prowadza "Srebr-
ny Warkocz", gdzie wspierajg osoby doroste
w rozwoju pozytywnej seksualnosci (srebrny-
warkocz.pl). Tworzg przestrzen, gdzie kazdy,
niezaleznie od preferencji, orientacji seksual-
nej czy wieku, moze we wspierajgcej atmosfe-
rze porozmawiac.

Udzielajg konsultacji seksuologicznych, kontakt: srebrnywarkocz@gmail.com
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NADWRAZLIWOSC EMOCJONALNA
Skad sie bierze?

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Z pewnoscia
wiekszos$¢ z nas
zaskoczyta, choé¢
raz w zyciu,
witasna reakcja
emocjonalna.
Przesadzona, nie-
proporcjonalna do
sytuaciji, wydarze-
nia. Niezrozumia-
ta. Skad sie bierze
taka nadwrazli-
wos$¢? Ujmujac
rzecz najkrocej,
zdarzyto sie cos,
co dla jest dla nas
wazne. Pytanie:
czy zrozumieli-
$my, co nam te
emocje mowity?

Z reguty nie ro-
zumiemy. Dzieje
sie tak dlatego, ze
proces interpreta-
cji wydarzenia jest
nieSwiadomy dla
wiekszos$ci z nas.

Decyzje o sposobie reakc;ji
zapadajg w tej czesci nasze-
go mobzgu, ktéra nazywa-
my moézgiem gadzim i ssa-
czym. Nazwijmy go starym
mozgiem. Sa one znacznie
szybsze, a zarazem bardziej
powierzchowne od tych,
ktére zapadajg w czesci ra-
cjonalnej. Mozg ,stary” nie
uwzglednia zadnych niuan-
séw. Przypuszczenie o praw-
dopodobienstwie  wyzszym
niz 50% jest interpretowane
jako pewnosé. | nie podlega
zadnej dyskusiji.

Moézg ,stary” interweniu-
je tylko wtedy, kiedy uwaza,
ze zagrozone jest jego zy-
cie. W innych sytuacjach

nie reaguje. | to wtasnie on
ocenia sytuacje. Z racjonal-
nego punktu widzenia jest
nadwrazliwy: woli zareago-
waé niz sie pomyli¢ i zgi-
naé. Stad bierze sie nasza
nadwrazliwo$¢ emocjonalna.
Dlatego tak wazne jest zrozu-
mienie tego, co nasz ,stary”
mézg traktuje jako zagroze-
nie zycia. Zdaniem wspot-
czesnej psychologii chodzi
0 naruszenie nastepujacych
obszarow:

Statusu: jezeli kto$ podwaza
moj status, tym samym rzu-
ca mi wyzwanie. Moze chce
zaja¢ moje miejsce. Strace
wptywy, prace. W skrajnej
sytuacji umre z gtodu.
Autonomii: gdy kto$ mi
méwi, co lub jak mam robi¢
réwniez rzuca mi wyzwa-
nie. Twierdzi, ze wie lepiej.
Z pewnoscia chce zajac
moje miejsce.
Sprawiedliwosci: gdy kto$
traktuje mnie niesprawied-
liwe, to nie daje mi przystu-
gujacej porcji ,jedzenia”. Za
chwile da mi jeszcze mnie;j.
Az umre z gtodu.
Przynaleznosci: jesli kto$
neguje moje prawo do bycia
cztonkiem tej grupy, tym sa-
mym nastaje na moje zycie.
A sam nie przetrwam w tym
okrutnym $wiecie. Zgine.
Oczekiwan: kiedy kto$ nie
spetnia moich oczekiwan,
méwi mi, ze sie ze mng nie
liczy. Nie daje mi tego, co mi
sie stusznie nalezy. Nie da mi
pewnie ,jedzenia”, gdy bede
go potrzebowaé. Umre.
Pewnosci: jesli nie mam
100% pewnos$ci w waz-
nych dla mnie sprawach, to
wszystko jest niepewne. Moj
los tez. Zagrozone jest moje
zycie.

Tak wilasnie interpretu-
je éwiat nasz ,stary” mozg.
Kazdy z nas moze reagowac
emocjonalnie na naruszenie
dowolnego obszaru z wymie-
nionych powyzej. W praktyce
najczesciej najmocniej rea-
gujemy na jeden z nich. War-
to poznag, ktéry obszar jest
u nas nadwrazliwy. Trener
K. Skubis proponuje naste-
pujace zadanie.

[CWICZENIE]

1.Przypomnij sobie sytua-
cje, ktora wywotata Twoje
duze emocje. Najlepiej,
jesli jest to sytuacja po-
wtarzalna. Powtarzalnosé
zachowania i reakcji to
czesty przypadek w waz-
nych, ale trudnych rela-
cjach.

2.,Wejdz zmystami” w tam-
ta sytuacje. Przypomnij
sobie, co widziata$/wi-
dziate$, co styszatas/
styszates, co czuto twoje
ciato, jaki zapach czutes,
jaki smak miates w us-
tach. Im wiecej szczeg6-
tow tym lepiej.

3.Poczuj tamte trudne emo-
cje. Nazwij je. Co to byto?
Zto$¢? Gniew? Wscie-
ktos¢? Agresja? Wstyd?

4.Skad sie wziety te emo-
cje? Co byto tuz przed
tym, zanim emocje sie
pojawity? Jaka$ wypo-
wiedz? Gest? Zwrot? Ton
gtosu?

5.Co dla Ciebie znaczyt ten
kluczowy element? Jak
go zinterpretowatas$/zin-
terpretowates.

6.Przymierz swoja interpre-
tacje do wymienionych
obszarow. Wybierz naj-
bardziej pasujaca.

Pomoze Ci to by¢ bardziej
uwazna/uwaznym w sytua-
cjach, gdy ten obszar moze
by¢ zagrozony. Mozesz po-
wiedzie¢ o nim swoim bliskim,
beda mieli dla ciebie wiecej
tolerancji. Docelowo, na-
uczysz sie rozpoznawac swo-
je wyzwalacze emocjonalne
(pewne okolicznosci, zwroty,
zachowania, tony gtosu itp.),
ktére wywotuja nadmierng re-
akcje.

Zapanowanie nad nad-
mierng wrazliwo$cia wymaga
$wiadomego wysitku w prze-
zwyciezaniu reakcji ,starej”
czesci mézgu. Poniewaz ,sta-
ry” mézg przewiduje tylko 3
mozliwe reakcje:

* Atakuj. Kiedy on ci zagraza,
ale jest stabszy.

* Uciekaj. Kiedy on ci zagra-
za, ale jest silniejszy.

* Zastygnij w bezruchu. Je-

$li on ci zagraza, ale jest sil-
niejszy i szybszy. Nie dasz
rady uciec. U ludzi reakcja
ta przeksztalcita sie w: przy-
milaj sie, podlizuj.

Nie ma tu miejsca na watpli-
wosci. Na zebranie dodatko-
wych danych. Nie ma czasu
na dopytanie sie o intencje
drugiej strony. Skoro, zda-
niem ,starej]” czesci naszego
mozgu, zagrozone jest na-
sze zycie, to trzeba dziata¢
natychmiast. Ale czy tak jest
naprawde? Najczesciej nie.
Niemniej osoby, ktére majg
za sobg bardzo traumatyczne
doswiadczenia. Osoby, kto-
rych potrzeba bezpieczenstwa
byta/jest naruszana, mogg re-
agowac tak, jak gdyby ich zy-
cie byto naprawde zagrozone.
Uwazna obserwacja wiasnych
reakcji moze nam pomoc
w radzeniu sobie z nadwrazli-
woscia emocjonalna.

Bedac seniorem, ma sie za
soba tyle lat doswiadczen, ze
nie spos6b nie mie¢ réwniez
zlych wspomnien. Ztych, a na-
wet dramatycznych czy tra-
gicznych. Wspomnien krzywd,
jakie nam wyrzadzono. Takze
tych, ktére my sami wyrza-
dzilismy innym. Swiadomie,
w chwilach nieopanowanego
gniewu, lub nieSwiadomie,
bo inaczej nie potrafilismy. Te
wspomnienia,  poupychane
w zakamarkach naszej pamie-
ci i podswiadomosci niczym
stare niepotrzebne szmaty po
szafach i komodach, wyska-
kuja w najmniej oczekiwanych
momentach. | zanim zdazymy
sobie zda¢ sprawe z tego,
co sie dzieje, przejmujg nad
nami kontrole. | powoduja, ze
moéwimy, robimy co$, czego
wcale nie chcemy. | czego sig
poézniej wstydzimy. A wsty-
dzac sie, znowu usitujemy
dorobi¢ sobie mniej lub bar-
dziej pokretne wyttumaczenia.
Upchna¢ w najdalszym kacie
pamieci. Zapomnie¢. To jest
btedna droga.

Tylko spokojne zmierzenie
sie z wkasnym zachowaniem,
nawet takim, ktére nam sie
bardzo nie podoba, daje szan-
se na wyzwolenie sie z niekon-
trolowanego wybuchu emocii.

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

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

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

REKLAMA

ZAPRASZAMY DO NIECHORZA

W cenie:

+ 7 noclegéw w kom-
fortowych pokojach

« W pokoju: tazienka,
reczniki, TV, lodowka,
sprzet plazowy (pokdj
Ekonomiczny 12m?

i dwa tapczaniki 1-os.,
pokdj Komfort 22-
24m’ i toze matzenskie)

+ Wyzywienie - $nia-
danie i obiadokolacja
w formie bufetu

+ 10 zabiegow fizykal-
nych w dni robocze
(elektroterapia,
Swiattolecznictwo,
krioterapia miejscowa,
hydroterapia solanko-
wa, inhalacja)

+ Kryty kompleks base-
nowy bez ograniczen
(basen rekreacyjny
z atrakcjami: bicze

OFERTA 2023!

Za dodatkowa optata: parking monito-

i kaskady wodne,
przeciwprad, jacuzzi,
Sciezka do masazu
stop, sauna finska)
CODZIENNE MASAZE
W BASENIE SOLAN-
KOWYM

Poranna gimnastyka
w basenie (od pon. do
pt.)

Sala Fitness
Wieczorek taneczny
przy muzyce na zywo
z ciastem i lampka
wina

Internet WiFi

Tenis stotowy, bilard,
kijki do Nordic Walking

rowany 10zt za dzien, opfata klimatyczna ok. 2,5zt
za dzien/os.wypozyczenie szlafrokdéw, masaze,

okfady borowinowe.

RODZAJPOKOU | 55053070 | 09.09-30.09
EKONOMICZNY 120024 139324
KOMFORTOWY 13002 150024
1-OSOBOWY 140024 160021

TEL.91 38 63 359
KOM. 503 371 051

jantar24@wp.pl
www.niechorze.jantar.ta.pl
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ZACZYNAM pisaé!

Aleksandra Juskiewicz

Siadam i pisze,

a co z tego wyjdzie,
jeszcze nie wiem.
Witasnie w ,,Gazecie
Senior” Kasia
Bulicz-Kasprzak

w swoim artykule
pt. ,,Pisanie musi
sie POWIESC”
zmotywowata

mnie do podjecia
decyzji.

Dopiero teraz dojrzewam
do tego, zeby cokolwiek
przela¢ na papier. Moze au-
tobiografie?

Tak spontanicznie przy-
chodzi mi do gtowy moje
dziecinstwo. Bytby to pierw-
szy rozdziat w mojej ksigz-
ce. Jedli uda mi sie stwo-
rzyé mojg pierwszg ksigzke,
to bede zdumiona, ze przy
moim schorzeniu, jednak
mozna tego dokonaé. Oba-

wiam sie tylko jednego, ze
moéj zasob stéw, doskona-
le o tym wiem, jest ubogi
z przyczyn, o ktorych wspo-
mne dalej. Owszem, bardzo
duzo ksigzek w ciggu catego
mojego zycia przeczytatam,
tylko dlatego, ze nie docie-
raty do moich uszu stowa,
wypowiedzi, spostrzezenia
itp. Uzupetniatam to sztucz-
nie — w ksigzkach.

Wracajac do czasow dzie-
cinstwa, do chwili, kiedy moi
rodzice zmagali sie proble-
mami moimi i mojego mtod-
szego brata — okazato sie,
ze mamy problemy z niedo-
stuchem.

Gorzej byto ze mna. Bar-
dzo dlugo nie moéwitam
i stad ktopoty z wystawia-
niem sie — wsréd rowies-
nikdbw, w szkole. Powodem
byty znikajgce w moich
uszach stéwka, a zdania
stawaty sie dla mnie zgady-
wanka. Jakie to brakujace
stowo wstawi¢ w tym niedo-
koriczonym, niepetnym zda-
niu? Moéj mézg pracowat na
najwyzszych obrotach, aby
szybko wytapywac¢ niedosty-
szanych przeze mnie stow.

Nie zawsze udawato mi sie
trafi¢ w sedno. No i tu gtu-
pia wpadka, gafa. Tych gaf
w ciggu catego mojego zycia
byto mnoéstwo. Rozmoéwcy
czasami patrzyli na mnie jak
na kogos z ,innego $wiata”.
Nie, nie uzyje tego stowa
— niedorozwinietej, bo tak
sie nie czutam i nie czuje.
Bardzo dobrze czutam nie-
zreczna sytuacje i niewyraz-
ng mine rozmoéwcy. Ja za
to zazenowana i zmieszana
karcitam siebie w duchu za
nierozwaznos$¢.

W czasach mojego dzie-
cinstwa w latach 60. nie
uswiadamiano nas jak sie
zachowywa¢ w takich przy-

jak sie postepowaé w rela-
cjach z rowiesnikami, ktorzy
potrafili by¢ okrutni. Nikt mi
nie wyttumaczyt, nie wyjas-
nit, nawet moi rodzice nie
prébowali — A jako$ to be-
dzie, na pewno sobie pora-
dzi, musisz.

Nositam w  kieszonce,
w szkolnym fartuszku pry-
mitywne mate pudeteczko
z pleciong zytka i wktadka
w uchu. Nie lubitam tego
urzadzenia, ktére niby mia-
to mi poméc w styszeniu
i w nauce w szkole. Do dzi$
stysze te piski z aparatu,
ktére potrafity zagtuszyé
choéby jedno stowo, i klapa.
W miare dorastania zaczyna-

wyttumaczyt, jak sie maja
postepowaé¢ wobec dzieci
pokrzywdzonych przez los.
Dzi$ sa przedszkola i szkoty
integracyjne, prowadzone sg
pogadanki. Przeciez to tez
cztowiek, ale poszkodowany
przez los i na pewno na ca-
tym Swiecie sg jakie$ srodki
zaradcze.

Przez te wszystkie lata
zycia w $wiecie ciszy nadal
umykajg mi niektére trud-
ne zwroty. Dzi§ technologia
aparatow stuchowych jest na
bardzo wysokim poziomie,
z czego korzystam. Uzywa-
jac jej, jest mi duzo tatwiej
np. nawigzywa¢ kontakty
zludzmi. Co z tego... Patrzac

zubozyt méj zaséb stéw.
Nie znam, ale i nie wymy-
$le gornolotnych, trudnych
zwrotéw, ktérych uzywajg
pisarze. Pomimo to stawiam
wysoko cele.

Imponowato i nadal impo-
nuja mi ludzie inteligentni,
jakby z wyzszej potki, wyra-
zajacy swoje mysli, uczucia,
spostrzezenia, troche psy-
chologii itp. Po to, aby nadal
rozwija¢ sie, doréwnaé, cho¢
to nie jest takie proste. Nadal
we mnie drzemie upor i da-
zenie do pisania. Mam na-
dzieje, ze po drugiej stronie
czytajac mojg pisanine, do-
$wiadczony korektor wytapie
niewfasciwe zwroty, styl, gra-
matyke itp. Prosze mi szcze-

padkach. Jako 7 czy 8-letnie
dziecko nie miatam pojecia

REKLAMA

W cenie:

- zakwaterowanie w komfortowych
pokojach (fazienka, TV, lodéwka, czajniki
bezprzewodowy)

« Wyzywienie — trzy positki dziennie

+ Wwizytalekarza

« opieka pielegniarki oraz rehabilitanta

+ zabiegi rehabilitacyjne — 3 zabiegi dziennie

@RAFA|l

ORW RAFA w Jastrzebiej Gorze
7 lub 14-dniowe turnusy rehabilitacyjne

+ (odzienne zajecia integracyjne, kulturalne,
sportowe z animatorem

« wystep Kapeli Kaszubskiej

« wieczorki taneczne

- ognisko z pieczeniem kietbasek

« wycieczki fakultatywne do Helu, po Ziemi
Puckiej oraz do Tréjmiasta

« parking

Osrodek Rehabilitacyjno-Wypoczynkowy, RAFA”

tel. kom: 575 980 468

www.osrodekrafa.pl

ul. Droga Rybacka 16, 84-104 Jastrzebia Géra

wstecz, niedostuch towarzy-
szacy mi od dziecinstwa

tam rozumie¢ druga strone.

Tym dzieciom tez nikt nie nie moze sie POWIESC”?

Droga Pani Aleksandro!

Przeczytatam Pani list cztery razy. Raz, zeby zapoznac sie z jego trescig, pozostate byty po to, by napawac sie
autentycznoscig i cieszy¢ emocjami, ktére wzbudzit. Byto ich wiele — smutek, bo przeszta Pani trudng droge, ale
tez rado$¢ stuchania o osobie, ktéra pokonata trudnosci i przy tym nie zgorzkniata. Napisze szczerze, ze jestem
wzruszona i oczarowana Pani listem.

Napisze tez, ze w Pani wypadku pisanie musi sie powies¢. Dlaczego? Bo moim zdaniem wielu czytelnikdw
czeka na Pani ksigzke.

Ma Pani racje — teraz sg szkoty, gdzie dzieciom ttumaczy sie, na czym polega innos¢, jak jg zrozumieé, jak
wspierac innych. Tyle ze zadne pogadanki nie zastapig nigdy swiadectw ludzi, ktérym z problemem przyszto zy¢.

Md&j dziadek byt osobg stabowidzgca, z wiekiem wzrok sie pogarszat, miat specjalny zegarek z podnoszo-
nym szkietkiem. Nigdy nie zatozyt go na reke — bat sie, ze jesli upadnie, zniszczy zegarek i nigdy juz nie bedzie
wiedziat, ktéra jest godzina. Zeby go zrozumie¢, gasitam Swiatto w domu | zawigzywatam oczy, chodzitam po
mieszkaniu po omacku. Do dzis, gdy wstaje w nocy, nie zapalam Swiatta. Zawsze wtedy mysle o ludziach, dla
ktérych Swiat jest ciemnosciag.

Pani pisze o $wiecie, ktéry jest cisza, trzaskami, z ktérego ulatujg stowa i sensy. Pieknie to Pani pisze, bo tak
szczerze i z serca. Dlatego zwracam sie do Pani z prosbg — prosze napisa¢ swojg ksiazke. Niech ludzie Panig
ustysza.

Pozwole sobie od razu rozwia¢ Pani obawe — gdy czyta sie ten list, nie odnosi sie wrazenia, ze ma Pani ubogie
stownictwo. Ma Pani tez oryginalny styl, ktéry prawdopodobnie jest efektem niedostuchu, jednak w tym wypadku
jest to moim zdaniem niezmierny atut.

Poza tym na proces wydawniczy sktada sie kilka etapdéw. Jednym z nich jest praca z redaktorem. To on pomaga
wyzby¢ sie bteddw z tekstu, bo na tym polega jego zawdd. Nawet najlepsi pisarze popetniajg btedy, nawet im
czasem brakuje jakiegos stowa.

Z doswiadczenia wiem, Ze pisanie nie jest fatwe. Mam nadzieje, ze upor, ktéry towarzyszyt Pani przez cate Zycie,
teraz tez okaze sie pomocny. Moze moje stowa zachety, bedg pomocne? Mam taka nadzieje. Gdyby to jednak nie
wystarczato, prosze pomysle¢ o rodzicach dzieci z niedostuchem, ktérzy kazdego dnia prébujg zrozumie¢ Swiat
swoich dzieci, prosze pomysle¢ o dzieciach z niedostuchem, ktére czekajg na Swiadectwo podobnego im doro-
stego, kogos, kto powie (w tym wypadku napisze), ze owszem jest trudno, ale jakos ich zZycia nie bedzie zalezata
od tego, czy stysza, tylko od tego, jakimi sg ludZzmi. Jednym stowem — sg ludzie, ktérzy potrzebujg Pani ksigzki.
Prosze wiec siadac i pisac.

Powodzenia!
Kasia Bulicz-Kasprzak

Bulicz-Kasprzak

Kasia Bulicz-Kasprzak pisarka, ktéra z kobieca delikatnos$cia
przedstawia trudne sytuacje, a humorem, doprawionym nut-
ka cynizmu zacheca czytelnika do spojrzenia na opisywane
wydarzenia z innej perspektywy. Nie udziela rad, lecz daje na-
dzieje na $wiat peten dobra i zyczliwosci, uwaza bowiem, ze
wszyscy mamy obowigzek w taki Swiat wierzy¢. Prowadzi kur-
sy i warsztaty, odkrywajac przed uczestnikami uroki pisania.

Autorka sagi wiejskiej ,,Skrawek pola”,
»,Gosciniec”, ,Zielone pastwiska”
i ,,Przeorane miedze”.

fot. Aneta Mikulska/Patrze kadrami.

rze napisa¢, czy moje ,Pisa-
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KINO dla seniora

[LUTY]

»Chora na siebie” to
przezabawna norweska ko-
media pokazujaca w Kkrzy-
wym zwierciadle ludzi obse-
syjnie dazacych do stawy, do
bycia na $wieczniku i w cen-
trum uwagi. Rezyser celnie
punktuje wspodtczesnych ce-
lebrytéw, kulture oszustwa
i autodestrukcyjng fiksacje
na zyciu w sieci.

,Wilasciciele” to nakre-
cona w zaledwie osiem dni,
w doborowej obsadzie, bra-
wurowa komedia okraszona
potezng dawka wyjatkowe-
go czeskiego humoru. Pet-
ne cietych dialogow, lekko
ztosliwe studium ludzkich,
a moze raczej sasiedzkich,
charakteréw. Przebojowy de-
biut Jifiego Havelki obejrzato
w kinach w Czechach ponad
300 tysigcy widzow!

»Till” opowiada o matce,
ktéra nie chce daé $wiatu
zapomnie¢ o historii swoje-
go syna. Sprawa zyta cata
Ameryka, a mimo to dtugo
nie mogto doj$¢ do nakrece-
nia tej historii. Emmett Till to
czarnoskoéry chtopiec, ktory
spedza wakacje u kuzynow

z Potudnia. Ktérego$ dnia
pozwala sobie na drobny
zart w stosunku do biatej ko-
biety. Konsekwencje okazuja
sie dla niego tragiczne.

»,Chleb i sol. Ostatnie
takie lato” — ze Swiet-
nymi rolami naturszczykow
— zostat  zainspirowany
prawdziwg historig, ktora
wydarzyta sie kilka lat temu
w Etku. Tymek — miody
pianista, studiujacy w War-
szawie — wraca na wakacje
do swojego rodzinnego mia-
steczka. Punktem spotkan
lokalnej mtodziezy jest nowo
otwarty bar z kebabem. Ra-
sizm i przemoc pozostaja
wcigz zywe. Produkcja zosta-
ta doceniona przez krytykow.
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Filmowe spotkania dla senioréw
FILM, PRELEKCJA, DYSKUSJA

Zaprasza Kino Nowe Horyzonty we Wroctawiu

Mitos¢ do kina nie
ma metryki ani
sztywnych ram,

a cykl Nowe Hory-
zonty dla Seniora
to najlepsza oka-
zja, by sie o tym
przekonaé.

Cot¥godnlowe
spotkania senioréw
z kinem

Cotygodniowe spotkania to
zaproszenie do uczestnictwa
w zyciu kulturalnym i przefa-
mania rutyny dnia. Kino jest
doskonata okazjg do poznania
nowych oso6b i powodem, dla
ktérego warto wyjs¢ z domu.
Od poczatku cykl pn. Nowe
Horyzonty dla Seniora dedyko-
wany jest wszystkim powyzej
60+. Jesli zastanawiasz sie,
czy sala kinowa to nie miejsce
dla Ciebie? To dobry moment,
aby sprawdzi¢ propozycje na
kolejny miesigc. Wszystkie
seanse odbywaja sie w przyja-
znym gronie, mitej atmosferze,
w salach znajdujacych sie na
parterze kina.

Jakie filmy zobaczysz
na wielkim ekranie?

W ramach cyklu Nowe Hory-
zonty dla Seniora prezentowa-
ne sa: klasyka $wiatowa, nowe
polskie produkcje, filmy doku-
mentalne, przeboje najwaz-

Filmowe spotkania dla seniorow.

REPERTUAR LUTY:

1 lutego, Sroda
STill”

niejszych festiwali czy najgtos-
niejsze tytuty mistrzéw kina.
Program to przede wszystkim
najnowsze tytuty, ktére wtasnie
wchodza do kin.
Comiesieczny repertuar jest
bardzo zréznicowany — zoba-
czysz tu zarébwno premiero-
we filmy obyczajowe, kome-
diodramaty, jak i produkcje
wpisujace sie w kino $rodka
czy mochniejsze tytuty z potki
thrilleréw lub kina akcji. Nad
doborem repertuaru czuwa
dziat programowy Kina Nowe
Horyzonty.

Nowe Horyzonty dla
Seniora - wiecej niz film

Co wazne, kazdy z filméw sta-
nowi punkt wyjscia do dyskusiji,
ktére prowadza do zaskakuja-
cych przemyslen i przyblizajg
rézne punkty widzenia. W kaz-
da $rode pokazy poprzedzone
sa krotka prelekcjg wprowa-
dzajaca w tematyke wysSwiet-
lanego filmu. Merytoryczny
wstep to okazja, by poznaé
kontekst filmu, dowiedzie¢ sie
wiecej o jego twoércach i po-

zna¢ (czesto ukryte) nawiaza-
nia do innych dziet filmowych.
Cykl Nowe Horyzonty dla Se-
niora to filmowe spotkania,
ktére aktywizuja, a rownoczes$-
nie pozwalajg pozosta¢ na
faczach z kultura. Wizyta w ki-
nie pozwala podtrzyma¢ wigz
z innymi uczestnikami oraz
poczu¢ sie czescig widowni —
nieustannie ciekawej nowych
produkciji filmowych.

C kl Nowe Horyzonty
dla Seniora. Kiedy
i gdzie?

Na cotygodniowe spotkania
zapraszamy do Kina Nowe
Horyzonty w $rody i piatki
0 godzinie 14.00. Cena poje-
dynczego biletu na film to 14 zt
(z legitymacjg emeryta/rencisty
lub z Wroctawska Karta Senio-
ra). Bilety mozna zakupi¢ w ka-
sach kina lub online na stronie
www.kinonh.pl.

Na Nowe Horyzonty dla Se-
niora zapraszamy wspolnie
z Wroctawskim Centrum Se-
niora i wroctawskimi Uniwersy-
tetami Trzeciego Wieku.

W (LT

15 lutego, $roda ,,Duchy Inisherin”
rez. Martin McDonagh / Irlandia, USA,

rez. Chinonye Chukwu / USA 2022 / 130’
obsada: Danielle Deadwyler, Jalyn Hall,
Frankie Faison, Haley Bennett, Whoopi
Goldberg

3 lutego, piatek

»,Niebezpieczni dzentelmeni”

rez. Maciej Kawalski / Polska 2022 / 107’
obsada: Tomasz Kot, Marcin Dorocinski,
Andrzej Seweryn, Wojciech Mecwaldowski

8 lutego, sroda

,,Chleb i sol”

rez. Damian Kocur / Polska 2022 / 100’
obsada: Tymoteusz Bies, Jacek Bies,
Nikola Raczko, Nadim Suleiman

10 lutego, piatek
,»Ston”
rez. Kamil Krawczycki / Polska 2022 / 88’

Wielka Brytania 2022 / 109’
obsada: Colin Farrell, Brendan Gleeson,
Kerry Condon, Barry Keoghan

17 lutego, piatek

,Lunana. Szkota na koncu $wiata”

rez. Pawo Choyning Dorji / Bhutan 2019
/110’

obsada: Sherab Dorji, Ugyen Norbu Lhen-
dup, Kelden Lhamo Gurung, Pem Zem

22 |utego, $roda ,,Blisko”

rez. Lukas Dhont / Belgia, Holandia,
Francja 2022 / 105’

obsada: Eden Dambrine,

Gustav De Waele, Emilie Dequenne,
Léa Drucker, Igor van Dessel

24 |utego, piatek ,,Rzeka”
rez. Jennifer Peedom, Joseph
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Czytaj codziennie w Internecie

_— Gazeta Senior w Internecie

: codzienne zrédto wiadomosci i propozycii
dedykowanych seniorom - zdrowie, turystyka,

finanse, kultura, wydarzenia, oferty dla senioréw.

Gazeta Senior na Facebooku

https://www.facebook.com/GazetaSenior

Newsletter Gazety Senior

Zapisz sie do Biuletynu ,,Gazety Senior”, a co Srode otrzymasz na swoj adres
e-mailowy zbior najciekawszych artykutéw publikowanych w serwisie GazetaSenior.pl

Badz na biezaco!
Ustuga jest bezptatna M

k Kliknij

https://www.gazetasenior.pl/newsletter-gazeta-senior



