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Tylko DWA SEOWA

Rozmowa z Joanng Pruban, psycholog, specjalistka psychoonkologii
i pedagogiem z Kliniki Onkologii i Chirurgii Onkologicznej Dzieci i Mtodziezy

oraz Instytutu Matki i Dziecka w Warszawie, cztonkiem Stowarzyszenia SARCOMA.

W powszechnej
Swiadomosci
stowo rak nadal
wywotuje silne ne-
gatywne emocije.
Choroba nowo-
tworowa czesto
utozsamiana jest
z wyrokiem na
nasze zycie.

Skad bierze sie takie
postrzeganie nowotworéow
ztosliwych przez spote-
czenstwo?

Joanng Pruban: Rzeczywi-
$cie nadal pokutuje mysl,

ze diagnoza nowotworowa
oznacza wyrok. Ze stowem
rak, nowotwor pojawia sie
znak réwnoéci ze $mier-

cig. Ten schemat my$lowy
istnieje z r6znych powodow,
ale przede wszystkim wynika
z obserwacji spotecznych.

W powszechnej $wiadomosci
rak nadal wigze sie niestety
z pewnym wstydem, karag
lub skutkiem winy. Utoz-
samiany jest oczywiscie

z zalem, smutkiem, lekiem

i poczuciem zagrozenia. Te
przekonania i skojarzenia
biorg goére, gdy przychodzi
nam zmierzy¢ sie z diagnoza
nowotworowa. Jest w nich
oczywiécie duzo prawdy:
moment rozpoznania i pro-
ces leczenia nowotworow

to sytuacja bardzo trudna,
ale jednak medyczny $wiat
bardzo sie zmienit. Dzieki
osiggnieciom medycyny oraz
odpowiednio szybkiej i no-
woczesnej diagnostyce dzi$
nowotwory mozna w wielu
przypadkach wyleczy¢ lub
traktowac jak choroby prze-
wlekte.

Pacjenci czesto odczuwajg
pustke pomiedzy informacja
o otrzymanej diagnozie,

a momentem uéwiadomie-
nia sobie, ze z tg choroba
mozna sobie poradzi¢, ze

rak to choroba, ktérg mozna
pokona¢. Wciaz brakuje
kampanii informujacych, ze
medycyna sie rozwija i coraz
czesciej znajduje terapie dla
choréb, ktore w przesztosci
byty nieuleczalne. Pracujac
z pacjentami onkologicznymi
od 2003 roku, widze, jak wie
sie zmienito. Jednak osoby
z zewnatrz tego nie wiedza.
Zyja swoim zyciem i kiedy
choroba znienacka sie poja-
wia, bazujg na do$wiadcze-
niach sprzed lat, z dawnych
obserwacji, z pogtosek. Stad
ta negatywna perspektywa.
Istnieje ogromna potrzeba,
zeby otwiera¢ spoteczenstwo
na wiedze, oswajaé z profi-
laktyka, popularyzowa¢ sku-
teczne metody terapii. Temu
celowi stuzy m.in. kampania
»Tylko dwa stowa”. Chcemy
dzieki niej sprawi¢, ze spo-
tecznie zaczniemy postrze-
gac raka jako chorobe, ktéra
mozna skutecznie leczy¢

i ze proces leczenia mozna
przej$¢ w dobrej kondyciji,
takze psychiczne;.

Jak reagujemy na wiado-
mos$¢ o chorobie nowotwo-
rowej?

Diagnoza choroby nowotwo-
rowej to wielki szok, niedo-
wierzanie, dezorganizacja,
zaburzenie wykonywanych
rol zyciowych i nagte za-
chwianie harmonii w zyciu.
Chory staje przed ogromnie
trudna informacja jako przed
faktem dokonanym, nie ma-
jac wptywu na sytuacje. Musi
sie nagle nauczy¢ radzi¢
sobie w tej sytuacji. Trze-

ba tez podkresili¢, ze jezel

w rodzinie zaczyna chorowac¢
jedna osoba, niezaleznie od
tego, czy to jest mama, tata,
babcia, dziadek, dziecko czy
partner, to zawsze chorujg
tez wszyscy najblizsi.

Kazdy chory ma swojg oso-
bowos$¢ i na swoisty dla sie-
bie sposéb zareaguje na in-
formacje o chorobie. Osoby
z jego otoczenia odpowiedzg
na te wiadomos$¢ adekwatnie
do swojej natury i do wiezi

z osobg chora. Reakcje te

beda sie tez zmienia¢ w za-
leznoéci od fazy choroby,

w ktdrej znajduje sie pacjent:
pierwszy szok z czasem mija,
a w jego miejsce pojawia sie
np. obawa przed operacja,
czy chemioterapia. Niektérzy
pacjenci reaguja wycofa-
niem, zamknieciem w sobie,
niechecig do kontaktu. Inni
wrecz przeciwnie: ekspresjg
emociji, ptaczem, krzykiem,
poczuciem zalu i krzywdy.
Niektorzy potraktujg raka
jako zadanie, z ktorym
trzeba sie uporaé, inni za$

w pierwszej chwili spojrza

na nowotwor przez pryzmat
tragedii zyciowej. Postawy
chorujacych i ich bliskich
beda sie przeobraza¢ pod-
czas procesu leczenia, np.

w zaleznosci od tego, czy
leczenie przynosi spodziewa-
ne skutki, czy podczas terapii
wystepujg perturbacje. Nie
ma z gory okre$lonego sche-
matu reakcji na wiadomos¢
0 nowotworze.

Majac swiadomos¢ ogromu
wspomnianych emocji, jak
mozemy madrze wspiera¢
chorego?

Ekspresja uczué to jedno

z najwazniejszych zadan
zaroéwno dla pacjentéw, jak

i ich rodzin. Szczera rozmo-
wa to najlepsze wsparcie,
jakiego mozemy udzieli¢. Ale
juz samo bycie z pacjen-
tem, towarzyszenie mu

w trudnych chwilach, jest
bardzo wazne. Istotna jest
tez pomoc techniczna, czy
logistyczna zwigzana z pro-
cesem leczenia i codziennym
funkcjonowaniem.

Choroba moze rozdzieli¢, ale
moze tez zblizy¢. Wazne jest,
zeby by¢ w statym dialogu,
komunikowa¢ swoje uczucia
i naprowadzaé sie nawzajem
na swoje potrzeby. Osoba,
ktora chce by¢ pomocna,
moze powiedzie¢: ,chce ci
towarzyszy¢, powiedz mi,
czego potrzebujesz”. To syg-
nat dla chorego, ze prosba

0 pomoc nie bedzie odebra-
na jako stabo$c¢.

Bardzo istotne jest tez to,

fot. Kampania "Dwa Stowa"

zeby wspierajgcy nauczyli sie
tzw. zdrowego egoizmu. Psy-
chika i ciato maja okreslong
wytrzymatos$¢. Potrzebujemy
wiele sit, zeby zaopiekowac
sie chorym. Nie ma w tym nic
niewlasciwego, ze czasem
nie mozemy odwiedzié
chorujacego, ze bywaja

dni, kiedy nie mamy cza-

su, ze szukamy kogos, kto
nas w codziennej pomocy
wyreczy. Potrzebujemy chwili
dla siebie, zeby nabrac sit

i energii na kolejne dni walki
o zdrowie. Dbatos$¢ o siebie
procentuje wieksza dbatoscig
o bliskiego.

Czy wiemy, co powiedzie¢
osobie chorej, a czego
lepiej nie mowi¢?

W Scistej czotowce listy
pytan, ktérych nie lubig
pacjenci, jest pytanie: ,jak
sie czujesz?”. Nie powinni-
$my zaczynaé tym pytaniem
rozmowy, bo szczera odpo-
wiedz, np. ,,Czuje sie fatalnie,
jestem wsciekty, boje sie”
wymagataby obnazenia
uczué, ktérymi nie zawsze

i nie z kazdym pacjent chce
sie dzieli¢. Pytajac o samo-
poczucie, zmuszamy niejako

do udawania, ze wszystko
jest w porzadku. Zdecydowa-
nie lepiej zapewni¢ bezpiecz-
na przestrzen, podczas ktorej
chory bedzie mégt z wtasnej
inicjatywy opowiedzie¢

0 swojej kondycji.

Stresujace dla pacjentow
onkologicznych jest tez
okazywanie litosci i niedowie-
rzanie w powage choroby.
Pierwsze podejscie jest
demotywujace, nie zagrze-
wa do walki, w drugim za$
kryje sie niebezpieczenstwo
lekcewazenia. Wyobraz-

my sobie pacjentke, ktéra
wktada ogromny wysitek

w tuszowanie znamion cho-
roby: nosi peruki, czy ukrywa
pod makijazem blado$é
skory. Wyglada $wietnie,

ale nie upowaznia nas to do
podwazania powagi sytuacji
nieostroznymi stowami, np.
Lhiezle sie trzymasz, napraw-
de nie wygladasz na osobe
chorg”.

Co zatem méwié, jakimi
stowami wesprze¢? Tak
naprawde czesto wystarcza
dwa stowa: ,jestem blisko”,
~kocham cie” lub ,lubie
cie”. Proste stowa, ktérych

powinniémy uzywac na co
dzien, ale ktére w chorobie
nowotworowe;j stajg si¢ naj-
cenniejszym wsparciem dla
chorujacego.

Kluczem do porozumie-

nia jest empatia. Szukajac
wiasciwych stow, sprébujmy
spojrzec na sytuacje oczami
chorego, dostrzec jego po-
trzeby i cierpienie. Zastanéw-
my sie, co sami chcieliby$my
ustysze¢ w trudnym momen-
cie. Ale tez niech nie znika
nam z oczu obraz osoby,
ktora wspieramy: osoby ze
swoim indywidualnym ze-
stawem cech, ktory zawsze
musimy przede wszystkim
bra¢ pod uwage.

Jak poradzi¢ sobie z infor-
macja, ze choruje bliska
nam osoba?

Czesto boimy sie moéwié

o naszych lekach, oba-
wiajac sie, ze dodatkowo
obcigzymy emocjonalnie
osobe chorg, albo wrecz, ze
sama mys$| o potencjalnym
niepowodzeniu leczenia jest
prorocza. Takie mys$li nie tyl-
ko oddalajg nas od chorego,
ale tez stanowig brzemie dla
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nas samych. Paradoksalnie
czasem to wiasnie z roz-
méw o trudnych emocjach,

o problemach czerpiemy site,
dzieki ktérej mozemy stawia¢
im czota. Kiedy zarbwno
pacjent, jak i jego bliska
osoba zaadaptuja sie do
nowej sytuacji i zorganizuja
nowg codzienno$¢, pojawi
sie przestrzen na intymne
rozmowy o tym, co najbar-
dziej bolesne i najstraszniej-
sze. To musi by¢ wzajemny
dialog, w ktérym obie strony
sg otwarte i chcg wystuchac
drugiej osoby. Wypowiedze-
nie najgtebszego leku nie

ma mocy sprawczej, nie ma
wptywu na przebieg leczenia.
Ma za to ogromny wptyw na
budowanie wiezi, oczyszcze-
nie atmosfery i motywowanie
do dalszej walki. Szczera roz-
mowa to niezbedny element
dobrej kondycji psychicznej
wspierajgcego. Moze sie tez
zdarzy¢, ze nie bedziemy
wiedzie¢, jak zareagowac na
intymne wyznanie trudnych
emocji bliskiej nam osoby.
Jesli tagczy nas z chorym
wigez, nie béjmy sie reago-
wac¢ adekwatnie do naszych
uczué. Smutek, ptacz lub
milczenie beda prawdziw-
sze niz ,oklepane formutki”
pocieszenia.

Osoba towarzyszaca pa-
cjentowi onkologicznemu
potrzebuje odpoczynku i od-
prezenia. To moga by¢ profe-
sjonalne formy relaksaciji, ale
moze tez wystarczy¢ spacer,
stuchanie ulubionej muzyki,
czytanie ciekawej ksigzki,
czy spotkanie z przyjaciétmi.
Swiadomos¢, ze nie musimy
by¢ w bramkach startowych
catg dobe, jest kluczowa

dla zachowania réwnowagi
psychicznej. Sity cztowieka
sg ograniczone. Ani pacjent,
ani wspierajacy go bliski nie
jest herosem z bezgraniczng
energia.

Pomoca zaréwno dla pacjen-
ta, jak i jego rodziny moze
by¢ psycholog na oddziale
onkologicznym. Psychoon-
kolog jest przygotowany,
wie, jak trudno mierzy¢ sie

z diagnozg i leczeniem on-
kologicznym, jak trudno jest
na co dzien wspiera¢ osobe
chora.

Warto pamieta¢, ze pacjent

i jego bliscy niosa ze soba
bagaz catej swojej historii.
Bagaz budujacych wspo-
mnien, ale tez i tych ztych
doswiadczen. Ich relacja tez
przeciez niekoniecznie jest
wolna od napie¢. Choroba
onkologiczna nie przekresla
ich wspdlnej, czasem trudnej
przesztosci i aktualnych
probleméw. Warto sig tymi
trudnosciami i dylematami
zaopiekowac — nie béjmy sie
w takich sytuacjach prosi¢

0 pomoc specjalisty — to nie
jest oznaka stabosci.

62% z nas ma lub
miato w gronie
swoich bliskich
osobe choruja-

c3a na nowotwor,

a zachorowalnos$¢
na raka w Polsce
ciagle wzrasta.
Jednoczesnie tylko
28% z nas wie, co
powiedzie¢ osobie
chorej. W jaki spo-
sOb okaza¢ nasze
wsparcie i pomoc?
Co czuja chorzy

i czego potrzebu-
ja? Miedzy innymi
na te pytania,
udziela odpowie-
dzi eksperci oraz
ambasadorzy
kampanii - osoby,
ktére na co dzien
pracuja z chory-
mi onkologicznie,
same przebyty no-
wotwor lub bliskie
im osoby zmagaty
sie z choroba no-
wotworowa.

Nikt z nas nie rodzi sie
z umiejetnoscig reagowania
i odpowiedniego zachowa-
nia sie w tak trudnej sytuaciji,
jak wiadomo$¢ o nowotwo-
rze, dlatego warto siegaé

po pomoc specjalistéw. -
CzuliSmy ogromna rozpacz,
pustke, strach przed tym, co
bedzie i jak to nasze zycie
bedzie wygladato oraz zal
do losu, do $wiata za to, co
sie wydarzyto. W pierwszym
momencie nie wiedzielismy,
co zrobi¢, ale bylismy pewni,
ze musimy by¢ razem w tych
niezwykle trudnych chwilach
— przyznajg Oliwia i Jaro-
staw Bieniuk, cérka i partner
niezapomnianej aktorki Anny
Przybylskiej, ktéra zmagata
sie z rakiem trzustki, amba-
sadorowie kampanii ,Tylko
dwa stowa”.

Nadzieje daje rozwdj me-
dycyny. Dzieki osiggnieciom
medycyny oraz odpowiednio
szybkiej i nowoczesnej diag-
nostyce nowotwory mozna
w wielu przypadkach wyle-
czy¢ lub traktowac jak choro-
by przewlekte.

- Wiadomos$¢é, ze kto$
z naszych znajomych czy
bliskich ma raka, jest zawsze
szokiem, bo w ogdlnej $wia-
domosci rak to wyrok. Kiedy
jednak wgtebimy sie w te-
mat, okazuje sie, ze bardzo
wiele takich przypadkéw da
sie wyleczyé. Wazne, aby
osobie chorej na nowotwér
moc skutecznie i sensownie
poméc. Bardzo wazng role
odgrywa w tym profilaktyka
i szczegbtowa diagnostyka —
mowi Artur Barcis, aktor fil-
mowy, dubbingowy, teatralny
i telewizyjny, a takze rezyser
teatralny, ambasador kam-
panii ,Tylko dwa stowa”.

W obliczu choroby nowo-
tworowej bezcenna jest tez
nasza obecnos$¢, wsparcie
i stowa otuchy.

- ,Jestesmy tu” - to sto-
wa, ktére réwnoczesnie
ustyszatam od mojego meza
i syna, po postawieniu diag-
nozy nowotworowej. To byto
co$ niesamowitego i dato

mi site do dziatania. Potem
uzywatam tych stow w sto-
sunku do chorych kobiet,
ktére spotykatam na che-
mioterapii. Wspdlnota to jest
co$ niezwykle potrzebnego.
Zwtaszcza ze osoby zupet-
nie samotne réwniez chorujg
i szczegolnie wtedy potrze-
bujg naszego wsparcia i na-
szej obecnosci — zauwaza
Krystyna Kofta, pisarka, pla-
styczka, felietonistka, amba-
sadorka kampanii , Tylko dwa
stowa”.

— Wierze, ze nasza kam-
pania ,Tylko dwa stowa”,
przyczyni sie do zmiany po-
strzegania raka jako choroby
$miertelnej oraz podpowie
osobom wspierajacym cho-
rego, jak madrze to robi¢. Nie
wszyscy maja $wiadomosé,
ze osoby towarzyszace cho-
rym majag prawo do stabosci
oraz ze trafnie i precyzyjnie
dobrane terapie mogg spra-
wi¢, ze zdiagnozowany rak
stanie sie choroba przewle-
kta. Zapraszamy na strone
kampanii: tylkodwaslowa.pl
— moéwi Joanna Konarzew-
ska-Krol, Dyrektor Fundacji
Onkologicznej Nadzieja.

Biorgc pod uwage po-
wszechno$é nowotworow
zlodliwych, edukacja na ich
temat staje sie koniecznoscia.
Eksperci i ambasadorzy kam-
panii spotecznej ,Tylko dwa
stowa” bedg dzieli¢ sie swoimi
historiami, objasnia¢ przyczy-
ny powstawania nowotworow
i korzysci ptynace z zastoso-
wania diagnostyki molekular-
nej (genetycznej) i leczenia
personalizowanego.
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Doplaty z NFZ

w gore

[Lista produktéw, wysokos¢ limitéw]
Zmiany w refundacji wyrobéw medycznych 2023

Od stycznia 2023 r. obowigzywaé
beda nowe zasady refundacji wy-
robow medycznych, na ktérych
znaczaco skorzystajg pacjenci.
Dzieki nowym limitom doptat,
za niektore produkty zaptacimy
mniej. Na zmianach skorzysta-
ja szczegolnie pacjenci stomijni,
cukrzycy oraz pacjenci z niepetno-
sprawnos$ciami.

Duze zmiany w wyrobach medycznych
na zlecenie od 1 stycznia 2023

15 listopada 2022 opublikowane zostato rozpo-
rzadzenie, ktére zmienia dotychczasowe zasady
refundacji produktéw medycznych. Doktadnie
opisano konkretne wyroby medyczne, a takze
osoby, ktére moga wystawiac zlecenie na te wias-
nie produkty. W dokumencie wyznaczono takze
nowe limity doptat, z ktérych najwiecej skorzysta-
ja osoby, ktére maja problem z wyprdznianiem,
cukrzycg, nietrzymaniem moczu, a takze z rézny-
mi niepetnosprawnosciami.

Nalezy uczciwie powiedzie¢, ze w rozporzadzeniu
limity zostaty widocznie podwyziszone. Podjeto
takze dziatania, dzieki ktérym pacjenci za niektére
produkty zaptaca mniej. Najlepiej zmiany oceni-
li lekarze, zajmujacy sie cukrzycg. Twierdzg oni,
ze to wiasciwie rewolucja dla diabetykdéw, gdyz
uwzgledniono najbardziej istotne uwagi.

Ponizej zaprezentowano w sposdb uproszczo-
ny zmiany, ktére pojawity sie w nowej ustawie,
a dzieki ktérym sporo pacjentéw bedzie miato
okazje zaoszczedzi¢ nieco pieniedzy.

Cukrzycy. Zmiany w refundaciji
wyrobow medycznych w 2023

Nazwa produktu: Sensor do systemu ciggtego
monitorowania glikemii w czasie rzeczywi-
stym (CGM-RT)

Cena, ktdrg pokryje NFZ: 250 / 145 zt w zaleznosci
od modelu

Czesc¢ ceny, ktéra zaptaci pacjent: 30%

Okres uzytkowania: 1/ 3 miesigce

Nazwa produktu: Czujnik do systemu monitoro-
wania stezenia glukozy flash (FGM) z doktadnos-
cig <10% MARD zastepujacy konieczno$¢ moni-
torowania poziomu glikemii glukometrem

Cena, ktorg pokryje NFZ: 255 zt

Czesc ceny, ktdra zaptaci pacjent: 30%

Okres uzytkowania: 1 miesigc

Ukton w strone stomikéw.
Zmiany w refundacji wyrobow

medycznych 2023

Nazwa produktu: Wyroby stomijne

Cena, ktorg pokryje NFZ: 120/ 240 zt

Czesc ceny, ktorg zaptaci pacjent: 20%

Okres uzytkowania: 1 miesigc / jednorazowo
Nazwa produktu: Worki stomijne (rézne rodzaje)
Cena, ktorg pokryje NFZ: 450 / 530 / 900 / 1060
zt w zaleznosci od rodzaju

Czesc ceny, ktdrg zaptaci pacjent: 0%

Okres uzytkowania: 1 miesigc / jednorazowo

Osoby z niepetnosprawnos$ciami
ruchowymi zaptaca mniej

Kompleksowo skategoryzowano i uregulowano
refundacje wdzkéw inwalidzkich. Znacznie pod-
wyzszono limity na wézki aktywne i elektryczne.
Nowym rozwigzaniem, ktére wychodzi na na-
przeciw potrzebom pacjentow, jest mozliwosé
wypisania zlecenia na wadzek aluminiowy przez
lekarza POZ, co do tej poty byto zarezerwowane

tylko dla lekarza specjalisty. To szybsza $ciezka do
nabycia lekkiego wdzka, czesto z hamulcami, fa-
manym oparciem oraz antywywrotnymi kotami.

Nazwa produktu: Wézek inwalidzki stalowy
Cena, ktoérg pokryje NFZ: 650 zt

Czes$¢ ceny, ktorg zaptaci pacjent: 0%

Okres uzytkowania: 5 lat

Nazwa produktu: Wézek inwalidzki aluminiowy
Cena, ktora pokryje NFZ: 1700

Czes¢ ceny, ktdrg zaptaci pacjent: 0%

Okres uzytkowania: 5 lat

Nazwa produktu: Wézek inwalidzki aktywny
Cena, ktorg pokryje NFZ: 2000 zt (lub wiecej,
w zaleznosci od wagi wozka)

Czes$¢ ceny, ktorg zaptaci pacjent: 0%

Okres uzytkowania: 4 lata

Nazwa produktu: Wézek inwalidzki elektryczny
Cena, ktorg pokryje NFZ: 5000 zt

Czes¢ ceny, ktdrg zaptaci pacjent: 0%

Okres uzytkowania: 4 lata

Nazwa produktu: Balkonik albo podpérka uta-
twiajaca chodzenie

Cena, ktorg pokryje NFZ: 150 zt (w przypadku bal-
konika lub podpdrki bez, lub z 2 kétkami) lub 350
zt (w przypadku chodzika albo podpodrki z 3 lub 4
kotami, wyposazony w hamulec)

Czes$c¢ ceny, ktorg zaptaci pacjent: 30%

Okres uzytkowania: 5 lat

Nazwa produktu: Pionizator

Cena, ktorg pokryje NFZ: 3000 zt

Czes¢ ceny, ktdrg zaptaci pacjent 0%:

Okres uzytkowania: 5 lat

Sprzet wspomagajacy oddychanie.
Istotne zmiany od 2023

Limit refundacyjny na sprzet CPAP, czyli aparat
wspomagajacy oddychanie zostat rozdzielony na
dwa elementy - maske i aparat. Co jest pozytyw-
nym rozwigzaniem, poniewaz maska zuzywa sie
szybciej niz aparat. Okres uzytkowania dla maski
ustalono na 6 miesiecy.

Nazwa produktu: Aparat do leczenia obturacyj-
nego bezdechu sennego

Cena, ktérg pokryje NFZ: 2100 zt

Czesc¢ ceny, ktorg zaptaci pacjent 10%:

Okres uzytkowania: 5 lat

Nazwa produktu: Maska do aparatu do leczenia
obturacyjnego bezdechu sennego

Cena, ktorg pokryje NFZ: 200 zt

Czesc ceny, ktorg zaptaci pacjent 10%:

Okres uzytkowania: 6 miesiecy

Pacjenci z mukowiscydoza
i pierwotng dyskineza

Nazwa produktu: Nebulizator (generator aero-
zolu)

Cena, ktorg pokryje NFZ: 100 zt

Czesc ceny, ktdrg zaptaci pacjent: 0%

Okres uzytkowania: 1 miesigc

Nazwa produktu: Inhalator pneumatyczny /
membranowy

Cena, ktdrg pokryje NFZ: 400 zt / 800 zt

Czes¢ ceny, ktdrg zaptaci pacjent: 0%

Okres uzytkowania: 1 rok

Nazwa produktu: Sprzet do indywidualnej fizjo-
terapii uktadu oddechowego

Cena, ktorg pokryje NFZ: 450 zt

Czesc ceny, ktorg zaptaci pacjent: 0%

Okres uzytkowania: 1 rok

Wyroby chtonne — pieluchomaijtki
lub wktadki

Nazwa produktu: Wyroby chtonne

Cena, ktdérg pokryje NFZ: 2,3 zt za sztuke (mini-
malna chtonnos¢ - 1.400 g w przypadku majtek
chtonnych, 2.500 g w przypadku pieluchomajtek)
Czesc ceny, ktorg zaptaci pacjent: 30%

Okres uzytkowania: 1 miesigc

Warto takze dodaé, ze jesli w przypadku wyro-
béw chtonnych cena, ktérg ma pokryé NFZ wy-
niesie 1 zt za sztuke, minimalna chtonnos¢ wyro-
bu musi wynies¢ 450 g.

Wyroby ptaskodziane — odziez
uciskowa

Nazwa produktu: Rekawica uciskowa ptasko-
dziana lub nieelastyczna regulowana rekawicz-
ka typu wrap

Cena, ktoérg pokryje NFZ: 200 zt

Czes$c¢ ceny, ktorg zaptaci pacjent 30%:

Okres uzytkowania: 6 miesiecy

Nazwa produktu: Rekaw uciskowy ptaskodziany
lub nieelastyczny regulowany rekaw typu wrap
Cena, ktoérg pokryje NFZ: 300 zt

Czes¢ ceny, ktdra zaptaci pacjent: 30%

Okres uzytkowania: 6 miesiecy

Nazwa produktu: Odziez uciskowa ptaskodziana
na stope albo nieelastyczna regulowana odziez
uciskowa typu wrap

Cena, ktdra pokryje NFZ: 250 zt (skarpeta ucisko-
wa) lub 200 zt (nieelastyczna odziez)

Czes$c¢ ceny, ktorg zaptaci pacjent: 30%

Okres uzytkowania: 6 miesiecy

Nazwa produktu: Odziez uciskowa ptaskodziana
na udo i podudzie albo nieelastyczna regulowa-
na odziez uciskowa typu wrap

Cena, ktdra pokryje NFZ: 500 zt (poriczocha uci-
skowa) lub 700 zt (nieelastyczna odziez)

Czesc¢ ceny, ktdrg zaptaci pacjent: 30%

Okres uzytkowania: 6 miesiecy

Refundacja dla os6b z problemami
ze wzrokiem i stuchem 2023

Zmiany w refundacji aparatéw stuchowych takze
przynoszg dobre wiesci, podwyzszono limity na
aparaty stuchowe, soczewki i lupy.

Nazwa produktu: Aparat stuchowy na przewod-
nictwo powietrzne

Cena, ktdrg pokryje NFZ: 1500 zt dla dorostych/
3000 zt dla dzieci

Cze$¢ ceny, ktorg zaptaci pacjent: 0% / 30%
Okres uzytkowania: 3 lata / 5 lat

Nazwa produktu: Aparat stuchowy na przewod-
nictwo kostne

Cena, ktérg pokryje NFZ: 3000 zt

Czesé ceny, ktdra zaptaci pacjent: 0 / 30%

Okres uzytkowania: 3 lata / 5 lat

Zmiany dotycza takze soczewek, dla oséb z wada
powyzej 6,25. Wprowadzone zmiany sg jednak
dos¢ skomplikowane i wystarczy powiedzie¢, ze
w niektorych przypadkach zakupy beda tansze.
Co ciekawe, zmienia sie takze refundacja lupy, za
ktorg NFZ zaptaci od 2023 200 ztotych przy zero-
wym koszcie poniesionym przez pacjenta.

Zlecenie na wyroby medyczne od
stycznia 2023 - kiedy traci waznos¢

Jak wida¢, wprowadzone zostaty istotne i czesto
pozytywne zmiany w zakresie refundowania
niektérych wyrobéw medycznych. Dzieki temu
mniej zaptacimy za okreslone wyroby. Zwraca-
my uwage takie na waing kwestie. Niektdre
zlecenia na wyroby medyczne straca wazno$¢
1 stycznia 2023 r. Dotyczy to zlecen na wybrane
produkty medyczne, ktére zostaty

e wystawione

e wystawione i potwierdzone

e zrealizowane czesciowo

przed dniem 1 stycznia 2023 r. Warto skonsulto-
wac te kwestie ze swoim lekarzem lub sklepem
medycznym.

Warto takze zaznaczy¢, ze tylko w niektérych
wyrobach mozliwa jest czesciowa refundacja
w przypadku naprawy produktu.

Poradnik opracowany zostat we wspoétpracy z firmgTimago dystrybutorem i producentem sprzetu medycznego.

Pytania i porady dot. sprzetu medycznego

tel: +48 33 499 50 00 e-mail: info@timago.com
Poniedziatek - Pigtek: 8:00 - 16:00

Lek Lecanemab
PRZEtLOM w leczeniu
choroby Alzheimera
[najwazniejsze informacje]

Linda Matus

Wysitki naukowcow
z catego Swiata
zmierzajace do
opracowania leku na
chorobe Alzheimera
w ciagu ostatnich
20 lat nie przyniosty
oczekiwanych re-
zultatow. Osoby cier-
piace na te okrutng
przypadto$¢ oraz
ich bliscy zdazyli sie
juz przyzwyczai¢ do
fatszywych nadziei
rozbudzanych przez
kolejne artykuty
prasowe na temat
rzekomo przetomo-
wych terapii. Czy
tym razem bedzie
inaczej?

Lecanemab - lek na
chorobe Alzheimera

Lek japoriskiego konsorcjum
Eisai i amerykanskiej firmy
Biogen pod nazwag Lecane-
mab spowalnia pogorszenie
pamieci i spadek funkcji po-
znawczych u pacjentéw z cho-
robg Alzheimera.

Lecanemab to przeciwciato,
ktére usuwa toksyczne bial-
ko zwane amyloidem-beata
gromadzace sie w mdzgu pa-
cjenta chorujacego na Alzhei-
mera. Ztogi tego biatka sa jed-
na z przyczyn choroby, cho¢
jej mechanizm jest bardziej
skomplikowany i jeszcze nie
do konca poznany.

Badania nowego leku, kto-
re przeprowadzono na prébie
1795 pacjentow we wczesnym
stadium Alzheimera, wyka-
zato, ze u 27 proc. doszto do
spowolnienia rozwoju choro-
by. Moze wydawac¢ sie, ze to
niewiele. Jednak w obliczu
braku lekarstwa na te choro-
be wynik ten nalezy traktowac
jako przetom. Udato sie zna-
lez¢ substancije, ktéra dziata.

W ubiegtym roku podob-
ny lek — Aducanumab - zo-
stat dopuszczony do uzytku
w Stanach Zjednoczonych.
Byt to pierwszy lek, ktory
oczyszczat mézg ze ztogow
amyloidu-beta. Odkrycie to
byto duza zmiang jako$ciowg
w badaniach, jednak nikig dla
pacjentéw. Lek okazat sie nie-
skuteczny w fagodzeniu obja-
woéw choroby. Wydaje sie, ze

Lecanemab idzie o krok dalej,
przynoszac konkretng, choé¢
skromna, korzy$¢ pacjentom.
Jak kazdy lek takze i ten po-
woduje dziatania niepozadane.
Byty to gtéwnie obrzek i mikro
krwotoki w mozgu. Wystapi-
ty one u 21 proc. pacjentow,
wiekszo$¢ byla bezobjawowa
i zostata wykryta przypadko-
wo. Taka czestotliwos¢ dzia-
fan niepozadanych miesci sie
w normie. W trakcie trwania
badania doszto réwniez do
zgonu, ktéry prawdopodobnie
zwigzanym byt z jednoczes-
nym podawaniem pacjentowi
leku rozrzedzajacego krew.

Lecanemab - nadzieja
i szansa na przetom

Przedtuzenie dtugosci i jako-
$ci zycia to oczywiste i najwaz-
niejsze korzysci dla pacjentow
oraz ich rodzin, ale nie jedyne.
Wraz z wydtuzaniem sie dtu-
gosci zycia choroby otepien-
ne drenujg nasze spoteczen-
stwa, zaréwno finansowo, jak
i emocjonalnie.

Starzejemy sie, wiec licz-
ba chorych ro$nie w szybkim
tempie. Szacuije sig, ze w Pol-
sce przekroczyta juz 350 ty-
siecy. Wiaczajac do tego cho-
rych na inne formy otepienia,
daje to pét miliona pacjentéw,
w tym wiekszo$¢ to seniorzy.

A to nie tylko polski prob-
lem. Catkowity koszt demenciji
dla gospodarki Wielkiej Bry-
tanii w 2019 r. wyniost 34,7
miliarda funtéw, wiecej niz rak
i choroby serca razem wziete.
Przewiduje sie, ze liczba ta po-
troi sie do 2040 r.

Cho¢ jest to trudne, musimy
nada¢ priorytet badaniom nad
demencjg. Choroby otepien-
ne wydajg sie nienamacalne,
zabierajg chorych stosunko-
wo powoli, dotykaja gtéwnie
najstarszych.

Nie da sie ukry¢, ze zwigzek
pomiedzy postepem w me-
dycynie a finansowaniem jest
dos$¢ prosty, co udowodnili-
$my w przypadku szczepionki
na Covid-19. Jesli chcemy zy¢
coraz dtuzej, to nie ma innego
wyjscia, jak wysuptaé¢ $rodki
na ten cel.

Gdzie mozna kupi¢ lek?

Lek Lecanemab przechodzi
w Stanach Zjednoczonych
przy$pieszona $ciezke do-
puszczenia do uzytku. De-
cyzja ma by¢ ogtoszona juz
w styczniu 2023 r. Jesli lek trafi
do aptek, bedzie to szansa dla
milionéw pacjentow.

Zrodta: PAP, gov.pl, The
Lancet, Guardian
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Sanatorium z NFZ 2023
[E-SKIEROWANIE od stycznia]

Zmiany i okres przejsciowy

Od stycznia 2023 r.
wchodza w zycie
nowe zasady do-
tyczace skierowa-
niach na leczenie
uzdrowiskowe oraz
rehabilitacje uzdro-
wiskowa.

E-skierowanie do
sanatorium od stycznia
2023 .

Zapowiedziana zmiana prze-
pisbw wprowadza e-skie-
rowanie, a w konsekwencji
wyeliminowanie papierowych
skierowan wystawianych
przez lekarzy NFZ. Zmiany
wejda w zycie z dniem 1 stycz-
nia 2023 r.

Mimo obowigzujacych od
stycznia 2021 r. e-skierowan,
skierowania do sanatorium,
czyli na leczenie uzdrowi-
skowe i rehabilitacje uzdro-
wiskowa, wciaz wystawiane
sg W sposoéb tradycyjny. Od
stycznia 2023 r. to sie zmieni.

Okres przejsciowy, kiedy to
dopuszcza sie wystawianie
skierowan w postaci papie-
rowej, potrwa do 30 czerwca
2023 r.

Elektroniczne
skierowanie do
sanatorium tzw.
e-skierowanie
[nowe zasady]

Skierowanie do sanatorium
w formie elektronicznej to
utatwienie dla senioréw. Wy-
stawiony przez lekarza doku-
ment zostanie automatycznie
przekazany do wojewddzkie-
go oddziatu NFZ. Nie trzeba
bedzie wysyta¢ go pocztg lub
przekazywa¢ osobiécie, tak
jak wymaga tego papierowe
skierowanie.
O kolejnych etapach przetwa-
rzania e-skierowania w NFZ,
czyli o jego rejestracji, potwier-
dzeniu, ewentualnej odmowie
potwierdzenia, terminie rozpo-
czecia leczenia, senior otrzy-
ma powiadomienie w wybrany
przez siebie sposob:

* w aplikacji mobilnej Inter-
netowego Konta Pacjenta
(IKP)

* w wiadomosci przekazanej
na numer telefonu (SMS na
podany przez seniora nu-
mer telefonu)

* na adres poczty elektronicz-
nej (na podany przez senio-
ra adres e-mail)

* pisemnie (listem do skrzyn-
ki pocztowej na adres za-
mieszkania)

Seniorzy, ktdrzy chcg otrzy-
mywac¢ informacje o kolejnych
etapach realizacji e-skierowa-
nia do sanatorium w sposob
tradycyjny, czyli za posredni-
ctwem listonosza, zachowaja
takg mozliwo$¢.

Skierowanie
papierowe - stare
zasady potwierdzania
skierowania

Do 31 grudnia 2022 r. obowia-
zujg dotychczasowe zasady
wystawiania i rejestracji tra-
dycyjnych, papierowych skie-
rowan do sanatorium. Od 1
stycznia do 30 czerwca 2023
r. potrwa okres przejéciowy,
kiedy dopuszczone bedzie
wystawienie skierowania
w formie papierowe;j.

Jakie kroki nalezy
podja¢, otrzymujac
skierowanie w
tradycyjnej formie.

Prawidtowo i czytelnie wypet-
nione papierowe skierowanie
do sanatorium przesytane jest
przez lekarza lub przez pa-
cjenta do wojewddzkiego od-
dziatu NFZ, na ktérego terenie
aktualnie mieszkamy. Od daty
jego wystawienia senior ma
na to tylko 30 dni, po tym cza-
sie skierowanie do sanatorium
traci waznosé.

Dobrze jest sprawdzi¢, czy
skierowanie do sanatorium
zostato prawidtowo wypetnio-

ne (np. czy zostato podpisane
przez lekarza, czy ma numer
jego umowy z NFZ). Zapytaj
rowniez lekarza, czy musisz
dotaczy¢ do skierowania ko-
pie dokumentow np. wypiséw
ze szpitala. Jezeli, tak upewnij
sie, ze dofaczyte$ niezbednag
dokumentacje. W przypadku
brakéw formalnych skiero-
wanie do sanatorium moze
zosta¢ odestane, przez co
oczekiwanie na wyjazd do
sanatorium dodatkowo sie
wydtuzy.

Papierowe skierowanie do
sanatorium mozna wysta¢
poczta lub przekazaé do wo-
jewodzkiego oddziatu NFZ
osobiscie.

Kiedy J)rzychodzi
zawiadomienie

0 wyjezdzie do
sanatorium?

Po zarejestrowaniu skierowa-
nia w oddziale NFZ (w przy-
padku drogi pocztowej liczy
sie data wptywu) jest ono
sprawdzane przez lekarza
balneologa, specjaliste medy-
cyny fizykalnej lub rehabilitacji
medycznej, ktéry wskazuje
rodzaj oraz miejsce leczenia
uzdrowiskowego. Jesli uzna
skierowanie do sanatorium za
zasadne i kompletne, w ciagu
30 dni od daty wptywu do-
staniemy pismo, z ktérego
dowiemy sie, na jakie lecze-
nie uzdrowiskowe zostalismy
zakwalifikowani. Pismo za-
wiera réwniez numer skiero-
wania, dzieki ktéremu moze-
my $ledzi¢ swoja kolejke do
sanatorium w dedykowanej

przysztym kuracjuszom wy-
szukiwarce skierowan.

O terminie wyjazdu do sana-
torium dowiemy sig rowniez li-
stownie. Informacje o terminie
naszego turnusu otrzymamy
poczta minimum 14 dni przed
planowanym wyjazdem.

W przypadku e-skierowania
$ciezka realizacji bedzie wy-
glada¢ doktadnie tak samo,
zmieni¢ sie jedynie $rodek
komunikacji, a wiec sposoéb,
w jaki bedziemy informowani
o0 kolejnych etapach oczeki-
wania na sanatorium. W za-
leznoéci od wybranej formy
bedzie to SMS, e-mail, IKP lub
tradycyijny list.

E-Skierowanie do
sanatorium 2023
- wyijatki

Nowe zasady dotyczace wy-
stawiania e-skierowan do sa-
natorium, ktére zaczng obo-
wigzywa¢ od stycznia 2023
r., przewiduja wyjatki, kiedy
skierowanie wcigz bedzie
mogto zosta¢ wystawione
i prowadzone w tradycyjnej
papierowej postaci. Dotyczyé
to bedzie dwdch sytuaciji, gdy:
 skierowanie do sanatorium
ma by¢ zrealizowane w sa-
natorium lub szpitalu uzdro-
wiskowym poza granicami
kraju,

brak jest dostepu do syste-
mu teleinformatycznego, co
uniemozliwia  wystawienie
skierowania w postaci elek-
troniczne;j.

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

W POGORZELICY

Osrodek Wczasowy
Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek

nad morze

OFERTA SPECJALNA 2023

Turnus 7-dniowy 1150

Koszt kazdej dodatkowej
doby to 150 zt
Dostepne terminy:

Od 15 do 30 maja 2023 r.
Od 9 do 24 wrzesnia 2023 r.

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

e komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe
z tazienka, TV, tarasem lub trawnikiem
wieczorki taneczne z muzyka na zywo
ognisko

animacje i zajecia dla Senioréw
bogaty program artystyczny
przygotowany przez animatora

e cisza, spokdj i pickne miejsca do

Osrodek
Wczasowy Komandor
jest przystosowany

do potrzeb oso6b
niepetnosprawnych.

Rezerwacje i zapytania:
rezerwacje@owkomandor.pl
lub 696 521 854

Mozliwosc¢ przedtuzenia pobytu!

spacerow oraz wycieczek rowerowych

REKLAMA

WCZASY DLA SENIOROW
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DODATKI do emerytury 2023

[LISTA]

W obliczu
wysokiej inflaciji

i rosnacych cen
kazdy dodatek
do emerytury,

na ktéry moze
liczy¢ senior,
staje sie wazny.
Co zmienia sie

w 2023 w kwestii
dodatkéw do
Swiadczenia
emerytalnego?
Ktérych dodatkow
zabraknie? Petna
lista Swiadczen
pienieznych dla
seniora w 2023 r.

13. emerytura 2023

Jest to ustawowy roczny doda-
tek dla wszystkich emerytéw
i rencistéw — niezalezny od wy-
sokosci podstawowego $wiad-
czenia. Trzynasta emerytura
wyptacana jest w wysokosci
najnizszej emerytury obowig-
zujgcej od 1 marca danego
roku. Na ten dodatek do eme-
rytury mozemy liczy¢ w kwiet-
niu 2023 r. ZUS dokonuje wy-
ptaty wszystkim uprawnionym,
nie ma potrzeby sktadania
wniosku.

Najnizsza emerytura, czyli
réwniez 13. emerytura po mar-
cowej waloryzacji, zaktadajac
przyjety na ten moment wskaz-
nik waloryzacji (13,8 proc.),
wyniesie 1588,44 zt brutto,
czyli 1445,48 zt netto. lle osta-
tecznie wyniesie 13. emerytura
dowiemy sie w styczniu lub lu-
tym 2023 r. po ogtoszeniu do-
rocznej waloryzacji emerytur.

14. emerytura 2023

14-tka miata by¢ $wiadcze-
niem jednorazowym, ale
z rzadu ptyng zapewnienia, ze
zostanie wyptacona seniorom
takze w 2023 r. W przypadku
tego $wiadczenia obowigzuje
kryterium dochodowe, petng
kwote — w wysokosci emery-
tury minimalnej obowigzujacej
w danym roku kalendarzowym
— otrzymujg osoby, ktérych
emerytura nie przekracza usta-
lonego progu dochodowego.
Pozostali emeryci i rencisci
otrzymuja 14. emeryture po-
mniejszona zgodnie z zasada
ztotbwka za ztotébwke lub nie
dostajg jej wcale. Szczegdty
dotyczace wysokosci dodatku,

progobw dochodowych i ter-
minéw wyptaty 14. emerytury
w 2023 r. jeszcze nie sg znane.
Przypuszczalnie dodatek do
emerytury zostanie wyptacony
seniorom w sierpniu i wrze$niu
2023 r. Wyptata 14. emerytury
nie wymaga ztozenia wniosku.

Najnizsza emerytura, czy-
li réwniez maksymalna wy-
soko$¢ 14. emerytury po
uwzglednieniu marcowej walo-
ryzacji na poziomie 13,8 proc.,
moze wynie$¢ 1588,44 zt brut-
to, czyli 1445,48 zt netto.

15. emerytura w 2023?

Pomyst 15. emerytury co jaki$
czas powraca do debaty pub-
licznej. Czy seniorzy moga li-
czy¢ na 15. emeryture w 2023
r.? Wstuchujac sie w gtosy pty-
nace z rzadu, wnioskujemy, ze
trudna sytuacja gospodarcza
nie pozwoli na sfinansowanie
dodatkowego $wiadczenia dla
emerytow w 2023 .

Emerytura honorowa dla
100-latkow

Seniorzy, ktdrzy ukonczyli sto
lat, majg prawo do comiesiecz-
nego swiadczenia honorowe-
go tzw. emerytury honorowe;j.
Przystuguje ono kazdemu
100-latkowi  niezaleznie od
przystugujacej emerytury lub
jej braku. Wysoko$¢ emerytu-
ry honorowej wynosi w 2022 r.
4994,79 zt brutto. Kwota $wiad-
czenia zmienia sie co roku,
ale nie podlega waloryzacji.
Swiadczenie ZUS wyptaca au-
tomatycznie, chyba ze stulatek
nie widnieje w systemie zakta-
du, poniewaz nie pobiera zad-
nej emerytury, wowczas nalezy
ztozy¢ wniosek o jego wyptate.

MAMA 4+ dodatek
do emerytury za
wychowanie dzieci

Mama 4 plus, czyli rodzicielskie
$wiadczenie uzupetniajace, to
dodatek do emerytury za wy-
chowanie dzieci i rezygnacje
z pracy lub jej niepodjecie, kto-
ry przyznawany jest od 2019 r.
Swiadczenie przewidziane jest
dla rodzicéw, wbrew pozorom
nie tylko dla matek, poniewaz
moga starac sie o nie takze oj-
cowie. Dodatek do emerytury
Mama 4 plus przyznawany jest
na wniosek i jego maksymalna
wysokos¢é rowna sie najniz-
szej emeryturze. Od 1 marca
2022 roku $wiadczenie wynosi
1338,44 zt brutto.

WanryzacLa emerytur
marzec 2023
[PROGNOZA]

Co roku w marcu emerytury
i renty sa waloryzowane. Wa-
loryzacja $wiadczen nie jest
w gruncie rzeczy dodatkiem,
ma ona jedynie wyréwnaé

utrate wartosci emerytury wy-
nikajaca z inflacji. Reguta jest
prosta — wysoka inflacja skut-
kuje wysoka waloryzacja. Aktu-
alny prognozowany wskaznik
waloryzacji plasuje sie¢ na po-
ziomie 13,8, co oznaczatoby,
ze od marca wszystkie $wiad-
czenie emerytalne wzrostyby
0 13,8 proc. W 2023 r. bedzie-
my mieli waloryzacje kwotowo-
-procentowa, ktéra zagwa-
rantuje minimalng podwyzke
w kwocie 250 zt brutto (227,50
zt netto) dla kazdego emeryta.
Z gwarantowanej podwyzki nie
skorzystajg osoby, ktore nie
wypracowaty emerytury mini-
malne;j.

Ostateczny wskaznik walo-
ryzacji emerytur poznamy po
nowym roku, kiedy GUS ogtosi
dane dotyczace inflacji za caty
2022 rok. Eksperci zgodnie
twierdza, ze realny wskaznik
waloryzacji $wiadczen be-
dzie wyzszy niz 13,8. Wyzsze
$wiadczenia poptyng do senio-
row w marcu 2023 r.

odatku dla
ow 2023

Zwrot
emer

Zwrot podatku dla emerytow
to konsekwencja obnizenia
stawek podatkowych z 17 na
12 proc., ktére wprowadzita
reforma podatkéw tzw. Polski
tad. Obnizka zostata uwzgled-
niona od lipca, ale seniorzy
z emeryturami w wysokosci
powyzej 2500 zt brutto od
stycznia do czerwca 2022 r.
nadpfacili podatek, ktory zo-
stanie im zwrécony w 2023 r.
To jednorazowy zastrzyk go-
towki, na ktéry niektérzy eme-
ryci moga liczyé w drugiej po-
towie 2023 r.

500 plus dla seniora -
wyzszy prog w 2023

Migdzy innymi seniorzy moga
stara¢ sie o $wiadczenie uzu-
petniajgce  potocznie nazy-
wane 500 plus dla seniora.
Swiadczenie wyptacane jest
co miesigc. Trzeba jednak
spetni¢ kilka warunkéw i zto-
zy¢ wniosek. Z dodatku 500
plus dla seniora moga korzy-
sta¢ osoby niepetnosprawne,
niezdolne do samodzielnej
egzystencji, powyzej 75 roku
zycia i pobierajgce zasitek
pielegnacyjny. W przypadku
tego $wiadczenia obowiazuje
kryterium dochodowe. Swiad-
czenie uzupetniajace 500 plus
przystuguje osobom, ktérych
emerytura, renta lub ewentual-
ne inne dochody nie przekra-
czajg kwoty 1896,13 zt brutto.
Podany prég dochodowy obo-
wigzuje do konca lutego 2023
r., od 1 marca 2023 r. wzro$nie
do 2157,80 zt.

200 plus dla seniora -
dodatek dla strazakow
i ratownikéw gorskich

Od 2022 roku wyptacany jest
dodatek tzw. $wiadczenie ra-
townicze z tytutu wystugi lat
w OSP, dla strazakéw-ochot-
nikéw i ratownikéw gorskich
— 200 zt do emerytury co mie-
sigc. Dodatek jest dozywotni,
przyznawany bez wzgledu na
wysokos$¢ pobieranego $wiad-
czenia emerytalnego i walory-
zowany €O roku w marcu.

O dodatek 200 plus moga
ubiegac sie kobiety 60+ po 20
latach czynnej stuzby w OSP
oraz mezczyzni 65+, ktorzy
przez co najmniej 25 lat brali
czynny udziat w dziataniach
ratowniczych lub akcjach ra-
towniczych OSP, oraz analo-
gicznie kobiety i mezczyzni,
ktérzy brali udziat w dziata-
niach ratowniczych podejmo-
wanych w ramach ratownictwa
gorskiego.

Dodatek piel

k pi nacyjny
dla seniorow

5+

Dodatek pielegnacyjny przy-
stuguje seniorom w dwdch
przypadkach: catkowitej nie-
zdolnosci do pracy lub gdy
konczymy 75 lat. Seniorzy, kto-
rzy ukonczyli 75 lat, nie muszg
sktada¢ wniosku, po osiag-
nieciu odpowiedniego wieku
ZUS sam rozpoczyna wyptate
dodatku. Dodatek jest takze
wyptacany przez KRUS. Z ko-
lei osoby catkowicie niezdolne
do pracy i egzystencji otrzymu-
ja dodatek pielegnacyjny na
podstawie orzeczenia lekarza
orzecznika ZUS. Od 1 mar-
ca 2022 roku kwota dodatku
pielegnacyjnego to 256,44 zt.
Dodatek pielegnacyjny kazde-
go roku jest waloryzowany, od
marca 2023 r. moze wzrosngé
do 289,55 zt.

Zasitek pielegnacyjny
75 plus

Zasitek pielegnacyjny przy-
stuguje m.in. osobom, ktoére
ukonczyty 75 rok zycia. Jest
to $wiadczenie, ktére ma po-
moéc w czesciowym pokryciu
kosztow wynikajacych z ko-
niecznosci zapewnienia opieki
osobie niezdolnej do samo-
dzielnej egzystencji. Kwota za-
sitku pielegnacyjnego wynosi
215,84 zt miesiecznie. Wyso-
kos¢ zasitku pielegnacyjnego
podlega weryfikacji co 3 lata,
najblizsza weryfikacja bedzie
miata miejsce w 2024 r. Swiad-
czenie wyptaca gmina. Zasitek
pielegnacyjny nie przystuguije,
jesli pobierasz dodatek pieleg-
nacyjny.

Dodatek gazowy 2023

W 2023 r. gospodarstwa do-
mowe O najnizszych docho-

dach beda mogty ubiega¢ sie
o dodatek gazowy. W przypad-
ku dodatku gazowego obo-
wigzuje prég dochodowy taki
sam jak dla dodatku ostono-
wego w 2022 r. — 2100 zt brutto
w przypadku jednoosobowe-
go gospodarstwa domowego
i 1500 zt brutto w przypadku
wieloosobowego  gospodar-
stwa domowego. lle wyniesie
dodatek gazowy? Jego wyso-
kos$¢ bedzie rowna wysokosci
podatku VAT, ktory zaptacimy
na gaz w 2023 r.

W 2022 r. w zwigzku z tar-
cza antyinflacyjng VAT na gaz
zostat obnizony do zera, ale
od 2023 r. podatek powraca
w pierwotnej wysokosci, czy-
li 23 proc. Zwrot otrzymamy
tylko na wniosek, ktory nalezy
zlozy¢ w gminie w terminie do
30 dni od otrzymania faktury za
gaz. O zwrot mozemy wystapic¢
po optaceniu pierwszej faktury.

Dodatek energetyczn
2023 gelyezny

Jesli nasze gtéwne zrodto cie-
pta w domu stanowi energia
elektryczna to od 1 grudnia
2022 do 1 lutego 2023 r. war-
to ztozy¢ wniosek o dodatek
energetyczny. Dodatek eklek-
tyczny to 1000 zt dla gospo-
darstw domowych zuzywaja-
cym do 5 MWh rocznie oraz
1500 zt dla zuzywajacych
wiecej. Warunkiem przyznania
jest posiadanie wpisu zrédta
ogrzewania do CEEB - tego
obowiazku nalezato dopetni¢
do 11 sierpnia 2022 r. Wniosek
o dodatek energetyczny skta-
damy w swoim urzedzie gmi-
ny. Srodki zostang wyptacone
do 31 marca 2023 r. Uwaga,
dodatek nie nalezy sie wiasci-
cielom fotowoltaiki.

Emerytury po zmartym
seniorze — swiadczenie
niezrealizowane dla
wdowca, wdowy

Trudno przygotowac sie na ten
moment, ale warto wiedziec,
ze po $mierci emeryta rodzina
moze ubiegac sie 0 wyptace-
nie ostatniej emerytury w po-
staci tzw. $wiadczenia niezrea-
lizowanego, pod warunkiem ze
pieniadze nie zostaty wczesniej
wyptacone. Wyptata $wiadcze-
nia niezrealizowanego dotyczy
jedynie $wiadczenia podsta-
wowego — na przyktad emery-
tury lub renty — a nie dotyczy
na przyktad trzynastej emery-

tury. Wyptata $rodkéw naste-
puje tylko na wniosek rodziny,
ktéry nalezy ztozy¢ w ZUS.

Matzenstwo +

Matzenstwo plus, czyli 500
plus dla matzenstw, to pomyst
dodatkowego  $wiadczenia,
ktére miatoby naleze¢ sie mat-
zenstwom z co najmniej 40-let-
nim stazem. Wszystko wskazu-
je nato, ze ten dodatek ten nie
predko wejdzie w zycie.

Dodatki do emerytur,
ktorych zabrakto'w 2023

Na ponizsze dodatki senio-
rzy mogli liczy¢ w 2022 r.

Doptata do dekodera
i telewizora tylko do
konca 2022

Na osoby w trudnej sytuacji
finansowej, ktérych telewi-
zor nie byt przygotowany do
odbioru nowego standardu
telewizji czekato rzadowe do-
finansowanie. Doptata do tele-
wizora wynosita 250 zt, dopfata
do dekodera 100 zt. Wniosek
mozna ztozy¢ tylko do konca
2022 roku.
Dodatek ostonowy dia
emerytéw do 202

By zaradzi¢ rosnacej inflacji
i wysokim cenom, rzad wpro-
wadzit dodatek ostonowy. Wy-
ptacany byt w dwdch ratach
— do 31 marca i do 2 grudnia
2022 roku. Dodatek ostonowy
przystugiwat po ztozeniu wnio-
sku i spetnieniu kryterium do-
chodowego. Osoby samotne
mogty liczyé na pomoc w wy-
sokosci 400 zt w skali roku, go-
spodarstwa domowe sktadaja-
ce sie z 2 lub 3. osdb otrzymaty
850 zt. Wigksze rodziny dosta-
ty 1150 zt w skali roku.

Dodatek weglowy 2022

Dodatek weglowy w wyso-
kosci 3000 zt skierowany byt
do gospodarstw domowych,
ktérych Zzrédtem ogrzewania
jest wegiel lub paliwa weglo-
pochodne. Przyznawany byt
bez kryteriow dochodowych
na wniosek sktadny w gminie.
Whioski o wyptate dodatku we-
glowego mozna byto sktada¢
do 30 listopada 2022 .
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WYCIECZKI | WCZASY 2023 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW!

przed i po wycieczce
ZAPEWNIAMY nocleg
w Krakowie: 85 zt/os

WYCIECZKI OBJAZDOWE
FRANCJA-PROWANSJA/wycieczka 7 dni

LAZUROWE WYBRZEZE

Zwiedzanie: NICEA - MANTONA - CANNES - KANION VERDUN -
MOUSTIERES SAINT MARIE - MARSYLIA - ARLES AVINION - PARK
NAR. CALANQUES - MEDIOLAN

(o, - AP KT [ F2 { Terminy: 25.06-01.07/13.07-19.07

W cenie: przejazd autokarem, 6 noclegéw, 2 positki dziennie, opieka
pilota, ubezpieczenie

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

PARYZ - WERSAL - ZAMKI LOARY/wycieczka 7 dni

Zwiedzanie: REIMS - PARYZ - LUWR - WERSAL - BLOIS CHAMBORD
- CHENONCEAUX - MONTRESOR CLOS LUCE

(XY e WX {1F 2 { Terminy: 06.05 - 12.05/07.10-13.10

W cenie: przejazd autokarem, 6 noclegéw, 2 positki dziennie, uroczysta
kolacja, opieka pilota, ubezE.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica

WLOCHY - TOSKANIA LIGURIA/ wycieczka 8 dni

Zwiedzanie: CORTONA - SIENA - SAN GIMIGNANO REGION
CHIANTI - FLORENCJA - LUKKA - PIZA - LA SPEZIA - CINQUE TERRE
- RAPALLO - PORTOFINO

([P N LTI F ] Terminy: 17.06 - 24.06 / 30.09 - 07.10

W cenie: przejazd autokarem, 7 noclegéw, 2 positki dziennie, opieka
ilota, ubezpieczenie
yjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice

SLOWENIA - WEOCHY/wycieczka 6 dni

Zwiedzanie: JEZIORO i ZAMEK BLED - WAWOZ VINTGAR - DOLINA
BOHINJ - VOGEL - SKOFJA LOKA LUBLANA - JASKINIA POSTOJNA -
ZAMEK PREDJAMATRIEST - PIRAN

(o -8 [ F2 { Terminy: 16.05 - 21.05 / 04.10- 09.10

W cenie: przejazd autokarem, 5 noclegéw, 2 positki dziennie, opieka
ilota, ubezpieczenie
yjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice

SZWECJA - DANIA/wycieczka 5 dni

REJS promem STENA Line Erzez Morze Battyckie do Szwecji
i przejazd mostem ORESUND ze Szwecji do Danii

Zwiedzanie: MALMO - KOPENHAGA - ZAMEK KRONBORG KAL-
MAR - OLANDIA - KARLSKRONA

Cena od 2.250 zi
Terminy: 18.05 - 22.05 /13.07 - 17.07 / 24.08 - 28.08
W cenie: przejazd autokarem, przeprawy promowe, 4 noclegi (2 noce w ka-

binach na statku, 2 x hotel), 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezp.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Czestochowa, £6dz, Gdynia

WYCIECZKI PO POLSCE

PODLASIE - TATARSKI SZLAK/4 dni

Zwiedzanie: TYKOCIN - BIALYSTOK - SUPRASL BOHONIKI - KRU-
SZYNIANY - GORA GRABARKA

(WL ¥2d Termin: 11.09 - 14.09

W cenie: przejazd autobusem, 3 noclegi w hotelu pok. 10s. lub 2 os. z fazien-
kami, 2 positki dziennie, biesiada regionalna, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice

SUDETY - POLSKA DOLINA LOARY/4 dni

Zwiedzanie: ZAMEK,KSI%Z - KARPACZ - SIEDLECIN - ZAMEK
CZOCHA - SWIERADOW ZDROJ -,POLSKA DOLINA LOARY” PAL A-
CE: STANISZOW, BUKOWIEC, WOJANOW - tOMNICA - CIEPLICE
SLASKIE ZDROJ - TERMY CIEPLICE - OPACTWO KRZESZOW - PALAC
KAMIENIEC ZABKOWICKI

(=T, X0 X B :3:{0 2 ] Terminy: 23.05 - 26.05 /19.09 - 22.09/10.10- 13.10

W cenie: przejazd autokarem, 3 noclegi w Osrodku Wczasowym, pok. 1os.
lub 2 os. z tazienkami, opieka pilota, 2 positki dziennie, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice

tel. 126320150

kom. 781 892 523

www.arionsenior.pl
email: arion@arion.pl

SZWAJCARIA - AUSTRIA/wycieczka 5 lub 8 dni
+ PRZEJAZD ,,BERNINA EXPRESS" przez ALP

Zwiedzanie: CZESKI KRUMLOV - SALZBURG - POCIAG,BERNINA
EXPRESS" - SIRMIONE - WERONA - JEZ. GENEWSKIE - GENEWA ZU-
RYCH - WODOSPAD RHEIFALL - STEIN n/RENEM WYSPA KWIATOW
MAINAU z motylarnig na Jez. BODENSKIM

Cena od: 2.230 2z} + 460 zt za bilet na pociag

Terminy wycieczek: 5 dniowe: od maja do wrzesnia

8 dniowe: 29.05 - 05.06 22.07 - 29.07

W cenie: f)rzejazd autokarem i pociagiem, 7 noclegdw, 2 positki dziennie,
opieka cFi ota, ubezlgieczenie
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

EXPRESS LODOWCOWY ,,GLACIER EXPRESS"”
ALPY: Gora PILATUS i MATTERNHORN
SZWAJCARIA-LIECHTENSTEIN/wycieczka 6dni
Zwiedzanie: DAVOS - Sankt MORITZ - LACIER EXPRESS ZERMATT -

PILATUS - LUCERNA - VADUZ - DURNSTEIN
Cena od: 3.280 zI + 840 zl za bilet na pociag
Termin: 28.08 - 02.09

W cenie: przejazd autokarem i pociggiem, 5 noclegdw,
2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie
yjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice

HOLANDIA/wycieczka 5 dni
KWIATOWE OGRODY TULIPANOW
Zwiedzanie: ZAANSE SCHANS - OGRODY KWIATOWE KEUKEN-

HOFF -HAGA — FLORAHOLLAND - SCHEVENINGEN - MADURODAM
- ROTTERDAM - AMSTERDAM

(P R Y1 F2 1 Termin: 23.04 - 27.04

W cenie: przejazd autokarem, 4 noclegi, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezp.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica

NORWEGIA - FIORDY/wycieczka 7 dni

Zwiedzanie: OSLO - SOGNEFJORD - FLAM - LAERDAL DOLINA AU-
RLANDSDALEN - rejs statkiem po fiordzie Neergyfjord - BORGUND
- GEIRANGER - GEIRANGERFJORD DROGA ORLOW - DROGA TROLLI
- KARSKRONA - GDANSK

(] -0t :{1F2 4 Termin: 26.06 - 02.07
(T AW {11 F2431.07-07.08 ze zwiedzaniem SZTOKHOLMU !

W cenie: przejazd autokarem, przeprawy promowe po Battyku, noclegi,
2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie
yjazdy z miast: Krakow, Katowice, Czestochowa

WCZASY NAD BALTYKIEM
w PIERWSZE) LINII BRZEGOWE) i z DOJAZDEM AUTOKAREM!

Wi T8 {oXe)"'H:¥ (3% 4 50 m do morza, Kryty BASEN
Cena: 2.595 zt /os. Turnus: 08.05 - 20.05 z dojazdem autokarem

DARLOWKO OW Baltic ResortplI T (Yl e

Cena: 2.720 zt /os. Turnus: 01.06 - 14.06 z dojazdem autokarem

DARLOWKO Osrodek Kamapll It LYl e <}

Cena: 2.720 zt /os. Turnus: 13.08 - 24.08 z dojazdem autokarem

Wyjazdy do Mielna i Dartéwka: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Poznan.

143:7,Wo) 'K e Y1} Y:14 przy wydmie 200 m do morza
Cena od: 2.990 zt z wycieczka do Ustki

Turnusy: z dojazdem autokarem:
03.06.-15.06/15.08 - 27.08 / 23.08 - 04.09 / 28.08 - 09.09

W cenie: przejazd autokarem, noclegi w pok. 1, 2 os. balkon, tazienka, TV
Sat, czajnik, 3 positki dziennie bufet, ognisko integracyjne, ubezpieczenie
Wyjazdy: Krakéw, Katowice, Czestochowa, £6dz

pon - pt 09:30-16:30
Krakow, ul. Karmelicka 32

KONCERT FILHARMONIKOW WIEDENSKICH
WIEDEN/wycieczka 3 dni
Summer Night Concert
przed Glorietta w ogrodach Patacu Schonbrunn

Zwiedza nie: WIEDEN- HOFBU RG i HUN DERTWASSERHAUSS
- SCHONBRUNN - ZAMEK MIKULOV

(¢ - B 0L { 2 Termin: 08.06 - 10.06

W cenie: przejazd autok.arem, 2 noclegi, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezp., Koncert plenerowy
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

NIEMCY- ZAMKI BAWARII/wycieczka 7 dni

Zwiedzanie: PASAWA - BURGHAUSEN - RATYZBONA NORYMBER-
GA - ROTHENBURG - HOHENSCHWAINGAU NEUSCHWAINSTEIN

- FUSEN - LINDEHOH - ETTAL OBERAMMERGAU - WIES - GARMISCH
PARTENKIRSCHEN MONACHIUM - HERRENCHIMSEE

(T FHE R [ [1F 2 Termin: 08.08 - 14.08

W cenie: przejazd autokarem, 6 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezp.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

WYPOCZYNEK | ZWIEDZANIE

CZARNOGORA - BUDVA/wczasy 10 dni

przejazd autokarem z noclegami tranzytowymi w obie strony
LUX Hotel POSEJDON 4*- przy samej plazy
Zwiedzanie: KANION RZEKITARY - STARY BAR - BUDVA BOKA
KOTORSKA - KOTOR - MONASTYR OSTROG
(XY P XTI FY Terminy: 17.05 - 26.05 /18.09 - 27.09

W cenie: przejazd autokarem, 9 noclegéw,
2 positki dziennie - bufet, opieka pilota, ubezpieczenie
yjazdy z miast: Katowice, Krakdw

CHORWACJA - PEW. ISTRIA
Luxusowe Kurorty nad Adriatykiem: ROVINJ i VRSAR

Wycieczki fakultatywne: po ISTRIl oraz do Wioch i do Stowenii
Wypoczynek w Resortach:

Resort AMARIN 4* w Rovinj/wczasy 9 dni
[@TTYER YL ¥ Termin: 28.05 - 05.06

Resort BELVEDERE 4* w Vrsar/wczasy 10 dni
Termin: 23.09-02.10

W cenie: przejazd autokarem, 8 lub 9 noclegdw, 2 positki dziennie - bufet,
opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

WYCIECZKA LOTNICZA

GRUZJA/8 dni

Zwiedzanie: KUTAISI - MTSCHETA - TBILISI - BODBE

SIGHNAGHI - NAPAREULI - ANANURI - KAZBEGI Gruziriska Droga
Wojskowa - GUDAURI - UPLITSIKHE TSKALTUBO - Jaskinia i Ogrod
Botaniczny - BATUMI

Cena od: 3.860 z& + od 990 zt za bilet lotniczy WizzAi
Terminy: 18.05 - 25.05 /14.09 - 21.09

W cenie: transfery na lotnisko, przelot, przejazd autokarem i autami tere-
nowymi w Gruzji, 7 noclegdw, 2 positki dziennie, bilety wstepu , Gruzinski
wieczor Folklorystyczny, degustacja wina, warsztaty, opieka pilota, ubezp.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice

WCZASY LECZNICZE

UZDROWISKO - KURORT CIECHOCINEK!
SANATORIUM ZNP z krytym basenem

Rehabilitacja: codziennie 3 zabiegi w cenie!
Turnusy 15 dniowe z dojazdem autokarem!

Cena 3.640 zIFAWEe przejazd autokarem
Turnusy: 28.05-11.06/ 11.06 - 25.06
W cenie: 14 nocle%(')w w pok. T os. lub 2 os. balkon, tazienka, TV, czajnik,

3 positki dziennie, 3 zabiegi dziennie, opieka lekarska, ubezpiecz.
yjazdy: Krakdw, Katowice, Czestochowa, £6dz.

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

ROZKLADAMY CENY NA NIEOPROCENTOWANE RATY. ZAPRASZAMY DO REZERWACJI, ROWNIEZ PRZEZ STRONE WWW.ARIONSENIOR.PL
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EMERYTURA HONOROWA dla stulatkow

[Dodatkowe 4,9 tys. co miesiac]

Komu nalezy sie z urzedu, kto musi ztozy¢ wniosek?

Seniorzy, ktore
koncza 100 lat,
moga liczy¢ na
otrzymanie od pan-
stwa tak zwanej
emerytury honoro-
wej. Dowiedz sie,
co obejmuje to
Swiadczenie i ile
Wynosi.

Emerytura honorowa -
czym jest Swiadczenie
honorowe dla 100
latkow?

W momencie ukonczenia stu
lat seniorzy nabywajg pra-
wo do otrzymywania comie-
siecznego $wiadczenia ho-
norowego. Co wazne, moze
je pobiera¢ kazda osoba od
setnego roku zycia — nieza-
leznie od przystugujacych
dodatkéw, pobieranej ren-
ty, emerytury, lub ich braku.
Zeby dosta¢ $wiadczenie,
trzeba posiada¢ polskie
obywatelstwo. Nie ma zna-
Cczenia, czy senior mieszka
w kraju. Specjalng emeryture
finansuje budzet panstwa.
Nie podlega ona waloryzaciji.

Emerytura honorowa -
wysokos¢é Swiadczenia

Wysoko$¢ emerytury  ho-
norowej zmienia si¢ co 12
miesiecy. Ustalona kwota
obowigzuje od 1 marca do
konca lutego nastepnego
roku. Raz przyznane Swiad-
czenie nie ulegnie juz zmia-
nie, czyli bedzie wyptacane
w tej samej wysokosci do
konca zycia seniora. Dlatego
nie kazdy otrzymuje doda-
tek dla najstarszych senio-
réw w identycznej kwocie.
Jego wysoko$é zalezy od
kwoty bazowej obowigzuja-
cej w dniu setnych urodzin
$wiadczeniobiorcy (ustalana
kwota zalezy od stopy bazo-
wej — jest to 100% przeciet-
nego wynagrodzenia za po-
przedni rok minus sktadki na
ubezpieczenie spoteczne).

Wysokosé emerytury
honorowel

ile wynosita

w poprzednich latach?

Seniorzy, ktoérzy ukonczyli
setny rok zycia, otrzymuja
emeryture honorowg w roz-
nej wysokoéci. Wszystko za-
lezy od tego, w ktérym roku
obchodzili okragte urodziny.
W ostatnich czterech latach
mozna zauwazy¢ wzrost tej
kwoty, poniewaz przecietne
wynagrodzenie jest coraz

wyzsze. Od 2019 roku wyso-
ko$¢ Swiadczenia zmieniata

sie nastepujaco:

* 1.03.2022 - 28.02.2023
4994,79 zt brutto,

* 1.03.2021 - 28.02.2022
4512,41 zt brutto,

* 1.03.2020 - 28.02.2021
4294,67 zt brutto,

* 1.03.2019 - 29.02.2020
3731,13 zt brutto.

Emerytura honorowa nie
jest objeta waloryzacja, dla-
tego raz przyznana w okre-
$lonej wysokosci juz sie nie
zmieni.

Zasady przyznawania hono-

rowego $wiadczenia — przy-
ktad:

suplement diety

Na ktopoty
z nerkami
i uktadem
moczowym

roslinnych

GINJAL urit:

wspomaga naturalne funkcje nerek

tonizuje i wspiera fukcje drég moczowych
zwieksza ilo$¢ wydalanego moczu
dezynfekuje i oczyszcza nerki i drogi moczowe
zwieksza odpornosc¢ na zakazenia

stworzony na bazie naturalnych sktadnikow

GINJAL urit

a0 b e - b s dhery

suplement diety

Zadbaj o swdj
uktad kostny

Wspomaga

narzadu ruchu,
stawow i miesni

naturalne funkcje 2

. e
b LI ST E

W jego sktad wchodzg ekstrakty roslinne stosowa-
ne we wschodniej medycynie naturalnej w tago-
dzeniu bdlu i standéw zapalnych m.in w zwyrodnie-
niach stawéw, miesni, rwie kulszowej, ramiennej
i tzw. zapaleniu korzonkdw.

REUMPAPAI

:“#I:

Producent: HERBALMED Polska, tel. 506 286 070, www.herbalmed.com.pl
Zamoéwienia mozna kierowa¢: www.prostoznatury.pl lub pod nr tel. 33 861 60 18, 883 319 000
Produkty roslinne dostepne w aptekach i sklepach zielarskich.

Senior, ktéry nabyt prawo do
emerytury honorowej w 2022
roku (1 marca lub pézniej),
otrzyma kazdego miesigca
dodatkowe 494479 ztotych
brutto. Do konca zycia be-
dzie mu wyptacana doktad-
nie taka kwota. To rozwia-
zanie budzi kontrowersje.
Stulatkowie, ktorzy niedaw-
no nabyli prawo do emery-
tury honorowej, otrzymuja
wigkszy dodatek niz seniorzy
obchodzacy okragte urodzi-
ny we wczesniejszych latach
lub w styczniu albo lutym
tego samego roku.

Kto wyp{aca emerytury
honorowe?

W Polsce jest kilka instytucji,

ktére moga wyptaci¢ emery-

ture honorowag 100-latkom.

Nalezg do nich:

e Zaktad Ubezpieczen Spo-
tecznych (ZUS),

* Kasa Rolniczego Ubez-
pieczenia Spotecznego
(KRUS),

* Ministerstwo Spraw We-
wnetrznych (MSW),

* Ministerstwo Obrony Naro-
dowej (MON).

Emerytura honorowa
- jakie warunki trzeba
spetni¢, aby dostac
$wiadczenie?

Dodatek dla najstarszych se-
nioréw zostanie automatycz-
nie przydzielony kazdemu,
kto pobiera emeryture z ZUS,
KRUS, MON lub MSW. Takie
osoby nie muszg sktadaé

zadnych wnioskéw. War-
to pamieta¢, ze dodatkowe
pienigdze dla 100 latkéw sg
niezalezne od $wiadczenia
emerytalnego, czy innych
otrzymywanych benefitow.
Emerytura honorowa
dla 90-latka?

Seniorzy czesto zastanawia-
ja sie, czy nalezy im sie eme-
rytura honorowa dla 90-lat-
ka. Chociaz pojawiata sig juz
idea, aby stworzy¢ $wiadcze-
nie dla osdb, ktére ukonczyty
90. rok zycia, to aktualnie nie
ma i nie planuje sie wprowa-
dzania dodatku dla seniorow
mtodszych niz 100 lat.

Kiedy nalezy ztozy¢
wniosek o emeryture
honorowa?

Whniosek o emeryture hono-
rowg dla 100-latka muszg
sktada¢ tylko osoby, ktére
nie przepracowaty w swoim
zyciu ani jednego dnia i nie
pobierajg renty lub emery-
tury. Dlaczego? Ci seniorzy
nie widniejg w systemie ZUS,
dlatego $wiadczenie nie
zostanie im przyznane au-
tomatycznie. Do ztozonego
wniosku nalezy dotaczy¢ do-
kument potwierdzajacy wiek,
na przyktad akt urodzenia.
Taka sytuacja najczesciej
dotyczy kobiet, ktére niekie-
dy przez cate swoje zycie
zajmowaty sie domem oraz
dzieémi i przez to nigdy nie
pracowaty, wiec nie majg wy-
pracowanej emerytury.
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Na jakich zasadach
przyznawana jest
emerytura honorowa
z KRUS?
Seniorzy otrzymajg $wiad-
czenie z KRUS na takich
samych zasadach, jak stu-
latkowie, ktorzy otrzymuja
emeryture z ZUS. W tym
przypadku takze nie trze-
ba sktada¢ zadnego wnio-
sku po ukonczeniu stu lat.
Warto pamieta¢, ze KRUS
przyznaje dodatki dla naj-
starszych senioréw tylko
osobom pobierajgcym rol-
nicze emerytury lub renty.
Minister rolnictwa i rozwoju
wsi ogtosit, ze rozpoczety sie
prace legislacyjne majace
na celu uregulowanie przy-
znawania emerytur honoro-
wych przez prezesa KRUS.
Prawdopodobnie  zostanie
wprowadzony przepis sank-
cjonujacy tradycje wyptaca-
nia tych $wiadczen. Projekt
zmiany ustawy jest juz go-
towy i oczekuje na wpis do
Wykazu prac legislacyjnych
Rady Ministrow.

Emerytura honorowa
z MSW i MON

Ten dodatek seniorzy mun-
durowi otrzymujg razem
z przystugujagcym im woj-
skowym $wiadczeniem eme-
rytalno-rentowym. W 2021
wojskowy organ emerytalny
wyptacat emeryture honoro-
wa $rednio 33 osobom.

Swiadczenie honorowe
dla stulatkow - historia

Dodatki dla najstarszych
seniorow zaczeto wyptacac
w latach 70. XX wieku zgod-
nie z rozporzadzeniem Mini-
sterstwa Pracy. Swiadczenie
otrzymywato wtedy zaledwie
500 os6b. Od 2006 roku obo-
wigzuje ustawa mowiaca, ze
wyptacaniem $wiadczen zaj-
muje sie ZUS, KRUS, MSW
i MON.

lle oséb pobiera
emeryture honorowa?

Liczba oséb pobierajacych
emeryture  honorowg dla
stulatka stale sie zmienia.
W ostatnich latach benefi-
cjentéw przybywa, a prezes
ZUS przyznat sSwiadczenie
nastepujgcej liczbie senio-
réw:

* 2016 . — 1017 0s0b,

* 2017 r. — 834 osoby,

e 2018 r. — 857 0s0b,

* 2019 r. — 1221 0s0b,

* 2020 r. — 1571 0s0b.

W 2020 roku ZUS przyznat
emeryture honorowa 1571
seniorom, jednak tacznie
beneficjentow byto 2200,
a kwota wyptat wynosita 114
215,8 tys. ztotych. Osoby
nieujete w zestawieniu otrzy-
maty dodatek z KRUS, MSW
lub MON.

Emerytura honorowa -
prognoza

MRiPS prognozuje, ze w Pol-

sce bedzie coraz wigcej se-

nioréw, ktérzy ukonczyli 100

lat. Szacunki na 2021 rok wy-

nosity 3 tys. oséb i 138,6 min

ziotych, a w 2022 roku juz

3,9 tys. beneficjentéw i 190,1

min zt. Ten trend powinien

sie utrzymywaé takze w ko-

lejnych latach:

* 2023 r. 4,7 tys. stulatkow,
koszt 246,1 min zi,

* 2024 r. 5,4 tys. stulatkéw,
koszt 298,8 min zt

* 2025 r. 6,2 tys. stulatkéw,
koszt 357,2 min zt

* 2030 r. 9,7 tys. stulatkéw,
koszt 723,9 min zt.

W 2020 roku KRUS wypta-
cat dodatek dla najstarszych
senioréw $rednio 1032 oso-
bom. Instytucja prognozuje,
ze w przysztych latach liczba
beneficjentéw powinna by¢
podobna.

Emerytura honorowa -
podstawa prawna

Od 1972 roku do wypta-
cania emerytury honoro-
wej jest uprawniony prezes
ZUS. Zasady przyznawania
$wiadczenia regulowat art.
116 ustawy z dnia 23 stycz-
nia 1968 r. o powszechnym
zaopatrzeniu  emerytalnym
pracownikéw i ich rodzin. Od
poczatku 1999 roku dodatek
dla najstarszych seniorow
w drodze wyjatku przyznaje
sie na podstawie art. 83 ust.
1 ustawy z dnia 17 grudnia
1998 r. o emeryturach i ren-
tach z Funduszu Ubezpie-
czen Spotecznych.

1 stycznia 1992 roku, Mini-
ster Pracy i Polityki Socjalnej
zdecydowat, ze wszystkie
osoby, ktére ukonczyty set-
ny rok zycia, otrzymaja od
Prezesa ZUS w trybie wyjat-
ku $wiadczenie réwne kwo-
cie bazowej, obowigzujacej
w dniu ukonczenia stu lat.

Nowelizacja przepisow
dotyczacych emerytury
honorowej

Do Sejmu wptyneta petycja
w sprawie uregulowania za-
sad wyptaty dodatku dla naj-
starszych senioréw. Pismo
w tej sprawie zostato skiero-
wane do szefa rzadu.

Petycja dotyczaca wprowa-
dzenia $wiadczenia hono-
rowego dla 100-latkbw — co
W niej znajdziemy?

Autorem tej petycji jest dr
Damian Walczak, adiunkt na
Uniwersytecie Mikotaja Ko-
pernika w Toruniu. Zajmuje
sie on problemem zabezpie-
czen finansowych na starosé.
Jego zdaniem nalezy wpro-
wadzi¢ zmiany w obowiazu-
jacej emeryturze honorowej,
poniewaz spoteczenstwo sie
starzeje. Liczba stulatkow
systematycznie ro$nie, a wy-
ptacanie dodatku dla najstar-
szych senioréw bedzie coraz
wiekszym obcigzeniem bu-

dzetu panstwa. Naukowiec

uwaza, ze wyptacang kwote

powinno sie pomniejszy¢

i doktadnie okresli¢ w przepi-

sach prawa zasady przyzna-

wania $wiadczenia.

Dr Damian Walczak zapropo-

nowat w petycji nastepujace

zmiany:

e automatyczng, coroczng
waloryzacje emerytury ho-
norowej,

* obnizenie $wiadczenia do
poziomu emerytury mini-
malnej,

* objecie ustawg wyltgcznie
seniorow, ktérzy ukoncza
100 lat od dnia wejscia
w zycie tego aktu prawne-
go,

* wyptacanie $wiadczenia
tylko beneficjentom, ktoérzy
od dtuzszego czasu miesz-
kaja w Polsce (np. od 20
lat).

Sejmowa Komisja do Spraw
Petycji otrzymata dokument
z postulatami dr. Damiana
Walczaka 17 wrze$nia 2020
roku.

Emerytura honorowa — opi-
nia Komisji do Spraw Petycji

5 maja 2021 r. odbyto sie po-
siedzenie, na ktérym zostata
rozpatrzona petycja w spra-
wie inicjatywy ustawodaw-
czej w zakresie emerytury
honorowej dla 100 latkéw.
Komisja uznata, ze dodatki
dla najstarszych seniorow
powinny zosta¢ ujednolicone
tak, by nie wystepowaty duze
réznice w $wiadczeniach
i w swoim dezyderacie zwro-
cita sie do Rzadu o przedsta-
wienie stanowiska odnos$nie
uregulowania tych kwestii.

Sejmowa  Komisja do
Spraw Petycji 2 stycznia
2022 roku rozpatrzyta i przy-
jeta odpowiedz Ministerstwa
Rodziny i Polityki Spotecznej
na dezyderat nr 114 skiero-
wany do prezesa Rady Mi-
nistrow w tej samej sprawie.
Swoje stanowisko na temat
ztozonej petycji zajeto Biuro
Analiz Sejmowych Kancelarii
Sejmu.

Przysztoéé emerytury hono-
rowej — nieuchronna zmiana

przepiséw?

Zdaniem wiceministra Sta-
nistawa Szweda z MRIPS
ewentualne  wprowadzenie
przepiséw sankcjonujacych
obecne zasady przyznawa-
nia emerytur honorowych nie
powinno znaczgco odbiegac
od aktualnych regut. Mini-
ster ttumaczy to wzgledami
spotecznymi i zapewnia,
ze obecnie nie przewiduje
sie zmian w przyznawaniu
emerytury honorowej dla
najstarszych senioréow. Nie
mozna jednak wykluczy¢, ze
juz niedtugo tematem $wiad-
czen honorowych zajma sie
postowie.

Zrédta: ZUS; KRUS;
Sejm.pl.
Zebrata Linda Matus

Pieniadze dla koordynatoréw
pacjentdw przewlekle chorych

Chorzy na cukrzy-
ce, astme, prze-
wlekta obturacyj-
na chorobe ptuc
(POCHP) i niedo-
czynnos$¢ tarczycy
zostang objeci
petnym lecze-
niem w przychod-
niach POZ. Kazda
placéwka Pod-
stawowej Opieki
Zdrowotnej, ktéra
wejdzie do modelu
opieki koordyno-
wanej, przez rok
bedzie otrzymy-
wac pieniadze na
optacenie osoby,
ktéra koordynu-
je plany leczenia
przewlekle chorych
pacjentéw - infor-
muje Prawo.pl.

Odziaty POZ w matych
miejscowos$ciach nie majg
dzi§ $rodkdéw na optacanie
koordynatoréw  pacjentow
przewlekle chorych. Mini-
sterstwo Zdrowia liczy, ze
dzieki dofinansowaniu model
opieki koordynowanej szyb-
ciej sie upowszechni. Odpo-
wiednie korekty w budzecie
to efekt ustalen Narodowe-
go Funduszu Zdrowia (NF2Z)
z Federacjg ,Porozumienie
Zielonogorskie”, zrzeszajaca
okoto 1/3 poradni POZ. Po-
rozumienie zaktada, ze POZ
otrzyma miesiecznie 6,5 tys.
ztotych na optacenie koordy-
natora.

- Nawet najmniejszy pod-
miot bedzie miat $rodki na
bezpieczne wejscie w mo-

del opieki koordynowane;.
Takie rozwigzanie bedzie
funkcjonowato przez rok” —
o$wiadczyt Tomasz Zielinski,
wiceprezes Porozumienia
Zielonogdrskiego.

Lekarze POZ, realizuja-
cy model opieki koordyno-
wanej, zyskujg dostep do
badan diagnostycznych
z zakresu kardiologii, dia-
betologii, chordb ptuc, aler-
gologii oraz endokrynologii.
Cukrzyca, astma, przewlekta
obturacyjna choroba ptuc
(POCHP) czy niedoczyn-
nos$¢ tarczycy beda mogty
by¢ w petni leczone w przy-
chodniach POZ. Pacjenci nie
beda musieli zapisywa¢ sie
i czeka¢ w dtugich kolejkach
do specijalistow.

- W opiece koordynowa-
nej kluczowa postacia jest
koordynator. Jego rolg jest
kierowanie pacjentem i pilno-
wanie jego planu leczenia —
wyjasniat dr Bartosz Pedzin-
ski z tomzynskiego Centrum
Medycznego.

Minister zdrowia Adam
Niedzielski liczy, ze dzieki
zmianom w przysztym roku
w modelu opieki koordyno-
wanej bedzie dziatato tysiac
podmiotéw (na okoto 6 ty-
siecy). Pod koniec listopa-
da NFZ podpisat 90 umoéw
z placowkami POZ, a wnioski
dotyczace wej$cia w ten mo-
del opieki ztozyty 172 kolejne
osérodki.

NFZ zwiekszy naktady na
POZ o okoto 420 min zt. Re-
sort zdrowia poinformowat,
ze dodatkowe pienigdze zo-
stang przeznaczone na opie-
ke nad dzie¢mi (140 min z),
osobami starszymi z wielo-
chorobowosciag (100 min zi)
i na opieke koordynowang
(blisko 100 min zt).

Porozumienie zaktada tak-
ze, ze podmioty POZ pod-
pisza umowy z NFZ na 27
miesigcy, czyli kontrakty za-
warte 1 stycznia 2023 r. beda
obowigzywaty do korica mar-
ca 2025r.

Zrédto: PAP MediaRoom
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Czytaj codziennie
w Internecie

Ponad 2,3 min Czytelnikow w 2022 r.

Dziekujemy!
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Zwrot podatku dla emerytow
[zastrzyk gotowki 2023]

Dla kogo, kiedy i czy trzeba sktada¢ wniosek?

Zwrot podatku dla emerytéw to konsekwencja obnizenia stawek podatkowych
z 17 na 12 proc., ktére wprowadzita reforma podatkéw tzw. Polski tad.

Na jak duza
kwote bedziemy
mogli liczy¢? Czy
nasza emerytura
uprawnia do
otrzymania
zwrotu? Nie

bez znaczenia
pozostaja takze
kwestie formalne,
by méc uzyskaé
zwrot podatku.
Czy musimy
skitadac¢ jakie$
dokumenty?
Kiedy realnie
dostaniemy
pieniadze?
Przygladamy

sie zagadnieniu
z bliska.

Obnizka PIT dla
emerytéow z 17 do 12
proc.

Zmiana stawek podatkowych,
ktéra w praktyce obowigzuje
od lipca 2022 r., dotyczy po-
datku dochodowego od oséb
fizycznych, czyli tzw. PIT. Wy-
soko$¢ podatku obnizono
z17 do 12 proc. Ten fakt prze-
fozyt sie na wyzsze emerytu-
ry dla seniorow, ktorzy wciaz
ptacili podatek dochodowy
od swojej emerytury. Od lipca
$wiadczenia sg wyzsze.

Jednak nizsza stawka PIT
obowigzuje wstecz - od 1
stycznia 2022 r. Stad nad-
ptata podatku dochodowego
za miesigce od stycznia do
czerwca 2022 r. wiacznie.

Warto zaznaczy¢, ze obniz-
ka podatku dotyczy nie tylko
emerytow i rencistow, ale
wszystkich oséb ptacgcych
podatek wedtug skali podat-
kowej.

Ktérzy emeryci dostang
zwrot podatku 2023

Niestety nie kazdy emeryt
bedzie moégt liczy¢ na do-
datkowy ‘'zastrzyk gotéwki"
w 2023 r. Zwrot podatku obej-
mie wytacznie tych senioréw,

ktérych otrzymuja emeryture
wyzszg niz 2500 ztotych brut-
to.

Osoby, ktére pobierajg
emeryture w nizszej wysoko-
éci, sa zwolnione z obowigz-
ku optacania podatku docho-
dowego. W zwiazku z tym
seniorzy z emeryturg do 2500
ztotych brutto nie otrzymajg
zadnego zwrotu.

lle b?dzie wynosi¢
zwrot podatku?
Przyktad

Doktadna wysoko$¢ zwrotu
podatku zalezy wprost od wy-
sokosci emerytury.

Jesli pobieramy emerytu-
re w wysokos$ci 2600 ztotych
brutto, wéwczas zwrot bedzie
wynosit 30 ztotych. Kazdy
wzrost $wiadczenia o 100
zt brutto, generuje wzrost
zwrotu nadpfaconego podat-
ku o kolejne 30 zt. W zwigz-
ku z tym, jesli otrzymujemy
emeryture w wysokosci 5000
ztotych brutto, w takim przy-
padku zwrot wyniesie nawet
700 ztotych.

Na najwieksza sume do-
datkowych pieniedzy w 2023
roku moga wiec liczy¢ emery-
ci, ktérzy pobierajg najwyzsze
$wiadczenia emerytalne, od
ktorych tez ptaca najwieksze
podatki.

Kiedy mozna liczy¢ na
zwrot podatku

Urzad skarbowy zacznie
zwraca¢ nadptacony podatek

dopiero po ztozeniu rozliczen
rocznych za 2022 r., a termin
tego obowigzku przypada
zawsze na koniec kwietnia,
w 2023 r. bedzie to doktadnie
2 maja.

Na zwrot podatku wynikaja-
cego ze zmiany stawki podat-
kowej najprawdopodobniej
przyjdzie poczekac¢ seniorom
do drugiej potowy 2023 roku,
a wiec do czasu, kiedy wiek-
szos¢ PIT-6w zostanie wypet-
niona i ztozona.

Jak przyspieszy¢ zwrot
podatku w 2023?

Czy istnieje jaki$ sposdb, by
przyspieszy¢ zwrot nadpta-
conego podatku? Tak, nalezy
rozliczy¢ sie elektronicznie,
wowczas urzad skarbowy be-
dzie miat tylko 45 dni na zwrot
podatku, a nie 3 miesigce.

15 lutego w systemie Twoj
e-PIT kazdemu emerytowi zo-
stanie udostepniona wstepna
deklaracja podatkowa spo-
rzgdzona przez urzad skar-
bowy. Szybka akceptacja tej
deklaracji lub zmiana jej po-
przez uwzglednienie w niej
przystugujagcym nam ulg,
przyspieszy zwrot nadptaty.

Jesli rozliczymy sie w for-
mie tradycyjnej i ztozymy PIT
w formie papierowej urzad
skarbowy ma na zwrot nad-
ptaty trzy miesiace.

Jesli nie zrobimy nic, roz-
liczenie przygotowane przez
urzad skarbowy zostanie au-
tomatycznie zaakceptowane
2 maja 2023 r.

Czy nalezy sktada¢
wniosek o zwrot
podatku w 2023 roku?

Urzad Skarbowy automatycz-
nie wyptaci zwrot podatku
kazdemu, kogo nasza eme-
rytura wynosi wigcej niz 2500
ztoty brutto. Nie ma koniecz-
nosci sktadania dodatkowych
wnioskéw czy innych doku-
mentow.

Zwrot podatku dla
emerytow — uwaga na
oszustow

Na szczegdlng uwage zastu-
guje takze kwestia wytudzen
i prob oszustwa. Musimy by¢
wyczuleni, poniewaz z duzym
prawdopodobienstwem poja-
wia sie wkroétce fatszywe in-
formacje o koniecznosci skta-
dania wnioskéw dotyczacych
zwrotu podatku dla emery-
tow. Badzmy wyczuleni na
osoby, ktére beda prébowaty
podszywaé sie pod organy
skarbowe, oferujac szybsze
zatatwienie zwrotu nadptaco-
nego podatku.

Podsumowujac, jesli pobie-
ramy emeryture w wysoko$ci
powyzej 2500 ztotych brutto,
bez zadnych dodatkowych
czynno$ci z naszej strony,
mozemy liczy¢ w 2023 roku
na zwrot nadptaconego po-
datku.

500 plus

dla seniora 2023

[nowy wyzszy prég dochodowy]

Od 2019 roku seniorzy moga stara¢
sie o Swiadczenie uzupetniajace dla
0s6b niezdolnych do samodzielnej
egzystenciji, potocznie nazywane
500 plus dla seniora.

500 plus dla se-
niora jest wypta-
cane co miesiac.
Trzeba jednak
spetic¢ kilka
warunkow, w tym
kryterium docho-
dowe oraz ztozy¢
odpowiedni wnio-
sek. W zwiazku

z podniesieniem
progu dochodo-
wego uprawniaja-
cego do 500 plus
od marca 2023
liczba uprawnio-
nych zwiekszy sie.

Komu przystuguje
Swiadczenie 500 plus
dla seniora?

Z dodatku 500 plus dla se-
niora mogg korzystaé osoby
niepetnosprawne, niezdolne
do samodzielnej egzysten-
cji, powyzej 75 roku zycia
i pobierajgce zasitek pieleg-
nacyjny. Waznym kryterium
jest takze wysoko$¢ naszych
dochodoéw.

Swiadczenie 500 plus
dla seniora skierowane jest
do oso6b niesamodzielnych
i przyznawane na wniosek.

Do wniosku nalezy do-
taczyé orzeczenie o nie-
zdolnos$ci do samodzielnej
egzystencji lub orzeczenie
o zaliczeniu do | grupy in-
walidow. Jesli jednak takie
orzeczenie zostato juz kiedy$
ztozone w ZUS, nie trzeba go
ponownie dotaczaé. Nastep-
nie senior jest kierowany na
badanie do lekarza orzecz-
nika ZUS. Sam fakt pobiera-
nia zasitku pielegnacyjnego,
ktéry przystuguje seniorom
po 75 r. z. nie jest gwarancjg
przyznania 500 plus dla se-
niora.

Kryterium dochodowe
w programie 500 plus
dla seniora

Wysokos$¢ 500 plus dla senio-
ra w praktyce jest zrdznico-
wana i zwigzana z wysoko$-
cig naszego podstawowego
$wiadczenia np. emerytury.
W programie bowiem obo-
wigzuje kryterium dochodo-
we. W sytuacji gdy nasze
dochody przekraczajg kwote
ustalonego w danym roku
progu, 500 plus dla seniora
jest pomniejszone zgodnie
z zasadg ziotéwka za ztotdw-
ke. Dlatego tzw. 500 plus dla
seniora to nie zawsze 500 zt.

Kryterium dochodowe
uprawniajace do 500 plus dla
seniora zmienia sie co roku
w marcu i jest waloryzowane
o wskaznik waloryzacji eme-
rytur i rent.

500 plus dla seniora
kryterium dochodowe
2022

Obecnie 500 plus przystuguje
osobom, ktérych emerytura,
renta lub ewentualne inne do-
chody nie przekraczajg kwoty
1896,13 zt brutto. Powyzej tej
kwoty 500 plus dla seniora
nie przystuguje. Natomiast
500 plus w petnej wysokosci
otrzymuja osoby z dochoda-
mi do 1396,13 zt. ww. kryteria
dochodowe obowigzuja do
konca lutego 2023 .

500 plus dla seniora
kryterium dochodowe
2023

Prég dochodowy dla 500 plus
dla seniora od 1 marca 2023
r. wzro$nie do 2157,80 zt. Je-
$li wiec emerytura, renta lub
inny dochdd nie przekraczajg
kwoty 1657,80 zt brutto wow-
czas otrzymasz $wiadczenie
500 plus w petnej wysokosci.
Jedli dochody beda wyzsze
niz 1657,80 zt, Swiadczenie
zostanie pomniejszone we-
dtug zasady ztotéwka za zto-
towke do kwoty 2157,80 zt
— powyzej 500 plus nie przy-
stuguje.

Wysoko$é 500 plus dla
seniora dla 0so6b, ktére majg
przyznane $wiadczenie zo-
stanie automatycznie zaktua-
lizowana przez ZUS w marcu
2023 .
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500 plus dla seniora
TABELA wysokosci
$wiadczenia w
zaleznos$ci od dochodu
w 2023 r.

Dochéd 500 plus
brutto dla
od 1 marca seniora

2023 2023
900,00 zt 500 zt
1.000,00 zt 500 zt
1 100,00 zt 500 zt
1200,00 zt 500 zt
1 657,80 zt 500 zt
1 707,80 zt 450 zt
1 757,80 zt 400 zt
1807,80 zt 350 zt
1 857,80 zt 300 zt
1 907,80 zt 250 zt
1 957,80 zt 200 zt
2 007,80 zt 150 zt
2 057,80 zt 100 zt
2107,80 zt 50 zt
2 157,80 zt 0zt

Swiadczenie 500+ dla
seniora wniosek

Whniosek o 500+ dla seniora
nalezy ztozy¢ w ZUS, KRUS,
droga pocztowg lub przez
Platforme Ustug Elektronicz-
nych ZUS. Mozna to zrobi¢
osobiscie lub za posredni-
ctwem opiekuna prawnego
lub petnomocnika. Swiad-
czenie przyznawane jest od
miesigca, w ktérym spetnione
zostang wymagane warunki.
Pomoc przy wypetnianiu
wniosku mozna otrzyma¢é
w placéwkach ZUS na salach
obstugi klientéw oraz w Cen-
trum Obstugi Telefonicznej
pod numerem 22 560 16 00.

500 plus dla seniora -
czy jest waloryzowane?

Swiadczenie  uzupetniajace
tzw. 500 plus dla seniora nie
jest waloryzowane. Dlatego
realna sita nabywcza tego do-
datku zmienita sie od czasu
jego wprowadzenia w 2019 r.
Dzi$ szacuje sie, ze jest warte
okoto 380 zt.

500 plus dla seniora -
ile seniorow .Poblera
Swiadczenie?

Blisko potowa uprawnionych
do 500 plus to seniorzy po 75
r.z. Wszystkich oséb pobiera-
jacych $wiadczenie uzupet-
niajace jest aktualnie blisko
770 tys.

Konkurs ofert na Domy i Kluby Senior+
Program Senior+ edycja 2023

[warunki, dokumenty, terminy]

Trwa nabér wnio-
skéw w progra-
mie Senior+

w edycji 2023.
Samorzady moga
ubiegac¢ sie o do-
finansowanie na
utworzenie lub
funkcjonowa-

nie Dziennych
Domoéw i Klubéw
Senior+. Budzet
programu w tej
edyciji to 60 min
zi.

Program "Senior+"
najwazniejsze
informacje

Celem programu "Senior+"

jest wsparcie osob, ktére nie
sg juz aktywne zawodowo

(minimalny wiek uprawnia-
jacy do skorzystania z ofer-
ty programu to ukonczony
sze$Cdziesigty rok zycia).
W ramach "Senior+" mozli-
we jest wziecie przez senio-
ra udziatu w aktywnosciach
kulturalnych, rekreacyjnych
czy opiekunczych, a takze
terapia z wykorzystaniem np.
kinezyterapii.

Zasadniczo, program ten
dzieli sie na dwie gtéwne
formy wsparcia senioréw. Sg
one nastepujace:

* Dzienny Dom ,Senior+",

¢ Klub ,Senior+”,
dziatalno$¢ zaréwno domow
dziennych, jak i klubdéw jest
wspétfinansowana przez bu-
dzet krajowy. Dzigki Progra-
mowi ,Senior+” mozliwe jest
otworzenie na terenie catej
Polski os$rodkéw wsparcia.
Senior+ to program o cha-
rakterze wieloletnim. Dzi$
Doméw i Klubéw Senior+
dziatajgcych w Polsce jest
prawie 1100. Oferujg ponad
25 tys. miejsc.

— Chcemy, aby seniorzy
mieli mozliwos$¢ realizacji
swoich pasji oraz, zeby byli

bardziej aktywni. Takim ce-
lom stuzy tworzenie Domow
i Klubow Senior+. W catej
Polsce mamy juz prawie 1,1
tys. takich placowek, zalezy
nam, aby ich przybywato.
Zachecam samorzady do
udziatu kolejnej edycji pro-
gramu — méwi minister rodzi-
ny i polityki spotecznej Mar-
lena Malag.

Program Senior+ kto
moze ubiega¢ sie
0 wsparcie

O dofinansowanie ubiega¢
moga sie gminy, powiaty
i samorzady wojewodztw.
Dofinansowanie zostato po-
dzielone na dwa modutu,
aby pieniadze trafiaty zaréw-
no do nowych, jak i juz dzia-
tajacych Domoéw i Klubdéw
Senior+.

Dofinansowanie
nowych placowek
(Senior+ modut
pierwszy)

* 400 tys. ztotych w przy-
padku Dziennych Domoéw

Senior+ (maksymalne do-
finansowanie),
* 200 tys. ztotych w przy-

padku Klubow Senior+
(maksymalne dofinanso-
wanie),

 sfinansowanie nawet 80
proc. catkowitego kosztu
realizacji zadania.

Dofinansowanie
istniejacych domow

i klubow dla seniora
(Senior+ modut drugi)

* Dotacja nie moze stanowié¢
wigcej niz 50 proc. catko-
witego kosztu realizacji
zadania,

* do 400 ztotych miesiecz-
nie na utrzymanie jednego
miejsca w Dziennym Domu
Senior+,

e do 200 zt miesiecznie na
utrzymanie jednego miej-
sca w Klubie Senior+.

Gdzie ztozy¢ wniosek,
terminy

Oferty nalezy sktada¢ w wer-
sji elektronicznej w Genera-
torze Obstugi Dotacji (GOD)

do 5 stycznia 2023 r. do
godz. 16.00. Wyniki kon-
kurs zostang ogtoszone
najpézniej do 17 marca 2023
roku. Program pozwala na
dofinansowanie  projektow
sjednorocznych”, tj. realizo-
wanych i zakonczonych wy-
tacznie w 2023 roku.

Dokumenty edycja
2023 v eavel

Whniosek, ramowy wzor
oferty, projekt umowy i inne
dokumenty dotyczace edy-
cji 2023 znajdziesz m.in. Na
stronie GazetaSenior.pl

zrédio: gov.pl
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Dr Emilia Lewicka-Kalka
laureatkg Konkursu na
najlepsza rozprawe

doktorska

/ Radio Rodzina, Wroctaw

24 listopada 2022 r. ogto-
szono w Warszawie laurea-
téw konkursu na najlepsza
prace magisterska i rozpra-
we doktorskg na temat spo-
teczenstwa obywatelskiego.
Organizatorem konkursu byt
Narodowy Instytut Wolnosci.
Przyznajac nagrody, Kapituta
Konkursu brata pod uwage
merytoryczng jako$¢ prac,
ich nowatorski i twérczy cha-
rakter oraz poziom edytorski.
Konkurs zostat objety patro-
natem Przewodniczacego
Komitetu ds. Pozytku Pub-
licznego. Nagrody wreczyt
Wicepremier RP prof. dr hab.
Piotr Glinski.

W kategorii rozpraw dok-
torskich Il miejsce zajeta dr

Emilia Lewicka-Kalka, tytut
pracy: ,Osoby starsze jako
wspottworcy polityki  senio-
ralnej. Pedagogiczna anali-
za funkcjonowania rad se-
nioréw w Polsce”, uczelnia:
Dolnoslaska Szkota Wyzsza,
promotor: prof. dr hab. Adam
A. Zych, promotor pomoc-
niczy: dr hab. Aleksandra
Btachnio, prof. UKW. Ser-
decznie gratulujemy laureat-
ce i promotorom nagrodzo-
nej rozprawy.

Warto dodaé¢, ze jest to
pierwsza w naszym kraju
rozprawa doktorska poswie-
cona w catosci polityce se-
nioralnej i wielowymiarowej
dziatalno$ci rad seniorow.
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Nie jest sztukg pokonac prze-
ciwnosci zyciowe. Sztuka jest
pokonac¢ procedure w zgodzie
z wtasnymi zasadami

Barbara codziennie rano
przed $niadaniem wypijata
szklanke wody z cytryna, a po-
tem przez 25 minut ¢wiczyta.
Nie wydawata pieniedzy na
przyjemnosci, a kazdy grosz
odkfadata na czarng godzine.
Byta zdyscyplinowana, miata
wielki hart ducha, wspaniatg
wyobraznie i siedemdziesiat
piec lat.

Byta raczej samotniczka,
a najwieksza przyjemnos¢ od-
najdywata w rekodziele. W kil-
ka minut potrafita wyczarowac
cos$ z niczego. Starg zniszczo-
ng komode potrafita przero-
bi¢ na nowoczesny mebel,
zepsutg gitare w poteczke na
ksigzki, zaplatajac kolorowe
sznurki, tworzyta dekoracje
na balkon. | choé gtowe miata
jeszcze petng pomystow, to
malutkie mieszkanie na Pod-
walu nie miescito juz wszyst-
kich tych skarbow.

Latem obejrzata w telewi-
zji program dotyczacy ruchu
zero waste i upcyklingu, czyli
idei promujacych ograni-
czenie wyrzucanych $mieci
i powtdrne wykorzystywania
niepotrzebnych  materiatow
do innych celéw niz zaktada-
no pierwotnie. Cho¢ nazwy
byly dla niej zupetnie obce,
to idea byfa bliska jej sercu.
W audycji przedstawiano syl-
wetki trzech kobiet, ktére dzie-
ki pracy wtasnych rak tworzag
co$ z niczego, inspiruja i ucza.
Barbara tez zapragneta po-
dzieli¢ sie swoimi osiagnie-
ciami i poczué, ze to, co robi
moze mie¢ wpltyw na innych
i na planete.

Tuz po programie zadzwoni-
fa do telewizji, zeby nawigzac
kontakt z bohaterkami repor-
tazu, ale jedyne co ustyszata
w stuchawce, to prosbe, zeby
przestata w tej sprawie e-maila,
bo otrzymuija takich telefonéw
mase, a procedura méwi jas-
no, ze kontakt jest mozliwy tyl-
ko mailowo. Jesli chce, moze
tez wyszuka¢ pan na portalach
spotecznosciowych i skontak-
towag sie z nimi bezposrednio.
Zrobito jej sie przykro. Wystata-
by przeciez maila, tylko nikt jej
nigdy nie powiedziat, jak ona
ma to zrobi¢. Nie miata pocz-
ty elektronicznej ani konta na
zadnym portalu. Ze $wiatem
komunikowata sie za posred-
nictwem telefonu lub wysyta-
jac list.

Przez dwa tygodnie nie mo-
gta sie pogodzi¢, ze przez ja-
kiego$ maila nie bedzie mogta
podzieli¢ sie tym, co robi przez
cafe swoje zycie z osobami ta-

kimi jak ona. Wtedy na placu
targowym zobaczyta plakat
z informacja o bezptatnych
szkoleniach komputerowych
dla seniorébw w ramach pro-

jektu ,Akademi@60PLUS”.
Wtedy pomyslata, ze to znak,
aby okietzna¢ komputer. Za-
dzwonita pod wskazany nu-
mer i w ciggu dwoch tygodni
rozpoczeta zajecia. Poczat-
kowo byto jej bardzo ciezko.
Nie zawsze wszystko sie uda-
wato, ale z czasem nauczyta
sie wysyta¢ maile, korzysta¢
z ePUAPR bankowosci inter-
netowej czy zakupdéw online.
Udziat w zajeciach wzmocnit
jej pewnos¢ siebie i pozwolit
uporac sie z kompleksami wy-
kluczenia cyfrowego.

Zatozyta nawet konto na
portalu  spotecznosciowym,
na ktérym umieszczata zdje-
cia swoich prac. Bardzo szyb-
ko zdobyta rzesze wiernych
fanéw, ktorzy pisali do niej
z roznych stron $wiata. Dzieki
temu, ze na zajeciach nauczy-
fa sie korzysta¢ z translatora
jezykdw, nie miata problemu
z wysylaniem odpowiedzi
nawet do osob mieszkaja-
cych po drugiej stronie glo-
bu. Przed $wietami na swoim
profilu w mediach spotecz-
nosciowych umiescita serie
Swigtecznych dekoracji wyko-
nanych z nieoczywistych ma-
teriatow. Odzew byt tak duzy,
ze nie nadgzata z pisaniem
odpowiedzi, jak to zostato zro-
bione i w momencie, gdy pi-
sala ostatnig wiadomos¢, za-
dzwonit telefon. W stuchawce
odezwat si¢ miody, znajomy
gtos ze stowami uznania pod
adresem jej prac oraz z infor-
macja, ze jej konto na portalu
spotecznosciowym bije rekor-
dy popularnosci w Internecie.
Na koniec padto pytanie, czy
nie chciataby wystapi¢ w te-
lewizji. Barbara miata chwile
zawahania, bo stowa mtodej
0s6bki potechtaly jej ego, ale
po chwili odpowiedziata, zeby
wystata jej w tej sprawie maila,
bo takg ma procedure.

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

[Prajekt dofinansowany e grodkdw

@ ATy

o Pregramu
Rzecz Cadb Starszych . Aktywnis~ na lmta

Flirykt Spolecee

2021-2025. Edycja 2022

SWIETA, $wieta ...

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Swieta, $wieta i po
Swietach mawiamy
czesto. W tym powie-
dzeniu mozna cza-
sem znalez¢ smutek
za minionym czasem
Swigtecznym. Cza-
sem ulge, ze juz sie
skonczyto zwigzane
z nimi napiecie i moz-
na spokojnie wroci¢
do rytmu dnia co-
dziennego. A czasem
nutke rozczarowania:
tyle staran, zachodu,
wysitku i po co?

Swigta mamy rézne. Ra-
dosne i petne zadumy. Trady-
cyjne i takie, ktére w wyniku
globalizacji przywedrowaty
do nas z innych obszarow
kulturowych. Za nami no-
stalgiczne Swigto Zmartych,
radosno-refleksyjne  Swieto
Niepodlegtosci. Kontrower-
syjny Halloween. Najwazniej-
sze dla wielu z nas $wieta
Bozego Narodzenia, ktore
coraz cze$ciej przypomina-
ja Swieta choinki i prezen-
tébw. Zatracajac dla wielu
z nas swdj istotny sens. Sens
przej$cia z ciemnos$ci w jas-
nos¢. Potem byly strzelaty
sylwestrowe korki szampa-
na. Zaczety sie karnawatowe
tance. | jak co roku kusi nas,
zeby wrdci do starej mantry:
$wieta, Swieta i po $wietach.

Czy jak co roku zostato
nam po nich nadmiar je-
dzenia przygotowywanego
w pocie czofa, ktérego nie
ma komu wcisng¢? Mimo so-
lennych zapewnieh samych
siebie, ze tym razem to juz
na pewno ograniczymy sie
do tego, co niezbedne. Nie-
trafione prezenty, ktore wtozy
sie do pudta z prezentami
przechodnimi? Czy musi tak
by¢?

v

A S

Czy sSwietowanie musi
w tak wielkim stopniu kon-
centrowa¢ sie na sprzata-
niu, przyrzadzaniu specjal-
nych positkdw, odswigetnym
stroju? Czy nie mozemy
zrezygnowaé z nerwowego
przegladania kazdego kata?
Przeciez nie to jest w $wie-
towaniu najwazniejsze. Ow-
szem warto zadbaé¢ o to,
zeby byto mito, przytulnie
i od$wietnie. Ale czy trzeba
sie katowaé, nadwyrezaé
kregostupy, byle tylko nikt nie
dostrzegt pytu za naszg sza-
fg. Jak tacy umeczeni moze-
my by¢ zdolni do radosnego
Swietowania? Wielki wysitek
wyczerpuje i odbiera sity do
prawdziwego, radosnego
$wietowania. Moze tez rodzi¢
nadmierne oczekiwania, kto-
rych niespetnienie owocuje
rozczarowaniem i zwiekszo-
nym zmeczeniem.

Tymczasem chodzi o ta-
kie praktykowanie pewnych
rytuatéw, ktére scalaja, jed-
nocza grupe osbéb. Poma-
gaja dostrzec magie i piek-
no zycia. Bo kazdego dnia
mozna znalez¢ cos, co warto
doceni¢, czym warto sie za-
chwyci¢. Zdaniem Alberta
Einsteina ,Sg dwa sposoby
przejécia przez zycie. Jeden:
jakby nic nie byto cudem
i drugi: jakby wszystko nim
byto”. Od nas zalezy, ktorg
opcje wybierzemy. Swieta sg
okazja do uczenia sie $wigto-
wania. Zycia pozwalajacego
dostrzec i doceni¢ jego piek-
no. Uwazne i dobre przezy-
cie $wiat wspolnych dla catej
spotecznos$ci moze pomodc
w celebracji prywatnych, in-
dywidualnych $wigt. Bo prze-
ciez kazdy z nas ma swoje
dni wazne i dni wazniejsze.
Urodziny, imieniny, rocznice
$lubu. Ale nie musza to by¢
jedyne powody do $wieto-
wania. Swietowaé mozna
z dowolnego powodu, ktory
uznamy za wazny. Na przy-
ktad wejscie na jaki$ trudny
szczyt, ktéry wczeséniej wy-
dawat sie nam nie do zdoby-
cia. Czy dzien, w ktérym uda-
to nam sie pokonac¢ lek przed

woda, w ktérym nauczylismy
sie ptywac¢? Dzien, w ktorym
wyhodowaliémy réze o nie-
spotykanym kolorze. Jesli
sami uznamy, ze jakie$ wy-
darzenie w naszym zyciu jest
szczegdlne, to dlaczego mie-
libySmy o nim nie pamigta¢
i go nie uczci¢?

Na naszych oczach rodzg
sie nowe $wieta, nowe oka-
zje do $wietowania. Watpio-
no w to, czy walentynki, ty-
powo amerykanskie swieto,
przyjmie sie u nas. Okazato
sie, ze sie przyjeto. Coraz
powszechniejsze jest Baby
Shower, czyli przyjecie na
cze$¢ majacego sie niedtugo
pojawi¢ na $wiecie dziecka.
To ,brzuszkowe” spotkanie
w gronie przyjaciotek po-
zwala kobiecie oczekujacej
dziecka podzieli¢ sie swojg
radoscig i sie zrelaksowac.
Niewatpliwie majg racje
ci, ktérzy podkreslajg fakt
komercyjnej strony takich
$wiagt. Nakrecanie sprzedazy
kwiatow, prezentow, réznego
rodzaju okoliczno$ciowych
gadzetow.

Nie nalezy jednak lekce-
wazy¢ ich psychologicznych
zalet. Sama perspektywa
S$wietowania poprawia nam
humor. Planowanie, kogo
zaprosimy, jakie menu przy-
gotujemy, jak uatrakcyjnimy
spotkanie z bliskimi nam
osobami, sprawia nam przy-
jemnos¢, uskrzydla, dodaje
energii. Swietowanie spra-
wia, ze odrywamy sie, cho¢
na kilka godzin od zabie-
ganego zycia, nie myslimy
o0 przesztosci czy przyszto-
$ci, tylko zyjemy ,tu i teraz”.
Cieszymy sie chwila, ktora
trwa. Po$wiecamy czas na
sprawy, ktérych na co dzien
nie robimy, czesto dlatego,
ze nie mamy z tego zadnej
materialnej korzysci. Niekto-
rzy pewnie stwierdza, ze nie
ma sensu marnowanie ener-
gii na co$, co w ich mniema-
niu nic nie wnosi do naszego
zycia, ale tak nie jest.

Swietowanie  drobnych
sukceséw uswiadamia nam,

ze nie stoimy w miejscu
i korzystamy z zycia, do-
daje pewnosci siebie. I, co
bardzo wazne, spotykamy
sie z bliskimi nam osobami,
a to zacie$nia wiezy. Aspekt
bycia razem, wspdlnego
przezywania i dzielenia sie
emocjami, poczucie, ze nie
jesteémy w swoich przezy-
ciach osamotnieni, potwier-
dza nasza przynalezno$¢ do
grupy. Tym bardziej trzeba
sie zatroszczy¢ o ludzi sa-
motnych, zeby nie byli sami
w czasie $wiat.

Za chwile dzien zacznie sie
wydtuza¢, potem pojawig sie
pierwsze paki na drzewach,
przyleca stesknione za nami
ptaki, zazieleni sig¢ trawa. Czy
nie sg to cuda? Czy dane sag
wszystkim ludziom? Pomysl-
my, chociazby o tych, ktérzy
za nasza wschodnig granica.
O tych, ktérzy zyja w krajach
zagrozonych suszg i powo-
dziami. lle daliby, zeby cie-
szy¢ sie nadchodzaca wios-
na i wszystkim, co z sobg
niesie.

Swietujmy kazdy dzien,
zgodnie z powiedzeniem A.
Einsteina, jakby byt cudem.
Cudem, ktory jutro moze sig
nam nie przydarzyé. Zapra-
szajmy bliskich i dalszych
do wspdlnego $wietowania.
USmiechem, mitym gestem,
starannym ubiorem, zadba-
nym otoczeniem. Uwaznym

przygotowywaniem posit-
kow. Serwetka, $wieczka,
kwiatkiem. Piekng melo-

dia. Moze taka, ktéra niesie
z sobg wyjatkowe wspomnie-
nia. Radosna, energetyczna,
mobilizujgca nas do zycia.
Takie codzienne $wietowa-
nie nie wymaga duzych pie-
niedzy, pracy w pocie czota.
A tak duzo moze nam dac.

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

Polecamy jednodniowe warsztaty pt. ,Pokona¢ stres!” i ,Odnalez¢ 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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PIERNIKI

stodki pomyst na prezent
pod choinke

Gdy szukamy
oszczednosci, najlep-
Szym rozwigzaniem
jest zrobienie prezen-
tow wiasnorecznie,

a stodkie pierniki

i ciasteczka nadaja
sie do tego znakomi-
cie.

Piernik — nieodzowny
element swiat

Nie kazdy wie, jaka symbo-
lika wigze sie z piernikiem.
Oznacza on bogactwo, do-
brobyt, luksus oraz stodkie
zycie. Piernik moze przybie-
ra¢ rozne formy i w zasadzie
kazda idealnie sprawdzi sie
jako prezent. Zazwyczaj pie-
czemy piernik na blasze jak
do np. ciasta drozdzowego
lub jako mate ciasteczka.
W sklepach znajdziemy fo-
remki w niezliczonych ksztat-
tach i rozmiarach. Przygoto-
wane pierniczki moga wprost
nawigzywa¢ do nadcho-
dzacych $wigt — przyjmujac
ksztatt choinki czy batwanka
- lub wyglada¢ np. niczym
posta¢ z bajki. Takie stod-
kosci to cudowne upominki.
Dodatkowo w ich produkcje
mozemy zaangazowaé catg
rodzine i wnuki, zapewniajac
wszystkim $wietng zabawe.
Pierniki powstajg z ciem-
nego ciasta. Istotne jest, aby
do wypieku uzywac¢ dobrej
jakosci sktadnikéw, zwiasz-
cza je$li chodzi o masto
i miod. Ewa Polinska z MSM
Monki podkreéla: — Zawsze
warto uwaznie czyta¢ sktad
masta. Prawdziwe masto po-

winno sktada¢ sie z co naj-
mniej 82% ttuszczy, koniecz-
nie mlecznego. Ne powinno
zawiera¢ absolutnie zadnych
domieszek ttuszczu roslin-
nego. Prawdziwe masto po

wyjeciu z lodowki bedzie
twarde, dlatego juz siegajac
po masto w sklepie zwréémy
uwage czy jest tak w istocie.

Pierniki mozna przetozy¢
marmolada, pola¢ lukrem lub
polewa czekoladowg. Bar-
dzo wazne sg réwniez przy-
prawy, bo to dzieki nim nasze
pierniczki sa aromatyczne
i smaczne. Szykujac pre-
zenty, mozna przygotowac
pierniczki w wersji stuzgcej
do powieszenia jako ozdoba
choinkowa. Pieknie ozdo-
bione przez dzieci sprawdza
sie idealne jako podarunki.
— Sklepowe lukry, mazaki
i inne tego typu ozdoby maja
najczesciej bardzo kiepski
sktad, dlatego warto przygo-
towa¢ domowy lukier. W wer-
sji dietetycznej nalezy uzy¢
do tego ksylitolu lub erytro-
lu i wymiesza¢ go z sokiem

z cytryny. Zdecydowanie
zmniejszy to kaloryczno$c¢
naszych piernikbw. - radzi
dietetyk kliniczna Roksana
Sroda z MajAcademy.

Uroczy i modny prezent

Na koniec wystarczy pierniki
pieknie zapakowac i podaru-
nek gotowy. Do tego wystar-
czy arkusz celofanu i tasiem-
ka. Ciasteczka uktadamy
jedno na drugim i przewia-
zujemy czerwong lub ztotg
wstazeczkg. Mozemy tez
wtozy¢ je do szklanego stoi-
ka, ktoéry rdwniez przewigzu-
jemy ozdobng wstega. Wias-
norecznie wykonany stodki
prezent z pewnoscia docenig
ci, dla ktérych liczy sie fakt,
ze wykonawca wtozyt w jego
przygotowanie zaréwno swoj
czas jak i serce.

Co wazne, prezent w po-
staci piernika mozna uznac¢
za forme zyczenia obdaro-
wanemu wspomnianego bo-
gactwa i stodkiego zycia.

Kazimierz Nawrocki z Nagrode?
Prezydenta Miasta Ostrowa WIkp.

10 listopada odbyta sie uroczysta Sesja Rady Miejskiej

z okazji Swieta Miasta Ostrowa Wielkopolskiego

i Narodowego Swieta Niepodlegtosci.

Podczas Sesji przyznano
tytuty Honorowych Obywa-
teli Miasta Ostrowa Wikp.,
Medal Za Zastugi dla Miasta
Ostrowa WIkp. oraz Nagrody
Prezydenta Miasta Ostrowa
Wikp. Wséréd wyrdznionych
Nagroda Prezydenta znalazt
sie Kazimierz Nawrocki, czto-
nek Zarzgdu Ostrowskiego
UTW i redaktor "Gazety Se-
nior". Serdecznie gratuluje-
my Panu Kazimierzowi oraz
wszystkim wyréznionym.

fot. Kazimierz Nawrocki i Beata Klimek, Prezydent Ostrowa WIkp.

REKLAMA

Aan .
Wisan., Wysytkowej
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Zamow przez telefon +48 1581222 53
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AUTOPROMOCJA

Prenumerata
,aazety Senior”

Dostawa do domu

Zamowisz:

* w kazdym urzedzie pocztowym i agenciji pocztowej

* u listonoszy

* online na stronie internetowej Poczty Polskiej

Prenumerate ,,Gazety Senior” zamawiamy z wyprzedzeniem.
Przyjmowanie przedptat na prenumerate na kolejny okres ruszy 16 stycznia
2023 r. Przyjmowane bede zaméwienia na prenumerate rozpoczynajaca sie
od Il kwartatu obejmujaca numery od 4 do 12, ktére ukaza sie w 2023 r.

,Gazeta Senior”

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

Gdzie kupie ,,Gazete Senior”?

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

Dlaczego warto zaméwi¢ prenumerate
»Gazety Senior”?

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

Jak zamoéwi¢ prenumerate ,,Gazety
Senior”?

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

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

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

lle kosztuje egzemplarz ,,Gazety Senior”
w prenumeracie?

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

* Prenumerata kwartalna — 18 zt

* Prenumerata pétroczna — 36 zt

* Prenumerata na 3 kwartaty — 54 zt

* Prenumerata roczna - 72 zt

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

Jak dostarczana jest ,,Gazeta Senior”
do prenumeratorow?

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

Kiedy mozna zaméwi¢ prenumerate
»Gazety Senior”?

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

Kalendarz sktadania zamoéwien na
prenumerate ,,Gazety Senior”

Od 16 pazdziernika do 25 listopada 2022 r. Poczta
Polska przyjmowata zamoéwienia na prenumerate rocz-
ng, pétroczng i kwartalng na rok 2023 r. Tylko w tym
czasie mozna byto zamoéwi¢ prenumerate na caty na-
stepny rok. Od 16 stycznia do 25 lutego 2023 r. przyj-
mowane beda zamdwienia na prenumerate rozpoczy-
najgca sie od Il kwartatu i obejmujacg numery od 4 do
12 w2023 r.

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

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

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

Harmonogram wydan ,,Gazety Senior”
na 2023 r.

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

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

www.GazetaSenior.pl
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Zacznijmy  od
zdrowia ,Nowy
Rok nastaje,
kazdemu ocho-
ty dodaje” méwi
znane przysto-
wie. Profilakty-
ka to nie tylko wczesne wykry-
wanie choréb dzieki badaniom,
ale takze wiedza na temat zdro-
wego stylu zycia i zagrozen oraz
eliminowanie czynnikéw ryzyka.
Warto korzysta¢ z kazdej bez-
piecznej i sprawdzonej formy
dbania o swoje zdrowie, a NFZ
oferuje szereg takich rozwigzan.
- Finansujemy programy badan
profilaktycznych jak np. Pro-
filaktyka 40+ czy profilaktyka
raka piersi. W sali obstugi przy
ul. Traugutta 55 we Wroctawiu
uruchomili$my samoobstugowy
kiosk profilaktyczny, w ktérym
mozna wykonaé¢ podstawowe
pomiary np. ciSnienia, masy
ciata czy BMI, a nastepnie po-
rozmawia¢ z doradcg na temat
profilaktyki. Wazne jest, aby-
Smy czerpali wiedze na temat
zdrowia z wiarygodnych i rze-
telnych zrédet. Dlatego urucho-
milismy portal Akademia NFZ,
ktory umozliwia dostep do fil-
moéw, podcastéw i e-bookéw
przygotowanych wspoélnie z eks-
pertami. Dodatkowo gorgco za-
checamy takze do korzystania
z bezptatnego portalu NFZ
zdietami, na ktérym mozna uto-
zy¢ sobie zbilansowany jadto-
spis, zgodny z indywidualnymi
wymaganiami dietetycznymi -
méwi Anna Szewczuk - tebska,
rzeczniczka prasowa Dolno$la-
skiego Oddziatu Wojewo6dzkiego
NFZ.

ODPORNOSC A SEN

Dobry sen to
fundament
zdrowia, wtedy
nastepuje in-
tensywna rege-
neracja ukfadu
i odpornoscio-
wego. Jak ttumaczy Angelika
Kruszynska, biotechnolog

Nowy Rok, nowe postanowienia

Koniec roku sprzyja wszelkim podsumowaniom i planom na kolejny.
Jak tworzy¢ skuteczne postanowienia noworoczne? Co robié, by dopisywato nam zdrowie w zimowy czas?

i terapeutka zywieniowa, mela-
tonina, ktérej produkcja zacho-
dzi w godzinach nocnych przy
odpowiednim zaciemnieniu, to
straznik dobrego snu. Do wy-
tworzenia tego hormonu nie-
zbedne sg witaminy z grupy B
i aminokwas tryptofan, ktéry
wystepuje m.in. w jajkach, mie-
sie, rybach, nabiale. Dieta ma
kluczowe znaczenie dla jakosci
naszego snu, a sen dla naszego
dobrego samopoczucia i silnej
odpornosci - juz jedna nieprze-
spana noc powoduje wzrost
kortyzolu, czylihormonu stresu,
nastepnego dnia o 45%!

- Staraj sie zawsze wstawac
o tej samej porze, niezaleznie od
tego, o ktoérej idziesz spac. Jezeli
masz problemy z zasypianiem,
unikaj drzemek w ciggu dnia.
Zadbaj o ciemnos$¢ i niska
temperature w pomieszczeniu,
w ktérym $pisz. Co najmniej
2 godziny przed snem zakoncz
intensywng aktywnos$¢ fizycz-
ng i zjedz ostatni positek - radzi
Angelika Kruszynska.

SYLWESTROWY MAKIJAZ
Zdrowa
iwyspana
mozesz
zaczad
przygoto-
il wania do
sylwestrowego makijazu. - Pod-
kreslamy usta wszelkimi odcie-
niami czerwieni - od krwistych
barw, poprzez malinowe tony az
do koloréw wpadajgcych w po-
marancz. Drugi z trendéw ma-
kijazu ust zaktada wielki powrot
transparentnych btyszczykow.
Pamietajmy tez, ze promienna
cera nigdy nie wychodzi z mody!
Takze i makijaz na tegoroczng
zime zaktada wykorzystanie
kosmetykoéw takich jak roz$wie-
tlacze, bazy pod makijaz z efek-
tem glow czy kremy roz$wietla-
jace. Do tego ro6z na policzkach.
Taki makijaz pozwoli uzyskac
naturalny efekt zdrowej, pet-
nej blasku i rozswietlonej skory
z pieknie podkreslonymi ustami

- méwig Agnieszka Fabczynska
i Agnieszka Majcher z Mary Kay
Cosmetics.

NOWOROCZNE
POSTANOWIENIA

Wiekszoé¢ z nas w pierwszych
dniach stycznia przygotowuje
postanowienia noworoczne,
ktore niestety czesto porzuca-
my w kilka tygodni poézniej... Czy
zatem nalezy z nich zrezygno-
wac? Jak odpowiada psycholog
Dawid Zielinski, absolutnie
nie! - Realizowane z sukcesem
postanowienia mogg przyczy-
ni¢ sie pozytywnie do naszego
nastroju i poczucia sprawczosci
w zyciu. Warto tylko dobrze je
zaplanowaé¢. Zamiast bardzo
wielu niedookres$lonych posta-
nowien zrobmy jedno lub dwa,
ale za to bardzo konkretne, np.
dotyczace zaje¢, w ktorych chce-
my uczestniczy¢ lub ksigzek,
jakie chcemy przeczytac. Niech
bedga realistyczne - nie planujmy
biegbw po 5 km, jesli dostaje-
my zadyszki juz przy szybszym
marszu. Zaplanujmy konkretne
dni tygodnia i godziny, kiedy be-
dziemy realizowa¢ cele. Spraw-
my, aby dziatania byty dla nas
przyjemniejsze, np. przez to, ze
bedziemy w nich uczestniczy¢
z kim$ dla nas bliskim, powigz-
my je ze strefg naszych wartosci
i dotychczasowych zaintere-
sowan. Nie porzucajmy ich od
razu, jesli raz lub kilka razy po-
niesiemy porazke w ich reali-
zacji - popetnianie bteddéw jest
wpisane w ludzka nature. Badz-
my tez cierpliwi - dopiero po-
wtoérzenie czynnosci wiele razy
sprawi, ze stanie sie ona naszym
nawykiem. Takie madre i prze-
mys$lane

N

an

ze bedziemy cieszy¢ sie z od-
niesionych sukceséw i zmian
w zyciu - méwi Dawid Zielinski.

MARZENIA | PAS)E

Naszych senioréw, dziatajacych
przy WCRS-WCS, zapytalismy,
jakie maja pasje.

- Aktorstwo to niezwykta przy-
goda, w kazdym wieku mozna
sie w nie zaangazowac. Gram
w filmach, w serialach, rekla-
mach. Mam réznorodne pasje,
zimg lubie jezdzi¢ na tyzwach,
uprawiam narciarstwo biego-
we. Strzelam na strzelnicy, gram
w kregle, bilard. Fajny sposéb
na spedzanie wolnego czasu to
takze podrézeiwycieczki- mowi
Andrzej Gaszewski z Grupy
o-CAL-eni.

- Jedng z moich pasji jest nor-
dic walking. W Il Mistrzostwach
w nordic walking i biegach o Pu-
char Komendanta Miejskiego
Policji 2022 r. bytam najstarsza
uczestniczka, a w kategorii bieg
zajetam 2 miejsce. Uwielbiam
rekodzieto, wykonuje kolorowe
kwiaty ze wstazek, dekoracje
Swigteczne: kartki ,nitkg malo-
wane”, koszyki, kule z papieru,
koralikowe anioty, prowadze
warsztaty i statystuje w filmach
- opowiada Teresa Wdjcik z Ak-
tywnych Wroctawianek.

Irena Nocula z grupy Panie Nie-
spodzianki dziata w 3 grupach.
Jako wolontariuszka WCS razem
z Paniami Niespodziankami
udziela sie spotecznie. Nalezy
tez do Kabaretu Radosnych Se-
niorow przy Saloniku Trzech
Muz, gdzie, jak mowi, realizuje
swoje sceniczne pasje. Potrzebe
kontaktu zkulturgrealizuje m.in.
dzieki uczestnictwu w Atelier

Szanowni Panstwo,

lat

Wroctawskiego
Centrum Senioraﬁ

Kultury przy WCRS-PTW.
- Na emeryturze petng nieza-
lezno$¢ mozemy skierowac na
rozwoj pasji i zainteresowan,
na ktére byto mniej czasu, gdy
pracowalismy zawodowo. To
réwniez czas szczegdlnego dba-
nia o kondycje fizyczng, aby-
smy jak najdtuzej pozostawali
sprawni i niezalezni. Spotkania
naszej grupy to nie tylko zajecia
sportowe, ale tez pielegnowanie
wzajemnych relacji i kontaktéw,
by zapobiecizolacji i samotnosci
- podkresla Danuta Popkiewicz
liderka Grupy Rekreacyjno-

Sportowe;.
Grupy senioralne, aktywnie
dziatajgce przy WCRS-WCS,

wspieraja hospicja, a takze oso-
bystarsze,samotne, wtgczajgsie
w projekty miedzypokoleniowe
i akcje spoteczne.

W  przedswigtecznym czasie
firma MEDIPE - Partner Wro-
ctawskiej Karty Seniora kolejny
raz we wspétpracy z WCRS-WCS
wiaczyta sie w akcje zorganizo-
wania 10 $wigtecznych paczek
dla najstarszych, niesamodziel-
nych i samotnych mieszkancow
Wroctawia.

Drodzy Seniorzy!

Z okazji Swiat Bozego Naro-
dzenia i Nowego Roku 2023,
zyczymy Wam zdrowia, pogody
ducha, inspiracji do realizacji
marzen i pasji. Niech nigdy nie
zabraknie Wam energii i pomy-
stéw na aktywne, twércze zycie!

Zesp6t WCRS-Wroctawskie
Centrum Seniora.

Opracowanie materiatu:
Marta tomnicka i Magda Wieteska

podejscie
do pos ta- Swieta Bozego Narodzenia zajmuja w naszych sercach
szczegolne miejsce. Mimo, iz przypadaja na najdiuzsza noc
nowien w roku, niosa ze soba pewne niezwykle swiatlo. Czekamy na
. ten wyjatkowy czas, na te niezwykla atmosfere, na ciepto
moze i bliskos¢, ktérych wielu z nas na co dzien brakuje.
zZnaczgco Eycze Panstwu, aby nadchodzace Swieta takie wlasnie byty:
., pelne bliskosci i rodzinnego ciepta, dobre, zdrowe. W tym
utatwic roku szczegélne pelne pokoju. Zycze Panstwu, aby ten
nam ich swiateczny czas, te dobre emocje byty dla Panistwa zrédlem
sity i nadziei w nadchodzacym roku.
realizacje k 1 l Jacek Sutryk
i sprawic', jaca 5»; r\1 L Prezydent Wroclawia
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Wakacje z wnukami
FORMALNOSCI

Cykl Masz do tego PRAWO! Izba Notarialna we Wroctawiu

Jak przygotowac
sie na podréz

z wnukami?
Jakie dokumenty
zabraé ze

soba? Jakie
formalnosci
zatatwi¢? Czy
konieczna

jest wizyta

u notariusza?

Dziecko do 18 roku zycia
moze wyjecha¢ pod opie-
ka innych os6b niz rodzice.
Oczywiscie niezbedny do
tego jest paszport lub do-
wod osobisty w zaleznosci
od kierunku podrézy, ale
takze zgoda rodzicow badz
opiekunéw prawnych mato-
letniego.

Nie jest sprecyzowane,
w jakich sytuacjach potrzeb-
na jest zgoda, ale warto za-
tozy¢, ze trzeba jg mie¢ za
kazdym razem, gdy wyjez-
dzamy z dzieckiem i nie jest
to wyjazd z obojgiem rodzi-
coéw. Warto przygotowac taki
dokument, np. gdy dziecko
wyjezdza tylko z jednym
rodzicem, dziadkami, inny-
mi krewnymi, badZz niespo-
krewnionymi z nim osobami.

Mozliwe, ze na zadnym eta-
pie podrézy nie zostaniemy
poproszeni o okazanie tego
dokumentu, jednak, aby
spedzi¢ wakacje w spokoju
i unikng¢ nieprzyjemnych
konsekwenciji, lepiej mieé
przy sobie takg zgode.

Nie ma okreslonego wzoru
tego typu zgody, natomiast
warto, aby zawierata on na-
stepujace informacje:

* Dane osoby wyrazajacej
zgode na wyjazd - dane
rodzica lub obojga rodzi-
cow, jesli dziecko wyjez-
dza bez rodzicéw albo
dane opiekundéw prawnych
tj. imiona, nazwiska rodzi-
céw/opiekunéw,  imiona
rodzicéw, numer PESEL,
stopien pokrewienstwa
z dzieckiem, adres za-
mieszkania, seria i numer
dowodu osobistego/pasz-
portu.

e Dane dziecka, ktérego
dotyczy zgoda - imiona,
nazwiska, imiona rodzi-
céw, numer PESEL, adres
zamieszkania, seria i nu-
mer dowodu osobistego/
paszportu.

* Dane os6b, z ktérymi be-
dzie podrézowa¢ mato-

letni — imiona, nazwiska,
imiona rodzicéw, numer
PESEL, stopien pokre-

wienstwa z dzieckiem,
adres zamieszkania, seria
i numer dowodu osobiste-
go/paszportu.

e Termin i terytorium, dla
ktérych zgoda jest wazna
- nalezy okre$li¢ doktadng

date waznosci zgody.

* Sprecyzowanie, w jakich
sprawach opiekun moze
decydowa¢ o dziecku np.
swyrazam zgode na wszel-
kie podrdze krajowe i za-
graniczne mojego dziecka,
a takze na podejmowanie
wszelkich decyzji w okre-
$lonych sprawach (kiedy
wyjazd zwigzany jest np.
kursem/szkoleniem)  lub
we wszelkich sprawach,
jak réwniez w kwestii
ewentualnego leczenia”.

Tak przygotowana zgoda
powinna by¢ sporzadzona
w formie pisemnej z podpi-
sem notarialnie po$wiadczo-
nym. Oznacza to, ze osoba
udzielajgca zgody (rodzice/
opiekunowie) powinni 0so-
biscie stawi¢ sie w kancelarii
notarialnej. Notariusz popro-
si o okazanie dokumentow
tozsamosci i podpisanie
dokumentu w swojej obec-

nosci, nastepnie sporzadza
klauzule, w ktoérej stwier-
dza, ze na tym dokumencie
w jego obecnosci dana oso-
ba w okreslonym terminie
ztozyta podpis, nastepnie
dokument ten opatrzy pie-
czecig urzedowa.

Jesdli znamy jezyk kraju,
w  ktérym  wykorzystywa-
na ma by¢ zgoda, mozemy
sami sporzadzi¢ dwujezycz-
ny dokument. Moze by¢ to
jezyk angielski, ale musi-
my pamieta¢, ze ani straz
graniczna ani np. personel
medyczny nie ma obowigz-
ku postugiwania sie tym je-
zykiem. Najbezpieczniejszg
droga jest przettumaczenie
dokumentu (zgody i klauzuli
pos$wiadczeniowej notariu-
sza) przez ttumacza przysie-
gtego. Z tak przygotowanym
dokumentem pozostaje tylko
zyczyé tylko samych uda-
nych podrézy z wnukami.

Samopomoc sasiedzka
w randze ustawy

Ministerstwo Ro-
dziny i Polityki Spo-
tecznej proponuje
wprowadzenie do
ustawy o pomocy
spotecznej podstaw
ram prawnych,
dotyczacych ustugi
sasiedzkiej jako
formy realizaciji
ustug opiekunczych
- informuje Prawo.
pl. Resort uzasad-
nia, ze starzenie

sie spoteczenstwa,
niedostosowanie
oferty ustugowej do
obecnych potrzeb,
ograniczone zasoby
kadry opiekunczej
powoduja, ze trzeba
poszukaé systemo-
wych rozwigzan.

Wprowadzenie ustug sa-
siedzkich ma przyczyni¢ sie
do rozwoju ustug spotecznych,
gtownie dla osob starszych,
ktére potrzebuja np. pomo-
cy przy zrobieniu zakupdw,
sprzgtaniu mieszkania, a jesz-
Ccze nie wymagaja wsparcia
w formie ustug opiekunczych,
$wiadczonych przez opiekunki
— czytamy w uzasadnieniu do
projektu.

— To rozwigzanie opiera sie
na umowie miedzy gming
a sagsiadem w sprawie opieki
nad osobg potrzebujaca takiej
opieki. Jest to ustuga, ktéra
moze by¢ bardzo elastycznie

Swiadczona, w zaleznosci od
dynamiki potrzeb. Taki sgsiad
to nie jest jednak pracownik,
ktéry pracuje miedzy godz.
7.30 a 15.30 - méwi Norbert
Paprota, dyrektor Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej
w Bochni.

Gmina bedzie mogta zade-
cydowac czy ustuge sasiedzka
bedzie realizowa¢ sama czy
zleci jg organizacjom spotecz-
nym. Zdecyduje tez o formie
podejmowania wspotpra-
cy z opiekunami-sgsiadami
(w wiekszoséci przypadkow
podstawg takiej wspotpracy
bedzie umowa zlecenie).

Poza doprecyzowaniem, ze
ustugi sasiedzkie sa nieobli-
gatoryjng forma $wiadczenia
ustug opiekunczych, w pro-
jekcie ustawy zaproponowano
minimum regulacji, ktéra ma
zagwarantowac odpowied-
ni poziom $wiadczenia ustug
i bezpieczenstwo podopiecz-
nych, jak i oséb je wykonuja-
cych. Projekt ustawy przewidu-
je, ze ustugi sagsiedzkie moga
obejmowa¢ pomoc w zaspo-
kajaniu podstawowych po-
trzeb zyciowych, prostg pod-
stawowg opieke higieniczna,
nieskomplikowane czynnosci
pielegnacyjne oraz w miare po-
trzeb i mozliwosci, zapewnie-
nie kontaktéw z otoczeniem.

Z mozliwosci $wiadczenia
ustug sagsiedzkich wykluczono
czionkdéw rodziny, w rozumie-
niu ustawy o pomocy spofecz-
nej, tj. osoby wspdlnie zamiesz-
kujagce oraz gospodarujace,
niezaleznie od wiezi prawnych
faczacych te osoby, jak rowniez
osoby, na ktdérych moze cigzy¢
obowiazek alimentacyjny (mat-
zonek, krewni w linii prostej
oraz rodzenstwo).

Zrodto: PAP MediaRoom

Noworoczne zyczenia DLA SWIATA

Maria Orwat

Za pare dni bedzie-
my wita¢ nowy rok.
Jaki on bedzie? Kto
wie. Z pewnoscia
bedziemy sobie
sktada¢ zyczenia
noworoczne: Zycze
ci... Pozdréw dzie-
Ci... Zycz mezo-

wi, Zzonie, synowi
corce... Dlaczego
zapominamy o
sobie? Czego sobie
zyczymy?

Niedawno spotkatam pare
schorowanych, potarganych

przez zycie blisko osiemdzie-
sigciolatkow. Mieszkaja na
wsi. Zwyczajowo zapytatam
o ich zdrowie, dzieci, wnu-
kow. Dzieci w miescie cho-
rujg, najpierw wnuk potem
corka, teraz wnuczka. Tylko
my stare dziady jestesSmy
zdrowi, chociaz kosci trzesz-
czg — méwig. — W domu zim-
no, bo oszczedzamy gaz,
drewno i z koniecznosci sie
przytulamy, zeby sie ogrzac,
a potem sie rozchodzimy.
Zona pare dni temu upadta
na chore kolano, a przedtem
lezata miesigc w szpitalu. | ta
kobieta nabita sobie guza i ma
~pieknego” krwiaka. Cate ko-
lano gorace, obolate. | fajnie.
Jak przychodze ze dworu
przemarznigty, to $lubna wy-
stawia mi kolano do moich
zmarznietych rak. Biore pora-
nione miejsca w zimne dtonie,

ogrzewam sie, a jej opuchli-
zne chtodze. Nooo, przypomi-
najg mi sie stare czasy, ale nie
pamietam, kiedy to byto.

Stucham z podziwem ich
opowiadan, jak w tej operze
Pajace, w ktorej klaun musi
rozbawi¢ publiczno$¢, a serce
ma rozdarte bélem i $piewa...
Smiej sie pajacu, a mnie sie
ptaka¢ chce. To jest madros$é
przesztych dolegliwosci, ktore
byly i sa, i z ktorymi nie ma co
sie mocowa¢, tylko przyjac,
zaakceptowaé, bo innego
wyjscia nie ma. | zyczy¢ sobie
wszystkiego najlepszego.

Jaki spokdj i ukojenie spty-
neto na mnie po tych prostych
stowach. Nie od razu tak to
odczutam. Pierwszy raz, jak te
piekne stowa wypowiedziatam
na gtos, méj umyst sie zbunto-
wat, ustyszatam w sobie ostre
stowa krytyki, ale nie podda-

fam sie. Spokojnie powtarza-
fam to zdanie, odczekatam, az
emocje wygasty, poddaty sie,
a ja poczutam cisze.

Nasze umysty sa petne nie-
pokoju. XXI wiek budzi przera-
zenie. Technologia wojskowa
jest tak wysoko rozwinieta, ze
nasza piekna niebieska pla-
neta mogtaby by¢ zniszczona
kilka razy. Byto i jest mnéstwo
wojen, niszczonych panstw,
narodow, cierpien, ktére sieja
leki i zgroze, zto$¢ i nienawisé
tutaj.

Do tego dochodzg jeszcze
telefony, media, w ktérych
politycy i kosciét otumaniajg
ludzi swoimi wypowiedziami.
Media najczesciej przykuwajg
naszg uwage sensacyjnymi
i przerazajgcymi wiadomos-
ciami, walczac o ogladalnos¢.
A co za tym idzie i pienigdze.

Jak mozna oczekiwa¢ po-

koju na $wiecie, jesli nasze
umysty $pia lub ciagle czego$
szukaja w internecie, kreca
sie w kétko, wyciagajg swoje
i nie swoje mysli, czesto bojg
sie ich, ale cisza budzi przera-
zenie.

| tak sie zastanawiam sie,
zyczac sobie — wszystkiego
najlepszego — co moge zro-
bi¢, zeby moje zycie stato sie
spokojniejsze i rado$niejsze.
Wiasciwie to juz sie dzieje,
przyjmuje komplementy, dzie-
kuje i patrze na siebie z trosk-
liwoscig i serdecznoécia. Czu-
je, jaki spokdj na mnie sptywa:
rado$¢ z odzyskania siebie i ta
rado$¢ przenosi sie na moich
bliskich, ptynie dalej i dalej.

Tak tez rozumiem stowa
papieza Franciszka, ktéry po-
wiedziat, ze wszyscy jeste$my
winni wojny w Ukrainie. Nasze
mys$li skupiajg sie najczesciej,

na tym, co moze pojsc¢ Zle. | je-
8li duza liczba os6b skupia sie
na tym samym, wywotujemy
okreslong reakcje w $wiecie
materialnym.

Na czym skupimy nasza po-
jedyncza, a potem grupowa
uwage i co wykreujemy z na-
szych mysli i emocji? Wybor
nalezy do nas. Do mnie, do
ciebie, do niego, do niej.

A jak by to byto, gdyby
wiecej osob, i kazdy oddziel-
nie, uspakajat swodj umyst,
odwaznie badat swoje mysli.
Bo tylko ja moge uspokoi¢
swoj umyst, ty mozesz uspo-
koi¢ swoj umyst, on, ona ono,
moze uspokoi¢ swéj umyst.
Nikt za nas tego nie zrobi.

A wiec zycze sobje wszyst-
kiego najlepszego. Swiatu tez.
Kazdy spokojny umyst jest da-
rem dla $wiata.
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DOM na miare XXI wieku

PRZEMYSLANY | NOWATORSKI | PRZYJAZNY

Kazimierz Nawrocki

Wielu pensjona-
riuszy domow
pomocy to osoby,
ktorych zycie

nie oszczedzato.
Z mysla o nich po-
wstat w Ostrowie
WIkp. nowy Dom
Pomocy Spotecz-
nej. Inwestycja
robi niesamo-
wite wrazenie.

To przemyslana
budowla, w ktdrej
podopiecznym
zapewniono inno-
wacyjne zaplecze,
opieke i komfort.

— Podjecie historycznej
decyzji o budowie nowego
obiektu na miare XXI wieku
byto trudne, ale stuszne. Je-
stem szczesliwy, spetniony,
dumny i wzruszony. Szczesli-
wy, bo dzi$ spetnia sie nasze
kolejne marzenie. Dumny, bo
przez ostatnie 100 lat w Os-
trowie nie powstat zaden Dom
Pomocy Spotecznej. Wzru-
szony, poniewaz trafia tu
mieszkancy, ktorzy urodzili sig
w czasie |l Wojny Swiatowej,
ktérzy znajg czasy komuni-
styczne, ktorzy wiedza, co to
bieda i ubostwo. Oni wejda
tu do zupetnie innego $wia-
ta, do petnego ciepta domu,
ktéry bedzie tetnit zyciem -
powiedziat Pawet Rajski Sta-
rosta Ostrowski. Podzigkowat
wszystkim  osobom,  ktore
miaty wptyw na wybudowanie
nowego DPS za kawat dobrej
roboty.

Symboliczne klucze do no-
wego DPS z rak Starosty Os-
trowskiego Pawta Rajskiego
oraz Przewodniczacego Rady
Powiatu Ostrowskiego Piotra
Walkowskiego otrzymat nowy
dyrektor placéwki Radostaw
Kowalski oraz seniorzy, przed-
stawiciele Rady Mieszkancow.

— To byto marzenie nas
wszystkich — mozna byto usty-
sze¢ wéréd obecnych na uro-
czystosci otwarcia najwiekszej
inwestycji realizowanej przez
samorzad powiatowy. Gra-
tulowano tym, ktérzy wiozyli
serce w te inwestycje. Pod-
kreslano, ze to co$ pieknego
i pozytecznego, a w takich wa-
runkach staro$¢ bedzie mniej
dotkliwa.

DPS w Ostrowie WiIkp.
powstat z  niesamowitym
rozmachem. Zaskakuje no-

woczesnoscia, pieknym
wnetrzem i komfortowym wy-
posazeniem. W budynku na
powierzchni 3,2 tys. metréw
kwadratowych zadbano o wie-
le wyjatkowych udogodnien
dla 76 pensjonariuszy.

Sercem domu jest zaaran-
zowana na tzw. Ryneczek
wspolna przestrzen — miejsce
dziennego pobytu, wokét kto-
rego bedzie koncentrowac sie
zycie mieszkancow. Miejsce,
w ktéorym mozna wspolnie
obejrze¢ film lub mecz, wypic¢
kawe lub po prostu spedzi¢
czas z innym czlowiekiem.
Dzieki temu rozwigzaniu pen-
sjonariusze odnoszg wra-
zenie, jakby wychodzili ze
swoich pokoi do miasta albo
na zajecia do pracowni, np.
informatycznej, kulinarnej, fry-
zjerskiej czy plastycznej, ktére
otaczajg Ryneczek. Opieke
nad pracowniami beda spra-
wowaé uczniowie Zespotu
Szkét Ustugowych.

Stad juz rozchodzg sie ko-
lorowe korytarze, z ktorych
mozna trafi¢ do 34 dwuosobo-
wych, wygodnych pokoi wy-
posazonych w tazienki. Kazdy
pokdj ma dostep do wiasnego
matego ogrédka — tarasu.

Na wyposazeniu obiektu
znajduje sie petne zaplecze
do rehabilitacji ruchowej oraz
wodnej. Na uwage zastuguje
centrum rehabilitacji i oddziat
intensywnego nadzoru. DPS
dysponuje tzw. salami R dla
pacjentéw po udarach i za-
watach wymagajacych inten-
sywnej catodobowej opieki.
W calym budynku bariery
architektoniczne zostaty wy-
eliminowane. Wanny wypo-
sazono w uchylne drzwiczki,
a dla oséb majacych proble-
my z poruszaniem si¢ zamon-
towano odpowiednie podnos-
niki.

Nie zabrakto kaplicy, sto-
towki, biblioteki, palarni, sali
¢wiczen, ale takze pokoju
goscinnego, w ktébrym moga
przenocowa¢ krewni, ktorzy
przyjada w odwiedziny. Bliscy
moga przenocowa¢ w DPS
bez koniecznosci wynajmo-
wania hotelu. Caly obiekt jest
wyposazony w sale telewizyj-
ng, mozna transmitowac¢ to,
co sie dzieje w ,Ryneczku”,
kaplicy lub nadawac swoj pro-
gram.

O senioréw troszcza sie
pielegniarki w funkcjonalnej
dyzurce.

Liczba urzadzen i ich no-
woczesno$¢ robi  wrazenie.
Wszedzie znajdujemy kolo-
rystyczne oznaczenia i wiele,
wiele pomniejszych utatwien
pomocnych dla ludzi star-
szych.

Budynek jest samowystar-
czalny energetycznie, ponie-
waz na dachu zamontowano

fot. Powiat Ostrowski

farme fotowoltaiczng wielko$-
cig poréwnywalng do instala-
cji dla ponad 30 domoéw jed-
norodzinnych.

Na tytach budynku znajdu-
jemy ogréd z trzema altanami,
ktére postuza np. do organi-
zacji spotkan i uroczystosci
na $wiezym powietrzu. Wokéot
budynku posadzono duze
drzewa, ws$réd nich lipowe,
takie nasze polskie wpisane
w pejzaz i tradycje. Drzewa
pieknie kwitna, a zapachem
oraz cieniem bedg dawacd
wytchnienie pensjonariuszom
i pracownikom przez wiele lat.

Nowy Dom Pomocy Spo-

tecznej w Ostrowie WIkp. to
szansa dla pensjonariuszy na
zycie w nowoczesnych, kom-
fortowych, a przede wszyst-
kim przyjaznych warunkach.
Pierwsi pensjonariusze poja-
wig sie tutaj w grudniu. Prze-
prowadzeni beda z ciasnych
pomieszczen obecnego DPS
mieszczacego sig przy ul. Par-
tyzanckie;.

W dniu 17 paZdziernika
2022 roku odbyto sie uro-
czyste otwarcie powiatowej
inwestycji wartej blisko 21 mi-
lionéw ztotych sfinansowanej
catkowicie z budzetu Powiatu
Ostrowskiego.

REKLAMA

USLYSZ DOBRZE
NIE TYLKO W SWIETA

W zwiazku z cieszaca sie duzym
zainteresowaniem akcja

»Drzwi otwarte z najnowsza
szwajcarska technologia”

zapraszamy rowniez w styczniu do
sprawdzenia Hybrid Technology ™

w aparatach stuchowych

firmy Bernafon. Technologii, ktéra oferuje:

WNY

* Wieksze mozliwosci rozumienia mo

w duzej grupie
» Czysty dzwiek
* Doskonale brzmigcg muzyke |
* Naturalny wtasny gtos &

Nowe, zminiaturyzowane, fadowalne,
wodoodporne, z mozliwoscig
bezprzewodowego potaczenia ze
smartfonem, telewizorem, komputerem
aparaty juz w naszych gabinetach.

W -

Zapraszam
do testu

Do zobaczenia

mgr Halina Paliwoda

bernafo n® Dyplomowany
Your hearing - Our passion protetyk stuchu

Poznan, ul. Poznanska 18a/1
tel. 61 22 101 51; 730 554 111

Zalasewo, ul.Kérnicka 198B, tel. 730 580 111
Wielen, ul. Storczykowa 1, tel. 609 712 803

www.amedaparaty.pl

amed@amedaparaty.pl
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Pisanie musi sie POWIESC

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

Siadam, drodzy
Czytelnicy, do
pisania kolejnego
odcinka moich,
Czy moze raczej
naszych pisarskich
rozwazan,

z poczuciem, ze
kilka miesiecy temu
napisatam plan,
ktory szczerze
zamierzatam
wypetni¢ przed
koncem roku,

i Swiadomoscia, ze
go nie wypetnitam.
Tak to juz jest

z ludzmi i planami.
Sa wsrdod nas tacy,
ktorzy potrafia

ich skrupulatnie
przestrzegacd, sa
tez tacy, ktorym
samo stworzenie
planu nastrecza
ktopotéw. Gdybym
miata powiedzie¢,
gdzie widze
siebie, mysle,

ze wskazatabym
srodek. Robie
plany na rézne
okazje. Czasem
bardzo dobre

i doktadne, czasem
ich przestrzegam,
czasem nie,
czasem nawet
tworze je tylko

w myslach.

Takie elastyczne
podejscie.

fot. Aneta Mikulska/Patrze kadrami.

Gdy zdarza mi sie pro-
wadzi¢ warsztaty, zawsze
podkreslam site i znaczenie
planu. Lubie mysle¢, ze je-
stem zorganizowana i wyda-
je mi sie, ze wiele os6b ma
podobnie. Chaos nie stuzy
niczemu, a juz na pewno
nie pisaniu. Dlatego zawsze
przed przystgpieniem do
pisania, tworze plan. Moim
zdaniem dobry plan to poto-
wa sukcesu. Druga potowa?
Zdyscyplinowanie sie, by
tego planu przestrzegadé.

Tak naprawde, to prawie
przestrzegac. W tym tkwi
najcudowniejsza rzecz, kto-
rg widze w pisaniu. Gdy
przelewam pomyst z gto-
wy na kartke, czuje pewne
ograniczenie. Wydaje mi sie,
ze czego$ brakuje. Gdy za-
czynam pisaé, rodzi sie sto
nowych pomystéw, wypet-
niaja luki, prawie kazdego
dnia zmieniam plan, ksigz-
ka nabiera objetosci, ja wi-
dze, jak wszystko pieknie
sie sktada. Gdy koncze i ze
stosu notatek wydobywam
plan, widze, ze powstata do-
ktadnie taka powie$¢, jaka
powstaé¢ mita, tylko na sa-
mym, samiutkim poczatku
nie mogtam jej zobaczyc¢.
Gdybym miata poszuka¢ ja-
kiej$ tadnej metafory, odnio-
stabym sie do gorskiej we-
dréwki. Z podnéza widzimy
to, co pod naszymi nogami
i odlegty wierzchotek gory.
W miare wspinania coraz to
wspanialsze widoki mamy
przed oczyma. Ale dopiero
z wierzchotka widzimy catg
panorame.

Dlaczego o tym piszg?
Ot6z dlatego, ze chciata-
bym, byscie, drodzy Czy-
telnicy, sprébowali wspig¢
sie na gore i zobaczyé owg
rozlegta panorame. Innymi
stowy, zachecam Was do
napisania, powiesci. Cze-
mu nie? Zyjemy w czasach,
w ktérych mozliwo$¢ tworze-

nia jest dostepna dla wszyst-
kich. | ja szczerze uwazam,
ze to co$ wspaniatego, bo
nie ma nic gorszego, niz
cztowiek nie posiadajacy
hobby. Sama uczestnicze
w warsztatach wikliniarskich,
szydetkowania i stolarskich.
Chodzitam na zajecia lepie-
nia z gliny, a w planach mam
warsztat tkacki. Kazde z tych
zaje¢ dato mi mnoéstwo ra-
dosci i pobudzito mojg kre-
atywnos$¢. Kazde ubogacito.
Troche tez zasmiecitam dom
moimi dzietami, ale to inna
sprawa. Najwazniejszy za-
wsze byt sam akt tworzenia,
odkrywanie w sobie talentu,
pomystowosci, mozliwosci.
P6zniej to patrzenie na to,
co sie zrobito i ta duma, gdy
mozemy powiedzie¢ ,Tak, to
ja”.

Cheg¢, byscie i wy, moi Czy-
telnicy, poczuli takg dume,
jaka zaprowadzita mnie do
tego miejsca, gdzie moéwie,
a moze nawet krzycze: Spro-
bujcie sit w powiesci. Czy
wiecie, ze stowo powies¢ ma
dwa znaczenia? Jedno ozna-
cza utwor literacki, drugie —
sukces.

| to jest szczera prawda.
Powies¢ musi sie powiesé.
Uciekne teraz do przyktadu
z zycia, ktory kilka tygodni
temu zainspirowat mnie do
napisania tego witasnie ese-
ju. Otéz jak juz wspomnia-
tam, chodze na warsztaty
wikliniarskie. Plottam kosz,
a w zasadzie koszysko
i szto mi bardzo dobrze. Gdy
skonczytam, wzietam sie za
koszyczek. Tym razem tatwo
nie byto. Widzac moje wysit-
ki, prowadzaca powiedziata
,2Latwiej tworzyé duze for-
my. Fakt to wiecej pracy, ale
szybciej si¢ uczysz i mniej
wida¢ btedy”. Pomyslatam
sobie, ze podobnie jest z po-
wieécia. tatwiej sie wtedy
wciggna¢ w pisanie, bo fabu-
ta ma to do siebie, ze wcigga

Kasia Bulicz-Kasprzak pisarka, ktéra z kobieca
delikatnoscia przedstawia trudne sytuacje, a hu-
morem, doprawionym nutkg cynizmu zacheca
czytelnika do spojrzenia na opisywane wydarze-
nia z innej perspektywy. Nie udziela rad, lecz daje
nadzieje na $wiat peten dobra i zyczliwosci, uwa-
za bowiem, ze wszyscy mamy obowigzek w taki
$wiat wierzy¢. Prowadzi kursy i warsztaty, odkry-
wajac przed uczestnikami uroki pisania.

Odcinek 14

odbiorce, a przeciez autor
sitg rzeczy jest jej pierwszym
odbiorcg. Wybacza tez wie-
le btedéw nowicjuszowi.
Jesdli jestedmy jeszcze stabi
w tworzeniu dialogoéw, ukry-
ja to tadnie napisane opisy.
Poniewaz mamy kilka posta-
ci, jedna dobra ukryje papie-
rowo$¢ innej. Rozciggtose
formy pozwoli zamaskowa¢
mankamenty fabuty.

Mozecie mi wierzy¢, lub
nie, ale ze wszystkich wiek-
szych form, powie$¢ jest na-
prawde tatwa do napisania.
Podstawg oczywiscie jest
dobry plan i determinacja,
by go wypetnia¢. Nie bede
Wam pisaé, ze wiekszos$¢
pierwszych powiesci jest
zwykle staba, bo mysle, ze
tego akurat sie domyslacie.
Jesli jednak chcecie pisa¢, to
mysle, ze nadszedt moment,
by zaczgé mysle¢ powaznie
0 napisaniu powiesci.

To jakie sg Wasze, drodzy
Czytelnicy, pisarskie plany
na najblizszy czas?

Bulicz-Kasprzak

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

Kolorowy trzeci wiek

Hanna Osinska, wiceprezes
ds. programowych TUTW

Z okazji Ogolnopolskiego
Dnia Seniora 14 listopada
2022 r. Torunski UTW zorga-
nizowat konkurs plastyczny
~Kolorowy trzeci wiek”. Uro-
czysto$¢ odbyta sie w Aka-
demickim Centrum Kultury
i Sztuki ,,Od Nowa” w Toruniu.
Organizowanie konkursu pla-
stycznego jest juz tradycja,
byta to juz 9. edycja, a twor-
czo$¢ plastyczna zaprezen-
towana podczas konkursu
ubogacita nie tylko twércow,
ale takze odbiorcow.

W konkursie uczestniczyto
38 malarzy z UTW z woj. ku-
jawsko-pomorskiego i regio-
nu. Na wystawie zaprezento-
wano pejzaze, martwa nature,
portrety, architekture i malar-
skie metafory. Prace wykona-
no réznymi technikami, byty
to m.in. olej, akwarela, akryl,
pastele i wegiel. Mozna byto
dostrzec zaangazowanie au-
toréw, staranno$¢ wykonania,
znajomo$¢  prezentowanej
techniki, ciekawg kompozy-
cie. Po werdykcie jury od-
byt sie wernisaz, w ktérym
uczestniczyli zaproszeni go-

Scie, rzesze plastykow, se-
niorzy z TUTW i zaprzyjaznio-
nych UTW.

Uczestnicy konkursu to
mito$nicy malarstwa, kto-
rzy wczesniej pochtonieci
rodzing i pracg zawodowg
nie mieli czasu realizowac
swojej pasji. Wielu z nich od
dziecinstwa przejawiato ta-
lent i zainteresowanie arty-
styczne. W wolnych chwilach
odwiedzali wystawy i sami
probowali rysowaé lub malo-
wac tak jak czuli. Po przejsciu
na emeryture, majac wiecej
wolnego czasu, zapragneli
ten czas poswieci¢ rozwojo-
wi artystycznemu. Dotaczyli
to UTW, gdzie podczas zaje¢
z nauczycielami akademicki-
mi zdobywaija nie tylko wiedze
teoretycznag, ale i praktyczna,
dzieki czemu doskonalg swo-
je umiejetnosci. Pogtebiaja je
takze podczas pleneréw ma-
larskich.

Od poczatku Marszatek
Wojewddztwa Kujawsko-
-Pomorskiego Piotr Catbecki
wspierat finansowo i obejmo-
wat konkurs patronatem.
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Maria Koterbska powrocita
L Tribute to Maria Koterbska” RECENZJA

Andrzej Wisniewski

Maria Koterbska

i jej fantastyczne
piosenki, powrocity
na polska scene
muzyczng! Stato
sie to za sprawa
projektu muzycz-
nego pt. ,, Tribute to
Maria Koterbska”.
Sposrod szesciu-
set piosenek, jakie
zaspiewata artystka
w swojej diugiej
karierze, wybrano
13 utworoéw, ktérych
zaspiewania podjety
sie najwybitniejsze
polskie wokalistki
jazzowe: Grazyna
Auguscik, Dorota
Miskiewicz, Anna
Serafinska, Monika
Borzym i Beata
Przybytek. Produ-
centem i pomysto-
dawca projektu jest
Piotr Lyszkiewicz.
Swoja premiere
projekt miat pod-
czas: ,Ladies’ Jazz
Festiwal” w Gdyni.
Na nowo piosenki
zaaranzowat piani-
sta i aranzer Piotr
Jurek. , Tribute to
Maria Koterbska”
obejrzatem i wy-
stuchatem kilka dni
temu w Sali Ztotej
Filharmonii im. Mie-
czystawa Kartowi-
cza w Szczecinie.

Kto z nieco starszego poko-
lenia nie pamieta takich prze-
bojéw Marii Koterbskiej jak
»Brzydula i rudzielec”, ,Karu-
zela”, ,Serduszko puka w ryt-
mie cha, cha” czy ,Parasolki”.
To miedzy innymi te piosenki
w latach sze$¢dziesiatych
ubiegtego wieku, $piewata
cata polska. Te urokliwe peret-
ki muzyczne czesto goscity na
antenie Polskiego Radia, zo-
staty tez utrwalone na ptytach,
ktére w tamtym czasie ukazaty
na polskim rynku muzycznym.
Nie jest niczym nowym wia-
czanie do repertuaru piose-

fot. Sebastian Wotosz

nek z ubiegtego wieku, jednak
utwory Marii Koterbskiej w no-
wych opracowaniach pojawity
sie po pierwszy i nieprzypad-
kowo przearanzowano je na
styl o charakterze jazzujacym.

— Rzadko moéwito sie o za-
interesowaniach muzycznych
Marii Koterbskiej — mowi Piotr
tyszkiewicz producent pro-
jektu. Stuchano jej piosenek,
nie zdajac sobie sprawy, ze
Koterbska byta jedng z naj-
lepiej swingujacych wokali-
stek, ktore uprawiaty szeroko
pojeta muzyke rozrywkowa.
Artystka zafascynowana byta
znakomitg amerykanska
wokalistka jazzowa Ellg Fit-
zgerald. Bardzo czesto w jej
piosenkach pojawiaty sie ele-
menty swingu, co przydawa-
fo wykonywanym przez nig
piosenkom lekkosci, rytmicz-
nosci i $piewnosci. Sposob
wykonywania przez nig tych
utworéw powodowat natych-
miastowag che¢ tanca czy tez
poruszania w rytmie wyko-
nywanych utworow. Szybko
wpadaty tez w ucho, przez co
byty zapamietywane i $piewa-
ne przez pokolenia. Chce tez
doda¢, ze wybrane przeze
mnie wokalistki to najciekaw-
sze gtosy w polskiej wokalisty-
ce jazzowej, dajgce gwarancje
wysokiej jakosci prezentowa-
nych piosenek w stylu, w ja-
kim zostaty przygotowane.

Czesto starszemu pokole-
niu jazz kojarzy sie z muzyka
niedostepng, trudng i skom-
plikowang. Tak nie jest! Przy-
ktadem sg nowe opracowania
utworéw  Marii  Koterbskiej.
Jedng z wykonawczyn kon-
certu byta znakomita polska
wokalistka jazzowa — Grazyna
Auguscik.

— Piosenki Koterbskiej znam
od wielu lat - méwi Grazyna
Auguscik. Jest to muzyka
mojej mtodosci i z wielka che-
cig przyjetam propozycje ich
zaspiewania. Okazato sie, ze
w nowych aranzacjach brzmig
jeszcze ciekawiej, stajg sie
tez wyzwaniem dla wokalisty,
a to dlatego, by nie straci¢
nic z uroku tych piosenek,
a wnies¢ do wykonania nowe
elementy, ktére ubogaca pio-
senke, spowoduja, ze bedzie
sie chciato sie do tych utwo-
row wrocic.

Okazato sie, ze ujazzo-
wione piosenki zostaty en-
tuzjastycznie przyjete przez
publiczno$¢. Nikogo nie pe-
szyly jazzowe improwizowa-
ne partie instrumentalistow.
Publiczno$¢ chetnie $piewata
piosenki wraz z wykonawca-
mi. Furore podczas koncertu
zrobita piosenka $piewana
przez znakomitg Dorote Mis-
kiewicz  ,Serduszko puka
w rytmie cha, cha”. Pomimo
ze na widowni znajdowali sie
stuchacze z pokolenia, ktére
doskonale zna prezentowane
piosenki i bywali na koncer-
tach Marii Koterbskiej, atmo-
sfera byta gorgca, petna entu-
zjazmu i uznania szczegdlnie
dla mtodych wokalistek, ktore
znakomicie poradzity sobie
z repertuarem sprzed blisko
szes$cdziesieciu lat.

Jezeli bedzie szuka¢ pan-
stwo ciekawych koncertéw to
»Tribute to Maria Koterbska”
polecam z catego serca. Zna-
komite polskie wokalistki i pio-
senki to polskie ,evegreeny”
zawsze $wieze, piekne, petne
uroku, cieszace sie od lat nie-
stabnagcg popularnoécia.

REKLAMA

Filmowe spotkania dla senioréw
FILM, PRELEKCJA, DYSKUSJA

Zaprasza Kino Nowe Horyzonty we Wroctawiu

Nie ma znacze-
nia, czy kinem
interesujesz sie
od zawsze czy

od niedawna, tu
mile widziany jest
kazdy. W koncu
mito$¢ do kina nie
ma metryki ani
sztywnych ram,

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

Cot¥godniowe .
spotkania seniorow
z kinem

To zaproszenie do uczest-
nictwa w zyciu kulturalnym.
Kino jest doskonatym pre-
tekstem do poznania nowych
osbéb i powodem, dla ktére-
go warto wyj$¢ z domu. Od
poczatku swojego istnienia
cykl Nowe Horyzonty dla Se-
niora dedykowany jest oso-
bom 60+. Wszystkie seanse
odbywaja sie w przyjaznym
gronie i mitej atmosferze —
w salach znajdujacych sie na
parterze kina.

Filmowe spotkania dla senioréw.

REPERTUAR )
GRUDZIEN | STYCZEN:

14.12 $roda

Jakie filmy zobaczysz
na wielkim ekranie?

Program to przede wszyst-
kim najnowsze tytuty, ktore
wiasnie wchodza do kin. Re-
pertuar cechuje duze zrézni-
cowanie gatunkowe, zoba-
czysz zardbwno premierowe
filmy obyczajowe, komedio-
dramaty, jak i produkcje
wpisujace sie w kino $rodka
czy mocniejsze tytuty z poétki
thrillerow lub kina akcji. Nad
doborem repertuaru czu-
wa dziat programowy Kina
Nowe Horyzonty, ktéry dba
o to, by selekcja wyrdzniata
sie walorami artystycznymi,
a prezentowane produkcje
dostarczaty duzo filmowych
wrazen.

Nowe Horyzonty dla
?Ieniora - wiecej niz
ilm

Co wazne, kazdy z filmow

stanowi doskonaty pretekst
do ciekawych dyskusji, ktére

6.01 piatek

prowadza do zaskakujacych
przemyslen i rodzg rézne
punkty widzenia. W kazda
$rode pokazy poprzedzone
sg krotka prelekcja wprowa-
dzajaca w tematyke wyswiet-
lanego filmu. Merytoryczny
wstep to okazja, by pozna¢
kontekst filmu, dowiedzieé¢
sie wiecej o jego twoércach
i pozna¢ (czesto ukryte) na-
wigzaniach do innych dziet
filmowych.

Cykl Nowe Horyzonty
dla Seniora.
Kiedy i gdzie?

Na cotygodniowe spotkania
zapraszamy do Kina Nowe
Horyzonty w $rody i piatki
0 godzinie 14:00. Cena po-
jedynczego biletu na film to
13 zt (z legitymacja emery-
ta/rencisty lub z Wroctaw-
ska Kartg Seniora). Bilety

mozna zakupi¢ w kasach
kina lub online na stronie
www.kinonh.pl.

Subuk, rez. Jacek Lusinski

16.12 piatek

Simona, rez. Natalia Koryncka-Gruz
21.12 sroda

Pie¢ diabtow, rez. Léa Mysius
23.12 piatek

Biaty szum, rez. Noah Baumbach
28.12 sroda

Kobieta na dachu, rez. Anna Jadowska
30.12 piatek

Klondike, rez. Maryna Er Gorbach

4.01 éroda
Nitram, rez. Justin Kurzel

Menu, rez. Mark Mylod

11.01 $roda

Kociarze, rez. Mye Hoang
13.01 piatek

| wanna dance with somebody,
rez. Kasi Lemmons

18.01 Sroda

Fabelmanowie, rez. Steven Spielberg
20.01 piatek

Godland, rez. Hlynur Palmason
25.01 sroda .

W trojkacie, rez. Ruben Ostlund

27.01 piatek
Maskarada rez. Nicolas Bedos
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Czytaj codziennie w Internecie

Newsletter
Gazety Senior

Zapisz sie do Biuletynu
,Gazety Senior”, a otrzymasz
na swoj adres e-mailowy zbior

najciekawszych artykutéw
publikowanych w serwisie

www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior w Internecie
‘codzienne zrédto wiadomosci i propozycji dedykowanych seniorom -
zdrowie, turystyka, finanse, kultura, wydarzenia, oferty dla senioréw.

Gazeta Senior na Facebooku

https://www.facebook.com/GazetaSenior

GazetaSenior.pl
Badz na biezaco!

Ustuga jest bezptatna

k Kliknij

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

REKLAMA

OFERTY DLA SENIORA NA 2023 ROK

BIURO TURYSTYCZNE BELFEREK

WCZASY NAD MORZEM BALTYCKIM

NIECHORZE K. REWALA

22.05-02.06 1549zt
01.06-12.06 1599zt
11.06-22.06 1699zt
21.06-02.07 1799zt
23.06-04.07 2199zt
ALL INCLUSIVE

01.07-12.07 1799zt

W cenie;

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

Transport: Krakdw-Katowice-Niechorze

Zakwaterowanie: pokoje 2-osobowe, z tazienkami,

balkonami, TV, recznikami, czajnikami
Wyzywienie: 3 razy dziennie serwowane
(23.06-04.07 w formie bufetu ALL INCLUSIVE)
Zabawa integracyjna przy ognisku

KRAKOW AL.SLOWACKIEGO 52
pn-pt 11-17 www.belferek.pl
+48 575 550 302

WYCIECZKA 6-DNIOWA
DO KRYNICY Z OKAZJI
DNIA KOBIET
12.03-17.03 999zt/0s.

W cenie:

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

WIELKANOC

W KRYNICY ZDROJU
07.04-11.04 999zt/0s.

W cenie:

-Transport z Krakowa
-Zakwaterowanie
-Wyzywienie 3x dziennie

-Uroczyste Shiadanie Wielkanocne
56 FESTIWAL IM. JANA KIEPURY

W KRYNICY

12.08-16.08 899zt
16.08-20.08 899zt
12.08-20.08 1699z

W cenie:

-Transport z Krakowa
-Zakwaterowanie
-Wyzywienie 3x dziennie

WYJAZD WAKACYJNY
DO KRYNICY ZDROJU
20.08-27.08 1549zt/os.

W cenie:

-Transport z Krakowa
-Zakwaterowanie
-Wyzywienie 3x dziennie
WYCIECZKA 8-DNIOWA
DO KARPACZA
08.09-15.09 1599zt

W cenie:

-Transport z Krakowa
-Zakwaterowanie
-Wyzywienie 3x dziennie
SZCZAWNICA JESIENIA
Z OKAZJI

DNIA NAUCZYCIELA
16.10-19.10 799zt

W cenie:

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




