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Turnus sanatoryjny z NFZ w goére?
Podwyzka 2023 r. [PROGNOZA]

Linda Matus

Jadac do sanato-
rium na NFZ nie
ptacimy za zabie-
gi, ale ponosimy
koszt zakwatero-
wania i wyzywie-
nia. Cena zalezy
od standardu
pokoju i sezonu
rozliczeniowego.
Wysokos¢ optat
jest okreslona
przez Ministra
Zdrowia. Nowe
wyzsze stawki
obowigzuja od
kwietnia 2022 r.

i najprawdopo-
dobniej czeka-
ja nas kolejne
podwyzki w 2023
r. le moga wy-
nies¢?

Czy emeryt ptaci

za sanatorium?
Odptatnos¢ za
sanatorium NFZ 2022

Kazdy pacjent przebywajacy
w sanatorium ponosi koszt
zakwaterowania i wyzywienia.
Wysokos$¢ optaty za jeden
dzien pobytu pacjenta zalezy
od standardu pokoju i sezo-
nu. W tzw. sezonie tanszym -
optaty zaczynajg sie od 10,60
zt za pokdj wieloosobowy bez
petnego wezta higieniczno-
-sanitarnego i siegajg 32,60
zt za pokdj jednoosobowy
z petnym weztem higieniczno-
-sanitarnym. Il sezon rozlicze-
niowy to okres od 1 maja do
30 wrzesnia i w tym przypadku
optaty wynoszg odpowiednio
11,90 i 40,90 zt za dzieh po-
bytu.

Podwyzka optaty za
sanatorium w 2022

Rozporzadzenie wprowa-
dzajgce waloryzacje optat za
wyzywienie i zakwaterowanie
w sanatorium uzdrowiskowym
obowigzuje od kwietnia 2022 r.
Podwyzka wyniosta 5,1 proc.
Optaty za wyzywienie i zakwa-
terowanie za 21-dniowy tur-
nus wzrosty od 10,50 do 42 zt.
Wyzsze stawki obowiazujg od
maja br., ktéry rozpoczat nowy
sezon rozliczeniowy.

Wyzsze stawki za
sanatorium 2023 r. ?

Nowe wyzsze stawki obo-
wigzujace od maja 2023 r.
prawdopodobnie zostang
ogtoszone z poczatkiem roku.
Ich wysoko$¢ bedzie zaleza-
fa od poziomu inflacji, czyli
wskaznika wzrostu cen towa-
row i ustug konsumpcyjnych
w 2022 r., ktéry ogtosi GUS.
Na chwile obecna prognozy
wskazujg, ze podwyzka moze
by¢ nawet dwucyfrowa.

Waloryzacja stawki za
zakwaterowania i wyzy-
wienie w sanatorium na
NFZ

Zgodnie z przepisami stawki
za dzien pobytu w sanatorium
podlegaja waloryzacji, jezeli
wskaznik inflacji ogtaszany
przez GUS wzrosnie o wiecej
niz 5 proc. Zmiana moze na-
stapi¢ rok do roku lub na prze-
strzeni kilku lat.

Brany pod uwage $rednio-
roczny wskaznik cen towa-
row i ustug konsumpcyjnych
ogétem to nic innego jak mia-
ra inflacji. Wysoki wskaznik
oznacza wysoka inflacje, ktéra
odbija sie na kosztach pono-
szonych takze przez osrodki
sanatoryjne przyjmujgce kura-
cjuszy na leczenie.

Ostatnia waloryzacja sta-

wek za pobyt i wyzywienie
w sanatorium zostata ogtoszo-
na w kwietniu 2022 r. i byta to
pierwsza podwyzka od 2014
r. Podwyzke te postulowaty
same sanatoria z uwagi na
szybko rosnace koszty, kté-
rych poprzednie stawki nie
rekompensowalty.
Przygladajac sie progno-
zom inflacji w tym roku, wie-
le wskazuje na to, ze 2023 r.
przyniesie nam kolejng zwyz-
ke stawek za sanatorium. lle
moze wynie$¢ podwyzka?
Sprébujmy policzy¢.

Optaty za sanatorium
NFZ 2023 PROGNOZA

Nie znamy dzi$ wskaznika in-
flacji za caty 2022 r., dlatego do
obliczen wezmiemy naj$wiez-
sze dane GUS, ktérymi dyspo-
nujemy. 15 lipca 2022 r. urzad
oglosit, ze wskaznik cen towa-
row i ustug konsumpcyjnych
w | polroczu 2022 r. wynidst
111,8, czyli zanotowaliSmy
wzrost cen na poziomie 11,8
proc. Jezeli ceny nie zaczng
spada¢, mozemy spodziewac
sie podobnej zwyzki stawek
za zakwaterowanie i wyzy-
wienie w sanatoriach na NFZ.
lle moga wynies¢ konkretne
koszty pobytu w obu sezonach
rozliczeniowych,  zaktadajac
podwyzke w wysokosci 11,8
proc.? Szczegoty w tabeli.

s?ozgr: ! koszt po- prognoza sezon Il koszt prognoza
azdzierni- bytu podwyzki | (od 1 maja pobytu podwyzki
pka do 30 21-dni 2023 (11,8 do 30 21-dni 2023 (11,8
kwietnia) 2022 r. proc.) wrzesnia) 2022 r. proc.)
Pokoj jednoosobowy z petnym weztem
higieniczno-sanitarnym 32,60 zt 684,60 zt 765,38 zt 40,90 zt 858,90 zt 960,25 zt
Pokdj jednoosobowy w studiu 26,10 zt 548,10 zt 612,78 zt 37,40 zt 785,40 zt 878,08 zt
Pokdj jednoosobowy bez petnego wezta
higieniczno-sanitarnego 24,90 zt 522,90 zt 584,60 zt 33,20 zt 697,20 zt 779,47 zt
Pokoj dwuosobowy z petnym weztem
higieniczno-sanitarnym 19,50 zt 409,50 zt 457,82 zt 27,30 zt 573,30 zt 640,95 zt
Pokoj dwuosobowy w studiu 16,30 zt 342,30 zt 382,69 zt 24,90 zt 522,90 zt 584,60 zt
Pokdéj dwuosobowy bez petnego wezta
higieniczno-sanitarnego 14,20 zt 298,20 zt 333,39 zt 19,50 zt 409,50 zt 457,82 zt
Pokdj wieloosobowy z petnym weztem
higieniczno-sanitarnym 12,50 zt 262,50 zt 293,48 zt 14,80 zt 310,80 zt 347,47 zt
Pokdj wieloosobowy w studiu 11,90 zt 249,90 zt 279,39 zt 13,60 zt 285,60 zt 319,30 zt
Pokodj wieloosobowy bez petnego wezta
higieniczno-sanitarnego 10,60 zt 222,60 zt 248,87 zt 11,90 zt 249,90 zt 279,39 zt
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Swieta oraz Dni Seniora
Co, gdzie, kiedy?

Baza wydarzen senioralnych

Seniorzy petnia
niezwykle wazna
role w kazdej
rodzinie — maja za
soba niematy ba-
gaz doswiadczen
oraz wspomnien,
ktorymi chetnie
dzielg sie z mtod-
szym pokoleniem.
Niestety, nadal
zdarza sie, ze sg
marginalizowani
przez reszte spo-
teczenstwa. Wie-
cej Swiadomosci
na temat tego, jak
wazni w naszym
zyciu sa ludzie
starsi, dostarczaja
nam Swieta oraz
Dni Senioréow. Je-
sien to czas kiedy
przypada wiek-
s$20$¢ z nich.

Najwazniejsze Swieta
Seniorow

Ws&réd wszystkich $wigt de-
dykowanych seniorom wyréz-
niamy cztery najwazniejsze.

Migdz§narodowy Dzien
Osob Starszych

Migdzynarodowy Dzien Osob
Starszych to $wieto obcho-
dzone 1 pazdziernika. Usta-
nowione zostato ono przez
Zgromadzenie Ogoélne ONZ
14 grudnia 1990 r. wskutek
listu otwartego z dnia 24 lute-
go 1990 r. napisanego przez
Ogodlnopolskg Rade Obcho-
dow Roku Seniora. Zwrécono
sie wowczas z apelem o po-
dejmowanie dziatan w $rodo-
wiskach lokalnych, ktérych
celem bedzie niesienie pomo-
cy oraz radosci osobom star-
szym. Miedzynarodowy Dzien
Oséb Starszych ma takze po-
zwala¢ na aktywne wigczanie
sie seniorow w zycie innych
pokolen. Celem $wieta jest
przyblizenie  spoteczenstwu
problematyki starosci.

Europejski Dzien
Seniora

Europejski Dzien Seniora ob-
chodzony jest 20 pazdzier-
nika. Swieto to zostato usta-
wione wiele lat temu w celu
zwrdcenia uwagi na problemy
seniorow w kazdej dziedzinie
zycia. Tak jak i w przypad-
ku Miedzynarodowego Dnia
Oséb Starszych, jego zada-
niem jest przyblizenie spo-
feczenstwu pojecia starosci
oraz wyzwan, z jakimi muszg
boryka¢ sie osoby starsze
kazdego dnia.

Ogoélnopolski Dziehn
Seniora

Ogodlnopolski Dzien Seniora
to $wieto, ktére obchodzi-
my 14 listopada. Inicjatywa
jego powstania pojawita sie
na poczatku XXI wieku i byta
polska, lokalng odpowiedzig
na Miedzynarodowy Dzien
Oséb Starszych. Celem $wie-
ta jest docenienie przez po-
zostate pokolenia ogromnej
roli seniorbw w naszym spo-
teczenstwie, zwiekszenie in-
tegracji miedzypokoleniowej
oraz coroczne popularyzo-
wanie udziatu oséb starszych
w zyciu ekonomicznym i kul-
turalnym. Ogolnopolski Dzien
Seniora organizowany jest za-
rowno w wiekszych miastach,
jak i mniejszych wsiach. Bar-
dzo czesto w obchodach bio-
ra udziat lokalne wtadze czy
cztonkowie Polskiego Zwigz-
ku Emerytow, Rencistow i In-
walidéw.

Swiatowy Dzieri Praw
Osoéb Starszych

Swiatowy Dzierr Praw Osob
Starszych to z kolei $wieto ob-
chodzone 15 czerwca. Ustano-
wione zostato ono z inicjatywy
Swiatowej Organizacji Zdrowia
i Miedzynarodowej Organiza-
Cji Zapobiegania Przemocy
wobec Oso6b Starszych. Jego
celem, tak jak i pozostatych
Swiat seniorskich, jest zwroce-
nie uwagi na problemy, z jaki-
mi borykajg sie osoby starsze.
Podczas obchoddéw $wieta
mowi sie przede wszystkim
0 braku szacunku w stosunku

Dni

do oséb starszych, wyklucze-
niu, zaniedbywaniu, pozbawie-
niu godnosci, wykorzystywa-
niu czy przemocy.

Dni Senioréow

W mniejszych

i wiekszych polskich
miastac

Dni Seniora to coraz bardziej
popularne obchody organizo-
wane zarébwno w wiekszych,
jak i mniejszych polskich
miastach. Ich ideg jest pod-
kreslenie tego, jak wazne sa
osoby starsze dla pozostatych
pokolen. Pomimo tego, ze sy-
tuacja zwigzana z pandemiag
nieco zahamowata rozwoj wy-
darzen, w tym roku wszystkie
zaplanowane Dni Senioréw
odbyty sie wedtug planu. Se-
niorzy sa spragnieni spotkan
twarza w twarz, dlatego ob-
chody ciesza sie ogromng po-
pularnoscig! Jakie Dni Senio-
row majg juz swoja tradycje?

Dni Seniora Wroctaw

Wroctawskie Dni Seniora to
wydarzenie cykliczne, kté-
re corocznie odbywa sie we
wrze$niu i pazdzierniku, orga-
nizowane jest przez Wroctaw-
skie Centrum Seniora. W tym
roku przypada Jubileuszowe
15-lecie WCS. Impreza roz-
pocznie sie 10 wrze$nia, a ca-
fos¢ zostaje zwienczona kon-
certem. W trakcie obchodéw,
ktére potrwajg do 21 paz-
dziernika, na senioréw czeka
ponad 200 réznych wydarzen
z zakresu edukaciji, kultury,
zdrowia, turystyki, a takze
sportu i rekreacji. Odbeda sie
m.in. pokazy taneczne, kon-
kursy, targi.

Senioralni.Poznan

Senioralni.Poznan to cykl wy-
darzen, ktére zostaty zapoczat-
kowane w pazdzierniku 2011
roku. Obchody organizowane
sg przez Centrum Inicjatyw
Senioralnych oraz partnerow,
w tym poznanskie uniwersy-
tety trzeciego wieku. Wyda-
rzenie odbywa sie na przetfo-
mie wrzesnia i pazdziernika.
Cato$¢ stanowi odpowiedz na
studenckie juwenalia.

Senioralia w Krakowie

Wydarzenie odbywa sie w tym
roku po raz dziewiaty. Z reguty
sg to obchody dwudniowe, re-
alizowane na przetomie wrzes-
nia i pazdziernika. W tym roku
przypadng 21-22 wrzesnia.
Na krakowskich senioraliach
mozemy wzig¢ udziat w konfe-
rencji dla koordynatoréw poli-
tyki senioralnej, uda¢ sie do
miedzypokoleniowego  kina,
czy skorzysta¢ z bezptatnych
badan zdrowotnych.

Warszawa

W Warszawie odbywa sie
parada organizowana przez
Fundacje Zaczyn i Dj Wike,
w ktorej dotychczas wzieto
udziat 30 000 os6b z ponad
60 miejscowosci. To jednak
nie wszystko. Jesienig odby-
wat sie tu takze Wielki Piknik
Pokolen.

Tréjmiasto

W Trojmiescie Dni Seniora
obchodzone sg w Gdansku
oraz w Sopocie. W pierwszym
z wymienionych miast odby-
wajg sie¢ one w pazdzierniku
— corocznie rozpoczynane
sg parada, ktérej trasa wie-
dzie spod fontanny Neptuna
do Parku $w. Barbary. Miasto
Swietuje Dni Seniora caty mie-
sigc. Odbywa sie woéwczas
wiele bezptatnych zaje¢, np.
zumby, a dla mito$nikéw hi-
storii i kultury przygotowywa-
ne sa wystawy historyczne.
Sopockie Dni Seniora odby-
waja sie z kolei w czerwcu
i trwajg okoto tygodnia.

To juz byto
- do zobaczenia za rok

Wydarzenia, ktére odbyly sie
wiosng tego roku to: Lubel-
skie Dni seniora, todzkie Se-
nioralia, Opolskie Dni seniora
oraz Seniorada Biatystok. Nie-
ktére z nich trwaly kilka dni,
inne jeden. Wszystkie dostar-
czyty wiele rozrywki tysiagcom
senioréw z catego kraju!
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KRADZIEZ danych osobowych

Phishing - jak chroni¢ dane osobowe

i gdzie zgtosi¢ wytudzenie? [porabNik]

Linda Matus

Dzi$ nie trzeba
kras¢ portfela czy
gotowki z kre-
densu. Wystar-
czy zdoby¢ twoje
dane osobowe,
aby skutecznie
pozbawi¢ cie
oszczednosci.
Cyfrowa transfor-
macja sprawita, ze
oszusci przeniesli
swoje dziatania
na smartfony i do
internetu. Ofiara-
mi padaja osoby
w kazdym wieku,
ale seniorzy sa
bardziej narazeni
i trudniej jest im
broni¢ sie przed
wytudzaniem

w Swiecie nowych
technologii.

Jak sie chroni¢?
Po pierwsze:
wiedza na temat
metod kradziezy
danych osobo-
wych i poufnych,
po drugie: odpo-
wiednie zachowa-
nie. To sposoby,
aby nie straci¢
oszczednosci ca-
tego zycia.

Jesli zagadnienia
zwigzane z kra-
dzieza danych
osobowych sa
dla ciebie nowe

i trudne do zrozu-
mienia ze wzgledu
na wiele obco
brzmiacych poje¢,
to ten poradnik
jest dla ciebie.

Wyjasniam, czym
sa dane osobowe
i poufne, dlaczego
musisz je chronié,
oraz co robi¢ w ra-
zie klopotow.

Dane osobowe - co
jest, a co nie jest
danymi osobowymi?

Czym sa wtasciwie dane oso-
bowe? Co nalezy do danych
osobowych? Wyjasnimy to na
przyktadzie. Dane osobowe to
informacje dotyczace konkret-
nej osoby fizycznej np. hipote-
tycznej Marii Wisniewskiej. Do
danych osobowych pani Marii
naleza:

* imie i nazwisko,

e adres zamieszkania/zamel-
dowania,

* PESEL - sam PESEL sta-
nowi dane osobowe, a jego
przetwarzanie podlega
rygorom przewidzianym
w ustawie o danych osobo-
wych (!)

e numer i seria dowodu 0so-
bistego,
nazwisko panienskie matki,
adres e-mail, pod warun-
kiem ze zawiera imie i na-
zwisko i bez nadmiernych
kosztow mozna okresli¢
tozsamos$¢ jego wiasciciel-
ki (np. maria.wisniewska@
utw.miejscowosc.pl)

Danymi osobowymi nie sa:

* numer KRS (np. Spotki, fun-
dacji, UTW),

e 0gdlny adres e-mail, na
przyktad: utw@uniwersytet.
pl, biuro@klubseniora.pl

.

Danymi osobowymi nie sg
informacje o osobach zmar-
tych. Z chwilg $mierci dane
osobowe przestaja by¢ chro-
nione. Podobnie jak dane
zgromadzone w archiwach.
Dlatego imie i nazwisko po-
dane w nekrologu, na klep-
sydrze, nagrobku, czy wy-
szukiwarce grobow nie jest
naruszeniem ochrony danych
osobowych.

Dane poufne - co to
jest, jak je chroni¢?

Dane poufne to informacje,

ktére powinniémy zachowac

tylko dla siebie i pod zadnym

pozorem nie ujawnia¢ ich ni-
komu. Dane poufne, choé¢ nie
sa danymi osobowymi, nalezy
chroni¢ rownie pieczotowicie.

Jezeli nasza pani Maria ko-
rzysta z bankowosci elektro-
nicznej, bo jej emerytura wpty-
wa na konto, rachunki ptaci
online, a w sklepie czesto uzy-

wa karty, posiada skrzynke e-

-mailowg i dwa lata temu za-

fozyta konto na Facebooku,

to ponizsze dane musi zacho-
wac tylko dla siebie:

e dane do logowania do e-
-bankowosci (login i hasto),

e dane karty ptatniczej lub
kredytowej (numer Karty,
PIN do karty, numer CVV,
data waznosci),

* dane do logowania (login
i hasto) do poczty elektro-
nicznej,

* dane do logowania (login
i hasto) do serwiséw spo-
tecznosciowych (np. Fa-
cebook).

Dane wrazliwe

Dane wrazliwe czasem sg
mylone z danymi osobowy-
mi i poufnymi, dlatego krotko
rozréznijmy je. Dane wrazliwe
to informacje dotyczace sfery
prywatnej i intymnej, nalezg
do nich m.in. pochodzenie lub
rasa, wyznanie, poglady poli-
tyczne, orientacja seksualna,
stan zdrowia i przebyte cho-
roby, a nawet przynalezno$¢
do zwigzku zawodowedo.
Przetwarzanie danych wraz-
liwych jest zakazane lub do-
puszczone tylko pod pewnymi
warunkami np. w placéwkach
zdrowia, szpitalach.

PESEL, wbrew obiegowej
opinii, nie nalezy do danych
wrazliwych.

Jak chroni¢ dane
osobowe - 3 proste
zasady

Po pierwsze - ogranicz do
minimum dane osobowe,
ktére podajesz, bez wzgle-
du na to, w jakiej formie tego
dokonujesz — wypetniajgc for-
mularz drukowany czy inter-
netowy.

Po drugie - regularnie zmie-
niaj hasta do skrzynki e-mai-
lowej i e-bankowosci. Stosuj
rézne hasta do réznych ustug
np. inne do skrzynki e-mail,
inne do e-banku, a jeszcze
inne do serwisu spotecznos-
ciowego (np. Facebooka). Nie
zapisuj ich pdzniej na jednej

kartce z opisem, ktory nalezy
do ktérego serwisu. Oczywi-
$cie zapamietanie ich moze
sprawia¢ ktopot, dlatego war-
to opracowa¢ system zapisu,
ktory tylko ty umiesz rozszy-
frowad.

Po trzecie - szczegélnie
chron numer PESEL! W dal-
szej czedci artykutu przeczy-
tasz, dlaczego PESEL podle-
ga tak szczegodlnej ochronie
i do czego moze postuzyé
oszustom.

Niebezpieczne
zachowania w sieci —
lista grzechow seniorow

Niestety czesto nie trzeba
ucieka¢ sie do kradziezy czy
wyludzenia danych. Sami
udostepniamy nasze dane
osobowe, poufne i wrazliwe
nagminnie w trakcie wieku
codziennych czynnosci takich
jak zakupy online, pfacenie
rachunkow, zatatwianie spraw
urzedowych, korzystanie

z serwiséw spotecznoscio-

wych. Udostepniamy swo-

je dane wysyfajac CV i inne
aplikacje oraz dokumenty.

Seniorzy rowniez szukajg pra-

cy, biorg udziat w castingach,

sktadaja podania do uniwer-
sytetu trzeciego wieku, klubu
seniora, aplikujg do gremiéw
senioralnych etc. Udostep-
niamy swoje dane osobowe

w zamian za znizke lub bez-

ptatny dostep do aplikacji, czy

wnioskujac o karte seniora.

Przyjrzyj sie temu, co do-
browolnie publikujesz w inter-
necie, szczegodlnie w mediach
spotecznosciowych. Najczes-
ciej s to:

* zdjecia dokumentéw (do-
wéd osobisty, prawo jazdy,
paszport, legitymacja eme-
ryta/rencisty);

* pismo z banku, ZUS i in-
nych urzeddw, firm teleko-
munikacyjnych lub energe-
tycznych;

e "paragony grozy", rachunki
i faktury za produkty i ustugi
np. Faktura za pobyt w ho-
telu, sanatorium z danymi
osobowymi.

| jeszcze jeden czesty
grzech senioréw. Porzucajac
korzystanie z danego serwisu
spotecznosciowego, nie likwi-
duja w nim konta, a nalezy je
zamkna¢. Nasze nieaktywne
konto moze przeja¢ cyber
oszust i wykorzysta¢ do wytu-
dzenia danych lub pieniedzy
od naszych znajomych np.
metodg na BLIK.

Po co przestepcom
dane osobowe?

No dobrze, ale zapytasz, co
im z tego, ze poznali PESEL
czy numer dowodu osobiste-
go skromnego emeryta? Co
moga dzieki temu zyskaé?

Wytudzone dane osobowe

przestepcy wykorzystuja do

zaciagniecia:

¢ kredytu,

* leasingu,

* szybkiej pozyczki (tzw.
chwiléwki), a nawet do za-
tozenia firmy.

Jak to dziata? Kredyt
i pozyczke mozna dzi§ wzig¢
przez internet, nie odwiedza-
jac siedziby banku lub firmy
pozyczkowej. Wystarczg dane
osobowe! Oszust zaciggnie
na twoje dane kredyt, bedzie
cieszyt sie gotéwka lub dro-
gimi zakupami, a ty o rzeko-
mych niesptacanych ratach
dowiesz sie dopiero, gdy do-
staniesz wezwanie do zaptaty.

Dzi§ wilasciwie wszystkie
proby zaciggniecia kredytu
lub pozyczki na wytudzone
dane osobowe sg dokonywa-
ne za posrednictwem interne-
tu.

Phishing — wytudzanie
lub kradziez danych
osobowych

Wytudzenie lub kradziez da-
nych osobowych ma swoja
nazwe, jest to tzw. phishing
(czytaj: fiszing). Nazwa wzig-
fa swoj poczatek od angiel-
skiego stowa fishing (czy-
taj fiszing) oznaczajgcego
fowienie ryb. Skad analogia
do wedkarstwa? Oszustwo
wytudzenia lub kradziezy da-
nych osobowych wigze sie
z zarzuceniem przynety — cze-
sto jest to jakas wymyslona
historia (tzw. legenda), w ktorg
mamy uwierzy¢.

Pojecie to, poniewaz przy-
jeto sie w jezyku polskim, jest
ono powszechnie stosowane
przez policje i specjalistow
ds. bezpieczenstwa interne-
towego. Natkniesz sie na nie
w kazdym poradniku na temat
ochrony danych osobowych.

Inne pojecia dot. cyberprze-
stepczosci, ktore warto znaé.

Smishing  (czytaj smi-
szing) to rodzaj phishingu,
czyli  wytudzania  danych
z  wykorzystaniem telefo-
nu komodrkowego i SMS'6w,
stad nazwa - SmiShing.

Spoofing (czytaj spufing)
pochodzi od angielskiego
stowa spoof, ktére oznacza
nabieranie kogo$ poprzez imi-
towanie. W tym przypadku cy-
berprzestepcy podszywaja sie
pod adres e-mail lub numer
telefonu innej instytucji, oso-
by. Na twoim telefonie komor-
kowym wyswietli sie numer
identyczny z numerem two-
jego banku, lub odbierzesz
e-mail, ktéry do zludzenia
wyglada np. jak wiadomo$¢
z ZUS. Warto przypomnie¢
w tym miejscu, dlaczego tak
wazne jest, aby chcac wyjas-
ni¢ sprawe, roztaczy¢ sie i sa-
memu wybra¢ numer telefonu
np. do banku. A korzystajac
z poczty elektronicznej wpisaé
adres e-mail samodzielnie,
nie korzystajac z opciji "odpo-
wiedz".

Dane osobowe -
najwazniejszy PESEL

Sam PESEL juz stanowi
dane osobowe, a jego prze-
twarzanie podlega rygorom
przewidzianym w ustawie
o danych osobowych! Dla-
tego, aby unikna¢ ktopotéw,
nalezy szczegdlnie chronic¢
PESEL. Jednak ten czasami
musimy poda¢. Co w takiej
sytuacji zrobic¢?

Realizacja e-recepty
wEmalg_;a podania
PESE

Od 2020 r., aby wykupi¢ leki,
nalezy farmaceucie podac
4-cyfrowy kod oraz numer
PESEL. Obawiasz sie, ze kto$
ustyszy twoj PESEL w apte-
ce, a nastepnie wykorzysta
go przy zaciaganiu pozycz-
ki? Dobra praktyka moze by¢
przekazanie go farmaceucie
na karteczce, ale na tej kartce
nie moze by¢ zadnych innych
danych i warto jej dobrze pil-
nowac!

Ale czy PESEL wystarczy?
Sam PESEL nie wystarczy, po-
niewaz banki i firmy pozyczko-
we takze mierzg sie z prob-
lemem wytudzen i choéby
z tego powodu wymagajg
wiecej danych osobowych od
skfadajacego wniosek o kre-
dyt lub pozyczke. Jednak po-
zyskanie pozostatych danych
moze byé dos¢ proste, wiele
z nich znajduje sie w m.in. ser-
wisach spoteczno$ciowych.
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Monitoring PESEL

Warto zawczasu pomysle¢
o monitoringu PESEL. Jak to
zrobi¢? Stuza do tego tzw. za-
strzezenia oraz konta w syste-
mie informacji gospodarcze;j.
Dzigki nim na biezgco moni-
torujesz swéj numer PESEL
i w chwili gdy kto$ prébuje
zaciaggna¢ pozyczke na twoje
dane, otrzymasz ostrzeze-
nie. Jak to dziata? Dzi$ kazdy
bank, firma pozyczkowa, jak
i firmy oferujgce abonamen-
ty telefoniczne, internet etc.
przed udzieleniem pozycz-
ki lub podpisaniem umowy
z nowym klientem, sprawdza-
ja, czy jest notowany w Kra-
jowym Rejestrze Dtugéw jako
dtuznik. Informacja o spraw-
dzeniu twojego statusu w KRD
to znak, ze kto$ prébuje za-
ciggna¢ zobowigzanie na two-
je dane.

Na rynku dostepne sg réz-
ne ostrzezenia kredytowe, nie-
ktore z nich sg bezptatne.

Alerty BIK (Biuro
Informacji Kredytowej)

Majac zatozone konto w BIK,
od razu dowiesz sie o probie
wytudzenia kredytu, pozyczki,
abonamentu telefonicznego,
umowy na prad czy gaz na
twoje dane osobowe. Powia-
domienie przyjdzie SMS-em
i e-mailem, kiedy kto$ bedzie
cie sprawdzat w Rejestrze
Diuznikéw BIG InfoMonitor.
Powiadomienie tzw. Alerty
BIK dziatajg 24 godziny 7 dni
w tygodniu. BIK oferuje réw-
niez wsparcie przy wyjasnie-
niu proby wytudzenia.

Konto w BIK mozna zatozy¢
przez internet, konieczne be-
dzie potwierdzenie twojej toz-
samosci i dokonanie przelewu
identyfikujacego na 1 zt. Cie-
kawostka jest, ze BIK oferuje
konto rodzinne, gdzie doroste
dzieci moga dotfaczy¢ rodzi-
céw czy dziadkéw do swojego
konta BIK, aby w ten sposob
monitorowa¢ zagrozenia.

Bezpieczny PESEL

W Bezpieczny PESEL mozesz
zastrzec swoéj PESEL. Kiedy
warto to zrobi¢? Gdy ukradzio-
no ci lub zgubite$ dokumenty,
lub gdy przekazate$ dane oso-
bowe w tym PESEL osobie do
tego nieuprawnionej. Jak chro-
ni tego typu zastrzezenie? Po-
dobnie, jak konto w BIK. Gdy
do banku, firmy pozyczkowej
lub dostawcy internetu wptynie
wniosek o kredyt, pozyczke,
abonament telefoniczny, to
w trakcie sprawdzania wiary-
godnosci kredytowej, co jak
juz wiesz, jest dzi$ standardo-
wa procedurg, pozyczka nie
zostanie udzielona, poniewaz
twoj PESEL zostat zastrzezony.
Zastrzezenia PESEL-u moz-
na dokona¢ online na stronie
www.bezpiecznypesel.pl, tak-
ze prewencyjnie np. na okres
30 dni. Zastrzezenie jest bez-
ptatne i mozna je wycofa¢
w kazdym momencie.

ChronPESEL.pl

ChronPESEL.pl to réwniez
monitoring PESEL, sprawdze-
nie, czy zostate$ wpisany do
Krajowego Rejestru Dtuznikow
lub czy kto$ zatozyt na ciebie
firme. ChronPESEL oferuje
réwniez wsparcie prawne 0so-
bom, ktére padty ofiarg oszu-
sta, jej forma i zakres zalezy od
rodzaju wybranego pakietu.
Ustuga jest ptatna, wymaga-
na bedzie rowniez weryfikacja
tozsamosci.

Wytudzenie, kradziez
danych osobowych.
Gdzie zgtosic?

Warto wiedzie¢, jak zarea-
gowaé¢ w sytuacji, w ktérej
problem bedzie dotyczyt nas
samych. To jak postapi¢, za-
lezy od tego, ktére informacije
trafity w niepowotane rece.

Utrata (zgubienie,
kradziez) dowodu
osobiste?o. .
Gdzie zgtosic?

W przypadku utraty dowo-
du osobistego - najpierw
bank potem policja. Jesli
dokument zostat skradziony
w pierwszej kolejnosci za-
strzegamy dowo6d w banku,
dopiero potem udajemy sie
na Policje. Wiele oséb robi do-
ktadnie na odwrét, tymczasem
kluczowe jest powiadomienie
o tym fakcie banku i firm po-
zyczkowych. Tu liczy sie kazda
chwila, aby wyprzedzi¢ dziata-
nie oszusta.
Jak zastrzec
w banku?
* Osobiscie w placéwkach
banku — mozesz to zrobi¢
w dowolnej placéwce ban-
ku (komercyjnego, spot-
dzielczego lub SKOK-u)! To
nie musi by¢ twoj bank!
Kazdy bank przekaze infor-
macje o zastrzezeniu two-
jego dowodu osobistego
(lub innego dokumentu) do
centralnej bazy danych, do
ktérej maja dostep banki,
firmy  telekomunikacyjne
oraz wiele innych instytuciji.
* Telefonicznie. Warto za-
notowaé¢ numer 828 828
828. tzw. INFOLINIA ZA-
STRZEGAM dziata 7 dni
w tygodniu 24h na dobe,
mozna dzwoni¢ z telefonu
stacjonarnego i komorko-
wego. Oprécz dokumentu
mozna zastrzec tu takze
zgubiong karte ptatnicza.
Dzwonigc z zagranicy do-
dajmy prefiks +48.
* Online poprzez ban-
kowos¢ elektroniczng
— wiekszo$¢ bankéw udo-
stepnia takg mozliwos¢.
e W Biurze Informacji Kre-
dytowej, jesli mamy zato-
zone konto w BIK.

dokument

W ten sposdéb mozna za-
strzec dowdd osobisty, jak
i inne dokumenty: prawo jaz-
dy, paszport albo np. karte
pobytu.

Co moze byé wazng infor-
macja dla senioréw, kradziez
lub zgubienie dokumentu

moga zgtosi¢ w bankach tak-
ze osoby, ktére konta ban-
kowego nie posiadaja. Brak
konta w banku nie jest zadna
przeszkoda do zaciagniecia
na nas kredytu lub wziecia
pozyczki!

W przypadku kradziezy po-
winnismy zgtosi¢ ten fakt takze
policji. Nie musisz wtedy zgta-
sza¢ utraty dokumentu w urze-
dzie gminy. Dowod zostanie
uniewazniony z dniem zgto-
szenia tego faktu na Policiji.

KSERO dowodu
osobistego ZAKAZANE
od 2019 r.!

Stusznie minety czasy, kiedy
robiono ksero dowodu osobi-
stego, np. przy wypozyczeniu
roweru lub meldunku w hote-
lu. Od lipca 2019 r. kopiowa-
nie dokumentéw jest surowo
zabronione. Aktualnie tylko
banki i towarzystwa ubezpie-
czeniowe moga wykonaé
kopie naszych dokumentow
i to w uzasadnionych przypad-
kach. Pozostate firmy i organi-
zacje moga poprosi¢ jedynie
o dokument do wgladu. Zakaz
kopiowania dotyczy nie tylko
dowoddw osobistych, ale tak-
ze prawa jazdy, paszportu czy
legitymacji emeryta/rencisty.
| jeszcze jedno, jesli okazujesz
dokument tozsamosci, nigdy
nie tra¢ go z oczu - recepcjo-
nistka nie moze z nim wyj$¢ do
kantorka lub na zaplecze. Nie
pozwdélmy réowniez zrobi¢ zdje-
cia telefonem komérkowym, to
takze zakazana kopia.

Wyciek lub kradziez
danych z instytucji.
Jak reagowac?

To wazne, aby umieé rozpo-
zna¢ probe oszustwa i sie
przed nia broni¢, ale nasze
dane sg gromadzone w wielu
instytucjach i firmach, zarow-
no publicznych, jak i prywat-
nych. Nie wiemy, w jaki spo-
so6b zabezpieczone sg bazy
danych szpitali, przychodni,
UTW, sklepéw internetowych
i wielu innych firm i instytucji,
ktére przetwarzajg nasze dane
osobowe.

W sytuacji gdy doszio do
wycieku lub kradziezy danych
osobowych z instytucji mamy
do czynienia z naruszeniem
ochrony danych osobowych.
W takim przypadku admini-
strator danych ma obowigzek
zgtosi¢ ten fakt do UODO
w czasie 72 godzin i to admini-
strator ma obowigzek podjecia
skutecznych dziatan, ktére za-
pewnig ochrone danych. Ale
72 godziny na zgtoszenie —dla
przestepcow  wytudzajacych
kredyty — to cata wiecznosc¢.

Wytudzenie danych
osobowych - METODY

Przestepcy wytudzaja dane na

rézne sposoby — przez telefon,

SMS, e-mail, chat internetowy

np. na Facebooku.

Oszusci podszywaja sie pod:

* Banki

e Firmy energetyczne
prad)

(gaz,

Operatoréw sieci telefonicz-
nych

Dostawcédw internetu i TV
Firmy kurierskie

Sklepy internetowe i serwisy
sprzedazowe

Bezpfatne badania medycz-
ne

Telefoniczni, jak i internetowi
oszuéci chetnie podszywajg
sie pod banki i instytucje finan-
sowe, ktorym ufamy. Straszg
utratg Srodkéw, wykorzystuja
to, ze nie myslimy wtedy jasno.
Lubig udawaé réwniez znane
serwisy, takie, z ktérych ko-
rzysta wiekszos¢ internautow
jak Facebook czy OLX. Czesto
udaja znane firmy kurierskie.
Senioréw kuszg réwniez do-
stepem do rzekomo bezptat-
nych badan diagnostycznych.

Wytudzenie danych
osobowych PRZEZ
TELEFON [przyktady]

Weciaz ogromnym  proble-
mem sg oszusci telefoniczni.
Przestepcy dzwoniag i prosza
0 podanie danych osobowych
takich jak numer PESEL, se-
ria i numer dowodu osobi-
stego, nazwisko panienskie
matki! Pod kogo podszywajg
sie oszusci? Najczesciej pod-
szywajg sie pod rzekomego
pracownika banku, zaréwno
banku, w ktérym mamy konto,
jak i innych bankéw. Czesto
udaja pracownika firmy ener-
getycznej (prad, gaz), tele-
komunikacyjnej (abonament
telefoniczny) lub dostawcéw
Internetu (ustuga internetowa,
telewizyjna).

Pamietajmy, ze prawdziwy
konsultant czy urzednik nie
bedzie przez telefon zadaé
naszych danych osobowych
w celu ich weryfikacji. Nie be-
dzie nas réwniez zacheca¢ do
pobrania programow, ktére to
zrobig. Taka prosbha to sygnat
alarmowy! Nalezy sie rozta-
czy¢ i samemu zadzwoni¢ na
numer infolinii lub do naszego
opiekuna klienta, aby zweryfi-
kowa¢ sprawe.

Skad przestepcy maja na-
sze numery telefonéw? Handel
bazami danych numeréw tele-
fonéw kwitnie. Oszusci moga
kupi¢ baze numeréw zupetnie
legalnie od firmy, ktéra zbie-
ra dane osobowe do dziatan
marketingowych i reklamo-
wych. Dlatego naprawde war-
to zwraca¢ komu udostepnia-
my nasze dane i czy np. moga
zostac¢ one sprzedane.

Atak ﬁhishingowy
ONLINE [przyktady]

Istnieje wiele sposobow, aby
zdoby¢ twoje dane osobowe
i poufne przez Internet. Gdy
korzystasz ze smartfona, czyli
telefonu z dostepem do in-
ternetu, metoda telefoniczna
bedzie miesza¢ sie z metoda
internetowg — np. SMS bedzie
zachecat do klikniecia linku!
Co powinno nas zaniepokoi¢
i czego sie wystrzegac.

c.dnastr. 6

REKLAMA

Kopalnia Soli Bochnia
ra kopalnia soli
w Polsce!

XEws )Y

o _ﬁ[.,‘lf

Zlokalizowana zaledwie 35 km
od Krakowa kopalnia w Bochni
jest unikatowa atrakcja
Matopolski.

W programie swicdeania:
o Ljazid prawdzin vz winda

 Pracjosl g i kolejka

« Lwiedzanie ERspozyeji Multimedialnej

« fwiedzanie Kaplicy sw, kingi, w kborej

najduga sie Relikwie .":i“'il,‘h:i

= Pobyt w Komorze Wazyn

tel. 1469267 52

www.kopalnia-bochnia.pl

Kopalnia Soli Bochnia Sp. z 0.0.
ul. Campi 15, 32-700 Bochnia
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c.d. KRADZIEZ danych osobowych

Ztosliwe SMS i e-maile

Uwazaj na wszelkie:

» zachety do klikniecia prze-
stanego linku,

* prosby o otworzenie po-
dejrzanego zatacznika.

Pod zadnym pozorem nie
klikaj podejrzanego linku lub
zatacznika! Dlaczego? Ponie-
waz wystarczy klikniecie linku
lub pobranie zatacznika, aby
na twoim telefonie, tablecie
lub komputerze zostato zain-
stalowane ziosliwe oprogra-
mowanie, ktére pozwoli oszu-
stom zdoby¢ wszystkie dane.
Jezeli otrzymamy taka podej-
rzang wiadomo$¢ najlepiej od
razu jg usun.

Innym, cynicznym sposo-
bem wytudzenia danych jest
e-mail lub SMS informujacy
0 nowej ustudze bezpieczen-
stwa, ktdrg nalezy aktywowac
poprzez klikniecie linku rzeko-
mo przestanego przez bank.
To oszustwo!

Prosba o przelew,
E{atnosc na drobng
wote

Nalezy by¢ wyczulonym na
prosby o drobne nawet ptat-
nosci lub rzekomej niedopfaty.
Poniewaz to sposob na uzy-
skanie dostepu do naszego
konta bankowego. Uwazaj na:
e prosby lub nakazy o wy-
konanie podejrzanej ptat-
nosci lub przelewu.

Nie klikaj w zadne linki kie-
rujgce do strony, gdzie mamy
dokonac tej ptatnosci. Mozesz
taka prosbe otrzyma¢ SMS,
e-mailem lub poprzez komu-
nikator w mediach spotecz-
nosciowych. Zawsze samo-
dzielnie wpisuj adres strony
twojego banku i nawet kilku-
krotnie sprawdzaj, czy adres
sie zgadza i czy nie popetni-
tes/tas literéwki. Zawsze zwra-
caj uwage, czy w pasku adre-
su strony internetowej jest
zielona kitédka i czy pojawia
sie skrot https, co oznacza, ze

Czesta praktyka oszustow

jest tworzenie fatszywych
adresow (tzw. domen) oraz
stron internetowych, ktére tu-
dzaco przypominajg oficjalne
adresy i wyglad stron interne-
towych bankéw lub bramek
ptatniczych (bramka pfatnosci
to system do szybkich i z re-
guly bezpiecznych przelewow
online. Bramkami ptatnosci sa
m.in. Przelewy24, PayU, Do-
tpay, Tpay, eService).
Réznica w adresie strony to
zwykle drobna literowka trud-
na do zauwazenia na pierwszy
rzut oka np. Zmiana "i" na "I'.
Wchodzac na taka podrobio-
na strone i dokonujac na niej
przelewu, o ktéry zostaliSmy
poproszeni, zostawiamy oszu-
stom nasze dane do logowa-
nia do e-bankowosci (login
i hasto). To wystarczy, aby
przestepcy wyczyscili nasze
konto do zeral!

Pamietajmy, ze firmy ku-
rierskie nigdy nie prosza nas
o doptate do przesytki, nawet

zwlocznie usunmy taka wia-
domos¢, aby np. przegladajac
wiadomosci przez przypadek
nie klikna¢ w podejrzany link
w przysztoSci.

Projekt ustawy
o zwalczaniu naduzy¢
w komunikaciji
elektronicznej

Z danych Narodowego Banku
Polskiego wynika, ze aktyw-
no$¢ oszustébw w internecie
ro$nie lawinowo. Z kont ban-
kowych znikaja coraz wyz-
sze kwoty. Ogromne sumy
sg wytudzane takze dzieki
zdobywaniu danych naszych
kart pfatniczych. W ubiegtym
roku tylko poprzez zaciggnie-
cie kredytu z wykorzystaniem
danych osobowych oszusci
probowali wytudzi¢ ponad
245 min zt. Skala jest na tyle
duza i dotkliwa, ze rzad siega
po rozwigzanie prawne. Zfo-
zono wiasnie projekt ustawy
dajacy operatorom sieci ko-

mozliwosci prawne i techno-
logiczne do walki z cyber-
przestepczoscia. Nowe prawo
natozy na nich réwniez dodat-
kowe obowiazki, ktére majg
poprawi¢ bezpieczenstwo
uzytkownikéw telefonow ko-
morkowych oraz internetu.
Projekt ustawy méwi o prze-
ciwdziataniu wytudzania da-
nych z wykorzystaniem zto-
Sliwych SMS-6w (smishing).
Operatorzy komorkowi bedg
mieli obowigzek blokowania
rozsytania na masowa ska-
le tego typu SMS-6w. Celem
jest takze eliminacja potgczen
telefonicznych, ktére podaja
sie za potaczenie z numeru in-
nego niz faktyczny i zabezpie-
czenie poczty elektronicznej,
aby uniemozliwi¢ podszycie
sie pod e-mail kogo$ innego
np. osoby, instytucji (spo-
ofing).

Za dopuszczanie sie do ww.
cyberprzestepstw w projek-
cie ustawy przewidziano kary
zaréwno dla oséb - od trzech

zbawienia wolnosci, jak i dla
przedsiebiorstw - do 3 proc.
rocznego obrotu.

Projekt ustawy o zwalczaniu
naduzy¢ w komunikacji elek-
tronicznej zostat opublikowa-
ny 15 czerwca br. na stronie
Rzadowego Centrum Legis-
lacji. Przeszedt uzgodnienia
miedzyresortowe i konsultacje
publiczne, a w tej chwili jest na
etapie opiniowania.

Miejmy nadziejg, ze nowe
rozwigzania prawne poprawig
nasze bezpieczenstwo, ale nie
miejmy réwniez ztudzen, ze
wyeliminuja zagrozenie i oszu-
stwa online. Pozostanmy czuj-
ni, $wiadomi i ostrozni, ponie-
waz pojawienie sie nowych
metod to tylko kwestia czasu.
Bedziemy o nich pisac.

Zrodta: Fundacji Rozwoju
Rynku Finansowego, Narodowy
Bank Poslki, BIK (Biuro Informa-

cji Kredytowej).

potaczenie jest szyfrowane. jeslito tylko 1 zt. Najlepiej bez-  mdrkowych i internetowych miesiecy do pigciu lat po-

REKLAMA

Y 30lattradycji  RENOMOWANE BIURO PODROZY

TOUROPERATOR
RIOMN Senior  WYCIECZKI 2022 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW!
pon - pt 09:30-16:30 www.arionsenior.pl

tel. 12 632 01 50, kom. 781 892 523,
Krakoéw, ul. Karmelicka 32

WLOCHY / TOSKANIA - LIGURIA / wycieczka 8 dni

Zwiedzanie: CORTONA - SIENA - SAN GIMIGNANO

REGION CHIANTI- FLORENCIJA - LUKKA - PIZA - CINQUE
TERRE - PORTOFINO

Cena: 2.450 zt Termin: 02.10 - 09.10.2022

W cenie: przejazd, 7 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilo-

ta, ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

CHORWACIA - POtWYSEP ISTRIA / wycieczka 10 dni
Wypoczynek w RESORCIE BELVEDERE**** przy plazy
Cena od: 2.280 z{ Termin: 24.09 - 03.10.2022
W cenie: przejazd, 9 noclegéw, pokoje z klimatyzacja:
1 os, 2 os, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie.

Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Bielsko-Biata

WYCIECZKI na rok 2023!!'
W sprzedazy!

FRANCJA - PROWANSJA!

HOLANDIA - TULIPANY!
Rezerwuj juz dzis!
Teraz TANIEJ niz za rok!

email: arion@arion.pl

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

\AL

WYCIECZKI PO POLSCE:

SUDETY zwiedzanie: KARPACZ-ZAMEK KSIAZ-ZAMEK
CZOCHA-PALACE DOLNEGO SLASKA-TERMY CIEPLICKIE
Cena: 790 zt Termin: 10.10 - 13.10.2022
W cenie: przejazd, 3 noclegi, 2 positki dziennie, przewodnik, ubezp.

Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice, Opole

PODLASIE  zwiedzanie: TYKOCIN-BIALYSTOK-SUPRASL-

BOHONIKI-KRUSZYNIANY-GORA KRZYZY-GRABARKA
Cena: 940 zf Termin: 12.09 - 15.09.2022

W cenie: przejazd, 3 noclegi, 2 positki dziennie, przewodnik, ubezp.

Wyjazdy z miast: Katowice, Krakow.

Programy wycieczek na:
e ¢« « WWw.arionsenior.pl

114

H IT POCIAGIEM BERNINA EXPRESS
RZEZ ALPY / 5 dni
AUSTRIA - SZWAIJCARIA - WtOCHY
Zwiedzanie: CZESKI KRUMOV - SALZBURG - CHUR -
TIRANO WERONA - SIRMIONE - ZELL am SEE. Terminy:
13.09. - 17.09.2022; 17.09. - 21.09.2022
Cena: 1.950 zf + 450 zt bilet na pocigg Bernina Express
W cenie: przejazd, 4 noclegi, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

FRANCIJA - SMAKI PROWANSIJI / wycieczka 7 dni
Zwiedzanie: NICEA - MANTONA - CANNES - KANION
VERDUN MOUSTIERES SAINT MARIE - MARSYLIA - ARLES
AVINION - PARK NARODOWY CALANQUES - MEDIOLAN
Cena: 2.640 zt Termin: 25.06 - 01.07.2023 11!
W cenie: przejazd, 6 noclegéw, 2 positki dziennie, opieka p||ota ubezp.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice

OGRODY KWIATOWE W HOLANDII / wycieczka 5 dni
Zwiedzanie: ZAANSE SCHANS - OGRODY KWIATOWE

KEUKENHOFF - HAGA - FLORAHOLLAND - SCHEVENINGEN -
MADURODAM - ROTTERDAM - AMSTERDAM r
Cena: 2.360 zt Termin: 24.04 - 28.04.2023!/
W cenie: przejazd, 4 noclegi z HB, opieka pilota, ubezpiecz.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica.

CZECHY PRAGA / wycieczka 4 dni
Cena: 1.290 zt Termin: 04.10 - 07.10.2022
W cenie: przejazd, 3 noclegi hotel 3%, 2 positki, opieka
pilota-przewodnika, ubezpieczenie

MAGICZNA GRUZJA / wycieczka 8 dni

Zwiedzanie: KUTAISI - MTSCHETA - TBILISI - BODBE
- SIGHNAGHI - ANANURI - KAZBEGI - GUDAURI -
UPLITSIKHE - TSAKALTUBO lJaskinia Prometeusza -
BATUMI - ogrod botaniczny
27.09 - 04.10.2022
Cena: 2.590 zt + okoto 990 zt - 1390 zt bilet lotniczy
KRK/KTW
W cenie: transfery na lotnisko, 7 noclegdw, 2 positki bu-
fet, przejazd autokarem po terenie Gruzji, bilety wstepu,
taneczny Wieczér Gruzinski z folklorem, polski przewod-
nik, degustacja win, warsztaty kuIlnarne ubezpieczenie.

ROZKLADAMY CENY NA NIEOPROCENTOWANE RATY. Zapraszamy do rezerwacji, rowniez przez strone www. arlonsenlor.pl
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14. emerytura
UWAGA na oszustwo na pracownika ZUS!

ZUS apeluje

do seniorow

0 szczegOlna
ostroznosc¢,
poniewaz

grasuja oszusci
podszywajacy sie
pod pracownikéw
Zaktadu.
Pretekstem jest
wyptata czternastej
emerytury.

Zaktad Ubezpieczen Spo-
tecznych przypomina, ze
pracownicy ZUS nie odwie-

w domach i nigdy nie pro-
ponuja ptatnych ustug. Oso-
by podszywajace sie pod
pracownikéw Zakladu pro-
ponujg szybkie zatatwienie
formalnosci, oferuja pomocy
w wypetnieniu wniosku, za-
dajg danych osobowych lub
bankowych.

Wyjatkiem od tej reguty
sa kontrole zwolnien lekar-
skich oraz wizyty inspek-
torow u ptatnikéw sktadek.
Podczas takich odwiedzin
pracownik ZUS musi okaza¢
legitymacije stuzbowag badz
z odpowiednim wyprzedze-
niem powiadomi¢ o takiej
wizycie. Pracownicy nie po-
bieraja zadnych optat, a ta-
kie kontrole rzadko dotyczg
senioréw. Jezeli mamy jakie-
kolwiek watpliwosci, powia-
damiamy Policje i najblizszej

14 eme-
ryture, nie trzeba sktadacé
wniosku ani o wyptate, ani
o naliczenie kwoty czternast-
ki. ZUS przelewa $rodki auto-
matycznie wszystkim upraw-
nionym seniorom w naleznej
im wysokosci. Wyptaty 14

Aby otrzymac

a2

nia i potrwajg do 20 wrzes-
nia br. Osoby ubezpieczone
w KRUS, ktére dostajg swoje
wyptaty rzadziej niz raz na
miesiac — czternastke otrzy-
majg w pazdzierniku.

Zrédto: ZUS

dzaja emerytéw, rencistow placéwki ZUS. emerytur ruszyly 25 sierp-
REKLAMA
e T WYPOCZYNEK DLA SENIORA

MNAT,

NE HOTELE | C

atrakcyjne lokalizacje w catej Polsce

hotele | osrodki wypoczynkowe

Centralna rezerwacja:

& 323262350-51
[ 505623 666

przystepne ceny

_E WWW.NAT.PL

REKLAMA

—

® 5 noclegédw w komfortowym
pokoju

 Sniadania i obiadokolacje bufet
szwedzki

e 2 masaze czesciowe

e 2 wejscia do groty solnej lub tezni
solankowej

 Kijki do Nordic Walking

o Kort tenisowy

48943143120 | 517 744 194 | recepcja@hoteljan.pl

PARKWODNY JAN

Oferta AKTYWNY SENIOR
Dla oséb 55+ od 910 zt

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

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

Dodatkowo ptatne: parking 20zt/doba, optata klimatyczna (2,15zt os/dobal), zwierzeta
50 zt/dzieri (aktualna ksiqZeczka szczepier, kaganiec), rower 10 zt/1h, szlafrok, 10 zt/
pobyt, zabiegi w strefie Wellness &Spa, sala Fitness oraz Sala Zabaw.

REKLAMA

o

18.0

Terminy:
19.03-01.04.2023
15.04-28.04.2023
07.05-20.05.2023

weww Tz Wilkmay i

TURNUSY REHABILITACYINE NA MAZURACH

6-01.07.2023 13.08-26.08.2023
02.07-15.07.2023 24.09-07.10.2023
16.07-29.07.2023 08.10-21.10.2023
30.07-12,08.2023 04.11-17.11.2023

Allegro dla Seniora

Bezptatna, telefoniczna pomoc
w zakupach online

Allegro dla Seniora
to wsparcie

w zakupach

online na
najpopularniejszej
platformie
zakupowej w Polsce.
To konkretna pomoc
przy zakupach

w czasie ich
robienia. Jak to

wyglada w praktyce?
Jak skorzystaé

z pomocy
konsultanta infolinii
Allegro dla seniora?

Czym jest Allegro? Alle-
gro to platforma zakupowa,
gdzie mozna kupi¢ prawie
wszystko. Serwis oferuje fa-
twg w obstudze przegladar-
ke internetowa, gdzie mozna
wpisaé i znalez¢ poszukiwany
produkt. Allegro umozliwia
takze rozne sposoby ptacenia
na zakupy, m.in.

* przez Internet poprzez swoj
Bank (przelewem)

Blikiem (mozna w aplikacji
z danego baku wygenero-
wac specjalny kod, po wpi-
saniu go zakupy zostang
sfinalizowane),

gotowka przy odbiorze,

na raty - mozesz zapfacic¢
za zakupy do 30 dni pozniej
lub podzieli¢

z tzw. opcja SMART - zaku-
py bez optaty za dostawe.

To bezpieczne i wygodne
zakupy, z ktorych korzysta-
ja miliony Polakéw. Obecnie
zostaty wsparte dedykowana
Infolinig dla Seniora.

Trudna sytuacja gospo-
darcza zmusza do poszuki-
wania korzystnych ofert i ni-
skich cen bardziej niz zwykle.
Z pomocg przychodzi inter-
net, gdzie szybko i sprawnie
porownamy produkty, ceny
i wybierzemy najlepsza i naj-
tansza propozycje. Co jednak
na poczatku przygody z zaku-
pami online moze wydawac¢
sie stresujace i wcale nie ta-
kie fatwe.

Pomoc konsultanta -
rozmowa i instrukcja
krok po kroku

Aby rozpocza¢ poszukiwa-
nie najlepszych ofert i okazji
na stronie Allegro wystarczy
mie¢ sprawny sprzet z do-
stepem do Internetu (laptop,
komputer stacjonarny, tablet
lub telefon-smartfon) oraz
adres e-mail, aby zatozy¢
konto na platformie zakupo-

wej. W razie jakichkolwiek py-

tan dotyczacych:

* zatozenia konta na Allegro,

* wyboru sposobu dostawy,
ptatnosci

 reklamaciji

senior moze skontaktowac
sie z Infolinia Allegro dla
Seniora pod numerem 616
271 777. Pomoc i wsparcie
dostepne jest codziennie od
8.00 do 20.00 (z wyjatkiem
$wiat). Potaczenie z infolinig
jest bardzo proste — nie na-
tkniemy sie na trudng czasem
dla senioréw wieloetapowg
weryfikacje i co wazne jest
bezptatne!

Na seniorow czekajg mili
i kompetentni doradcy, kté-
rzy zostali przygotowani do
udzielenia zdalnego wsparcia
osobom starszym. Zajmuja
sie tym i tylko tym codziennie.
Krok po kroku przeprowadzg
kazdego seniora przez pro-
ces kupowania na Allegro.
Konsultanci Infolinii dla Se-
niora stuzg pomoca w wyjas-
nieniu wszystkich watpliwosci
oraz udziela wsparcia od mo-
mentu zatozenia konta, az do
zakonczenia catej transakcji.

Do czego nie s}ui}(
infolinia Allegro dla
Seniora?

Infolinia Allegro dla Seniora
nie jest ona przeznaczona do
sktadania zamoéwien. Przez
infolinie nie mozna kupowac
towaréw i np. porozmawia¢
bezposrednio ze sprzedaw-
cg danego produktu (Alle-
gro oferuje produkty tysiecy
sprzedawcow, wiec technicz-
nie bytoby to niemozliwe). Jej
rolg jest rozwianie wszelkich
watpliwosci starszego uzyt-
kownika oraz swoista edu-
kacja, aby w przysziosci bez
obaw méc zamawia¢ produk-
ty z platformy Allegro samo-
dzielnie i tylko przez internet.

Swiat cyfryzacji, rozwoju
Internetu i zakupéw online
moze by¢ $Swiatem przy-
jaznym i bezpiecznym dla
wszystkich. Dzieki Infolinii Al-
legro dla Seniora kazdy star-
szy internauta otrzyma po-
moc w czasie zakupéw online
zawsze wtedy, gdy tego po-
trzebuje, aby cieszy¢ sie oka-
zjami, o ktore coraz trudniej
w sklepach stacjonarnych.
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Jesienne ZBIORY DOBRYCH NASTROJOW

NA 2 GLOSY ... A CZASAMI 3. Cykl

Realizacja: Bogna Bartosz, Linda Matus, llona Zakowicz

Wrzesien, to wedtug
kalendarza grego-
rianskiego dziewiaty
miesigc w roku, ktory
zapowiada koniec
lata i poczatek jesieni.
Kiedy dni staja sie
coraz kroétsze, a noce
dtuzsze pojawia sie
nostalgia za tym,

co byto - za latem,
stoncem, zapacha-
mi, widokami. Cho¢
kalendarzowe lato
skonczy sie dopiero
22 wrzes$nia, to juz
teraz wiemy, ze
wrzesien obejmie

nas fagodnym babim
latem. Moze by¢ ono
wprost powigzane

z ,,drugim latem”

- tym poézniejszym

i mniej intensywnym
lub z wiotka, subtelna,
srebrno siwg pajeczy-

ng niosacy refleksje.
Jest tez znakiem, ze
warto poszukaé od-
miennych od letnich
pomystéw na dobrze
spedzony czas, gdy
ztoto i szkartatnie
zabarwi jesien pejzaz,
jak w Kabarecie Star-
szych Pandw $piewali
Jerzy Wasowski i Je-
remi Przybora.

llona: Jesien to wyjatkowa
pora roku. Przypomina nam

o cyklicznosci istnienia, o tym,
ze wszystko rodzi sie, zyje

i przemija w swoim czasie,

ze jest czas siania, zbierania

i czas odpoczynku. Dlate-

go kiedy za oknem robi sie
szaro, gdy dzien staje sie coraz
krotszy — nieco zwalniamy

lub — gdy brakuje nam energii

i optymizmu — odczuwamy
sjesienny smutek”. Jak zatem
przygotowac sie do jesieni, by
unikng¢ chandry? Jak spedzac
coraz dtuzsze, wrzesniowe

wieczory, by czerpaé z nich
optymizm i rado$¢ z zycia?
Warto sie nad tym zastano-
wi¢, w koncu jesien to druga
wiosna, kiedy kazdy li$¢ jest
kwiatem” (Albert Camus).

Linda: Rzeczywiscie
wrzesien ma niezwyktg
aure, jest w nim tesknota
za niedawno minionym
latem i zapach opada-
jacych lisci. To rzeskie,
coraz chtodniejsze |
poranki i dtugie, wczes-
nie zapadajace wieczory.
Jak mozemy wkroczy¢
w poczatek jesieni z do-
brym nastawieniem?

Bogna: Proponuje odczaro-
waé wrzesien i jesien jako czas
smutny, czy wrecz depresyjny.
Na przekor znajdzmy mysli

i pomysty na pore, ktéra wielu
z nas kojarzy sie z ,jesiennymi
smuteczkami”. Zacznijmy od
tak zwanego ,,bilansu afektyw-
nego”. Czym on jest? Wedtug
profesor Ewy Trzebinskiej,

od wielu lat zajmujace;j sie
promowaniem psychologii
pozytywnej w Polsce, chodzi
o to, zeby proporcja emocii
pozytywnych do negatywnych

wynosita 3 do 1. Méwiac krétko
— jesienig zadbajmy o to, by
byto 3 razy wiecej pozytyw-
nych emocji, niz negatywnych.
Niestety, jak twierdzi profesor
Trzebinska, na pytanie ,Jak

sie czujesz?” fatwiej jest nam
opowiedzie¢, dlaczego jest
nam Zle. Jednak majac wiedze
i Swiadomos$¢, ze smutek nam
nie stuzy, skoncentrujmy sie na
pozytywach. Mozemy nastawi¢
sie, innymi stowy ,zaprogramo-
wac” nasz moézg, by odpo-
wiadajac na to pytanie ,,Co

u Ciebie?” koncentrowac sie
najpierw i w wiekszym stopniu
na pozytywnych aspektach. Po
prostu zacznijmy we wrzes$niu
Lrenowaé” pozytywny bilans

afektywny.

Linda: Profesor Trzebin-
ska, aby przekonac nas
do wspomnianego , tre-
ningu”, uzywa trafnego
porownania - jesli mamy
za wysoki cholesterol,

to idziemy do leka-

rza i zmieniamy diete.
Podobnie powinno byé
z bilansem afektywnym —
jesli nasz bilans afek-
tywny jest zly, dominuja
W nas emocje negatyw-

ne, mozemy sobie z tym
oradzi¢, Swiadomie
ierujac nasza uwage

w inng strone. A Waszym

zdaniem w jaka strone

jesienig warto kierowaé

nasze mysli i dziatania?

llona: Moim zdaniem trzeba
umie¢ przyjmowac zycie
takim, jakie jest, jednoczesnie
majac nadzieje na to, ze przed
nami jeszcze wiele dobrego.
Zrodtem tej nadziei moga

by¢ relacje z innymi ludzmi —
naszymi bliskimi, przyjaciotmi,
znajomymi. Dlatego zawsze
otaczajmy sie ludzmi, ktérzy
nas wzmacniaja, na ktorych
mozemy sie oprze¢, ktérzy

sg dla nas wsparciem. To oni
towarzyszg nam w chwilach
radosci i zwatpienia, stuzg do-
brg radg i obecnoscig. Warto
takze pamieta¢, by wybiera¢
zawsze to, co nam stuzy,
wiedzie¢, co jest dla nas dobre,
bo [...] jesli idziesz za tym,

co cig uszczesliwia, to jakby$
podazat jakims$ szlakiem, ktory
istniat od zawsze, czekat na
ciebie, i ze zycie, ktére wiasnie
przezywasz, jest tym, ktére
byto ci jakos pisane (Joseph
Campbell).

Linda: Akceptowanie
zycia takim, jakie jest,

z jego trudnymi momen-
tami, z pewnoscia nie

REKLAMA
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Dlaczego warto sie leczy¢
w naszym Uzdrowisku ... E

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

«Ze wzgledu na swoj perfekcyjny sklad woda siarczkowa czerpana z ,Szybu Soleckiego” nie podlega zadnym obrébkom chemicznym. Idealne parametry
w zrddle klasyfikujace si¢ na poziomie 137 mg H,S/dm’ sprawiaja, iz nasze lecznicze wody siarczkowe nie podlegaja rozcienczaniu!
Dostarczane bezposrednio ze Zrédla do wanien kuracjusza, zachowuja optymalne stezenie i ilo§¢ leczniczych pierwiastkow.

tel. 413776061 |

Tl

MWedhug Instytutu

e —

zalne

ycznego w P
uw wodzie

maksymalnie 150 mg H:S/1"
ka, A. Lewk h Uzdatnial

wynosic¢

cznictwa uzdrowiskowego ,Problemy.

wiskowe" 1984, 2. 5-8)

*Mozemy pochwali¢ si¢ wykwalifikowana kadra medyczna oraz zespolem doswiadczonych fizjoterapeutow.

«Oferujemy indywidualny dobor zabiegow przez lekarzy specjalistow z zakresu rehabilitacji medycznej, chirurgii, epidemiologii, balneodermatologii,
r tologii, ortopedii i tr ii

L1

>

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

«Kuracja w zabytkowych obiektach Uzdrowiska przywracanych do dawnej swietnosci, najwyzszy standard ustug uzdrowiskowych, bogaty program pobytu,
to satysfakcja, ze powr6t do zdrowia kuracjuszy jest na dobrej drodze. W tym bardzo pomaga wieloletnia historia i tradycja marki i firmy.
«Kompleks Uzdrowiska sklada si¢ az z siedmiu obiektow hotelowych, dzigki czemu kuracjusze maja szeroki wachlarz wyboru zakwaterowania.

ePosiadamy prywatny Park Uzdrowiskowy.

«Dysponujemy doskonala tradycyjng kuchnia oferujaca mozliwo$¢ korzystania z diet leczniczych.

«Od ponad 185 lat pomagamy i leczymy kuracjuszy z calego §wiata. Nasza woda siarczkowa czerpana z ,Szybu Soleckiego” to w wielu przypadkach
nieoceniony lek dla umeczonego, schorowanego ciala - dobry, bo NATURALNY! Od lat uznawana jest za najlepsza na $wiecie!

«Uzdrowisko Solec-Zdrdj dzieki swojej wypracowanej marce oraz najlepszej wodzie siarczkowej na $wiecie czerpanej z prywatnego ,Szybu Soleckiego”,
zaliczana jest do tzw. ,Perel Uzdrowisk Polskich”. Wlasnie z tego powodu kameralny polski kurort przyciaga rzesze¢ kuracjuszy od ponad 185 lat.

UZDROWISKO SOLEC-ZDROJ

www.uzdrowiskosolec.pl | info@uzdrowiskosolec.pl

VIR

FORMY LECZENIA:
SANATORYJNE:

«na skierowanie z NFZ
- pelnoplatne

*Schorzenia
reumatologiczne
«Schorzenia skory
+Schorzenia pourazowe
narzadu ruchu
« Dyskopatie
*Zmiany zwyr
« Rehabilitacje przed
i pooperacyjne schorzen

+Schorzenia neurologiczne,
np.: choroba Parkinsona,

*Schorzenia gérnych drég
oddechowych
«Schorzenia naczyn
obwodowych
*Schorzenia metaboliczne,
np.: cukrzyca, dna
wa, zaburzenia
lipidowe, zatrucia
metalami ciezkimi

stwardnienie rozsiane,
niedowlad konczyn
gornych i dolnych,
polinouropatie
+Leczenie otylosci

narzadu ruchu

CZY WIESZ 7E?
Na bazie naszej wody siarczkowej z ,Szyby Soleckiego” produkowane sa leki
i ecznicze.

co jest unikatem na skalg $wiatow:
Stawia to nasz kompleks na piede:
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jest tatwe. Jak wypraco-
wac w sobie taka posta-
we?

Bogna: Jedna ze wskazoéwek
moze by¢ ,kapitalizacja pozy-
tywnych emociji”. Proponujemy
trzy kroki — bardzo konkretne.
Pierwszy krok to dostrzeganie
mitych chwil i przypominanie
sobie tego, co dobrego spot-
kato nas w danym dniu czy
tygodniu. Pewnie, ze mozna
przypomina¢ sobie, ze uciekt
nam dzisiaj autobus albo w bi-
bliotece nie byto ksiazki, ktorg
od miesiaca chcielismy prze-
czyta¢. Tylko, co nam to da?
Sprawi, ze bedzie nam przykro
i smutno. Zatem ta strategii sie
nie optaca. Przypominajmy so-
bie na przyktad, ze przy okazji
poszukiwania ksiazki mito byto
porozmawiac z panig bibliote-
karka o kolejnych nowosciach.
A z autobusem? Céz, wpraw-
dzie spdznie sie na spotkanie,
ale przejde jeden przystanek

z korzyscig dla zdrowia.

llona: Drugi krok to zapew-
nienie sobie samemu mitych
sytuaciji i chwil. Postarajmy

sie stwarza¢ sobie okazje

do takiego spedzania czasu
wolnego, ktére pozytywnie
wptywac beda na nasze samo-
poczucie. Nie czekajmy, az co$
sie wydarzy, az kto$ nam co$

niki decydujgce o wysokiej

jakosci zycia 0s6b w réznym

wieku, w tym 60+. Autorka,

wspotautorka dziesiatek arty-

kutéw oraz szesciu ksigzek.

zaproponuje lub wyjdzie z ini-
cjatywa. Sami zaplanujmy swoj
czas — wybierzmy sie na spa-
cer lub kawe w towarzystwie
bliskiej nam osoby, spedzmy
czas w kinie lub koncercie,

w zaciszu domowym pochylmy
sie nad dobra ksigzka lub wy-
stuchajmy ciekawego wyktadu
lub piosenki. Skupmy sie na
matych rzeczach, drobnych
codziennych przyjemnosciach.
Uczmy sie czerpac rados¢

z drobnych chwil, nie oczeku-
jac spektakularnych zdarzen

i wielkich zachwytow — ,badz
zadowolony z tego, co masz.
Ciesz sig tym, jakie rzeczy

sa. Gdy zdasz sobie sprawe

z tego, ze niczego nie brakuje,
caly $wiat nalezy do Ciebie”
(Laozi).

Bogna: Trzeci krok to
gromadzenie dobrych emociji.
Jak to zrobi¢? Na rézne
sposoby. Mozna zapisywaé

w dzienniku, mozna oglada¢
zrobione zdjecia wywotujace
dobre skojarzenia i uémiech
na twarzy. Mozna opowiada¢
innym. Wiadomo, ze w naszej
kulturze opowiadanie o tym,
co nas dobrego spotkato, nie
jest powszechne, a czasami
wrecz Zle widziane. Natomiast
psycholodzy potwierdza, ze
opowiadanie o mitych chwilach
jest jakby powtdrnym ich

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

i naich rzecz. Autorka, wspot-
autorka dziesigtek publikaciji
naukowych, cztonkini krajowych
i miedzynarodowych zespotéw

przezywaniem. Przypomnijmy
sobie, gdzie wtedy bylismy,

z kim, co robiliémy, z czego
sie $mialismy. Wypetnijmy
szczegotami sympatyczne
wspomnienie. Pojawiajace sie
wéwczas pozytywne emocje,
usmiech to wyrzut serotoni-
ny —hormon szczescia. W ten
sposob wptywamy na dobry
nastréj i pozytywne samopo-
czucie. Serotonina wptywa
takze pozytywnie na dobry
sen, sprawnos¢ intelektualng

i pamieé.

Linda: Jesli do tego
dodamy zdrowa diete,
ruch na miare naszych
mozliwosci, unikanie
stresow, bo niektérymi
sprawami przejmujemy
sie za bardzo, to wow-
czas jest szansa, ze
jesien moze okaza¢ sie
catkiem przyjemnym i po
8ro_stu dobrym czasem.
0 jeszcze daje nam po-
czucie, ze jesienig swiat
sie do nas usmiecha?

Bogna: Kazdy czas po-
trzebuje nowych nadziei,
nowego spojrzenia na siebie,
moze zatrzymania tak czesto
niedocenianych ulotnych chwil,
ktére sa ,prawdziwym zyciem”
(Philippe Besson). Moze tez
fagodniejszego potraktowania

Linda Matus:
redaktor naczelna
»,Gazety Senior”

projektowych oraz badawczych.

siebie i? Moze...? Dopowiedz-
my sami, co nam podpowiada
intuicja.

llona: Wedtug psychologéw

niezwykle wazna jest nadzieja.
Nadzieja, ze po nocy przycho-
dzi dzien, bo burzy stonce, po

jesieni zima, a potem wiosna.
To nadzieja i przekonanie, ze
mamy w sobie sity, ktérych
sami sie nie spodziewali$my,
pozwalajg radzi¢ sobie i wie-
rzyé, ze nadchodzacy czas jest
nam przychylny — bo jak mowi
stare przystowie ,poki zycie,

péty nadzieja” — badzmy zatem
petni optymizmul! Nie tylko
jesienia...

Z serdecznymi zyczeniami
na dobry wrzesniowy czas,
Bogna, llonai Linda

REKLAMA

JEATA MUZYCINY CAPITOL PREZENTUJE S

LAZARUS

ZAINSPIROWANY POWIESCLA THE MAN WHO FELL TO EARTH WALTERA TEVISA

DAVID BOWIE | ENDA WALSH

REZVEERIA JAN KI.ATA

lecAPITOL

21-23 | 10 | 2022
NA DUZI?J.&CENEE

BILETY:

TEATR-CAPITOL.PL

REKLAMA

Fuv JERZEGO SKOLIMOWSKIEGO

FESTIVAL DE CANNE
NAGHAODA JURY
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"~ POLSKI KANDYDAT
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PRZEGLAD LEKOWY

Dla poratowania zdrowia i portfela
Nowa ustuga farmaceutyczna dla seniorow

Linda Matus

Zmienia sie rola
farmaceuty i ap-
teki. Do opieki
nad pacjentami
wiaczamy 12 tys.
aptek i rzesze
aptekarzy, kto-
rzy dysponuja
wiedzg z farma-
kologii, zioto-
lecznictwa czy
suplementacii.
W aptece juz dzi$
nie tylko wyku-
pimy leki, ale
takze otrzymamy
recepte, przyjmie-
my szczepionke,
czy wykonamy
podstawowe
badania diagno-
styczne.

Ustawa o zawo-
dzie farmaceu-

ty rozszerzyta
uprawnienia
aptekarzy, ale
nowe Swiadcze-
nia wprowadzane
sg etapami. Dzi$§
kilka stow o prze-
gladzie lekowym.
To ustuga farma-
ceutyczna, ktdra
daje sie szcze-
golnie przydatna
seniorom. Trwa
pilotaz programu,
ktéry ma wypra-
cowac przyszie
standardy oraz
dostosowa¢ prze-
glad lekowy do
polskich realiow.
Co juz wiemy na
temat tej ustugi
farmaceutycznej?

Co to jest przeglad
Iekow{y? preeda

Przeglad lekowy jest komplek-
sowa analizg wszystkich przyj-
mowanych przez nas lekow
oraz suplementéw, witamin
czy ziét. Ocena farmakoterapii
poprzedzona jest wywiadem
i zakonczona rekomendacja-
mi dla pacjenta i lekarza. Jest
takze forma edukacji pacjen-
ta. Przeglad lekowy ma po-
mdéc m.in. seniorom wiasciwie
stosowac zalecone leki.
Ustuga przegladu lekowe-
go zostata stworzona przez
farmaceutéw, ktdrzy w swojej
pracy z pacjentami — gtéwnie
seniorami — przyjmujacymi
wiele lekow, zauwazajg tzw.
problemy lekowe wynika-
jacych z niewtasciwego ich
przyjmowania czy zachodzg-
cych miedzy nimi interakcji.
Zjawiskiem  potegujacym
wielolekowo$¢ jest rosngce
zainteresowanie samolecze-
niem. Seniorzy maja trudnosci
W poruszaniu si¢ po skom-
plikowanym systemie opieki.
Wobec ograniczonego doste-
pu do specjalistow i badan
szukajg rozwigzan na wiasna
reke. Do tego dochodzi za-
awansowany wiek i jego kon-
sekwencje. Przeglad lekowy
w swoim zatozeniu ma by¢

"

.-'.-'
e

il.

forma wyréwnania praw naj-
starszych pacjentéw w doste-
pie do wiasciwej opieki zdro-
wotnej.

Przeglad lekéw na
swiecie

Przeglad lekowy nie jest ustu-
ga nowa, od lat korzystaja
Z niego pacjenci w Kanadzie,
Stanach Zjednoczonych, Eu-
ropie. W Holandii przeglady
lekowe sa obowiazkowe.

W Polsce ruszyt pilotaz, kté-
ry ma sprawdzi¢, jakie prob-
lemy lekowe doskwierajg pol-

skim pacjentom. Ma on takze
poméc  przygotowaé dedy-
kowany program edukacyjny
dla rodzimych farmaceutow.
Jakie sa wstepne rezultaty?
Najczesciej diagnozowanymi
problemami u pacjentéw oka-
zuja sie: zbedne leki, dziatania
niepozadane, interakcje mie-
dzy lekami i niestosowanie
sie pacjentéow do zalecen.
— Pierwsze miesiace pilotazu
wykazaty na tyle pozytywne
efekty, ze prawdopodobnie
juz od poczatku 2024 r. ustuga
wejdzie do koszyka gwaranto-
wanych $wiadczen zdrowot-

nych finansowanych przez
NFZ - zapowiedziat Maciej
Mitkowski, podsekretarz stanu
w Ministerstwie Zdrowia.

Postanowilismy  przyjrze¢
sie przegladowi lekowemu,
ktory — jak podajg niektdre
zrodta — przyczynia sie do
zmniejszenia ilosci przyjmo-
wanych lekéw nawet o 2/3
i spadku kosztéw farmako-
terapii prawie o potoweg. Czy
to realna szansa na poprawe
efektow leczenia bez wizyty
u lekarza? Sprawdzmy!

REKLAMA

Nobel
Biocare*

X

Nowy usmiech

REKLAMA

All-on-4%

Skuteczna metoda leczenia bezzebia
przy pomocy rozwigzan Nobel Biocare
Leczenie metodg All-on-4® oznocza zastgpienie brakujgoych

tukowe zebowych przy uiyciu mostu obejmujgoego caty tuk,
opartege na zaledwie czterech implantach stomatolegicznych,

w jeden dzien*

B

Dzieki ternu, Ze wystarczy mniejsza liczba implantdw,
zmnigjszeniu ulega catkowity koszt leczenia.

Sprawdzone i udokumentowane naukowo

Metoda leczenia All-on-4% cpiera sig no sprawdzonych
efektach badan klinicznych, w ktérych wszczepiono
cztery implanty i na nich aparto uzupetnienie cofego
tuku zebowega, Pochylone implanty stosuje

sig w praktyce klinicznej od ponad pietnastu lat,
uzyskujgc korzystne wyniki,

&
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pocjenci.nobelbiocare.pl

W ¥ DENTAL MED

Lopraszamy do rekomendowane] kliniki

ul. Imigrodzka 83,105 (1 p.). Wroclaw
implantywroclaw.com.pl

ofertypracywoplece
w Niemczech

Watbrzych
Rynek 13

implantywroclaow.com.pl
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Przeglad lekow
—dlagk%go? y

Przeglad lekowy dedykowany
jest przede wszystkim star-
szym pacjentom, ktérzy zma-
gaja sie z wielolekowoscia, co
oznacza, ze:

* lecza sie u wielu lekarzy
specjalistow i zazywajg wie-
le lekdw,

majg problem z dawkowa-
niem — nie pamietajg wias-
ciwego dawkowania, pory
przyjmowania lekéw, etc.
Farmaceuci definiujg wie-
lolekowos$¢ jako zazywanie
wiecej niz 5 lekdw, a cigzka
wielolekowos$é¢ jako przyjmo-
wanie wiecej niz 10 lekdw.

Jak wyglada ustuga
przegladu lekowego?

Szczegoétowy wywiad to pod-
stawa przegladu lekowego.
Pierwszym krokiem jest skru-
pulatne wypetnienie ankiety,
najlepiej w domu i bez pospie-
chu. Kolejnym etapem jest
spotkanie z farmaceuta. Na te
wizyte zabieramy ankiete i naj-
lepiej wszystkie leki, ktére ak-
tualnie przyjmujemy. Nastgp-
nie farmaceuta przeprowadza
z pacjentem bardzo doktadny
wywiad i zbiera wazne, cho¢
czasem z naszego punktu wi-
dzenia btahe informacje, ktore
s kluczowe do poznania zwy-
czajéw "lekowych".

Ostatnim etapem jest przy-
gotowanie wnioskéw i reko-
mendacji dla pacjenta i lekarza.

Na co zwraca uwage
przeglad lekowy?

Przeglad lekowy jest holistycz-
nym spojrzeniem na problemy
lekowe pacjenta. Rozmowa
z pacjentem jest miejscem na
zebranie informaciji, ale takze
okazjg do edukaciji. Na co far-
maceuta moze zwroci¢ uwa-
ge, o co zapytac?

.

°

Liczba przyjmowanych le-
kow. Celem jest ustalenie
wszystkich  stosowanych
lekéw, suplementéw diety
i ziot, facznie z ich dawko-
waniem! Bardzo czesto pa-
cjenci lekow bez recepty nie
uwazajg za leki i przez to nie
wspominajg o nich w wy-
wiadzie lekarskim. Podobny
problem dotyczy suplemen-
tow diety i preparatow zioto-
wych.

Przechowywanie lekow. Czy
leki przechowujesz zgodnie
z zaleceniami producenta?
Tzn. w odpowiedniej tem-
peraturze — np. lodéwce,
zacienieniu lub wilgotnosci
— tazienka nie jest optymal-
nym miejsce na apteczke
etc.

Data waznosci. Czy przyj-
mowane leki sg wazne?
Pory  przyjmowania le-
kow. Czy przestrzegasz
pér przyjmowania lekdéw
np. najpozniej do godziny
17.00, nie pdzniej niz 1 h
przed snem etc.Czy taczysz
dany lek z positkiem? Dla
niektérych lekéw to wrecz
warunek ich dziatania, np.
na czczo lub po6t godziny
przed pierwszym positkiem.
Okres przyjmowania leku.
Czasem okres przyjmowa-
nia leku jest zbyt krotki, aby
pomogt, a czasem zbyt diu-

gi.
Dawki lekéw. Zbyt niska lub
zbyt wysoka dawka moze
powodowag, ze lek nie dzia-
fa lub dziata zbyt silnie.
Interakcje miedzy lekami
i dziatania niepozadane.
Leki wchodzg w interakcje
z innymi lekami, ziotami, su-
plementami, a nawet jedze-
niem. Konsekwencjg tego
moze by¢ ostabienie lub na-
silenie dziatania lekéw lub
skutki uboczne.
Dublowanie lekéw. Przyj-
mowanie dwoch réznych
lekéw na jedna chorobe.

* Rozumienie leczenia. Czy
pacjent wie, po co przyjmu-
je konkretne leki.

* Dieta. Sposéb odzywiania

ma niebagatelne znaczenie

dla zdrowia.

Natogi. Palenie papieroséw,

alkohol, naduzywanie lekdw

np. nasennych lub uspaka-
jajacych.

Aktywno$¢ fizyczna.

Aktywno$¢ seksualna.

Ogodlne samopoczucie — na-

stréj np. obnizony nastrdj,

depresja.

Wielolekowos$¢ -
problemy dla zdrowia
I kieszeni

Konsekwencje przyjmowania
wielu lekow to przede wszyst-
kim problemy oséb powyzej
65 r.z. W tej grupie wiekowej
praktycznie nie ma o0séb,
ktore lekdw nie przyjmuja,
a dane moéwig, ze nawet 1/3
pacjentébw 65+ zazywa wie-
cej niz pie¢ medykamentow.
Im wiecej przyjmowanych
lekéw, tym wiecej poten-
cjalnych probleméw. Jezeli
pacjent przyjmuje 10 lekow
i kazdy z nich ma konkretne
wymagania, to sytuacja robi
sie trudna. Zdrowie, ale prze-
de wszystkim bezpieczenstwo
pacjenta z wielolekowos$cia
wymaga wsparcia i 0soby,
ktéra podpowie, jak sobie
z tym radzi¢. Tym bardziej,
ze przyjmowanie zbyt wielu
lekdbw moze z czasem przyno-
si¢ wiecej szkody niz pozytku.
Leki moga wchodzi¢ ze soba
w interakcje. U oséb przyj-
mujgcych wiele preparatow
ryzyko wystgpienia dziatan
niepozadanych jest wyzsze.
Niektore leki moga sie okazac
po prostu zbedne, poniewaz
ich przyjmowanie nie przynosi
korzysci. Te wszystkie prob-
lemy u senioréw prowadzg
wprost do wiekszego ryzyka
tzw. wielkich zespotéw geria-

trycznych takich jak upadki,
niedozywienie, nietrzymanie
moczu, czy depresja.

RekoT%Indlau':(je

rze u lekowego.
gRZ? Ki'.ADY g
Zadaniem farmaceuty jest
ustalenie, jak naprawde sto-
sujesz przepisane leki. Se-
nior zwykle ma wiele zalecen
od réznych specjalistéw. Nie
zawsze mozna je upros$cic,
ale zrozumienie mechanizmu
dziatania lekéw, moze przy-
nie$¢ wiele dobrego dla zdro-
wia i dobrego samopoczucia.
Przyjmowanie farmaceuty-
kow niezgodnie z wytyczny-
mi moze powodowaé, ze nie
dziataja, a leczenie nie przy-
nosi oczekiwanej poprawy.
Jak moga wygladac¢ przykta-
dowe rekomendacje przegla-
du lekowego?

Pani Krystyna skarzy sie
na bezsenno$¢. W rozmowie
z farmaceutg okazuje sie, ze
lek mogacy powodowac po-
budzenie i w konsekwencji
bezsennos¢, przyjmuje zwy-
czajowo tuz przed snem. Ap-
tekarz rekomenduje zmiang
pory przyjmowania farmaceu-
tyku maksymalnie do godziny
16.00.

Pani Wanda codziennie
przed snem wypija szklanke
naparu z nasion Inu, po czym
przyjmuje ostatnig  porcje
lekéw. Farmaceuta, przygla-
dajac sie medykamentom,
ktére przyjmuje pacjentka, do-
chodzi do wniosku, ze siemie
Iniane moze utrudnia¢ wchta-
nianie przyjmowanych lekéow
i w efekcie powodowaé brak
ich skutecznos$ci. Pani Wanda
zmienia swoje nawyki i ulubio-
ny napar wypija minimum go-
dzine przed wieczorng porcja
lekow.

Musimy pamieta¢, ze zale-
cenia to jedno, a zastosowa-
nie sie do nich pacjenta do

drugie. Zawsze warunkiem
powodzenia przegladu leko-
wego bedzie wspotpraca na li-
nii pacjent-farmaceuta-lekarz.

Przeglad lekowy -
program pilotazowy

Pierwszy program opieki
farmaceutycznej

,Opieka farmaceutyczna
w geriatrii (OF-Senior)" byt to
pierwszy realizowany w Pol-
sce projekt, w ktorym opieka
farmaceutyczng objeto 300
starszych pacjentow z ciezka
wielolekowos$cia. Na bazie
projektu OF-Senior powstat
model opieki farmaceutycz-
nej, ktory stat sie podstawa
do dziatania Punktéw Opieki
Farmaceutycznej tzw. POF'ow.
POF'y zostaly nagrodzone
przez Ministra Zdrowia RP

Aktualny pilotaz przegladu
lekowego
Pilotazowy program przegla-
doéw lekowych, ktory aktual-
nie realizuje NFZ stuzy wypra-
cowaniu modelu przysztego
$wiadczenia, ktére sfinansuje
Narodowy Fundusz Zdrowia.
Do programu zakwalifikowa-
no 75 aptek i 75 farmaceu-
téw. Pilotaz objat 1000 osob.
Udziat biorg pacjenci w wieku
18-60 lat, ktorzy przyjmujg na
state nie mniej niz 5 lekéw wy-
dawanych z przepisu lekarza
lub osoby, ktére ukonczyty
60. rok zycia i przyjmuja na
state nie mniej niz 10 lekow.
Za pilotaz przegladow leko-
wych odpowiada Uniwersytet
Medyczny im. Karola Marcin-
kowskiego w Poznaniu, pod-
miotem prowadzgcym jest
Szpital Kliniczny im. Heliodo-
ra Swigcickiego w Poznaniu.
Pilotaz ma odpowiedzie¢
na pytania, w jaki sposob
zorganizowaé opieke farma-
ceutyczng i jakich btedoéw
sie wystrzega¢. Konieczne
jest wypracowanie jednego

standardu prowadzenia prze-
gladu lekowego oraz przygo-
towanie edukacji dla farma-
ceutow. Obecnie w Polsce
jest ok. 1000 farmaceutéw
przeszkolonych do prowa-
dzenia przegladéw lekowych.

Przeglad lekowy na
NFZ - kiedy dostepny?

Przeglad lekowy ma by¢
$wiadczeniem gwarantowa-
nym i finansowanym ze $rod-
kow Narodowego Funduszu
Zdrowia. Ministerstwo Zdro-
wia twierdzi, ze na poczatku
2024 roku mozna sie takiego
rozwigzania spodziewagé.

Wielolekowo$¢ to z eko-
nomicznego punku widzenia
zbyt wysokie i nieuzasadnione
wydatki na leki, ktére ponosi-
my. Problem zbyt wysokich
kosztéw nadwyreza zaréwno
domowy budzet seniora, jak
i budzet NFZ (lista lekéw re-
fundowanych oraz program
bezptatnych lekdéw 75+). Oba
finansowane sa z naszych
$rodkow i podatkdw.

Decyzje dotyczace
przyjmowania,
odstawiania )

i dawkowania lekow
zawsze podejmuj

W porozumieniu

z lekarzem lub
farmaceuta. _N_igﬁjy
nie podejmuj ic
samodzielnie!

Zrédta: Debata pt. ,Pilotazowy
Program Przegladéw Lekowych
wedtug Rozporzadzenia Ministra
Zdrowia — mamy pierwsze wyniki
projektu” (19 czerwca 2022); Usta-
wa z dnia 10 grudnia 2020 r. o za-
wodzie farmaceuty; Opieka farma-
ceutyczna w geriatrii — projekt OF"
Agnieszka Neumann-Podczaska;
https://www.pcne.org/upload/
files/149_Position_Paper_on_
PCNE_Medication_Review_final.
pdf; https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC3477324/.

REKLAMA

KONFRONTACIJE
FILMOWE 2022

Najgoretsze
przedpremiery sezonu

www.konfrontacjefilmowe.pl
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Familia

Fundusz Hipoluczny

RENTA DOZYWOTNIA

Recepta na podwyzki cen?

Koszty utrzymania mieszka-
nia i zycia rosna. Emerytury
sa niskie, a ich waloryzacja
nie nadaza za wzrostem
cen. Najblizsze miesiace
okaza sie wyzwaniem dla
seniorow. Jesli szukasz
rozwigzania bez uciekania
sie do pozyczek, sprawdz,
czym jest renta dozywotnia.

Wedtug GUS ceny towaréw
i ustug w czerwcu 2022 r.
w poréwnaniu z analogicznym
miesiagcem ubiegtego roku
wzrosty o 15,5 proc. Ceny
energii sa wyzsze az o 35,3
proc. w stosunku do czerwca
2021 r., natomiast koszty pa-
liwa, az o0 46,7 proc.! Dla se-
nioréw, najsilniej odczuwalny
jest wzrost cen zywnosci oraz
energii elektrycznej. Wraz ze
wzrostem cen energii w gore
idg takze koszty zwigzane
z utrzymaniem mieszkan, kto-
re przekifadaja sie na jakos$é
zycia 0s6b starszych. Wielu
senioréw bedzie do$wiadcza¢
trudnos$¢ z biezacym regulo-
waniem pfatnosci lub pora-
tuje sie rezygnacjg z innych
wydatkéw jak leki czy jedze-
nie. Wzrost cen jest najbar-
dziej dotkliwy dla emerytow,
szczegdlnie tych  zyjacych
w pojedynke. Jak sobie radzi¢
w obliczu rosnacych kosz-
téw utrzymania w przypadku
ograniczonych zrédet docho-
du? Jednym z dostepnych na
rynku rozwigzan jest instytucja
renty dozywotniej. Dzieki niej
twoje mieszkanie moze zacza¢
zarabiaé na ciebie.

Fundusz Hipoteczny Fami-
lia - ratunek dla galopuja-
cej inflacji

Dzigki rencie
z Funduszu

dozywotniej
Hipotecznego

Powieksz

Swojg emeryture
22 300 90 39

www.familiasa.pl

Familia

Fumduag Hipstaczny

Familia, wielu senioréw nie
martwi sie o kwestie utrzy-
mania na emeryturze. Renta
dozywotnia to comiesieczne
$wiadczenie niezalezne od
emerytury z ZUS. Renta do-
zywotnia oferowana przez
FH Familia przeznaczona
jest dla senioréw 65+, kto-
rzy sa wiascicielami nieru-
chomosci. Senior podpisuja-
cy umowe o rente dozywotnig
decyduje sie przenie$¢ pra-
wo do mieszkania lub domu
W zamian za comiesieczne
Swiadczenie, wyptacane mu
do konca zycia. Co istotne,
senior decydujacy sie na takie
rozwigzanie ma prawo do-
zywotniego  zamieszkiwania
i uzytkowania lokalu na do-
tychczasowych zasadach az
do $mierci. Jezeli koszty zycia
cie przerastaja, a nie chcesz
zmienia¢ miejsca zamieszka-
nia i swoich przyzwyczajen,
to rozwigzanie moze by¢ dla
Ciebie.

Z instytucji renty dozywot-
niej warto skorzysta¢ takze
z kilku innych powodéw. Nie
musisz martwi¢ sie o opfa-
ty zwigzane z podatkiem od
nieruchomosci, uzytkowa-
niem wieczystym, czy ubez-
pieczeniem lokalu. Te optaty
przejmuje Fundusz. Renta
dozywotnia co roku podlega
waloryzaciji. Coroczna walory-
zacja odbywa sie na podstawie
$redniorocznego  wskaznika
cen towarow i ustug konsump-
cyjnych dla gospodarstw do-
mowych emerytoéw i rencistow,
ogfaszany przez GUS. Ren-
ta dozywotnia nie podlega
opodatkowaniu. Oznacza to,
ze dostajesz doktadnie taka
sume, jaka zawarta zostata
W umowie i nie dotycza jej za-
wirowania powodowane przez
reformy podatkowe.

Oswoi€ LEK

jak zy¢, zeby nie zwariowac?

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Najpierw pandemia,
potem wojna za mie-
dza w Ukrainie, susza,
a teraz galopujace
ceny. Zycie nas nie
oszczedza. Dostarcza
nieustannie powo-
dow do leku, ktory
rozprzestrzenia sie na
praktycznie wszystkie
obszary naszego zy-
cia. A przeciez uptyw
Czasu hiesie swoje
wiasne leki. Znamy

je na pamie¢ i czesto
odmieniamy przez
przypadki. Lek przed
utrata niezaleznosci
powodujacy, ze jeste-
$my zdani na innych.
Pét biedy, jezeli sa to
inni zyczliwi, odpowie-
dzialni, chetni do po-
mocy. Ale nie zawsze
tak jest. I nie chodzi
tylko o czyjakolwiek
zta wole. Czesto ludzie
nie chca mie¢ nic
wspolnego ze starze-
jacymi sie, chorymi,
terminalnie chorymi
dlatego, ze nie potrafia
poradzi¢ sobie z wilas-
nymi lekami.

Nie tak dawno chciatam od-
wiedzi¢ pewng przykuta do 6z-
ka panig mieszkajacg w swo-
im mieszkaniu z opiekunka.
Poprositam jej sagsiadke o to,
zeby mnie do niej zaprowadzi-
fa. Najpierw sgsiadka zaczeta
mnie gwattownie przekony-
wag, ze nie powinnam tam is¢,
boto jest ,straszny widok”. Na
nic byty moje zapewnienia, ze
nie boje sie ,strasznych wido-
kéw”. Dopiero argument, ze
bytam wolontariuszka w hospi-
cjum zadziatat. Sgsiadka zgo-
dzita sie zaprowadzi¢ mnie do

pani E., ale upewnita sie, ze
nie bede od niej oczekiwata
wejécia do jej mieszkania. Pani
E. jest osoba lezaca wymaga-
jaca wszechstronnej obstugi.
Ale jej widok w czystym tézku
ustawionym przy oknie wycho-
dzacym na wzgérze i las nie
jest zadnym ,strasznym wido-
kiem”. Z pewnos$cig wywotuje
refleksje na temat ludzkiej kon-
dycji. Na temat tego, ze nikt
z nas nie wie, jaki los jest mu
pisany. Ale najgorsza rzecza,
jaka mozemy sobie sami za-
fundowag, to nakrecanie spirali
leku, bo tym sposobem moze-
my sobie jedynie zaszkodzi¢.

Lek jest normalng reakcja
na stresujace sytuacje takie
jak przemoéwienie publiczne,
wazny egzamin, czy zagro-
zenie ze strony agresywnego
psa. U niektorych oséb stan
niepokoju utrzymuije sie dtuzej
i jest bardziej nasilony, nawet
jesli stresujacy moment dawno
minat. Przedtuzajacy sie nie-
pokdj i napiecie moga stac sie
powaznym zaburzeniem unie-
mozliwiajgcym poradzenie so-
bie z codziennymi sprawami,
a osoba doswiadczajaca go,
nie jest w stanie nad nim za-
panowaé. Szczegdlnie wtedy,
kiedy, tak jak obecnie, warunki
zewnetrze sprzyjaja nasileniu
lekow.

Lek staje sie zaburzeniem,
kiedy zaczyna wywiera¢ para-
lizujgcy wptyw na zycie danej
osoby, kiedy znaczaco obniza
jakos¢ zycia i ogranicza funk-
cjonowanie, na przyktad po-
wodujgc unikanie kontaktéw
spotecznych i jest Zzrddtem
cierpienia psychicznego.

Zaburzenia lekowe, ktére
dawniej nazywano nerwica-
mi, sg jednymi z najczesciej
wystepujacych zaburzen psy-
chicznych. Czesciej dotykajg
kobiet niz mezczyzn, wyste-
pujg zaréwno u dorostych, jak
i dzieci.

Rozne rodzaje lekow majg
wspolne cechy:

* poczucie zmartwienia i nie-
pokoju przez wiekszo$¢ cza-
su,

* trudno$¢ w uspokajaniu sie,

* poczucie przyttoczenia lub
przerazenie przez nagte
uczucia paniki/niepokoju,

e do$wiadczanie  powracaja-
cych mysli powodujacych lek,
e doswiadczanie nieprzyjem-
nych stanéw (wspomnienia,
koszmary) po traumatycz-
nym wydarzeniu,
dolegliwosci zwigzane
z uktadem krazenia, oddy-

chaniem, uktadem pokar-
mowym,
° lek moze towarzyszyé

niektorym chorobom  so-

matycznym (np. choroba
Alzheimera, zaburzenia
funkcjonowania  tarczycy,

choroba Parkinsona, hipo-
glikemia).

Z tego tez wzgledu dla roz-
poznania zaburzen lekowych
konieczne jest wcze$niejsze
wykluczenie przyczyn leku
wynikajacych z choréb soma-
tycznych.

Przyczyny nadmiernego
leku sa najczesciej kombinacja
roznych czynnikow, takich jak:
e zaburzenia psychiczne wy-
stepujace w rodzinie pocho-
dzenia,
stresujace wydarzenia,
problemy ze zdrowiem fi-
zycznym,
substancje psychoaktywne,
czynniki osobowosciowe.

Jak sobie radzi¢ z lekiem?

Psychoterapeuta Thom

Rutledge radzi czterostopnio-

wa droge do zycia wolnego od

paralizujgcego leku:

* Face it — staw mu czoto/
stan z nim twarza w twarz.

* Explore it — wybadaj go.

* Accept it — zaakceptuj go.

* React to it — zareaguj na
niego.

Stawienie czota oznacza
to, ze nie powinnismy sie cho-
wac przed przerazajacym gto-
sem, ktory tkwi w nas i moze
nas dopas¢, bez wzgledu
na to, gdzie sie schowamy
i gdzie uciekniemy. Wybada-
nie nie oznacza poddania sie
despotyzmowi leku, ale jego
analize, a to wymaga odwagi.
Zaakceptowanie nie ozna-
cza pogodzenia sig, a jedynie
przyjecie do wiadomosci
przerazajacej informacji, ktéra
miata miejsce. Reagowanie
oznacza przeprogramowanie

sposobu podejscia do leku
i musi by¢ oparte na poprzed-
nich trzech krokach. Profe-
sjonalng pomoca w radzeniu
sobie z lekiem jest terapia be-
hawioralna i behawioralno-
-poznawcza. Skuteczna jest
metoda EMDR, czyli odwraz-
liwianie i przetwarzanie za po-
mocg ruchéw gatek ocznych
(ang. eye movement desens-
itization and reprocessing)
terapia oparta na odkryciu, ze
pewne szybkie ruchy gatek
ocznych, ktére sie powtarzaja,
moga znaczaco zredukowac
poczucie leku u osoby, kto-
ra ma za sobag traumatyczne
przezycie. Metoda ta pozwala
na wilaczenie epizodycznej
pamieci traumatycznej do pa-
mieci przesztej. Co skutkuje
neutralizacjg cierpienia. Me-
tody te moga by¢ stosowane
jedynie w trakcie profesjonal-
nej terapii, ktora jest szczegol-
nie zalecana osobom cierpig-
cych na dtugotrwaty lek.
Samodzielnie mozna stoso-
wac takie metody jak artetera-
pia, czyli rysunek, malarstwo,
ceramika, rzezba, muzykote-
rapia, biblioterapia czy cho-
reoterapia, czyli terapia po-
przez taniec. W naszej gminnej
bibliotece mozemy znalez¢
ksigzki Marii Molickiej, cztonki-
ni Europejskiego Towarzystwa
Psychologii Zdrowia, na temat
bajkoterapii, napisane niezwy-
kle przystepnym jezykiem, kto-
re pomoga naszym dzieciom
radzi¢ sobie z réznego rodzaju
lekami.
Techniki relaksacyjne
i medytacja pomogag rozwi-
ja¢ wrazliwo$é¢ i samoswia-
domosé. Lepiej rozumieé, co
dzieje sie w ciele i uczy sie,
w jaki sposob pojawiajg sie
mysli. Nauczy¢ sie nad nimi
panowa¢, a takze przeksztal-
ca¢ mysli lekowe w takie, ktore
lepiej stuzg dobremu zyciu.
Zmiana stylu zycia, czyli
sposobu odzywiania, poszuka-
nie mniej stresujacego zajecia,
aktywnos¢ fizyczna znaczaco
pomagajg obnizy¢ odczuwal-
ny poziom codziennego leku.
Leczenie leku, zwifaszcza
gdy zostat on pézno zdiag-
nozowany, bywa trudne, ale
z pewnoscig jest mozliwe.

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

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

Kontakt: e-mail: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896-36-17
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Wroctawskie Dni Seniora w Roku Dobrych Relacji

Wroctawskiego
Centrum Seniora&

Tegoroczne obchody DniSeniorabedgszczegolnie wyjatkowe, bowiem Swietujemyw ramach jubileuszu 15-lecia Wroctawskiego Centrum
SenioraiRoku Dobrych Relacji.1to az ponad miesigc! Koncerty, spektakle, warsztaty, wycieczki, zawody sportowe, profilaktyczne badania
- kazdy z pewnoscig znajdzie propozycje dopasowane do swoich potrzeb.

Tegoroczne Dni Seniora rozpocz-
ng sie 10 wrzesnia o godz. 14:00
na pl. Solnym w Rynku pokazami
tanecznymi oraz prezentacjami
ofert edukacyjno - informacyj-

nych partneréw wydarzenia.
O godz. 14:30 z pl. Solnego
wyruszy  Marsz  Kapeluszy,

w trakcie ktérego bedziemy mo-
gli podziwia¢ wspaniate styli-
zacje senioréw nawigzujgce do
lat 70. Uroczysta inauguracja
rozpocznie sie o godz. 15:00 na
scenie w Rynku przy pl. Gote-
bim, gdzie Prezydent Wroctawia
Jacek Sutryk przekaze symbolicz-
ne klucze do bram miasta Senio-
ralnej Parze Krélewskiej. Zostang
wreczone statuetkidla, Przyjaciot
Senioréw”, certyfikaty dla Miejsc
Przyjaznych Seniorom oraz na-
grody dla laureatow konkursow
»Rodzina to skarb” i ,Kapelusze
majg dusze”. Zwienczeniem tej
uroczystosci bedzie wspaniaty
koncert ,Szalone lata 70" w wy-
konaniu Izabeli Mozdzeh z zespo-
tem. - Tegoroczne Dni Seniora,
wpisujgce sie ideg w Rok Dobrych
Relacji, to doskonaty sposéb na
integracje i nawigzywanie kon-
taktéw spotecznych. To niezwykle

fot. Marta tomnicka

wazne, by otwierac sie na nowych
ludzi i wspélnie uczestniczy¢
w ciekawych i czesto inspiruja-
cych wydarzeniach. A takie ofe-
rujemy wroctawskim i nie tylko
wroctawskim seniorom. Zapra-
szamy Senioréw z catej Polski
i Swiata do wspdlnego sSwieto-
wania w atmosferze wzajem-
nego  szacunku,  zyczliwosci
i znajdowania radosci w na-
szym zabieganym zyciu - méwi
Robert Pawliszko, zastepca dy-
rektora Wroctawskiego Centrum
Rozwoju Spotecznego.

Przygotowania do tegorocznych
odchodoéw senioralnego $Swieta
idg petng para. - Dostajemy zgto-
szenia w konkursach zorganizo-
wanych przez WCRS-Wroctaw-
skie Centrum Seniora. Oglagdamy
i podziwiamy prace przysytane
przez senioréw - piekne kape-
lusze, wspomnienia zwigzane
z 15-leciem WCS, wyjatkowe
wiersze oraz pamigtkowe zdjecia
rodzinne. Jeszcze nie jest za péz-
no, by dotgczy¢ do grona przy-
sztych zwyciezcow! - zacheca
Kamila Polaniska, koordynator-
ka Dni Seniora Wroctaw 2022.

W przygotowania do Dni Seniora
wigczaja sie takze grupy senioral-
ne. - Lata 70. to dtugie kolorowe
spodnice, jednokolorowe bluzki,
opaski na wtosy, kapelusze z du-
zymi rondami, a dla mezczyzn
spodnie dzwony i dtugie, roz-
puszczone lub zebrane w ogonek
wiosy - wylicza Ewa Rapacz, lider-
ka grupy O-Cal-eni aktywnie
dziatajacej przy WCS. Jak mowi,
temat ten zainspirowat panie
z grupy do szycia strojéw z tam-
tego czasu: - Z wielkim zapatem
zaczetySmy przypominac sobie,
jak szyto spodnice bananowe.
Dzieki kolezenskiej pomocy zdo-
bytySmy spddnice z tamtych lat
i na jej podstawie wykroitysmy
dziewie¢ dwukolorowych spéd-
nic. Same szytysmy tez kapelusze
oraz zaboty do meskich koszul,
takie jakie mieli Trubadurzy.

KONKURSY NADNISENIORA

Zapraszamy do udziatu w IX Se-
nioralnym Przegladzie Matych
Form Teatralnych Kabaretéw
i Pantomim SeniorART - Wroctaw
2022. - Celem konkursu jest ak-
tywizacja i integracja Srodowisk
senioralnych oraz propagowanie
i rozwijanie twérczosci artystycz-
nej wéréd oséb w wieku 60 plus
- méwi Krzysztof Strecker koor-
dynator przegladu. Czekamy na
Panstwa zgtoszenia w terminie do
05.09.2022r.

.Kapelusze majg dusze” - bo
czyz nie? Zapraszamy do udziatu
w konkursie mieszkancéw Dol-
nego Slaska poprzez przestanie
zdje¢ prac wtasnorecznie wyko-
nanych i/lub zdobionych kapelu-
szy. Kazdy uczestnik moze nade-
sta¢ maksymalnie dwie fotografie
pracw terminie do 06.09.2022r.

15 lat z Wroctawskim Centrum
Seniora” - to tytut konkursu fo-
tograficznego, w ramach ktore-
g0 zapraszamy senioréw z catej
Polski do przesytania w terminie

do 30.09.2022 r. maksymalnie
trzech zdje¢, na ktoérych utrwa-
lone s3a najpiekniejsze wspo-
mnienia zwigzane z dziatalnoscig
Wroctawskiego Centrum Seniora.

,Rodzina to skarb” - o tym wie-
dzg zwtaszczaseniorzy. Wramach
konkursu poszukujemy dziadkéw
z najwiekszg liczbg wnuczat i pra-
wnuczat. Czekamy na Panstwa
rodzinne zdjecia, maksymalnie
cztery wraz z notatkg zawieraja-
cg: imiona i nazwiska dziadkéw,
wnukoéw oraz prawnukéw, wiek,
w terminie do 02.09.2022r.

Dla oséb, ktoére lubig pisa¢, przy-
gotowano konkurs literacko - po-
etycki ,W ogrodach ciszy rosng
stowa”. Zapraszamy do przesta-
niawiersza lub prozy dotyczacych
budowania i podtrzymywania po-
zytywnych kontaktéw interper-
sonalnych. Niech Pahstwa wspo-
mnienia, doswiadczenia i emocje
zwigzane z relacjami miedzyludz-
kimi bedg inspiracjg do napisania
prac konkursowych, na ktére cze-
kamy do 16.09.2022r.

Szczeg6ty i regulaminy organizo-
wanych konkurséw dostepne sa
na stronie: seniorzy.wroclaw.pl

SZCZEGOLNIE POLECAMY

Wsroéd wielu wydarzen przygo-
towanych z okazji Dni Seniora
polecamy réznorodne warsztaty:
budowania dobrych relacji, na
temat fake newséw, pielegna-
cyjno-kosmetyczne, fotograficz-
ne, tancéw Sredniowiecznych,
tworzenia pamietnikow rodzin-
nych, terapeutyczne. Mitosnikoéw
teatru zapraszamy na spektakle:
.Sen Nocy Letniej” w Teatrze
Polskim we Wroctawiu, ,,Czas na
mnie”wrezyserii). Szurmieja oraz
,Pokolenia” - sztuke napisang
przez stuchaczke Dolnoslgskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
Na wszystkich, ktérzy chcg skon-
trolowa¢ stan swojego zdrowia,

czekajg bezptatne konsultacje
i badania lekarskie zorganizo-
wane przez Centrum Medyczne
FutureMed - partnerastrategicz-
nego tegorocznych Dni Seniora.
- W ofercie wydarzen nie zabrak-
nie Przegladéw Twérczosci Se-
nioralnej - 13 wrzesnia spotyka-
my sie w CK Agora na Przegladzie
Matych Form Teatralnych i Kaba-
retéw i Pantomim, a 19 wrzesnia
bedziemy podziwia¢ amatorskie
Chéry Senioralne w Ztotnickim
Centrum Spotkan - dodaje Kamila
Polanska.

Osoby lubigce aktywnie spe-
dzac czas zachecamy do wziecia
udziatu w XI Rajdzie Terenowym,
ktéry odbedzie sie 14.09.2022r.
iobejmie cztery trasy: piesza, nor-
dic-walking i dwie rowerowe. Jak
mowi Ewa Rapacz, pomystodaw-
czyni rajdédw w WCS, wedréw-
ki dalsze czy blizsze utrzymuja
nasza aktywnos¢,
wiezy miedzy ludZmi i pozwalaja
zapomnie¢ o ktopotach, czynigc
cuda dla naszej psychiki. W tym
roku meta rajdu odbedzie sie na
terenie parku Widawskiego. Przy
okazji poznamy historie parku,
jego roslinnos¢ i zwierzeta oraz
sgsiadujgce z nim osiedla.

wzmacniaja

Harmonogram Dni Seniora (to
ksigzeczka liczagca az 72 strony
na temat roéznorodnych wyda-
rzen!)dostepnyjestpod adresem:
seniorzy.wroclaw.pl/Harmono-
gram-Dni-Seniora-2022.

Zapraszamy takze do odwiedzin
nowej strony WCS i specjalnie
przygotowanej zaktadki dedy-
kowanej Wroctawskim Dniom
Seniora:  seniorzy.wroclaw.pl/
wds_2022

Do zobaczenia 10.09.2022 r. na
uroczystejinauguracji!

Opracowanie materiatu: Marta
tomnickaiMagda Wieteska.
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Harmonogram Dni Seniora Wroctaw 2022

Blok informacyjny

Program dostepny jest na stronie www.seniorzy.wroclaw.pl oraz w siedzibie Wroctawskiego Centrum Seniora przy pl. Dominikanskim 6.
Wstep na wiekszos¢ wydarzen jest bezptatny i obowigzujg zapisy.

Inauguracja Dni Seniora Wro-
ctaw 2022, 10 wrze$nia, godz.
14:00 - 17:00. Zapraszamy na pl.
Solny i pl. Gotebi (Rynek), godz.
14:00 - 14:30 zbiérka na pl. Sol-
nym, pokazy taneczne i prezen-
tacje ofert edukacyjno - informa-
cyjnych partneréw wydarzenia.
Godz. 14:30 Marsz Kapeluszy wo-
kot Ratusza. Godz. 15:00 Uroczy-
sta Inauguracja Dni Seniora Wro-
ctaw 2022 z udziatem Prezydenta
Wroctawia oraz Senioralnej Pary
Kroélewskiej. W programie:

* wreczenie statuetek dla ,Przyja-
ciét Senioréw” oraz certyfikatow
»Miejsc Przyjaznych Seniorom”,
* wreczenie nagréd dla laureatow
konkurséw ,Rodzina to skarb”
oraz ,Kapelusze majg dusze”.
Godz. 16:00 - 17:00 koncert ,Sza-
lone lata 70.” - Izabela Mozdzen
z zespotem. Zachecamy do kolo-
rowych stylizacji nawigzujacych
do lat 70. Wstep bezptatny.

08.09.2022, godz. 14:00. Zdrowy
tryb zycia receptg na dtugowiecz-
nos¢! - prelekcja. Prowadzenie:
lek. Agnieszka Ciesiotkiewicz
-Wojcik. Centrum Medyczne Sy-
nexus, ul. Marii Curie-Sktodow-
skiej 12. Wstep bezptatny. Obo-
wigzujg zapisy (do 20 os.): tel. 507
097 059, e-mail: agnieszka.zubile-
wicz@globalaes.com

Po wypetnieniu ankiety kazda
osoba bedzie mogta wykona¢ po-
miar tkanki ttuszczowe;.

08.09.2022, godz. 17:00. Bal
Kapeluszy. Restauracja Letnia
w ZOO. Zapisy: tel. 609 660 132,
e-mail:  klubpolonia@poczta.fm

08.09.2022, godz. 16:00. Szkota
w pigutce - wydarzenie miedzy-
pokoleniowe i miedzykulturowe.
Organizator: Centrum Edukacyj-
no - Pedagogiczne we Wroctawiu
orazKlubSeniora,Magnolia”, Aula
XV LO, ul. Wojrowicka 58. Zapisy:
tel. 727901 278.

MCUS - Miejskie Centrum Ustug
Socjalnych koordynujacy prace
Dziennych Doméw Pomocy: ,Na

Cieptej”, przy ul. Semaforowej,
Karmelkowej, Skoczylasa, Zerom-
skiego, Skwierzynskiej, Komuny
Paryskiej, Kaletniczej, Macznej,
Redzinskiej, Litewskiej przygoto-
waty bogatg oferte zaje¢, warszta-
tow terapeutycznych, rekodzielni-
czych, florystycznych, wyktadéw,
quizéw, spektakli teatralnych,
jak réwniez igrzysk, zaje¢ nordic
walking, mindfulness, wydarzenh
w plenerze w stylu $redniowiecz-
nym i koncertéw dla Senioréow.
Wiecej na stronie: www.seniorzy.
wroclaw.pl oraz w siedzibie WCS.

09.2022, godz. 11:00 - 13:30
Wernisaz prac plastycz-
nych Pana Jana Kota
- mieszkarica Domu Po-
mocySpotecznejprzyul.
Redzinskiej. Prowadze-
nie: Bogumita Budzisz,

instruktor ds. terapii
zajeciowej Centrum
Aktywnosci  Lokalnej

Maslice, ul. Suwalska 11
Wstep bezptatny. Licz-
ba miejsc ograniczona.
Zapisy: tel. 71 354 98
94 do 05.09.2022 r., do
godz. 14:00.

09.10.2022, godz. 17:00
Kabaret Odtam i Przyja-
ciele. Spektakl niespo-
dzianka. Prowadzenie:
Kabaret Odtam. Prze-
strzen Trzeciego Wieku, aula, IV
p., pl. Solidarnosci 1/3/5. Wstep
bezptatny. Zapisy: tel. 71 344 44
44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

12.09.2022, godz. 10:00

Warsztaty rozwojowe - Jak budo-
wac dobre relacje? 19.09.2022,
godz. 10:00 - Dwa oblicza samot-
nosci, 26.09.2022, godz. 10:00
- Jak doda¢ zycia do lat?
03.10.2022, godz. 10:00 - Czym
jest jako$¢ zycia w pdéznej do-
rostosci. Prowadzenie: dr Wa-
lentyna Wnuk, andragog, ge-
rontolog i animator, kierownik
pierwszego UTW we Wrocta-
wiu w Uniwersytecie Wroctaw-
skim. WCS, pl. Dominikanski 6,

(wejscie od ul. Janickiego), s. 27
Wstep bezptatny. Zapisy: tel. 71
344 44 44, e-mail: karta.seniora@
wers.pl

12.09-09.10.2022

Bezptatny trening wprowadzaja-
cy. Prowadzenie: Fizjoterapeuci
z 36 MINUT Bulwar Dedala, ul.
Bulwar Dedala 18a. Na karcie ma-
gnetycznej zapisane sg wszystkie
dane fizjologiczne, nad bezpie-
czenstwem czuwa wykwalifiko-
wana kadra fizjoterapeutéw. Cwi-
czenia odbywajg sie indywidual-
nie. Zapisy: tel. 500 023 636.

13.09.2022, godz. 10:00 - 17:00
Przeglad Matych Form Teatral-

nych i Kabaretéw. Centrum
Kultury Agora, ul. Serbska 2.
Regulamin do pobrania na www.
seniorzy.wroclaw.pl. Wstep bez-
ptatny. Obowigzujg zgtoszenia
kabaretow i grup teatralnych
(do 05.09.2022): tel. 609 660 132,
e-mail: klubpolonia@poczta.fm

13.09.2022, godz. 14:00 - 16:00

Wyrazanie siebie przez sztuke
- warsztaty arteterapeutyczne
Prowadzenie: Aleksandra Ko-
todziej, pracownik WCS. WCS,
pl. Dominikanski 6, (wejscie od
ul. Janickiego), s. 27. Wstep bez-
ptatny. Zapisy: tel. 71 344 44 44,

e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

13.09.2022, godz. 16:00

Gry planszowe - turniej dla Se-
nioréw, mieszkancéw Nowego
Dworu we Wroctawiu. Organiza-
tor: Klub Seniora ,Magnolia”. Klub
Seniora ,Magnolia”, ul. Wojrowic-
ka 58, LO XV. Wstep bezptatny.
Zapisy: tel. 883782 839.

13.09.2022, godz. 10:00

Sarkopeniaiosteoporoza-ukryte
ryzyko wieku podesztego - prelek-
cja. Prowadzenie: prof. dr hab. n.
med. Matgorzata Sobieszczanska,
geriatra, internista, Katedra i Kli-
nika Geriatrii Wydziatu Le-
karskiego Uniwersytetu
Medycznego we Wrocta-
wiu. Przestrzen Trzeciego
Wieku, aula, IV p., pl. So-
lidarnosci 1/3/5. Wstep
bezptatny. Zapisy: tel. 71
344 44 44, e-mail: karta.
seniora@wcrs.pl

14.09.2022, godz. 10:00
Wspaniali blizniacy rowe-
rzysci - prelekcja. Prze-
strzen Trzeciego Wieku,
aula, IV p., pl. Solidarnosci
1/3/5. Spotkanie z Bole-
stawem i Mieczystawem
Osipik - seniorami z Jele-
niej Gory. Prezentacja do-
tyczaca ich miedzynaro-
dowych i ogbélnopolskich
osiggnie¢. Wstep bezptatny. Zapi-
sy:tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.
seniora@wcrs.pl

14.09.2022, godz. 11:00.
Spacerkiem po Wroctawiu - Pro-
mene tra Vroclavo - spotka-
nie z autorami przewodnika
WCS, pl. Dominikanski 6, s. 27.
Geneza i proces powstawania
przewodnika. Konkurs z nagroda-
mi oraz prezentacja filmu o prze-
wodniku. Wstep bezptatny. Zapi-
sy:tel. 7134444 44, e-mail: karta.
seniora@wcrs.pl,

14.09.2022, XI Rajd Terenowy
z okazji Dni Seniora Wroctaw 2022
Miejsce mety: Park Widawski

Trasa nr 1 - piesza, start, godz.
09:30, Swiniary (dojazd do Swi-
niar autobusem 105 z ul. Bat-
tyckiej). Prowadzacy: Teresa
Szewiota, liderka Klubu Seniora
Podréznika. Trasa nr 2 - nordic
walking, start godz. 10:00, stacja
kolejowa  Wroctaw-Osobowice
Prowadzacy: Adam Omelan, tre-
ner senioralny. Trasa nr 3 - rowe-
rowa, start godz. 09:30, zbiérka
- parking przed sklepem Carrefo-
ur obok McDonalda, skrzyzowa-
nie ul. Armii Krajowej i Bardzkiej
Prowadzacy: Janusz Staniewski
Trasanr4-rowerowa, startgodz.
09:30, petla tramwajowa (nr 9, 17,
33) Sepolno. Prowadzacy: Danuta
Popkiewicz.

Meta rajdu przewidywana ok.
godz. 11:00. Na mecie w Parku
Widawskim zaplanowano gry
i zabawy naszego dziecinstwa,
grilli konkursy.
Zakonczenieogodz.14:00. Wstep
bezptatny.

15.09.2022, godz. 10:00

Turniej gry w boule. Zapisy do
godz. 09:30, zgtasza¢ sie moga
druzyny 3 os. Organizator: grupa
rekreacyjno-sportowa aktywnie
dziatajgca przy WCS. Miejsce: bo-
iska przy ul. Kietczowskiej (dojazd
autobusem 131, N, przystanek
przy Biedronce). Wstep bezptatny.

15.09.2022, godz. 14:00 - 15:00
RSV - przebieg i zagrozenia wyni-
kajgce z infekcji uktadu oddecho-
wego. Prowadzenie: lek. Marek
Dwojak. Centrum Medyczne Sy-
nexus, ul. Marii Curie-Sktodow-
skiej 12. Po wypetnieniu ankiety,
kazda osoba otrzyma Voucher
- pakiet badan laboratoryjnych.
Przewidziany maty poczestunek
dla uczestnikdw. Wstep bezptat-
ny. Obowigzujg zapisy (do 20 os.):
tel.507097 059, e-mail: agnieszka.
zubilewicz@globalaes.com

15.09.2022, godz. 10:00 - 12:00
Wycieczki z przewodnikiem:
Pomnikowy Wroctaw. Miejsce
spotkania: przed budynkiem Te-
atru Muzycznego Capitol.

www.GazetaSenior.pl
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22.09.2022, godz. 10:00 - 12:00
Zydowski Wroctaw. Zbiérka: Po-
mnik A. Fredry na wroctawskim
Rynku.

29.09.2022, godz. 10:00 - 12:00
Wroctawski modernizm. Miejsce:
Fontanna,Zdréj" na wroctawskim

Rynku.
06.10.2022, godz. 10:00 - 12:00
Artystyczne Nadodrze. Miej-

sce  spotkania: Brama do
Nadodrza, ul. tokietka 1.
Prowadzenie: Piotr tacki, psy-
cholog, podréznik, przewodnik
miejski. Wspoétorganizator: Klub
Seniora Podroznika.Liczba miejsc
ograniczona. Zapisy: e-mail:
contact@discoverwroclaw.eu
Koszt wycieczki dla posiadaczy
Wroctawskiej Karty Seniora-15zt,
dla pozostatych senioréw - 20 zt.

15.09.2022, godz. 16:00
Najpiekniejsze arie Swiata - kon-
cert odtwarzany multimedialnie
Prowadzenie: Stanistaw Bak. Klub
Seniora ,Magnolia”, ul. Wojrowic-
ka 58, Wstep bezptatny. Zapisy:
tel. 570 602 069.

15.09.2022, godz. 14:00
Praktyczne  warsztaty opieki
nad seniorem - mobilizacja ak-
tywnosci fizycznej u seniora
Prowadzenie: Kaja Bandura, Veri-
tas Polska, WCS, pl. Dominikanski
6, s. 27. Wstep bezptatny. Zapisy:
tel. 71 344 44 44, e-mail: karta.
seniora@wcrs.pl

16.09.2022, godz. 10:00 - 12:00
Jak prowadzi¢ aktywizacje po-
znawczg oso6b starszych - warsz-
taty dla lideréow S$rodowisk se-
nioralnych. Prowadzenie: Piotr
tacki, psycholog, podréznik i po-
pularyzator wiedzy o utrzymaniu
sprawnos$ci umystowe;j i fizycznej
w wieku 60+, WCS, pl. Dominikan-
ski 6, s. 27. Szkolenie dla oséb,
ktére prowadzg badz zamierzaja
prowadzi¢ zajecia aktywizacji po-
znawczej dla oséb w wieku 60+.
Wstep bezptatny. Obowigzujg za-
pisy (do 15 0s.): tel. 71 344 44 44,
e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

16.09.2022, godz. 12:00

20.09.2022, godz. 19:00

.Fake newsy” - jak rozpozna¢
i nie dac sie nabrac¢? - warsztaty.
Prowadzenie: mgr Joanna Gacka
Miejsce: Ewangelikalna Wyzsza
Szkota Teologiczna, ul. sw. Ja-
dwigi 12. ,Fake newsy” to jedno

z najczesciej obecnie uzywanych
sformutowan dotyczacych tego,
co dzieje sie w Internecie. Uczest-
nicy dowiedzg sie, jak chroni¢ sie
przed zalewem fake newsow,
jak je rozpoznawac i jak przeciw-
dziata¢ ich rozpowszechnianiu.
Wstep bezptatny. Zapisy: tel. 71
346 99 00, www.ewst.pl/dfn2022
0d 01.09.2022r.

16.09.2022, godz. 16:00

Benefis poety i pie$niarza Broni-
stawa Wojciechowskiego. Prowa-
dzenie: Bronistaw Wojciechowski
i przyjaciele. Miejsce: Klub Senio-
ra ,Magnolia”, ul. Wojrowicka 58
Wstep bezptatny. Zapisy: tel. 727
901 278.

16.09.2022, godz. 17:00
Plenerowy FAJF, czyli wielopoko-
leniowa potarncéwka na Brodziku
Prowadzenie: Fundacja Emma
Miejsce: Brodzik (wejscie od
ul. Berenta lub al. Kasprowicza),
Osiedle Kartowice-Rézanka Wie-
lopokoleniowa potancéwka z mu-
zyka lat 70. i 80. Wydarzenie
plenerowe. llo$¢ miejsc siedza-
cych jest ograniczona zatem
warto zabra¢ ze sobg kocyk.
Wstep bezptatny.

16.09.2022, godz. 18:00

,Poslubieni pogubieni” - spektakl
teatralny. Prowadzenie: Marzan-
na Graff, Aleksander Mikotaj-
czak, Grupa Mam Teatr. Miejsce:
Ewangelikalna Wyzsza Szkota
Teologiczna, ul. Sw. Jadwigi 12
Po spektaklu spotkanie z akto-
rami. Wstep bezptatny. Zapisy:
tel. 71 346 99 00, www.ewst.pl/
dfn2022 0d 01.09.2022r.

17.09.2022, godz. 14:00

Festyn osiedlowy na Muchoborze
Wielkim, Boisko przy ul. Trawowej
Wstep bezptatny.

Koncerty w Narodowym Forum
Muzyki 17.09.2022, godz. 19:00
Ciatoidusza-koncert. Sala Gtéw-
na, Narodowe Forum Muzyki
Wstep biletowany - 20 zi/szt.
Mozliwos$¢ zakupu 2 biletow pro-
mocyjnych na osobe w kasach
NFM.

Zycie bohatera 07.10.2022, godz.
19:00 Wstep ptatny: 15 zt w ka-
sie NFM. Hear The Water Dre-
aming 14.10.2022, godz. 19:00
Wstep ptatny: 10 zt. 21.10.2022,
godz. 19:00 Karol Mossakowski

i NFM Filharmonia Wroctawska
Koszt biletu 10 z&. 30.10.2022,
godz. 17:00 Bach Collegium Japan
Wstep ptatny: 15 zt.

17.09.2022, godz. 18:00 - 23:00
Potancéwka Wroctawska, pl.
Miedzypokoleniowa
zabawa przy dzwiekach muzyki,
na ktérg zapraszamy wszystkich
mieszkancéw, niezaleznie od wie-
ku i umiejetnosci tanecznych. Mu-
zycznym motywem bedga hity lat
60.i70.

Wolnosci,

18.09.2022, godz. 17:00
Warsztaty edukacyjne dla Senio-
réow. Prowadzenie: aktor Marcin
Piejas. Teatr Polski we Wrocta-
wiu, Scena im. Grzegorzewskie-
go. Warsztaty przed spektaklem
.Sen nocy letniej”. Wstep ptatny:
1 zt. Liczba miejsc ograniczona.
Zapisy:tel. 7131608 17.
18.09.2022, godz. 19:00

.Sen Nocy Letniej”. Teatr Polski
we Wroctawiu, Scena im. Grze-
gorzewskiego. Wstep bezptatny.
Bilety do odebrania w WCS (50
biletéw), info na www.seniorzy.
wroclaw.pl

19.09.2022, godz. 10:00 - 17:00
Przeglad Amatorskich Chéréw
Senioralnych. Miejsce: Ztotnic-
kie Centrum Spotkan, ul. Wiel-
kopolska 7. Regulamin na www.
seniorzy.wroclaw.pl Wstep bez-
ptatny. Zapisy: tel. 604 562 843,
Maciej Michatkowski, e-mail:
maciej@scenakamienica.pl

19.09.i03.10.2022, godz. 13:00
Zrozumie¢ Alzheimera. Prelekcja
dotyczgca choréb demencyjnych,
w tym przede Alzheimera oraz
wskazoéwki dotyczgce opieki nad
osobami chorymi. Prowadzaca:
Ewa Duda, FundacjaKtoTo-Zrozu-
mie¢ Alzheimera. WCS, pl. Domi-
nikanski 6, s. 27. Wstep bezptatny.
Zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail:
karta.seniora@wcrs.pl

20.09.2022, godz. 10:00

Szczesliwi, kreatywni i aktywni
- prezentacja projektu Zwigzku
Esperanckiego z Wroctawia. Pro-
wadzenie: Matgorzata Komarnic-
ka, ttumacz, wyktadowca jezyka
esperanto, prezes Europejskiego
Centrum Edukacji Miedzykul-
turowej oraz Teresa Tadeuszyk,
absolwentka Szkoty Lideréw dla
animatoréw senioralnych, pro-

wadzgca zajecia aktywizujace
dla os6b 60+. Przestrzen Trze-
ciego Wieku, aula, IV p., pl. Soli-
darnosci 1/3/5. Wstep bezptatny.
Zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail:
karta.seniora@wcrs.pl

20.09.2022, godz. 11:00 - 13:00
Warsztaty plastyczne ze sztalu-
gami. Prowadzenie: Aleksandra
Kotodziej z WCS. WCS, pl. Domini-
kanski 6, s. 27. Wstep bezptatny.
Zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail:
karta.seniora@wcrs.pl

20.09.2022, godz. 15:00
Bezptatne  badanie  wzroku.
Prowadzenie: Ewelina Bogdan,
optometrysta. Klub Seniora ,Ma-
gnolia”, ul. Wojrowicka 58. Wstep
bezptatny. Zapisy: tel. 727 901
278.

21.09.2022, godz. 11:00 - 13:00
Spotkanie dotyczace dziatalno-
$ci Fundacji Wroctawskie Hospi-
cjum dla dzieci oraz mozliwosci
podjecia wolontariatu na rzecz
Fundacji. Prowadzenie: Balbina
Bujak, koordynator wolontariatu
Fundacja Wroctawskie Hospicjum
WCS, pl. Dominikanski 6, s. 27.
Wstep bezptatny. Zapisy (do 15
0s.): tel. 71 344 44 44, e-mail: kar-
ta.seniora@wcrs.pl

21.09.2022, godz. 14:00 - 16:00
Warsztaty pielegnacyjno - ko-
smetyczne z Mary Kay. Prowa-
dzenie: Agnieszka Fabczynska,
Mary Kay i Agnieszka Majcher
- Showroom - Studio Kreowania
Wizerunku. WCS, pl. Dominikanski
6, s. 27. Wstep bezptatny. Zapisy
(do150s.):tel. 7134444 44, e-ma-
il: karta.seniora@wcrs.pl

21.09.2022, godz. 14:00
Osteoporoza  pomenopauzalna
- czynniki ryzyka, obraz klinicz-
ny i mozliwosci leczenia - pre-
lekcja. Prowadzenie: dr Anna
Sidorowicz - Batynicka.
trum Medyczne Synexus, ul.
Marii  Curie-Sktodowskiej  12.
Po wypetnieniu ankiety kazda
z Pan otrzyma Voucher na bada-
nie DEXA - badanie gestosci ko-
$ci. Wstep bezptatny dla Pan. Za-
pisy (do 20 os.): tel. 507 097 059,
e-mail:  agnieszka.zubilewicz@
globalaes.com

Cen-

22.09.2022, godz. 11:00
Jak smakuje zdrowie. Poznaj moc

Wroctawskiego
Centrum Senioruﬁ

aloesu i mozliwosci naturalnej
pielegnacji. Prowadzenie: Bogu-
stawa Franczak, Aloes Forever
WCS, pl. Dominikanski 6, s. 23.
Wstep bezptatny. Zapisy (do 15
0s.): tel. 71 344 44 44, e-mail: kar-
ta.seniora@wcrs.pl

22.09.2022, godz. 14:00 - 15:00
Przyczyny i zagrozenia zwigzane
z niealkoholowg, sttuszczenio-
wg chorobg watroby - prelekcja.
Prowadzenie: lek. Katarzyna
Szymkowiak. Centrum Medyczne
Synexus, ul. Marii Curie-Sktodow-
skiej 12. Po wypetnieniu ankiety
osoby otrzymaja voucher na ba-
danie FibroScan - ocena stopnia
zaawansowania widknienia wa-
troby. Wstep bezptatny. Zapisy
(do200s.):tel. 507097059, e-mail:
agnieszka.zubilewicz@globalaes.
com

22.09.2022, godz. 15:00 - 17:00

Kwiaty z bibuty - warsztaty.
Prowadzenie: Marysia Seniorka
Organizator: Klub Seniora ,Mu-
choborki” przy RO Muchobor
Wielki. Klub Seniora ,Muchobor-
ki”, ul. Stanistawowska 87. Wstep
bezptatny.Zapisy:tel.501753104,
e-mail:  ewa.jazdzyk@gmail.com

23.09.2022, godz. 11:00

~Moja Wielka Wotynska Rodzina”
- wernisaz potgczony z wystawg
ukazujgcg zycie i zwyczaje na-
szych przodkéw. Prowadzenie:
Dariusz Kanak i Ewa Landsberg
z grupa ,Przecierajgcych szlaki”
Duosfera - CAL przy ul. Battyc
kiej 8. Wystawa czynna: 23.09.-
27.09.2022 r., godz. 10:00 - 18:00
w siedzibie Duosfery.

23.09.2022, godz. 13:00 - 15:00
Pokolenia - spektakl miedzypo-
koleniowy. Miejsce: Przestrzen
Trzeciego Wieku, aula, IV p., pl.
Solidarnos$ci 1/3/5. Sztuka na-
pisana przez stuchaczke Dolno-
$laskiego Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku. Opowiada o mitosci
z trzech réznych punktéw
widzenia: babci, mamy i wnuczki.
Wstep bezptatny. Zapisy: tel. 71
344 44 44, e-mail: karta.seniora@
wecrs.pl

24.09.2022, godz. 14:00 - 20:00
Europejski Dzien Sasiada - festyn
rodzinny, miedzypokoleniowy

15
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Wroctawskiego
Centrum Seniora&

i miedzykulturowy. Nadodrze,
Zespot Szkolno-Przedszkolny nr
8, ul. Sktadowa 2-4. Wstep bez-
ptatny.

24.09.2022, godz. 11:00 - 12:30

Kapelusze, artystyczne nakrycia
gltowy. Prowadzenie: Malwina
Janik i Valeria Kozlowskaya. Mu-
zeum Poczty i Telekomunikacji, ul.
Krasinskiego 1. Zwiedzanie Mu-
zeum potaczone z warsztatami
plastycznymi, na ktérych wykona-
my wtasne kapelusze. Wstep ptat-
ny: bilet normalny 17 zt, ulgowy 12
zt. Zapisy: tel. 534 146 575, e-mail:
sekretariat@muzeum.wroclaw.pl

Narodowe Forum Muzyki - zwie-
dzanie w terminach: 24.09.2022,
godz. 15:00, 29.09.2022, godz.
12:00, 05.10.2022, godz. 15:00.
Wstep bezptatny, wejsciowki do-
stepnew kasach NFM od 07.09. do
09.10.2022 r. do wyczerpania puli
miejsc w promocji.

26.09.2022, godz. 12:00 - 14:00

Nadodrzanski nordic walking dla
seniorek i senioréw. Prowadze-
nie: Krzysztof Otwinowski, trener
senioralny. Nadodrze Park Staszi-
ca. Obowigzuje wtasny sprzet do
nordic walking tj. kijki. Wymagany
wygodny stréj, obuwie i butelka
wody. Wstep bezptatny. Zapi-
sy (do 20 os.): tel. 694 127 832.

26.09.-30.09.2022, godz. 16:00
Wystawa obrazéw malowanych,
tkanych, wykonanych réznymi
technikami. Organizator: Klub
Seniora ,Magnolia”. Klub Seniora
».Magnolia”, ul. Wojrowicka 58, LO
XV. Wstep bezptatny. Zapisy: tel.
880868 563.

27.09.2022, godz. 10:00

Nieznane serce Niemiec - spo-
tkanie podréznicze, prezentacja
multimedialna. Prowadzenie:
Teresa Szewiotfa, Klub Seniora
Podréznika przy WCS. Przestrzen
Trzeciego Wieku, aula, IV p., pl. So-
lidarnosci 1/3/5. Wstep bezptatny.
Zapisy (do 25 os.): tel. 71 344 44
44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

27.09.2022, godz. 12:00

Koralikowe anioty - warsztaty
rekodzielnicze. Prowadzenie:
Teresa Wojcik z grupy Aktywne
Wroctawianki. WCS, pl. Domini-

kanski 6, s. 27. Wstep bezptatny.
Zapisy (do 12 os.): tel. 71 344 44
44, e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

27.09.2022, godz. 15:00

Turniej gry w boule. Organizator:
Klub Seniora ,Magnolia”. Miejsce:
boiska sportowe LO XV, ul. Wojro-
wicka 58. Wstep bezptatny. Zapisy
tel. 797901 278.

27.09.2022, godz. 10:00.
Smiechoterapia - warsztaty.
Prowadzenie: dr Maria Kmita,
humorolog i $miechoterapeuta,
tworczyni Optymisji. WCS, pl.
Dominikanski 6, s. 27. Wstep bez-
ptatny. Zapisy: tel. 71 344 44 44,
e-mail:karta.seniora@wcrs.pl

28.09.2022, godz. 11:00

Warsztaty tworzenia pamiegtni-
kéw rodzinnych. Zakonczenie
wystawy ,Moja Wielka Wotyn-
ska Rodzina". Prowadzenie: Ewa
Landsberg wraz z grupg ,Przecie-
rajgcych szlaki”. Duosfera - CAL,
ul. Battycka 8. Wstep bezptatny.
Zapisy: tel. 71 344 44 44, e-mail:
karta.seniora@wcrs.pl

28.09.2022, godz. 10:00

Spotkanie z Wroctawska Izba
Skarbowga. Prowadzenie: Seba-
stian Polanski, starszy specjalista
- Referat Obstugi Klienta i Komu-
nikacji Zewnetrznej, Izba Admini-
stracji Skarbowej we Wroctawiu.
WCS, pl. Dominikanski 6, s. 27
Wstep bezptatny. Zapisy (do 15
0s.): tel. 71 344 44 44, e-mail:
karta.seniora@wcrs.pl

28.09.2022, godz. 13:00 - 15:00
Kamera otworkowa - warszta-
ty fotograficzne. Prowadzenie:
Marek Butaj, fotograf, cztonek
Zwigzku Polskich Artystéw Foto-
grafikow. WCS, pl. Dominikanski6.
Wstep bezptatny. Zapisy: tel. 71
344 44 44, e-mail: karta.seniora@
wcrs.pl

29.09.2022, godz. 10:00 - 16:00

Uniwersytet Trzeciego Wieku
w  Uniwersytecie Wroctawskim
zaprasza do udziatu w konferencji
naukowej w ramach ,,2022 - Wro-
ctawskiego Roku Dobrych Relacji,
Wroctaw przeciw samotnosci”.
Prowadzenie: dr Magdalena Wnu-
k-Olenicz, kierownik UTW w UW
Instytut Pedagogiki i Psychologii

Uniwersytetu Wroctawskiego,
aula, Il p., ul. Dawida 1. Czym sg
dobre relacje? Dlaczego sg wazne,
jaki majg zwigzek ze zdrowiem?
Wystgpienia plenarneipanel dys-
kusyjny z udziatem ekspertow.

29.09.2022, godz. 14:00 - 15:00
Nie daj sie bolowi stawoéw! Teoria
w praktyce - prelekcja. Prowa-
dzenie: Lek. Zofia Ruzga. Centrum
Medyczne Synexus, ul. Marii Cu-
rie-Sktodowskiej 12. Po wypetnie-
niu ankiety kazda osoba otrzyma
upominek. Wstep bezptatny. Za-
pisy (do 20 os.) tel. 507 097 059,
e-mail:  agnieszka.zubilewicz@
globalaes.com

29.09.2022, godz. 15:00 - 17:00
Haft matematyczny - kartki Swig-
teczne. Prowadzenie: Pani Ewa
Organizator: Klub Seniora ,Mu-
choborki” przy RO Muchobér
Wielki. Klub Seniora ,Muchobor-
ki”, ul. Stanistawowska 87, sala
w przyziemiu na plebanii. Decy-
duje kolejnos¢ zgtoszen, zapisane
osoby otrzymaja potwierdzenie.
Warsztaty bezptatne. Zapisy: tel.
501753104, e-mail:ewa.jazdzyk@
gmail.com

29.09.2022, godz. 16:00

.Pokolenie” - spektakl. Wystep
Teatru Krzywe Zwierciadto. Pro-
wadzenie: Teatr Krzywe Zwier-
ciadto dziatajgcy przy UTW przy
Dolnoslaskiej Szkole Wyzszej
Klub Seniora ,Magnolia”, ul. Woj-
rowicka 58, LO XV. Wstep bez-
ptatny. Zapisy: tel. 880 868 563.

30.09.2022, godz. 13:00
Dlaczego zapominamy i jak za-

dba¢ o pamie¢ na emeryturze?
- wyktad. Prowadzenie: Piotr
tacki, psycholog, podréznik, po-
pularyzator wiedzy o utrzymaniu
sprawnosci umystowej i fizycznej
w wieku 60+. Przestrzen Trzeciego
Wieku, aula, IV p., pl. Solidarnosci
1/3/5. Dlaczego zapominamy? To
pytanie zadaje sobie wiele os6b
w wieku 60+, dociekajgc przy tym,
jak utrzyma¢ optymalne funk-
cjonowanie umystu. Wstep bez-
ptatny. Zapisy: tel. 71 344 44 44,
e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

04.10.2022, godz. 13:00
Bezptatne badania i programy
profilaktyczne z FutureMeds -
Partner Strategiczny Dni Seniora
Wroctaw 2022. Prowadzenie: Ma-
riusz Augustyniak, specjalista
ds. kluczowych kontaktéw kli-
nicznych  FutureMeds.  WCS,
pl. Dominikanski 6 (wejscie od
ul. Janickiego), s. 27. Wstep bez-
ptatny. Zapisy: tel. 71 344 44 44,
e-mail: karta.seniora@wcrs.pl

05.10.2022, godz. 10:00 - 17:00
Dzien Zdrowia Seniora, bezptat-
ne konsultacje lekarzy i specjali-
stéw, zapisy na badania i progra-
my profilaktyczne. Prowadzenie:
Wroctawskie Centrum Seniora
oraz FutureMeds - Partner Stra-
tegiczny Dni Seniora Wroctaw
2022. Galeria Handlowa ARKA-
DY WROCEAWSKIE, poziom O,
ul. Powstancéw Slaskich 2-4.
Wstep bezptatny.

04.10.2022, godz. 10:00 - 12:00

Gala wreczania nagréd dla lau-
reatbw konkursu poetycko -
literackiego i fotograficznego.

Blok informacyjny

Wystawa zdje¢  stworzonych
w trakcie warsztatéw fotogra-
ficznych  prowadzonych przez
Marka Butaja. Prowadzenie: Ewa
Rapacz, liderka grupy O-CAL-eni
oraz Anna Paciorek - wroctawska
poetka, reprezentantka Kota Li-
teratéow Polskich im. Z. Herberta.
Trzeciego  Wieku,
aula, IV p., pl. Solidarnosci 1/3/5
Wstep bezptatny.

Przestrzen

04.10.2022, godz. 16:00
Senioralny turniej w tenisie stoto-
wym o Puchar Prezesa Stowarzy-
szenia ,Przyjazne Osiedle” Nowy
Dwér  Wroctaw.  Organizator:
Klub Seniora ,Magnolia”, Boiska
przed XV LO, ul. Wojrowicka 58.
Wstep bezptatny. Zapisy: tel. 727
901 278.

05.10.2022, godz. 10:00 - 12:00
Kronika Pan Niespodzianek - spo-
tkanie autorskie. Prowadzenie:
Grupa Panie Niespodzianki z li-
derkg Ewa Biatowgs, aktywnie
dziatajgce przy WCS. Przestrzen
Trzeciego Wieku, aula, IV p., pl. So-
lidarnosci 1/3/5. Z okazji 15-lecia
Wroctawskiego Centrum Seniora.
Wstep bezptatny. Zapisy: tel. 71
34444 44, e-mail: karta.seniora@
wers.pl

Szczeg6étowy harmonogram na
Wroctawskich Dni Seniora 2022
od 10.09-21.10.2022 znajdg Pan-
stwo na stronie internetowej:
www.seniorzy.wroclaw.pl

Wstep na wiekszos¢ wydarzen
jest bezptatny, ale obowiazuja
zapisy lub wczesniejszy odbiér
wejsciéwek.

www.GazetaSenior.pl
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Cytrusy i leki to ZLE POLACZENIE

Grejpfrut oraz sok
z tego owocu,

oraz suplementy
diety na bazie lub

z wykorzystaniem
jego sktadnikow
nigdy nie powinny
by¢ taczone z lekami.
Wptyw grejpfruta na
metabolizm lekow
zostat najlepiej
przebadany, ale

na liscie owocow
uznanych za
niebezpieczne

w potaczeniu

z lekami znajduja
sie tez inne cytrusy,
m.in. pompela,
gorzka pomarancza
i limetka.

Wykazano, ze obecne
w grejpfrucie flawonoidy nie-
jako blokuja dziatanie niekto-
rych enzymow w watrobie i je-
licie cienkim. Przez to wiaénie
popicie leku sokiem grejpfru-
towym powoduje, ze lek nie
moze byé metabolizowany,

a to z kolei prowadzi do wzro-
stu jego stezenia we krwi.

Przypuszcza sie, ze aby
unikng¢ interakcji, najlepiej
odczeka¢ okoto czterech go-
dzin pomiedzy zjedzeniem
grejpfruta, zazyciem suple-
mentu diety zawierajgcego
sktadniki grejpfruta lub wypi-
ciem soku z tego owocu, a za-
zyciem leku.

Niebezpieczne
potaczenia lekow
I cytrusow

Szczegolnie niebezpieczne
jest faczenie cytruséw z takimi
grupami lekéw:

* Blokery kanatu wapnia sto-
sowane w leczeniu nadci$-
nienia tetniczego i choroby
niedokrwiennej serca (np.
Adalat, Nitrendypina).

Leki stosowane w leczeniu
zaburzen lipidowych (np.
Lovastatin, Zocor).

Leki przeciwwirusowe sto-
sowane w leczeniu zakaze-
nia HIV oraz petnoobjawo-
wego AIDS (np. Invirase).
Cyklosporyna - chemio-
terapeutyk podawany
W immunosupresji po prze-

szczepieniu narzadéw,
zespole nerczycowym
i schorzeniach immunolo-
gicznych.

Cyzapryd stosowany w lecze-
niu m.in. choroby refluksowej
zotadkowo-przetykowej.

* Benzodiazepiny — stosowa-
ne m.in. w leczeniu bezsen-
noéci (np. triazolam, Mida-
zolam).

Do czego moze .
rowadzic potaczenie
ekow z grejpfrutem lub

innymi cytrusami?

Wzrost stezenia blokerow
wapnia u chorych na nad-
cinienie tetnicze i chorobe
niedokrwienng serca moze
by¢ nawet 3 do 10-krotny, co
prowadzi do gwattownego
spadku cisnienia po probie
pionizacji. Z kolei pofaczenie
sktadnikéw grejpfruta z cyklo-
sporyna powoduje dramatycz-
ny wzrost ciénienia, ktéremu
moga towarzyszy¢ drgawki.
Popicie sokiem grejpfrutowym
benzodiazepin moze dopro-
wadzi¢ do sptycenia oddechu,
kotatania serca, dusznosci.

Zrédio: ,Praktyczny
Podrecznik Dietetyki” pod
redakcja Mirostawa Jarosza.

REKLAMA

Zeskanuj kod QR
lub szukaj na pzwl.pl

Kompendium wiedzy
psychiatryczno-psychologiczno-
-rehabilitacyjnej

Dam Opicki
1m&?&|ifﬂi1

teeee

Zmitosci %%

do bliskich,

do kazdej chwili,

di 2ycia!

StworzyliSmy micjsce z milosei, dla bliskich. Mamy, Taty — tych,
ktorych kochamy, o ktdrych si¢ troszezymy i kiorym cheemy zapewnié
bezpieezenstwo w okresie ich zycia, kiedy potrzebujg uwaznosei i spokoju.

Zaangazowana 1 zyczliwa kadra Opickunow.
Codzienna opieka zespolu medycznego.
Blisko natury, w otulinie Puszezy Kozienickic).
Komfortowe, preestronne pokoje.
Inspirujace zajecia dodatkowe,

ul. Lesna 18a. 26-670 Pionki koto Radomia

518699986  © mojdom@domopieki-zmilosci.pl

www.domopieki-zmilosci.pl

REKLAMA
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FLORADIX

Wapn i Magnez
- dla mocnych

hyriimge wanor 4
| M, iy \
¥ il aminy £

II Frommt

suplementdiety.

Produkt w postaci smacznego toniku, ktéry zawiera sktadniki wspomagajace prawidtowe
funkcjonowanie organizmu. Zawarte w wyciaggach ziotowych sktadniki roslinne wykazuja
whascwosd antyoksydacyjne, wptywajac na prawidtowe funkcjonowanie uktadu odporosciowego.
\Wapn wazny sktadnik mineralny organizmu, potrzebny do utrzymania zdrowych kosci i zeb6w.

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

i uktadu nerwowego.

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

uktadu odpornosciowego.

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

Salus

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

www.floradix.pl
www.salus-haus.com
3 www.naszazielamia.pl

K1 fh.com/floradixpolska
infolinia: 831212184

kosci i zebdw

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

REKLAMA

Umawianie wizyt:

Osobiscie:

Szpital Medical Magnus

£6dz, ul. Kopernika 38

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

E-mailowo:
oddzial@mmcenter.pl

medical” . .
mMSgNUS CINiC

Zabiegina NPZ

ENDOPROTEZA STAWU KOLANOWEGO
ENDOPROTEZA STAWU BIODROWEGO

dla Pacjentow z catej Polski

WOLNE TERMINY - ZABIEG ZA MIESIAC
Zgtos sie

www.endoprotezy-mmcenter.pl

ENDOPROTEZA
Zyj bez boélu

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

Rozmawiata Beata Igielska,

zdrowie.pap.pl

Brzmi banalnie: na
to, jaka bedziemy
mie¢ staros$¢, w duzej
mierze pracujemy
sami. Niezaleznie od
wszystkiego niepraw-
da jest, ze staros¢
musi bole¢. Geriatra
Agnieszka Skoczy-
las, starszy asystent
w Klinice i Poliklinice
Geriatrii, Narodowe-
go Instytutu Geriatrii,
Reumatologii i Reha-
bilitacji podkresla, ze
bél trzeba leczy¢.

Dlaczego po
czterdziestce koncza
sie nam czesci
zamienne?

W zasadzie nie mamy czesci
zamiennych, tylko jaki$ zapas
sit, komorek, ktére zuzywa-
my w ciggu zycia. Procesy
starzenia sag naturalne. Kazdy
z nas starzeje sie we wtasnym
tempie, komorki niszcza sie
we wiasnym tempie, padaja
mechanizmy obronne, np. te
bronigce nas przed nowotwo-
rami. Ale im bardziej zanie-
dbany zdrowotnie cztowiek,
im wiecej ma choréb wspot-
istniejacych, tym wieksze
ryzyko, ze bedzie sie starzat
niekorzystnie i ze wczesniej
umrze.

Co znaczy
zaniedbany?

Cate zycie pracujemy na to,
jak bedzie wygladata nasza
staro$¢. Jesli wiekszosé

z nas siedzi przy komputerze,
nie rusza sie, nie uprawia
sportu, je $mieciowe jedzenie,
jasne jest, ze zwiekszamy
sobie sami ryzyko choréb
cywilizacyjnych: cukrzycy,
nadcisnienia, choroby wien-
cowej i innych choréb uktadu
krazenia, ktore sg najczestsza
przyczyna zgonéw w Polsce.
Ale réwniez narazamy sie na
wieksze zmiany w uktadzie
kostnym, na szybszy rozwdj
choroby zwyrodnieniowej
stawow kregostupa i stawow
obwodowych. Nie budujemy
masy miesniowej, pojawia sie
otyto$¢, wiec z czasem coraz
trudniej nam sie poruszac.
Mamy coraz wieksze proble-
my ze zwykig codziennoscia.
To jest wiasnie to zaniedba-

nie. Dotgczaja sie kolejne
choroby, a te sg zazwyczaj
pdZno rozpoznawane i leczo-
ne — jak na przyktad przewle-
kta obturacyjna choroba ptuc
rozpoznawana dopiero wtedy,
gdy dusznos$¢ przy wysitku
staje sie nie do zniesienia

i wymusza poszukiwanie
pomocy lekarskiej. Cztowiek
zaniedbany pracowat przez
wiele lat na swoje choroby.
Wielochorobowo$¢, ktorg
geriatrzy nazywajg wspot-
istnienie co najmniej trzech
lub wiecej chordb z trzech
roznych uktadow naszego
ciata, jest charakterystyczna
dla wieku podesztego.

Cz?/ staro$¢ musi
bole¢? Co druga
osoba po 65 . 2.
skarzy sie na bol |
Przewlek{y, a niektérzy
ekarze mowia:
»W tym wieku musi
bolec”. Przez takie
odejscie ci starsi
udzie czasami wiele
lat zmagaja sie
z depresija...

Oczywiscie, staro$¢ nie musi
bole¢. Po pierwsze, juz od
mitodosci mozemy dbaé

o wiasne ciato, by¢ aktywnym
fizycznie, budowaé mase
miesniowa. Mozemy dbaé

o diete, zeby byty w niej od-
powiednie proporcje biatka,
weglowodanow, ttuszczow

i sktadnikéw mineralnych.
Musimy jes$¢ wiecej warzyw

i owocow. To wstep do tego,
zeby nas na staros$¢ nie
bolato.

Bez odpowiedniego apara-
tu mie$niowego, stabilizujg-
cego kregostup we wiasciwej
pozycji, dochodzi do szybsze-
go postepu zmian zwyrodnie-
niowych, a to coraz bardziej
boli. Jesli kto$ mato rusza sie
przez wiekszo$¢ swojego zy-
cia, jego miesnie przykrego-
stupowe czy miesnie brzucha
sg stabe. Tak samo dzieje sie
z nieuzywanymi mie$niami
ndg czy rak. Najczesciej bolg
nas stawy w zwigzku z cho-
roba zwyrodnieniowa, ich
nadmiernym starzeniem sie,
zuzywaniem i niszczeniem
chrzastek stawowych oraz
pojawianiem sie deformacji
czesci kostnych stawu. Inng
przyczyng sg na przyktad
choroby zapalne, autoimmu-
nologiczne, reumatyczne.

Do tego dochodzg czynniki
genetyczne, czyli sktonnosé
do niektérych choréb, badz
inne czynniki, ktére nie sa od
nas zalezne.
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Bo6l w chorobach
kregostupa zwigzany
z dyskopatia jest
chyba bardzo czesty?

Tak. W dodatku pacjenci
w wieku podesztym, u ktérych
dyskopatia trwa dtugo, maja
bdle neuropatyczne zwigzane
ze zniszczeniem czy uszko-
dzeniem widkien nerwowych
przewodzacych bodzce do
kregostupa i dalej do o$rod-
kowego uktadu nerwowego,
do mézgu. Ten bdl jest pie-
kacy, palacy. Podobne bole
wystepuja w cukrzycy, majg
charakter polineuropatycz-
ny. Takie béle pojawiajg sie
rowniez jako konsekwencja
radioterapii czy chemioterapii
nowotworow.

Przewlekty bol sam
w sobie, nieleczony albo Zle
leczony, moze indukowaé
depresje, zwieksza poziom
stresu organizmu, przyspie-
sza starzenie. Jesli cziowieka
boli, gorzej sie go leczy, np.
ma gorsze ci$nienie tetnicze,
bo bol powoduje pobudzenie
adrenergiczne i wyrzut innych
hormonéw, ktére podwyzsza-
ja cisnienie. Dlatego geriatra
dobiera rézne leki przeciw-
bdlowe.

Problem polega na

tym, ze pacjenci

geriatrycznl przyjmuja
ardzo wiele lekow.

| suplementéw, czesto bez
wskazan. Nazywa sie to po-
lipragmazja. Leki przeciwbo-
lowe sg jednymi z najczesciej
naduzywanych, zwtaszcza te
dostepne bez recepty. Osobie
starszej lek przeciwbdlowy
powinien dobrac¢ lekarz.

On wie, ze przy pewnych
rodzajach bélu niekoniecz-
nie zastosuje niesteroidowe
leki przeciwzapalne, ale, np.
w bolach neuropatycznych,
leki neurologiczne — przeciw-
padaczkowe jak gabapenty-
na, czy pregabalina.

Czy b6l u oséb
starszych mozna
leczy¢ bez tzw. lekéw
narkotycznych?

Mozna, ale jesli bdl jest bar-
dzo silny, lepiej da¢ mniejsza
dawke leku ,narkotycznego”,
ktéra poprawi funkcjonowa-
nie pacjenta niz zwieksza¢
dawki innych lekéw. Zazwy-
czaj taczymy ze soba leki
przeciwbodlowe o réznym
mechanizmie dziatania,
poniewaz dziatajg one silniej
i w mniejszych dawkach, ale
jesli w ten sposéb bélu nie
da sie opanowag, jest on zbyt
silny, nalezy zastosowac lek
Lharkotyczny”.

Wspomniata pani
o polipragmaz;ji.
Lekarze serwuja
mnostwo lekow,
czasami one sie
wyk_luczajg. Pacjent
krazy miedzy
specjalistami,

a oni nie patrza na
niego holistycznie.
Serwuja np. leki

przeciwzakrzepowe

I obnizajace l;(Jozmm
kwasu zotadkowego,
ketoprofen, ktory
moze powodowac
krwawienia

z przewodu ,
pokarmowego. Oprocz
tego pacjent popija
ziotka, np. dziurawiec
zle dziatajacy

z lekami.

Dziurawiec pobudza dziatanie
pewnych enzymow watro-
bowych, bioracych udziat

w przemianach innych lekéw,
a to powoduje ostabienie

ich dziatania. Tak sie dzieje
np. z lekami przeciwzakrze-
powymi. Z kolei na przyktad
wyciagi z mitorzebu, chetnie
przyjmowane ,na poprawe
pamigci” hamuja dziatanie
kilku réznych enzyméw w wa-
trobie, wobec czego zazywa-
nie ich z lekami metabolizo-
wanymi tg droga spowoduje
nasilenie ich dziatania.

Jeden z naszych pacjen-
téw przyjmowat 34 preparaty
przepisywane przez kilku
lekarzy, bez jakiejkolwiek kon-
troli. Wéréd nich znalazt sie
lek przeciwnadcisnieniowy,
tak zwany inhibitor konwer-
tazy, w tej samej dawce pod
dwiema réznymi nazwami
handlowymi oraz inny lek
przeciwnadci$nieniowy,
sartan, dziatajgcy w podobny
sposdb. Niektérych lekdw,
na przykfad inhibitoréw
konwertazy i sartanow, nie
mozna faczy¢, bo nie przy-
nosi to dodatkowych efektow
leczniczych, a jedynie nasila
dziatania niepozadane.

Czyli geriatrzy ten
bafagan porzadkuja?

Tak, staramy sie, zeby pacjent
miat jak najmniej lekow. Nale-
zy odrézni¢ polipragmazje od
polifarmakoterapii. Poliprag-
mazja to wielolekowo$s¢,
przyjmowanie lekow i suple-
mentéw bez uzasadnienia,
bez wskazan, czesto dlatego,
ze ,sgsiadce pomogto”,
»0stonowo na watrobe”, czy
,na pamie¢” jak wspomniane
chwile temu zidtka.

Leki wptywajg na siebie
wzajemnie poprzez wptyw
na transport, na enzymy, na
przemiany w watrobie. Jedne
maja charakter hamujacy,
inne pobudzajacy, sa takie,
ktore blokujg biatka transpor-
tujace i takie, ktére pobudzajg
konkretne receptory, na ktore
u starszej osoby nie chcemy
akurat dziata¢. Im wiecej
$rodkéw przyjmuje pacjent,
tym wigksze ryzyko interakcji
miedzy nimi. Taka mieszanka,
ztozona z pieciu lekow, rano
popita sokiem z grejpfruta,
po potudniu sokiem z mango,
z dodatkiem zen-szenia przed
kolacja, a ginko po kolacji,
jest po prostu grozna. Przy
przyjmowaniu siedmiu pre-
paratow niemal pewne jest,
ze co najmniej dwa z nich
wchodzg w niebezpieczne
interakcje.

Z polifarmakoterapig mamy
do czynienia, gdy pacjent

przyjmuje kilka lekow, ale sg
mu niezbedne i nie mozna
zadnego z nich odstawic,

a lekarz odpowiednio dobrat
dawki i pory przyjmowania

w taki sposoéb, by maksymal-
nie wykorzysta¢ ich wtasciwo-
$ci, a zminimalizowa¢ ryzyko
dziatan niepozadanych i in-
terakcji.

Geriatrzy dgzg do redukcji
polipragmazji, pozostawiajac
tylko te leki, ktdre pacjent
powinien przyjmowac. Ale
u zrédta polipragmazji lezy
miedzy innymi polipreskryp-
cja, czyli przepisywanie tych
samych lekow przez wszyst-
kich specjalistow, do ktorych
chodzi pacjent. Kardiolog
wypisze wszystkie leki, ktore
ma wpisane w karcie pacjen-
ta, bo ten twierdzi, ze mu
sie skonczyly. Po tygodniu
diabetolog wypisze jeszcze
raz ten sam zestaw recept,
nie wiedzac o wypisanych le-
kach, idofozy jeszcze jeden.
A nastepne recepty doda
lekarz rodzinny, bo pacjent
zamowit leki w POZ. A to
lekarz podstawowej opieki
zdrowotnej powinien pano-
wac nad tym bataganem.

Leki
przeciwdepresyjne
nawet u 0s6b miodych
zaczynajqk ziatac€ po
uptywie ok. dwoch
tygodhni. Jak jest

u senioréw?

U senioréw tez nie dziatajg od
razu, lecz po ok. 4 tygo-
dniach. Na poczatku najbar-
dziej wida¢ dziatania niepoza-
dane. Dlatego geriatrzy maja
zasade: start low, go slow
— daj matg dawke i powoli ja
zwiekszaj. Tej waznej zasady
geriatrycznej powinni prze-
strzega¢ wszyscy lekarze. Nie
leczymy od razu dawka pet-
na, bo dziatania niepozadane
beda miaty duze nasilenie,
a pacjent zniecheci sie do
leczenia. Rozmawiajmy o tym
z pacjentem - wtedy uzy-
skuje sie dobrg wspotprace,
a farmakoterapia prawidtowo
prowadzona jest skuteczna.
Planujac leczenie, trze-
ba wzia¢ pod uwage, ze
rekomendacije i zalecenia to-
warzystw naukowych oparte
sg na badaniach klinicznych
przeprowadzanych zazwy-
czaj w mfodszych grupach
wiekowych, do 75. roku zycia.
Badania angazujace senio-
row sa nieliczne i w mniej
liczebnych grupach. Tymcza-
sem osoba w wieku bardzo
podesztym ma zupetnie inny
metabolizm, zupetnie inng
dystrybucje leku w organi-
zmie i przewaznie potrzebuje
zdecydowanie mniejszych
dawek niz osoba np. czter-
dziestoletnia.

Jaka wiec grupa
wiekowa zajmuja sie
geriatrzy?

Grupa 60 plus. Zgodnie z po-
dziatem WHO wyrdéznia sie:
wczesng starosé, od 75 roku
zycia — staros¢ dojrzatg lub
pdzna, i wiek sedziwy od 90.
r.z. To jest podziat umowny,
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ale ludzie w kazdej z tej grup
inaczej choruja. Na przyktad
zaburzenia funkcji poznaw-
czych i otepienie dotyczg
potowy osiemdziesieciolat-
kow i starszych, a u oséb we
wczesnej starosci jest ich
stosunkowo niewiele.

Podobnie jest z chorobami
uktadu ruchu, z zaburzenia-
mi rownowagi, upadkami.

Z wiekiem jest wiecej wielo-
chorobowosci. Geriatria jest
skierowana bardzo mocno
na pacjenta, na dobranie
odpowiedniego leczenia do
osoby, nie do choroby, nie

do zalecen. Leczenie ma za-
pewni¢ nie tylko maksymalne
wydtuzenie zycia, ale komfort
u jego schytku, zachowanie
jak najlepszego funkcjonowa-
nia w kazdej dziedzinie zycia,
a przede wszystkim — samo-
dzielnosci.

Agnieszka Skoczylas, geriatra Jest absolwentkg Akademii Medycznej
w Warszawie. Posiada specjalizacje z geriatrii oraz choréb wewnetrz-
nych. W pracy klinicznej obszarami jej zainteresowan sa pneumono-
logia i kardiologia wieku podesztego oraz diagnostyka i leczenie ote-
pien, zajmuje sie takze prawem medycznym. Autorka i wspétautorka
licznych artykutéw naukowych i doniesien zjazdowych. Wspétpracuje
z Fundacja ,Projekt Starsi” w dziataniach dotyczacych przemocy wo-
bec seniorow.

REKLAMA

supiement diety

o QSR

NA SZOSTKE

e
i

STAWY SPRA

ORTEGNFLEX

S =

NE pu

% Vi

Unikalna formuta,, |

|:E sktadnikowaltyin
. .

e

b

8]

y A

= =%

i o a—

o T

)

= gifl
EF

-

B



20

V<& Dni

Wroctaw 2022

Gazeta Senior nr 09/2022

www.GazetaSenior.pl

ZEBY tez sie starzeja!

Mniej prochnica,

a bardziej paradon-
toza; czesciej bezze-
bie, rzadziej leczenie
ortodontyczne - po
kilku dekadach zycia
potrzeby zebow

i dziaset moga sie
zmieniaé. Cza-

sem diametralnie.
Zobacz, co szkodzi
uSmiechowi i jak
temu przeciwdziataé.

Dbaj o dzigsta

Delikatna, jasnor6zowa tkan-
ka pokrywajaca korzen zeba
wydaje sie nie mie¢ wieksze-
go znaczenia dla zdrowych
zebow. Jednak przyzebie, bo
tak nazywamy tkanki otacza-
jace zeby, petni niezwykle
wazng funkcje. Jego rolg jest
ostona wrazliwych czeéci
zeba. Jest takze elementem
systemu utrzymujacego zagb
na swoim miejscu. Zanie-

dbane, bez witasciwej higie-
ny, tatwo stwarza problemy.
Przewlekte stany zapalne
i recesje to gtéwne dolegli-
wosci, ktére pojawiaja sie
z wiekiem.

Przewlekty stan zapalny
grozi przedwczesng utratg
zebow. Nie muszg wcale by¢
z préchnica, wypa$¢ moga
zeby catkiem zdrowe. Ze
wzgledu na choroby towa-
rzyszace, jak cukrzyca, nad-
cisnienie, spadek odporno-
$ci, dzigsta os6b dojrzatych
powinny by¢ pod szczegdl-
nym nadzorem.

- Miekka szczoteczka,
wymiatajgca technika my-
cia, nitka dentystyczna, jed-
nopeczkowa szczoteczka
i odstawienie papierosow to
gtéwne zatozenia profilak-
tyki przeciw paradontozie.
Dodatkowo dentysta moze
zaleci¢ odkazajace ptukanki
— radzi lek. dent. Ryszard
Gorkiewicz z Dentim Clinic
Medicover w Bydgoszczy.

U dojrzatych oséb obcia-
zonych réznymi chorobami
czesciej zaleca sie tez pew-
ne grupy lekéw m.in. kar-
diologiczne, jak np. blokery
kanatu wapniowego czy leki
przeciwpadaczkowe. Skut-

kiem ubocznym ich dziatania
jest m.in. puchniecie dzigset
gtéwnie dolnego tuku ze-
bowego, ktéory moga nawet
catkowicie zastoni¢. Dlatego
trzeba poinformowaé den-
tyste o wszystkich aktualnie
przyjmowanych medyka-
mentach.

Dbaj o kosci

Niedobér witaminy D, zte
odzywianie, brak ruchu oraz
osteoporoza to czynniki, kto-
re powoduja zmniejszenie
gestosci kosci. W przypadku
zebow jest to o tyle wazne,
ze sg one umiejscowione
w szczece i zuchwie. Jesli
gestos¢ tych kosci spada,
to korzenie traca podparcie
i ryzyko wypadniecia zebdéw
ro$nie.

- Utrata zebow moze na-
stgpi¢ nie tylko w wyniku
préchnicy, przewlektego za-
palenia dzigset, ale tez przy
spadku gestosci kosci. Groz-
na jest osteoporoza, ktéra
powoduje ostabienie moco-
wania zeboéw. Czesto pierw-
szym momentem, w ktérym
pacjent lub pacjentka dowia-
duje sie o chorobie, jest albo
nietypowe ztamanie i RTG na
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izbie przyje¢, albo podczas
przegladu u dentysty, ktéry
wykona zdjecie panoramicz-
ne. Juz taka diagnostyka
wystarczy, by stwierdzi¢, ze
dzieje sie cos niepokojacego
i nalezy skierowa¢ pacjenta
na dalsze badania — zauwaza
dentysta.

Jak  wzmocni¢  kosci?
W diecie uwzglednij produk-
ty bogate w biatko i wapn.
W okresie wiosenno-letnim
korzystaj ze stonca, ktore sty-
muluje wytwarzanie witaminy
D w skorze. Zimg suplemen-
tuj witamine oraz jedz wiecej
ttustych ryb. Nie zapominaj
o ¢wiczeniach! Prawidtowa
waga nie oznacza tylko bra-
ku nadwagi; nie dopuszczaj
do spadku masy ciata poni-
zej normy - to szczegolnie
wazne dla koéci.

Dbaj o szkliwo

Szkliwo tez sie starzeje! Jak
to rozpoznaé? Staje sie bar-
dziej matowe, fatwiej ulega
przebarwieniom, moze przy-
biera¢ barwe bardziej pozot-
kta czy szarawa, pojawiaja
sie na nim ciemnobrgzowe
plamy. Same zeby tez wyda-
ja sie krotsze. Zmiany nie do-
tycza tylko wygladu — szkli-
wo traci wode, co skutkuje
wieksza kruchoécia, a wiec
tez podatnoscia na urazy.
Z wiekiem prochnica nie da
0 sobie zapomnieé, cho¢ jej
ryzyko nie jest juz tak duze,
jak w dziecinstwie.

- Im jeste$my starsi, tym
czesciej dochodzi tez do
zmian nieprochnicowych,
jak przebarwienia wskutek
wchianiania ze $liny jonéw
metali, m.in. miedzi, zelaza,
otowiu i cyny. Z drugiej stro-
ny, stabiej absorbowane sg

fluorki z preparatow do higie-
ny jamy ustnej. Powaznym
zagrozeniem jest $cieranie
sie szkliwa. Juz po czter-
dziestce moze byé wyraznie
ciensze, a nawet moze go
brakowaé na powierzchniach
zujacych i siecznych. Pod
nim odstania sie nieeste-
tyczna, ciemnozétta zebina
— opisuje lek. dent. Ryszard
Gorkiewicz.

W tazience powinna zna-
lez¢ sie miekka szczoteczka
i pasty z wtasciwosciami re-
mineralizujgcymi szkliwo. Do
takich zwigzkow naleza m.in.
aminofluorki, czyli organicz-
ne zwigzki fluoru oraz nieor-
ganiczne - budujace szkliwo
— jak hydroksyapatyt.

Nie jest ono wyjatkiem,
ale leczenie ortodontyczne
w poznych latach jest rzad-
sze. To efekt zmniejszonej
elastycznosci kosci, przez
co zeby trudniej ustawi¢
w nowej pozycji. Z kolei co-
raz czestsze braki zebowe
zwigkszajg ilos¢ miejsca
w tuku zebowym, a to z kolei
wptywa chocéby na rozsuwa-
nie sie sttoczonych zebdw.

Dbaj o btone $luzowa

Szacuje sie, ze wciaz co
czwarta osoba pali papiero-
sy, a to najwiekszy wrog ze-
bow i zdrowia jamy ustnej.
Nie one jedyne, bo zagro-
zeniem dla $luzéwek jest tez
spadek ilosci wydzielanej $li-
ny lub nawet niedopasowana
proteza. Co wiecej, $lad na
btonie $luzowej moga zosta-
wi¢ réwniez stare, amalga-
matowe wypetnienia. To tzw.
tatuaz amalgamatowy.

— Z wiekiem spada ilo$¢
wydzielanej $liny, czesto
jest to bagatelizowane przez

pacjentéw, jednak niesie
ze sobg powazniejsze kon-
sekwencje: wieksze ryzy-
ko prochnicy, paradontozy,
trudno gojacych sie ran
w jamie ustnej, aft, a nawet
kandydozy. To wecale nie
takie rzadkie, bo nawet co
drugi senior skarzy sie na
kserostomie. Czynnikiem
potegujacym efekt sg takze
leki stosowane w chorobach
alergicznych, nadcisnieniu,
antydepresanty czy inhibito-
ry pompy protonowej zale-
cane m.in. w refluksie — wy-
mienia ekspert Dentim Clinic
Medicover.

Spadek ilosci wydziela-
nej $liny nie utatwia réwniez
wiasciwego mocowania pro-
tezy, a zle dopasowana moze
powodowaé miejscowe stany
zapalne i podraznienia jamy
ustnej. Niewtasciwa ilo$¢ $li-
ny to problem, ktéry nalezy
skonsultowa¢ z dentystg. Co
moze zaleci¢?

- W aptekach dostepne
sg preparaty $linozastepcze
z  karboksymetylocelulozg
lub mucynami, ktore tworza
ochronng powtoke na $lu-
zowkach. Mozna je kupi¢
w formie sprayu, tabletek do
ssania lub ptukanki. Wazna
role odgrywa codzienna hi-
giena, rezygnacja ze spozy-
wania alkoholu, papieroséw
i wypijanie wystarczajace;j
ilosci wody. W szczegdlnych
sytuacjach dentysta moze
zaleci¢ leki z grupy para-
sympatykomimetykow, ktore
zwieksza wydzielanie $liny —
wyjasnia dentysta.

Brak wystarczajacej ilosci
$liny to tez problem z male-
jaca przyczepnoscia protezy
i konieczno$¢ uzywania co-
raz wiekszych ilosci kleju.
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Inhalator na jesienne
przeziebienie

Zbliza sie jesien, a wraz
Z nig sezon grypowy

i by¢ moze kolejna fala
Covid-19. W jaki sposéb
nawilza¢ drogi oddecho-
we, aby unikna¢ infekcji?
Jak sobie poméc szybko
wroci¢ do zdrowia.

Z pomoca przychodza |
inhalatory. £ ey

Jezeli inhalacja kojarzy ci sie z miska i wdychaniem naparu z zidt, to
wiedz, jak wiele sie w tej kwestii zmienito. Postep technologiczny
dat nam — inhalator. To urzadzenie, ktére dzieki podaniu roztworu
soli fizjologicznej wspomaga nawilzanie btony $luzowej i przynosi
ulge przy jesiennych problemach. Dobrze nawilzone drogi odde-
chowe lepiej chronig przed patogenami, wysuszone to potencjal-
ne wrota zakazenia. Obok profilaktyki, inhalatory stosujemy takze
do podawania lekdw wziewnych w chorobach drég oddechowych,
czyli tzw. nebulizacji.

Jak wybra¢ najlepszy inhalator? Czy inhalator ma stuzy¢ do profi-
laktycznych jesiennych inhalacji, czy rowniez do podawania lekow
w chorobach drég oddechowych, astmie i leczeniu alergii? Jest to
istotne, poniewaz nie kazdy inhalator jest przystosowany do poda-
wania kazdego rodzaju lekdw.

Typy inhalatoréw

Inhalatory pneumatyczne nazywane inaczej ttokowymi rozbija-
ja ptyn na mikroskopijne czasteczki (mgietke) z wykorzystaniem
sprezonego powietrza. Z kazdym kolejnym wdechem lecznicza
substancja coraz gtebiej przenika do dolnych drég oddechowych.
S przeznaczone do wszystkich lekdw, bez ograniczen wiekowych.
Inhalatory ultradzwiekowe dziatajg na zasadzie wytwarzania aero-
zoli leczniczych z wykorzystaniem fal dZzwiekowych, sg przy tym
bardzo ciche. Ale nie mozna ich jednak stosowa¢ do podawania
antybiotykow i sterydow. Inhalatory kompresyjne s3 fatwe w ob-
studze, uniwersalne i wszechstronne. Sg przystosowane do poda-
wania wiekszosci lekdw, czesto réwniez tych, ktdrych nie zaapliku-
jesz inhalatorem ultradZzwiekowym. Inhalatory siateczkowe tzw.
MESH, takie jak model marki YUWELL M102, przeciskajg roztwor
przez drgajacg membrane z czestotliwoscig 100-115 (200) kHz.
Przeznaczone sg do lekdw na bazie wody, bardzo cicho pracujg, s3
niezwykle higieniczne, maja niewielkie rozmiary i dodatkowo wy-
posazone s3 w funkcje odwrotnej nebulizacji. Mozna je stosowac
zaréwno do podawania lekdw podczas choroby, jak i profilaktycz-
nie do nawilzania bton $luzowych. Co istotne — urzgdzenie zmiesci
sie w niemal kazdej torebce i mozna zabra¢ je sobg wszedzie.
Inhalator — wazne parametry. Wielko$¢ wytwarzanych czastek
jest najwazniejsza. Od ich $rednicy zalezy, czy i w ktérym miejscu
drég oddechowych wchtonie sie podany lek. Czgsteczki powinny
mie¢ wielkos¢ 0,5-3 um — bo tylko wéwczas mamy pewnosé, ze
substancja lecznicza wchtonie sie w pecherzykach ptucnych. Model
M102 rozbija lek na czasteczki o wielkosci 2,57 pm, co gwarantuje
skutecznosci terapii. Inny wazny parametr to czas nebulizacji. Im
wieksza predkos¢ nebulizacji, tym czas jej trwania jest krotszy. Spe-
cjalisci twierdza jednak, iz u dzieci skuteczniejsza bedzie wolniejsza
inhalacja niz w przypadku dorostych.

Zamowienia,

porady dot.

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

DrzwiczKi

REKLAMA

Ortopedyczne OBD

Jak to dziata? lle to kosztuje?

Drzwiczki ortope-
dyczne OBD to wcigz
nowos¢ na polskim
rynku, choé w ciagu
zaledwie 3 lat zdobyty
serca wielu klientéw
senioréow. Dzieki nim
wchodzenie do wan-
ny przestaje stanowi¢
bariere nie do poko-
nania, a codzienna
kapiel ponownie jest
przyjemnoscia.

Czym sa drzwiczki
o8D?

Z ich pomoca wysokie kra-
wedzie wanny juz nie sta-
nowig wyzwania, a wszyst-
ko to w zaledwie 5 godzin.
Tyle wtasnie zajmuje montaz
drzwiczek OBD w wannie.
Produkt skierowany jest nie
tylko do senioréw, ale i os6b
w kazdym wieku, ktére takie-
go utatwienia potrzebuja.

Drzwiczki OBD - niskie
koszty i prostota
rozwigzania

Obstuga drzwiczek OBD jest
banalnie proste. To jednak
niejedyna zaleta tego rozwig-
zania. Obecno$¢ drzwiczek
sprawia, ze wymiana wanny
na prysznic staje sie zbedna.
Dzi$ remont tazienki i zakup
prysznica to wydatek rzedu
ok. 10 000 zt — drzwiczki OBD
sa kilkukrotnie tansze. Sa tak-
ze tanszg opcjg w poréwna-
niu do zakupu nowej wanny
z drzwiami. W dodatku ich in-
stalacja zamyka w trakcie jed-
nej wizyty ekipy montazowej,
a remont i wymiana wanny na
prysznic moze wydtuzy¢ sie
nawet do 2 tygodni.

Dla seniora, ktéry do-
$wiadcza probleméw z poru-
szaniem, wanna jest znacz-
nie bardziej komfortowym
rozwigzaniem niz prysznic.
Ogromnag zaletg drzwiczek
OBD jest réwniez fakt, ze po-
zwalajg one pozosta¢ samo-
dzielnym.

==~

CEIWAO TR DETOREDYCINE

Drzwiczki OBD - wazne
kwestie techniczne

Mozna je zamontowa¢ do
kazdej wanny — zaréwno sta-
lowej, zeliwnej, jak i akrylo-
wej. Bez znaczenia przy mon-
tazu drzwiczek jest rowniez
jej ksztatt. Moze on bowiem
by¢ dowolny, nie wptynie to
na montaz drzwiczek. Rodzaj
zabudowy wanny réwniez nie
stanowi dla Drzwiczek Orto-
pedycznych OBD zadnego
problemu. Istotne natomiast
jest to, ze z ich pomoca moz-
na skutecznie obnizy¢ prég
wanny - do okoto 15 cm.
Drzwiczki ortopedyczne
OBD do wanny sa catko-
wicie wodoszczelne, a za-
stosowana w nich uszczelka
z powodzeniem wystarczy do
tego, by otworzy¢ je nawet
10 000 razy, co potwierdzajg
rowniez wykonane testy. Tym
samym uszczelka wystarcza
nawet na 17 lat uzytkowania.
Réwnie solidna jest szyba
wykonana z przezroczystego
tworzywa akrylowego oraz
wykonane ze stali, chromo-
wane zamkniecie.

Drzwiczki ortopedyczne
OBD - ile to kosztuje?

Drzwiczki mozna kupi¢ bo-
wiem juz w cenie 3 200 zt
wraz z kosztami montazu -
i to na terenie catej Polski.
W niektérych miejscach cena
moze jednak obja¢ dodat-
kowo koszty dojazdu ekipy
montazowej. Z drugiej jednak
strony produkt ten jest obje-
ty takze 5-letnia gwarancje.
Dlatego nie zwlekaj i pomysl
o zatozeniu drzwiczek do
wanny juz dzi$!

www.drzwiczkiobd.pl

OBD:

Drzwiczki Ortopedyczne
do Kazdej Wanny

Zamow bezptatny pomiar pod numerem telefonu:

666 379 566 (pn-pt. 10.00-18.00)

REKLAMA

:\_ UZDROWISKA
KLODZKIE
7

Polska Grupa Uzdrowisk

Uzdrowiska Ktodzkie
zapraszajg na pobyty
lecznicze i hotelowe

lesienna promOCja_l

7 lub 14 dni

Polanica-Zdrdj | Duszniki-Zdraéj
Kudowa-Zdréj

www.uzdrowiska-klodzkie.pl
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Rehabilitacja ptuc po ciezkim COVID-19

Beata Igielska, zdrowie.pap

W trakcie pandemii
straszeni byliSmy,
ze COVID-19
niszczy ptuca

- by¢ moze
nieodwracalnie.
Okazuje sie jednak,
ze nawet po bardzo
ciezkim przebiegu
tej choroby ptuca
moga wrocic

do formy, cho¢
lepiej im w tym
pomaéc. Dowiedz
sie, co doradza
doswiadczony
klinicysta
zajmujacy sie
chorobami ptuc.

Zanim podejmiemy sie re-
habilitacji uktadu oddecho-
wego po ciezkim COVID-19,
musimy zrozumie¢ mecha-
nizm niewydolnosci odde-

chowej w przebiegu tej cho-
roby. Jest on inny niz w wielu
chorobach uktadu oddecho-
wego takich jak astma, prze-
wlekfa obturacyjna choroba
ptuc czy rozedma ptuc.

— Gtéwnym problemem jest
zapalenie tkanki $rédmigz-
szowej oraz obrzek przestrze-
ni pomiedzy pecherzykami
ptucnymi a naczyniami i za-
burzenia przechodzenia tle-
nu z pecherzykdéw ptucnych
do krwi — ttumaczy prof. Piotr
Kuna, alergolog pulmonolog
z Kliniki Choréb Wewnetrz-
nych, Astmy i Alergii Wy-
dziatu Lekarskiego w todzi.
— Gdy dochodzi do procesu
gojenia sig, w tym miejscu
powstaje tkanka taczna, czy-
li zwidknienia. Jesli sa one
duze, powoduje to trwate
uposledzenie przechodzenia
tlenu i trwate niedotlenienie
organizmu z wszystkimi tego
konsekwencjami. Za wszelkg
wiec cene musimy uniknaé
procesu widknienia, przez
ktéory  powstrzymany jest
transfer tlenu z pecherzykéw
ptucnych do krwi. To dzi$ jest
kluczowe z punktu widzenia
procesu medycznego — do-
daje profesor.

Co regeneruje ptuca?

Pulmonolodzy wprawdzie
zalecajg gimnastyke odde-
chowa, gtebokie oddychanie
i inne éwiczenia, ale na razie
do konca nie wiedza, na ile to
bedzie skuteczne, bo nie ma
jeszcze badan to stwierdza-
jacych.

Natomiast wiadomo, ze ki-
nezyterapia, czyli gimnastyka
oddechowa plus regularny
wysitek fizyczny dostosowa-
ny do mozliwosci pacjenta
powoduje regeneracje tkan-
ki ptucnej i umozliwia nawet
wzrost nowych fragmentéw
ptuc z funkcjonalnymi peche-
rzykami ptucnymi. Udowod-
niono to juz wczes$niej u pa-
cjentow z resekcjg ptatow czy
segmentéw ptuc, ze ten
organ ma pewien potencjat
regeneracyjny, podobnie jak
serce czy watroba. Dzi$ pul-
monolodzy licza wtasnie na
ten potencjat regeneracyjny.

Ptuca regeneruja sie oczy-
wiscie lepiej, jezeli nie be-
dziemy pali¢ tytoniu oraz
bedziemy unika¢ zanieczysz-
czen powietrza.

— Dlatego dopdki w Pol-
sce wszyscy hie zaczniemy

dba¢ o czyste powietrze, nie
mam dobrych wiadomosci
dla wiekszosci pacjentow
pulmonologicznych. W wie-
lu miejscach naszego kraju
oddychanie powoduje efekt
wypalenia paczki papiero-
sow dziennie. To dotyczy nas
wszystkich, nawet noworod-
kow, i dlatego trzeba o tym
gtoéno mowié. Zanieczysz-
czone powietrze w tej chwili
zabija przedwczes$nie w Pol-
sce wiecej ludzi niz COVID-19
czy nawet palenie tytoniu —
punktuje profesor Kuna.

Wysitek fizyczny
konieczny, ale z gtowa

Ptuca regeneruje wysitek
fizyczny dostosowany do
mozliwoséci pacjenta, czyli
z kontrolg saturacji z pul-
soksymetrem na palcu oraz
kontrola czynnosci serca
tak, zeby nie przekracza¢
80 proc. maksymalnej jego
czynno$ci. Méwigc krotko,
wysitek fizyczny przerywamy
natychmiast, gdy pojawia sie
duszno$¢. Pacjent bowiem
nie moze pracowa¢ w warun-
kach dyskomfortu oddecho-
wego. Jak czesto éwiczyc?

Codziennie, przynajmniej 30
minut, a minimalnie przez
pie¢ dni w tygodniu. Lekarz
podkresla, ze bardzo wazna
jest tez odpowiednia dieta
bogata w $wieze owoce i wa-
rzywa.

Zalecane badania po
ciezkim COVID-19

Zdaniem profesora pacjen-
tom, ktérzy do$wiadczyli ciez-
kiego przebiegu COVID-19
warto wykonaé¢ dwa badania:

* DLCO - bada zdolno$é
przechodzenia tlenu z ptuc
do krwi

REKLAMA

Sezon 2022

maj-pazdziernik

12dniod 1399 zt

Dlaczego
Buksa Travel?

smaczne i obfite

petne wyzywienie

swojska, rodzinna atmosfera
(klienci to Polacy)

wytgcznie polska obstuga

Cena zawiera:

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

Wyjazd
autokaru
mozliwy
z 60 miast
w Polsce!

przejazd komfortowym
autokarem z cafebar i WC

polskqg obstuge
wyzywienie 3x dziennie

ubezpieczenie od chordb

Odlegtosc hoteli od morza 80-100 m przewlektych oraz KL i NNW

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

+48 33 811 77 26
biuro@buksatravel.pl

Mozliwosé rezerwacji wczasow
w lokalnym oddziale Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistow i Inwalidow.

BUKSA

Travel~
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» tomografie komputerowa,
ktora okresla, jaki jest sto-
pien zwtdknienia ptuc.

Lekarz uczula, ze jesli
zwitoknienia beda widoczne,
pacjenta nalezy bezwzgled-
nie kierowa¢ do pulmonolo-
ga, ktéry dobierze odpowied-
nia terapie wyhamowujaca
widknienie. Zaden inny spe-
cjalista nie powinien tego
leczy¢é. Pulmonolodzy majg
odpowiednie leki podawa-
ne w programach lekowych
w  niektérych  wybranych
jednostkach  chorobowych.
Obecnie trwajg réwniez ba-
dania kliniczne nad ich stoso-
waniem u pacjentéw po CO-
VID-19 — dodaje.

Prof. Kuna zaznacza, ze
wszyscy lekarze obecnie jesz-
cze wcigz uczg sie COVID-19,
jednak dobra wiadomos$¢
jest taka, ze dzi$ juz wida¢
w badaniach obserwacyjnych
chorych z w trakcie poprzed-
niej epidemii koronawirusa
SARS-CoV-1 ze nawet ciezko
chorzy po roku w 99 proc.
stali sie sprawni oddechowo.

Lekarz przypomina, ze
najgrozniejszym z korona-
wiruséw pozostaje MERS,
koronawirus bliskowschodni,
ktory zabija od 40 do 70 proc.
zakazonych. Dzieki temu sta-
bo sie zresztg rozprzestrze-
nia. Pojawia sie¢ w Emiratach
Arabskich, Egipcie, Iraku, Ira-
nie, Pakistanie.

UTW przestrzenia
dobrych relacji

KONFERENCJA

UTW w UWr wraz z Fe-
deracja UTW zapraszaja na
konferencje naukowa, ktéra
wpisuje sie w ,2022 - Ro-
kiem dobrych relacji, Wroc-
taw przeciw samotnosci’
ogtoszony przez Prezydenta
Wroctawia.

Spotkanie bedzie refleksjg
nad znaczeniem dobrych re-
lacji w zyciu cztowieka, szcze-
golnie w okresie pdznej doro-
stosci. Uczestnicy postarajg
sie odpowiedzie¢ na pytania:
czym sa dobre relacje, dla-
czego sg wazne i jaki maja
zwigzek ze zdrowiem? Oraz
czy UTW zaspokaja potrzebe
nawiazywania i podtrzymania
dobrych relacji?

Konferencja odbedzie sie
w trybie hybrydowym (sta-
cjonarnie i online). Do udzia-
fu w Konferencji zapraszamy
przedstawicieli UTW  oraz
przedstawicieli EFOS (Europej-
skiej Federacji Starszych Stu-
diujgcych). Termin: 29 wrzesnia
2022 r. (czwartek) godz. 10.00-
16.30, Instytut Pedagogiki i Psy-
chologii Uniwersytetu Wroctaw-
skiego, ul. Dawida 1, Wroctaw
(Aula Il p.). Organizatorzy nie
zapewniajg noclegow.

Aby zgltosi¢ swoj udziat
w Konferencji, nalezy wypetni¢
krotki  formularz  zgtoszenio-
wy, znajdujacy sie pod adre-
sem: https://forms.gle/Duc-

romHW5rhsuyJr9

AMAZONKI: wspolna rehabilitacja

Amazonki, czyli
kobiety po
amputaciji piersi,
musza wykonywaé
specjalne ¢wiczenia
do konca zycia, aby
utrzymac dobra
forme fizyczna,

jak i zachowa¢
odzyskane zdrowie.

Wspdlne zajecia Amazonek
na sali gimnastycznej i na pty-
walni to jest takze forma te-
rapii, bo niektore z nas czujg
skrepowanie z powodu okale-
czenia ciata — méwi PAP Adela
Kowalska, szefowa Amazonek
w ltawie.

- Gdy ¢éwiczymy w swo-
im gronie, nie wstydzimy sie
przebiera¢ na ptywalni czy
w sali. Szatnie mamy dla sie-
bie na wytacznosé. Nikt nas
nie podglada. Dla niektérych
kobiet przetamanie skrepo-
wania po mastektomii stanowi
duzy problem, przynajmniej
na poczatku wychodzenia
z choroby — podkresla Kowal-
ska.

Szefowej  stowarzyszenia
itawskich  Amazonek, kt6-
re wiasnie obchodzi swoje
20-lecie, zalezy na tym, aby
dotaczaty do tej spotecznosci
réwniez mtode kobiety. — Mto-
de panie umieja korzysta¢
z portali spotecznosciowych,
maja nowe pomysty. Wszyst-
kie bysmy na tym skorzystaly
— dodaje Adela Kowalska. We-
dtug niej, dobrze jest sie tez
spotka¢ w gronie osob, ktore
znajg swoje problemy i mogty-
by sobie wzajemnie pomoc.

- Rehabilitacja — zaréwno
pod opieka specjalisty, jak
i samodzielna wedtug otrzy-
manych od niego wskazéwek
— jest koniecznoscia — ttuma-
czy Adela Kowalska.

Podkresla, ze w tym przy-
padku chodzi o obrzeki spo-
wodowane gromadzeniem sie
chionki, ktére wystepujg po
wycieciu weztéw chtonnych.
Chtonka to ptyn srédtkankowy
powstaty na skutek przesa-
czania sie osocza krwi z na-
czyn wiosowatych do prze-
strzeni miedzykomorkowych.
Petni istotng role w obronie
organizmu przed zakazenia-
mi. Nie mozna dopusci¢ do
obrzekéw, sposobem na ich
unikniecie jest rehabilitacja —
wiasnie na sali gimnastycznej,
jak i na ptywalni.

Po operacji nie moge dzwi-

gaé, nosi¢ zakupdw, czasem
takze wykonywa¢ zwyktych
prac domowych. Gdy popra-
suje dtuzej, mam opuchnietg
reke — méwi szefowa Amazo-
nek

Cwiczenia dla pacjentek
po mastektomii sg takze po-
mocne w tym, by odcigzy¢
kregostup. Jednostronne
odjecie piersi moze powodo-
wac skrzywienie i bél plecéw
— opowiada o tym wiele Ama-
zonek. Chodzi o te kobiety,
u ktoérych nie wykonano re-
konstrukgiji piersi.

Cwiczymy raz w tygodniu
przez godzine na sali i na ba-
senie. To sg niezbedne ¢wicze-

nia, aby utrzymac sprawnosc.
Oprécz rehabilitacji odgrywaja
wazng role dla utrzymania do-
brego samopoczucia. Wiemy,
ze jesteémy razem i wpieramy
sie wzajemnie — méwi Kowal-
ska.

Oczywiscie, Amazonki nie
ograniczaja sie tylko do ¢wi-
czen w grupie, musza ¢wiczy¢
takze w domu. Niektore kobie-
ty spaceruja tez czesto z kijka-
mi nordic walking.

Agnieszka Libudzka, PAP

IDEA CIR

Koncepcja
Rehabilitacji
i  kompleksowym

dziatalnosci

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

Centrum Intensywnej Rehabilitacji
BRZEG DOLNY

Intensywnej

usprawniania

OFERTA ZABIEGOWA CIR

TURNUSY REHABILITACYJNE

Rehabilitacja ambulatoryjna
Pobyty wytchnieniowe

ISO 9001-2015

magnetoterapia

b A TTTTOR
-i".li 4

ultradzwieki

krioterapia miejscowa
krioterapia ogdlnoustrojowa
hydroterapia

masaz leczniczy
kinezyterapia indywidualna
terapia manualna

porady lekarzy specjalistéw
rehabilitacja domowa

- konsultacje medyczne

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

e elektrolecznictwo
¢ Swiattolecznictwo
e cieptolecznictwo
e laseroterapia

OFERTA POBYTOWA CIR

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

e sala klubowa, przestrzen parkowa

e bezptatne miejsca parkingowe

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

NIP: 8940002246, REGON: 006011890

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

tel. 534 719 283
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10 TENOROW Z ORKIESTRA

-

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

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

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

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

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

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

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

26.11.2022r. godz. 17.00 KATOWICE, 3
Miasto Ogrodow Instytucja Kultury im. K. Bochenek, pl. Sejmu Slgskiego 2

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

09.12.2022r. godz. 19.00 CHOJNICE Sala Widowiskowo-Sportowa, ul. Huberta Wagnera 1

ALEJA ROCKA SYMFONICZNIE

ALEJA ROCKA to wspaniate miedzy-
narodowe przedstawienie, ktore
zgromadzito na jednej scenie or-
kiestre symfoniczng, solistow, chor
i tancerzy z Ukrainy oraz polski ze-
spot rockowy Zuki, ktéry obchodzi
swoj jubileusz — 35 LAT RAZEM na
scenie!ll Oto muzyka — aleja naj-
wiekszych rockowych przebojéw —
nie tylko zabrzmi, ale przemieni sie
w spektakl do oglagdania.

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

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

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

Organizator Agencja Brussa

ZNIZKI
DLA GRUP!

eBiletp bilBtyna.pl

Informacje i zamodwienia:
tel. 665 277 377, 669 288 277

bilecik gy

Bilety online:

MORZE
dobrych
dzwiekow

Swinoujécie

Ve

Andrzej Wisniewski =

»Morze Dobrych
Dzwiekow”

to wyjatkowa
profilaktyczna akcja
prozdrowotna dla
senioréw potaczona
z koncertami.
Tegoroczna
poswiecona

byta profilaktyce
higieny stuchu.
»Morze Dobrych
Dzwiekéw” bylto tez
okazja do poznania
nowoczesnego
Zaktadu Opieki
Diugoterminowej
»Fregata”.

Pachngacy sosnowy las,
$piewajace ptaki, dobra mu-
zyka — w takich okolicznos-
ciach $winoujscy seniorzy
prébowali ustysze¢ dobre
dzwieki i chyba im sie to uda-
to. Podczas koncertéw mu-
zycznych $winoujskiego du-
etu ,AnMar” i grupy wokalnej
,0, jej”, ktora reprezentowa-
ta Akademie Kazdego Wieku
w Swinouj$ciu, znakomicie
sie bawili, czy$ciutenko $pie-
wajac wraz z wykonawcami
piosenki, ktore przypominaty
im lata mtodosci. Podczas
koncertu widzowie $piewali
piosenki, wyklaskiwali rytmy,
opowiadali o wykonywanych
piosenkach, a wszystko to
byto zwigzane z treningiem
zapamietywania, ktory bar-
dzo sie przydat.

Koncerty, ktére odbywaty
sie na $wiezym powietrzu
i w sali o$rodka ,Fregata”,
byly tylko czescia wyda-
rzenia. Aby ustysze¢ dobre
dzwieki, seniorzy poddawali
sie  specjalistycznym  ba-
daniom stuchu oraz wzieli
udziat w prelekgcji, ktorej te-
matem byty szumy uszne
i ich przyczyny, dowiedzieli
sie takze jak dba¢ o stuch na
co dzien.

Zaktadu Opieki Diugoterminowej

,Fregata”

— Prezentacja dobrych
dzwiekow w takich okolicz-
nosciach przyrody to znako-
mite do$wiadczenie dla arty-
sty, jak i dla stuchacza. Nigdy
nie przypuszczatam, ze moje
$piewanie bedzie poprawiato
stuch i pamie¢ u senioréw. To
bardzo ciekawe doswiadcze-
nie wymagajace dobrej dyk-
cji, muzykalnosci i umiejet-
nosci wciagania widzéw do
wspolnej zabawy. Chyba sie
nam udato. Pomimo padaja-
cego deszczu, seniorzy ba-
wili sie razem z nami. — moéwi
Marta Koztowska jedna
z wokalistek ,Duet AnMar”
bioraca udziat w imprezie.

Kolejnym punktem progra-
mu, byto zwiedzanie Zakta-
du Opieki Dtugoterminowe;j
,Fregata” sp. z 0.0. — Jestem
pod wrazeniem wyposazenia
i architektury osrodka, jak
i catej imprezy. Staramy sie
uczestniczy¢ w réznych ak-
cjach profilaktycznych, ale
takiej jeszcze nie byto. Jezeli
chodzi o o$rodek ,Fregata”,
to my jako radni miejscy od-
wiedzaliSmy r6zne miejsca,
podgladalismy innych i po
latach staran w miejscu sta-
rego os$rodka, rowniez pod
nazwa ,Fregata” powstat no-
woczesny obiekt. Przycho-
dze tutaj na zabiegi i jestem
bardzo zadowolona. Cieka-
we to potaczenie profilaktyki
stuchu z mozliwoscig pozna-
nia czesci rehabilitacyjnej
zaktadu. Warto byto tu by¢!
- moéwi Helena Frankow-
ska, seniorka biorgca udziat
w imprezie-Sekcja Emerytow
i Rencistow ZNP w Swinouj-
Sciu. Byta radna miejska.

Zaktad dziata w nowym
obiekcie od roku. Przygoto-
wany jest do prowadzenia

dziatalnosci
i pielegnacyjnej dla 83 pa-

opiekunczej

cientéw. Mozna tu takze
skorzysta¢ z rehabilitacji i fi-
zjoterapii. Anna Szablewska
Prezes Fregaty — Odetchne-
lismy z ulga, przeprowadza-
jac sie do tak nowoczesnego
obiektu. Stary osrodek juz
nie wystarczat. Rok temu
powstat nowy, ktdéry moze
pomoc seniorom i zaspoko-
ic najwybredniejsze gusta.
JesteSmy otwarci na réznych
pacjentoéw, nie tylko ze Swi-
noujécia. Oprocz miejsc NFZ
dysponujemy tez miejsca-
mi komercyjnymi, z ktorych
moze skorzysta¢ kazdy, kto
chciatby sie w Swinoujsciu
leczy¢. Piekna przyroda,
duze przestrzenie, nowo-
czesny sprzet rehabilitacyjny
oraz fachowy personel, oraz
akcje profilaktyczne — cho¢-
by taka jak dzisiaj — poma-
gaja szybciej wréci¢ do zdro-
wia.

Z inicjatywy mieszkancow
miasta impreze przygoto-
wali: Urzad Miasta Swino-
ujscie oraz Zaktad Opieki
Dtugoterminowej ,Fregata”
sp. z 0.0. Spotkanie odby-
to sie z udziatem zastepcy
prezydenta Swinoujscia Pa-
wia Sujki. Podczas imprezy
nieodptatng akcje badania
stuchu przeprowadzity firmy
Audiofon oraz Geers. Wy-
ktad pt.,Profilaktyka stuchu
i problem z szumami uszny-
mi” poprowadzit Grzegorz
Waloszczyk z firmy Audio-
fon. Dobrymi duchami, ktore
pomogty wytawia¢ z morza
dobre dzwieki, byty: Gabrie-
la Flis-Niskiewicz, Naczelnik
WZiPS UM w Swinoujsciu,
Joanna Ingielewicz z-ca Na-
czelnika WZiPS. Patronat
medialny Gazeta Senior.
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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 i
spotkania senioréw
z kinem

To zaproszenie do uczest-
nictwa w zyciu kulturalnym.
Kino jest doskonatym pre-
tekstem do poznania nowych
oséb 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
odbywajg sie w przyjaznym
gronie i mitej atmosferze -
w salach znajdujacych sie na
parterze kina.

Filmowe spotkania dla seniorow.

REPERTUAR
WRZESIEN:

2 wrzesnia, piatek

Kazdy wie lepiej, rez. Michat Rogalski / Pol-

ska 2022 / 105’

7 wrzesnia, Sroda

Gdzie $piewaja raki, rez. Olivia Newman /

USA 2022 / 125’

9 wrzesnia, piatek

lluzja, rez. Marta Minorowicz / Polska 2022

/90’

14 wrze$nia, Sroda

Ninjababy, rez. Yngvild Sve Flikke / Norwegia

2021 /103’

16 wrzesnia, piatek

Broad Peak, rez. Leszek Dawid / Polska 2022

/1071’

Jakie filmy zobaczysz
na wielkim ekranie?

Program to przede wszyst-
kim najnowsze tytuty, ktore
wiasnie wchodzg do kin. Re-
pertuar cechuje duze zrézni-
cowanie gatunkowe, zoba-
czysz zarbwno premierowe
filmy obyczajowe, komedio-
dramaty, jak i produkcje
wpisujace sie w kino $rodka
czy mocniejsze tytuty z poétki
thrilleréw 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

" H 2
win FTRO0 IR zonty

prowadzg do zaskakujacych
przemyslen i rodza rdézne
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, dowiedzie¢
sie wiecej o jego twodrcach
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.

21 wrzesnia, Sroda

Stracone ztudzenia, rez. Xavier Giannoli /

Francja 2021 / 149’

23 wrzesnia, pigtek

Cicha ziemia, rez. Aga Woszczynska / Pol-

ska, Wiochy, Czechy 2021 / 113’

28 wrzesnia, Sroda

/119

Johnny, rez. Daniel Jaroszek / Polska 2022

30 wrzesnia, pigtek

116’

Niewierna, rez. Claire Denis / Francja 2021 /

NARODOWA PERtA GRUZII

~ NARODOWA
PEREA GRUZII

=}

*

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

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

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

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

09.10.2022r. godz. 18.00 GDANSK Polska
Filharmonia Battycka, ul. Otowianka 1
12.10.2022r. godz. 19.00 WARSZAWA
Teatr Palladium, ul. Ztota 9

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

Bochenek, pl. Sejmu Slaskiego 2

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

ERnHn

DA HRYZH

Pg?,,,, unuun{u&/z Oy,

POD DACHAMI
PARYZA

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

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

ul. Sportowa 9

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

23.11.2022r. godz. 19.00 KALISZ

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

DZIADEK DO
ORZECHOW

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

Teatr Ziemi Rybnickiej, plac Teatralny
im. Kazimierza Kutza 1

14.12.2022r. godz. 19.00 POZNAN
Collegium Da Vinci, Aula Artis,

ul. gen. T. Kutrzeby 10

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

Informacje i zamowienia:

Bilety online:

bilecik gy

Organizator Agencja Brussa

tel. 665 277 377, 669 288 277

ZNIZKI
DLA GRUP!

eBiletpl bilBtyna.pl
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Wydawnictwo
AMALTEA

AMAITEA www.amaltea.az.pl

Przy rumunskim stole.

Historie prosto
z kuchni

Agnieszka Kolodyriska-Walkéw

LLH
EUHUMEE IM
sTOLE

Smakowite polaczenie ksigzki
kucharskiej z opowiesciag o po-
szukiwaniu rodzinnych korzeni.
Pelna nostalgii, pigkna historia
o ludziach i smakach.

Pusta mapa

Alena Mornstajnova

Saga rodzinna. Trzy kobiety, a zara-
zem trzy pokolenia, sportretowane na
tle dziejowych traum, rodzinnych se-
kretéw i Zyciowych zawirowan. Swiet-
nie napisana, wielowatkowa opowie§¢
o zwyklych ludziach uwiktanych w try-
by niezwyklej historii (od pierwszej
wojny §wiatowej do wspdlczesnosci).

REKLAMA

BEZPLATNE SZKOLENIA
KOMPUTEROWE DLA

SENIOROW 60+
Z KRAKOWA

= INhowacyjne szkalenia kompUEErEie

-I | 5 f ru
e

w Trening pamieci | cyber bedPISERENSING

= Montoring cyfrowy

= Pracownia Cyfrofia
ZAPISY: Fundacja Aktywnoéci i Edukacji Spotecznej
FAES

30-103 Krakew,ul Marawskiage SA1E
A\ 572475401
JT3TT 808
Pogsch| acfiriarnewa sy bo driabaes ropgowngn | L b

T0a 3 ns bokpin g s ETT D Sl ey BRI Tk e
Mtpanh” amlaln 007 - 324 .

Bl biuro@faes orgpl

@ AN+

Zabawa w PISANIE

Krystyna Zietak, https://60virtualculturepl.blogspot.com

Jednej z moich
znajomych podoba
sie, ze pisze tak, jak
mowie. Gdy czyta
moje teksty, ma wra-
zenie, ze mnie sty-
szy. Nie dziwie sie,
bo dlaczego piszac
felietony lub wpisy
na blog, miatabym
uzywa¢ innego niz
ten potoczny sposo-
bu wyrazania mysli?
Zastanowito mnie py-
tanie odwrotne: czy
pisanie wptywa na
mgj jezyk codzien-
ny? Odpowiedz nie
jest oczywista. Co
prawda w ostatnich
latach wzbogacitam
sie o doswiadczenia
zdobyte na warszta-
tach kreatywnego
pisania, ale z drugiej
strony wciaz uzywam
przymiotnika ,fajny”
- co nie jest ani , lite-
rackie”, ani na cza-
sie. Jednego jestem
pewna - nie potrafie
czytac tak jak daw-
niej, bo mimowolnie
oceniam teksty ze
Swiadomoscia tego,
CcO wiem o pisaniu.

Po kilkudziesieciu latach
zgtebiania tresci ksigzek i arty-
kutdbw matematyczno-informa-
tycznych wybratam sie w roku
2017 na jednodniowe warszta-
ty literackie, ktére w Muzeum
Pana Tadeusza we Wroctawiu
prowadzit Daniel Odija — au-
tor nominowanej do Nagro-
dy Literackiej NIKE ksigzki:
»Kronika umartych”. Radzit on
uczestnikom warsztatéw, by
pamietali sny, nie pozbywali
sie pamietnikdw, nie bali sie
pisa¢ ,gtupot” i duzo czytali —

im wiecej mistrzow tym
lepiej. Jednak najbardziej
intrygujagcym dla mnie zaje-
ciem podczas szkolenia byta
analiza zdan. Zauwazytam, ze
im dziwniejsze i bardziej nie-
oczywiste stowa je tworzyly,
tym bardziej podobaty sie one
Danielowi.

Skutki tego mojego odkry-
cia odczuwam do dzisiaj. Za-
miast podziwia¢ opisy bohate-

row lub przyrody, skupiam sie
na analizie zdan. Szczegdlnie
zainteresowaty mnie te z za-
wartego w ksiazce Olgi Tokar-
czuk ,Czuly narrator” wyktadu
o psychologii narratora: ,By¢
moze w wielogtosowym, roz-
bitym na fragmenty $wiecie,
gdzie przekrzykuja sie rozma-
ici narratorzy pierwszoosobo-
wi, w tweetach, na blogach,
w mediach, potrzeba nam
narratoréw -  totalitarnych,
czwartoosobowych, wielo-
osobowych, pozaosobowych.
Narratorow z trzecim okiem,
szostym zmystem, panopty-
kalnych i zdolnych by¢ kolej-
nym pasazerem Nostromo”.
Dtugo zastanawiatam sie nad
tym fragmentem — nawet mu-
siatam sprawdzi¢ znaczenie
dwadch stéw i przypomnieé so-
bie, ile cztowiek ma zmystow.
Nie mam pojecia, jak mégtby
mowi¢ narrator czwartooso-
bowy. Wg mnie zapropono-
wanie nowego typu narrato-
réw podkresla ich znaczenie.
Ci z panstwa, ktérzy zagladajg
na moj blog ,Wirtualna Kultura
60+”, wiedza, ze narrator jest
w nim trzecioosobowy. To ja-
kas Krystyna-Wirtualna Kultu-
ra jest narratorem, nie ja — ja
sie za nig ukrywam, co utatwia
mi wyrazanie opinii. Chetnie
zapytatabym Olge Tokarczuk,
Noblistke, co mysli o takiej
koncepciji prowadzenia bloga.

Na warsztatach kreatywne-
go pisania z Robertem Rien-
tem, autorem ksigzki: ,Duchy
Jeremiego” nominowane;j
w roku 2017 do Literackiej
Nagrody NIKE, w ramach
¢wiczen napisatam, ze moj
kilkuletni brat topit sie w Mar-
ciszowie. W tekscie znalazto
sie zdanie: ,Marciszéw to
wioska lezaca na trasie Wat-
brzych - Jelenia Géra”. Ro-
bert zastgpit je innym: ,,Marci-
szoéw to moj brat”. To byt dla
mnie szok, nigdy bym tak nie
napisata. Po warsztatach szu-
katam podobnych konstrukcji
u innych autoréw. Okazato sie,
ze tak sie pisze. Na przyktad,
w jednym z artykutow z cy-
klu ,Na 2 gtosy ... a czasami
3” publikowanego w Gazecie
Senior, Linda Matus stwier-
dzita: ,Warto dobrze wybra¢
przyjaciotke do tej konkretnej
kawy”. Stowa ,kawa” uzyla
juz wczesniej w tradycyjnym
znaczeniu: ,skorzysta¢ z ich
wiedzy przy kawie”. W tym
drugim sensie oznaczato ono
~Specjalizacje” przyjaciotek,
ktore byty ekspertkami w réz-
nych dziedzinach pracy i zy-
cia. Zastanawiam sie, na ile
przyktaddw takich zdan trzeba
sie natkna¢, zeby samemu tak
zacza¢ pisac. Ja tego nie po-
trafie.

Z rad Roberta Rienta zapa-
mietatam, ze zamiast uzywaé

przymiotnikéw, nalezy tak opi-
sa¢ sytuacje, zeby ten przy-
miotnik sam przyszedt czy-
telnikowi na mysl. Czytajacy
musi ,zapracowac¢” na odczy-
tanie wyobrazen autora, ale
nie powinien by¢ tego $wiado-
my. Jedno z ¢éwiczen polega-
fo na utozeniu bez przymiot-
nikéw historyjki, koniecznie
w czasie terazniejszym, ktora
bytaby poczatkiem reportazu.
To wcale nie jest takie proste.

Robert moéwit, jak wazne
jest pierwsze zdanie tekstu.
Z tym mam najwiekszy prob-
lem. Prawie nigdy nie jestem
zadowolona z pierwszego
zdania artykutu. Robert po-
chwalit to: ,To fantastyczne,
ze granica starosci przesuwa
sie wraz z przybywaniem lat”,
od ktérego zaczetam felieton:
»Seniorka na festiwalu repor-
tazu. MiedziankaFest2019”,
opublikowany w Gazecie Se-
nior. Na prowadzonym przez
Roberta szkoleniu analizowali-
$my pierwsze zdania autorow
ksiazek ,z gérnej pétki”. Teraz
czegsto zwracam uwage na po-
czatek ksiazki i zastanawiam
sie, czy zacheca mnie do po-
znania dalszego ciggu.

Udziat w warsztatach lite-
rackich zawsze byt dla mnie
Swietng zabawa. Na szkole-
niu z Marysig Zieba, zorgani-
zowanym dla senioréw przez
Stowarzyszenie Zétty Parasol,
nauczytam sie takiego skraca-
nia tekstow, by nie tracity sen-
su, a zyskiwaly na lekkosci.
Uwielbiam skracanie swoich
felietondw — jesli ma by¢ tylko
6000 znakdéw i spacji, to tak
doktadnie bedzie. Zapewne
pomagajg mi w tym doswiad-
czenia zdobyte przy pisaniu
prac naukowych — nie lubie
la¢ ,wody”, dla mnie liczg sie
konkrety. Jedno z ¢wiczen na
warsztatach z Marysig polega-
fo na takim skréceniu o jedng
trzecia czyjej$ recenzji, by za-
chowac jej sens. Udato mi sie.
Nie lubie dtugich zdan — moz-
na sie w nich pogubi¢.

Odwotywanie sie¢ do zmy-
stow ma kolosalne znaczenie,
pobudza wyobraznie czytel-
nika. Przekonatam sie o tym
na warsztatach twdrczego

pisania prowadzonych kiedy$
dla senioréw z Zoéttego Para-
sola przez Justyne Rudnicka.
Zadanie byto niby proste.
Miatam tak opisa¢ lato, by
opis odpowiadat na pytania:
jak ono smakuje, jaki ma za-
pach, jakie dzwieki kojarza sie
z ta pora roku. Dopiero trzecia
wersja opisu lata zadowolita
Justyne. Pojawito sie w nigj
zdanie: ,Lato to moje pierw-
sze kolonie”. Zastosowatam
chwyt, o ktorym wspomniatam
wczesniej.

Na warsztatach wolatam
praktyczne ¢wiczenia niz
poznawanie teorii. Dlatego
zamiescitam na blogu wpis,
w ktérym przytoczytam ¢wi-
czenia podane w ksigzce: ,Jak
zosta¢ pisarzem. Podrecznik
dla przysziych autoréw”, kté-
rej autorami sg: U. Glensk, M.
Hamkato, K. Maliszewski. L.
Putka, P. Urbaniak, A. Zawada.
Oto przyktady ich ¢éwiczen:
Opisz jedng scene kryminal-
ng z dwoch réznych punktow
widzenia — ofiary i oprawcy.
Napisz pierwsze zdanie opo-
wiadania o masowym porwa-
niu pséw ze schroniska pod
Szczecinem. Sprébuj napisaé
tekst opowiadajgcy fabute
ostatnio obejrzanego filmu,
odwracajgc jednak porzadek
zdarzen. Wyjaw na poczatek
zakonczenie. Niestety nikt
z czytelnikéw bloga nie dat sie
wciagna¢ do tej zabawy.

Jednym z tematéw ksigz-
ki Mariusza Szczygta: ,Fakty
musza zatanczy¢” jest ,szcze-
got’. Zatrzymuje on uwage
czytelnika, wspomaga nasza
pamie¢. W felietonie ,Z Bory-
stawia przez Nowg Rude do
Paryza”, opublikowanym
w Gazecie Senior, napisatam:
,Do Nowej Rudy przyjecha-
fam w styczniu 1954 roku.
Byta ostra zima, spadto duzo
$niegu”, bo tak faktycznie
byto. Jedna z czytelniczek po-
wiedziata mi, ze te dwa szcze-
goly opisu zimy pobudzily jej
wyobraznie i wspomnienia
— ona znata zimy w Kotlinie
Ktodzkiej. A ja to pisatam od-
ruchowo, z serca, nie myslac,
ze to szczegoty.



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 09/2022

V<& Dni

Wroctaw 2022

27

Koniec lata, czyli OPIS

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

Jest poczatek wrzesnia.
Liscie na debach, ktére wi-
dze z okna, maja jednolity,
zielony kolor. Przywotuje
wszystkie stowa na okresle-
nie zieleni, od mietowego,
przez szmaragdowy do bu-
telkowego. Trudno znalezé
wiasciwe. Jedno wyraznie
rzuca sie w oczy — wszystkie
liscie sg do siebie podobne.
Jeszcze niedawno mozna
byto znalezé miedzy nimi
réznice, jedne byly mate,
miode, jasne, soczysto zie-
lone, inne ciemne, dojrzate.
Teraz wszystkie wygladaja
tak samo. Wiem, ze zaczna
jasnie¢ i z6tkna¢, bedzie to
znakiem zblizajgcej sie jesie-
ni. To pies$n przysztosci, teraz
jeszcze mamy lato, szalen-
stwo barw, odcieni, gtosow,
zapachow. Dostrzegamy je,
jestesmy na nie wrazliwi, ale
czy potrafimy o nich mowi¢?
Sprébujmy. Lato to najlepsza
pora, by pochyli¢ sie nad
jednym z najwazniejszych
elementéw pisanych przez
nas tekstéw — nad opisem.

Czytelnicy dziela sig na
dwie grupy - tych, ktorzy
opuszczali opisy w ,,Nad Nie-
mnem” i tych, ktérzy po$wie-
cali im czas i uwage. W tej
drugiej grupie sa tacy, ktorzy
dostrzegli ich pigkno i mister-
ng konstrukcje.

Pisarze réwniez dzielg sie
na dwie grupy - tych, ktérzy
lubig tworzy¢ opisy i tych,
ktérzy poswiecajg im tylko
odrobine uwagi.

fot. Aneta Mikulska/Patrze kadrami.

Czy ta odrobina wystar-
czy? Czasem tak. Powiedz-
my, ze piszemy powie$¢
sensacyjna. ,Edward biegt
Krakowskim Przedmie$ciem
w strone Placu Zamkowego.
Widziat juz Kolumne Zyg-
munta i pomys$lat, Ze jest ura-
towany. Nagle tuz nad jego
gtowa Swisnat pocisk”.

Do konwencji opowiesci
pasuje to lepiej od: ,Edward
biegt Krakowskim Przed-
mies$ciem. Ta warszawska uli-
ca byta jedna z najstarszych
w miescie. Po obu jej stro-
nach wznosity sie¢ murowane
kamienice o jasnych elewa-
cjach. Minat wtasnie Kosciot
Swietej Anny. Pierwszy ufun-
dowany przez Anne Fiodo-
réwne budynek powstat przy
klasztorze bernardynow, kto-
rych fundatorka sprowadzita
do Warszawy w roku tysigc
czterysta pie¢dziesigtym
czwartym. Wzniesiony zostat
w stylu gotyckim, niestety
sptonat podczas pozaru, kté-
ry objat prawie cate Krakow-
skie Przedmiescie.

Edward widziat juz Ko-
lumne Zygmunta, ten, obok
warszawskiej syrenki, jeden
z najcharakterystyczniej-
szych pomnikbw miasta.
Pomyslat, ze jest uratowa-
ny. W dali czerwieniaty mury
Zamku Krélewskiego...”.
Mozna by tak dalej. Intuicyj-
nie jednak czujemy, ze tam,
gdzie duzo akcji, opisy nie sg
potrzebne, wrecz przeszka-
dzajg. Dlaczego? Bo opis to
zawsze chwila wytchnienia.

Kasia Bulicz-Kasprzak

kami uroki pisania.

pisar-
ka, ktéra z kobiecg delikatnoscia
przedstawia trudne sytuacje, a hu-
morem, doprawionym nutka cyni-
zmu zacheca czytelnika do spoj-
rzenia na opisywane wydarzenia
z innej perspektywy. Nie udziela rad,
lecz daje nadzieje na $wiat peten
dobra i zyczliwosci, uwaza bowiem,
ze wszyscy mamy obowigzek w taki
Swiat wierzy¢. Prowadzi kursy i war-
sztaty, odkrywajac przed uczestni-

Poréwnatabym je do dekora-
cji, ktorym przygladamy sie
z zainteresowaniem, zanim
na scene wejdg aktorzy. Gdy
ci sie pojawia, kradng catg
naszg uwage - obserwuje-
my, co robig, stuchamy tego,
co méwig.

Mozemy ogladaé $wiet-
ne sztuki z minimalistyczng
dekoracja, mozemy tez czy-
ta¢ ksigzki z opisami, ktore
zamykajg sie w trzech zda-
niach. Warto jednak, by$my
docenili opisy i nauczyli sie je
tworzy¢. Dobry opis sprawia,
ze czytelnik widzi to, co autor
chciatby, zeby zobaczyt. Do-
bry opis wprowadza w $wiat
przedstawiony, = powoduje,
ze czytelnik czuje sie jego
czeécia. To opisy sprawiaja,
ze czytamy ksiazke tak, jak-
by$smy ogladali film.

Jesli piszemy dziennik,
pamietnik, spisujemy wspo-
mnienia wiasne lub rodzinne,
wiemy, jak wazne sa opisy.
To cze$¢ pracy dokumenta-
listy.

Dobry opis wiedzie nas
od ogo6tu do szczegdtu. Naj-
pierw nazywamy miejsce.

To byt gabinet (to stowo
wystarczy, by kazdy z nas
przywotat w wyobrazni jakie$
znane mu pomieszczenie,
petnigce taka funkcje). Byt
duzy, a wrazenie przestron-
nosci potegowaly poma-
lowane na biato $ciany (ci
z nas, ktoérzy widzieli zielone
$ciany, dokonuja korekty).

Jedna z nich w catos$ci zabu-

Buller-Radpraus

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

Odcinek 10

dowana byta pétkami, moz-
na byto odnies¢ wrazenie, ze
wykorzystano na nie materia-
ty, ktére zostaty po remoncie,
bowiem sosnowe deski (kto$
widzi  solidne, debowe?)
uktadano na cegtach. Gdy
patrzyto sie na te konstruk-
cje, miato sie wrazenie, ze
lada chwila runie. Gabinet
rozjasniaty dwa duze, wy-
kuszowe okna. Wpadajace
przez nie $wiatto malowato
na podtodze jasne prostoka-
ty. Nie byto firan, zaston ani
dywanu ($ciagamy firanki
i zwijamy dywany, jesli je so-
bie wyobrazali$my). Mozna
by nazwac¢ to wnetrze asce-
tycznym, gdyby nie mno-
gos$¢ obrazéw powieszonych
na $cianach. Byly to gtéwnie
akwarele w jasnych, drew-
nianych ramkach. Wisiaty tu
tez dwa stare obrazy w zto-
conych ramach, pamiatki ro-
dzinne z dawnych, lepszych
czasow. Na s$rodku pokoju,
ktéry wciaz pachniat $wie-
z0$cig niedawnego remontu,
stato biurko. Nie tyle biurko,
co stoét petnigey jego funkcije.
Blat zawalony byt papierami.
Cze$¢ z nich, z braku miej-
sca, utozono w stosach na
podtodze. Gdyby podejs¢
blizej i rozgarngé troche pa-
pieréw, mozna by zobaczy¢
rudy koci ogon. Znajomi go-
spodarza wiedzieli dobrze,
ze Mruczek uwielbia spaé
w tym wiasnie miejscu.

Tak oto przewedrowali$§my
przez pomieszczenie. Zwery-
fikowaliSmy nasze pierwsze
skojarzenia i zbudowali$my
obraz, ktéry u wiekszosci
z czytelnikow bedzie wy-
gladat podobnie. Im wigcej
szczegotow, tym lepiej.

Wykorzystajmy lato, opi-
sujmy, co sie da - las, brzeg
morza, tafle jeziora, hotelowy
pokdj. A nasze kolejne spot-
kanie po$wiecimy ulepszaniu
naszych opiséw. Bo opisy sa
wazne. Jesli czas Wam, dro-
dzy Czytelnicy na to pozwa-
la, zajrzyjcie do ,Nad Nie-
mnem”.
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ZA DODATKOWA OPLATA:

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

W pokoju: tazienka, reczniki, TV, lodéwka, sprzet plazo-
wy (pokoj ekonomiczny 12 m? i dwa tapczaniki jedno-
osobowe, pokdj komfort 22-24 m? i toze matzenskie)
Wyzywienie: $niadanie i kolacja — bufet, trzydaniowy
obiad — serwowany

10 zabiegow fizykalnych w dni robocze (elektroterapia,
Swiattolecznictwo, krioterapia miejscowa, hydroterapia
solankowa, inhalacja)

Kryty kompleks basenowy bez ograniczen (basen rekre-
acyjny z atrakcjami: bicze i kaskady wodne, przeciwprad,
jacuzzi, Sciezka do masazu stop, sauna firiska)
CODZIENNE MASAZE W BASENIE SOLANKOWYM
Poranna gimnastyka w basenie (od pon. do pt.)

Sala Fitness bez limitu

Wieczorek taneczny przy muzyce na zywo z ciastem
i lampka wina

Tenis stotowy, bilard, kijki do Nordic Walking

Internet WiFi

REZERWACIE
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SANATORIUM UZDROWISKOWE
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REGENERACJA
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+48 94 355 34 34

+48 94 355 34 44
e-mail: info@subaltyk.pl
ul. Rodziewiczéwny 1, 78-100 Kotobrzeg
www.subaltyk.pl
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Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompresji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)
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COTTON
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FINE

WYKONCZENIE:
e koronka
e laméwka

e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACIJI NA: avicenum.eu

Autes

MEDICAL PRODUCTS

... dla fatwiejszego zycia!




