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SREBRNYM NIEDZWIEDZIEM
REZYSERSKI DEBIUT
NATALII LOPEZ GALLARDO
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FILM FESTIVAL W SAN SEBASTIAN

& Srebrny NiedZwiedz
: M Internationale
72 Filmfestspiele
Berlin
Nagroda Jury

Czy praca dziennikarki

kiedys sie konczy?

Ukonczenie 50
lat nie moze by¢
negatywna cezurg
i 0znaczaé swo-
istego rodzaju
skazy czy braku,
ktéry na rynku
pracy rowna sie
mniejszej licz-
bie propozyciji.

A dziennikarstwo
i praca z tekstem
to puzzle, ktére
warto uktadaé,
by poczué¢ smak
satysfakciji.

Flexi.pl rozmawia
z Barbara Mejss-
ner, dziennikarka,
ktora wspotpra-
cowata choc¢by

z BBC, Rzeczpo-
spolitg, Gazeta
Prawna.

Zawodowe (dziennikar-
skie) wybory

Duzy wptyw na zawodowy
pivot Barbary Mejssner
miata Mama, ktéra za od-
prawe z emerytury podaro-
wata Rozméwczyni Flexi.pl
komputer. W tamtym czasie
sprzet pozwolit rozwing¢
skrzydta i w jaki$ sposdb
LuKkierunkowat”. W latach

90., kiedy komputery nie
byty powszechne i byty
relatywnie drogie, dat mozli-
wos$¢, aby zrealizowac takie
projekty, jak wtasne wydaw-
nictwo, a tez dzieki zawia-
zanym relacjom, ,otworzyt”
droge ku wspétpracy z Busi-
ness Center Club. Dalej byty
juz Prawo i Gospodarka,
miesiecznik Manager, CRN
Computer Reseller News,
Gazeta Prawna, Rzeczpo-
spolita. | cho¢ przypadki
wptywaja na zycie, takze
zawodowe, bo to los ponie-
kad zdecydowat, ze Barbara
Mejssner zainteresowata

sie nowoczesnymi techno-
logiami, a dzi$ pisze i ma
okazje obcowac ze $wiatem
»,robotyzacji, sztucznej
inteligenciji, rozszerzonej

i wirtualnej rzeczywistosci,
a w niedalekiej przyszto-
$ci - metaverse”, to praca
dziennikarki pozostaje dla
niej wcigz wyzwaniem.

| cho¢ marzeniem Barbary
Mejssner jest napisanie
»quasi autobiografii, z ele-
mentami fantastyki, ktéra
pokazataby z zupetnie
innej strony okres dziecin-
stwa i dojrzewania w PRL”’,
dzi$ tworzy content dla wielu
tytutéw, z powodzeniem
prowadzac firme.

Case study Barbary
Mejssner

Historia pracy dziennikar-
skiej Barbary Mejssner

w ktérym$ momencie staje
sie takze historig Flexi.pl

w tym kontekscie, ze jako
cztonkini Bazy Specjalistow
na portalu pracy i aktywno-
ci dla oso6b 50, 60, 70+,
Rozmoéwczyni pokazata swo-
je zawodowe zasoby, po-
szukujgc ciekawych zlecen

i nowych wspotprac. A tym-
czasem Barbara Mejssner
finalnie podjeta wspotprace

z platforma inspi-

racji dla ludzi 50+.

| dzi$ odpowiada za
tworzenie tresci, me-
rytorycznych opraco-
wan i analiz dla Flexi.
pl. Jak sama pod-
kresla, ta wspotpraca
jest swego rodzaju
misja, bo doswiadczalne
i nadal zauwazalne zjawisko
ageizmu na rynku pracy,
powinno by¢ zwalczane.

A idealnym sposobem, by
pietnowac¢ taki rodzaj ostra-
cyzmu, jest praca stowem,
ktore zawsze miato moc,

bo jak méwi Rozmdwczyni
Flexi.pl:

»Poszukujac nowych
wyzwan, odkrytam stro-
ne Flexi.pl, co$ na rynku
wyjatkowego, poniewaz
dotad nikt nie zwracat sie
z ogtoszeniami o pracy

do wyodrebnionej, spe-
cyficznej grupy wiekowej
55+. Zatozytam tam profil
zawodowy, ale nieoczeki-
wane stato sie tez tak, ze
rozpoczetam wspotprace
z samym portalem. Tworze
Dla Flexi.pl r6zne materia-
ty, praca ta jest dla mnie
takze czyms w rodzaju
misji — ciesze sie, ze moge
dziata¢ na rzecz antya-
geizmu i propagowania
aktywnego zycia pokolenia
Silvers. Bo bedzie nas
przeciez coraz wiecej —
demografia jest tu nieubta-
gana”.

Barbara Mejssner, ktéra ma
za sobg wiele doswiadczen
zawodowych, w tym prace
dla takich podmiotéw, jak:
Cyfrowa Polska, Magazyn
Dyrektorow IT CIO, agen-
cja analityczng IDC, DiS,

W rozmowie zwraca uwage,
ze obok pracy, wazne sg te
chwile po$wiecone hobby.
Co daje ukojenie, gdy $wiat
raportéw, pracy nad “puzzla-

mi” pochtania? Upust moz-
na odnalez¢ w podrézach

w czasie, ktéry przywodzi na
mys$l bizuteria, znaleziona
na pchlim targu. A sport,
cho¢ niegdy$ wcale nie-
uznany za cenny, dzi$ jest
idealny, by zyska¢ dystans,
ale tez dba¢ o fizyczng
forme. Takze w wieku Flexi.
Wiek nie powinien w zaden
sposob stygmatyzowac.

A PESEL znamionowaé
wartosci. Sitg bowiem sg
zespoty wielopokoleniowe,
ktérych efektywnos¢ polega
wtasnie na koegzystencji

i wzajemnych przenikaniu
sie roznych kompetenciji,
zasobow, ale tez spoj-

rzen na swiat. Co istotne,
aktywnos$¢ na emeryturze
bedzie tez niedtugo koniecz-
noscia, bo determinuja to

i kwestie demograficzne,
jak i te ekonomiczne, w tym
niskie wartoéci $wiadczen,
ktére pobieraja emeryci.
Warto wiec dbac o forme,
zachowujac wysokg jako$¢
wspotzycia. Nalezy porzucié
mys$lenie o wieku, koncen-
trujac sie na cztowieku,

bo jak konstatuje Barbara
Mejssner: ,,Przestanmy
wytykaé sobie wiek, bo
nie mamy wptywu na bieg
czasu, ale mozemy mie¢
wptyw na to, jak traktujemy
sie wzajemnie”.

Fle)%l.pl

Caty wywiad: https://flexi.pl/baza-wiedzy/przestanmy-wytykac-sobie-wiek-bo-nie-ma-
my-wplywu-na-bieg-czasu-ale-mozemy-miec-wplyw-na-to-jak-traktujemy-sie-wzajem-
nie-czyli-wywiad-z-barbara-mejssner-dziennikarka-copywriterka-autorka-2425
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Senioralni.Poznan 2022
Festiwal inspiracji [XIl edycja]

Warsztaty, wyktady, spotkania

Juz po raz dwu-
nasty pazdziernik
stat sie miesia-
cem poznan-
skich seniorek

i seniorow. Uro-
czysta inaugura-
Cja jesiennego
cyklu ,Senioralni.
Poznan” odbyta
sie 24 wrzesnia

0 godz. 12.00 na
placu Wolnosci.

Uroczysta inaugura-
cja to wystep zespotu Zuki
Rock'n'Roll Band, ktéry za-
prezentowat m.in. utwory
z repertuaru The Beatles. Na
senioralnej scenie pojawita
sie réwniez grupa Senioruki,
ktérej cztonkami sg seniorzy
grajacy na ukulele. W trakcie
inauguracji wreczono Kkolej-
ne certyfikaty w ramach akgciji
Miejsca Przyjazne Seniorom
oraz nagrode Miejskiej Rady
Seniorow ,Najlepszy Przyja-
ciel Senioréw”.

Senioralni.Poznan 2022.
Miesiac senioralnych
wydarzen

— Impreza jak w soczewce
skupia to, co w miescie naj-
lepsze dla seniorek i senioréw
- jest po to, zeby zaprezen-
towac oferte, z ktoérej mozna
korzysta¢ w Poznaniu na co
dzien, a dzi$ oferta miasta jest
naprawde bardzo szeroka.
Jest tez impulsem dla innych
do tego, zeby dziata¢ na rzecz
osob starszych - podkresla
Jacek Jaskowiak, Prezydent
Miasta Poznania.

Program »Senioralnych”
otworzg targi Viva Seniorzy!,
ktére odbeda sie w dniach 30
wrzesnia-1 pazdziernika na
terenie  Miedzynarodowych
Targéow Poznanskich w pawi-
lonie nr 3. W programie im-

prezy ciekawe warsztaty (cy-
frowe, wikliniarskie, malarskie,
rekodzielnicze, gry w boule,
nordic walking), wykfady (na
temat aktywnosci zawodowej
osob starszych, zdrowego
odzywiania, bezpieczenstwa
i wolontariatu senioralnego)
i przerézne aktywnosci — do
wyboru taniec hawajski, tahi-
tanski, cyganski, joga i tai chi.
Na targowej scenie wystapi
Andrzej Rosiewicz, program
kabaretowy zaprezentuje Ze-
non Laskowik i Zespét Towa-
rzyszacy, a w nim m.in. Jacek
Fedorowicz. Na deser VIVA
prywatka, czyli potancéwka
z DJ Zoranem.

Targi to wstep do zabawy
i ciekawych spotkan, ktére
potrwajg przez caly pazdzier-
nik. Wséréd wielu wydarzen
przygotowanych przez Cen-
trum Inicjatyw Senioralnych
we wspotpracy z instytucjami,
uniwersytetami, organizacja-
mi pozarzadowymi z pew-
nosécig kazdy znajdzie cos
dla siebie. ,Senioralni” tra-
dycyjnie beda zachecaé¢ do
wyjscia z domu i zwiedzania
przeréznych miejsc — wsrod
propozycji Tour de Zoo, spa-
cer w okolicznosciach egzo-
tycznej roslinnosci, filmowa
przechadzka po Poznaniu
oraz mozliwo$é zajrzenia w te-
atralne zakamarki.

Kultura, edukacija,
zdrowie, wolontariat

Kulturalni maniacy nie zawio-
dg sie — bedg mogli liczy¢
na znizki w poznanskich tea-
trach, ale tez zobaczyé spek-
takle w wykonaniu swoich
rowiesnikéw. W pazdzierniku
sporo  projekcji  filmowych
réwniez takich, na ktére moz-
na wybraé¢ sie z wnuczkami
czy wnukami, do tego koncert
piosenek filmowych, spotka-
nia z poetami i rezyserami.

Na edukacje nigdy nie jest
za pézno, do czego co roku
namawiajg  ,Senioralni” -
w programie pokazowe lek-
cie jezykdéw obcych, kurs
komputerowy, konsultacje
cyfrowe, warsztaty teatralne,
fotograficzne, tworzenia $wiec
woskowych, barwienia tkanin
czy odczytywania tacinskich
inskrypcji. Seniorki i seniorzy
beda mogli zakosztowaé réw-

niez wirtualnej rzeczywisto$ci
przez specjalne okulary. Na
wyktadach, ktérych réwniez
nie zbraknie, m.in. opera
w przekroju, historia sztuki,
bedzie tez co$ dla owadzich
przyjaciot.

»Senioralni” to zawsze bo-
dziec do tego, zeby pomysle¢
o swoim zdrowiu i skorzysta¢
z badan profilaktycznych
i przeroznych aktywnosci.
W programie m.in. bezpfat-
ne konsultacje z lekarzami,
dietetykami, fizjoterapeutkag
uroginekolgiczna, kurs gimna-
styki na bdle kregostupa i éwi-
czenia w wodzie. Tradycyjnie
nie zabraknie porad na temat
rent i emerytur oraz spotkan
zachecajacych do Kkorzysta-
nia i angazowania si¢ w wo-
lontariat. O bezpieczenstwo
wszelakie zadbajg w tym roku
policjanci, straznicy miejscy,
ratownicy medyczni oraz rad-
cowie prawni.

Peten program wydarzen ,,Senioralnych” dostepny jest w pazdziernikowym wydaniu

miesiecznika "Senioralny Poznan", na stronie Centrum Inicjatyw Senioralnych:
www.centrumis.pl oraz skrocona wersja na str. 12-13 ,,Gazety Senior”.
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=" ALKA
= SUN RESORT

ALKA SUN RESORT

Alka Sun Resort w Ustroniu Morskim. Nasz osrodek usytuowany
jest zaledwie 120 m do pieknej piaszczystej plazy. Posiada wtasng
przestrzen SPA i rehabilitacje. To wyjatkowe miejsce zapewniajace
doskonate doznania dla ciata i ducha. Poczuj pasje goscinnosci.

Alka Sun Resort Ustronie Morskie zaprasza na:

: —
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PAKIET DLA SENIOROW

od
1195

zt/os.

Termin pobytu 15.09-31.05

(z wyjatkiem okreséw swiatecznych
oraz Sylwestra)

W cenie pakietu:

+ 6dni/ 5 noclegéw

+ Pobyt ze $niadaniem, obiadem i kolacja

+ 1 x kolacja grillowa lub wiejska

+ 2 xdisco/dancing

+ 1 x stodkie popotudnie

+ Konsultacja fizjoterapeutyczna

+ 2 x odprezajacy seans w grocie solnej / os.

+ 2 x relaksacyjny masaz w fotelu masujacym / os.

+ 10 zabiegéw fizykalnych wg zalecen fizjoterapeuty
(2 zabiegi dziennie do wyboru: laseroterapia,
magnetoterapia, oktady borowinowe, elektroterapia)

Kawiarnia, sala fitness, stot bilardowy, kije do nordic walking,
ustugi wellness & spa, zabiegi rehabilitacyjne, gabinet podologa

94 3515560

recepcja@alka-ustronie.pl

www.alka-ustronie.pl

15. emerytura

Wszystko, co wiemy na temat dodatkowego Swiadczenia

Pomyst 15. eme-
rytury powraca po
tym, jak pojawit
sie dwa lata temu
podczas wybor-
czego wyscigu po
fotel prezydenta
RP. Czy seniorzy
moga liczy¢ na
kolejne dodat-
kowe Swiadcze-
nie w 2023 r.?
Sprawdzmy, czy
15. emerytura jest
przygotowywa-
na, czy to tylko
tzw. fakt medial-
ny? Zebrali$my
wszystko, co dzi$
wiadomo na temat
ewentualnej wy-
ptaty 15-tki.

15. emerytura - historia
pomystu dodatkowego
swiadczenia

Pierwsza obietnica wyptaty
15., a nawet 16. emerytury dla
senioréw pojawita sie w 2020
roku. Wiedy Andrzej Duda
walczyt o reelekcje. Zapew-
niat, ze wyptata dodatkowych
$wiadczen dla senioréw jest
bardzo wazna. Mowit takze,
ze wyptata 15. emerytury jest
prosta. Pojawit sie nawet po-
myst wyptaty az 12 dodatko-
wych $wiadczen, ktére miaty-
by by¢ ogromng pomocag dia
seniorow.

Na 24 emerytury rocznie
panstwa nie sta¢. Jednak dato
sie stysze¢ gltosy, ze wyptata
pietnastek jest mozliwa. Po-
myst ten pojawiat sie w partii,
do ktérej nalezat prezydent.
Jednak nie padty zadne kon-
krety.

Po zakonczeniu wyboréow
prezydenckich do tematu 15.
emerytur juz nie wracano.
W 2021 roku dziennikarze
sprawdzili, czy jest szansa na
wyptate dodatkowych $wiad-
czen i okazalo sie, ze wyptata
pietnastek nie jest mozliwa.

Prezydent ponownie podjat
temat pietnastek w sierpniu
2022 roku. Znow twierdzi, ze
trzeba rozwazy¢ wyptate do-
datkowych $wiadczen.

Nasuwa sie pytanie, jakie
realne dziatania w kierunku
wyptaty 15. emerytur podjeto?

15. emerytura -
aktualne stanowisko
rzadzacych

— Bede razem z rzadem pra-
cowat nad tymi kwestiami
i bede mobilizowat rzad — moé-
wit Andrzej Duda w rozmowie
z Radiem ZET. Tyle zapewnie-
nia, bo Kancelaria Prezydenta
podata, ze prezydent nie pod-
jat dziatan formalnych, ktére
miatyby na celu wyptaty 15.
emerytur.

Marlena Malag, przedstawi-
cielka rzadu i Minister Rodziny
i Polityki Spotecznej nie udzie-
la jasnych informacji na temat
15. emerytury. Podkre$la, ze
rzad zaoferowat duzo pomocy
seniorom w formie 13. eme-
rytury oraz 14. emerytury,
oraz waloryzacji. Wedtug
wypowiedzi minister Malag
z 2 wrzesnia tego roku jest za
wczes$nie by méwi¢ o wypta-
cie pietnastej emerytury.

Wedtug posta PiS — Tadeu-
sza Cymanskiego — pomystu
nie mozna jeszcze skreslac.
Ale Jarostaw Kaczynski, ktory
udat sie w objazd po kraju, ani
razu nie poruszyt tematu 15.
emerytury. Stwierdzit za to,
ze emerytury sg coraz wyz-
sze, a 13. i 14. emerytury sa
ogromng pomocg dla senio-
row. Chce takze, by czternast-
ka zostata wprowadzona na
state, poniewaz to wciaz tylko
jednorazowe $wiadczenie.
Za tym pomystem jest takze
premier Mateusz Morawiecki,
ktéry jak sam mowi, jak dum-
ny jest z polityki, ktéra wspiera
seniorow.

15. emerytura - projekt
ustawy budzetowej na
2023 r.

Projekt Ustawy Budzetowej
na 2023 rok nie przewidziat
15. emerytur. Co wiecej, nie
ma w nim zagwarantowanych
nawet 14. emerytur.

Mimo braku zapisu o 14.
emeryturach w budzecie na
2023 r. politycy PiS zapewnia-
ja, ze daza do wprowadzenia
tego $wiadczenia na state,
cho¢ wypowiedz Minister Ma-
lag z 8 wrzesnia br. dla PAP
temu przeczy — Chcieliby$my,
aby 14. emerytura byta wypta-

conatez w przysztym roku, ale
chcemy zachowa¢ to $wiad-
czenie jako jednorazowe.

Na chwile obecng temat 15.
emerytury gtéwnie pojawia
sie w telewizji i radiu. Nawy-

razniej najpierw rzad musi
zadba¢ o wyptate czternastek,
a dopiero wtedy mozna méwic
w ogole o 15. emeryturach.

15. emerytura okiem
ekspertow

Wedtug ekonomistow i eks-
pertow ds. emerytur wyptata
15. emerytur nie jest dobrym
pomystem, a dodatkowe
$wiadczenia w ogdle nie po-
winny by¢ wyptacane. Za-
miast tych dodatkéw powin-
na mie¢ miejsce waloryzacja
Swiadczen emerytalnych na
odpowiednio wysokim pozio-
mie, aby emerytury zachowy-
waty swoja realng wartos$é na-
wet przy wysokiej inflacji.

Dlaczego pomoc w formie
dodatkowych emerytur nie
jest dobrym pomystem?

Po pierwsze: nie sg to do-
datki, ktérych emeryci moga
by¢ pewni, poniewaz dodat-
kowe emerytury nie sg czes-
cig systemu emerytalnego.
Oprécz 13. emerytury, kto-
ra zostata zagwarantowana
w ustawie, ich wyptata zalezy
od woli polityczne;j.

Po drugie: podkopuja one
zatozenia systemu emerytal-
nego opartego na zdefiniowa-
nej sktadce, czyli zasadzie: ile
wptacisz sktadek, tyle wypta-
cisz z systemu, co ma zache-
ca¢ do dtuzszej pracy i opta-
cania sktadek emerytalnych.

Po trzecie nie zachecajg
oséb w wielu okotoemerytal-
nym do pozostania na ryn-
ku pracy, a wiek emerytalny
w Polsce i tak mamy najnizszy
w Europie.

Koszt wyptaty
15. emerytury -
ciekawostka

Jesli jednak pojawi sie wola
polityczna wyptaty takze 15.
emerytury, skad rzad wezmie
na to pienigdze? Oraz ile $rod-
kow musi wysuptac?

Pewne jest to, ze rzad nie
posiada wtasnych pieniedzy.

Zarzadza on $rodkami zebra-
nymi od podatnikow. Wiec
jesli zgodzi sie na wyptate
dodatkowych emerytur, zo-
stang wykorzystane pienig-
dze podatnikow. Gtéwnymi
ptatnikami podatkow sg teraz
wnuki i dzieci senioréw i to oni
sfinansuja dodatkowe $wiad-
czenia dla emerytow.
Zatbézmy, ze 15. emerytura
bytaby wyptacana na podob-
nych zasadach co czternastka
koszty wygladaty nastepuja-
co. 14. emerytury w 2022 r.
zostaly wyptacone z budzetu
panstwa oraz Funduszu Soli-
darnosciowego. W przypadku
czternastek Fundusz Solidar-
noéciowy przekazat 11,046
mid ztotych (z tych pieniedzy
1,018 mld ztotych wrécito do
budzetu NFZ w postaci sktad-
ki zdrowotnej, zostato wieé
10,352 mld ztotych netto). We-
diug oceny skutkow regulaciji
koszt wyptaty 14. emerytury
wyniesie 0,5% kwoty przezna-
czonej dla senioréw. Oznacza
to, ze sam proces wyptaty
$wiadczenia kosztowat podat-
nikéw ponad 55 min zilotych
(0,5% z 11,046 mid ziotych
to ponad 55 min ztotych).
Tyle pieniedzy nasze panstwo
musi zebra¢, aby zleci¢ jeden
przelew lub przekaz poczto-
wy. Troche drogo z punktu
widzenia skromnego emeryta.

15. emerytura -
podsumowanie

Decyzja jest trudna, a sytua-
cja skomplikowana. Nie ulega
watpliwosci, ze wobec niskich
emerytur — mniejsza o po-
wody takiego stanu rzeczy -
i w obliczu dostownie szale-
jacych cen, kazde wsparcie
finansowe oséb starszych jest
na wage ziota. Szczegolnie
jesli dotyczy najbiedniejszych
emerytéw, a do tej grupy
$wiadczeniobiorcow kierowa-
na jest np. 14. emerytura. Jed-
nak sposob, w jaki dodatkowe
emerytury sg wprowadzane
— brak przejrzystosci i prze-
widywalnosci ~ $wiadczenia,
uzaleznienie wyptaty od woli
politycznej czy kalendarza wy-
borczego — pozostawia wiele
do zyczenia.
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Matzenstwo plus
czyli 500 plus dla matzenstw

Co to za program? Kto otrzyma wsparcie? Kiedy wejdzie w zycie?

Autorami pomy-
stu Swiadczenia
Matzenstwo+ sa
sami obywatele.
W ramach zgto-
szonej tego roku
petyciji podkreslili
oni, ze przyznawa-
ny obecnie medal
dla matzenstw

z dtugim stazem
nie pomaga senio-
rom finansowo.
Tymczasem eme-
rytury sa na tyle
niskie, ze dodat-
kowe Swiadczenie
na leki czy inne
wydatki zwigzane
Z utrzymaniem
bytoby mile wi-
dzianym rozwiaza-
niem. Czy pomyst
spotkat sie z za-
interesowaniem
rzadzacych?

Czym miatoby
byc $wiadczenie
atzenstwo+?

Matzenstwo plus to pomyst
dodatkowego $wiadczenia,
ktdore miatoby naleze¢ sie
matzenstwom z co najmniej
40-letnim stazem.

Matzenstwo+ pierwszy
projekt

Takie rozwigzanie nie jest
niczym nowym - podobny
projekt trafit na biurko prezy-
denta dwa lata temu. W ra-
mach éwczesnego pomystu
$wiadczenie otrzymatyby
matzenstwa z co najmniej
dwdjka dzieci. Projekt wyklu-
czat osoby bezdzietne, ale
za to przewidywat, ze kwota
$wiadczenia bedzie wzra-
staé wraz z dlugoscig stazu
matzenskiego. Pienigdze,
czyli 500 zt miaty otrzymy-
wac pary po 50 latach mat-
zenstwa, a co 5 lat stawka
$wiadczenia miata podnosi¢

sie o 50 zi. Co wazne, po
$mierci matzonka wdowcy
mieli zachowywacé ten doda-
tek do konca zycia.

Matzenstwo+ aktualny
projekt

Temat Matzenstwa+ powré-
cit po tym, jak dwa lata temu
nie zostat rozpatrzony przez
prezydenta. Aktualny pro-
jekt przewiduje nieco inne
zasady przyznawania $wiad-
czenia. W tym roku petycje
ztozono do Komisji do Spraw
Petycji. Pomyst poparta mie-
dzy innymi eurodeputowana
PiS, Elzbieta Rafalska. Po-
niewaz $rodki miatyby byé
elementu polityki prorodzin-
nej w zwiazku z licznymi roz-
wodami, byta minister zapro-
ponowata, aby $wiadczenie
nie byto wyptacane comie-
siecznie, lecz jednorazowo,
jako wyzsza kwota. Miatoby
wtedy charakter nie tyle za-
pomogi, ile uhonorowania
dtugiego stazu matzenskie-
go.

W wakacje temat 500 plus
dla maizenstw przycicht, ale
jesienia Sejm ma dyskuto-
waé na ten temat ponownie.

500 plus dla
matzenstw z d{u%
stazem - kto miatby je
otrzymacé?

Zasady przyznawania 500
plus dla matzenstw z dtugim
stazem nie zostaty jeszcze
ustalone.

Zgodnie z zatozeniami
pierwotnego projektu sprzed
2 lat, dodatkowe 500 zt mia-
tyby otrzymywaé pary, kté-

re moga pochwali¢ sie co

najmniej 50-letnim stazem
matzenskim. To po 50 latach
wspolnego zycia matzen-
stwom przyznaje sie symbo-
liczny Medal za Dtugoletnie
Pozycie Matzenskie.

W tegorocznej wersji pro-
jektu nie okreslono doktad-
nie warunkdéw przyznawania
Swiadczenia. Niektorzy uwa-
zaja, ze powinno sie przy-
znawaé¢ je rowniez parom
z 40-letnim stazem.

Nowe 500 plus dla
matzenstw - recept
na kryzys matzenski?

Kryterium przyznawania 500
plus dla matzenstw miatby
by¢ ditugi staz wspodlnego
zycia. Pomyst ma by¢ od-
powiedzig na niekorzystne
statystyki dotyczacych $lu-
béw i rozwodow. W 2019
roku na kazde 1000 nowych
matzenstw przypadato az
351 rozwodoéw. Liczba spraw
rozwodowych wcigz roénie,
tylko w pierwszym pétroczu
do sadu wptyneto 34 051 po-
zwéw rozwodowych. Jednak,
czy program 500 plus dla
matzenstw rozwigze "kryzys
matzenski'? Czy taka forma
nagrody promuje wytrwato$¢
wspotmatzonkéw. Pewne jest
jednak, ze kazde dodatkowe
wsparcie finansowe dla naj-
starszych jest mile widzia-
nym rozwigzaniem.

program
zenstwo+ obejmie
samotnych seniorow?

Niestety, jednym 2z gtow-
nych probleméw zwigzanych

z wprowadzeniem programu
Matzenstwo+ jest fakt, ze za-
tozenia projektu wykluczajg
pomoc finansowg dla senio-
réw samotnych — rozwiedzio-
nych czy owdowiatych. Co
prawda, pierwotny pomyst
obejmowat dozywotnie wy-
ptacanie $wiadczenia dla
wdowca czy wdowy, jednak
w nowej petycji kwestia ta
nie zostata poruszona.

Czy Matzenstwo+ ma
szanse wej$¢ w zycie?

Przed przyjeciem ustawy
Matzenstwo+ konieczne
jest ustalenie, z jakimi kosz-
tami dla budzetu wigze sie
wprowadzenie dodatkowego
$wiadczenia. Szanse na uru-
chomienie projektu sa, po-
niewaz $rodki otrzymataby
jedynie niewielka cze$¢ spo-
teczenstwa — matzenstw z tak
dtugim stazem jest niewiele.
Nalezy réwniez ustali¢ do-
ktadne kryteria przyznawania
$wiadczenia, jego wysokosé
i sposob wyptacania: co mie-
sigc lub jednorazowo.

O programie Malzenstwo
plus wiadomo jeszcze nie-
wiele. Z pewnoscia sam po-
myst przyznania dodatkowe-
go $wiadczenia seniorom nie
stanowi ztego rozwigzania.
Jego skutecznos$¢ w odnie-
sieniu do préb rozwigzania
kryzysu matzenskiego pozo-
staje jednak watpliwa.
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biuro turystyczne

ul. Podwale 2, 42-500 Bedzin

WCZASY DLA

SENIOROW 2023

Poznaj naszg oferte!

~« Wczasy nad Battykiem
we wiasnych osrodkach
wypoczynkowych DIUNA

~£ Turnusy swiagteczne:
Boze Narodzenie,
Sylwester, Wielkanoc

~ Majowka nad Battykiem

~ Wczasy za 13. emeryture

Zowow \la‘\'a\o% do dowi)

SPECIJALNE OFERTY

DLA GRUP

REZERWACIJE:

% 500850950
rezerwacje@lubatur.pl

www.lubatur.pl
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Waloryzacja emerytur 2023

[AKTUALNA PROGNOZA]
Tabela netto-brutto od 1300 zt do 5000

Linda Matus

Zgodnie z przepisami
wszystkie emerytury
i renty sa co roku
waloryzowane.

Ma to na celu
podwyzszenie
emerytur, tak aby
zrekompensowac¢
spadek ich wartosci
wobec cen towarow
i ustug, ktére drozeja.
Trwa dyskusija, jak
bedzie wygladata
waloryzacja

rent i emerytur

w przysziym

2023 roku.
PrzesledziliSmy,
jakie sg pierwsze
propozycje rzadu, co
prognozuje GUS.

Waloryzacja emerytur
2023 yzael vt

Waloryzacja emerytur ma miej-
sce zawsze w marcu. Tegorocz-
na podwyzka byta rekordowa,
kazde $wiadczenie emerytalne
wyptacane co miesigc wzrosto
od marca br. o 7 proc. Niestety,
tak wysoka waloryzacja nie byta
efektem doskonatej kondycji
polskiej gospodarki, ale wyso-
kiej inflacji. Stosunkowo duzy
wzrost $wiadczen nie przetozyt
sie wiec na wzrost poziomu
zycia senioréw. Zysk z podwy-
zek rent i emerytur pochtonat
wzrost cen. Na pierwszy rzut
oka seniorzy juz teraz mogli-
by cieszy¢ z przysziorocznej
waloryzacji swoich $wiadczen.
Jak wskazuja przewidywania
ekspertéw i zapowiedzi rzadu,
bedzie ona bowiem réwniez re-
kordowo wysoka.

Wskaznik waloryzaciji
emerytur 2023

Przypomnijmy, czym jest
wskaznik waloryzaciji i jak sie

go oblicza. Wskaznik walory-

zacji jest procentem, o ktory

powiekszone zostang nasze
emerytury. Oblicza sie go, bio-
rac pod uwage dwa wskazniki

z roku poprzedzajacego wa-

loryzacje (w 2023 bedg brane

pod uwage wartosci z roku

2022), sg to:

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

* wzrost przeciethego wy-
nagrodzenia w roku po-
przedzajgcym waloryzacje
— do obliczenia wskaznika
waloryzacji brane jest co
najmniej 20 proc. tej wiel-
kosci.

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

Wskaznik waloryzaciji
emerytur 2023 -
pierwsza prognoza
(czerwcowa)

* Srednioroczna inflacja
emerycka w 2022 r. — pro-
gnoza inflacji emeryckiej
wedtug GUS w pierwszej
potowie roku  wynosita
109,4 proc.

e Sredni wzrost wynagro-
dzen w 2022 r. Prognoza
$redniego wzrostu wyna-
grodzen w tej chwili to 1
proc. - ustawowe minimum
to 20 proc. z 1 proc., co daje
0,2 proc.

109,6 proc. to byt minimal-
ny prognozowany wskaznik
waloryzacji emerytur i rent
w 2028 r. wynikajacy ze zna-
nych woéwczas przewidywan
dot. wskaznikéw branych pod
uwage przy jego ustalaniu.
Jesli wszedtby w zycie, eme-
rytury i renty od marca 2023 r.
wzrostyby 0 9,6 proc.

Wskaznik waloryzaciji
emerytur 2023

- NAJNOWSZA
PROGNOZA

Rzad w czerwcu br. zapro-
ponowat podwyzke emerytur
i rent w 2023 r. 0 9,7 proc.
Jak wida¢, szacunki w zakre-
sie wzrostu cen byty bardzo
ostrozne. Rzeczywista infla-
cja emerycka bedzie duzo
wyzsza. Najnowsza progno-
za wskaznika waloryzaciji
$wiadczen zaktada dwucy-
frowg waloryzacje emerytur
w przysztym roku. Wedtug
przyjetego przez Rzad pro-
jektu budzetu waloryzacja
emerytur i rent w 2023 r.
ma wynie$¢ 13,8 proc. Be-
dzie to najwyzsza waloryza-
cja $wiadczen od roku 1999.
Sprawdz, jak to sie przetozy
na wysoko$¢ twojej emery-
tury?

Ostateczna wartos¢é
wskaznika waloryzacji obo-
wiazujacego w roku 2023
zostanie ogtoszona w no-
wym roku.

lle wzrosna emerytur
w 2023? 2 ytury
WALORYZACJA
MERYTUR 2023
TABELA]

Prezentujemy  prognoze
emerytur po marcowej walo-
ryzacji w 2023 r. przyjmujac
wskaznik waloryzacji na za-
proponowanym w projekcie
budzetu poziomie 13,8 proc.

13. i 14. emerytura po
waloryzacji emerytur
2023

13. emerytura to dodat-
kowe roczne $wiadczenie
emerytalne, ktére na state
weszto do wachlarza $wiad-
czen dla senioréw. Przystu-
guje wszystkim emerytom
i rencistom bez wzgledu na
wysokos¢ ich podstawowe-
go $wiadczenia. Jest wypta-
cane w wysokos$ci minimal-
nej emerytury. Przyjmujac
wskaznik waloryzacji na po-
ziomie 13,8 proc. 13. eme-
rytura w 2023 r. wyniesie ok.

REKLAMA
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Dlaczego warto si¢ leczy¢ w naszym Uzdrowisku ...

&2 Formyleczenia Sanatoryjne -3

« na skierowanie NFZ
« pelnoplatne

L 2
Profil leczenia:

« Schorzenia reumatologiczne
« Schorzenia skéry
« Schorzenia pourazowe narzadu ruchu
« Dyskopatie
« Zmiany zwyrodnieniowe
« Rehabilitacje przed i pooperacyjne schorzen narzadu ruchu
« Schorzenia gornych drég oddechowych
« Schorzenia naczyn obwodowych
« Schorzenia metaboliczne, np. cukrzyca, dna moczanowa, zabu-
rzenia lipidowe, zatrucia metalami cigzkimi
« Schorzenia neurologiczne, np. choroba Parkinsona, stwardnienie
rozsiane, niedowlad koniczyn gérnych i dolnych, polinouropatie
« Leczenie otylosci

info@uzdrowiskosolec.pl

[ Najlepsza Lecznicza

AT

By

woda siarczkowa na swiecie —

Wedtug Instytutu Balneoklimatycznego w Poznaniu do;
czej powinno wynosi¢ maksymalnie 150 mg H,S/1” (E.
siarkowodorowych dla cel6éw lecznictwa uzdrowiskowego ,Problemy Uzdrowiskowe” 1984, z. 5-8

Dlaczego warto leczy¢ sie w naszym uzdrowisku

« Uzdrowisko Solec-Zdréj M. Cz. Sztuk sp. j. jest jedynym Zakladem Lecznictwa
Uzdrowiskowego znajdujacym sie na terenie gminy Solec-Zdrdj.

« Ze wzgledu na swoj perfekcyjny sklad woda siarczkowa czerpana z ,Szybu
Soleckiego” nie podlega zadnym obrébkom chemicznym. Idealne parametry
wrédleklasyfikujacym na poziomie 137 mg H,S/dm® sprawiajg, iz nasze lecznicze
wody siarczkowe nie podlegaja rozcieniczaniu. Dostarczane bezposrednio ze
zrédla do wanien kuracjusza, zachowuja optymalne stezenie i ilo$¢ leczniczych
pierwiastkéw.

o Mozemy pochwali¢ sie wykwalifikowana kadra medyczng oraz zespolem
doswiadczonych fizjoterapeutow.

« Dysponujemy szeroka gama zabiegéw leczniczych wydawanych od poniedziatku
do niedzieli wigcznie.

« Kuracja w zabytkowych obiektach Uzdrowiska przywracanych do dawnej

$wietnosci, najwyzszy standard ustug uzdrowiskowych, bogaty program pobytu

to satysfakcja, ze powrét do zdrowia kuracjuszy jest na dobrej drodze. W tym
bardzo pomaga dlugoletnia historia i tradycja marki i firmy

Kompleks Uzdrowiska skiada sie az z siedmiu obiektéw hotelowych, dzieki czemu

kuracjusze maja szeroki wachlarz wyboru zakwaterowania.

Posiadamy prywatny Park Uzdrowiskowy

Od ponad 18S lat pomagamy i leczymy kuracjuszy z calego $wiata. Nasza woda

siarczkowa czerpana z ,Szybu Soleckiego” to w wielu przypadkach nieoceniony

lek dla umeczonego, schorowanego ciata - dobry, bo NATURALNY! Od lat
uznawana jest za najlepsza na $wiecie!

« Uzdrowisko Solec-Zdréj dzigki swojej wypracowanej marce oraz najlepszej wodzie
siarczkowej na §wiecie czerpanej z prywatnego ,Szybu Soleckiego’, zaliczana jest
do tzw. ,Peret Uzdrowisk Polskich” Wiaénie z tego powodu kameralny polski
kurort przyciaga rzesze kuracjuszy od ponad 185 lat.

4

2+ CZYWIESZ, ZE? ~&KP

Na bazie wody siarczkowej z ,Szybu Soleckiego” produkowane sg leki, co
jest unikatem na skale $wiatowg oraz potwierdza jej wlasciwosci lecznicze.

—

+

%uszczalne stezenie siarkowodoru w wodzie leczni-
onopka, A. Lewkiewicz-Malysa, Uzdatnianie wod
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1523 zt brutto, czyli 1386 zt + Waloryzacja emery- kwotowo-procentowa) jest a takze $wiadczenia pie-
Emerytura E)Tlf‘gt 2‘: Sktadka PIT E:;ttetrgt:;a netto. tur procentowa - kazda korzystniejsza dla emerytéw niezne wyptacane samo-
brutto marca zdrowotna | (0 lub marca 14-tka jest wyptaca w mak- emerytura i renta zostaje o niskich $wiadczeniach. istnie,
2022 2023 9% 12%) 2023 symalnej wysokosci réwnej podwyzszona o okre$lony A tacy niestety przewazajg < okresowe emerytury kapi-
minimalnej emeryturze. Aby procent. Im wieksza renta w Polsce. Jak wskazujg dane tatowe,
1338 1523 137 0 1386 otrzymac czternastke w pet- lub emerytura, tym wyzsza ZUS, zdecydowana wigk- ¢ emerytury pomostowe,
nej wysokosci, nasza eme- podwyzka. szo$¢ emerytdw pobiera eme- ¢ nauczycielskie $wiadcze-
1400 1593 143 0 1450 rytura lub renta nie moze <« Waloryzacja emerytur  rytury do 2500 zt brutto. nia kompensacyjne.
1600 1821 164 0 1657 przekroczy¢ progu dochodo- kwotowa - to pienigdze Decyzja w sprawie walo-
wego (w 2022 r. jest to 2900 w rownej wysokosci dla ryzacji kwoto-procentowej O ile wzrosng wszystkie
1800 2048 184 0 1864 zt brutto). Jesli 14. eme- kazdego uprawnionego, emerytur nie zapadta. Bedzie wymienione  $wiadczenia?
2000 2276 205 0 2071 rytura zostanie wyptacona czyli kazda emerytura informowaé o dalszym rozwo-  Zalezy to od przyjetego przez
w 2023 r. wyniesie podob- i renta zostaje podwyzszo-  ju wypadkow. rzad wskaznika waloryzaciji.
2200 2504 225 0 2278 nie ok. 1523 zt brutto, czyli na o X ztotych (np. 200 zt) wal . Jaki bedzie ten wskaznik?
1386 zt netto. aloryzacja Bedziemy informowaé czy-
2400 2731 246 28 2458 Waloryzacja kwotowo- emerytur 2023 - jakie telnikbw o prognozach i ofi-
2500 2845 256 41 2548 Waloryzacja kwotowo- -procentowa jest potaczeniem $wiadczenia obejmuje?  cjalnym wskazniku, jak tylko
procentowa 2023? obu typéw waloryzacji. Ozna- zostanie ogtoszony.
2600 2959 266 55 2637 cza ona, ze $wiadczenia eme- Waloryzacji podlegaja na-
2800 3186 287 82 2817 Prezentowane  powyzej rytalne, zostajg podwyzszone stepujace évyiadczenia: )
propozycje podwyzek eme- o okreslony procent, ale pod- ¢ emerytury i renty zasadnicze,
2900 3300 297 96 2907 rytur sg przyktadami tzw. wa- wyzka nie moze byé mniej- ¢ 13. emeryture i 14. eme-
3200 3642 308 137 3177 loryzacji procentowej. Wielu sza, niz okreé]ong minimaina ryture (jeéli ta ostatnia
emerytdw — na co wskazuje kwota. Inaczej méwigc, w ta- ponownie zostanie wypta-
3300 3755 338 151 3267 przeprowadzone wsrdd nich  kim scenariuszu emerytury sg cona),
badanie Pollster wolatoby podnoszone np. o 15 procent, ¢ renty socjalne,
3600 4097 369 192 3536 jednak, aby waloryzacja ale podwyzka ta nie moze by¢ < $wiadczenia przedemery-
3800 4324 389 219 3716 w roku 2023 miata charak- mniejsza niz np. 200 ztotych. talne i zasitki przedemery-
ter kwotowy. Minister Szwed Jak pamietamy, taki model talne,
4000 4 552 410 246 3 896 zdradzit, ze trwajg rozmowy waloryzacji byt konsekwentnie ¢ dodatki i $wiadczenia pie-
4200 4780 430 274 4076 na temat waloryzacji kwoto- stosowany do 2021 r. niezne wyptacane wraz
wo-procentowej w 2023 r. Waloryzacja kwotowa (lub z emeryturg lub renta,
4 600 5235 471 328 4 435
REKLAMA
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WYCIECZKI 2023 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW!

W sprzedazy!
FRANCIJA - PROWANSJA!

HOLANDIA - TULIPANY!

Krakow, ul. Karmelicka 32

OGRODY KWIATOWE
W HOLANDII / wycieczka 5 dni
Zwiedzanie: ZAANSE SCHANS - OGRODY KWIATOWE
KEUKENHOFF - HAGA - FLORAHOLLAND - SCHEVENINGEN
- MADURODAM - ROTTERDAM - AMSTERDAM r
Cena: 2.360 z} Termin: 24.04 - 28.04.2023 11!
W cenie: przejazd, 4 noclegi z HB, opieka pilota, ubezpiecz.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica.

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

I Programy wycieczek na: www.arionsenior.pl w kolejnym wydaniu wiecej ofert wycieczek 1

FRANCJA - SMAKI PROWANSII

- LAZUROWE WYBRZEZE / wycieczka 7 dni

Zwiedzanie:

NICEA - MANTONA - CANNES - KANION

VERDUN MOUSTIERES SAINT MARIE - MARSYLIA - ARLES
AVINION - PARK NARODOWY CALANQUES - MEDIOLAN
Cena: 2.640 zt Termin: 25.06 - 01.07.2023 1!
W cenie: przejazd, 6 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezp.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

email: arion@arion.pl

SZWAICARIA - EXPRESS!
Rezerwuj juz dzis!
Teraz TANIEJ niz za rok!

P0C|APG|EM BERNINA EXPRESS
RZEZ ALPY /5 dni
AUSTRIA - SZWAJCARIA - WEOCHY
Zwiedzanie: CZESKI KRUMOV - SALZBURG - CHUR -
TIRANO WERONA - SIRMIONE - ZELL am SEE.

Turnusy 5 - dniowe

od maja 2023 do wrzesnia 2023.
Zadzwon 12/6320150. Zarezerwuj!!!!

WCZASY LECZNICZE

UZDROWISKO - KURORT CIECHOCINEK
Turnusy 15 dniowe - z dojazdem autokarem!
SANATORIUM ZNP z krytym basenem i rehabilitacja
Turnusy: 28.05 - 11.06. / 11.06 - 25.06 / 25.06 - 09.07.20231 ! !
Cena 3.640 zt przejazd autokarem,

W cenie: 14 noclegéw w pokojach 2 os. z taz. TV,

3 positki codziennie: $niadania, obiady, kolacje,

3 zabiegi dziennie, opieka lekarska, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Czestochowa, tédz.

ROZKtADAMY CENY NA NIEOPROCENTOWANE RATY. Zapraszamy do rezerwacji, rowniez przez strone www.arionsenior.pl
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W zdrowym ciele ZDROWY DUCH

A zdrowy duch to zdrowe ciato

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

Pazdziernik to pierw-
szy w petni jesienny
miesiac w roku, ktéry
przynosi ze soba wy-
raznie krotsze, chtod-
niejsze dni. To w nim,
piekna zfota jesien
ustepuje czesto na
rzecz jesiennej stoty.
Pazdziernik to chyba
najbardziej rézno-
barwny miesiac, gdy
liscie drzew i krzewow
wybarwiaja sie na
piekne kolory i kwitna
pozne jesienne kwiaty.
To czas intensywnych
przemian w przyro-
dzie, a jednoczesnie
moment wyciszenia,
powolnego przygoto-
wywania sie do nad-
chodzacej zimy...

Linda: Cho¢ pazdziernik
kojarzy nam sie z pieknag
zlota jesienia, bywa takze, ze
niedostatek stonca, a w kon-
sekwencji takze witaminy

D, powoduje u nas spadek
energii. Jesienna aura, desz-
cze i chtodne dni sprzyjaja
przeziebieniom, a gdy za
oknem ciemno i ponuro,
znacznie fatwiej réwniez

0 gorsze samopoczucie,
spadek nastroju, sennos$¢

i ogdlne ostabienie. Jak
zatem przetrwaé pierwsze
chtodniejsze miesiace, tak,
aby nasze zdrowie fizyczne

i psychiczne na tym nie
ucierpiato, czy macie jakie$
dobre rady na “jesienne
smutki”?

Bogna: Pazdziernik to mie-
sigc, w ktérym powinnismy
szczegolnie zadbaé o zdrowie
i wzmocni¢ nasza odpor-
no$¢. Troszczac sie o ciato,
warto zatem wprowadzi¢ diete
bogatg w witaminy i mineraty.
Pamietac, by zawsze mie¢

odpowiedni ubiér, uprawiaé
regularna aktywnosc fizyczna,
dba¢ wypoczynek i odpo-
wiednig iloé¢ snu. Nalezy
takze unika¢ miejsc, w ktdérych
mogliby$my by¢ narazenie na
»atak” wiruséw czy bakterii,
rozwazy¢ okresowe badania,
dzieki ktérym dowiemy sie,
jakich witamin i mineratow
brakuje w naszym organizmie,
a dla przyjemnosci pi¢ herbate
z imbirem... Kazdy z nas
zresztg ma swoja specyficzna
~Strategie” dbania o zdrowie

i dobra forme, nie tylko jesie-
nig. Tylko co oznacza “zdro-
wie”? Czy dotyczy tylko naszej
kondycji biologicznej? Czy
sfera psychiki jest tak samo,

a moze wazniejsza, dla naszej
jesiennej kondycji? Zacznij-
my od tego, ze wspotczesna
definicja zdrowia zamieszczo-
na w Konstytucji Swiatowej
Organizacji Zdrowia, opisuje je
w nastepujacy sposoéb: ,.zdro-
wie to stan petnego dobrosta-
nu fizycznego, umystowego

i spotecznego, a nie tylko brak

choroby czy niedomagania”.
Podkreslamy wiec z cata
moca - dzi$ zdrowie to nie
brak choroby, ale dobro-
stan w réznych aspektach
naszego zycia: fizycznym,
spotecznym, duchowym

i psychologicznym.

llona: W pazdzierniku warto
zatem zastanowic¢ sie takze
nad tym, jak prawidtowo dba¢
o swoj dobrostan psychiczny.
Impulsem do takiej refleksji
moze by¢ obchodzony 10
pazdziernika Swiatowy Dzien
Zdrowia Psychicznego. Dzien
ten ustanowiony zostat przez
Swiatowa Federacje Zdrowia
Psychicznego w roku 1992,

a jego celem jest szerzenie
wiedzy, umiejetnosci i pozy-
tywnych postaw w zakresie
dbania o zdrowie psychiczne,
wspieranie os6b doswiadcza-
jacych szeroko rozumianych
kryzysow psychicznych,
przyblizanie idei korzystania
ze wsparcia psychicznego,
walka ze stygmatyzacja, a tak-

ze uwrazliwianie na potrzeby
osobb, ktére doswiadczajg
trudnosci w tym zakresie.
Pytanie tylko czym wiasciwie
jest zdrowie psychiczne?
Zgodnie z definicjg WHO jest
to stan sktadajacy sie z trzech
czynnikéw: optymalnej kon-
dycji zdrowotnej, poczucia
komfortu psychicznego oraz
utrzymania prawidtowych rela-
cji spotecznych. Jest to zatem
stan dobrego samopoczucia
pozwalajacy cztowiekowi na
realizacje jego wtasnych moz-
liwosci, radzenie sobie z nor-
malnymi stresowymi wydarze-
niami zyciowymi, efektywng
dziatalno$¢ zawodowa i na
tworczy wkiad w zycie wiasnej
spotecznosci” (WHO, 2001).

Linda: A jak mozemy dba¢

o zdrowie psychiczne na co
dzien i dlaczego nad naszym
psychicznym dobrostanem
warto sie pochyli¢?

Bogna: Powodoéw do
szczegolnej troski o zdrowie

psychiczne z roku na rok
przybywa. Dzisiaj juz méwi sie
o globalnej epidemii zaburzen
i chordb psychicznych. Oto
kilka liczb, ktére moga zatrwo-
zy¢, a na pewno nie nalezy
ich zignorowa¢. W 2016 roku
przeprowadzone z ogromnym
rozmachem badania w Unii
Europejskiej, w ktdrych wzieto
udziat 512 milionéw oséb, po-
twierdzity, ze az 164,8 (38,2%)
miliona mieszkancéw cierpiato
woéwczas z powodow tego
typu problemow, a dokfadniej,
takich zaburzen psychicznych
jak: depresja, zaburzenia
lekowe, schizofrenia, zaburze-
nia dwubiegunowe, a takze
bezsennos¢, uzaleznienia oraz
wiele zaburzen neurologicz-
nych.

llona: Warto zaznaczy¢, ze
liczba osob, ktére zmagaja sie
z r6znego rodzaju zaburzenia-
mi na tle psychicznym, stale
rosnie. Kryzysy psychiczne
moga dotkna¢ kazdego z nas
bez wzgledu na wiek, pte¢,

REKLAMA

wYJAzZDY DLA SENIORA KARPACZ 2022

W cenie:

TRANSPORT z Krakowa
ZAKWATEROWANIE
pokoje 2-osobowe z tazienkami i TV
WYZYWIENIE 3x dziennie
(Sniadania i kolacje w formie bufetu)

2412 UROCZYSTA KOLACJA WIGILIJNA

BOZE NARODZENIE

22.12-27.12.2022

od 1249 zi
z dojazdem

&
T ——

BIURO TURYSTYCZNE
BELFEREK
www.belferek.pl

SYLWESTER

28.12.2022-02.01.2023

od 1349 zt
z dojazdem

W cenie:

TRANSPORT z Krakowa
ZAKWATEROWANIE

pokoje 2-osobowe z tazienkami i TV

WYZYWIENIE 3x dziennie
(Sniadania i kolacje w formie bufetu)

31 Xll ZABAWA SYLWESTROWA

POLACZONA Z KOLACJA

Krakéw Al. Stowackiego 52
pn-pt 11:00-17:00

TEL. 575 550 302
TEL. 12 634 23 17




www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 10/2022

Senioralni.Poznan 2022 0

status materialny czy szero-
ko$¢ geograficzna. Zdaniem
przedstawicieli Swiatowej
Federaciji Zdrowia Psychicz-
nego w ciggu najblizszych
kilkunastu lat zaburzenia
psychiczne stang si¢ jednym
z gtéwnych problemdéw zdro-
wotnych. Coraz wiecej lekarzy
ostrzega wrecz, ze w XXI
wieku zaburzenia psychiczne
bedg przyczyng wielu choréb,
a nawet przedwczesnej
$mierci. Zgodnie z niepokoja-
cymi obserwacjami choroby
psychiczne powoli stajg sie
zatem jednym z ,najwiek-
szych wyzwan zdrowotnych
w Europie”.

Linda: W takim razie jak
pomac sobie i innym?

llona: Przede wszystkim
odczarujmy mit choroby
psychicznej, poniewaz w wielu
srodowiskach wciaz panuje
przekonanie, ze jest ona
czym$ wstydliwym, a wizyta

niki decydujace o wysokiej
jakosci zycia oséb w réznym
wieku, w tym 60+. Autorka,
wspotautorka dziesiatek arty-
kutéw oraz szesciu ksigzek.

u psychiatry lub psychote-
rapeuty niejednokrotnie jest
ukrywana. Tymczasem w razie
potrzeby nalezy szukac¢ po-
moc u specjalistow, bo w zy-
ciu kazdego cztowieka przy-
chodzg trudniejsze momenty.
Z kolei starajac sie przyglada¢
swojej kondyciji psychicznej,
warto zwraca¢ uwage na m.in.
takie objawy jak: obnizony
nastréj, diugotrwaty smutek,
zmeczenie, lek. Sa to nieunik-
nione stany, jednakze dobrze
jest ich nie lekcewazy¢, gdyz
utrzymujace sie diuzej moga
prowadzi¢ do rozwiniecia sie
choréb psychicznych.

Bogna: Nie bagatelizujmy
powracajgcych i trwajgcych
stanow obnizonego nastroju

i smutku, a jesli bliscy, do kto-
rych mamy zaufanie, twierdza,
ze widzg zmiane naszego
samopoczucia, wezmy to pod
rozwage. Z bliskimi podej-
mijmy kroki i zwroémy sie

do lekarza rodzinnego, ktéry

Dr Bogna llona
Bartosz Zakowicz
zajmuje sie gerontolozka
zawodowo i kulturoznaw-
psychologia. czyni. Pracuje
Stara sie z osobami
odkry¢ czyn- starszymi

i na ich rzecz. Autorka, wspot-
autorka dziesigtek publikacji
naukowych, cztonkini krajowych
i miedzynarodowych zespotéw

skieruje nas do psychologa
lub psychiatry. Jest tez mozli-
wo$¢ konsultacii telefonicznej
(Centrum Wsparcia dla oséb
w stanie kryzysu psychicz-
nego tel. 800 70 2222)

Linda: Profilaktyka i promo-
cja zdrowia psychicznego,
jest niezwykle istotna -

i warto to podkreslaé, bo
zgodnie z banalng prawda
»lepiej jest zapobiega¢ niz
leczy¢”. Tym bardziej ze
zdrowie psychiczne decy-
duje tez o naszym samo-
poczuciu fizycznym. Na
zakonczenie naszej rozmo-
wy podzielmy sie prosze

z naszymi czytelnikami jaka$
pozytywna, wzmacniajaca
mysla...

Bogna: To moze podzielimy
sie mottem, ktére mnie ujeto
i ktore przywotuje w réznych
sytuacjach, a zapewne tez
powtarzam moim bliskim,
zapewne czesciej niz powin-

Linda Matus:
redaktor naczelna
,Gazety Senior”

projektowych oraz badawczych.

nam: ,,Dzi§ mozesz mie¢
bardzo zly dzien, ale jutro
moze przyj$¢ najpiekniejszy
dzien w Twoim zyciu. Musisz
tylko do niego dotrwaé¢ (Mia
Sheridan). Pamigtajmy tez
stowa Anny Magnani ,,Gdy sie
zestarzeje, nie chce wygla-
da¢ miodo, tylko szczesli-
wie”!

llona: A ja dodam jeszcze:
»Wszyscy mamy gorsze

dni. Ale jedno jest pewne:
nie ma takich chmur, przez
ktore storice nie umiatoby
sie przebi¢” (Miranda Kerr).
,Jesli chcesz ogladac tecze,
musisz dzielnie znies¢
deszcz (Przystowie chin-
skie).

Zatem odpusémy to, na co nie
mamy wplywu i zajmijmy sie
tym, co mamy pod swojg kon-
trolg. Troszczmy sie o siebie

i swoich bliskich i cieszmy sie
urokami jesieni. Z serdecznymi
Zyczeniami na jesienny czas,
Bogna, llona i Linda

W KOLKO KRECE

=

& WSIADZ NA ROWER
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_f\-\-"’illa

Alfa

\Weczasy Jesienne 8 dni

Willa Alfa to kameralny obiekt

w sercu Kudowy-Zdroju i sgsiedztwie 899 zt/os zamiast
Parku Zdrojowego. Spetnia oczekiwania w pokoju standard S
amatoréw rozrywek, jak i mitosnikéw aktywnosci 999 zt/os zamiast 199zt : ﬂ,m‘ MMI ”ﬂx}ﬂ‘l

w pokoju de-lux

439 zt/os zamiast 699-=t/os
w pokoju standard

Andrzeiki 25-27.11.2022

poszukujgcych idealnej bazy wypadowe;.
nryginalny seanarter
Do dyspozycji gosci: Pokoje 1-4 osobowe Stephun Hﬁgﬂi A"un Scott

standard lub de-lux. Na wyposazeniu kazdego : S W B e
pokoju: suszarki, reczniki, lodéwka, s
czaijnik, szklanki, dostep do

WiFi. Niekiére pokoje 499 zt/os zamiast 699—=t/os
posiadajqg balkony. w pokoju standard
599 zt/os zamiast 799-=t/os

w pokoju delux

Mikotaiki 2-4.12.2022

499 zt/0s zamiast 699-=t/0s
w pokoju standard ; . .

599 zt/os zamiast /0s i ' _ {

w pokoju de-lux il =
'

Pakiet 4 noce/5 dni 1199 zt/os
zamiast +456-=zt/0s
Pakiet 5 nocy/6 dni 1299 zt/os
zamiast 1556-—=zt/0s
Pakiet 6 nocy/7 dni 1449 zt/os
zamiast +699-zt/os

e-mail: recepcja@alfakudowa.pl

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

leaprPi1 TOL

www Jaatr-cogital pl Bosbemangl (o in® LYz

Podane ceny dotyczq HB
(nocleg+sniadanie+obiadokolacia)

tel. +48 510 150 966
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Niemal codziennie
Grazynka wracata
pamiecia do
czasow, gdy byta
nauczycielka
historii w Szkole
Podstawowej nr 14
im. H. Sienkiewicza.
W szkole spedzita
trzydziesci pie¢

lat, opowiadajac

o krolach, bitwach

i zmianach
ustrojowych. Byta
niezwykle oddana

i lubiana przez
uczniow i rodzicow.
Jednak wiosna
2020 r. wszystko
sie nagle zmienito.
Z uwagi na wybuch
pandemii COVID-19

szkoty przeszly
w tryb zdalny, a ona

zostata zmuszona
do prowadzenia
zaje¢ on-line. Byt to
dla niej koszmar.

Co prawda, mogta liczy¢ na
pomoc cérki w uruchamianiu
programéw do prowadzenia
zaje¢ online, to jednak za kaz-
dym razem zaliczata wpadke
za wpadka. Albo program sie
roztaczyt, albo ona sig nie wy-
faczyta w odpowiednim mo-
mencie i dzieci mogty ogladac
relacje z jej domu przez kilka
godzin. Wszystko to sprawia-
fo, ze zdecydowata sie i$¢ na
emeryture wraz z zakoncze-
niem semestru letniego.

Czuta jednak pustke i zal,
bo spetniata sie w tej pracy,
ale pokonat ja komputer.

Przez rok z zazdroscig
stuchata jak Alinka, jej kole-
zanka z pracy opowiada o no-
wych rocznikach, o zmianach
w podrecznikach i co dzieje
sie w szkole. W gtebi duszy
czuta, ze powinny byé tam
razem. Skoro Alina daje sobie
rade, to ona tez powinna. Sg
przeciez w zblizonym wieku
i razem przeszly przez gorsze
nieszczescia niz konieczno$¢
obstugi komputera. Alinka
zachecata ja do powrotu
do pracy, przypominajac jej

Frajact dcliransswn g e Rrodiiw £ty

Nie rezygnuj
zbyt szybko!

Krzysia Koniecznego, ktorego
mama przychodzita co dwa
tygodnie do szkoty z preten-
sjami o zbyt niskie stopnie
syna. Gdy inni nauczyciele
reagowali ztoscia, pokazujac
jego absencje, tylko Grazyn-
ka potrafita zdiagnozowac
przyczyny probleméw ucznia
i poméc mu w uporaniu sie
z zalegto$ciami spowodowa-
nymi wagarami. Grazynka
doskonale pamietata, jak mé-
wita Krzyskowi, zeby sie nie
poddawat, bo nikt nie urodzit
sie Alfg i Omega. To kwestia
treningu i pracy. Z perspek-
tywy czasu wydawato jej sie
to troche zabawne, bo sama
przy pierwszych trudnosciach
zrezygnowata. Gdy uswiado-
mita to sobie, az parskneta
ze $miechu i w jednej chwili
zadzwonita do corki z pros-
ba o pomoc w znalezieniu
kursu komputerowego, ale
adresowanego do senioréw.
Po tygodniu Grazynka rozpo-
czeta udziat w projekcie ,,Aka-
demi@60 PLUS”, w czasie
ktdérego nauczyta sie obstugi
komputera, poniosta swoje
kompetencje w zakresie ob-
stugi smartfona oraz pozna-
fa techniki zapamietywania,
ktére mogta wykorzysta¢ dla
lepszego utrwalenia materia-
tu. Na kursie nabrata wiatru
w zagle i poczuta, ze kompu-
ter juz nie jest jej taki straszny,
a zajecia on-line tez mogtaby
prowadzi¢.

Po zakonczeniu szkolenia
Alinka zadzwonita do niegj
z informacja, ze nauczyciel-
ka, ktéra zostata przyjeta na
jej miejsce jest w cigzy i od
lutego przechodzi na macie-
rzynski. Grazynka nie wahata
sie ani chwili tylko zadzwonita
do dyrektora z propozycja,
czy nie przyjatby jej ponow-
nie. Andrzej nie kryt zadowo-
lenia z jej powrotu do szkoty.
Wiedziat, ze jest doskonatym
fachowcem i tylko lek przed
nieznanym spowodowat, ze
zrezygnowata z tego, co wy-
chodzito jej najlepiej. Kurs
komputerowy sprawit, ze
przezwyciezyta swoje bariery
i mogta pomagac innym, tak
jak kiedys pomogta Krzysiowi
Koniecznemu.

Artykut sponsorowany powstat w ramach projektu
pn. ,Akademi@ 60 Plus” realizowanego przez Fundacje
Aktywnosci i Edukaciji Spotecznej FAES.

@ ATV
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Zadbaj o swoja wewnetrzng MOC!

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Zabiegani, w koto-
wrocie codziennosci
doswiadczamy raz
po raz poczucia nie-
mocy. Stwierdzamy,
ze brak nam sit nie
tylko na angazowanie
w tak zwane wielkie
sprawy, ale i z trudem
zdarza nam sie radzi¢
z tym, co przeciez
znane i tysigckrotnie
wykonywane, prze-
¢wiczone. Zastana-
wiamy sie, skad bra¢
sity? Oczywiscie,
wystarczy otworzy¢
radio, telewizor,
Internet, gazete,
zeby sie dowiedzie¢,
ze otacza nas $wiat
fantastycznych ofert.
Ofert paralekow za
grosze, ktore spra-
wia, ze wréci nam
wigor nastolatkow. Ze
bedziemy zdolni gory
przenosi¢. Byle tylko
wybra¢ ten wiasciwy
produkt. Ten, ktory
wiasnie w tej chwili
jest reklamowany

w tym konkretnym
medium. Niektorzy
juz je przetestowali,
niektorzy nawet nie
prébowali. Oczywi-
$cie, trzeba uzupet-
nia¢ ré6znego rodzaju
niedobory witamin,
mikroelementow,

ale one nie zastapia
naszej wewnetrznej
mocy.

Czym ona jest? Wewnetrzna
moc oznacza w szczegolnosci
postrzeganie siebie jako oso-
by zdolnej do podejmowania
decyzji i radzenia sobie z réz-
nymi nadarzajacymi sie sytua-
cjami. Osoby warto$ciowej.

W ten sposdb mozemy
zmieni¢ orientacje dotyczacg
wiasnej sity i odzyskaé réwno-
wage.

Tylko tyle i az tyle. Bo nie
mozemy zapominac, ze wiele
rzeczy przekracza mozliwosci
naszej woli. Jezeli zechcemy
kontrolowa¢ wszystko, co sie
nam przydarza tatwo moze-
my stracic¢ catg energie. Jezeli
skoncentrujemy sie na prze-
sadnym unikaniu jakiegokol-
wiek ryzyka, mozemy stracic¢
szanse rozwoju. Lek przed
ryzykiem, przed zmiana, nad-
mierne przywigzanie do osiag-
nietej stabilizacji moze owo-
cowa¢ wewnetrzng martwota.
Swietnie ujat to J. Sztaudyn-
ger: ,Stabilizacja motylka — to
szpilka”.

Jeszcze piekniej zobrazo-
wat ten stan znany psycholog,
psychoterapeuta, jezuita hin-
duskiego pochodzenia Antho-
ny de Mello: ,Pewien cztowiek
znalazt jajko orta. Zabrat je
i wlozyt do gniazda kurzego
w zagrodzie. Orzetek wylagt
sie i wyrastat ze stadem kur-
czat. Przez cate zycie zacho-
wywat sig jak kury, my$lac, ze
jest podworkowym kogutem.
Drapat w ziemi, szukajac ro-
bakoéw, piat i gdakat. Potrafit
nawet trzepota¢ skrzydtami
i fruwac kilka metrow w powie-
trzu... bo przeciez tak wtasnie
fruwaja koguty. Minety lata
i pewnego dnia zauwazyt wy-
soko nad soba na czystym
niebie wspaniatego ptaka.
Ptynat elegancko i majesta-
tycznie wérdéd pradoéw powie-
trza, ledwo poruszajac ztoci-
stymi skrzydtami. Orzet patrzyt
w gore oszotomiony.

— Co to jest? — Zapytat kure
stojaca obok.

- To jest orzet, krél ptakow
— odrzekta kura. — Ale nie mysl|
o tym. Ty i ja jeste$my inni niz
on.

Tak wiec orzet wigcej juz
o tym nie myslat. | umart, wie-
rzac, ze jest kogutem w zagro-
dzie”.

Zatem istotg wewnetrznej
mocy jest zdolno$¢ do zycia
swoim wiasnym zyciem, do
bycia soba. Potrzebna jest
do tego zdrowa samoocena.
Posiadajgc pozytywny obraz
siebie, bedziemy zdolni da-
rzy¢ sie wigkszym zaufaniem
i wierzy¢ we wiasne mozliwo-
$ci. Swojg moc wykorzystamy
do zmiany wszystkiego, co

nam sie nie podoba. Jedno-

cze$nie nasza samoocena

musi pozostawa¢ w zgodzie

z rzeczywistoscia. Oddajemy

sobie niedzwiedzig przystuge,

stawiajac sobie zbyt wygéro-
wane wymagania. W ten spo-
s6b mozemy sie wykonczyc.

Dlatego wifasnie bardzo
wazne jest, aby$my znali sa-
mych siebie i byli $wiadomi
swoich mocnych i stabych
stron.

Jezeli nie chcemy znalez¢
sie w sytuacji przyszpilonego,
zasuszonego motyla czy orta
sprowadzonego do roli zagro-
dowego koguta, powinnismy
przyjrze¢ sie cechom, ktore
charakteryzujg osobe z rozwi-
nigta wewnetrzng moca. Taka
osoba:

* Zasiega informaciji i stara

sie uczy¢ tego, co jg intere-

suje.

Stara sie szkoli¢ i zyskiwaé

nowe umiejetnosci.

Jest odpowiedzialna.

Zna i akceptuje siebie.

Ma zdrowa samoocene

i pewnos¢ siebie.

e Jest swiadoma tego jak
wazne jest dbanie o sie-
bie.

* Zna status swoich relacji
miedzyludzkich i potrafi
zadba¢ o tych, ktorzy sa
tego warci. Nigdy nie narzu-
ca swojej woli i poszukuje
zréwnowazonych relacji
bez toksycznej emocjonal-
nej zaleznosci.

Zdaje sobie sprawe z istoty

wyznaczania granic w swo-

ich relacjach miedzyludz-
kich.

Potrafi planowaé¢ sobie

czas, wyznaczac cele, po-

trzeby i priorytety.

Potrafi podejmowac¢ decy-

Zje.

Stara sie rozwigzywac kon-

flikty na sposéb dogodny

dla wszystkich stron.

Komunikuje sie, korzystajac

ze swoich umiejetnosci spo-

tecznych i ¢éwiczy wiasng
asertywno$¢. Obok wias-
nych, zawsze pamieta tez

o prawach innych ludzi.

A co ogranicza nasza moc?
Plotkowanie, narzekanie, ob-
mawianie, gniew i skandale
— unikaj przebywania w towa-
rzystwie toksycznych ludzi,
nastawienie na walke — unikaj
niezdrowej rywalizacji i za-
zdrosci, choroba, ale tez ciaza

i pordd oraz okres po poro-
dzie az dziecko nie skonczy 9
miesiecy, pospiech i porzuca-
nie niedokonczonych spraw,
uzaleznienia, samokrytyka
i poczucie winy.

* Budowanie i wzmacnianie
wewnetrznej mocy warto
zaczag¢ od prostego Ewi-
czenia — kontaktu z brzu-
chem:

Potéz jedng dton na brzu-
chu, a druga na sercu.
Poczuj, czy to juz ten czas,
zeby postucha¢ tego, co
jest w tobie tu i teraz.
Pamietaj, jezeli nie bedzie
w tobie gotowosci, zadna
metoda nie pozwoli ci skon-
taktowa¢ sie z prawdziwag
moca.

Jedli  naprawde chcesz,
brzuch cie poprowadzi; nie
spiesz sie, badz uwazna/
uwazny, delikatna/delikatny,
réb to z mitoscia.

°

W staropolszczyznie brzuch
okreslano stowem ,zywot”.
Na Dalekim Wschodzie od
tysigcleci uwazano, ze obszar
brzucha jest tym miejscem,
w ktorym skoncentrowana
jest nasza zyciowa energia.
Wspotczesna nauka coraz
chetniej okresla ten obszar
ciata mianem ,,drugiego moz-
gu”.

Warto o niego zadba¢ po
to, zeby petniej korzystac
z wewnetrznej mocy, ktéra jest
w kazdym z nas.

Pamigtajmy o tym, jak waz-
ny dla naszego dobrego sa-
mopoczucia jest dotyk. To
wiasnie brak dotyku jest gtow-
nym czynnikiem wywotuja-
cym chorobe sieroca. Stwier-
dzono, ze jedng z przyczyn
ostabienia kondycji fizycznej
i psychicznej seniordéw jest
niedobdr dotyku. Zwiaszcza
wsréd  senioréw  samotnych.
Dlatego nalezy zadbac o ilo$¢
kontaktéw, ktdre pozwolg nam
kogo$ przytuli¢ i by¢ przytulo-
nym. Pogtaska¢ i by¢ pogta-
skanym. Poklepa¢ po plecach
i by¢ poklepanym. Tanczmy
w parach, nie muszg to by¢
pary mieszane. Rébmy sobie
nawzajem masaze S$cierpnie-
tych plecéw, oklepmy zdre-
twiatg reke czy noge.

Rébmy to czesto, z dobrg
energia, poczuciem humoru,
z udmiechem.

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

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

Kontakt: e-mail: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896-36-17
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Specjalista ds. seniorow
zawOd przysztosci

[STUDIA PODYPLOMOWE]

Zmiany demogra-
ficzne widoczne
sg w Polsce juz od
wielu lat - spote-
czenstwo starzeje
sie i to w coraz
szybszym tempie.
Nie sposob tych
zmian zatrzymac,
ale mozna sie
dobrze sie do
nich przygotowac,
dajac szanse na
aktywne zycie
spoteczne se-
niorom. Waznym
aspektem jest
tutaj umiejetnosé
pracy z osobami
starszymi.

Chcesz praco-
wac z seniorami?
Zastanawiasz

sie, jakie studia
warto ukonczy¢?
Sprawdz, co daja
studia z zakresu
psychogerontologii.

Specijalista ds.
senioréw - w kazdej
firmie i instytuciji

Seniorzy coraz lepiej odnaj-
dujg sie we wspotczesnym
$wiecie, co jest m.in. zastugg
0so6b, potrafigcych trafié do
nich i wiasciwie z nimi pra-
cowacé. Jeszcze do niedawna
wiele oséb 60+ nie potra-
fito obstugiwa¢ komputera,
a wiekszo$¢ wolnego czasu
spedzato w domu przed te-
lewizorem. Dzi§ wiemy juz,
ze zycie senioréw moze by¢
0 wiele ciekawsze — pojawia
sie coraz wiecej mozliwosci
aktywizacji oraz wspierania
rozwoju, na ktére nigdy nie
jest zbyt po6zno. Przekonu-
jemy sie réwniez, ze senior
moze uczyni¢ wiele dobre-
go dla swojego otoczenia,
szczegodlnie dla lokalnej spo-
tecznoéci.

Aktywizacja senioréw nie

bytaby mozliwa, gdyby nie
specjaliéci, ktorzy wiedza,
jak wspieraé osoby starsze
i w jaki sposob z nimi praco-
wac. Coraz wiecej firm oferu-
je ustugi skierowane miedzy
innymi badz wytacznie do
senioréw. Roéwniez sektor
publiczny zauwaza potrzeby
najstarszych mieszkancoéw,
tworzac w gminach jednost-
ki, ktére odpowiedzialne sg
za aktywizacje osoéb star-
szych i reagowanie na ich
potrzeby. Ten kierunek zmian
i rozwoju wymaga wyksztat-
conej kadry.

Kim jest s‘;)ecjalista ds.
Seniorow?

Starsze osoby czasami trud-
no jest przekona¢ do zmian
- niektdrzy nie widzg bowiem
potrzeby, aby w dojrzatym
wieku rozwijaé sie, korzy-
staé z zycia na miare swoich
mozliwosci czy dziataé spo-
tecznie. Tymczasem badania
wykazuja, ze aktywni, zaan-
gazowani seniorzy rzadziej
chorujg i dtuzej zyja. Majac
plany i cele do realizacji, zy-
cie jest nie tylko dtuzsze, ale
i ciekawsze.

Potrzebne sg  jednak
osoby, ktére beda potrafi-
ty trafi¢ do senioréw. Praca
z seniorami nie jest tatwa,
zwilaszcza jesli nie ma sie
do niej odpowiedniego przy-
gotowania i nie rozumie sie
procesow, ktore zachodzg
w starzejgcym sie organi-
zmie. Te wiedzg mozna uzy-
ska¢ na studiach z zakresu
psychogerontologii. Sama
gerontologia to interdyscy-
plinarna nauka o procesach
starzenia sig, taczy elementy
biologii, psychologii, czy kul-
turoznawstwa  (gerontologii
nie nalezy myli¢ z geriatria,
ktdra jest naukg o chorobach
wieku podesztego). Tym-
czasem psychogerontologia
to wiedza z zakresu prawa,
komunikaciji, geriatrii, fizjo-
terapii czy nawet dietetyki.
Dzieki temu specjalista ds.
seniorbw moze zrozumie¢
potrzeby oséb starszych,
jednoczesnie starajac  sie
zacheci¢ je do uczestnictwa
w zyciu spotecznym i statego
rozwoju, ktéry staje sie ko-
nieczny w dobie tak szybko
postepujacych zmian.

Psychogerontologia
i jej przetozenie na
zycie codzienne

Powazne zmiany demogra-
ficzne rozpoczety sie, a eks-
perci sg pewni co do tego,

ze spoteczenstwo w jesz-
cze wiekszym i szybszym
stopniu bedzie sie starze¢,
co stanie sie nowa norma.
Dlatego warto spojrze¢ na
senioréw oraz rynek pro-
duktéw i ustug senioralnych,
zaréwno komercyjnych, jak
i spotecznych z zupetnie in-
nej strony. Specjalisci ds. se-
nioréw z pewnoscig nie bedg
mieli problemu ze znalezie-
niem zatrudnienia, zwtaszcza
iz obecnie wiele osrodkow
poszukuje oséb, ktére beda
zajmowac¢ sie osobami star-
szymi, jednak nie w ujeciu
medycznym - chodzi m.in.
0 organizacje czasu wolne-
go, aktywizacje, prace ze
starszym  klientem, silver
marketing, po prace w me-
diach dedykowanych senio-
rom. Wiele ofert dostepnych
jest w firmach prywatnych.
Praca na specjalistow czeka
takze w sektorze publicznym
np. na stanowiskach pracow-
nika instytucji polityki, edu-
kacji i aktywizacji senioralnej
czy jako animator w klubach
seniorach. Studia z zakresu
psychogerontologii dajg do-
bre przygotowanie do tego,
aby w przysziosci moc pra-
cowa¢ z osobami starszymi
i aby ta praca przynosita jak
najlepsze efekty.

Psychogerontologia
na UWr. - studia
podyplomowe

Studia z psychogerontolo-
gii stanowig przygotowanie
teoretyczne i praktyczne do
pracy z osobami starszymi.
Ksztatcg interdyscyplinar-
nych specjalistéw ds. senio-
réw. Warto podkresli¢, ze nie
przygotowuja do pracy jako
opiekun osoby starszej, co
wyréznienia oferte Uniwersy-
tetu Wroctawskiego na rynku
studiéw dla oséb po dyplo-
mie. Jest to réwniez okazja
do zdobycia nowych kompe-
tencji w rozwojowej branzy
dla oséb, ktére muszg lub
chcg zdoby¢ nowy zawdd,
takze starszych.

Podobnie jak studenci
amerykanskich Ageing Stu-
dies stuchacze uczestnicza
w zajeciach o charakterze
teoretycznym (wyktady), ale
przede wszystkim praktycz-
nym (wizyty studyjne, war-
sztaty, seminaria, konwersa-
toria). Kadre tego kierunku
tworza eksperci reprezen-
tujacy dziedziny istotne dla
przysztych gerontologéw
(psycholodzy, neuropsycho-
lodzy, lekarze, psychoonko-
lodzy, fizjoterapeuci, prawni-

cy, socjolodzy, andragodzy,
psychodietetycy, pracownicy
mediéw senioralnych). Za-
jecia i warsztaty prowadzg
praktycy na co dzien pracu-
jacy z ludzmi starszymi.

Nauka trwa 2 semestry. Ab-
solwenci otrzymuja dyplom
Uniwersytetu Wroctawskiego
w jezyku polskim i angiel-
skim, ktory jest honorowany
w krajach UE. Kierownikiem

kierunku jest dr Bogna Bar-
tosz, znana czytelnikom
"Gazety Senior" z cyklu NA 2
GLOSY ... A CZASAMI 3.

Rekrutacja trwa do 17 pazdziernika 2022 r.

http://psychologia.uni.wroc.pl/Instytut-Psychologii/
Studia-podyplomowe2/Psychogerontologia

REKLAMA

JESIEN 2022 NAD MORZEM
ODNOWA BIOLOGICZNA

» 5noclegéw

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

» 1zabieg dziennie - dni robocze po
uzgodnieniu z fizjoterapeuta

» 1masaz klasyczny plecéw 25 minut

Cena od 755 z#/os. w pok. 2 os.

JESIEN 2022 NAD MORZEM
Z MASAZEM

» 5noclegéw
» 3 positki dziennie: sniadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
» 1masaz klasyczny plecéw 25 minut
»_1zabieg — oktad borowino =

- e —
Cena od 715 zt/os. w pok. 2 os.

Osrodek wypoczynkowy
w Kotobrzegu 8om od morza.
Atrakcyjne pakiety z zabiegami
w terminie 12.10-22.12 2022

JESIEN 2022 NAD MORZEM W RUCHU
» 5noclegdw
» 3 positki dziennie: sniadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
» codzienne wejscie na salg ¢wiczen

Cena od 585 zt/os. w pok. 2 os.

PAKIET 3-DNIOWY JESIEN 2022
NAD MIORZEM

» 3 noclegi
» 3 positki dziennie: sniadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
» codzienne wejscie na sale ¢wiczen
» 2 x czesciowe oktady borowinowe

8 gryf2@gryf2.info.pl

Wypoczynkowy Gryf II
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Program Senioralni.Poznan
30.09-30.10.2022

Udziat w wiek-
szosci wyda-
rzen jest bez-
ptatny, jesli za
udziat w wyda-
rzeniu trzeba
zaptacié¢ - po-
jawia sie przy
nim informacija
o kosztach.

Na wiekszosé
wydarzen
obowigzuja
zapisy, jesli
nie ma o tym
informaciji przy
wydarzeniu,
oznacza to,
ze wstep jest
wolny.

PROMOCJE

Znizki na bilety do teatrow
Teatr Polski: Na wszystkie
pazdziernikowe spektakle
(poza ,Extravaganza” i ,Dr@
cula”), bilet: 30 zt. Po spek-
taklach ,Sceny mysliwskie
z Dolnej Bawarii” (9.10, g. 18)
oraz ,Kordian i cham” (16.10,
g. 18) odbedzie si¢ rozmowa
z ich twércami.

Teatr Nowy: 11-12.10, g. 20 -
,Wrég ludu”, 28.10, g. 19, 29-
30.10, g. 17 — ,Swiat nie jest
taki zty”, 29-30.10, g. 19.30 -
~Maria”, bilet: 30 zt (rezerwa-
cja na hasto ,Senioralni”): 61
847 24 40.

Teatr Muzyczny: 15.10, 22.10,
g. 15 - ,Jekyll &Hyde”, 29.10,
g. 19 - ,lrena”, rezerwacja:
511 433 616, bilet: 50 zt.

Teatr Osmego Dnia: 1.10,
8.10, 15.10, g. 19 — czytanie
poezji, 18.10, g. 19 - czyta-
nie literatury ukrainskiej, 22-
23.10, g. 18, 26-28.10, g. 19
- ,Wasy kota”, 29.10, g. 19 —
,Carmina”, rezerwacja: 61 855
20 86, bilet: 10 zt.

Méj Teatr: 30.10, g. 17 -
.Randka w ciemno”, g. 19
— ,Czute struny, czyli biate
tango”, ul. Grochowska 49,

zapisy: 579 144 814, bilet: 35
zt (na hasto ,Senioralni”).

MedPolonia: Znizki na bada-
nia i oraz bezptatne konsul-
tacje

Konsultacje z urologiem
14.10, od g. 9 (ul. Obornicka
262, zapisy od 3.10: 61 664
33 00), ze specijalistg chirurgii
ogolnej (20.10, od g. 9, 25.10,
od g. 15, ul. Blacharska 2,
zapisy od 3.10: 61 664 33 39).
Znizki na badania: testosteron
catkowity - 35 zt, PSA cat-
kowite - 33 zt (ul. Obornicka
262, g. 8-14, ul. Blacharska

2, g. 8-12, ul. Starotecka 42,
g. 8-11).

Kriomedica: znizki na kriote-
rapie i masaze

3-14.10, g. 16-17.45, ul.
Starotecka 42, zapisy: 61 871
55 00.

Dom Bretanii: Kurs jezyka
francuskiego ze znizka
Cena: 555 zt (15 spotkan po
90 min.), Stary Rynek 37,
zapisy: 61 851 01 90.

SPECJALNA
OFERTA

Fifna: Kurs komputerowy dla
poczatkujacych

4.10, 6.10, 11.10, 13.10,
25.10, 27.10, g. 10-13), ul.
Sienkiewicza 20a, zapisy: 533
488 550 (w g. 9-13), koszt —
250 zt, na hasto ,Senioralni”

- 20 proc. znizki.

Fifna: Konsultacje informa-
tyczne: smartfon, laptop
5.10,7.10, 12.10, 26.10, g.
9-13, ul. Sienkiewicza 20a,
zapisy: 533 488 550 (w g.
9-13).

Warsztaty z Wyd. Miejskim
Posnania

1.10, g. 10.30 - cyjanotypia,
22.10, g. 13 - fotografia ste-
reoskopowa, 61 854 07 61
Warsztaty tworzenia $wiec
z wosku naturalnego

14.10, 18.10, g. 11-13,
Fundacja Mtyn Wsparcia, ul.
Mostowa 16, zapisy: 663 942
366.

Spotkania w Klubie Seniora
»Swierczewski Krag

25.10, g. 16-18 — terapia
manualna, 26.10, g. 15-17 -
dietetyka, ul. Grabowa 22b,
zapisy: 665 842 082.

Teatr Polski: Warsztaty tea-
tralne w klubach seniora
1-31.10, spotkania w sie-
dzibach klubdéw, programy
warsztatow ustalane indywi-
dualnie z klubami, zgtoszenia:
691 601 569.

Wyktady Wikp. Muzeum Woj-
skowego

1.10, g. 12 — ,Problemy

i tradycje polskiego portretu
wojskowego” (bilet: 1 z),

na pozostate wyktady bilety

w cenie 15/10 zt: 8.10, g. 12

- ,Dzieje munduru”, 16.10,

g. 12 - ,Barwy narodowe”,
22.10, g. 12 — ,Wielkopolanie
w powstaniu styczniowym”,
Stary Rynek 9.

Wyktady Muzeum Powstania
Wikp. 1918 - 1919

11.10, g. 12 — ,Karykatura

w polskich czasopismach sa-
tyrycznych Il RP”, 18.10, g. 11
-,,0 Ignacym Paderewskim

i jego epoce”, Stary Rynek 3,
zapisy: 691 266 779.
Wyktady i spotkania na
Wydz. Filologii Polskiej i Kla-
sycznej UAM

4.10,11.10, g. 17 - ,Opera

w przekroju” (sala 328),
21.10, g. 17 — ,Manipulacja
polityczna w butgarskiej kine-
matografii” (sala 285). Dodat-
kowo 14.10, g. 10 - spotkanie
na temat wirtualnej rzeczywi-
stosci (zapisy: 61 829 46 68),
Coll. Maius, ul. Fredry 10.
English&Tea: zajecia jezyka
angielskiego

3-30.10, ul. Roosevelta 4/4,
zapisy: 505 359 771.
Fundacja Edukacji Prawne;j:
Spotkania z radcami praw-
nymi

18.10, g. 12 — ,Jak by¢
$wiadomym konsumentem?”,
19.10, g. 12 — ,Jak $wiadomie
zaplanowac sukcesje?”, ul.
Poplinskich 12, zapisy: 500
720 651.

Spotkania w Teatrze Polskim
3.10,10.10, 17.10, 24.10,
31.10,g. 10i 12 — oprowa-
dzania, g. 15 — ,Kowalski

i Nowak w teatrze: rozmowy

z dyrektorami”, zapisy: 785
992 323, koszt: 1 zt.

Spacer z przewodnikiem po
Palmiarni Poznanskiej
4.10,11.10, 18.10, 25.10, g.
11, zapisy: 514 652 476, bilet:
4 zt.

Zwiedzanie ekspozycji Mu-
zeum Instrumentow Muzycz-
nych

5.10, 19.10, g. 11, Stary Ry-
nek 45, zapisy: 61 852 08 57,
bilet: 15/10 zt.

Tematyczne oprowadzanie
po Bramie Poznania

5.10, g. 16 — ,Drugi etat
biskupa”, 10.10, g. 11 — ,Ex
cathedra”, 26.10, g. 16 —
~Przejécia po przejéciach: Hi-
storia poznanskich mostéw”,
ul. Gdanska 2, zapisy: 61 647
76 34.

Spotkania w Centrum Szy-
frow Enigma

11.10i25.10, g. 16 - Zwie-
dzanie CSE (bezptatne wej-
$ciéwki dostepne w kasach),
20.10, g. 17 - prezentacja
dokumentow ze zbiorow

CSE, ul. $w. Marcin 78.

Zwiedzanie Biblioteki Ra-

czynskich dla senioréw
19.10, 26.10, g. 11, zbiodrka:
hol BR, pl. Wolnosci 19, zapi-
sy: (w g. 8-16) 61 885 89 55.
Spotkania w Muzeum Arche-
ologicznym

27-28.10, g. 11 - oprowadze-
nie po wystawie ,Uczta na
progu wiecznoéci”, 18.10,

g. 12 - wykfad o sztuce na-
skalnej Egiptu, ul. Wodna 27,
zapisy: 61 628 55 53.
Spacery po poznanskich
ogrodach zoologicznych
6.10, g. 11.45 - \Najmniejsze
ssaki Nowego Zoo” (koszt:
51z1),10.10i 24.10, g. 11 -
zwiedzanie Muzeum Historii
Zoo i Lwa (Stare Zoo, zapisy:
61 873 39 75), 20.10, g. 11.45
- Tour de Nowe Zoo (bilet:

22 zt).

Spacery historyczne z Wikp.
Muzeum Niepodlegtosci
8.10, g. 12 — ,Filmowy
Poznan” (zbidrka: przy kinie
Apollo), 16.10, 22.10, g. 12 -
~Sladami walk o Fort Winiary”
(zbidrka: Park Cytadela,
przed Muzeum Uzbrojenia).
Drzwi Otwarte w MOPR
13-14.10, Sekcja ds. Rehabili-
tacji Spotecznej Oséb Niepet-
nosprawnych, ul. Sienkiewi-
cza 22, w g. 7.30-15.30.
Synexus: Badania i konsulta-
cje lekarskie

3-31.10, badania w zakresie
szczepionki przeciwko wiru-
sowi RSV, osteoporozy, zapa-
lenia watroby, niewydolnosci
serca i nerek, nadci$nienia
oraz zwyrodnienia stawu kola-
nowego. Dla 0s6b z cukrzyca
typu Il, nadcisnieniem lub
podwyzszonym choleste-
rolem - bezptatne badania
watroby, kobiet powyzej 55.
roku zycia - badania gestosci
kosci. Miejsce: ul. Gtogowska
31/33, zapisy: 61 641 41 41,
Amplifon: Badania stuchu
i konsultacje indywidualne
5.10, 19.10, g. 8-16 - ul.
Kazimierza Wielkiego 5/lok
U3, zapisy: 793 990 955, 6.10,
13.10, 20.10, 27.10, g. 8-16

- ul. Stowianska 40f, zapisy:
509 699 658.

Family Optic: Badanie wzro-
ku

arsztaty o

Y
wyki

10-15.10, g. 10.15-18, Kupiec
Poznanski, pl. Wiosny Luddéw
2, zapisy (od 26.09): 61 670
72 00.

Amed: Badania stuchu i po-
rady specjalistow

10-28.10, g. 10-16, ul. Po-
znanska 18a/1, zapisy: 730
554 111.

SilverOptyk: Badanie opto-
metryczne

13.10i27.10, g. 10-12, 17.10,
g. 10-14, ul. Warszawska 98a,
zapisy: 574 063 117, koszt:

10 zt.

Gabinety Medyczne Novina:
konsultacje ze specjalistami
11.10, g. 9 - uroginekologicz-
ne (zapisy do 10.10), 19.10,
g. 16 - dietetyczne (zapisy do
18.10), ul. Nowina 12a, 665
505 606, koszt: 10 zt.
Centrum Med. Stanley: Kon-
sultacje z fizjoterapeutka
uroginekologiczna

12.10, 19.10, 0d g. 12, ul. 28
Czerwca 1956 r. nr 135, zapi-
sy (od 1.10): 61 649 05 55.
Kriomedica: wyktady na te-
mat nietrzymania moczu
u kobiet

7.10, 14.10, g. 12.30i 13.30,
21.10,28.10,g. 161 17, ul.
Starotecka 42, zapisy: 61 871
55 00.

Neuroport: wyktady potaczo-
ne z warsztatami

11.10, g. 12 - Autoterapia

w dolegliwosciach bolowych
stawdw biodrowych, 18.10,

g. 12 - Opieka nad osobg po
udarze mézgu, ul. Bojerowa
28, zapisy: 500 490 590.
Seanse w Grocie Solnej Sol-
lan

3-30.10, g. 12, 14i 16, ul.
Warszawska 25, zapisy: 730
918 817, koszt: 5 zt.

Razem w Formie: Gimnasty-
ka w wodzie
4.10,6.10,11.10, 13.10, 9.9

i 10, basen w Galerii Posna-
nia, zapisy: 500 055 056,
koszt: 5 zt.

Warsztaty w Wikp. Centrum
Fizjoterapii

4.10, g. 16 - z ¢wiczen
usprawniajacych, 18.10, g.

16 - uroginekologiczne, ul.
tomzynska 1, zapisy: 692 750
222.

12. edycja

ady e spotka

Blok informacyjny

Kurs gimnastyki na bole kre-
gostupa, stawow i miesni
11.10, 13.10, 19.10, 21.10,
26.10, 28.10, g. 11.30i 12.45,
Kriomedica, ul. Starotecka 42,
zapisy: 61 871 55 00.

CK Zamek: Zwiedzanie wy-
stawy ,, Trumf koloru”

1.10, 18.10, g. 11, zbidrka
przed Salg Wystaw, bilety:
25/20 zt oraz bezptatne wej-
$ciéwki dostepne kasie CK
Zamek.

Jak by¢ szczesliwym w tym
dziwnym $wiecie

Do 6.10, Dziedziniec UMP,
poznanscy seniorzy w obiek-
tywie Iréne Jonas.

Senioralne $piewanki
4.10,11.10, 18.10, 25.10, g.
17, Schron Kultury ,Europa”,
ul. Rolna 24.

Zabierz wnuki do kina: Festi-
wal Filméw Miodego Widza
Ale Kino!

3.10, g.9.30, 4.10,g. 12 -
,Vinsky i pyt niewidzialnos$ci”,
5.10,g.12,7.10, g. 12 - , Lato,
kiedy nauczytam sie lata¢”,
Multikino 51, ul. Krélowej
Jadwigi 51, bilety: 10 zt.
Senior w Muzie: seanse w Ki-
nie Muza

5.10-,10”,12.10 - ,Pa-

ryz Pani Harris”, 19.10 —
LAlcarras”, 26.10 — ,Silent
Twins”, g. 15. bilet: 12 zt.
Kultura Dostepna: seanse
w Kinie Helios Posnania
6.10 — ,Negatyw”, 13.10 —

»Za duzy na bajki”, 20.10

- ,Samiec Alfa”, 27.10 - ,Po
mito$¢”, g. 131 18, bilet: 10 zt.
CK Zamek: Kino bez barier
18.10,25.10 - g. 11, 13.10,
20.10,27.10 - g. 18, Kino
Patacowe, bilet: 5 zt. 27.10

— po projekc;ji filmu ,,Simo-
na” rozmowa na temat zi6t
leczniczych. Filmy z audiode-
skrypcja, napisami w jezyku
polskim i ttumaczeniem na
PJM.

Zwiedzanie Muzeum Adama
Mickiewicza w Smietowie
7.10, 21.10, g. 11, zapisy: 62
740 31 64, bilet: 10 zt.
Weekend seniora w Szrenia-
wie

15-16.10, g. 12-16, Muze-

um Narodowe Rolnictwa
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w Szreniawie, zwiedzanie
patacu, prelekcja, warsztaty
ceramiczne.

Badanie dotyczace mimiki
W przezywaniu emocji
8-9.10, g. 10-17, Wydz.
Psychologii i Kognitywistyki
UAM, ul. Szamarzewskiego
89, budynek AB, zapisy (w g.
10-14): 603 742 235.
Gtosowanie na projekty PBO
2023

10-31.10, przez strone: www.
budzet.um.poznan.pl oraz
stacjonarnie (z pomocg
urzednikéw) - od pon. do pt.
w g. 7.30-15.30 w UMP (pl.
Kolegiacki 17).

TARGI VIVA
SENIORZY!

30.09-1.10, g. 10-17

Koncert Andrzeja Rosiewicza,
potancéwka, wystep Zenona
Laskowika, MTP, pawilon 3,
ceny biletéw: 18-25 zt (do-
stepne m.in. na stronie www.
vivaseniorzy.pl oraz CIK)

PROGRAM
POZOSTALYCH
WYDARZEN

1.10

g. 10 Wystawa: Szlaki gor-
skie w obiektywie Witadysta-
wa Ruta

Fotoplastykon Poznanski, ul.
Ratajczaka 44.

g. 16 XXIll Ogoélnopolskie
spotkania choréw meskich
CK Zamek, Sala Wielka,
bezptatne wejsciowki w kasie
CK Zamek.

2.10

g. 11 Teatr Wielki: Tryptyk ba-
letowy BER

Aula Atrtis ul. Kutrzeby 10,
bilety w kasie Teatru Wielkie-
go: 1zt

g. 12.30 Zwiedzanie CK Za-
mek dla senioréw

Hol Wielki, bezptatne wej-
$ciéwki dostepne w kasie CK
Zamek.

4.10

g. 17 Arytmetyka zycia: spot-
kanie z Krzysztofem Zanus-
sim

Aula UE, al. Niepodlegtosci
10, zapisy: 61 856 92 45.

5.10

g. 12 Porady ZUS dla senio-
row

CIS, ul. Mielzynskiego 24,
zapisy (od 28.09): 61 8 47

21 11.

6.10

g. 11. Otwarte posiedzenie
Miejskiej Rady Senioréw
Jezyckie Centrum Kultury, ul.
Jackowskiego 5/7.

g. 13.30 Skok na srebrng
kase: warsztaty na temat
bezpieczenstwa

CIS, ul. Mielzynskiego 24,
zapisy: (od 29.09): 61 8 47
21 11.

7.10

g. 12 Razem w Formie: Jak
radzi¢ sobie z obrzekami
nog?

CIS, ul. Mielzynskiego 24,
zapisy (od 30.09): 61 8 47

21 11.

g. 17 Parole, Parole: koncert
piosenek filmowych

DK, Stokrotka”, ul. Cyniowa
11

g. 19 Spektakl w wykonaniu
senioréw: Sanatorium Wigo-
rek

asz. Teatr, ul. Starotecka 60a,
zapisy: 500 786 612.

8.10

g. 17 Spotkanie z pisarka
Olga Gorska

Fifna, ul. Sienkiewicza 20a.

11.10

g. 15 Wolontariat towarzy-
szacy lekiem na samotnos¢
seniorow?

Stowarzyszenie mali bracia
Ubogich, ul. Dabrowskiego
18, zapisy (od 3.10): 508 143
118, udziat bezptatny.

12.10

g. 9 Porady emerytalno-ren-
towe

Dyzur telefoniczny pracowni-
ka ZUS: 61 874 54 83.

g. 9 ACS Audika: Badanie
stuchu i konsultacje

Zapisy (do 11.10) na hasto
~Senioralni”: ul. Stowianska
38, 502 411 543, ul. Garbary
4,789 218 742, POSUM, al.
Solidarnosci 36, 535 362 200,
ul. Stowackiego 8, 500 171
004, ul. Ksiedza Streicha 33
(Lubon), 730 360 024, os.
Tytusa Dziatynskiego (Swa-
rzedz), 506 796 345.

g. 9.30 Drzwi Otwarte w Filii
nr 4 ZDDP

ul. Wielka 1, zapisy: 61 855
76 47.

@ g. 10 Wykiad online: Jak
(mozna) odczytywaé¢ dzieta
plastyczne?

Organizator: UATW, zapisy:
uatw@uap.edu.pl.

g. 11 Spotkanie z ratownika-
mi medycznymi

CIS, ul. Mielzynskiego 24, za-
pisy (od 5.10): 61 847 21 11.
g. 11 Seniorze, obron sie!
KMP w Poznaniu, ul. A. Szy-
linga 2, sala 220, zapisy (do
5.10.): 47 77 156 24.

13.10

g. 12 Stowarzyszenie CREO:
Wolontariat - moja nowa pa-
sja

CIS, ul. Mielzynskiego 24, za-
pisy (od 6.10): 61 847 21 11.
g. 12.15 Spacer w jezyku
ukrainskim po Muzeum Na-
rodowym w Poznaniu

Bilet: 2/1 zt.

14.10
g. 12 Stowarzyszenie Ziarno
Dobra: O umiejetnosci stu-
chania

CIS, ul. Mielzynskiego 24, za-
pisy (od 7.10): 61 847 21 11.
g. 15.30 Biegajac za biega-
czami: wyktad o owadach
PUTW, Coll. Maximum, ul.
Wojska Polskiego 28, sala A.

15.10

g. 12 Warsztaty naturalnego
barwienia tkanin
Eksperymentalny Ogrod Dzie-
dzictwa lub Brama Poznania,
ul. Gdanska 2, zapisy: tel. 61
647 76 34.

g. 13 Warsztaty teatralne dla
senioréw

Moj Teatr, ul. Grochowska 49,
zapisy: 579 144 814, koszt:

10 zt.

16.10

g. 9. 21. Poznan Maraton

50 proc. znizki na optate star-
towa dla os6b 60+, zapisy:
www.marathon.poznan.pl, 61
83579 17.

17.10

g. 10 Wikp. I1zba Adwokacka:
darowizny, testament, zacho-
wek

CIS, ul. Mielzynskiego 24,
zapisy (od 10.10): 61 8 47

21 11.

18.10

g. 177 KWP w Poznaniu: Bez-
pieczny senior

DK ,Stokrotka”, ul. Cyniowa
11

0. 18 Wyktad: Muzea i kultura
Stambutu
Dom Bretanii, Stary Rynek 37.

19.10

g. 10 Zwiedzanie Sali Trady-
cji Policiji

KWP w Poznaniu, ul. Taboro-
wa 22, zapisy (do 12.10): 47
771 20 49.

20.10

d. 9 Sklep Medyczny Brand
Vital: bezptatne badania stu-
chu, stép i promocje

ul. Garbaray 95/1, zapisy: 61
814 35 03.

g. 12 Profilaktyka, promocja
zdrowia i leczenie w ramach
NFZ

CIS, ul. Mielzynskiego 24, za-
pisy (od 13.10): 61 8 47 21 11.
g. 12.15 Awangardzistka.
Maria Nicz-Borowiakowa:
oprowadzanie po wystawie
Muzeum Narodowe w Pozna-
niu, bilet: 15/10 zt.

g. 17 Spotkanie z pisarka
i poetka Justyng Bargielska
UEP, ul. Towarowa 55, sala
4.1, zapisy: 61 856 92 45.

g. 17.30 Instytut Mikroekolo-
gii w Poznaniu: Co jelita moé-
wig o Twoim zdrowiu?

ul. Sielska 6, zapisy: 662 970
624.

21.10

@ g. 17.30 Cyber Coach:
cyberprzestepstwa na senio-
rach

Zapisy: https://cybercoach.
pl/kontakt.html, w formularzu
nalezy wpisaé ,Senioralni.
Poznan”.

23.10

g. 12 Dzien Kuchni Wegier-
skiej w Hotel HP Park
Miejsce: ul. abpa A. Barania-
ka 77, zapisy: 61 874 11 00,
koszt: 20 zt.

2410

g. 10 Drzwi Otwarte w DDP
»Stoneczna Przystan”

ul. Racjonalizatoréw 3, zapisy
(w g. 9-15): 665 302 502.

g. 12.15 Straz Miejska Miasta
Poznania: Bezpieczenstwo
osobiste seniorow

CIS, ul. Mielzynskiego 24,
zapisy (od 17.10): 61 847 21
11.

g. 16 Aktywni na plus: spot-
kanie dla opiekunéw oso6b
niesamodzielnych

Fundacja PETRA senior, ul.
Poznanska 19, zapisy: 724
976 584.

25.10

g. 13 Instytut Antropologii
i Etnologii UAM: Upat w mie-
Scie

CK Zamek, zapisy: 789 365
565, udziat bezptatny.

g. 17 Drzwi Otwarte w Stow.
Taoistycznym Tai Chi

ul. Przybyszewskiego 56,
zapisy: 666 074 232.

27.10

g. 11 Prelekcja podréznicza
na temat Irlandii Pétnocnej
WBPICAK, ul. Bolestawa Pru-
sa 3, zapisy: 61 664 08 84.

g. 12 Wiele/niewiele: opro-
wadzanie kuratorskie po wy-
stawie

Muzeum Sztuk Uzytkowych

w Zamku Krolewskim, Géra
Przemysta 1, bilet: 7/5 zt.

g. 18 Zamkowy Klub Ksigzki:
Aleja Prawa Kobiet |
Ksiegarnia Bookowski, ul. Sw.
Marcin 80/82, zapisy: 61 646
52 91.

28.10

g. 11 Otwarte spotkanie Gru-
py Literackiej Seniorow
Fifna, ul. Sienkiewicza 20a,
zapisy: 533 488 550 (w g.
9-13).

dg. 12 InspirujeMY kluby se-
niora: spotkanie z animator-
kami senioralnymi

CIS, ul. Mielzynskiego 24, za-
pisy (od 21.10): 517 068 827.

29.10

g. 12.30 Pisarze, malarze,
aktorzy, filantropi... a wsrod
nich Sienkiewicz!

Muzeum Literackie Henryka
Sienkiewicza, Stary Rynek 84,
zapisy: 61 852 89 71.

31.10

g. 19 Koncert: Pekala, Szcze-
paniak i Wnuk

CK Zamek, Sala Wielka, bile-
ty: 10/7 zt.

Wersja skrécona. Peten program dostepny jest na stronie www.centrumis.pl.
Szczegotowe informacje: Centrum Inicjatyw Senioralnych, 61 847 21 11.

REKLAMA

Szanowni Panstwo,

z wielkg przyjemnoscia informuje o wigczeniu sie
naszego gabinetu w tegoroczne poznariskie Senio-
ralia.

W dniach od 10 do 28 pazdziernika 2022 roku
gabinet Amed Aparaty Stuchowy przy ulicy Po-
znarniskiej 18 a/1 w Poznaniu organizuje dni otwarte
pod hastem ,Méwie i stysze doskonale - pora-

dy specjalistéow od stuchu i mowy”. Dla tych

z Panstwa, ktérzy chcieliby spotkac sie z ekspertami
w dziedzinie aparatow stuchowych, audiologii,
laryngologii i foniatrii mamy wiele ciekawych propo-
zycji. W tych dniach specjalisci opowiedzg o wielu
nowych rozwigzaniach i ciekawostkach w aparatach
stuchowych oraz wyjasnia, jak pielegnowa¢ aparat
stuchowy, aby stuzyt nam przez wiele lat. Bedzie
mozna wykonac badanie stuchu, a lekarz foniatra
przeprowadzi videostroboskopie krtani. Pamigtajmy,
Ze wczesne wykrywanie schorzeri to sukces sku-
tecznego wyleczenia.

W tych dniach porady, konsultacje, pokazy i prezen-
tacje dla Senioréw sg bezptatne!

Przed wizytg prosimy o wczesniejsza rejestracje
telefoniczna, aby dla kazdego z Paristwa byfa prze-
znaczona odpowiednia ilo$¢ czasu.

Do zobaczenia
Halina Paliwoda
Dyplomowany protetyk stuchu

Amed Aparaty
2 Stuchowe sp.z o0.0.
Ul. Poznanska 18a/1
A N_l D 60-849 Poznan

Tel. 730 554 111, 61/22 101 51

www.amedaparaty.pl
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Familia

Fundusz Hipotedzny

RENTA DOZYWOTNIA

Sposobem na dtugi?

Stale rosnace kosz-
ty zycia wskutek
wysokiej inflacji
komplikuja i tak

juz trudna sytuacje
finansowa wielu
seniorow. Czes¢
boryka sie z zadtu-
zeniem, przekracza-
jacym mozliwosci
sptaty zobowigzan.
Jak skutecznie roz-
wiaza¢ ten problem?

Dtugi senioréw
- hajnowsze dane

Z najnowszych badan wyni-
ka, ze zadtuzenie senioréw
stale ro$nie. Aktualnie wynosi
ok. 10,4 miliarda ztotych, co
oznacza wzrost w poréwnaniu
z rokiem poprzednim (z 10,2
miliarda ztotych). Niepokoja-
ce dane sg konsekwencja nie
tylko pandemii, ale i trudnej
sytuacji gospodarczej, w tym
- inflacji. Seniorzy zapozycza-
ja sie nie tylko ze wzgledu na
swoje potrzeby, ale réwniez
czesto biorg pozyczki dla
swojej rodziny — najczesciej
dzieci lub wnukéw.

Osoby starsze doskonale
rozumiejg powage sytuacji.
Nierzadko lepiej, niz mtodsi
pozyczkobiorcy.  Przyczyna
nieterminowej sptaty zobo-
wigzan zazwyczaj jest trud-
na sytuacja finansowa i ciag
nieprzewidzianych  zdarzen
losowych. Do tego docho-
dzg problemy zdrowotne,
ktére pochtaniajg podstawo-
we $rodki finansowe. Czes¢
zmaga sie rowniez ze spirala
zadtuzeniowa, ktéra uniemoz-
liwia regulowanie biezacych
zobowigzan.

Powieksz

Swojg emeryture
22 300 90 39

www.familiasa.pl

Familia

Fumdusg Wipeiicany

Renta dozywotnia |
jednym ze sposobow
na dtugi

Wielu senioréw mimo usil-
nych staran, po prostu nie jest
w stanie sptaca¢ swoich zobo-
wigzan. Nie jest to jednak de-
finitywny scenariusz. Z pomo-
ca moze przyj$¢ rozwigzanie
finansowe typu dozywotnia
renta. Renta dozywotnia Fun-
duszu Hipotecznego Familia
to comiesieczne dodatkowe
Swiadczenie, ktére jest nieza-
lezne od emerytury czy ren-
ty z ZUS. Renta dozywotnia
przeznaczona jest dla oséb
powyzej 65 roku zycia, wias-
cicieli nieruchomosci, ktorzy
chca dozywotnio zamiesz-
kiwa¢ w swoim mieszkaniu.
Dzieki podpisanej umowie
senior otrzymuje comiesiecz-
ne $wiadczenie wyptacane
mu do konca zycia w zamian
za przeniesienie prawa do
mieszkania lub domu. Dzie-
ki temu, niejako pod zastaw
nieruchomosci, mozna w pro-
sty sposob polepszy¢ swoja
ptynnos¢ finansowa.

Renta dozywotnia zyskuje na
popularnosci. Dzieki niej co-
raz wiecej seniorow decyduje
sie na zabezpieczenie swoich
intereséw wiasnie w tej formie.
To moze pozwoli¢ na sptate
zobowigzan np. wobec wspol-
noty czy spotdzielni mieszka-
niowej, banku, firmy pozycz-
kowej czy innego wierzyciela.

Dodatkowo nalezy podkreslic,
ze renta dozywotnia jest nie
tylko gwarancjg otrzymywania
dodatkowego  $wiadczenia,
ale i zapewnieniem miejsca
zamieszkania do konca swo-
ich dni.

KSIEGA WIECZYSTA

Czym jesti jak jg czytac

Cykl Masz do tego PRAWO! Izba Notarialna we Wroctawiu

Ksiega wieczysta
to dokument,
ktory ukazuje
stan prawny
nieruchomosci.
Zawiera ona
najistotniejsze
dane dotyczace
konkretnej
dziatki, lokalu czy
spotdzielczego
wiasnosciowego
prawa do lokalu.
Ksiegi wieczyste
s zaktadane

i prowadzone dla
nieruchomosci, ale
moga by¢ rowniez
prowadzone dla
spétdzielczych
wilasnosciowych
praw do lokali.

Tematyka ksiag wieczy-
stych  uregulowana jest
w Ustawie z dnia 6 lipca 1982
roku o ksiegach wieczystych
i hipotece oraz Rozporzadze-
niu Ministra Sprawiedliwo$ci
z dnia 15.02.2016 r. w spra-
wie zaktadania i prowadzenia
ksigg wieczystych w syste-
mie teleinformatycznym.

Obecnie ksiegi wieczy-
ste prowadzone sg w sy-
stemie teleinformatycznym,
a dostep do nich jest jawny.
Oznacza to, ze kazdy, kto
zna numer ksiegi wieczystej,
moze jg bezptatnie przegla-
da¢ za posrednictwem sy-
stemu teleinformatycznego
(dostep zapewniony jest na
stronie internetowej Minister-
stwa Sprawiedliwosci pod
adresem https://ekw.ms.gov.
pl). W zwiazku z powszech-
nym dostepem do ksiag
wieczystych nie mozna za-
staniaé sie nieznajomoscia
jej wpiséw ani wnioskéw,
o ktorych uczyniono w nich
wzmianke.

Kazda ksiega wieczysta
posiada swoje akta, to do
nich sktada sie dokumenty
i pisma dotyczace danej nie-
ruchomosci. Dostep do akt
ksiegi wieczystej nie jest juz
powszechny i przystuguje
on tylko osobom majacym
w tym interes prawny (np.
wtascicielowi nieruchomosci,
uzytkownikowi wieczystemu,
osobie ktorej przystuguje
spoétdzielcze wiasnosciowe
prawo do lokalu) oraz nota-
riuszom.

Zaréwno ksiegi wieczyste,
jak iich akta przechowywane
sg przez sady wieczystoksie-
gowe, ktoérymi sa wiasciwe
miejscowo sgdy rejonowe.

Kazda ksiega wieczy-
sta sktada sie z czte-
rech dziatéw

Dziat pierwszy. Dzieli sie na
dwa odrebne dziaty, tj. dziat
I-O - obejmujacy oznacze-
nie nieruchomosci i dziat
I-SP — ktory obejmuje spis
praw zwigzanych z nierucho-
moscia. Ta cze$¢ ksiegi wie-
czystej zawiera informacje
0 potozeniu i 0znaczeniu nie-
ruchomosci (m.in. miejsco-
wos$¢, gmine, powiat i wo-
jewddztwo, w ktorym lezy
nieruchomos$¢, numer dziat-
ki, nazwe ulicy, numer bu-
dynku, numer lokalu, skfad
lokalu itp.). To z tego dziatu
dowiemy sie réwniez, jaka
jest powierzchnia nierucho-
mosci i jaki jest sposob ko-
rzystania z niej oraz wyczyta-

my informacje o budynkach,
ktére stanowig odrebny od
gruntu przedmiot wtasnosci.
Dziat I-SP zawiera natomiast
m.in. informacje o tym, jaki
jest udziat w nieruchomosci
wspdlnej zwigzanej z wias-
noscig lokalu w przypadku
gdy ksiega wieczysta pro-
wadzona jest dla lokalu, czy
opis spétdzielni mieszkanio-
wej, w przypadku gdy ksiega
wieczysta dotyczy spétdziel-
czego wiasnosciowego pra-
wa do lokalu.

Dziat drugi. Tutaj znajdujg
sie wpisy wiascicieli nieru-
chomos$ci badZz uzytkowni-
kéw wieczystych (imiona,
nazwiska, imiona rodzicéw,
PESELE), a w przypadku gdy
ksiega wieczysta prowadzo-
na jest dla spotdzielczego
wiasnosciowego prawa do
lokalu — wpisy oséb upraw-
nionych, ktérym przystuguje
spotdzielcze wiasnosciowe
prawo. Z tej czesci ksiegi
dowiemy sig, czy mamy jed-
nego  wiasciciela/uzytkow-
nika wieczystego/uprawnio-
nego, czy tez jest ich kilku
i w takiej sytuacji w dziale
tym widoczne bedzie, jaka
wysoko$é udziatéw przystu-
guje poszczegdélnym oso-
bom. W tym miejscu warto
wskaza¢, iz zgodnie z obo-
wigzujacymi przepisami pra-
wa witasciciel nieruchomosci
ma obowigzek niezwtocznie
ujawni¢ swoje prawo w ksie-
dze wieczystej.

Dziat trzeci. Obejmuje wpi-
sy dotyczace ograniczonych
praw rzeczowych (z wytgcze-
niem wpiséw dotyczacych hi-
potek), ograniczen w rozpo-
rzagdzaniu oraz wpisy innych
praw i roszczeh. To w tym
dziale znajdziemy informacje
o ustanowionych stuzebnos-
ciach: gruntowych, osobi-
stych, przesytu oraz o prawie
uzytkowania. W tej czesci
ksiegi wieczystej moga by¢
réwniez ujawniane nastepu-
jace prawa osobiste i rosz-
czenia: prawo najmu lub
dzierzawy, prawo odkupu lub
pierwokupu, prawo dozywo-
Cia, roszczenie o przeniesie-
nie wiasno$ci nieruchomosci
lub uzytkowania wieczystego
albo o ustanowienie ograni-
czonego prawa rzeczowego
(dotyczy to takze roszczen
przysztych), roszczenie wy-
nikajace z okreslenia zarza-
du lub sposobu korzysta-
nia z nieruchomosci przez
wspotwiascicieli, lub  wie-
czystych uzytkownikow,
roszczenie wspotwiascicieli
wytaczajgce uprawnienie do
zniesienia wspotwtasnosci.

Dziat czwarty. Przeznaczo-
ny jest tylko i wytacznie do
wpisu hipotek. Ujawniane
sg w nim hipoteki i wszelkie
wpisy dotyczace hipotek,
ktorymi sa przede wszystkim
roszczenia zwigzane z roz-
porzadzaniem opréznionym
miejscem hipotecznym.

Jesli interesujg Cie podobne informacje, zapisz sie do Newslettera
na GazetaSenior.pl. Biuletyn GazetySenior.pl w kazda Srode.
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Trwa senioralne swieto we Wroctawiu

Wroctawskiego
Centrum Seniorq-%

Za nami uroczyste otwarcie Dni Seniora Wroctaw 2022. Wreczono certyfikaty miejsc przyjaznych seniorom, statuetki dla Przyjaci6t

Senioréw i wytoniono zwyciezcéw konkurséw. Przed nami jeszcze moc atrakcji. Senioralne Swieto potrwa do 21 pazdziernika.

Do stolicy Dolnego Slgska przy-
jechali seniorzy z wielu stron
Polski - od Wambierzyc az po
£6dz. Wroctaw licznie reprezen-
towali stuchacze uniwersytetow
trzeciego wieku, cztonkowie
klubéw seniora i podopieczni
domoéw pomocy spotecznej.

Nie zabrakto turystéw, ktérzy
z zaciekawieniem i podziwem
patrzyli, jak Swietuje Wroctaw.
W barwnym korowodzie Marszu
Kapeluszy wzieto udziat ponad
tysigc osob!

- Obecna edycja Dni Seniora to
kalejdoskop réznorodnych wy-
darzen przygotowanych przez
WCRS - Wroctawskie Centrum
Seniora przy udziale partneréw,
w tym partnera strategiczne-
go FutureMeds oraz wsparciu
patronéw medialnych - moéwi
Robert Pawliszko, zastepca
dyrektora Wroctawskiego Cen-
trum Rozwoju Spotecznego,
ktére organizuje Dni Seniora.

Odbyty sie pokazy taneczne
senioralnych grup dziatajgcych
przy Wroctawskim Centrum
Seniora: ,Szczesliwi w tancu”,
.Gracje” oraz ,Nestor”. W spe-
cjalnie przygotowanych punk-
tach informacyjnych wydawa-
no Wroctawska Karte Seniora.
Miejska Komenda Policji przy-
gotowata program ,Bezpieczny
Senior”, Miejski Os$rodek Po-
mocy Spotecznej rozdawat , Ko-
perty Zycia”, mozna byto takze
zasiegna¢ informacji u pracow-
nikow Narodowego Funduszu
Zdrowia i Stowarzyszenia Mali
bracia Ubogich. Przy stanowi-
sku FutureMeds udzielano po-
rad zdrowotnych. Tu tez pieknie

prezentowato sie rekodzieto
w wykonaniu grupy pan z Ukra-
iny, dziatajacej przy WCS.

Na scenie w Rynku Senioralna
Para Krolewska otrzymata z rak
Prezydenta Wroctawia Jacka
Sutryka symboliczne klucze do
bram miasta. Wreczono statu-
etki dla ,Przyjaciét Senioréw”,
certyfikaty dla ,Miejsc Przyja-
znych Seniorom” i nagrody dla
laureatéw konkurséw ,Rodzina
to skarb” oraz ,Kapelusze maja
dusze”. - Serdecznie dziekuje
wszystkim, ktérzy tak
licznie zgromadezili sie
na wroctawskim Ryn-
ku w oryginalnych
nakryciach gtowy
i stylizacjach nawig-
zujgcych do lat 70. Po
raz kolejny Seniorzy
udowodnili, ze anga-
zujg sie w dziatania
spoteczneikulturalne
organizowane przez
Miasto Wroctaw -podsumowuje
Robert Pawliszko.

KTO JEST

+PRZYJACIELEM SENIOROW?”
Tytutem ,,Przyjaciel Senioréw”
uhonorowano piec¢ oséb, ktére
w szczegblny sposéb promuja
inicjatywy zwigzane z dziata-
niami na rzecz oséb starszych.
Otrzymali je: dr Walentyna
Wnuk - gerontolog; Krzysztof
Balawejder - prezes zarzadu
MPK Wroctaw, ktory pomagat
seniorom od pierwszych dni
pandemii; ptk Artur Baranski -
dowddca 16 Dolnoslaskiej Bry-
gady Obrony Terytorialnej we
Wroctawiu, ktérego zotnierze
od wybuchu pandemii wspie-
rajg stuzbe zdrowia, pomagajac
w organizacji szczepien; Ire-
na Rymaszewska - inicjatorka
utworzenia na Osiedlu Zerniki
Kota nr 15 PZERIl; Jakub Pytel
z Fundacji Ewangelickie Cen-
trum Diakonii i Edukacji ks.
Marcina Lutra, kierownik Klubu
Seniora.

Certyfikaty ,Miejsc Przyja-
znych Seniorom” otrzymaty
instytucje, ktére na co dzien

organizujg wydarzenia dla se-
niorow i wtgczajg sie w projekty
adresowane do tej grupy wieko-
wej. To: Wroctawskie Centrum
Treningowe SPARTAN, PRZED-
-POKOJ H13, Dzienny Dom
Opieki LUDWISIA, Klub Seniora
ARNIKA z Jedliny Zdréj, Stowa-
rzyszenie ,Przyjazne Osiedle”
Nowy Dwér przy ktérym preznie
dziata Klub Seniora Magnolia.

DZIADKOWIE Z NAJWIEKSZA
LICZBA WNUCZAT
Wkonkursie, Rodzinato Skarb”,
w ktoérych szukani byli dziadko-
wie z najwiekszg liczbg wnuczat
i prawnuczat, nagrode za | miej-
sce odebrata w imieniu swojej
tesciowej - Kazimiery Jolanta
Kowal z Wambierzyc. Pani Ka-
zimiera lat 88, doczekata sie
5 dzieci, 11 wnukéw (w wieku
28-47 lat)i 15 prawnukow (2-28
lat). Odbierajac nagrode p. Jo-
lanta powiedziata: - Kazde Swie-
ta spedzamy wspélnie i kazda
wolng chwile weekendowg réw-
niez, cho¢ dzieli nas odlegtos¢
kilkuset kilometréow. Kocham
swoje dzieci, a wnuki sg rado-
$cig mojego zycia. Il miejsce
zajeta Maria Krystyna Iwanska
z Jezierzyc koto Jordanowa SI.
Jej linia genealogiczna: babcia
Krystyna 73 lata, 6 dzieci (w wie-
ku 33-531at), 12 wnukéw (16-27
lat) oraz 1 prawnuk 4-letni Fran-
ciszek. Ill miejsce przyznano
Wandzie Majcher z Wroctawia.
Linia genealogiczna: babcia
Wanda 72 lata, 3 dzieci (w wieku
43-52 lat), 8 wnukoéw (w wieku
6-33 lat) oraz 1 prawnuk 7-let-
ni Rafat, kolejni prawnukowie sg
juzwdrodze.

POMYSt NA KAPELUSZ

W konkursie ,Kapelusze maja
dusze” na najbardziej orygi-
nalne nakrycia gtowy | miejsce
zajeta Zenobia Pyciarz z Dzien-
nego Domu Senior+ MOPS
w Olednicy za misternie wyko-
nany kapelusz symbolizujacy
balon. Jak moéwi zwyciezczyni:
- Pomyst na kapelusz byt zupet-
nie inny niz jego efekt koncowy.

Kazdego dnia jednak powsta-
waty nowe pomysty, czasem
kto$ doradzat i tak oto wyszedt
kapelusz jako latajacy balon,
ktory wykonatam w catosci od
podstaw.

fot. Marek Butaj

Nagrode za Il miejsce otrzy-
maty Teresa Plucinska-Karek,
rowniez z DDS+ w Oles$nicy za
nakrycie gtowy w ksztatcie ryby
oraz Maria Krystyna lwanska
z grupy Aktywne Wroctawianki
za kapelusz w catosci wykonany
na szydetku. Ill miejsce zdobyty
Maria Budzik z DDS+ w Oles$ni-
cy za kapelusz w ksztatcie stat-
ku z zaglami i muszelkami oraz
Joanna Kwiatkowska za kape-
lusz wykonany wytgcznie z wro-
ctawskich gazet.

Przyznano takze wyréznienia:
Janinie Grembowskiej, Lucynie
Gatczynskiej i Ewie tabuz. Do-
datkowo komisja konkursowa
wyroéznita grupowe dzieta: Klu-
bu Seniora Arnika przy Centrum
Ustug Socjalnych z Jedliny Zdréj;
uczestnikéw z DDP z ul. Skoczy-
lasa 8 oraz z Dziennego Domu
Senior+ MOPS w Oles$nicy.

Sktadamy serdeczne podzieko-
wanie za ufundowanie nagrod
dla: FutureMeds - Partnera Stra-
tegicznego Dni Seniora 2022;

NZOZ Creator - Osrodka Profi-
laktyki i Rehabilitacji, Biura Tu-
rystycznego Bratniak, Gazety

Senior, Zaktadu Zielarskiego
Kawon-Hurt Nowak.
Uroczystg inauguracje  za-

konczyt porywajgcy do tanca
koncert pt. ,Szalone lata 70"
w wykonaniu Izabeli Mozdzen
zzespotem.

CO PRZED NAMI?

- Wecigz trwajg obchody Dni
Seniora, to ponad 150 atrakcyj-
nych wydarzen kulturalno-edu-
kacyjnych: prelekcje, konkursy,
spektakle, wystawy muzealne
i fotograficzne, warsztaty, wy-
cieczki, bale i koncerty - mowi
Kamila Polanska, koordyna-
torka Dni Seniora. Jak dodaje,
w Dniu Zdrowia Seniora 5 paz-
dziernika 2022 w Arkadach
Wroctawskich bedzie mozna
skorzysta¢ z bezptatnych kon-
sultacji lekarzy i specjalistow
oraz poznac oferty programow
profilaktycznych. Harmonogram
wydarzen znajdziemy na stro-
nie: seniorzy.wroclaw.pl

ROWEREM PRZEZ WROCLAW
Od 1.10 do 30.11.2022 r. potrwa
druga edycja rywalizacji rowe-
rowej W koétko krece”. Jej celem
jest promocja roweru jako cato-
rocznego, szybkiego, zdrowego,
taniego i niezaleznego $rodka
transportu w przestrzeni miej-
skiej. Szczegblnie punktowane
bedzie pokonywanie trasy co-
dziennego miejsca dojazdu, np.
do klubu seniora. Czekajg cenne
nagrody!

Szczegoty: www.wkolkokrece.pl

Opracowanie materiatu: Marta
tomnicka i Magda Wieteska
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Elektryczne t6zko
rehabilitacyjne Timago

Wszystko, co musisz wiedzie¢ jako opiekun

Elektryczne t6zko polskiej marki Timago to
wysokiej klasy produkt skierowany do os6b
chorych przebywajacych w pozycji lezacej,
os6b wymagajacych rehabilitacji w tej pozycji
oraz dla ich opiekundéw. tézko jest w 100% pro-
duktem polskim, dystrybuowanym przez firme
produkujaca i rozprowadzajaca specjalistyczny
sprzet medyczny.

Wysokiej klasy t6zko rehabilitacyjne Timago
tézko rehabilitacyjne sterowane elektrycznie DREAM-TIM, komu
tego typu wyposazenie sprawdzi sie najlepiej? Przede wszystkim:
seniorom, czasowo lub dtugotrwale przebywajacym w lezgcej pozy-
cji; osobom w kazdym wieku, ktére z powodu choroby, wypadku lub
innych okolicznosci musza leze¢; pacjentom i rehabilitantom, ktérzy
swojg rehabilitacje odbywajg w tej konkretnej pozycji; opiekunom
0sob niepetnosprawnych i chorych, ktérzy za pomoca tézka Timago
bedg mogli w wiekszym komforcie i wygodzie $wiadczy¢ efektywng
pomoc swoim bliskim i podopiecznym.

Cena t6zka rehabilitacyjnego

Ceny tézek rehabilitacyjnych wahaja sie od 2,5 tys. zt do nawet 12,5
tys. Zt. Chcac uzyskad dofinansowanie na zakup tézka rehabilitacyjne-
g0, nalezy zwrdci¢ sie z wnioskiem do MOPR lub PCPR. Mozna skorzy-
stac ze strony internetowej PFRON. Whnioski sktadamy przez caty rok.
Co nalezy posiadac? Przede wszystkim orzeczenie o niepetnosprawno-
Sci osoby chorej lub niepetnosprawnej. Uzyska¢ mozna dofinansowa-
nie, ktére pokryje az 60-80% kosztu t6zka rehabilitacyjnego. Pozostatg
kwote pokry¢ musi osoba lub Fundacja, ktdra stara sie o zakup tézka
dla podopiecznego. Fundusze przyznawane sg do momentu, w kto-
rym srodki finansowe zostang wyczerpane.

Dlaczego warto zdecydowa¢ sie na wysokiej
jakosci t6zko rehabilitacyjne? Zalety, o ktorych
warto wiedzie¢

e wybra¢ mozna materiat wykonania — metal lub drewno

¢ t6zko moze by¢ w petni sterowane na pilota

wersja "low" moze obnizy¢ sie niemalze do samej ziemi

rama jest stalowa, malowana proszkowo, bezpieczna i wytrzymata
leze drewniane jest czteroczesciowe, zapewnia wygode i komfort
wysoko$¢ mozna regulowac w zakresie od 38,6 cm do 80,6 cm
sitowniki sg trwate i precyzyjne

zagtéwek ma szeroki zakres regulacji —od 0 do 72 stopni pochylenia
{é'i(kobmoina w fatwy sposéb transportowac, zaréwno z pacjentem
jak i bez

ma stabilne i bezpieczne barierki boczne

fatwo je zmontowac i zdemontowac

poprzeczki leza sa wytrzymate, silikonowe

posiadajg wysiegnik z uchwytem w standardowej wersji

w standardowej wersji rowniez funkcja anty-Trendelenburga od 0
do 12 stopni, lub mozliwos¢ wyposazenia w te funkcje za pomoca
drugiego pilota

o pilot wysokiej jakosci, posiadajgcy az dziewiec funkgji

t6zko prezentuje sie estetycznie, atrakcyjnie dla oka - wykornczenia
z jasnego drewna

istnieje opcja, aby szczyty tézka byty zabudowane

posiada ono az 2 lata gwarangji

Opieka Wytchnieniowa
[WYNIKI KONTROLI]

Liczba os6b objetych wsparciem rosnie,
ale opiekunowie nie wiedzg o mozliwosci pomocy

Najwyzsza Izba
Kontroli opub-
likowata raport

w sprawie realizacji
Programu ,,Opieka
Wytchnieniowa”.
Whnioski nie sa
szczegOlnie optymi-
styczne. Cho¢ licz-
ba oséb objetych
pomoca i wspar-
ciem programu ros-
nie z roku na rok,
gminy realizujace
program nadal nie
wykorzystuja petnej
puli przyznanych
srodkow finan-
sowych. Brakuje
ciggtosci w realiza-
cji ustug, a osoby
ktéorym dedykowany
jest program, nie
zawsze posiadaja
wiedze na temat
jego funkcjonowa-
nia.

thr‘

-

Program Opieka
Wytchnieniowa - na
czym polega?

Program "Opieka Wytchnie-
niowa" realizowany jest od
2019 roku w ramach Fun-
duszu  Solidarnosciowego,
a jego gtownym celem jest
wparcie 0séb niepetnospraw-
nych oraz ich opiekundéw.
Dzigki ustugom "Opieki Wy-
tchnieniowej" cztonkowie ro-
dzin lub opiekunowie osbéb
niepetnosprawnych moga
otrzymaé¢ wsparcie, w ra-
mach opieki nad osobg nie-

petnosprawng w  postaci
czasowego zastepstwa lub
odcigzenia w codziennych
obowigzkach. Pomoc skiero-
wana jest zaréwno do opieku-
néw dorostych oséb niepet-
nosprawnych  (matzonkow,
dzieci, rodzenstwa), jak i nie-
petnoletnich niepetnospraw-
nych (wsparcie dla rodzicow,
dziadkow i innych oséb spra-
wujacych opieke).

W ramach opieki wytchnie-
niowej osoba niepetnospraw-
na otrzymuje kompleksowe
wsparcie w postaci opieki,
pomocy przy czynnosciach

higienicznych,

pielegnacyj-
nych oraz wspélnym spedze-
niu czasu. Opiekun osoby
niepetnosprawnej korzystajac
z opieki wytchnieniowej moze

wykorzystaé czas  wolny
w dowolny sposéb, zaréwno
na biezace potrzeby zyciowe
— takie jak zakupy czy wizyte
u lekarza, jak i wypoczynek
czy regeneracje.

Komu przystuguja
ustugi opieki
wytchnieniowej? Gdzie
ztozy¢ wniosek?

© 5 noclegdéw w komfortowym
pokoju

o Sniadania i obiadokolacje bufet
szwedzki

e 2 masaze czesciowe

e 2 wejscia do groty solnej lub tezni
solankowe;j

o Kijki do Nordic Walking

o Kort tenisowy

S * PARK WODNY JAN [
-;ﬁ?-,—,‘ _ |
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v J SENIIQN HOTEL JAN

Oferta AKTYWNY SENIOR
Dla osob 55+ od 910 zt

e Nielimitowany wstep do Parku
Wodnego (basen sportowy,
rekreacyjny, basen dla dzieci, dzika
rzeka, dwie zjezdzalnie zewnetrz-
ne, dwie slizgawki wewnetrzne,
jacuzzi, basen zewnetrzny) - Park
Wodny zamkniety w pon i wt.

e Oferta obowiazuje od niedzieli do
piatku 6 dni/5 nocy

. N . Najl 152€ | Sprawazo y ggdzfzt:qwgpi’:ztnel:pal:k.ingZOsz/doba,qpfaliuklinfnatyczna (2i(1)5§fgfs’/do’ba),iw;eéz¢fta
Zamowienia, oferty pracy w opiece S0t sttt g v 1021tk 105/
r c -
poracy ¢o w Niemczech
sprzetu medycznego
+48 33 499 50 00 Tel +48 505 440 380  Tel +48 690 430 349
info@timago_com Tel +48 501 409 214 Tel +48 518 733 727
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Wsparcie wytchnieniowe
przeznaczone jest dla oséb,
sprawujacych opieke nad
niepetnosprawnym legitymu-
jacym sie znacznym stop-
niem niepetnosprawnosci
lub dzieckiem posiadajacym
orzeczenie o niepetnospraw-
noéci. Zgodnie z zapisami
Programu ustugi przystuguja
woéwczas, gdy opiekun spra-
wuje catodobowa opieke nad
osoba niepetnosprawng i za-
mieszkuje z nig we wspolnym
gospodarstwie domowym.

Bezposrednia realizacja
programu zajmujg sie gmi-
ny (w wiekszosci Miejskie
i Gminne Os$rodki Pomocy
Spotecznej), ktére informu-
ja zainteresowane o0soby
o mozliwosci realizacji ustug.
Ustugi $wiadczone sg bez-
ptatnie, przez wykwalifikowa-
nych i uprawnionych do tego
opiekundw. Maksymalny limit
przyznanego wsparcia wyno-
si 240 godzin.

Kontrola NIK: Opieka
wytchnieniowa w latach
2019-2021

Na poczatku wrzeénia 2022
roku Najwyzsza Izba Kon-
troli  opublikowata raport
z kontroli realizacji programu
w pierwszych trzech latach

jego funkcjonowania. Wedtug
przedstawionych danach licz-
ba oséb korzystajacych ze
wsparcia sukcesywnie ros-
nie. W 2019 roku byto to 3039
osob, w 2020 4312 osob,
natomiast w 2021 az 9210.
Zwigkszyt sie takze zasieg
terytorialny i liczba jednostek
samorzadu terytorialnego
przystepujagca do programu.
W pierwszej edycji "Opie-
ki wytchnieniowej" wnioski
o $rodki finansowe ztozyto
jedynie 324 gminy i powiaty,
natomiast dwa lata pdzniej
byto ich juz 699.

Niestety, nawet tam, gdzie
ustugi  byty  realizowane,
otrzymane $rodki nie zosta-
ty wykorzystane w catosci.
Oznacza to, ze gminy mogty
udzieli¢ wiekszego wsparcia
i dla wiekszej liczby osob,
jednak z rdéznych przyczyn
do tego nie doszto. Najsta-
biej pod tym wzgledem pre-
zentuje sie rok 2019, kiedy
gminy wykorzystaty zaledwie
30,5% srodkéw finansowych.
W kolejnych latach byto to
odpowiednio 58,5% i 77,9%.
Z czego wynikajg takie dane?
Problem lezy m.in. w opdéz-
nieniach czasowych dotycza-
cych podpisywania umow,
pomiedzy urzedami woje-
wddzkimi a gminami. W kon-

sekwencji pomoc docierata
do oséb niepetnosprawnych
zaledwie na kilka ostatnich
miesigcy roku. Niescistosci
wynikaty réwniez z btedne-
go oszacowania 0s6b obje-
tych pomoca, wskutek czego
wsparcie nie zostato dostoso-
wane do potrzeb.

Raport NIK - wnioski
nie napawaja
optymizmem

Jak pokazuje kontrola NIK
realizacja programu w latach
2019-2021 nie przebiegta
ptynnie, a btedéw organi-
zacyjnych nie ustrzegta sie
praktycznie zadna ze stron.

Kontrolerzy podkreslaja,
ze programy ogtaszane
bylty bez wyprzedzenia,

Cco ograniczalo szanse na
przygotowanie sie do ich
realizacji przez samorzady.
Réwniez osoby bezposred-
nio zainteresowane tematem
— niepetnosprawni oraz ich
opiekunowie - mieli ograni-
czong mozliwo$¢ zdobycia
informaciji i wiedzy na temat
funkcjonowania programu.

W raporcie podniesiono
takze kwestie braku spéj-
nej i powszechnej bazy
danych, uwzgledniajacej
liczbe oséb niepetnospraw-

nych w Polsce badz na da-
nym obszarze. Powoduje
to trudno$ci w oszacowaniu
zapotrzebowania  $rodkéw,
a przyznane wsparcie bywa
nieodpowiednie do potrzeb.
Od 2020 roku zniesiono obo-
wigzek wydawania decyzji
administracyjnych  dotycza-
cych przyznanej pomocy.
W ocenie NIK byto to dziata-
nie nieuzasadnione i Kkrzyw-
dzgce dla wnioskujacych, ze
wzgledu na pozniejszy brak
mozliwoséci skorzystania ze
Srodkow odwotawczych.

W podsumowaniu raportu
kontrolerzy wnioskuja o ure-
gulowanie kwestii legislacyj-
nych w zakresie przyznanej
pomocy — m.in. o rozwazenie
wprowadzenia ustug opieki
wytchnieniowej do ustawy
o0 pomocy spotecznej. Kon-
trola NIK podnosi takze kwe-
stie stworzenia petnej bazy
0so6b niepetnosprawnych,
z ktérej beda mogli korzy-
sta¢ realizatorzy Programu.
Za posrednictwem Ministra
Rodziny i Polityki Spotecz-
nej powinna nastapi¢ takze
aktywizacja dziatan gmin
i powiatow realizujacych
program, majaca na celu
szybsze wdrozenie progra-
mu i zapewnienie ciagtosci
wsparcia.

Jesli interesuja Cie podobne informacje, zapisz sie¢ do Newslettera
na GazetaSenior.pl. Biuletyn GazetySenior.pl w kazda Srode.
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Wypoczynek
bez barier

NAJLEPSZY WYPOCZYNEK
WPOLSCE

Centralna rezerﬁac_’;a:
(32) 326 23.50 - 51

797 185935,5099

Ztota Jesien dla Seniora

¢ &

Strefa

wellness zabiegc:wa

cemy i zawsze aktwalma

Polskie Hotele i Osrodki Wypoczynkowe

fer|

www.nat.pl

Pom Opicki
=T

tceeeee

518 699 966

Z mitesa
do bliskich,

do 2yeia!

Stworzylismy micjsce z mitosci, dla bliskich. Mamy, Taty — tych,
kiorych kochamy, o ktorych si¢ troszezymy i kiorym cheemy zapewnié
bezpieczenstwo w okresie ich zycia. kiedy potrzebuja uwaznosci i spokoju.

29

do kazde) chwili,

Laangazowana i Zyczliwa kadra Opiekunéw.
Codzienna opieka zespolu medyeznego.
Blisko natury, w otulinie Puszezy Kozienickiej.
Komlortowe, prrestronne pokoje.
Inspirujgee zajecia dodatkowe.

ul. Legna 18a, 26-670 Pionki kolto Radomia
- mojdom@domopieki-zmilosci.pl

www.domopieki-zmilosci.pl
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FLORADIX

Wapn i Magnez
- dla mocnych
kosci i zebdéw

Wszystkie sktadniki mineral-
ne i witaminowe wchodzgce
w skfad Floradix Wapn i Mag-
nez sa szczegdlnie wazne
dla zachowania zdrowych
kosci i zebdw. Tonik zawie-
ra tylko wyselekcjonowane
najlepsze surowce roslinne
i naturalne soki owocowe.
Wiekszo$¢ rodlin  pochodzi
z hodowli organicznych lub
sg zbierane w $rodowisku
naturalnym, ale pod $cistg
kontrolg jako$ciowa. Floradix
Wapn i Magnez nie zawiera
alkoholu, substancji dodat-
kowych i konserwujgcych.
Mineraty i witaminy w formie
ptynnej sa szybko i tatwo
wchtaniane przez organizm,
w przeciwienstwie do tab-
letek i kapsutek. Przyswa-
jalnos¢ mozna zwiekszy¢
poprzez zmieszanie toniku
z niewielkg ilo$cig wody lub
soku owocowego. Rekomen-
dowany jest juz dla dzieci od
3 roku zycia i mtodziezy w fa-
zach intensywnego wzrostu
oraz oséb starszych, a takze
w okresach podwyzszonego
stresu lub aktywnosci fizycz-
nej.

REKLAMA

i uktadu nerwowego.

uktadu odpornosciowego.

I fh.com/floradixpolska
infolinia: 881212184

Salus

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

suplement diety

Produkt w postaci smacznego toniku, ktéry zawiera sktadniki wspomagajace prawidtowe
funkcjonowanie organizmu. Zawarte w wyciaggach ziotowych sktadniki roslinne wykazuja
whasciwosci antyoksydacyjne, wptywajacna prawidtowe funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego.
\Wapn wazny sktadnik mineralny organizmu, potrzebny do utrzymania zdrowych kosci i zebéw.

Witamina D wspomaga wchtanianie i wykorzystywanie wapnia oraz fosforu z przewodu pokarmowego.
Magnez potrzebny do budowy kosci i zebéw, pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu miesni

Cynlk niezbedny dla prawidtowego wzrostu i rozwoju komérek, wspomaga prawidfowe dziatanie

Naturalne toniki Floradix® 100 lat zaufania w Niemczech. Teraz takie w Polsce.

www.floradix.pl

www.salus-haus.com
T www.naszazielarnia.pl

ENDOPROTEZA
Zyj bez bélu

Liczy sie czas i do$wiadczeni
specjalisci. Postepu choroby
zwyrodnieniowej nie mozna
zatrzyma¢, ani cofng¢. Przy
znacznie  zaawansowanym
zwyrodnieniu stawu biodro-
wego i kolanowego jedynym
skutecznym sposobem na
przywrocenie jego sprawnosci
jest endoproteza, czyli implant
(sztuczny staw) wszczepiany
w miejsce zuzytego. Wspot-
czesna medycyna oferuje
nowoczesne implanty, a Pa-
cjenci po operacji przebywaja
zaledwie kilka dni na oddziale
szpitalnym, gdzie wdrazana
jest szybko rehabilitacja. Dr
n. med. Jacek Magnuszewski
— Ordynator Ortopedii Medi-
cal Magnus Clinic, jednego
z wiodacych o$rodkéw endo-
protezoplastyki: ,W naszym
szpitalu pracujg specjalistycz-
ne, dedykowane zespoty le-
karzy wykonujacych zabiegi
endoprotezoplastyki  bioder
i kolan, terminy zabiegéw na
NFZ sg bardzo krotkie, zale-
dwie kilkutygodniowe, a Pa-
cjenci sg leczeni w najnowo-
czesniejszych warunkach.
Kompleksowa opieka w Me-
dical Magnus i dos$wiadcze-
nie w endoprotezach stawow
przyciaga do nas Pacjentow
z catej Polski.

REKLAMA

k-

v

Umawianie wizyt:

Osobiscie:
Szpital Medical Magnus
£6dz, ul. Kopernika 38

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

E-mailowo:
oddzial@mmcenter.pl

Zgtos sie

1 Zabiegina NPZ,

ENDOPROTEZA STAWU KOLANOWEGO
ENDOPROTEZA STAWU BIODROWEGO

dla Pacjentow z catej Polski

WOLNE TERMINY - ZABIEG ZA MIESIAC

www.endoprotezy-mmcenter.pl

Jak pomoc
osobom

z choroba
Alzheimera?

Wizyta

U neuropsychologa

.-"F-'

Choroba Alzhe-
imera wcigz jest
jednym z naj-
mniej przebada-
nych schorzen.
Jednak w diag-
nostyce i terapii
moga pomoc
badania neuro-
psychologiczne.
- Neuropsycho-
log na podstawie
specijalistycz-
nych badan jest
w stanie okresli¢
wczesne stadium
choroby Alzhe-
imera, jeszcze
zanim radiolog
zobaczy pierwsze
zmiany w struk-
turze mézgu
podczas rezonan-
su magnetycz-
nego. Badanie

u neuropsycho-
loga pozwala

tez na dobranie
precyzyjnej dawki
lekéw kogni-
tywnych przez
neurologa - ttu-
maczy dr Moni-

dr Monika
Piotrowska-Matyszczak

ka Piotrowska-
-Matyszczak,
neuropsycholog
z Poradni Zdro-
wia Psychicznego
Harmonia, grupa
LUX MED.

Choroba Alzheimera jest
jedna z tzw. choréb otepien-
nych, do ktérych nalezy takze
demencja i choroba Parkinso-
na. Niestety nadal nieznane sg
przyczyny jej wystepowania.
Najczesciej pacjenci trafiajg
do neurologéw, gdy zaczyna-
ja mie¢ powazniejsze ktopoty
z pamiecig lub rodzina martwi
sie 0 bezpieczenstwo swoich
bliskich — zdarza sie bowiem,
ze chorzy na Alzheimera nie
wytacza kuchenki gazowej lub
zgubia sie w drodze powrotnej
z zakupdw.

Co nas powinno
zaniepokoic¢?

Okazuije sie, ze symptomy cho-
roby Alzheimera pojawiaja sie
duzo wczesniej, w delikatniej-
szej formie. — To jest na poczat-
ku zapominanie imion, ustalen
z rozméw, a takze drobne, po-
czatkowo nawet zabawne ,ga-
piostwo” jak nieposolenie migsa
na kotlety czy spalenie ciasta —
wymienia dr Monika Piotrowska-
-Matyszczak, neuropsycholog
z Poradni Zdrowia Psychiczne-
go Harmonia, grupa LUX MED.
Z czasem to ,gapiostwo”
przybiera powazne formy i do-
piero wtedy pacjenci zgtaszajg
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sie do lekarza. Najczesciej do
neurologa, ktéry przepisuje leki
neurokognitywne, spowalniaja-
ce procesy otepienne. Trudno
jednak dobraé precyzyjng daw-
ke na podstawie kilkuminutowej
rozmowy z pacjentem w gabi-
necie. Wéwczas to neuropsy-
cholog, po specjalistycznym
badaniu jest w stanie precyzyj-
nie okresli¢ procesy neurode-
genracyjne i na podstawie tych
wynikéw lekarz neurolog dobie-
ra dawke leku. To wazne, gdyz
dawki z czasem trzeba zwiek-
szag, nie nalezy wiec zacza¢ od
zbyt duzej.

Jak wyglada badanie?

Badanie os6b z Alzheimerem

u neuropsychologa jest kilku-

etapowe i trwa nawet godzi-

ne. Sktada sie z:

* badanie pamieci epizo-
dycznej, gdzie sprawdzane
Sg procesy uczenia sie, za-
pamietywania oraz przypo-
minania po odstepie czaso-
wym,

* badanie funkcji wzroko-
wo-przestrzennej, gdzie
sprawdzana jest synteza
i analiza wzrokowa oraz
planowanie i organizacja
przestrzenno-wzrokowa,

badanie pamieci krotko-
trwatej, ktore polega np.
na wymienianiu miesiecy
wprost i wspak, odejmowa-
niu lub powtarzaniu ciggu
cyfr wprost i wspak,

badanie fluencji stownej —
semantycznej i fonemicz-
nej. Sprawdzajac fluencje
semantyczng  neuropsy-
cholog prosi, by pacjent
wypowiedziat jak najwiecej
stow w danej kategorii (np.
~Zwierzeta”) w ciggu 60 se-
kund. W przypadku fluencji
fonemicznej zadaniem jest
podanie jak najwiekszej
liczby stéw na okreslong

litere, rowniez w ograniczo-
nym czasie.

— Prawidtowo wykonane
badanie pozwala nam przede
wszystkim zdiagnozowa¢ pa-
cjenta na bardzo wczesnym
etapie, nawet zanim radiolog
zobaczy jakiekolwiek zmiany
w strukturze mézgu podczas
rezonansu magnetycznego.
Dodatkowo pozwala na rézni-
cowanie choréb otepiennych
— okresli¢ czy jest to Alzhe-
imer, Parkinson czy jeszcze
inne schorzenia - wyjasnia
ekspertka Grupy LUX MED.

Seniorze, siegnij po
krzyzowki!

Choroba Alzheimera i inne
zespoty otepienne dotykaja
gtdbwnie pacjentdw miedzy
50 a 60 rokiem zycia. Scho-
rzenie to ma nadal wiele ta-
jemnic, ale eksperci juz teraz
wiedza, ze czesciowo zalezy
od zasobow: u osdb, ktére
czytaja ksigzki, rozwigzujg
krzyzowki, sudoku czy ina-

czej aktywizuja mézg, a do
tego sa aktywne zyciowo,
choroba postepuje wolnie;j.
Wazna jest rowniez aktyw-
nos¢ fizyczna. — Trudniej jest
zdiagnozowa¢ chorobe u ta-
kich oséb, gdyz testy przygo-
towane sa pod powazniejsze
stadia choréb otepiennych,
natomiast doséwiadczony
specjalista, wychwyci nawet
niuanse, $wiadczace o na-
dejéciu Alzheimera — przeko-
nuje dr Monika Piotrowska-
-Matyszczak.

Kiedy do
neuropsychologa?

Na wizyte do neuropsycho-
loga powinien skierowaé
lekarz neurolog. Jak przy-
znaje dr Monika Piotrowska-
-Matyszczak, czesto pacjenci
stawiajg opor i nie rozumieja,
dlaczego majg i$¢ do psy-
chologa, skoro nie potrzebu-
ja terapii. Jednak neuropsy-
cholog prowadzi konkretne
badania, ktére pomagajg
diagnozowaé, a nastepnie

monitorowaé stan pacjenta

przyjmujacego leki neuro-
kognitywne.
Pacjent, skierowany po

pierwszorazowej wizycie
u neurologa, powinien trafi¢
do neuropsychologa. Ten wy-
kona pakiet badan i zapropo-
nuje dawkowanie lekow kog-
nitywnych, ktére przepisuje
neurolog. Nastepnie pacjent
powinien zjawi¢ sie w gabi-
necie neuropsychologa po
pot roku od rozpoczecia tera-
pii. Pézniej wystarczg wizyty
raz w roku. — Wiem, ze wcigz
niewielu neuropsychologéw
specjalizuje sie w zespotach
otepiennych, ale gorgco za-
checam, by podja¢ probe
konsultacji z takim specja-
lista. Holistyczne podejscie
do choréb otepiennych jest
bardzo wazne. Idealnie byto-
by, gdyby pacjentem z Alzhe-
imerem zajmowat sie zespot
ztozony z neurologa, radio-
loga, neuropsychiatry, neu-
ropsychologa i fizjoterapeuty
— podsumowuje dr Monika
Piotrowska-Matyszczak.

Jesli interesuja Cie podobne informacije,
zapisz sie do Newslettera na GazetaSenior.pl.
Biuletyn GazetySenior.pl w kazda Srode.
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IDEA CIR

Koncepcja
Rehabilitacji
i  kompleksowym

dziatalnosci

Centrum
opiera sie na skoordynowanym
procesie
Pacjentéw po przebytych urazach narzgddéw ruchu
oraz zabiegach ortopedycznych, a takze Pacjentow
ze schorzeniami neurologicznymi. Zaordynowane
zabiegirehabilitacyjne majg na celu w optymalnym
czasie doprowadzi¢ Pacjenta do sprawnosci
ruchowej, umozliwiajgcej codzienng, samodzielng
egzystencje bez koniecznosci dodatkowej opieki
oraz powrot do aktywnosci zawodowej.

Centrum Intensywnej Rehabilitacji
BRZEG DOLNY

TURNUSY REHABILITACYJNE

Rehabilitacja ambulatoryjna
Pobyty wytchnieniowe

Intensywnej

usprawniania

OFERTA ZABIEGOWA CIR

ISO 9001-2015

magnetoterapia

REKLAMA

ultradzwieki

krioterapia miejscowa
krioterapia ogdlnoustrojowa
hydroterapia

masaz leczniczy
kinezyterapia indywidualna
terapia manualna

porady lekarzy specjalistéw
rehabilitacja domowa

- konsultacje medyczne

konsultacje fizjoterapeutyczne z oceng funkcjonalnag
terapie indywidualne w oparciu o wskazania lekarskie
i fizjoterapeutyczne

e elektrolecznictwo
¢ Swiattolecznictwo
e cieptolecznictwo
e laseroterapia

OFERTA POBYTOWA CIR

e noclegi w pokojach 1 lub 2 osobowych z fazienka, dostep do TV, internetu
e wyzywienie catodzienne: $niadanie, poczestunek, obiad, kolacja

e sala klubowa, przestrzen parkowa

e bezptatne miejsca parkingowe

tel./fax: (071) 319 53 35 56-120 BRZEG DOLNY, Al. Jerozolimskie 26b

NIP: 8940002246, REGON: 006011890

www.cir.creator.wroc.pl
e-mail: cirrbrzegdolny@creator.wroc.pl

tel. 534 719 283
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S :!Uf“f"" "‘iuﬂff;f"‘;fﬂ ekl f;;s:’-'ﬂl;lﬂ przez “’h‘ zef- przestrzega przed rej rozrozniato sie przyczyny na depresji czy zaburzeniach
BraT modesz ol S WO o Emmﬁﬂmﬂ,hﬂ!ﬂiﬂ,'& A sorganiczne i nieorganicz- lekowych i leczyt depresje
fi alila Bl ddandi - _samOIeczemem ne”, wynikato m.in. ztego, ze  czy zaburzenia lekowe, sa-
www fittydentpolska.pl  www.sklep. dentaidpal i zacheca do eksperci chcieli, by lekarze dzac, ze wraz z ich remisja
\ i iai pamietali o stanie emocjo- problemy ze snem ustapia),
fE‘l 53 34539?] odpomegin_le] nalnym pacjenta w sytuacji, albo jego dziatania ognisko-
— aktywnosci gdy zgtasza im problemy ze waly sie¢ na tzw. chorobie
sprzyjajqcej snem. — Chodzito o to, by nie  somatycznej (np. nadczyn-
— ~ nocnemu poszukiwali wytacznie przy- nosci tarczycy). — Snem sa-
. czyn problemow ze snem - mym w sobie zajmowano sie
wypoczynkowL nazwijmy to - somatycznych, dopiero wtedy, gdy lecze-
organicznych - ale by pa- nie zaburzen psychicznych
ORT@N FLEX b mietali, ze do zaburzen snu i choréb somatycznych nie
! moze dojs¢ takze wtedy, gdy prowadzilo do jego popra-
nie ma uszkodzenia w obre- wy — dodaje. A niestety bywa
supfement diety = bie uktadéw czy narzaddéw, czesto tak, ze tzw. leczenie
M, Yy Lata w medycynie pokuto- ze moga sie one pojawi¢ choroby podstawowej nie

: -~
Unikalna formuta,
6 sktadniliaw

STAWY SPRAWNE |

NA SZOSTKE

T — §
- . p

DIRrNIE

wato rozrdznienie przyczyn
zaburzen snu na tzw. orga-
niczne, takie jak choroba
jakiego$ narzadu lub uktadu
narzgdéw oraz tzw. nieor-
ganiczne, czyli na przyktad
stres. Wspoiczesna  wie-
dza przeczy tej dychotomii.
I w zwiazku z tym ktadzie
nacisk na wieloaspektowe
podejs$cie w diagnostyce i le-
czeniu zaburzen snu.

Nowe podejscie do diag-
nostyki i leczenia bezsenno-
Sci zostato odzwierciedlone
w ostatniej nowelizacji mie-
dzynarodowej klasyfikacji
choréb ICD-11. Klasyfikacje
te ogtasza Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia, a pracujg nad
nig naukowcy z catego Swia-
ta. Dlaczego zmiana, ktorg
niesie ICD-11 jest istotna? Bo
moze zmieni¢ postepowanie
lekarzy w razie wystgpienia
zaburzen snu.

W Polsce klasyfikacja ICD-
11 jeszcze nie obowigzuje,
ale to kwestia czasu, kiedy
zostanie wprowadzona. War-
to wiedzie¢, ze to na bazie
tej klasyfikacji odbywaja sie
m.in. sprawozdawanie i roz-
liczanie procedur w ramach
kontraktéw z Narodowym
Funduszem Zdrowia. To nie
wszystko, bo prowadzac

w sytuacji napiecia emo-
cjonalnego albo proceséow
czynnosciowych — wyjasnia.
Bo tez prawda jest, ze czesto
zaburzenia snu rozwijajg sie,
a raczej — wspoétwystepujg —
z wieloma chorobami, takimi
na przyktad jak otyto$¢, de-
presja, problemy hormonal-
ne, choroby neurologiczne,
zespoty bodlowe. | prawda
jest tez, ze czynnikiem wy-
zwalajacym moze by¢ na
przyktad stan napiecia wy-
wotany choc¢by problemami
w pracy.

Profesor zaznacza jednak,
Zze postep wiedzy, rozwdj
narzedzi diagnostycznych,
w tym tych obrazujgcych
prace moézgu wykazat, ze
zaburzenia snu maja geneze
wieloczynnikowa, a w przy-
padku tych, co do ktérych
sgdzono, ze maja podtoze
psychogenne, okazato sie,
ze stres pewne istniejace
zaburzenia moze po prostu
nasilac.

Podziat zaburzen snu

e Bezsennos$¢ (w uproszcze-
niu: zbyt mata ilo$¢ snu);

* Hipersomnia (w uprosz-
czeniu: za duza ilo$¢ snu);

e Parasomnia (w uproszcze-

poprawi jako$ci snu.

— Czesto jestesmy w stanie
wyleczy¢ lub trzyma¢ pod
kontrolg problem pierwotny,
jak na przyktad nadczyn-
nos¢ tarczycy, ale problem
ze snem pozostaje, bo pa-
cjent nie wrécit do swojego
stylu zycia i rytmu dnia i nocy
sprzed choroby - zwraca
uwage ekspert.

Mechanizm jest w sumie
prosty, a wynika z prob adap-
tacji do problemow ze snem.
Jak wyjasnia prof. Wichniak,
na przyktad osoby, ktére
cierpig z powodu bezsenno-
$ci, czesto zaczynajg wydtu-
za¢ czas spedzany w tézku
i wprowadzajg oszczedza-
jacy tryb zycia — w koncu
sa zmeczone i niewyspa-
ne. W rezultacie zaburzenia
snu... narastaja, zamiast
zniknaé. Na czym woéwczas
powinna polega¢ interwen-
cja?

— Bardzo czesto na tym
etapie pomaga zwrdcenie
uwagi na co$, co nazywa-
my higieng snu, czyli zwiek-
szenie aktywno$ci w ciagu
dnia i ograniczeniu czasu
spedzanego w t6zku. Wazna
jest tez edukacja, ktéra po-
maga zmniejszy¢ lek przed
bezsennoscia. Dopiero taka
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prosta interwencja, potaczo-
na z uregulowaniem funkcjo-
nowania tarczycy, je$li mamy
na przyktad pacjenta z nad-
czynnoscia tarczycy, pozwa-
la na powrét do prawidtowe-
go snu — méwi.

W przypadku podejrzenia
niektérych zaburzen snu ko-
nieczna jest pogtebiona spe-
cjalistyczna diagnostyka, np.
neurologiczna, jak w przy-
padku zespotu niespokoj-
nych ndg, pulmonologiczna,
jak w bezdechu sennym czy
kardiologiczna w przypadku
zaburzen rytmu serca. Te-
raz, niestety, taka popraw-
na diagnostyka zaburzen
snu jest czesto niemozliwa
w ramach opieki finansowa-
nej przez Narodowy Fundusz
Zdrowia albo konieczne jest
kierowanie pacjenta do roz-
nych os$rodkéw na badania

czastkowe.
Prof. Wichniak ma jednak
nadzieje, ze kiedy ICD-11

wejdzie w Polsce w zycie, ta
sytuacja ulegnie zmianie i za-
czng powstawac¢ osrodki me-
dycyny snu. — Powinniémy sie
zajmowa¢ snem niezaleznie
od tego, jaka jest przyczyna
wystepowania jego zaburzen

— podkresla specjalista. Prof.

Wichniak wyjas$nia, ze poszu-

kujac przyczyn problemow

ze snem pacjenta, lekarz
powinien rozpoczgé¢ diagno-
styke (przy czym wywiad jest
jej bardzo istotng czescia!),
sprawdzajgc pie¢ obszarow,
ktére maja wptyw na jakos¢
nocnego odpoczynku:

» Stan emocjonalny pacjen-

ta;

e Zdrowie ogolne (czyli czy
na przyktad nie ma choréb
przewlektych czy ostrych);

* Przyjmowane leki i sub-
stancje (takie jak nikotyna,
alkohol czy inne substan-
cje psychoaktywne);

 Styl zycia;

* Pierwotne zaburzenia snu,
jak np. bezdech senny.

Domowe sposoby na
dobry sen

Niestety, wiele o0so6b, do-
$wiadczajac problemoéw
ze snem, siega po bardzo
szkodliwe sposoby. | na przy-
ktad, w razie do$wiadczania
utrudnionego zasypiania,
siega po alkohol. Ten, fak-
tycznie, moze poméc w za-
$nieciu, ale to droga na ma-
nowce, bo zamiast zaradzi¢
problemowi, problem pogte-
bi (alkohol bardzo zZle wpty-
wa na jako$¢ snu), a moze
doda¢ kolejnych. Lepiej tez
na wtasna reke nie przyjmo-
wac suplementow diety.

Zaburzenia snu: kiedy
do specijalisty?

— Osoby, ktére przez okres
co najmniej trzech miesie-
cy majg problemy ze snem,
powinny mieé¢ mozliwo$¢
konsultacji ze specjalistg zaj-
mujacym sie medycyna snu
— uwaza profesor Wichniak.
Przestrzega przed sieganiem
na wtasng reke po niespraw-
dzone metody w takiej sytu-

acji. — Jesli dojdzie do zabu-
rzen snu, nalezy korzystac
z witadciwych metod diagno-
stycznych i wtasciwych me-
tod leczenia. Chodzi mi o to,
ze jesli ktos chrapie i jest oty-
ty, powinien przej$¢ diagno-
styke w kierunku bezdechu
sennego. Jedli kto$ cierpi
z powodu bezsennosci i trwa
to dtuzej niz trzy miesiace, to
wiara, iz przy pomocy lekdéw
czy, CO gorsza, przy pomocy
alkoholu, uda sie to wyregu-
lowag, jest putapka. Tak zto-
zonego procesu jak sen nie
da sie regulowa¢ tylko che-
micznie - przestrzega spe-
cjalista. Wskazuje, ze w takiej
sytuacji konieczne jest m.in.
skorzystanie z programow
terapii poznawczo-behawio-
ralnej.

— Z kolei jesli ktos ma za-
burzenia rytmu snu, czyli za-
sypia tatwo, ale w ciggu nocy
wybudza sie, albo ma ktopo-
ty ze wstaniem rano, nalezy
skorzysta¢ z metod chrono-
biologicznych, czyli catoécio-
wych programéw wptywa-
jacych na rytm aktywnosci,
ale tez zmieniajacych rytm
zycia poprzez wtasciwg eks-
pozycje na $wiatto, ciemnos$¢
i ewentualnie stosowanie do-
datkowo melatoniny. W sytu-
acjach, gdy istniejg patologie
ruchowe w czasie snu, jak na
przyktad w zespole niespo-
kojnych nég, konieczna jest
szczegbtowa  diagnostyka
neurologiczna - ttumaczy.

Nie jest przypadkiem, ze
wspétczesna wiedza wyod-
rebnita zaburzenia snu jako
osobng kategorie diagno-
styczno-terapeutyczng. War-
to o tym pamieta¢ i nie szu-
kac¢ drég na skroty.

Prof. Wichniak podkresla,
ze zdecydowanie fatwiej jest
zapobiegac¢ zaburzeniom
snu niz je leczy¢, a nieste-
ty, wspotczesny styl zycia
nie sprzyja higienie snu. Nic
dziwnego, ze problem nara-
sta i szacuje sie, ze obecnie
z zaburzeniami snu boryka
sie nawet 40 proc. dorostej
populaciji.

Podstawowe zasady
higieny snu to:

e regularny tryb zycia, czy-
li m.in. chodzenie spac¢
i wstawanie o tych samych
porach wieczorem i rano
unikanie uzywek

* niepodejmowanie wie-
czorem aktywnosci, ktore
wybudzajg (a takimi sg

na przyktad korzystanie
z ekrandw smartfonéw czy
komputeréw)
odpowiednia dawka ak-
tywnosci fizycznej w ciagu
dnia

zaciemnienie sypialni
,nhiezarywanie” nocy
prawidtowa dieta

leczenie chorob przewle-
ktych zgodnie ze wskaza-
niami lekarza

REKLAMA

Swiefd w Uidrowisku
Ksieznej Daisy
w Szczawnle -Zdroju

Oferta Swigteczna
PAKIET PROFILAKTYCINY

. min.5dni
12.12.2022-02.01.2023
. DOM ZDROJOWY 280 zt/os./dzier
( KA/OBIEK‘FY BOCZNE 260 zt/os./dzien

Jorazna pomoc medyczna w przypadku wystgpienia nagtego
zagrozenia zdrowotnego
W okresie Swigtecznym:
. Swiateczna niespodzianka w pokoju
Swigteczna Kolacja Wigilijna z lampka wina
Koledowanie i pastoratki w Holu Gtéwnym
Wspdlna Pasterka

PAKIET REHABILITACYJNY
min. 5 dni
12.12.2022-02.01.2023
DOM ZDROJOWY 320 zt/os./dzier
DABROWKA/OBIEKTY BOCZNE: 290 zt/os./dzier

e Wyzywienie uwzgledniajace diete dostosowang do stanu i‘gwm
kuracjusza l‘
e Opieka pielegniarska e
e Badanie kwalifikujgce do leczenia rehabllltacyjnego orai_.
nad jego realizacjg " "
e 3 zabiegi dziennie (w dni zabiegowe) wg wskazar l'eka‘rza 1
e Podstawowy pakiet badarn laboratoryjnych (OB, morfologla
petna, glukoza, cholesterol catkowity, ALT,TSH)
e Krenoterapie we wszystkie dni pobytu 4
e Dorazna pomoc medyczng w przypadku w)
zagrozenia zdrowotnego
o Moizliwos¢ korzystania z SIHOWNI, w godzmac jej
limitu czasowego

W okresie swigtecznym:
Swiateczna niespodzianka w pokoju
Swigteczna Kolacja Wigilijna z lampka wina
Koledowanie i pastoratki w Holu Gtéwnym:

L .
- :
Wspdlna Pasterka St E =

POBYTY HOTELOWE
12.12.2022-02.01.2023
Pobyt hotelowy ze sniadaniem w DOMU ZDROJOWYM ¥
DABROWCE/OBIEKTACH BOCZNYCH: 150 zt/os. /dZ|en
W okresie swigtecznym mozliwos¢ doptaty do petnego wyzywie
W dniach 24/25/26 grudnia — koszt wynosi 120 zt/os./dzier
Wejscie do PWM (kuracja pitna) w cenie po

UZIDROWISKO
Szczowno - Jeding SA.

Informacije i rezerwacje dostepne przez 24h / 7 dni w tygodniu:

Recepcja Centralna DOM ZDROJOWY

w Szczawnie-Zdroj
tel: +48 74 84 93 130, 74 84 93135

e-mail: recepcja.domzdrojowy@szczawno-jedlina.pl
marketing@szczawno-jedlina.pl

anlar

= NIECHORZE

T

T

W CENIE:

* 7 noclegéw w komfortowych pokojach

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

e Wyzywienie: $niadanie i kolacja — bufet, trzydaniowy

obiad — serwowany

e 10 zabiegdw fizykalnych w dni robocze (elektroterapia,
Swiattolecznictwo, krioterapia miejscowa, hydroterapia

solankowa, inhalacja)

o Kryty kompleks basenowy bez ograniczen (basen rekre-
acyjny z atrakcjami: bicze i kaskady wodne, przeciwprad,
jacuzzi, Sciezka do masazu stop, sauna firiska)

o CODZIENNE MASAZE W BASENIE SOLANKOWYM

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

¢ Sala Fitness bez limitu

e Wieczorek taneczny przy muzyce na zywo z ciastem

i lampka wina

¢ Tenis stotowy, bilard, kijki do Nordic Walking

e [nternet WiFi
ZA DODATKOWA OPLATA:

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

ll'ﬁ
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10 TENOROW Z O

Spiewaja o kobietach, mitosci, poranku, wieczorze, mamie, zakretach
w biografii. Nie boja sie zadnych wyzwan wokalnych, a wszystko po to,
aby udowodnié na koniec, ze "We Are the Champions".

04.11.2022r. godz. 19.00 TORUN, Aula UMK, ul. Gagarina 11

06.11.2022r. godz. 16.00 GORZOW WIELKOPOLSKI,
Filharmonia Gorzowska, ul. Dziewieciu Muz 10

08.11.2022r. godz. 19.00 GDANSK, Polska Filharmonia Battycka, ul. Otowianka 1
11.11.2022r. godz. 18.00 WROCLAW, Teatr Polski, ul. G. Zapolskiej 3

12.11.2022r. godz. 18.00 RYBNIK, Teatr Ziemi Rybnickiej, pl. Teatralny im. K. Kutza 1
13.11.2022r. godz. 18.00 WARSZAWA, Teatr Palladium, ul. Ztota 9

14.11.2022r. godz. 19.00 POZNAN, Aula UAM, ul. Wieniawskiego 1

15.11.2022r. godz. 19.00 SZCZECIN, Filharmonia im. M. Kartowicza, ul. Matopolska 48
16.11.2022r. godz. 19.00 PItA, Regionalne Centrum Kultury Fabryka Emocji, pl. Staszica 1
18.11.2022r. godz. 19.00 ZABRZE, Dom Muzyki i Taca, ul. Gen. de Gaullea 17
19.11.2022r. godz. 18.00 CHRZANOW, MOKSIR Sala Teatralna, ul. Broniewskiego 4
20.11.2022r. godz. 17.00 tODZ, Teatr Muzyczny w todzi, ul. Pétnocna 47/51

26.11.2022r. godz. 17.00 KATOWICE, )
Miasto Ogrodow Instytucja Kultury im. K. Bochenek, pl. Sejmu Slaskiego 2

29.11.2022r. godz. 19.00 KRAKOW
Filharmonia Krakowska im. K. Szymanowskiego, ul. Zwierzyniecka 1

4.12.2022r. godz. 17.00 GRUDZIADZ, Hala Sportowa, ul. Nauczycielska 19

05.12.2022r. godz. 19.00 WROCLAW, Teatr Capitol, ul. Pitsudskiego 67

06.12.2022r. godz. 19.00 WARSZAWA, Teatr Palladium, ul. Ztota 9

07.12.2022r. godz. 19.00 WEOCLAWEK, Centrum Kultury ,,Browar B.”, ul. tegska 28
09.12.2022r. godz. 19.00 CHOJNICE Sala Widowiskowo-Sportowa, ul. Huberta Wagnera 1

ALEJA ROCKA SYMFONICZNIE

ALEJA ROCKA to wspaniate miedzynaro-
dowe przedstawienie, ktdre zgromadzi-
to na jednej scenie orkiestre symfonicz-
ng, solistdw, chor i tancerzy z Ukrainy
oraz polski zespét rockowy Zuki, ktéry
obchodzi swdj jubileusz — 35 LAT RAZEM
na scenie!!ll Oto muzyka — aleja najwiek-
szych rockowych przebojow — nie tylko
zabrzmi, ale przemieni sie w spektakl do
ogladania.

16.11.2022r. godz. 19.00 POZNAN, Aula UAM, ul. Wieniawskiego 1
30.11.2022r. godz. 19.00 KRAKOW, Filharmonia Krakowska, ul. Zwierzyniecka 1

02.12.2022r godz. 19.00 KATOWICE, .
Miasto Ogroddw Instytucja Kultury im. Krystyny Bochenek, pl. Sejmu Slgskiego 2

05.12.2022r. Godz. 19.00 £tODZ, Teatr Muzyczny w todzi, ul. Pétnocna 47/51
06.12.2022r. godz. 19.00 BYDGOSZCZ, Hala Arena, ul. Torunska 59

Organizator Agencja Brussa

ZNIZKI
DLA GRUP!

eBiletpl bilBtyna.pl

Informacje i zamowienia:
tel. 737 567 014, 669 288 277

bilecik o

Bilety online:
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Tanya Valko
Arabskie opowiesci

Wielokrotnie podczas spot-
kan z Tanya Valko i lektury jej
ksigzek pojawia sie pytanie:
skad ona to wszystko moze wie-
dzie¢?

Z wlasnego zycia!

Arabskie ~ opowiesci  opisuja
ekscytujace losy zwariowanej
arabistki, ktéra w latach osiem-
dziesigtych zeszlego stulecia
z dusza na ramieniu poleciala do
Libii, gdzie rzadzit Kadafi.

Dowiemy sie, jak zaczela
sie przygoda Valko z krajami
arabskimi. Poznamy ciezkie,
a czasem cudowne zycie kon-
traktowiczow, przeczytamy
o rozwiazlodci i pijafistwie na
polskich kampach, o nieszczesliwych wypadkacfl, czesto kon-
czacych sie $miercig, gwaltach i przemocy, a takze o kontrak-
towych milosciach i przyjazniach.

Bedziemy $ledzi¢ niezwykle losy polskich zon Arabéw, nie
zawsze nieudane i toksyczne zwiazki muzutmansko-chrzesci-
janskie, ale tez tragedie iI(obiet uwiklanych w relacje z podlymi
mezczyznami.

W Arabskich opowiesciach mitoéniczki Arabskiej saﬁi od-
najda pierwowzory kluczowych postaci z jej kart. Wiekszos¢
znich przewinela si¢ przez barwne zycie pisarki. Valko opisuje
$wiat tak, jak go zapamietala i postrzegata.

Arabskie opowiesci to podsumowanie ponad 25-letniego po-
bytu autorki w krajach Orientu.

Arabskic
opowiesc

Tanya Valko to pseudonim absolwentki Uniwersytetu Jagiel-
lonskiego, bylej nauczycielki w Szkole Polskiej w Libii i asy-
stentki ambasadoréw RP. Mieszkala w Libii, Arabii Saudyj-
skiej i Indonezji. Od 2018 r. Zyje w Polsce.

Jest autorka bestsellerowej Arabskiej sagi, w tym Arabskiej
zony, Arabskiej corki, Arabskiej krwi i Arabskiej ksigzniczki. Na-
stepnie powstala dwutomowa Azjatycka saga: Okruchy raju
i Milos¢ na Bali. Do krajéw Bliskiego Wschodu powraca w to-
mach: Arabska krucjata, Arabski mqz, Arabski syn, Arabski raj,
Arabski ksiqz¢, Arabska wendeta, Arabska Zydéwka, Arabska
kochanka i Arabska zdrajczyni.

POD PATRONATEM GAZETY SENIOR _

Zapisy na darmowy bal z poczestunkiem prowadzi
Zbigniew Czekalski, telefon: 609145720

ua'ma_II'. seniorwrocekmwp.pl
Liczy sig kolejnosé zgloszenia. llosé migjsc ograniczona.

Lo

Kino DLA
SENIORA

FAURORAS

"Ukryty klejnot"

Nagrodzony Srebrnym
Niedzwiedziem na berlin-
skim festiwalu film jest re-
zyserskim debiutem Natalii
Lopez Gallardo. To ceniona
latynoamerykanska monta-
zystka. Oszatamiajacy wi-
zualnie ,Ukryty klejnot" to
niepokojaca wizja $wiata,
w ktorym nie obowiazuja
zadne zasady.

W trakcie postepowania
rozwodowego Maria wraz
z dzieémi przenosi sie do
starej rodzinnej posiadtosci
na meksykanskiej wsi. Na
miejscu dowiaduje sie, ze
w niewyjasnionych okolicz-
nosciach zagineta siostra
gospodyni Marii. Kiedy bo-
haterka oferuje swoja pomoc,
miedzy kobietami zawiazuje
sie bliska wiez.

W KINACH OD 14
PAZDZIERNIKA

"Zdarzyto sie"

Nagrodzony Ztotym
Lwem na weneckim festi-
walu ,Zdarzyto sie” to po-
ruszajgca opowies¢ o ko-
biecie walczacej o prawo
do decydowania o wiasnym
ciele i zyciu. Akcja filmu op-
artego na autobiograficznej
ksiazce Annie Ernaux roz-
grywa sie we Francji w 1963
roku, jednak temat jest nie-
zwykle aktualny, a film tym
bardziej poruszajacy.

Akcja filmu rozgrywa sie
w latach 60-tych XX wieku
we Francji. Gtéwna bohater-
ka studiuje literature francu-
ska na uniwersytecie. Przed
zdolng dziewczyna, ktéra ma-
rzy o karierze akademickiej,
przysztos¢ stoi otworem. Nie-
spodziewanie wszelkie plany
stang pod duzym znakiem
zapytania po wizycie w gabi-
necie lekarskim.

Ku swojemu zaskoczeniu
Anne (hipnotyzujaca Anama-
ria Vartolomei) dowiaduje sie,
ze jest w cigzy. Zdaje sobie
sprawe, ze macierzynstwo
zamknie jej zawodowg droge
i przekresli to, do czego tak
konsekwentnie dazyta przez
cate lata.

W KINACH OD 28
PAZDZIERNIKA
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Jesienne pisanie
Powrét DO SZKOLY

»Piszemy” — kurs pisania z Kasig Bulicz-Kasprzak.

Odcinek 11

Nie uwierzycie
drodzy Czytelnicy,
ale myslatam

o Was podczas
mojego krétkiego,
sierpniowego
urlopu. To lato
mineto szybko, zbyt
szybko. Robitam,
co mogtam, zeby
cho¢ w ogrodzie je
zatrzymag, ale gdzie
tam, przekwitto
wszystko. | tylko
lampiony miechunek
wyrozniajq sie na tle
ptowiejacej zieleni.
Szkoda mi lata, byto
piekne, wypetnione
wedrowkami

i czytaniem. To
wiasnie wtedy

o Was myslatam -
za kazdym razem,
gdy siegatam po
nowa ksiazke,
zastanawiatam

sie nad Waszymi
wyborami
czytelniczymi. Bo
tak to juz jakos jest,
ze to, co czytamy,

w duzym stopniu
determinuije to,

co chcieliby$my
napisac. Dlatego
teraz pochylimy

sie nad tym catym
bogactwem
literackim.

Kazdy z nas pamieta z lekcji
polskiego liryke, dramat i epi-
ke. Te dwa pierwsze tatwo roz-
poznac. Liryka zwykle jest tam,
gdzie mato stéw a wiele wra-
zen. Dramat wyglada jak za-
pis rozmowy. Epika natomiast
kojarzy nam sie zwykle z opa-
stymi tomami. Zdarza sie, ze
nazywamy jg proza. Czytamy
jej w zyciu najwiecej, ale gdy
myslimy o wiasnym pisaniu,
czesto niestusznie uznajemy,
ze fatwiej napisac wiersz.

Zdradze Wam pewien se-
kret. Napisa¢ dobry wiersz
jest réwnie trudno, co napisa¢
dobrg powiesé. | cho¢ ciezko
w to uwierzy¢, obie te czyn-

nos$ci moga zaja¢ tworcy tyle
samo czasu. Bo jesli chcesz
zawrze¢ maksymalnie duzo
tresci w minimalnej liczbie
stéw, musisz poprawia¢, po-
prawia¢ i poprawiac.

Zdradze Wam jeszcze jeden
sekret. Na poczatku wszyst-
ko jest trudne, ale kiedy sie
nauczysz to robi¢, kiedy doj-
dziesz do wprawy, bedziesz sie
dziwi¢, ze komus innemu spra-
wia to problem.

Poniewaz nie pisze poezji,
ani dramatéw, nie bede sie
dzieli¢ z Wami doswiadcze-
niami w tej materii. Nie znaczy
to jednak, ze nie powinniscie
prébowaé swoich sit na tych
polach. Co wigcej, bardzo
Was zachecam do stworzenia
wiersza czy utworu drama-
tycznego, bo przeciez, poki
nie podejmiecie wyzwania, nie
bedziecie wiedzieli, czy to co$
dla Was. A przeciez wokot tyle
interesujacych konkurséw na
utwory poetyckie i dramatycz-
ne.

Zajmijmy sie teraz epika.
Najkrétsze jej formy to opowia-
dania i nowele. Ten temat juz
przerabiali$my i mam nadzieje,
ze podazajac za wskazéwka-
mi, niektérzy z Was napisali
wiasne opowiadania. Wierzcie
lub nie, napisanie ksigzki jest
rownie tatwe, co napisanie
opowiadania, zajmuje tylko
wiecej czasu. Jesli ktos z Was
tu, przy jedenastym odcinku
naszego cyklu wcigz uwaza, ze
jest to trudne, to powinien wré-
ci¢ na poczatek i przeczyta¢
to, co wielokrotnie powtarza-
fam — zaczynanie nie jest fatwe,
a uczenie sie to czasem zmud-
ny proces, jednak najtrudniej-
szym, co musicie zrobi¢, to
wzig¢ kartke papieru, diugopis
i po prostu zacza¢ pisa¢. Bez
tej jednej czynnosci nie uda
Wam sie napisa¢ ksigzki, ani
opowiadania, ani poematu, ani
scenariusza filmowego.

Jak wynika z poprzednie-
go akapitu, najobszerniejszg
formg epiki bedzie powiesc.
Powies¢ moze byé¢ dituzsza,
lub krétsza, moze by¢ jednoto-
mowa, moze mie¢ tych toméw
kilka. Sa podreczniki pisarskie,
ktére méwig, ze idealna jed-
notomowa powies¢ powinna
mie¢ piecdziesigt pie¢ tysie-
cy stow. Nie wierzcie w takie
rzeczy. Dlugos¢ dzieta nie ma
nic do idealnosci. Najwazniej-
sze, moim zdaniem, jest to, by
miata dobrze skonstruowana
fabute, wyrazistych bohaterow,

Autorka sagi

i ,,Przeorane miedze”.

wiejskiej
~Skrawek pola”, ,Gosci-
niec”, ,Zielone pastwiska”

stowem, by byta to dobrze opo-
wiedziana historia. To pierwsze
— wymys$lenie lub znalezienie
dobrej historii jest tatwe. To
drugie wymaga treningu.

Jak zwykle co$ stanowigce
tre$¢ naszych rozwazan, trafia
na koniec. Kazdy z nas wie,
czym jest romans, a czym kry-
minat. Gdy idziemy do ksiegar-
ni czy biblioteki, od razu kieru-
jemy swoje kroki do regatow,
na ktérych stoja takie ksigzki,
ktére najlepiej nam sie czyta.
Czesto zdarza mi sie stysze¢
.Nie lubie fantastyki”, albo
,Kryminaly sa lepsze od ro-
manséw”. Moim zdaniem takie
mys$lenie to nie jest dobra dro-
ga. To troche tak, jakby przy-
jecha¢ do Warszawy, zwiedzi¢
Zamek Krélewski, uznawszy,
ze wszystko poza nim nie jest
interesujace. Literatura to bo-
gactwo i powinno sie z niego
czerpa¢ gar$ciami, a ci z nas,
ktérzy chca pisa¢, powinni to
robi¢ z nieustajgcym entuzja-
zmem. Czytelnik wybierajacy
powiesci obyczajowe z duzym
prawdopodobienstwem  be-
dzie pisarzem, ktéry napisze
wiasnie taka powies¢. Jesli jed-
nak chce by¢ dobrym autorem
powiesci obyczajowych, po-
winien szuka¢ inspiracji i roz-
wigzan réwniez w innych ga-
tunkach literackich. Powiesci
fantastyczne pokazuja nam,
jak niesamowita jest ludzka
wyobraznia, bo przeciez au-
torzy tworza $wiaty, ktérych
nie ma. Kryminaty zwracaja
naszg uwage na mozliwosé
splatania fabuty, powiesci sen-
sacyjne — na jej dynamike. Ro-
mans, przez wielu niestusznie
wyszydzany, koncentruje sie
na delikatnej strukturze rela-
cji miedzyludzkich, a powie$¢
psychologiczna zaglada nam
w dusze.

Teraz czas na Was. Po-
dejdzcie do waszych potek
z ksiazkami, zastanéwcie sie,
co najchetniej czytacie, wy-
miencie swoje ulubione ksigz-
ki. Zastanoéwcie sig, co w nich
podobato sie Wam najbardzie;.
Zapiszcie przemyslenia w no-
tatnikach.

| odpowiedzcie sobie na py-
tanie, co z tej catej roznorodno-
$ci najbardziej do Was pasuje
i co chcieliby$cie napisac.

REKLAMA

NARODOWA PERtA GRUZII

GRUZII

 PEREA

14.10.2022r. godz. 19.00 CHRZANOW MOKSIR Sala Teatralna, ul. Broniewskiego 4
16.10.2022r. godz. 17.00 KATOWICE Miasto Ogroddw Instytucja Kultury im. Krystyny

Bochenek, pl. Sejmu Slaskiego 2

17.10.2022r. godz. 19.00 £tODZ Teatr Muzyczny, ul. Péthocna 47/51
27.10.2022r. godz. 19.00 RYBNIK Teatr Ziemi Rybnickiej, plac Teatralny im. Kazimierza Kutza 1

Nowy program wystepdow artystow
Narodowej Perty Gruzji. Podczas dwugo-
dzinnego spotkania z egzotyczng i fascy-
nujaca kultura Kaukazu rozsmakujemy sie
W muzyce, tancu i Spiewie tego regionu.

06.10.2022r. godz. 19.00 SLUPSK Pol-
ska Filharmonia "Sinfonia Baltica" im.
W.Kilara, ul. Jana Pawta Il 3

07.10.2022r. godz. 19.00 POZNAN Col-
legium Da Vinci, Aula Artis, ul. gen. T.
Kutrzeby 10

08.10.2022r. godz. 18.00 PILA Regionalne
Centrum Kultury Fabryka Emocji, Plac
Staszica 1

09.10.2022r. godz. 18.00 GDANSK Polska
Filharmonia Battycka, ul. Otowianka 1

12.10.2022r. godz. 19.00 WARSZAWA
Teatr Palladium, ul. Ztota 9

5 ACHAMI ppps

p RKIESTRA
¥ &I."‘“Esr

POD DACHAMI
PARYZA

Piosenka francuska to Edith Piaf, Joe
Dassin, Dalida, Mireille Mathieu. Za-
praszamy na dwugodzinne spotkanie
dajace okazje do wzruszen i usmiechu,
jak to zwykle bywa pod dachami miasta
zakochanych...

19.11.2022R. godz. 18.00 KEPNO Hala
Widowiskowo-Sportowa,

ul. Sportowa 9

21.11.2022r. godz. 19.00 POZNAN Aula
UAM, ul. Wieniawskiego 1

23.11.2022r. godz. 19.00 KALISZ

Aula UAM im. prof. Jerzego Rubinskiego,
ul. Nowy Swiat 28-30

DZIADEK DO
ORZECHOW

Balet Dziadek do orzechéw w wykonaniu
Narodowego Baletu Kijowskiego. Balet
feeria w dwdch aktach z prologiem na
motywach basni Ernsta Hoffmanna
"Dziadek do orzechdéw i krél myszy" to jedna
z najpiekniejszych wigilijnych opowiesci
06.12.2022r. godz. 19.00 RYBNIK

Teatr Ziemi Rybnickiej, plac Teatralny
im. Kazimierza Kutza 1

16.12.2022r. godz. 19.00 PItA
Regionalne Centrum Kultury Fabryka
Emocji, pl. Staszica 1

Informacje i zamowienia:

Bilety online:

bilecik gy

Organizator Agencja Brussa

tel. 737 567 014, 669 288 277

ZNIZKI
DLA GRUP!

eBiletpl bilBtyna.pl
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Xoicerume

Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompresji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)

COTTON

4

FINE

" Sprawdz nasze pakiety!

WYKONCZENIE:

o mqteczne Odprezenlg Phodisrn
/ ,; 1 \ x e czubek otwarty
= Nowo roczny Relaks » czubek zamknigty

— Rezrwacja: = WIECEJ INFORMACIJI NA: avicenum.eu

tel. +48 94 355 34 34 / +48 94 355 34 44
e-mail: info@subaltyk.pl
Sanatorium uzdrowiskowe BALTYK / ul. Rodziewiczowny 1 ; q @

78-100 Kolobrzeq / subaltyk.pl

MEDICAL PRODUCTS

.. dla fatwiejszego Zycia!




