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

Gazeta Senior
na Facebooku

https://www.facebook.com/GazetaSenior

Newsletter
Gazety Senior

Zapisz sie do Newslettera Gazety
Senior, a otrzymasz na swoj adres
e-mailowy zbidr najciekawszych
artykutow publikowanych
w serwisie GazetaSenior.pl.
Badz dobrze poinformowany.
Ustuga jest bezptatna.

k Kliknij

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

Religa. Ojciec 1 Syn

Z Grzegorzem Religa,
kardiochirurgiem,
rozmawia Mira Suchodolska
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L Grzegorzem Religa, kardiochirurgiem,
rozmawia Mira Suchodolska

Fragmenty rozmowy z Grzegorzem Religg pochodza
z ksigzki Miry Suchodolskiej pt. "Religa. Ojciec

i syn", ktéra ukazata sie naktadem Wydawnictwa
Czerwone i Czarne.

Dom

Mira Suchodolska:
Prosze mi powiedzie¢,
jak V\_lyglq,da{ pana dom
rodzinny?

Grzegorz Religa:

Fajnie. Jak na tamte czasy —
normalnie, tak mi sie wydaje.
To znaczy ojca przewaznie nie
byto, bo siedziat w szpitalu,
mamy czesto tez, a ja
chodzitem z kluczem na szyi.
Wdéwczas mnéstwo doméw
tak wygladato. Dzi$, jak
dziecku zdarzy sie wypadek,
to zazwyczaj rodzicow chca
wsadzi¢ do wiezienia, bo
zaniedbali dziecko. To moim
zdaniem paranoja, bo nikt nie
jest w stanie by¢ dwadziescia
cztery godziny przy dzieciaku,
ktéry sig juz samodzielnie
porusza. Wielu moich

z kluczem na szyi, tazili§my
samopas i nic si¢ ztego nie
dziato, nikt sie o nas nie bat,
nikt sie nie dziwit, ze takie
bachory z pierwszych klas
podstawowki chodzity same.
Swiat byt inny. Ja mojego
o$miolatka batbym sie
gdziekolwiek pusci¢ samego.

Nasi rodzice — mam starszg
siostre — nie mieli czasu, zeby za
nami biegac, ale patrzac wstecz,
wydaje mi sie, ze znalezli go
wystarczajgco wiele, zeby mi
przekaza¢ najwazniejsze rzeczy.
| to sig nazywa wychowanie.
Jak rozmawialismy, oni umieli
dobra¢ forme przekazu do
naszego poziomu rozwoju.
Czesto dziennikarze pytali

mnie i siostre, czy czujemy sie
pokrzywdzeni przez to, ze ojca
tak czesto nie byto w domu. Nie,
nie czujemy sie pokrzywdzeni,
nie mamy zadnego zalu.
Przeciwnie, jesteSmy wdzieczni
zato, ze i on, i mama byli dla nas
wzorem.

Rodzice dawali nam spokdj,
moglismy robi¢ wszystko,
co tylko chcieliémy. Cho¢
oczywiscie w jakim$
stopniu nas kontrolowali,
wyznaczali granice, ktorych
nie przekraczaliSmy. Bo

po co? Jesli mamy tyle
wolnosci, jezeli nam tak
ufaja, to bedziemy bardzo
sie stara¢, zeby ich nie
zawie$¢. To sie sprawdzito
w moim dziecinstwie, w mojej
mtodoséci - to zaufanie,
jakie mi dano. Moi rodzice
z ogromnym spokojem

i tolerancja znosili typowy
dla mtodych ludzi okres
kompletnej gtupoty. Jak
cztowiek ma nascie lat,

to jest durny. | ja bytem
wiasnie takim durniem. Oni
to przeczekali. Pozwalali

mi na wszystko, czekali,

az sie ogarne. Czasem
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tylko zwracali uwage

na mozliwe zagrozenia
ptynace z pomystéw, ktére
przychodzity mi do gtowy.
Ufali mi. Wyrazali réwniez
opinie na temat zachowania,
ale przede wszystkim dali
mi przyktad. Nie trzeba
przeprowadza¢ wielkich
rozmdw, moéwic: ,Mdéj synu,
ty musisz postepowac tak

i tak”. Jestem wdzieczny za
to rodzicom, sam jako ojciec
staratem sig ich nasladowaé
i teraz mam z tréjka swoich
dzieci bardzo dobre relacje,
takie kolezenskie.

Obawiam sie, ze dla
czytelnikéw nasza rozmowa
bedzie rozczarowaniem.

Bo moze wyobrazali sobie,
ze rodzina wielkiego
profesora Religi musi

by¢ nadzwyczajna, jak

z kolorowych czasopism

lub filmoéw familijnych.

A ona byta najzupetniej
zwyczajna. W dodatku nie
byto pomiedzy nami jakiego$
wylewnego okazywania
uczué, takiego tiu, tiu, tiu.
Dla mnie najwazniejsze

jest jednak to, ze wszyscy
sie lubili i szanowali, dbali

o siebie. Nie zawracali sobie
dupy nawzajem, w dorostym
zyciu nie przesladowali sie
piecioma telefonami w ciggu
dnia: ,A co tam u ciebie?”.
Ja tez nie zadrgczam swoich
dorostych dzieci, a mimo to
jestesmy w bardzo bliskim
kontakcie. Moja mama

jest juz w pewnym wieku,
schorowana, mieszka sama,

i cho¢ wciaz sobie $wietnie
radzi, dzwonig¢ do niej
czesciej niz kiedys. Dwa, trzy
razy w tygodniu z pytaniem,
czy czegos$ nie potrzebuje.
Jak do niej wpadam, to tez
nie ma zadnego tiu, tiu,
tylko gadamy o tym, co
stycha¢, komentujemy, co
sie wydarzyto na $wiecie.
Ona wie z reguty wigcej niz
ja, bo troche z nudéw ma
wiaczony telewizor i co$ tam
chcac nie checac ustyszy.

Ja nie ogladam telewizji,
wiadomosci o $wiecie
czerpie z Twittera, nie
otwieram zadnych portali
informacyjnych, bo nie
jestem w stanie znie$¢ tego
wszechobecnego betkotu.
Wiec po pracy uciekam na
dziatke, na pole golfowe,
na strzelnice. | do domu, do
moich bliskich. Tak samo
jak robit to moj ojciec. Zeby
odpocza¢, wyluzowaé

sie, odzyskac kontakt

z rzeczywistoscia. (...)

Od salowego
do lekarza

Czy syn Religi byt
skazang na zawod
lekarza?

Ani ojciec, ani mama w zaden
sposob nie naciskali. Po
prostu kiedy przyszedt
moment, ze trzeba byto
podejmowac decyzje, co
dalej robi¢, a byto to na
poczatku liceum — nalezato

wybrac¢ jaki$ profil - nie
miatem zadnego pomystu na
zycie. A jako ze pochodzitem
z rodziny lekarskiej, to
stwierdzitem, ze zostane
medykiem — bez jakiego$
specjalnego rozwazania
innych opcji. Na matematyke
czy na politechnike bytem

za gtupi. Humanistyka? No,
czytaé ksigzki bardzo chetnie,
ale nic wiecej. W zwiazku

z czym zostata medycyna. Na
szczescie. (...)

Smierc¢
Pierwszy pacjent pana

ojca zmart wkrétce po
transplantaciji.

Dwoch pierwszych pacjentow
zmarto, to byta kwestia

dni. Jedng z zalet ojca

byly upér i odwaga, bo po
takim niepowodzeniu miat
petne prawo odstapi¢ od
dalszych préb. Zwtaszcza ze
wywierano na niego silna,
negatywna presje, zeby

dat sobie spokdj. A tego

nie zrobit. | zrobit trzeci
przeszczep, ten pacjent zyt
dtuzej, w koncu sie powiodto.
Potem byli nastepni, i znéw
sukcesy, cho¢ te operacje
byty robione przy mizernej
wiedzy na temat leczenia
przeciwodrzutowego,

ktore jest jedng z podstaw

w transplantologii.
Tymczasem jego pacjenci

po tych pierwszych
przeszczepach zyli po
kilkadziesiat lat. Teraz $rednia

przezycia po przeszczepie
serca w Polsce wynosi okoto
pietnastu lat, oczywiscie,
zanizajg te srednig osoby;,
ktére ging na stole albo zaraz
po operaciji.

Przyjemnosci

Odetchnijmy na chwil
od spraw ostatecznyc
i porozmawiajmy

0 pana zyciu
pozazawodowym. Ono
w ogole moze istnieé,
jak sie pracuje trzysta
szescdziesigt godzin
w miesigcu?

Narzekatem na zmeczenie,
ale chce od razu wyjasnic¢

— dla mnie to, ze musze
zosta¢ diuzej w szpitalu,

nie jest nawet powodem do
zastanawiania sie, nie méwiac
o tym, zeby to byt problem.
Rodzina sie tez przyzwyczaita.
Jasne, ze jak nie ma co robic,
to sie wychodzi wczesniej,
ale jak jest robota, nikt nie
patrzy na zegarek. Przyznaje,
ze z punktu widzenia bliskich
to czasami ktopotliwe

do zaakceptowania, bo
ekstremalnie trudno jest sie
na co$ umowic. Zgodnie

z prawem Murphy’ego, ze

jak sie co$ moze spieprzy¢,
to sie spieprzy, i jak mamy
jakis plan, to najczesciej
wtedy dzieje sie co$ waznego
w szpitalu. Ale taki urok tego
zawodu.

()

Covid-19.

Seniorze, uwazaj
na siebie! Zareje-
struj sie i zaszczep
przeciw COVID-19.
W duzych sku-
piskach ludzi
koronawirus i inne
wirusy fatwiej sie
rozprzestrzeniaja.
Przede wszystkim
jednak - zastaniaj
nos i usta.

Szczepienie przeciw ko-
ronawirusowi to najskutecz-

Informacje dla senioréw

niejsza bron w walce z ciez-

kim przebiegiem choroby

oraz $miercia. Pozwala unik-
na¢ zachorowania na CO-

VID-19 lub tagodnie przej$é

przez zakazenie. Zarejestruj

sie na szczepienie przeciw

COVID-19. Mozesz to zrobi¢

na kilka sposobow:

e dzwonigc na catodobowg
i bezptatng infolinie NFZ 989,

* przez Internet na pacjent.
gov.pl,

* kontaktujac sie bezposred-
nio z wybranym punktem
szczepien
Wiecej informacji na temat

szczepien znajdziesz na na-

szej stronie internetowej www.

gov.pl/szczepimysie.
Wzmocnij swojg odpornosé

przeciw COVID-19 i przyjmij

3. dawke szczepionki. Nie

wszystkie szczepionki zapew-
niajg odporno$¢ na cate zy-
cie. W przypadku niektérych
szczepien nabyta odporno$c
maleje z czasem. To zjawisko
tzw. stabnacej odpornosci,
znane na dtugo przed pan-
demig koronawirusa. Dlatego
powtarzanie niektérych szcze-
pien to dziatanie konieczne,
normalne i bezpieczne. Teraz
trzecia dawke szczepienia
moga przyja¢ wszystkie oso-
by petnoletnie z zachowaniem
odstepu co najmniej 5 mie-
siecy od ukonczenia petnego
schematu szczepienia przeciw
COVID-19. Jesli spetniasz ten
warunek, Twoje skierowanie
na szczepienie dawkg przypo-
minajaca zostanie wystawione
automatycznie.

22 505 11 11 - infolinia
Solidarnosciowy Korpus
Wsparcia Senioréw dla os6b
powyzej 70. roku zycia. Mu-
sisz zrobi¢ zakupy, wykupi¢
leki w aptece? Skorzystaj ze
specjalnej infolinii:

Zadzwon na infolinie.

* Osoba z infolinii przekaze

Twoj numer do osrodka po-

mocy spotecznej w Twojej

gminie.

Czekaj na telefon pracowni-

ka o$rodka, ktory skontaktu-

je sie z Toba i ustali wszyst-
kie szczegoty.

* Wolontariusz dostarczy Ci
produkty lub leki, o ktore po-
prosites.

* Przekaz pienigdze za zaku-
py wolontariuszowi.
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Odkrycie MFF w Cannes
©

CANNES 2021

ZAKOCHANA

ANAIS

rezyseria

CHARLINE BOURGEOIS-TACQUET

Petna swiezej energii
komedia obyczajowa

w kinach od 18 lutego
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NAD MORZEM
2022 R.
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'NAD MORZEM

el &

W CENIE:

e 7 noclegéw w komfortowych pokojach

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

e Wyzywienie: sniadanie i kolacja — bufet, trzydaniowy
obiad — serwowany

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

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

o CODZIENNE MASAZE W BASENIE SOLANKOWYM

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

e Sala Fitness bez limitu

e Wieczorek taneczny przy muzyce na zywo z ciastem
i lampka wina

¢ Tenis stotowy, bilard, kijki do Nordic Walking

e Internet WiFi

ZA DODATKOWA OPLATA:

parking monitorowany 10 zt za dzien, opfata klimatyczna
ok. 2,5 zt za dzieri/os., wypozyczenie: rowerow, szlafrokéw,
masaze, oktady borowinowe, wycieczki,

Swieta Wielkanocne — doptata 250zt/os.

F/

" E-MAIL: jantar24@
info@jantar-spa.ﬁpl_ "
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Emerytura bez podatku, ale
sktadka zdrowotna wyzsza
Polski tad dla emeryta

(TABELA 2022)

W styczniu ruszyt
Polski tad dla
emeryta, czyli re-
forma podatkowa
wprowadzajaca
postulowana przez
senioréw emery-
ture bez podatku.
Towarzyszy jej
jednak zwiekszona
sktadka zdrowotna.
Dla kogo zmiany
sq korzystne? Dla
kogo neutralne?

A ktérzy emeryci
stracili na Polskim
tadzie?

Emerytura bez podatku
- zmpa,:ly 2022 P

Polski tad zwiekszyt wyso-
kos¢ kwoty wolnej od podatku
— do 30 000 zt. Na zmianach
tych skorzysta¢ ma nawet do
90 proc. emerytdw i rencistéw.
Zgodnie z nowymi regulacjami
— w przypadku $wiadczen do
2 500 zt brutto miesiecznie nie
trzeba odprowadza¢ podatku
dochodowego. Niestety brak
jednego podatku rzadzacy zre-
kompensowali sobie nowym
obciazeniem. Z poczatkiem
stycznia wzrosta bowiem wyso-
kos¢ sktadki zdrowotnej, i to az
do 9 proc.

Polski tad wszedt w zycie 1
stycznia 2022 r. i na opisanych
zasadach funkcjonowat do 8
stycznia 2022 r. Kiedy po ape-
lach wprowadzono rozporza-
dzeniem zmiany dot. naliczania
zaliczki na podatek dochodowy
dla lepiej uposazonych emery-

tow. Co to oznacza, wyjasnia-
my w dalszej czesci artykutu.

Emerytura a Polski
tad - kto skorzysta na
zmianach?

Wprowadzona w ramach Pol-
skiego tadu emerytura bez
podatku dotyczy wszystkich,
ktérych emerytura lub renta
nie przekracza kwoty 30 000
zt brutto rocznie. W praktyce
skorzystajg osoby otrzymujace
najnizsze $wiadczenia. Osoby,
ktére co miesiac otrzymuja nie
wiecej niz 2 500 zt brutto, sg
zwolnione z obowiazku odpro-
wadzania podatku. W stosunku
catego roku przy $wiadczeniu
w wysokosci 2 500 zt mozna
zaoszczedzi¢ nawet do 2 250
zt. Niestety jednak najprawdo-
podobniej nie odczujg oni tych
zmian, poniewaz wzroénie wy-
sokos¢ sktadki zdrowotnej.

Od kiedy emerytura bez
podatku?

Nowe zmiany w przepisach
zostaly zaakceptowane przez
Rade Ministrow we wrzesniu
2021 r. Zgodnie z zapowie-
dziami nowe przepisy weszly
w zycie wraz z dn. 1 stycznia
2022 r. Oznacza to, ze nowe,
powiekszone, a niekiedy po-
mniejszone (0 kwote podatku
dochodowego i nowej wyzszej
sktadki zdrowotnej) emerytury
poptynety do senioréw w stycz-
niu 2022 r.

Wyzsza skiadka
zdrowotna emeryta

Wraz z poczatkiem nowego
roku pojawito sie niestety row-
niez kilka podwyzek. Jedna
z nich dotyczy wysokosci sktad-
ki zdrowotnej. Polscy renciéci
i emeryci musza zapfaci¢ tyle
samo, co kazdy pracownik na
etacie — 9 proc. W przypadku
senioréw i rencistéw rzad zre-
zygnowat z przyznania obnizki,
tak jak miato to miejsce m.in.

w przypadku przedsigbiorcéw.
W efekcie wprowadzonych
zmian od nowego roku czes¢
emerytéw zamiast 17 proc. PIT
ptaci 9 proc. sktadki zdrowot-
nej. W ostatecznym rozrachun-
ku osoby, ktére nie otrzymuijg
wiecej niz 2 500 zt miesiecznie,
zyskaja. Niestety zmiany te nie
beda tak spektakularne, jak wy-
nika to z zapowiedzi.

Emerytura bez podatku -
ile wiecej do emerytury?

W praktyce osoby, ktére z ty-
tutu emerytury dostajg do 2 500
zt brutto miesiecznie, w stosun-
ku roku zaoszczedzg nawet do
2200 zt. W potaczeniu z innymi
Swiadczeniami — w tym po wa-
loryzacji i doliczeniu ,trzynast-
ki”, osoby te moga otrzymaé
nawet do 4 000 z. W 2022 r.
nie przewidziano wyptaty tzw.
“czternastki”.

Niestety nie wszyscy moga
liczy¢ na tak wiele. Niemalze
o tysigc zt. mniej zyskajg oso-
by, ktérych emerytura czy ren-
ta wynosi pomiedzy 1 800 a 2
000 zt brutto. Ich $wiadczenie
wzrosnie o 130 zt miesiecznie,
co w skali catego roku daje
kwote okoto 1 600 zt.

Emerytura bez podatku
- kto straci, kto nic nie
zyska?

Warto réwniez wspomnie¢
o tych emerytach, ktérzy stracg
lub nic nie zyskajg na wprowa-
dzonych od nowego roku zmia-
nach.

Wbrew zapowiedziom naj-
biedniejsi, czyli emeryci z naj-
nizszymi $wiadczeniami, ktorzy
nie wypracowali minimalnej
emerytury, nic nie zyskaja na
wprowadzanych zmianach.
Osoby z emeryturami do 483 zt
brutto od stycznia bedg otrzy-
mywa¢ dokfadnie taka sama
kwote jak dotychczas.

Zysk z Polskiego tadu dla
emeryta zaczyna sie dopiero
powyzej kwoty 484 zt brutto

i konczy na emeryturze w wy-

sokos$ci 4900 zt brutto.
Seniorzy, ktérzy wypracowali

wyzsze $wiadczenia, nie byli

zadowoleni. Emerytura bez
podatku dotyczy tylko tych,
ktérych miesieczne $wiadcze-
nie nie przekraczato 2 090 zt na
reke w 2021 r. W praktyce wiec
mieli straci¢ ci, ktorzy wypraco-
wali emeryture powyzej 5 000 zt
brutto. Najwiecej osoby z eme-
ryturami w wysokosci 10 000 zt,
w skali catego roku nawet do
4 000 zt. Mowa gtownie o oso-
bach, ktére znalazly zatrudnie-
nie w energetyce i gornictwie,
zwiaszcza jezeli kontynuowali
swoja kariere juz po osiagnie-
ciu wieku emerytalnego.

W pierwszych dniach stycznia
2022 r. ZUS potwierdzit zapo-
wiedzi, publikujac oficjalng in-
formacje dotyczaca wysokosci
emerytur po wprowadzeniu
Polskiego tadu. Przedziaty
kwotowe wygladaty nastepuja-
co:

e BEZ ZMIAN. Emerytury
w przyblizeniu do 483 zt —
wyptacone w tej samej kwo-
cie jak za grudzien 2021 r.
z ograniczong sktadka zdro-
wotng do zaliczki obowigzu-
jacej do 31 grudnia 2021 .

e ZYSK. Emerytury w przybli-
zeniu od 484 zt do 2 500 zt
— wyptacone w wyzszej kwo-
cie nizw 2021 r. z zaliczkg do
urzedu skarbowego 0 zt.

e ZYSK. Emerytury w przybli-
zeniu powyzej 2 500 zt do 4
920 zt — wyptacone w kwocie
wyzszej niz w 2021 r. z zalicz-
ka do urzedu skarbowego na
tyle nizsza w 2022 r. w sto-
sunku do 2021 r., ze pokry-
je wzrost odliczanej sktadki
zdrowotnej (9 proc).

STRATA. Emerytury w przy-

blizeniu powyzej kwoty 4

920 zt — wyptacone w kwocie

nizszej niz w 2021 r. z zalicz-

ka do urzedu skarbowego

nizsza w 2022 r. niz w 2021

r, ktéra jednak nie rekom-

pensuje wzrostu odliczanej

sktadki na ubezpieczenie

o | meto | skiadka zdrowatna netto (Polsk £ad) A G RIG
1000 zt 864 zt 910 z 46 zt
1500 zt 1273z 1 365 zt 92 zt
2000 zt 1681 zt 1820 zt 139 zt
2500 zt 2090 zt 2275zt 185 zt
3 000 zt 2499 zt 2645zt 146 zt
3500 zt 2908 zt 3015zt 107 zt
4000 zt 3316 zt 3385 zt 69 zt
4500 zt 3725zt 3755zt 30 zt
4920 zt Bez zmian Bez zmian Bez zmian
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zdrowotne (9 proc.). UWA-
GA! Wprowadzono zmiane
sposobu naliczania zaliczki
na podatek dochodowy roz-
porzadzeniem z dnia 8 stycz-
nia 2022 r., co powoduje, ze
emerytury powyzej kwoty 4
920 zt brutto— bedg wypfaco-
ne w kwocie nie nizszej niz
w 2021 r. Wiecej informacji
ponizej.

Polski tad wyréwnania
dla emerytow -
rozporzadzenie

Wprowadzona  rozporzadze-
niem zmiana oznacza, ze eme-
ryci i rencisci, ktorych wyso-
ko$¢ emerytur lub rent miesci
sie w przedziale 4 920 zt — 12
800 zt brutto beda mieli oblicza-
ng zaliczke na podatek i sktad-
ke na ubezpieczenie zdro-
wotne na starych zasadach.
W konsekwencji dla tej grupy
0sOb starszych wprowadzenie
Polskiego tadu bedzie neutral-
ne. Nic nie straca, bo emerytury

i renty nie bedg pomniejszanie,
ale i nic nie zyskaja. Dotyczy to
okoto 6 proc. emerytéw i nieca-
fe 2 proc. rencistéw. Wysoko$¢
wyréwnania dla poszczegol-
nych emerytéw bedzie wynosic¢
od 9 do ok. 230 zt.

8 stycznia 2022 r. Minister
Finanséw podpisat rozporza-
dzenie zmieniajgce technike
poboru zaliczek na podatek do-
chodowy od oso6b fizycznych.
Polski tad w 2022 r. nie po-
zwala odlicza¢ (9 proc.) sktadki
zdrowotnej od podatku, a pod-
wyzszona kwota wolna od po-
datku (do 30 tys. zt w 2022 r.)
nie rekompensowata tej straty
w przypadku lepiej uposazo-
nych senioréw.

Osoby, ktdre pobierajg eme-
ryture wyzsza niz 12 800 zt brut-
to, zostaty wykluczone z wy-
rownania i bede otrzymywac
nizszg emeryture. ZUS podaje,
ze dotyczy to ok. 500 0s6b.

Powyzsze zmiany dotycza
wytacznie emerytow i renci-
stéw, ktérzy nie dorabiaja.

W przypadku pracujacych
i pobierajgcych emeryture se-
nioréw sytuacja jest dalece bar-
dziej skomplikowana.

Polski tad. Zwrot
nadptaconego podatku
dla emeryta, terminy

Nowa wysokos$¢ kwoty emery-
tury ,na reke” bedzie obowig-
zywata od lutego, a osoby, kto-
re otrzymaty wyptaty emerytury
lub renty za styczen, w lutym
otrzymajg wyréwnanie. W ko-
lejnych miesigcach emerytury
majg by¢ wyptacane na opisa-
nych powyzej korzystniejszych
zasadach.

Seniorzy, ktdrzy dopiero cze-
kajg na swojg styczniowa eme-
ryture, dostana jg w obnizonej
kwocie, poniewaz przekazy
i przelewy zostaty zlecone na
bazie poprzednich przepiséw.
ZUS zapewnia, ze wszyscy
otrzymajg wyréwnania w lutym.

Polski tad wyréwnanie
dla emeryta, wniosek?

Nie ma potrzeby sktada¢ zad-
nego wniosku, zwrot ma sie
odby¢ automatycznie.

Polski tad dla seniora
- zasady, ktore ulegty
zmianie

Przypominamy, ze ZUS oficjal-
nie informowat w pierwszych
dniach 2022 r., iz emerytury
powyzej kwoty 4 920 zt brutto
beda wyptacone w kwocie niz-
szej niz w 2021 r. z zaliczka do
urzedu skarbowego nizsza niz
w 2021 r, z uwagi na wzrost
kwoty wolnej od podatku, kté-
ra jednak nie rekompensuje
wzrostu sktadki (do 9 proc.) na
ubezpieczenie zdrowotne.

Rzad wycofuje sie z tej zmia-
ny w Polskim tadzie, prawdo-
podobnie dlatego, ze seniorzy
z wyzszymi $wiadczeniami
apelowali, a nawet grozili pan-
stwu pozwem zbiorowym.

Nie chca by¢ zepchnigci na margines

Andrzej Wisniewski

Warszoéw to jedno
z osiedli miesz-
kaniowych w
Swinouj$ciu lezace
w prawobrzeznej
czesci miasta. Nie
ma tu wielkich
hoteli, restauracji
oraz nadmorskich
promenad, przez
ktore przewijaja
sie setki turystow.
Tutaj zycie ptynie
wolniej, ludzie zna-
ja sie z soba, sta-
raja sie wspierac.
To pieciotysieczne
osiedle zamieszku-
je sporo senioréw

i szczegolnie do
nich dwie odwazne
kobiety skierowaty
swoja bezintere-
sowng pomoc.

Sylwia Marszatek i Agnieszka
Krawczyk to $winoujscianki,
ktére w tym miescie sie urodzity
i wychowalty. Pani Sylwia na co
dzien pracuje w branzy budow-
lanej — zwigzanej z gospodarka
morska, bedac przy tym Radna
Rady Miejskiej w Swinoujsciu,
a pani Agnieszka jest pracow-
nicg $winoujskiego Urzedu
Miejskiego. Od urodzenia sa
mieszkankami Warszowa.

Andrzej Wisniewski:
Skad pomyst, by
zajac sie dziatalnoscig
charytatywna? Jak

wyglada ta pomoc ,,od
Kacha? - "

Sylwia Marszatek:
Troche z przypadku, troche
z potrzeb zycia codziennego
i z potrzeby serca! Codziennie
spotykamy sie z osobami
starszymi i potrzebujacymi
pomocy. Ja mam réwniez
tedciow w starszym wieku

i rozumiem, jak wazna

jest pomoc, nie tylko ta
$wigteczno-noworoczna.

O naszych senioréw dbamy
caty rok, spotykajac sie

z nimi na wydarzeniach
organizowanych przez Koto
Seniora na Warszowie. Aby
zycie senioréw w naszej
dzielnicy byto troche
fatwiejsze, zorganizowali$my
np. park z faweczkami,

gdzie przygotowalismy

tez miejsce zadaszone, by

w okresie upatéw mozna byto
usiaé¢ w cieniu i odpoczac.
Oczywiscie nie zapominamy
0 pomocy $wiagtecznej i jak co
roku, przy pomocy zaktaddéw
pracy i mieszkancow,
przygotowalismy paczki
zywnos$ciowe z artykutami
pierwszej potrzeby. Pomoc
wolontariuszy sprawita, ze
paczki sprawnie dotarty do
najstarszych mieszkancow
naszego osiedla.

Agnieszka Krawczyk:
Tak jak wspomniata Sylwia,
spierajg nas rézni ludzie

i to w 100 procentach
bezinteresownie. Sa to

przede wszystkim pracownicy
warszowskich zaktaddw pracy,

B ." a Sy ¢

a na co dzien mieszkancy
dzielnicy. Oni pomagaja
zbiera¢ datki wsrdd zatog
pracowniczych, namawiajg
szeféw firm, by wiaczyli sie
w pomoc. Pomagajg nam
kluby sportowe, wspierajac
nas przy dystrybucji paczek,
przygotowuija tez zbidrki
daréw. Mamy takze wsparcie
Klubu Motocyklistéw, zatem
grupa chcacych pomagacé
jest liczna. Wspieraja nas
réwniez pracownicy Szpitala
Miejskiego w Swinoujsciu,
Domu Kultury na Warszowie
oraz od poczatku dziata

z nami spofecznie lokalny klub
pitki noznej KS Prawobrzeze
i za te szlachetne gesty
bardzo dziekujemy.

Jakie macie sposoby
na dotarcie do
potrzebujacych
senioréw?

Sylwia Marszatek:
Bardzo réznie. Otrzymujemy
informacje od sasiaddw,
rozpytujemy znajomych,
dostajemy tez informacije
podczas spotkan

z seniorami. Bardzo czesto
wykorzystujemy prywatne
kontakty. Zatem o naszych
potrzebujgcych wiemy
prawie wszystko. Warszéw
to mata spotecznos$¢, ludzie
tu sie doskonale znaja

i wiedzg komu pomoc jest
potrzebna. Tu mieszkancy

Fot. Sylwia Marszatek i Agnieszka Krawczyk pomystodawczynie projektu

nie sg anonimowi, czesto
sgsiad pomaga sasiadowi.
W atmosferze rozumienia
potrzeb tatwiej sie pracuje.

Czy tylko na pomocy
polega wasza
dziafalno$¢?

Agnieszka Krawczyk:
Bardzo waznym elementem
jest praca na rzecz integraciji
mieszkancow. Dla nas jest to
wazne dlatego, ze mieszkamy
troche na uboczu wielkiego
kurortu i nie chcemy by¢
zepchnigci na margines
rozwijajacego sie Swinoujécia.
Poprzez integracje,
rozumiemy czeste, budujace
kontakty z naszymi seniorami.
Jako przyktad moge podaé
akcje spoteczna polegajaca
na sadzeniu kwiatéw w naszej
dzielnicy. Znakomicie

w projekt wpisaly sie dzieci,
ktére wraz z seniorami sadzity
kwiaty. Dzieciaki przy tej okazji
poznaty gatunki kwiatéw.
Miaty okazje dowiedzie¢

sie, jak sie je pielegnuje.
Akcja przerosta nasze
oczekiwania. Zasadzili§my
wspolnie mnostwo kwiatdw,
CO poprawito samopoczucie
mieszkancow, ktorzy za
ttokiem i gwarem kurortu
podobno wcale nie tesknia.

REKLAMA

Wakacje zycia
na emeryturze

z Organizatorem Turystyki
Aktywny Senior

Wypoczynek na
emeryturze wcale nie
musi ogranicza¢ sie
do pobytu w polskim
sanatorium. Doskona-
le wie o tym Andrzej
Wojcicki, ktory

w 2013 r. zainicjo-

wat przedsiewziecie
wspierajace seniorow,
chcacych od jesieni
zycia czegos$ wiecej.

Nazwa biura, czyli Aktywny
Senior, idealnie oddaje cata
idee przedsiewziecia. Firma zaj-
muje sie organizacjg wycieczek
do najdalszych zakatkow $wia-
ta. Biuro podrézy dla seniorow
daje mozliwo$¢ zwiedzania
miejsc nietuzinkowych, takich
jak np. Syberia. W ofercie nie
brakuje réwniez lokalnych ofert,
ktére przyblizajg piekno pol-
skiej ziemi.

Historia stworzonej przez
Andrzeja Wojcickiego firmy roz-
poczeta sie niespetna dekade
temu, kiedy to po 20 latach od
przejscia na emeryture, $wiezo
upieczony senior zapragnat
czego$ wiecej. — Przez wiele lat
pracowatem w KGHM Polska
Miedz w Lubinie jako gornik.
Zaraz po przej$ciu na emerytu-
re postawitem wszystko na jed-
na karte — sprzedatem mieszka-
nie i przeprowadzitem sie nad
morze. Miatem cel, by zacza¢
zycie od nowa. Na poczatek
zaangazowatem sie w dzia-
fania Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Malborku oraz przy
Uniwersytecie Gdarnskim. Nie
potrafitem jednak usiedzie¢ dtu-
go w jednym miejscu, jako uni-
wersytecki KO-wiec, zaczatem
wiec organizowa¢ towarzyskie
wycieczki po okolicy, pdzniej
dalej i dalej. | tak ktérego$ dnia
narodzit sie pomyst wtasnej fir-
my — opowiada

Dokad nogi poniosa

Dedykowany organizator
turystyki dla senioréw to grat-
ka dla wszystkich, ktérzy chca
spedzi¢ czas wedtug wiasnych
upodoban czy obecnie posia-
danej kondycji. Nad catoscia
czuwa pilot/przewodnik, kto-
ry odpowiada za prawidtowy
przebieg imprezy turystycznej.
W przypadku wyjazdéw zagra-

nicznych Aktywny Senior korzy-
sta ze wsparcia lokalnych prze-
wodnikéw, ktorzy jeszcze lepiej
przedstawiajg zwyczaje i kulture
mieszkancéw danego regionu.
Aktywny Senior stawia na
roznorodne kierunki. W swojej
historii ma dos$wiadczenia z po-
pularnych wypraw do Gruzji,
Islandii czy Izraela, ale réwniez
nieco blizszych, jak polskie re-
giony (Bieszczady, Podlasie,
Matopolska, Warmia i Mazu-
ry, Slask) czy wizyty u naszych
sgsiadow jak Ukraina lub Sto-
wacja. Juz niebawem w ofercie
majg pojawi¢ sie kolejne, egzo-
tyczne kierunki jak Andaluzja,
Jordania, Maroko czy Sri Lan-
ka. Ci zas, ktorzy pragng podre-
perowac swoje zdrowie, znajda
w ofercie sanatoria w Bojnicach
na Stowacji czy Truskawcu na
Ukrainie (pobyty rehabilitacyjne
potaczone sa ze zwiedzaniem
regionu). Warto doda¢, ze Ak-
tywny Senior organizuje rowniez
wyjazdy na zamoéwienie dla
grup zorganizowanych, sa to
najczesciej Uniwersytety Trze-
ciego Wieku i Kluby Seniora.

Komfort podstawg
wypoczynku

Aktywny Senior stawia na
bezpieczenstwo i korzystanie
z ustug rzetelnych posredni-
kéw, takich jak renomowane
hotele (trzy- i cztero- gwiazdko-
we) czy sprawdzeni przewoz-
nicy. Zwyczajowy meldunek
w pokojach dwu- lub trzy- oso-
bowych z prywatnymi tazienka-
mi, sprzyja odpoczynkowi i za-
pewnia komfort w ciagu catego
wyjazdu.

Jak mawia Andrzej Wojcicki
— Zycie zaczyna sie na emery-
turze, a $wiat wcale nie musi
zwolni¢. Nic nie stoi przeciez na
przeszkodzie, by to na emerytu-
rze przezy¢ wakacje zycia. Jak
pokazuje doswiadczenie, wielu
uczestnikow tak dobrze czuje
sie w swoim towarzystwie, ze
jedna podréz przeradza sie
w znajomos¢ trwajacag na diugo
po zakonczonej wyprawie.

AKTYWNY SENIOR

Organizator Turystyki Aktywny Senior
tel. 663 512 905 biuro@ak-sen.pl

www.ak-sen.pl

FB/aktywnysenior
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Dodatki do emerytur 2022

13 emerytura, 500 plus dla seniora, 200 plus dla seniora, zasitek
pielegnacyjny, dodatek ostonowy, waloryzacja i inne Swiadczenia.

N ey
N

[ZESTAWIENIE]

Aktualne dodat-

ki do emerytur.

Co zmienia sie

w 2022? Ktérych
dodatkéw zabrak-
nie? Petna lista
Swiadczen pieniez-
nych dla seniora.

14. emerytura - brak
dodatku w 2022 roku

Tak zwana “czternastka” to
dodatkowa emerytura, ktora
byta wyptaca seniorom w 2021
r. Skorzystali z niej seniorzy,
ktorzy mieli prawo do eme-
rytury, renty, renty socjalnej
czy $wiadczenia przedeme-
rytalnego. Petng kwote, czyli
1250,88 zt brutto, otrzymaty
osoby, ktorych $wiadczenie
podstawowe nie przekroczy-
fo 2900 zt brutto. Pozostate
osoby dostaty 14. emeryture
pomniejszong o réznice mie-
dzy kwota 1250,88 zt, a kwota,
o jakg $wiadczenie przekro-
czyto 2900 zt. Dodatek ten
byt opodatkowany i osktadko-
wany na zasadach ogdlnych,
lecz nie byty od niego odejmo-
wane potracenia i egzekucje
komornicze.

Czternastka byta przyzna-
wana z urzedu — nie byto po-
trzeby wypetniania zadnych
wnioskow. Dodatek ten zostat
przekazany w ubiegtym roku
uprawnionym wraz z wyptatg
$wiadczenia za listopad.

W roku 2022 roku nie zapla-
nowano wyptaty 14. emerytu-
ry i $wiadczenie to znikneto
z listy dodatkéw dla senioréw.

13. emerytura
w 2022 roku - co trzeba
wiedzieé?

Trzynasta emerytura to $wiad-
czenie wyptacane seniorom
od 2019 roku. Jest to ustawo-
wy roczny dodatek dla wszyst-
kich emerytéw i rencistow —
niezaleznie od wysokoéci ich
podstawowego $wiadczenia.

Komu przystuguje
trzynasta emerytura?

Z 13. emerytury moga korzy-
sta¢ seniorzy, ktorzy w dniu
wyptacania $wiadczenia sa
uprawnieni do pobierania
emerytury, renty, $wiadczenia
i zasitku przedemerytalnego

czy rodzicielskiego $wiadcze-
nia uzupetniajacego (czyli tzw.
emerytury matczynej, o kto-
ra ubiega¢ moga sie osoby,
ktére wychowaty co najmniej
czworke dzieci).

Trzynasta emerytura nie be-
dzie przystugiwaé¢ osobom,
ktore z powodu zbyt wysokich
dodatkowych zarobkéw na
dzien 31 marca bedg miaty za-
wieszong emeryture.

13. emerytura - ile
wynosita w 2021 roku
i kiedy jest wyptacana?

Tak zwana “trzynastka” wy-
nosita w 2021 roku 1250,88 zt
brutto, czyli 1022,30 zt netto
(na reke). W roku 2022 zo-
stanie ona wyptacona przez
ZUS na konta emerytow juz
w kwietniu wraz z innymi przy-
stugujacymi im $wiadczeniami
— w standardowym terminie
ptatnosci emerytur i rent. Na-
tomiast w przypadku $wiad-
czen i zasitkbw przedemery-
talnych trzynasta emerytura
zostanie wypfacona w maju.

13. emerytura jest
wyptacana wszystkim,
uprawnionym w sposob
automatyczny - bez
koniecznosci sktadania
whniosku.

Warto pamieta¢, ze do renty
rodzinnej, ktéra pobiera kilka
osbb, przystuguje tylko jedna
sirzynastka”. W takich sytu-
acjach dodatek jest dzielony
przez ZUS i wyptacany w row-
nych cze$ciach kazdej upraw-
nionej osobie. Przyktadowo —
jesli rente rodzinng pobieraja
dwie osoby, to kazda z nich
otrzymata 600 zt brutto. Tak
bedzie réwniez w 2022 r.

»Trzynastka”
a komornik i dodatek
mieszkaniowy

Osoby posiadajace dtugi nie
muszg martwi¢ sie o wyptate
dodatkowego  $wiadczenia.
»1rzynastki” nie podlegajg za-
jeciom komorniczym, nawet
jesli pienigdze trafig na konto
bankowe. Dodatkowe $wiad-
czenie jest wysytane ze spe-
cjalnym opisem, dzieki kto-
remu fatwo je zidentyfikowac
w przelewach, dzieki czemu
pienigdze nie zostang przejete
przez komornika.

Co wazne, trzynasta eme-
rytura nie wlicza si¢ do do-
chodu. Jest to istotne w przy-
padku miedzy innymi dodatku
mieszkaniowego.

Wysokos$é trzynastki
w 2022 roku

sIrzynastka” wyptacana jest
w wysoko$ci najnizszej eme-
rytury obowigzujacej od 1
marca danego roku. Dlatego
poznamy jej doktadna wyso-
kos$¢ dopiero po tegorocznej
waloryzacji emerytur. Jakiej
wysokoéci trzynastej emery-
tury spodziewamy sie w 2022
roku? Ze wzgledu na walo-
ryzacje i reforme podatko-
wa (Polski tad) kwota ,trzy-
nastki” powinna by¢ wyzsza
niz w ubiegtym roku, jednak
moze sie okazac, ze nie dla
wszystkich.

13. emerytura 2022
nizsza niz ta z 2021
roku? lle moga dostac
seniorzy

W praktyce wysoko$¢ trzyna-
stej emerytury bedzie zréz-
nicowana dla seniorow ze
wzgledu na Polski tad, kto-
ry podwyzszyt kwote wolng
od podatku do 30 tys. zt, ale
wprowadzit wyzszg 9 proc.
sktadke zdrowotng. Emerytury
do kwoty 2500 brutto obciazo-
ne sg wytacznie 9 proc. sktad-
ka zdrowotna, natomiast eme-
ryci otrzymujacy $wiadczenie
powyzej tej kwoty ptaca row-
niez podatek dochodowy PIT
w wysokoséci 17 proc.

Do wyliczen kwoty netto
ZUS wezZmie wysoko$¢ naszej
zasadniczej emerytury i do
niej doliczy kwote ,trzynast-
ki”. Jesli po zsumowaniu obu
Swiadczen kwota przekroczy
kwote wolng od podatku,
trzeba bedzie oprécz 9 proc.
sktadki zdrowotnej odprowa-
dzi¢ réwniez 17 proc. podatek
PIT od nadwyzki. Niektérzy
emeryci moga by¢ zaskocze-
ni, iz w 2022 r. otrzymajq trzy-
nastg emeryture w kwocie niz-
szej nizw 2021 r.

Wiele bedzie zalezato takze
od waloryzacji emerytur, ktérej
ostateczna wysokos$¢ wyjasni
sie dopiero w lutym br. i spo-
sobu, w jaki obliczenia bedzie
dokonywat ZUS. Na chwile
obecng wszelkie obliczenia
stanowig spekulacje.

Gdy tylko zostanie ogtoszo-
ny wskaznik waloryzacji eme-
rytur, bedziemy informowac
czytelnikbw Gazety Senior
0 konkretnych kwotach.

500 plus dla seniora
w 2022 roku

Od 2019 roku seniorzy moga
stara¢ sie o $wiadczenie uzu-
petniajgce potocznie nazy-

wane 500 plus dla seniora.
Przyznanie dodatku zalezne
jest od ZUS-u, dla ktérego
opinie wydaje lekarz orzecz-
nik. Dodatek 500 plus dla se-
niora jest uzalezniony m.in. od
stanu zdrowia seniora, jego
dochoddw, miejsca zamiesz-
kania (musi by¢ to teren Pol-
ski) i obywatelstwa (wytgcznie
polskie).

Swiadczenie jest wyptaca-
ne co miesiac. Trzeba jednak
spei¢ kilka warunkéw i zto-
zy¢ odpowiedni wniosek.

Komu rzysiugule 500
plus dla seniora*

Z dodatku 500 plus dla se-
niora moga korzysta¢ osoby
niepetnosprawne, niezdolne
do samodzielnej egzystenciji,
powyzej 75 roku zycia i pobie-
rajgce zasitek pielegnacyjny.

Poniewaz $wiadczenie
skierowane jest do oso6b nie-
samodzielnych, do wniosku
nalezy dotaczy¢ orzeczenie
o niezdolnosci do samodziel-
nej egzystencji lub orzecze-
nie o zaliczeniu do | grupy
inwalidéw. Jesli jednak takie
orzeczenie zostato juz kiedys
ztozone w ZUS, nie trzeba go
ponownie dotgczaé. Nastep-
nie senior jest kierowany na
badanie do lekarza orzeczni-
ka ZUS. Sam fakt pobierania
zasitku pielegnacyjnego nie
jest gwarancja przyznania 500
plus dla seniora.

Jakie jest kryterium
dochodowe

w programie 500 plus
dla seniora?

W marcu 2021 roku pojawit
sie nowy prég dochodowy dla
programu 500 plus dla senio-
ra i wynosi on 1272,08 zt brut-
to. W sytuacji, gdy emerytura,
renta albo inne $wiadczenie
przekracza te kwote, 500
plus zostanie pomniejszone

zgodnie z zasadg ,zlotowka
za ztotowke”. Jesli pobiera-
my emeryture, rente lub inne
Swiadczenie, ktorych taczna
kwota brutto wynosi wiecej niz
1272,08 zit, a nie przekracza
1772,08 zt brutto, wysoko$é
$wiadczenia uzupetniajagcego
bedzie nizsza niz 500 zt.

Whniosek nalezy ztozy¢
w ZUS, KRUS, droga poczto-
wa lub przez Platforme Ustug
Elektronicznych ZUS. Mozna
to zrobi¢ osobiscie lub za po-
$rednictwem opiekuna praw-
nego lub petnomocnika.

Swiadczenie  uzupetniaja-
ce przyznawane jest od mie-
sigca, w ktorym spetnione
zostang wymagane warunki.
Nie wczesniej jednak niz od
miesigca, w ktérym zostanie
ztozony wniosek.

200 plus dla seniora
w 2022

Od 2022 roku wyptacany
bedzie nowy dodatek w wy-
sokos$ci 200 zt dla senioréw
- strazakéw-ochotnikéw i ra-
townikéw gdrskich. Dodatek
ten bedzie dozywotni i przy-
znawany bez wzgledu na wy-
soko$¢ pobieranej emerytury.
Co trzy lata bedzie on podle-
gat waloryzagciji.

Jakie kryteria muszag
by¢ spetnione dla
dodatku 200 plus?

O dodatek 200 plus beda mo-
gly ubiega¢ sie kobiety po
ukonczeniu 60 roku zycia i po
20 latach czynnej stuzby w OSP
oraz mezczyzni, ktorzy ukon-
czyli 65 rok zycia i przez co naj-
mniej 25 lat brali czynny udziat
w dziataniach ratowniczych lub
akcjach ratowniczych OSP, oraz
analogicznie kobiety i mezczyz-
ni, ktérzy brali udziat w dziata-
niach ratowniczych podejmo-
wanych w ramach ratownictwa
gorskiego.

Warto wiedzie¢, ze przy ob-
liczeniach okresu czynnego
uczestnictwa, zachowanie cig-
gtosci lat w OSP nie bedzie ko-
nieczne. Dodatek 200 plus ma
naleze¢ sie tylko tym osobom,
ktére przynajmniej raz w roku
braty badZz beda braty udziat
w akcjach ratowniczych.

Gdzie mozna ztozy¢
whniosek o 200 plus?

Whniosek o dodatek 200 plus
mozna ztozy¢ u miejskiego
lub powiatowego komendan-
ta strazy pozarnej. Za wyptate
tego $wiadczenia bedzie od-
powiadat Zaktad Emerytalno-
-Rentowy MSWiA.

Dodatek ostonowy od
2022 roku

By przeciwdziataé rosnacej

inflacji i wysokim cenom, rzad

ogtosit wprowadzenie nowe-
go dodatku ostonowego. Zo-
stanie on wyptacony w dwdch

ratach — do 31 marca i do 2

grudnia 2022 roku. Dodatek

ostonowy bedzie przystugiwat
po ztozeniu wniosku i spetnie-
niu kryterium dochodowego.

Osoby samotne beda mogtly

liczy¢ na pomoc w wysokosci

400 zt w skali roku, gospo-

darstwa domowe sktadajace

sie z 2 lub 3 os6b otrzymaja

850 zt, a 4 i 5 osobowe 850

zt. Wieksze rodziny dostang

1150 zt w skali roku.

Jakie kryteria dochodowe
trzeba bedzie spehi¢, aby
otrzymac¢ dodatek ostonowy?

By méc otrzymaé to dodat-
kowe $wiadczenie konieczne
jest spetnienie ponizszych
kryteriow dochodowych:

e dla os6b samotnych: do-
chod mniejszy niz 2100 zt
brutto;

* dla os6b posiadajacych ro-
dzine: 1500 zt brutto.
Dodatek ostonowy nie jest

opodatkowany podatkiem
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dochodowym i nie podlega
egzekucji komorniczej. Skia-
dajac wniosek do 31 stycznia
wpisujemy dochody z 2020 r.
Sktadajgc wniosek po raz dru-
gi dochody z 2021 r. Nie trze-
ba przedstawia¢ zaswiadczen
o dochodach, informacja ma
charakter o$wiadczenia.

Whioski o dodatek ostono-
wy mozna sktada¢ na pismie
lub droga elektroniczna do
urzedéw gmin wiasciwych
nam ze wzgledu na adres
zamieszkania.  Swiadczenie
bedzie wyptacane przez woj-
ta, burmistrza lub prezydenta
miasta.

Dodatek pielegnacyjny
a zasitek pielegnacyjny

Wiele oséb nie zna rdznicy
pomiedzy zasitkiem a dodat-
kiem pielegnacyjnym. Jakie
sa ich wysokosci, kryteria i or-
gany przyznajace i wyptacaja-
ce $wiadczenie?

Dodatek pielegnacyjny dla
seniora jest wyptacany przez
ZUS, natomiast zasitek pieleg-
nacyjny wyptaca gmina.

Dodatek pielegnacyjny

Dodatek pielegnacyjny przy-
stuguje seniorom w dwoch
przypadkach: gdy emeryt lub
rencista jest catkowicie nie-
zdolny do pracy, lub gdy oso-
ba ukonczyta 75 lat.

Osoby, ktore ukonczylty 75
lat, nie musza skfada¢ wnio-
sku, po osiggnieciu odpo-
wiedniego wieku ZUS sam
rozpoczyna wyptate dodatku.
Dodatek jest takze wyptaca-
ny przez KRUS. Z kolei oso-
by catkowicie niezdolne do
pracy i egzystencji otrzymujag
dodatek pielegnacyjny na
podstawie orzeczenia lekarza
orzecznika ZUS.

Dodatek pielegnacyjny kaz-
dego roku jest waloryzowany.
Od 1 marca 2021 roku wynosi
239,66 zt miesiecznie.

O dodatek pielegnacyjny
nie moga ubiega¢ sie senio-
rzy, ktérzy maja juz przyzna-
ny zasitek pielegnacyjny oraz
osoby przebywajace wiecej
niz dwa tygodnie w miesigcu
w zakfadach opiekunczo-lecz-
niczych i pielegnacyjno-opie-

kunczych. Dodatek pieleg-
nacyjny ZUS nie przystuguje
takze osobom, ktére pobierajg
renty socjalne.

Zasitek pielegnacyjny

Zasitek pielegnacyjny przystu-
guje osobom, ktére ukonczyty
75 rok zycia. Jest to $wiadcze-
nie, ktére ma poméc w czes-
ciowym pokryciu  kosztéw
wynikajacych z koniecznosci
zapewnienia opieki osobie nie-
zdolnej do samodzielnej eg-
zystencji. W 2021 roku kwota
zasitku pielegnacyjnego wyno-
sita 215,84 zt miesiecznie.

Wyptata emerytury
po zmartym seniorze
- Swiadczenie
niezrealizowane dla
wdowca, wdowy

Po $mierci osoby pobieraja-
cej emeryture rodzina moze
ubiega¢ sie o wyptacenie
ostatniej emerytury w postaci
$wiadczenia niezrealizowane-
go, jesli pienigdze nie zostaly
wcze$niej wyptacone.

Warto wiedzie¢, ze wypfata
$wiadczenia  niezrealizowa-
nego dotyczy jedynie $wiad-
czenia podstawowego — na
przyktad emerytury lub renty
— a nie dotyczy na przykfad
trzynastej emerytury.

Waloryzacja emerytur.
Zatozenia rzadowe

i prognoza ekspertéw
na 2022 rok.

Co roku w marcu emeryci
czekajg na wieksze wyptaty
z ZUS. Wielu ekspertéw uwa-
za, ze w zwigzku z rosnacg in-
flacja wprowadzona zostanie
najwyzsza od lat waloryzacja
$wiadczen, nawet na pozio-
mie 9-10 proc. Od czego to
zalezy i co wiemy na pewno.
Waloryzacja emerytur nie jest
realnie dodatkiem do emery-
tury, poniewaz z zatozenia ma
wyréwnac¢ utrate wartosci pie-
niadza wynikajaca z inflacji.
Wskazniki decydujace o walo-
ryzacji emerytur:
* inflacja ogdlna, czyli ogdiny
wzrost cen towardw i ustug
konsumpcyjnych,

 inflacja emerycka, czyli
wzrost cen towardw i ustug
dla gospodarstw domo-
wych emerytéw,

e wzrost przecietnego wyna-
grodzenia.

Do przeprowadzenia walo-
ryzacji emerytur ZUS potrze-
buje tzw. wskaznik walory-
zacji. Oblicza sie go, biorac
wskaznik inflacji ogdlnej lub
emeryckiej, ktory powieksza
sie 0 co najmniej 20 proc. re-
alnego wzrostu przecietnego
wynagrodzenia. Wszystkie
wskazniki dotycza roku po-
przedzajgcego  waloryzacje,
czyli do waloryzacji w 2022
r. brane sa pod uwage dane
z roku 2021.

Z czego wynika réznica
pomiedzy wysokoscig inflacji
ogolnej a inflacji emeryckiej?
W badaniach Gtéwnego Urze-
du Statystycznego koszyk
produktéw emerytéw nieco
rézni sie od koszyka zakupo-
wego przecietnego Polaka,
stad roznica w wysokosci
wskaznikéw inflacji. Zwykle
inflacja emerycka jest wyzsza
niz ogolna.

Co juz wiemy na temat
wskaznikow inflacji? W catym
2021 r. Inflacja ogdlna wynio-
sta 5,1 proc., a inflacja eme-
rycka 4,9 proc. Natomiast
budzet na 2022 rok przewi-
duje podwyzki emerytur na
zaskakujaco niskim poziomie.
Zapisany w ustawie budzeto-
wej prognozowany wskaznik
waloryzacji rent i emerytur
to 4,89 proc. Jednak mato
prawdopodobne jest, aby ten
niski wskaznik wszedt w zy-
cie. Szefowa resortu rodziny
i polityki spotecznej Minister
Malag zapowiada waloryza-
cie przekraczajacg 7 proc.
Jaka ostatecznie bedzie wa-
loryzacja emerytur w 20227?
Po opublikowaniu przez GUS
danych dotyczacych przeciet-
nego wzrostu wynagrodzenia
zostanie ogtoszony ostatecz-
ny wskaznik waloryzacji eme-
rytur. Bedziemy informowac
0 szczego6tach czytelnikow
Gazety Senior.
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WYCIECZKI 2022 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW!

REKLAMA

RENOMOWANE BIURO PODROZY

1
SUPER PROMOCJA! 1

NA HAStO "GAZETA SENIOR"

1 tel. kom. 601 511 897, 781 892 523, pon - pt 09:30- 16:30 www.arionsenior.pl

Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce
EXPRES LODOWCOWY W SZWAICARII

: Krakéw, ul. Karmelicka 32
' WCZASY NAD MORZEM Z DOJAZDEM AUTOKAREM

MAGICZNA GRUZJA /wycieczka 8 dni

email: arion@arion.pl

NOCLEG W KRAKOWIE
PRZED WYCIECZKA

GRATIS!

tEBA Dom Wczasowy, do plazy 200 m
12.06 - 25.06.2022, 14 dni/13 nocy cena od 2490 zt w pok 2 os
15.08 - 28.08.2022, 14 dni/13 nocy cena od 2780 zt w pok 2 os
29.08 - 09.09.2022, 12 dni/11 nocy cena od 2460 zt w pok 2 os
W cenie: przejazd, wyzywienie 3 x dziennie (w tym 2 x bufet)
wycieczka do Ustki, ognisko integracyjne, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Czestochowa, £édz.

MIELNO Dom Wczasowy z krytym basenem, do plazy 50 m
31.05 - 12.06.2022, 13 dni/12 nocy cena od 2340 zt w pok 2 os
15.08 - 24.08.2022, 10 dni/9 nocy cena od 2160 zt w pok 2 os
W cenie: przejazd, wyzywienie 3 x dziennie (bufet), wieczorek
taneczny, ognisko integracyjne, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Poznan

1

1

1
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1

1

|
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: UZDROWISKO - KURORT CIECHOCINEK / turnusy 15 dni

I WCZASY LECZNICZE / SANATORIUM z krytym basenem
Cena od: 2.590 zt 24.07-07.08/21.08 -04.09 /18.09 - 02.10

I W cenie: przejazd autokarem 14 noclegdéw, pokoje: 1 os, 2 os z tazien-

I kami,3 positki, 3 zabiegi dziennie, opieka lekarska, ubezpieczenie.

1 Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Czestochowa, tédz

: OGRODY KWIATOWE W HOLANDII / wycieczka 5 dni

I Zwiedzanie: ZAANSE SCHANS - OGRODY KWIATOWE KEUKENHOFF

HAGA - FLORAHOLLAND - SCHEVENINGEN - MADURODAM

1 ROTTERDAM - AMSTERDAM

1 Cena: 2.080 zt Termin: 20.04 —24.04.2022

1 W cenie: przejazd, 4 noclegi z HB, opieka pilota, ubezpieczenie.

1 Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica
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FRANCIJA - SMAKI PROWANSIJI / wycieczka 7 dni
Zwiedzanie: NICEA - MANTONA - CANNES - KANION VERDUN
MOUSTIERES SAINT MARIE - MARSYLIA - ARLES AVINION
PARK NARODOWY CALANQUES - MEDIOLAN
Cena: 2.340 zt Termin: 26.06 - 02.07.2022
W cenie: przejazd, 6 noclegéw z HB, opieka pilota, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice

KONCERT FILHARMONIKOW WIEDENSKICH / 3 dni
Zwiedzanie: WIEDENIA z przewodnikiem - KAHLENBERG
AUSTERLITZ - HUNDERTWASSERHAUS - PALAC LEDNICE

Termin: 16.06 - 18.06.2022, koncert o godz. 20:00
Cena: 830 zt W cenie wycieszki: przejazd, 2 noclegi z HB, opieka
pilota, ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

Zwiedzanie:

Jaskinia Prometeusza - BATUMI - ogréd botaniczny
17.05 - 24.05.2022 / 14.06 - 21.06.2022 / 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 bufet, przejazd autokarem
po terenie Gruzji, bilety wstepu, taneczny Wieczdér Gruzinski z folklorem,

polski przewodnik, degustacja win, warsztaty kulinarne, ubezpieczenie.

lub GRUZJA z wypoczynkiem w BATUMI / 12 dni

Program zwiedzania - jak w Magiczna Gruzja + dodatkowe cztery dni

wypoczynku nad morzem Czarnym w Kurorcie BATUMI
17.05 - 28.05.2022 / 14.06 - 25.06.2022 / 27.09 - 08.10.2022
Cena: 3.450 zt + okoto 990 zt - 1390 zt bilet lotniczy KRK/KTW

W cenie: transfery na lotnisko, 11 noclegdw, 2 positki dziennie bilety
wstepu, taneczny Wieczdr Gruzinski z folklorem, polski przewodnik, de-

gustacja win, warsztaty kulinarne, ubezpieczenie.

PERLY BAWARII - Zamki Ludwika 1l wycieczka 7 dni

Zwiedzanie: PASAWA - BURGHAUSEN - RATYZBONA - FUSEN NORYM-
BERGA - ROTHENBURG ob. der TAUBER - ETTAL HOHENSCHWANGAU
- NEUSCHWAINSTEIN - LINDERHOF OBERAMMERGAU - WIES - GAR-

MISCH PARTENKIRCHEN MONACHIUM - HERRENCHIEMSEE
Cena: 2.570 zt Terminy: 30.05 - 05.06. / 22.08 - 28.08.2022

W cenie: przejazd, 6 noclegdw z HB, 2 positki dziennie, opieka pilota,

ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

SZWAJCARIA + przejazd pociagiem Bernina Express /8 dni

Zwiedzanie: CZESKI KRUMLOV - SALZBURG - CHUR - TIRANO Jezioro
GENEWSKIE (Chateau de Chillon, Vevey, Montreaux, Evian, Geneva) -
ZURYCH - WODOSPAD RHEIFALL - STEIN n/RENEM - MAINAU (Wyspa
Kwiatéw i Motylarnia na Jezioro Bodenskim) DOLINA WACHAU -

MELK - Patac LEDNICE
Terminy: 21.05 - 28.05.2022 ; 25.07 - 01.08.2022
Cena: 2.990 zt + 430 zt bilet na pociagg Bernina Express

W cenie: przejazd, 7 noclegéw z HB, 2 positki dziennie, opieka pilota,

ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

WEGRY z wizytg w RUMUNII / wycieczka 7 dni z Krakowa
Zwiedzanie: TOKAJ - ORADEA - EGER BUDAPESZT - BALATON
(TIHANY + SIOFOK) SZENTENDRE- ESZTERGOM
Cena: 1.695 zt Terminy: 29.05 - 04.06. ; 19.09 - 25.09.2022
W cenie: przejazd, 6 noclegdw z HB, opieka pilota, ubezpiecz.

ROZKLADAMY CENY NA NIEOPROCENTOWANE RATY. Zapraszamy do rezerwacji, rowniez przez strone www.arionsenior.pl

KUTAISI - MTSCHETA - TBILISI - BODBE - SIGHNA-
GHI - ANANURI - KAZBEGI - GUDAURI - UPLITSIKHE - TSAKALTUBO

GLACIER EXPRESS / wycieczka 6 dni
Zwiedzanie: DAVOS - ST MORITZ -
LUCERNA - VADUZ -LIECHTENSTEIN
13.06 - 18.06.; 04.07 - 09.07;. 15.08 - 20.08.; 11.09-16.09. 1
Cena: 2.760 zt + 1070 zt bilet z obiadem na pocigg Glacier 1
Express + 350 zt dwie kolejki na gére Pilatus. 1
W cenie: przejazd, 5 noclegdw z HB, 2 positki dziennie, opieka |
pilota, ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice §

POCIAGIEM BERNINA EXPRESS @TTq}
PRZEZ ALPY /5 dni
AUSTRIA - SZWAIJCANIA - WLOCHY
Zwiedzanie: CZESKI KRUMOV - SALZBURG - CHUR -
TIRANO WERONA - SIRMIONE - ZELL am SEE. Terminy:
10.05-14.05. ; 21.06-25.06. ; 30.08-03.09.2022
24.05-28.05. ; 19.07-23.07. ; 06.09-10.09.2022
07.06-11.06. ; 09.08-13.08. ; 13.09-17.09.2022
Cena: 1.870 zt + 430 zt bilet na pociagg Bernina Express

W cenie: przejazd, 4 noclegi z HB, 2 positki dziennie, opieka pilo-
ta, ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice

TOSKANIA - LIGURIA / wycieczka 8 dni
Zwiedzanie: CORTONA — SIENA - SAN GIMIGNANO REGION |
CHIANTI- FLORENCJA - LUKKA - PIZA - CINQUE TERRE - PORTOFINO |

Cena: 2.130 zf Terminy: 05.06 - 12.06. / 02.10 - 09.10. 1
W cenie: przejazd, 7 noclegoéw z HB, 2 positki dziennie, opieka
pilota, ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice I

CHORWACIJA - POLWYSEP ISTRIA / wycieczka 10 dni 1
Wypoczynek w RESORCIE BELVEDERE**** przy plazy |
Cena od: 2.280 zt 12.05-21.05. / 24.09 - 03.10.2022 1

W cenie: przejazd, 9 noclegdw, pokoje z klimatyzacja: 1 os, 2 os, 1
2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie. 1
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata 1

|

1

CZARNOGORA - BUDVA / wycieczka 10 dni
Wypoczynek w HOTELU POSEJDON****
Zwiedzanie: KANION RZEKI TARY - STARY BAR - BUDVA KOTOR - BOKA |
KOTORSKA - MONASTYR OSTROG PODGORICA - JEZIORO SZKODERSKIE |
Cena: 2.499 zt 07.05-16.05. / 19.09 - 28.09.2022 1
W cenie: przejazd, 9 noclegdw, pokoje z klimatyzacja: 1 os, 2 os, 1
2 positki, opieka pilota, ubezpieczenie.

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata 1




8

Gazeta Senior nr 02/2022

www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

PAKIET 3-DNIOWY

» 3 noclegi

» 3 positki dziennie: sniadanie i kolacja w formie

bufetu, obiad serwowany

» 1Xw masaz czesciowy 1-odcinkowy
» 2 x czesciowe oktady borowinowe

Cena od 395 zt/os. w pok. 2 os.

ZIMA 2022 NAD MORZEM AQUA

» 5noclegéw

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

» 3 x 1-godzinne bilety na basen
it

ZIMA 2022 NAD MORZEM

Osrodek wypoczynkowy
w Kotobrzegu 8om od morza.

Atrakcyjne pakiety z zabiegami
w terminie 26.01 - 31.03.2022r.

ZIMOWY RELAKS NAD MORZEM 2022
» 5noclegdéw
» 3 positki dziennie: Sniadanie i kolacja
w formie bufetu, obiad serwowany
» 3 X w masaze czesciowe 1-odcinkowe

Cena od 615 zt/os. w pok. 2 os.

ZIMA 2022 NAD MORZEM
- ODNOWA BIOLOGICZNA

» 5noclegdw

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

» 3 x w ciggu pobytu pakiet zabiegdw
(inhalacja, krioterapia, rower treningowy
20 min., oktad borowiny, mata masujaca)

Cena od 655 zt/os. w pok. 2 os.

ynkowy Gryf I, ul. Konopnickiej 5, 78-100 Kotobrzeg

W cenie:

e Zakwaterowanie w poko-
ju z tazienkg i TV

* Petne wyzywienie ($nia-
danie, obiad, kolacja)

* Badanie lekarskie po-
czatkowe i koncowe

* Pakiet 20 zabiegow
rehabilitacyjnych

* Program rozrywkowy:

wieczorek zapoznawczy

i pozegnalny, dziatalno$¢

animatora k.o.(konkursy,

programy rozrywkowe),

ognisko z pieczeniem

kietbasek

Bezptatna wycieczka

ciuchcig do Mielna

Centrum
Rehabilitaciji

i Wypoczynku
SOPHIA BRYZA
ul. Plazowa 4
76-034 Sarbinowo

POBYTY LECZNJCZE
DLA SENIOROW
TURNUSY REHABILITACYJNE NAD MORZEM

od 1840 zt/os.
od 9 kwietnia 2022 r.

od 1950 zl/os.
od 7 maja 2022 r.

od 2400 zi/os.
od 18 czerwca 2022 r.

"l

REZERWACJA
| INFORMACJA

tel. 94/316 57 27, kom. 607 355 945
e-mail: centrum@sophiabryza.pl

Gdzie sg pieniadze
dla Uniwersytetow
Trzeciego Wieku

Przeglad zrddet finansowania
uniwersytetow trzeciego wieku 2022

Andrzej Wasilewski

Seniorzy w Polsce,
ktérych jest okoto 10
milionéw, stano-

wig duzy potencjat
nieskanalizowanej
aktywnosci spotecz-
nej. Przy czym nurt
ten pulsuje bardziej
aktywnie w osrodkach
zurbanizowanych,
czyli w miastach.
Emeryt obecnego
czasu, wskutek wydtu-
zenia zycia, poprawy
warunkow socjalnych
tego zycia, postepu
medycyny, kultury tro-
ski o wlasne zdrowie
- najczesciej nie jest
zgrzybiatym starcem.
W znacznej liczbie
przypadkoéw emeryci
w wieku 75-80 lat sg
preznymi liderami klu-
bow seniora. Ludzi tej
grupy wiekowej wida¢
niemato na pieszych
szlakach gorskich.

W sitowni fithess, do
ktorej chodze, osoby
w wieku okoto 75 r.z
s3 spora grupa. Przy-
ktadow ilustrujacych
teze, mozna poda¢
wiele. W znanym mi
przypadku, w jednym
z Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku, funkcjo-
nuje grupa zeglarska
- 30 os6b corocznie
ptywajaca w 2-3 jachty
po Morzu Srédziem-
nym, a Srednia wieku
tych zeglarzy zblizona
jest do 80, kapitan tez
przekroczyt 80. rok
zycia.

Najbardziej powszechng
forma organizacyjng senioréw
w Polsce sa Uniwersytety Trze-
ciego Wieku. Jest ich w kraju
okoto 640, zrzeszajg okoto 115
tysiecy czionkéw (84 proc.
stanowiag kobiety). 17 proc.
tych organizacji ulokowana
jest przy domach i o$rodkach
kultury, zyskujac tym samym
nieodptatne lokum. To juz jest
znaczne obnizenie kosztow.
Przy wyzszych uczelniach
funkcjonuje 21 proc. UTW,
uzyskujac nieodptatnie po-
mieszczenia, obstuge orga-
nizacyjno-biurowa w dzieka-
nacie i koszty prelegentéow na
wyktady plenarne. Natomiast
44 proc. UTW to samodziel-
ne stowarzyszenia, zdane na
sktadki cztonkowskie i dotacje.
W znanym mi przypadku pe-
wien UTW w duzym miescie
za lokal biurowy ptfaci 2500 zt
czynszu miesiecznie, a ogdlne
jego koszty funkcjonowania
wynosza 120 000 zt rocznie,
co powoduje balansowanie
na cieniutkiej linii wydolnosci.
Pozwalato jako tako dziata¢,
kiedy przed pandemig liczba
cztonkéw wynosita 1200 osob,
a znacznie gorzej to wyglada,
kiedy obecnie jest ich 400,
przy czym dotacje konkursowe
z Urzedu Miasta idg czesciej
na kontrowersyjne politycznie
i spotecznie organizacje, niz
seniorskie.

Kiedy 50 lat temu powsta-
waty przy wyzszych zaktadach
naukowych Uniwersytety Trze-
ciego Wieku, byto ich misjg
pozorne zwiekszenie liczby
studentéw, jako wyktadnika
dotacji rzadowych na utrzyma-
nie uczelni. Nie wiem, jak ten
czynnik ma sie obecnie. Ale
np. Uniwersytet im. A. Mickie-
wicza w Poznaniu uznat funk-
cjonujacy pod jego auspicjami
UTW za ,piate koto u wozu”
i odseparowat swoje wspar-
cie. Prywatne uczelnie jednak
nie odpychajag swoich ,przy-
budéwek”. O ile dawniej misjg
UTW byto podtrzymywanie
aktywnosci intelektualnej, po-
znawczej starszego pokolenia,
nadrabianie wiedzy w dziedzi-
nach, na ktére dawniej nie byto
czasu lub mozliwosci, o tyle
obecnie, za misje taka uwaza
sie funkcje: edukacyjng, ak-
tywizacyjna, integracyjna, sa-

mopomocowa i podnoszenie
poczucia jakosci zycia. Co
prawda, nigdzie nie natknatem
na zadng samopomocowg for-
me dziatan UTW, ale wszyst-
kie pozostate realizowane sa,
w moim odczuciu, w sposdb
harmonijnie zazebiajacy sie.
Wspominam bawigcy mnie
przyktad: w pewnym UTW (jest
ich kilka w moim miescie) trafi-
tem okolicznosciowo do sekciji
jezykowej, gdzie byt bardzo
niski poziom efektywnosci
dydaktycznej. Kiedy to powie-
dziatem, stuchaczki skwapliwie
przytaknety. Zapytatem wiec
— To po co tu przychodzicie,
skoro uwazacie, ze niewiele sie
nauczycie? Alez my nie przy-
chodzimy niczego sie uczy¢,
przychodzimy ze wzgledow to-
warzyskich, wiekszos¢ z nas to
osoby samotne, potrzebujemy
spotkan z ludzmi — taka padta
odpowiedz.

Znaczna czgs¢ UTW boryka
sie z problemem kosztéw. Stu-
chacze pokrywajg sktadkowo
koszty funkcjonowania pracy
w sekcjach, ale sa jeszcze inne
koszty tj. najem pomieszczen,
ogrzewania, elektrycznosci,
koszty administracyjno-kance-
laryjne, wyktadowcy najemni,
przedsiewziecia dorazne, cza-
sem jaki§ wyjazd w interesie
wspolnym itp. Nie wystarczaja-
ce $rodki finansowe sag czesto
hamulcem aktywnosci, reali-
zacji pomystéw, urozmaicen
w monotonii lokalnego zycia.
A zdoIno$¢ partycypacji sktad-
kowej z chudej portmonetki
emeryta nie jest wspétczynni-
kiem istotnym w rozwigzaniach
tego dylematu. Skad czerpaé
$rodki? — Oto jest pytanie.

Srodki finansowe dla
UTW - zrodta

Otéz wbrew pozorom, $rod-
ki finansowe sg do zdobycia,
jednakze trzeba ,pochodzi¢
koto sprawy”. Jeden temat to
zdobycie zrozumienia i przy-
chylnosci radnych oraz sfor-
mutowanie drogi w Swietle
przepiséw prawa finansowe-
go. Inne spojrzenie bedzie na
mozliwo$¢ finansowania UTW
z budzetu gminy, a inne na ,fi-
nansowanie podnoszenia po-
ziomu zdrowotnego mieszkan-
cow grupy 60+ stanowigcej 30
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proc. ludnosci na naszym te-
renie, poprzez wzmozenie ak-
tywnosci spotecznej w zakre-
sie edukaciji, rekreacji i sportu
z powierzeniem realizacji za-
dania Uniwersytetowi Trzecie-
go Wieku”. Mozna — to drugi
temat - zafunkcjonowac jako
struktura Gminnego Osrodka
Kultury, tracac co prawda nie-
zalezno$¢, ale zyskujac baze
organizacyjno-finansowa.
Mozna takze rozejrze¢ sie
po réznych instytucjach i fun-
dacjach oferujgcych $rodki fi-
nansowe na realizacje konkret-
nych zadan przez organizacje
pozarzadowe w okreslonych
przez grantodawce obszarach.
Moze to by¢ na przyktad Era-
smus+, ktory jest programem
Unii Europejskiej w dziedzinie
edukacji i szkolen. O dofi-
nansowania z tego programu
moga ubiegac sie m.in. organi-
zacje prowadzace dziatania na
rzecz rozwoju 0séb dorostych
w obszarze niezawodowym
poprzez edukacje nieformalna.
Fundusz Inicjatyw Obywa-
telskich (FIO) jest rzadowym
programem dotacyjnym dla
organizacji  pozarzadowych,
w ramach ktérego dofinanso-
wywane sa projekty majace
na celu zwigkszenie zaangazo-
wania tych organizacji w zycie
publiczne. Program Polska
Cyfrowa finansuje dziatania
pomagajace odnalezé¢  sie
w wirtualnej rzeczywistosci
osobom 50+ i niepetnospraw-
nym. Kreatywna Europa ofe-

ruje wsparcie finansowe dla
przedsiewzie¢  promujacych
europejska réznorodnos¢ kul-
turowa. Program Europa dla
obywateli udziela dotacji na
przedsiewziecia  rozwijajace
poczucie tozsamosci europej-
skiej. Fundacja Citi Handlowy
im. Leopolda Kronenberga
wspiera dziatania w zakresie
edukacji i rozwoju lokalnego.
Narodowy Bank Polski dofi-
nansowuje projekty w zakresie
pogtebiania edukacji ekono-
micznej dla oséb 50+ (wykta-
dy, szkolenia, kursy, warsztaty,
konkursy). Mozna tu jeszcze
wymieni¢ Fundacje Cemex,
Fundacje PZU, Fundacje
Santander, Kulczyk Founda-
tion, Towarzystwo Inicjatyw
Twoérczych ,.e”, Polsko-Ame-
rykanska Fundacje Wolnosci
— i tak dalej. Trzeba do prob-
lemu podej$¢ z wyobraznig,
kreatywnie i organizatorsko.
Samo nic nie przyjdzie —trzeba
$rodki wypracowa¢ najpierw
przez wymyslenie i opracowa-
nie programu, na ktéry kto$ ze-
chce wytozy¢ pienigdze.

Ministerialnie

Sg réwniez do wykorzystania
$rodki ministerialne. Minister-
stwo Spraw Wewnetrznych
i Administracji finansuje dzia-
fania na rzecz bezpieczen-
stwa 0s06b starszych. Mozemy
w ramach UTW zrobi¢ taki
kurs za pieniagdze MSWiIA.
Ministerstwo Obrony Narodo-

wej sfinansuje nam dziatania
na rzecz upowszechniania
tradycji narodowych, $wia-
domosci  obywatelskiej lub
kulturowej. Sg tez programy,
ktére moze sfinansowaé Mini-
sterstwo Sportu i Turystyki czy
Ministerstwo Kultury i Dziedzi-
ctwa Narodowego. Natomiast
Ministerstwo Rodziny, Pracy
i Polityki Spotecznej moze dac
dla samorzadu pienigdze na
tworzenie lub wyposazenie
bazy lokalowej dla organiza-
cji seniorskich. Pisaliémy np.
o miejscowoséci, gdzie adap-
towano lokal po bytym sklepie
meblowym na luksusowy klub
seniora czy adaptacji budynku
na centrum senioralne. Ale nie
czekajmy, az wojt sam nam to
wymysli. Przyjdzmy do niego
z problemem przemys$lanym
organizacyjnie, wprowadz-
my go w nasz tok ujmowania
sprawy, najpierw przekonajmy,
bo rozpoczynajac od zadania
czego$, czego ktos na razie
nie obejmuje wyobraznig, jest
spaleniem tematu na samym
wstepie. Te pienigdze sa real-
ne. W roku 2021 ministerstwo
wydato 26 milionéw dla 678
samorzadéw na wspomniane
cele (stworzenie lokali dla 86
kluboéw seniora i dofinansowa-
nie 310 klub6éw). Nadto w roku
2021 ministerstwo to dofinan-
sowato 1,5 tys. projektéow or-
ganizacji samorzadowych na
kwoty od 25 do 250 tys. zt.
w dziedzinach: zwiekszanie
udziatu os6b starszych w ak-

tywnych formach spedzania
czasu wolnego czy dziatania
zwane przygotowaniem do
staro$ci i inne.

Lokalnie

Spotkamy takze w woje-
woédztwach regionalne pro-
gramy operacyjne jak np.
Wielkopolska Sie¢ Organizaciji
Pozarzgdowych  wspierajgca
grantami do 5 tys. zt dziatania
pobudzajace lokalng aktyw-
no$¢ spoteczng czy Centrum
PISOP o podobnych ofertach.
W innych regionach dziatajg
takze organizacje regionalne,
nie spos6b omawiac tu wszyst-
kich, jest to bowiem publikacja
sygnalizujgca, a nie szkolenio-
wa. Natomiast, co do szko-
lenia, warto zapozna¢ sie ze
skryptem ,Pozyskiwanie $rod-
kéw na realizacje projektéw”,
znajdujacego sie na stronie
poznanskiego Regionalnego
Osrodka Polityki Spotecznej
w zaktadce ,pakiet seniora”,
ktdry to skrypt uwazam osobi-
$cie za niezwykle pouczajacy,
co do sposoboéw dziatan prak-
tycznych.

Sg jeszcze, rzadko wpraw-
dzie wykorzystywane, ale pi-
saliémy o takich przypadkach,
gdzie UTW wynajdujg spon-
sorow w okolicznych, bardziej
zasobnych firmach sponsoru-
jacych przedsiewziecia UTW,
odpisujac  sobie darowizny
od podatku, na co zezwala
ustawa. Trudnoscia jednak nie

jest znalezienie bogatej firmy.
Trudnoscia sg stabo przygoto-
wane negocjacje z prezesem
takiej firmy, ktére powinny go
przekonac¢, ze zrobi dobry, dla
jego firmy réwniez korzystny,
krok, udzielajac nam wsparcia.
W tych negocjacjach powin-
niSmy prezesowi dostarczyé
argumentacji, ktéra podeprze
sie przed swoim organem
nadzoru nad jego decyzjami
np. zarzadem firmy czy rada
nadzorczg. W ramach przygo-
towan do negocjacji, zeby po-
zna¢ site wiasnej argumenta-
cji, mozna zagra¢ w gre — kto$
bedzie prezesem na wstepie
sceptycznym, a kto$ podej-
muje z nim negocjacje. Gra
doskonale pozwala poznaé
zakres naszych niedoskonato-
$ci negocjacyjnych, wskazac,
gdzie potrzebne sg udoskona-
lenia argumentacyjne u nego-
cjatora.

Przydziat zadan

Dobrze jest takze rozwazyc,
czy w waszym UTW proble-
matyka pozyskiwania srodkow
powinna by¢ moze, zajmowaé
sie konkretna, zawsze ta sama
0soba, poruszajgca sie spraw-
nie w Internecie, nawigzujgca
kontakty tematyczne z innymi
organizacjami,  organizujgca
procesy pozyskiwania tych
srodkéw i niebedaca preze-
sem ani skarbnikiem, bowiem
tamte osoby funkcyjne maja
inne zadania. Osoba taka bez

trudu wytowi np. takg regio-
nalng informacje ,Zarzad wo-
jewoédztwa wielkopolskiego 30
grudnia 2021 r. podjat uchwa-
fe o kolejnej edycji konkursu
,Pieknieje Wielkopolska Wies”.
Celem konkursu jest m.in.
podniesienie jakosci zycia na
terenach wiejskich...” itd. Czyz
trudno wymysli¢, jak mozna
zaangazowa¢ tutaj dziatania
programowe UTW lub klubu
seniora — a jest ich we wsiach
coraz wiecej, obecnie wie$ to
40 proc. mieszkancéw Pol-
ski — za pienigdze z grantu?
W innych regionach okazje
podobne takze sa, trzeba tylko
$ledzi¢ ,rynek grantow”.

Podsumowanie

Artykut prasowy nie jest wykia-
dem. Nie pretenduje do wy-
czerpania tematu ani petnego
szkolenia. Jest tekstem syg-
nalizujacym problem. Problem
dos$¢ powszechny w senioral-
nych organizacjach pozarza-
dowych, pogtebiony zwtasz-
cza przez skutki panujacej
pandemii. | tutaj nasza Redak-
cja stara sig wyjs¢ naprzeciw
zmaganiom koncepcyjnym
wielu zarzaddéw Uniwersytetow
Trzeciego Wieku w obecnym
czasie. Mito by byto, gdyby
nasz wktad w zebranie ukaza-
nego materiatu okazat sie in-
spirujgcym i przydatnym w ja-
kiej$ tam liczbie przypadkdw.

Ciesz sie zyciem online!

Dzisiaj szczeg6lnie
dbamy o swoje
bezpieczenstwo

i rzadziej mamy
okazje spedzac
czas poza domem.
Na szczescie wiele
rozwigzan interne-
towych pozwala
nam zatatwi¢ naj-
pilniejsze sprawy
bez wstawania

z fotela. Poznaj po-
pularne aplikacje

i programy, ktoére
umila i utatwia ci
zycie.

TEB

Dzieki dostepowi do inter-
netu juz niemal kazdg sprawe
mozesz zafatwi¢, pozostajgc
w mieszkaniu. Strony, formu-
larze i aplikacje sa bardzo fa-
twe w obstudze, korzysta sie
z nich intuicyjnie, wiec warto
przetamac¢ lek przed niezna-
nym i polubi¢ komputer. Jego
obstuga jest o wiele prost-
sza, niz mogtoby sie wyda-
wac! Sproébuj, a nie bedziesz
chciat przestaé. Przekonasz
sie, jak bardzo internet utatwia
i uprzyjemnia zycie.

Zrodto rozrywki

Internet ma tak wiele zalet,
ze trudno skupi¢ sie na jed-
nej. Przede wszystkim jest
$wietnym zroédtem informacji
i rozrywki. Mozna tu spotkac
dawno niewidzianych znajo-
mych, pozna¢ nowych przyja-
ciot, od$wiezy¢é swoje hobby
i poczyta¢ ulubiong gazete.

Bo chc

AKADEMIA

Il WIEKU

ce sig
rozwijac!

www.teb.pl

Postuchasz tez muzyki, obej-
rzysz wybrany film lub serial,
wezmiesz udziat w wyktadach
i koncertach online.

Wygodne zakupy

W sieci komfortowo i bez
pospiechu zrobisz zakupy.
Popijajac herbate, mozesz
przeglada¢ oferty wielu skle-
poéw, by wybra¢ ten, ktory ofe-
ruje najkorzystniejszg cene.
Kupisz tu niemal wszystko
- nowa kanape, ubrania czy
leki. Prawie kazdy market na
swojej stronie internetowej
oferuje mozliwo$¢ zrobienia
zakupoéw przez internet. Nie
trzeba dzwigac cigzkich siatek
— dostarczy je kurier. Jest tez
wiele aplikacji stuzacych do
zamawiania jedzenia. Dzieki
nim tatwo sprawdzisz menu
wielu restauracji w poblizu
twojego domu, poznasz ceny
i czas dostawy. Wystarczy wy-

bra¢ to, na co masz ochote,
a ciepty positek zostanie do-
starczony pod twoje drzwi.

E- formalnosci

Dzieki nowoczesnym roz-
wigzaniom, nie wychodzgc
z domu, mozesz rozliczy¢ PIT,
zaptaci¢ rachunki i zatatwi¢
wiele spraw urzedowych. Ban-
ki internetowe sa niezwykle
wygodng i bezpieczng forma
zarzadzania pieniedzmi. Przez
catag dobe masz staty dostep
do swojego konta. W kazdej
chwili, bez stania w kolejkach,
mozna sprawdzi¢ saldo na
rachunku, przelaé¢ pienigdze,
zaptaci¢ za zakupy czy ustugi.
Jesli zatozysz profil na platfor-
mie ePUAP zatatwisz swoje
sprawy w ZUS-ie, urzedzie
gminy czy urzedzie skarbo-
wym w wybranej przez ciebie
porze. Profil mozesz zatozy¢
przez strone swojego banku.

Poprowadzi cie prosta, czytel-
na instrukcja.

E-medycyna

Zatéz Internetowe Konto Pa-
cjenta, zeby mie¢ dostep do
historii swojego leczenia, ak-
tualnych recept czy skierowan.
E-recepte zrealizujesz, poda-
jac w aptece swoj numer PE-
SEL oraz czterocyfrowy kod,
ktéry otrzymasz e-mailem lub
SMS-em. Od 1 grudnia 2018 .
lekarze wystawiajg zwolnienia

WARSZTATY KOMPUTEROWE 50+

Podczas zaje¢ nauczysz sie biegle postugiwa¢ komputerem oraz porusza¢ sie w internecie. Dowiesz sig, jak korzystaé z poczty
elektronicznej i komunikatoréw internetowych, jakie serwisy internetowe moga by¢ przydatne i w jaki sposéb porusza¢ sie po
forach internetowych. Zatozysz swdj profil zaufany (ePUAP), dzieki ktéremu wszystkie sprawy urzedowe zatatwisz sprawnie bez

REKLAMA

wytacznie w formie elektronicz-
nej, ktére sa automatycznie
wysytane do pracodawcy lub
ZUS-u. Natomiast od stycznia
br. w formie elektronicznej wy-
stawiane sa takze skierowania.
W ten sposdb pacjent zostaje
zwolniony z obowiazku osobi-
stego dostarczania oryginatu
skierowania do placowki w ter-
minie 14 dni. Wszystkie te roz-
wigzania sg znacznym utatwie-
niem dla pacjenta.

konieczno$ci wychodzenia z domu. Dowiesz sie réwniez, jak rezerwowac bilety zarowno na wydarzenia kulturalne, jak i bilety

komunikacyjne. Nauczysz sie bezpiecznie korzysta¢ z bankowosci elektroniczne;j i robi¢ zakupy przez internet. Zdobedziesz
tez umiejetno$¢ wyznaczania trasy roznymi srodkami komunikacji (tramwajem, samochodem, samolotem).
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Zrzeczenie sie, odrzucenie
a przekazanie spadku

Cykl Masz do tego PRAWO! Izba Notarialna we Wroctawiu

W nowym roku
kontynuujemy
Cykl Masz do
tego PRAWO,

a w nim temat
dziedziczenia.
Notariusze

z Izby Notarialnej
we Wroctawiu
objasniaja

w dzisiejszym
odcinku zawitosci
dotyczace
potocznych
okreslen —
zrzeczenia sie,
odrzucenia

i przekazania
praw do spadku.

Co sie za tym
kryje, i w ktérych
zyciowych
sytuacjach te
rozwigzania moga
przyj$¢é nam

Z pomoca.

Jakze czesto przychodzi
do kancelarii klient i méwi:
— Pani notariusz, chciatbym
sie zrzec spadku. Notariusz
wtedy dopytuje: — Zrzec sie
spadku? Hm, a co doktadnie
ma Pan na mysl|i?

Potoczne sformutowanie
.Zrzec sie spadku” oznacza
najczesciej che¢ pozbycia
sie przez klienta blizej nie-
sprecyzowanych praw do
spadku. Tymczasem nalezy
rozrézni¢ nastepujace sytu-
acje:

* pierwsza, w ktoérej bedac
przysztym  spadkobierca
ustawowym,  zawieramy
umowe ze spadkodawca
O zrzeczenie sie dziedzi-
czenia po nim;

e druga, w ktérej bedac
spadkobiercg ustawowym
lub testamentowym, od-
rzucimy spadek przez nas

niechciany;
e trzecig, w ktérej majac
stwierdzenie nabycia

spadku, przekazemy ma-
jatek spadkowy lub prawa
do spadku na rzecz innego
podmiotu.

Umowa o zrzeczenie sig
dziedziczenia spadku

Umowa o zrzeczenie sie
dziedziczenia moze by¢
zawarta pomiedzy spad-
kodawca (osoba, po ktérej

dziedziczymy) oraz jego
spadkobierca  ustawowym
(osobg, ktora dziedziczy

po spadkodawcy zgodnie

z obowigzujgcymi przepisa-
mi ustawy Kodeks Cywilny).
Po zmartym w pierwszej
kolejnosci dziedzicza: mat-
zonek i dzieci, nastepnie
wnuki, kolejno prawnuki.
W nastepnej kolejnosci ro-
dzice potem rodzenstwo,
nastepnie dzieci rodzen-
stwa. Umowa o zrzeczenie
sie dziedziczenia najczes-
ciej zawierana jest pomie-
dzy osobami z najblizszego
kregu rodziny i wymaga ona
zachowania formy aktu nota-
rialnego. Jak kazda umowa
moze by¢ tez rozwigzana za
zgoda stron. Umowa o zrze-
czenie sie dziedziczenia za-
warta za zycia spadkodaw-
cy wywotuje skutki dopiero
po jego $mierci. Wyjasnijmy
to na przyktadzie, jezeli syn
zrzeka sie dziedziczenia po
ojcu, zostaje on wytaczony
od dziedziczenia po ojcu,
tak jakby nie dozyt otwarcia
spadku. Nadto, jezeli strony
umowy nie ustality inaczej,

REKLAMA

Telefon
dla seniora
z opaska SOS

Seniorzy ze wzgledu na swo-
ja aktywno$é¢, codzienne wy-
zwania czy schorzenia maja
swoje indywidualne potrze-
by. Dlatego telefon Maxcom
MM735 moze byé jednym
z najbardziej trafionych za-
kupéw. Co powinniSmy o nim
wiedziec?

Funkcjonalnos¢ potaczona z przyjemnoscia
Telefon dla seniora powinien by¢ czytelny, nieza-
wodny, intuicyjny, prosty w obstudze i powinien
po prostu sprawia¢ rados¢ z komunikacji. O ile
mtodziez marzy o czyms ultranowoczesnym, o tyle
senior szuka w urzadzeniach elektronicznych po-
czucia bezpieczerstwa i pomocy w nagtych, nie-
przewidzianych sytuacjach. Ktopoty z pamiecia,
upadki, demencja czy Alzheimer powodujg, ze
telefon dla seniora powinien petni¢ wiele specjal-
nych funkcji. Maxcom MM735 to zestaw sktada-
jacy sie z telefonu i opaski SOS. Bezprzewodowa,
wodoodporna opaska SOS na nadgarstek umozliwi
automatyczne potaczenie z zaprogramowanym
wczesniej numerem telefonu w wygodnym trybie
gtosnomowigcym.

maxcom

Telefon dla seniora i opaska SOS

Opaska wyposazona jest w duzy, komfortowy przy-
cisk, ktérym w tatwy sposéb potaczymy sie z na-
szym telefonem MM735 i np. wezwiemy pomoc,
dzwonigc pod numer alarmowy 112, skontaktuje-
my sie z najblizszymi, czy wskazemy im naszg lo-
kalizacje. Opaska, ktérg mamy zawsze przy sobie,
moze uratowa¢ nam zycie. Jest ona wykonana
z wyjatkowo elastycznego, przyjemnego dla skéry
miekkiego materiatu, ktéry doskonale absorbuje
wilgo¢ i nie powoduje podraznien. Jej pasek posia-
da regulacje, co pozwala na indywidualne dopaso-
wanie. Czarny kolor jest uniwersalny.

Maxcom MM735 i jego unikalne funkcje

Model Maxcom MM735 wyposazono w wiele
praktycznych funkcji. Specjalny przycisk SOSerce
w ksztatcie serduszka dla bezpieczeristwa znajdu-

Masz pytania? Porozmawiaj z konsultantem
+48 32 327 70 89 (poniedziatek-piatek, 9.00-17.00)

www.maxcom.pl

je sie z tytu telefonu, pod aparatem. Ksztatt serca
pozwala na szybkie odnalezienie i uzycie przycisku.
Bardzo czesto w trakcie codziennych czynnosci przy-
daje sie latarka. Telefon od Maxcom zostat w nig wy-
posazony, a jej uruchomienie jest niezwykle proste.
Model ten ma takze pojemng baterie, dzieki ktdrej
bedziemy mogli tadowac telefon raz na kilka dni
i rozmawiac¢ az do 7 godzin. Do zestawu dotgczona
jest takze wygodna podstawka tadujgca. Ten tele-
fon to takze kolorowy wyswietlacz, aparat 2 Mpix,
Radio FM, odtwarzacz filméw oraz muzyki, budzik,
kalkulator, kalendarz. Pojemna pamie¢ wewnetrzna
telefonu umozliwia zapis setek kontaktow.

Ten szyty na miare telefon to zdrowie, bezpieczen-
stwo i komfort uzytkowania w jednym. Lekki, po-
reczny i atrakcyjny model Maxcom MM735 bedzie
strzatem w dziesigtke.

zrzeczenie to dotyczy takze
zstepnych zrzekajgcego sie
syna (tj. jego dzieci, wnu-
kow, prawnukéw itd.). Tak
wiec decyzja o zwarciu dwu-
stronnej umowy o zrzeczenie
sie dziedziczenia przez ojca
i syna za zycia ojca, powodu-
je wytaczenie uczestnictwa
syna oraz jego zstepnych
w spadku po ojcu, ktére to
brane jest pod uwage pod-
czas postepowania spadko-
wego.

Kto jeszcze korzysta z takie-
go rozwigzania? Po umowe
0 zrzeczenie sie dziedzicze-
nia siegaja chetnie matzon-
kowie pozostajacy w drugim
lub kolejnym zwiazku mat-
zenskim, jezeli nie posiadaja
z obecnym partnerem wspol-
nych zstepnych i wspoélnego
majatku, a majatek nabyty
przez nich przed zawarciem
tego zwiazku matzenskie-
go ma przypas¢ jedynie ich
dzieciom, wnukom, prawnu-
kom z poprzednich zwigz-
kow.

Odrzuceniu spadku

Zupetnie innym rozwigza-
nie jest odrzucenie spadku.
Spadkobierca, czy to powo-
tany do spadku na podstawie
ustawy, czy tez na podstawie
testamentu, sktada woéw-
czas os$wiadczenie o odrzu-
ceniu spadku po zmartym.
W przeciwienstwie bowiem
do umowy 0 zrzeczenie sie
dziedziczenia o$wiadcze-
nie o odrzuceniu spadku
moze by¢ ztozone dopiero
po $mierci spadkodawcy.
Jest to os$wiadczenie jed-
nostronne skfadane przed
sadem badZz notariuszem.
Przy checi ztozenia o$wiad-
czenia o odrzuceniu spadku
po zmartym istotnym jest
zachowanie przewidzianego
do tego, ustawowego, 6-mie-
siecznego terminu. Termin
ten zaczyna biec od dnia,
kiedy osoba dowiedziata sie
o tytule powotania do spad-
ku i bedzie liczony indywidu-
alnie dla kazdego ze spad-
kobiercow (moze to by¢ np.
od dnia otwarcia i ogtoszenia
testamentu dla spadkobiercy
powotanego w testamencie

lub np. od daty $mierci spad-
kodawcy dla spadkobiercy
powotanego z ustawy). Od-
rzucenie spadku przez spad-
kobierce ustawowego powo-
duje, iz zostaje on wytgczony
od dziedziczenia, tak jakby
nie dozyt otwarcia spadku,
a w jego miejsce wchodzg
osoby z kolejnego kregu
spadkobiercéw. Stanowi to
kolejna réznice pomiedzy
umowg O zrzeczenie sie
dziedziczenia a zlozeniem
o$wiadczenia o odrzuceniu
spadku. Odrzucajacy spa-
dek spadkobierca ustawowy
decyduje jedynie w swoim
imieniu, a jego os$wiadcze-
nie nie powoduje wytacze-
nia dziedziczenia przez jego
zstepnych, wrecz przeciwnie,
zostaja oni wtedy powotani
do spadku w jego miejsce.
Instytucja odrzucenia spad-
ku najszersze zastosowanie
znajduje w sytuacji dziedzi-
czenia przez spadkobiercow
dtugdébw po zmartym. Jezeli
po smierci spadkodawcy wy-
chodza na jaw dtugi, ktérych
sptata przekracza mozliwo-
éci finansowe spadkobier-
céw, najczesciej decyduja
sie oni na odrzucenie spadku
po zmartym.

Przekazanie praw do
spadku

Z trzecig sytuacja mamy do
czynienia, gdy juz doszto do
stwierdzenia nabycia spadku
po zmartym. W takiej sytuacji
spadkobierca, chcac wyzby¢
sie naleznych jemu majatku
spadkowego lub praw do
spadku, moze zawrze¢ umo-
we z podmiotem trzecim, na
ktory majatek ten lub prawa
zamierza scedowa¢. Umo-
wa ta moze przybraé postaé
umowy sprzedazy, darowi-
zny, o dziat spadku, zbycia
praw do spadku, czy tez in-
nej umowy dostosowanej do
indywidualnej sytuacji spad-
kobiercy. Zawarcie ww. umo-
wy ze wzgledu na przedmiot
umowy (np. w przypadku
nieruchomosci) moze wyma-
gac¢ zachowania formy aktu
notarialnego.
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ODREAGOWANIE
czyli regeneracja sit

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Zgodnie z wiedza
psychologicz-

na odreagowanie

to umiejetnos¢
regenerowania sit

i dbania o odpowied-
ni poziom energii.
Skuteczne pozbywa-
nie sie z organizmu
hormonéw stresu.
Trening radzenia
sobie z trudnymi
emocjami, ztoscia,
gniewem, smutkiem,
zazdroscia i po-
dobnymi emocjami,
takze w przypadku
konfliktow. Wtasciwe
zarzadzania negatyw-
nymi emocjami.

Katharsis kiedys i dzi$

Jeden z bywalcow taweczki”
w kultowym serialu ,Ranczo”
moéwi: ,jeszcze nie wynale-
ziono hormonéw, a ludzie ko-
chali sie na zaboj, szczesliwie,
nieszczesdliwie”. | tak to jest
z psychologia, ze czesto na-
zywa, systematyzuje, porzad-
kuje to, co ludzie intuicyjnie
znajg i praktykuja od zawsze.
Lepiej lub gorzej. Z pozytkiem
lub szkoda dla siebie i innych.
Starozytni  Grecy wymy-
8lili szlachetne Katharsis -
oczyszczenie, uwolnienie
od cierpienia, odreagowanie
zablokowanego napiecia,
sttumionych emocji, skrepo-
wanych mysli i wyobrazen. Za
tworce tej koncepcji uwaza sie
Arystotelesa, ktérego zdaniem
katharsis nastepuje u aktorow
i widzéw w wyniku doznan ar-
tystycznych. Nastepuje uwol-
nienie tych elementéw, ktdre
wczeséniej byty blokowane
przez mechanizmy obronne
i mechanizmy kontroli spo-
fecznej. Uwolnieniu podlegaja
kompleksy psychiczne, nie-
uswiadomione tresci dezorga-
nizujace funkcjonowanie.

TIM.

4

Jest to bardzo szlachetna
forma odreagowania, ale tez
mocno elitarna, wymagajaca
czasu i specjalnych zabie-
géw. Mechanizm katharsis
wykorzystuja, czesto nieswia-
domie, mate dzieci podczas
zabaw tematycznych odgry-
wajac rézne role. Uproszczo-
na, a bywa, ze i nieco zwulga-
ryzowang forma katharsis sg
dowcipy, kabarety, a ostatnio
tak popularne memy interne-
towe.

Koziot ofiarny ma sie
dobrze

Roéwnie starym, jak sztuka
sceniczna sposobem odre-
agowania, ale duzo bardziej
niebezpiecznym dla jednostki
i grupy, jest instytucja Kozta
Ofiarnego. Oczyszczenie
przez dokonanie aktu ofiary
Z uzyciem przemocy na obiek-
cie wybranym przez zbioro-
woéc¢ do roli kozta ofiarnego.
Koztem ofiarnym moze by¢
praktycznie kazdy, kto rozni
sie czymkolwiek od wiekszo-
éci czionkéw grupy. Strojem,
sposobem zachowania, re-
ligia, pogladami. Przemoc,
ktérej celem jest wyklucze-
nie kozta z grupy i dokonanie
w ten sposob oczyszczenia,
przybiera¢ moze bardzo ré6z-
ne formy. Od wyzwisk do bicia
i pozbawienia zycia. Ta forma
odreagowywania napie¢ na-
sila sie¢ w momencie kryzysu,
dezintegracji czy zagrozenia.
Prawdziwego lub wyobrazo-
nego. Rdézne rzeczy i zacho-
wania moga zosta¢ uznane
za zagrazajace tozsamosci
grupy. Niestety, mechanizm
ten, cho¢ chwilowo zwieksza
poczucie bezpieczenstwa
grupy i jednostek, poniewaz
wieksza jej poczucie spoj-
nosci, na dtuzsza mete jest
bardzo niebezpieczny. Odpo-
wiada za palenie na stosach,
w komorach gazowych i wiele
innych nikczemnosci, ktore
sie zdarzaty i zdarzajg spote-
czenstwom. Stosowanie me-
chanizmu kozta ofiarnego jest
zawsze oznaka problemoéw
ze zdrowiem psychicznym.
Jednostek i catych grup spo-
tecznych.

Zapanuj nad swoim
zyciem

W zyciu prywatnym cziowie-
kiem ostabionym i spietym,
jadacym na resztach paliwa,
fatwiej jest manipulowaé. To
tacy ludzie przekraczajg gra-
nice swoich mozliwoéci i wpa-
daja w syndrom wypalenia.
Gdyby wiedzieli, jak sie broni¢
przed wypaleniem, to by ich to
uchronito. Odreagowanie ma
zabezpieczy¢ nas przed nami
samymi, przed naszg tenden-
cja do nadmiernego starania
sie i naduzywania siebie

— da¢ mozliwo$¢ panowania

nad naszym zyciem.

Na nasze zmeczenie skfa-
dajg sie, zdaniem W. Eichel-
bergera, dwa komponenty:
zmeczenie prawdziwe i wtor-
ne. To pierwsze jest wynikiem
wysitku,  (fizycznego, emo-
cjonalnego, intelektualnego),
ktéry musielismy wykonac.
Drugi bierze sig z braku odpo-
czynku, odreagowania. Pozo-
stawienia w organizmie fizjo-
logicznych i emocjonalnych
toksyn stresu.

Eichelberger proponuje trzy
kroki pozwalajace sie ich po-
zby¢.

1. Zastosowanie zasady $lu-
zy, czyli pozostawienie
probleméw w miejscu, kto-
re jest ich zrodtem. Nieprzy-
noszenie klopotdéw z pracy
do domu i odwrotnie. | co
réwnie wazne, nieprzyno-
szenie jednych i drugich
na spotkania towarzyskie,
na ktérych powinnisémy sie
dobrze bawi¢. Waznym jest
oddzielenie domu od pracy
poprzez prysznic, zmiane
ubrania. Symboliczne do-
konanie przejécia z jednej
sfery zycia do drugiej. Po-
czatkowo moze sie¢ to oka-
za¢ trudne, rodzi¢ poczu-
cie straty czasu. Z czasem
okaze sie btogostawionym
lekiem na stres, wypalenie,
przemeczenie.

2.Wygospodarowanie  dwa
razy w tygodniu co najmniej
godziny na intensywng for-
me ruchu. Plywanie, biega-
nie, jazda na rowerze, tenis.

Moze to byé réwniez kopa-

nie ogrédka lub podobne

prace. Im bardziej sie spo-

cisz, tym wiecej toksyn
wydali twoje ciato.

3.Spiewaj, krzycz! Nie ma
skuteczniejszej formy eks-
presji emocji niz krzyk
i $piew. Mate dzieci robig
to intuicyjnie. Krzyczymy,
kiedy nie mamy juz sit. Ale
zaraz potem przychodzi po-
czucie wstydu, niesmak i ro-
dzi sie kolejne napiecie. Po-
staraj sie¢ w miare regularnie
krzycze¢ i $piewa¢ w wa-
runkach, ktére nie beda kre-
pujace dla ciebie i otocze-
nia. W lesie, w domu, kiedy
nie ma domownikéw. Waz-
ne jest tez nauczenie sie
rozrozniania, kiedy dziecko
krzykiem probuje nas ter-
roryzowaé, a kiedy jest to
ekspresja jego emocji. Nie
ulegajmy temu pierwszemu,
nie blokujmy drugiego.

Bardzo wazne jest to, zeby
seniorzy nie dali sie szanta-
zowa¢ emocjonalnie stereoty-
pem dobrej, zawsze usmiech-
nietej babuni czy wiecznie
wyrozumiatego, zawsze po-
mocnego dziadunia. Sg to
bardzo mite obrazki i kazdy
woli by¢ postrzegany w taki
sposéb w przeciwienstwie do
zrzedzacego tetryka, skwa-
szonej jedzy. Przeciez wraz
z uptywem czasu nie przesta-
jemy by¢ zywymi, czujgcymi
ludZzmi. Mamy prawo do na-
szych emocji. Mamy prawo
nie tylko je odczuwag, ale tez
je wyraza¢. Ba, okolicznosci
moga sprawi¢, ze sie wrecz
nasila. Jest przeciez czas réz-
nych bilanséw zyciowych, kto-
re rzadko kiedy sa powodem
do euforii. Niejednokrotnie
trzeba stana¢ twarza w twarz
ze $wiadomoscia roznych bte-
dow i porazek. Zaczynajg sie
ktebi¢ emocje. Nie dajmy so-
bie wmowi¢, ze ,nie wypada”,
ze ,rzeba sie pogodzi¢”, ze
»Juz nie ma rady”. Czasem od-
reagowanie moze by¢ punk-
tem zwrotnym. Momentem,
od ktérego zacznie sie cos$ no-
wego. Pamigtajmy, ze liczy sie
tu i teraz. Zadbajmy o siebie.
Nie przehandlujmy naszych
emociji za obrazek mitej babu-
ni, mitego dziadusia.

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

Polecamy jednodniowe warsztaty pt. ,Pokonac stres!” i ,Odnalez¢ w sobie optymiste!”.
Dla sanatoriow, UTW, bibliotek i klubéw seniora. Kontakt: e-mail: jkwiek@amu.edu.pl,

tel. 61/896-36-17

REKLAMA

Kazdego dnia
Uwalnia dobre€
mysli...

VALIDOL

60 mg tabletki o ssanja

VALIDOL®

tabletki do ssania

MIESZANINA MENTOLU
I IZOWALERIANIANU MENTYLU

1 tabletka do ssania zawiera 60 mg mieszaniny
mentolu (Mentholum) i izowalerianianu mentylu
(Menthyli valeras)

tagodzi uczucie

niepokoju

tagodzi stany

napiecia nerwowego
Optymalny efekt dziafania wystepuje po 2-4 tygo-
dniach stosowania, dlatego produkt nie powinien by¢
stosowany doraznie. Jezeli dolegliwosci utrzymujg

sie lub nasilajg po 2 tygodniach stosowania produktu,
nalezy zwrdcic sie do lekarza.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje
czynng lub ktdrakolwiek substancje pomocnicza.

i ; o || e
m S S .

Podmiot odpowiedzialny: Farmak Sp. z 0.0., farmak@farmak.pl

Przed uzyciem zapoznaj si¢ z ulotkg, kiéra zawiera
wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Zwykte - niezwykte

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

Czy potrafimy zachwy-
ci¢ sie tym, co niedo-
skonate, codzienne,
kruche? Czy w tym, co
ulotne lub nadszarp-
nigete zebem czasu
jesteSmy w stanie
dostrzec piekno? Czy
wreszcie sttuczona
filizanka, a wiasciwie
powolny proces jej na-
prawiania, moze stac
sie meta,for? zycia?
Sprawdzmy! Zaprasza-
my do lektury i wspol-
nego poszukiwania
wyjatkowosci w tym
co zwykte i niezwykfe.

Bogna: Wspotczesny $wiat
oferuje nam mozliwo$¢
dos$wiadczania wyjatkowych
sytuacji. Czytamy z wypie-
kami na twarzy opowiesci
podréznikow, zwiedzamy eg-
zotyczne miejsca, $ledzimy
w mediach barwne zycie ce-
lebrytdéw, zbieramy unikalne
przedmioty, cenimy dresz-
czyk emocji towarzyszacy
zdobyciu rzadkiego okazu

itp. JesteSmy dzisiaj, jak
nigdy wczesniej w historii,
kolekcjonerami wyjatkowych
wrazen i przezy¢. Czekamy,
podobnie jak bohaterowie
prawdziwych i nieprawdzi-
wych historii, na co$ niesa-
mowitego w naszym zyciu.
A moze to, co najbardziej
warto$ciowe i niezwykte,
jest w nas lub bardzo blisko,
wrecz na wyciggniecie reki?

Linda: Z 8ewnoécia
tak jest. Czesto nie
dostrzegamy warto-
sci tkwiacej w tym, co
na pierwszy rzut oka
wydaje sie ham niedo-
skonate. Codzienne,

z pozoru zwykte sytua-
cje, nie budza naszego
zachwytu, a przeciez
bywaja piekne - tylko
musimy potrafic to
dostrzec. Szczescie
nie jest w koncu czyms
statym, to drobne,
radosne chwile zauwa-
zane z czutoscia.

llona: Pieknie to ujetas. Od
siebie dodatabym jeszcze
jedng mysl, mianowicie,

ze “mniej znaczy wiecej”.
Dowodzg tego m.in. badania
profesor L. D. Nelsona oraz
profesor Meyvisa, zgodnie

z ktérymi wiekszy wptyw na
nasze samopoczucie ma

nie jedna dtuzsza czynno$é
(przyjemnosé), ale kilka
mniejszych, poniewaz nasz
umyst potrzebuje czestej,

a niekoniecznie intensywnej
stymulacji. Mate, ale czeste
przyjemnosci, takie jak kawa
w mitym towarzystwie, maja
zatem wiekszy wptyw na ja-
ko$¢ naszego zycia, niz nam
sie wydaje. W koncu to one
ksztattujg naszg codzien-
no$¢. Warto o tym pamietac.

Linda: dyskutujac

o kruchosci i poszu-
kiwaniu niezwyktosci
w tym, co z pozoru
zwykte i codzienne
brzychodzi mi na mysli
aponska filozofia,
Ktora uczy zachwytu

REKLAMA

DZIEWCZYNA
Z PARYZA

KRISTY
CAMBRON

Czy mitosc i piekno przetrwajq

czas okupagji?

Paryz, rok 1939. Miasto Swiatet ogarnia mrok. Dla Sandrine
Paquet wojna zmienita wszystko. Jej maz zaginat na froncie,
a szczesliwe, petne blasku zycie stato sie jedynie mglistym
wspomnieniem. Tymczasem z polecenia nazistow Sandrine
kataloguje dzieta sztuki kradzione zydowskim rodzinom,
w tajemnicy przekazujgc informacje na ich temat francu-
skiemu ruchowi oporu. Pewnego dnia otrzymuje skrzynke
zawierajacg suknie Chanel z zagadkowa wiadomoscia...

Kristy Cambron autorka bestsellerowego Motyla i skrzypiec. Na-
pisata wielokrotnie nagradzane powiesci historyczne oraz ksigzki
non-fiction o tematyce religijnej. Z wyksztatcenia jest history-
kiem sztuki. Od kilkunastu lat prowadzi warsztaty rozwojowe dla
kobiet. Mieszka w Indianie wraz z mezem i trzema synami.

NOSCIt:
PLONE

Ly

KOSCIOL
PLONIE

ANDREA
RICCARDI

2
=]
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W 2019 r. sptoneta katedra Notre-Dame de Paris. Ogien, ktory
zdewastowat historyczny osrodek chrzescijanstwa europejskie-
go, symbolicznie przedstawiat sytuacje kryzysowa, z jakg Kosciot
boryka sie od wielu lat. W Polsce, jak w catej Europie i na Swie-
cie, obserwuje sie staty spadek praktyk religijnych, spadek licz-
by powotan, malejgca obecnosé katolikéw w zyciu publicznym.
Kosciét zmaga sie z licznymi skandalami.

Czy jest to jeden z wielu kryzysow, jakich doswiadczyto chrzesci-
janstwo, czy tez jego definitywny upadek?

To pytanie niepokoi nawet tych, ktérzy patrza na chrzescijan-
stwo z zewnatrz. Ale kryzys niekoniecznie oznacza koniec. Moze
to by¢ szansa na nowe otwarcie.

Andrea Riccardi wioski historyk, wyktadowca akademicki,
komentator zycia Kosciota. Zatozyciel Wspdlnoty Sant’Egidio
(Swietego Idziego) — wspdlnoty zyjgcej z osobami bezdomnymi,
pomagajacej uchodzcom. Publikowat m.in. w ,Tygodniku Po-

wszechnym?”, ,Przewodniku Katolickim”, kilka jego ksigzek byto
juz ttumaczonych na jezyk polski.

(wiczenia
z odwagi.
Wedrujac
przez nasze
leki
Ks. Grzegorz
Strzelczyk

ks. Grzegora
STRZELCZYK

iczenia + }

zodwagi
e recs s

Czy lek moze by¢ dobry? Co zrobi¢, zeby byt naszym sprzymie-
rzericem, nie wrogiem? Czy Bog chce, zebysmy sie Go bali? Co to
konkretnie znaczy, ze mitos¢ usuwa lek?

Wszyscy czasem czujemy lek. Boimy sie o swoje zdrowie, prace,
rodzine. Stresuje nas opinia innych. Coraz trudniej zrozumiec
otaczajacy nas Swiat, a przysztos¢ rysuje sie jako niepewna.
Dobra wiadomos¢ jest taka: leku nie trzeba sie bac! Jest on na-
turalng ludzka reakcja i moze nam stuzy¢ — ostrzegajac przed za-
grozeniem, a takze wskazujac na nasze pragnienia. Chodzi jednak
o to, zeby nad nami nie panowat. Co zrobi¢, zeby nasze relacje
—z Bogiem, z drugim cztowiekiem, ze Swiatem, z samymi sobg —
byty od niego wolne?

Ks. Grzegorz Strzelczyk (ur. 1971) jeden z najoryginalniejszych
polskich teologéw. Autor licznych ksigzek, m.in. Cwiczer') duszy,
rozciggania mozgu (wraz z prof. Jerzym Vetulanim) czy Cwiczen
ze szczescia. Prezbiter archidiecezji katowickiej, od 2019 roku
proboszcz w Tychach, cztonek zarzadu Fundacji Swietego Jozefa.




www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 02/2022

13

nad tym, co niedo-
skonate. Zacheca do
tego, by to, co znisz-
czone naprawiac, a nie
wyrzucac i zastepowac
nowym. Wyjatkowym
tego przyktadem jest
kintsugi, czyli stara,
japonska sztuka napra-
wiania ceramiki przy
uzyciu zywicy i ztota.
Co o niej sadzicie?

llona: Nasza codzien-
nos¢, cho¢ dostarcza nam
powoddéw do zadowolenia,
nie jest wolna od cierpienia,
trosk i porazek. Wpisane

w uptyw czasu bolesne
dos$wiadczenia pozostawiajg
w nas “rysy”, a one, obok
chwil dobrych, tworza histo-
ri¢ naszego zycia — czynig
je wyjatkowym. Japonska
sztuka kintsugi, czyli -
metaforycznie rzecz ujmujac
- “zabliznianie ztotem ran”
przedmiotu (np. sttuczonej
filizanki) pozwala go prze-
mieni¢, uszlachetni¢, dzieki
czemu staje sie on jeszcze
piekniejszy. Kintsugi uczy
nas, ze nie powinnismy sie
wstydzi¢ naszych zranien.
Przeciwnie, musimy pomdc
im sie zagoi¢, najlepiej tak,
by zostawity po sobie “ztoty
$lad”.

Bogna: Podobnie wabi-
-sabi filozofia, ktéra zache-
ca nas do wyjscia poza

m

Fot. Julia Bartosz

powierzchowny blichtr
wspotczesnego $wiata,
lukrowany $wiat, przerekla-
mowang powierzchownos¢.
Wabi oznaczajgce siegniecia
w gtab, ku prawdziwemu
pieknu, ktére kryje sie

w kazdym z nas bez wzgle-
du na wiek czy status. Sabi
oznacza akceptacje staroéci,
niedoskonatosci i przemijal-
noéci. Filozofia wabi-sabi,
zwlaszcza wspotczesdnie,
jest zaprzeczeniem gtos-
nego, pozornego, btysz-
czacego, wabigcego nas
pozorami $wiata. Warto$cig
jest skromno$¢, umiar,
autentyczno$¢, akceptacja
niedoskonatos$ci, docenienie
spokoju, dojrzatosci.

Linda: Pozostanmy
i(eszcze chwile w kregu
ultury wschodniej.
Nie wiem, czy si¢ ze
mna zgodzicie, ale
moim zdaniem my na
co dzien czesto nie
dostrzegamy dobro-
czynnego wptywu
natury, a przeciez
intuicyjnie czujemy,
doswiadczamy tego,
jakim relaksem jest np.
spacer po lesie. Cieka-
wr\‘(m przyktadem jest
Shinrin-Yoku, praktyka
terapeutyczna polega-
jaca na niespiesznym
spacerze w zielonym
otoczeniu, przede

dawczych.

wszystkim w lesie

i czerpanie z kontaktu
z naturg jej dobroczyn-
nego wptywu, wszyst-
kimi zmystami.

llona: “Leséne kapiele”,

jak podkreslaja entuzja-

$ci tej metody, przynosza
nam korzys$ci zaréwno pod
wzgledem fizjologicznym,
jak i psychologicznym: obni-
zaja ci$nienie i poziom cukru
we krwi, pobudzajg uktad
odpornosciowy, rozwigzuja
problemy z bezsennoscia,
pomagaja redukowac stres,
dodaja energii i podnosza
prég bélu - pomagaja takze
chorym na depresje. Warto
takiej formy terapii korzy-
staé. Las daje nam spokdj

i wytchnienie, daje nam
zdrowie.

Bogna: Lesne kapiele
ciesza sie coraz wieksza
popularnoscia, takze wéréd
naukowcow. Po opubliko-
waniu wynikéw badan przez
profesora Miyazaki w Japonii
powstato wiele osrodkéw
swoistej terapii lasem. Prak-
tykuje sie w nich $wiadomy
kontakt z naturg. Ale uwaga,
le$na kapiel musi odby¢é

sie bez telefonu, rozmoéw

i co niezwykle istotne — bez
wyraznego celu. W Pol-

sce praktyke Shinrin Yoku
promuje i upowszechnia

dr Katarzyna Simonienko,

lekarz psychiatra pracujgca
w Biatymstoku i Choroszczy,
certyfikowana przewodnicz-
ka Puszczy Biatowieskiej,
ktora czesto podkresla, ze
przepisuje swoim pacjentom
“las na recepte”. Warto,
majac na uwadze przygo-
towanie do praktykowania
Shinrin Yoku, przeczytac¢ tez
interesujaca ksiazke “Sekret-
ne zycia drzew’’ Petera Woh-
lebena. To $wietny wstep do
lesnych kapieli.

Linda: Podsumowujac,
nalezatoby zatem wro6-
ci¢ do tytutu naszego
dzisiejszego spotka-
nia | przekonaniem
stwierdzic¢, ze warto
docenia¢ zwyktosc-
-niezwyktos¢ tego, co
tylko z pozoru wydaje
sie nam codzienne,
zwyczajne lub pospoli-
te. Powinnismy zaczac
przyjmowac rzeczy
takimi, jakimi w istocie
sg, z ich niedoskona-
tosciami i brakami,
doceniac drobne,
szczes$liwe chwile,

a takze moc natury,
najlepiej kazdego dnia.
Czego sobie i Panstwu
zyczymy.

llona Zakowicz gerontolozka i kulturoznawczyni. Pracuje z osobami star-
szymi i na ich rzecz. Autorka, wspotautorka dziesigtek publikacji naukowych,
czionkini krajowych i miedzynarodowych zespotéw projektowych oraz ba-

Dr Bogna Bartosz zajmuje sie zawodowo psychologia. Stara sie odkryé
czynniki decydujace o wysokiej jakosci zycia oséb w réznym wieku, w tym
60+. Autorka, wspétautorka dziesiatek artykutdow oraz szesciu ksigzek.

Dzien Kobiet

REKLAMA

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

Do dyspozycji gosci: Pokoje 1-, 2-, 3- i 4-osobowe
z tazienkami (suszarka, reczniki). Na wyposazeniu
kazdego pokoju: lodéwka, czajnik, szklanki, TV, dostep
do bezprzewodowego Internetu Wi-Fi.

WILLA ALFA 9

e-mail: recepcja@alfakudowa.pl

ul. Stoneczna 12A, 57-350 Kudowa-Zdr6j

: ° 11-13.03.2022
IT:yegr(l:jnZig‘f/fa * 3.dni/2 noce 459 zt/os.
zamiast-699-zt

* 06.02-13.02.2022

*+ 11.02-18.02.2022 Weczasy 2022

* 729 zt/os pokéj standard Tygodnibéwka

* 919 zt/os pokéj DelLux $niadania+obiadokolacje
. * 25.06-02.07

Walentynk * 09.07-16.07

* 18-20.02.2022 « 16.07-23.07

* 3.dni/2 noce 399 zt/os.
zamiast620-zt

* 929 zt/os pok. standard
* 1039 zt/os pokdj Delux

tel. +48 510 150 966

Gdyby nie Ty

\

Krysia grata w reprezen-
tacji Polski w koszykowke.
Byla wysoka i onie$miela-
jaco piekna. Gdy w soboty
spotykata sie z kolezanka-
mi na cotygodniowa kawe

w ulubionej kawiarni, nie
bylo mezczyzny, ktéry, cho¢
na chwile, nie zawiesitby na
niej wzroku.

Tylko jej krotka chiopieca
fryzura zupetnie nie pasowa-
fa do reszty wygladu. Kroét-
ka fryzura pozwalata Krysi
zaoszczedzi¢ 20 minut snu,
przed porannym treningiem
i juz w reprezentacji juniorow
zdecydowata, ze te minuty
sg wazniejsze, bo pozwalajg
lepiej zregenerowaé sie or-
ganizmowi. Forma byta dla
Krysi wszystkim. Swoj dzien
rozpoczynata o 5 rano roz-
grzewka i 7 km biegiem przez
las. W ciagu dnia miata jesz-
cze trening na hali i trening
sitowy. Ten nadludzki wysitek
przynosit pozadane rezultaty.
Byta najlepsza i szybko udato
sie jej zrobi¢ karierg w $wiecie
sportu. Jednak kariera w la-
tach 70-tych byta czym$ zu-
petnie innym niz obecnie. Nikt
nie $ledzit jej w kolorowej pra-
sie, nie interesowat sig¢ zyciem
prywatnym.

Po przejsciu na sportowg
emeryture bardzo przygasta.
Kilka miesiecy byta jak w le-
targu. Odsuneta znajomych,
przestata $ledzi¢ lige. Unika-
fa nawet rozméw o sporcie.
Cho¢ w sercu byta nadal za-
wodniczka, jej ciato odma-
wiato wspotpracy. Najwiekszy
problem miata z kolanami, bo
te przez lata treningu zosta-
ty mocno wyeksploatowane.
Ktdrego$ dnia z niezapowie-
dziang wizyta wpadfa do niej
jej znajoma Beata. Znaty sie
z czasOw gry w reprezenta-
Cji i czasem spotykaty sie na
niezobowigzujacg kawe. Ona
rowniez byta juz na emerytu-
rze, ale udzielata sie kregach
seniorskich. Wielokrotnie
zreszta zapraszata Krysie do
udziatu w inicjatywach orga-
nizowanych dla seniorow.

Krysia jednak postrzegata te
spotkania jako nudne. Sama
byta zaskoczona, ze po namo-
wach Beaty zdecydowata sie
na udziat w kursie komputero-
wym w ramach projektu Am-
basadorzy Cyfrowi 60 Plus.

Na pierwsze spotkanie po-
szta petna obaw. Nie korzy-
stata na co dzien z Interne-
tu, szerokim tukiem omijata
smartfona i nie chciata stysze¢
o tym, ze mozna zrobi¢ co$
zdalnie. W swojej sportowej
karierze nauczyta sie, ze je-
$li czego$ nie wybiegasz, to
to sie nie wydarzy. Tymcza-
sem okazato sie, ze zajecia
te nie wymagaly az takiego
pos$wiecenia. Po opanowaniu
podstaw wszystko byto juz ta-
twiejsze. Zaczeta poruszac sie
po Internecie i uzywa¢ komu-
nikatoréw. Robita najwieksze
postepy na tle grupy i znow
czuta sie jakby miata 25 lat.
Smiata sie nawet, ze wspdlnie
z kolezankami z kursu zatozag
seniorskg lige komputerowa.
Jak przystato na przedsta-
wicielke ligi codziennie rano
uczyta sie czego$ nowego lub
powtarzata materiat z zajec.

Po zakonczeniu kursu zde-
cydowata, ze potaczy starg
pasje z nowa. Nie wiedziata,
jak mogtaby to zrobi¢, wiec
zaczeta sprawdza¢ w Interne-
cie i tak narodzit sie pomyst
zdalnej trenerki. Krysia wszak
wiedziata, ze na hale raczej
nie wréci, ale byla koszykarkg
z krwi i kosci. Zatozyta konto
na jednym z serwisdw spotecz-
nosciowych i zaczeta wspie-
ra¢ mtode koszykarki w ich
treningach, stuzy¢ radg oraz
motywowaé¢ do dalszej pra-
cy. W krétkim czasie jej konto
stato sie jednym z czesciej od-
wiedzanych kont o tej tematy-
ce. Cho¢ bylo to zaskakujace,
to dzieki udziatowi w kursie,
byta blizej ukochanego kosza
niz kiedykolwiek. Wielokrotnie
tez otrzymywata wiadomosci
z podziekowaniami, ze gdyby
nie ona nigdy nie udatoby sie
komus tyle osiggnac.

Artykut sponsorowany powstat w ramach projektu pn. ,Ambasadorzy Cyfrowi
60 Plus” realizowanego przez Stowarzyszenie Fabryka Inicjatyw. Projekt
dofinansowany przez Narodowy Instytut Wolnosci ze sSrodkéw Programu Fundusz
Inicjatyw Obywatelskich NOWEFIO na lata 2021-2030.

INIwW

Marodowy Instytut Wolnodci
Corerem B e Oirrwmeiege.

Projekt dofinansowany ze srodkéw Programu Fundusz
Inicjatyw Obywatelskich NOWEFIO na lata 2021-2030
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Emerytka w podrozy CYPR

Mariola Wéjtowicz, http://emerytkawpodrozy.blogspot.com

Dtugo czekatam.

Nie tylko ja.
Czekatam, kiedy
rozwoj wydarzen -

i statystyki — pozwola
na spakowanie
plecaka i wyruszenie
na podbdj Swiata.
No... moze na razie
Europy. Europy, bo
tutaj wszedzie blisko.
A przeciez trzeba
najpierw - po tylu
miesigcach stagnacji
- sprawdzi¢
kondycje wiasna

i przekonac¢ sie, czy,
i jak, zmienito sie
podrézowanie po...
a wlasciwie jeszcze
w czasach pandemii.
Zatem lece na Cypr.

,Narodzona na Cyprze” -
Kipryda, bardziej znana jest
jako Afrodyta lub Wenus. Nie
sg to zreszta jedyne miana
najpiekniejszej z antycznych
bogin, patronki mitosci, po-
zadania i ptodnosci, zeby
wspomnieé¢ chociazby jesz-
cze jeden z jej przydom-
kow: Afrogeneja — ,zrodzona
z piany morskiej”. Podobnie
jak imion, wiele jest mitéw
zwigzanych wtasnie z jej
pochodzeniem, czy raczej
narodzinami oraz wiele jest
teorii dotyczgcych kultu bo-
gin identyfikowanych z tg
najstawniejsza, ktérej imie
— Afrodyta — w napisach cy-
pryjskich pojawia sie dopiero
w u schytku IV wieku p.n.e.

Nic zatem dziwnego, ze
$lady tej najbardziej urodzi-
wej bohaterki wielu mitow
spotykam niemal na kazdym
kroku, podrézujac po Cy-
prze. Spotykam je, odwie-
dzajgc antyczne ruiny, spo-
tykam je wedrujac szlakami
potwyspu Akamas, czy tez
udajac sie do kultowej Petra
tou Romiou (Skata Rzymia-
nina bardziej znanej jako
Skata Afrodyty) utozsamianej

z miejscem, w ktérym bogini
wytonita sie z morskiej piany.
Tutaj jednak atmosfera tury-
stycznego rozgardiaszu da-
leka jest od tej, jakg widziat
Kazimierz Przerwa-Tetmajer,
piszac o narodzinach Afro-
dyty: ,Ztocisty to byt dzien.
Btekitne zadumanie objeto
caty Swiat”.

Bardziej sprzyjajacy za-
dumaniom jest nastroj pa-
nujacy na stanowiskach ar-
cheologicznych, na ktérych
przenikajg sie echa wielu kul-
tur oraz w innych miejscach
dziedzictwa kulturowego.
Bardziej sprzyjajaca i wrecz
sktaniajgca do refleksji, do
domyslania sie  wygladu
wczeéniejszych osad, miast
czy $wiatyn, ktorych $lady
zatarta pOzniejsza zabudo-
wa. Do zachwytu nad umie-
jetno$ciami i wyobraznig
dawnych mistrzow wyczaro-
wujacych z kamienia, gliny
czy szlachetnych kruszcow
przedmioty, na ktére patrze
wprost z niedowierzaniem
- czy rzeczywiscie tak mi-
sterne precjoza mogty po-
wstaé kilka tysiecy lat temu?

| przetrwaé tyle wiekéw pod
murami dawnych budowli
zrujnowanych przez trzesie-
nia ziemi, pozary czy bitwy?

Nie moge zatem nie my-
$le¢ tez o pasji, wiedzy
i doswiadczeniu ludzi nam
wspotczesnych, ktorzy od-
staniajgc szczatki muréw,
wydobywajgc spod warstwy
nagromadzonej przez wie-
ki ziemi fragmenty moza-
ik, naczyn i rzezb, potrafig
okresli¢ ich wiek, funkcje,
styl artystyczny czy historie
przedstawione na freskach
i mozaikach, niekiedy na ich
resztkach zaledwie. Mimo ze
czasem sg to tylko hipotezy,
ze czesto naukowcy spierajg
sie co do zasadnosci swych
koncepcji — przeciez to tez
daje mi asumpt do wtas-
nej interpretacji, do swego
rodzaju podrézy w czasie
i przestrzeni. Do zaludniania
bezdusznych  wydawatoby
sie stert kamieni postaciami.
Tymi anonimowymi czy tymi,
ktérzy na zawsze weszli do
historii — jak, chociazby zyja-
cy na przetomie wieku IV/III
p.n.e. Zenon z Kition (obec-
nie Larnaka). Czy to wiasnie

tutaj ksztattowaty sie w jego
umysle podstawy stoicyzmu,
czy dopiero poOzniej, kiedy,
juz w Atenach, zatozyt swojg
szkote stoikow?

Czy to do tej kolumny,

w ruinach wczes$niejszych
Swigtyn, na ktorych w kon-
cu IV wieku wzniesiono ko$-
ciot Panagia Chrysopolitissa
(Nea Pafos), przywigzany
byt $wiety Pawet w czasie

REKLAMA

dlg sen

SPECJALN
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Sezon 2022

maj-wrzesien

IO

12 dni od

1449 zt

WtocHy

Wyjazd

autokaru

mozliwy

z 60 miast

w Polsce!

Travel

BUKSA
&

10 dni od

1279 zt

Odlegtos¢ hoteli od morza 80-100 m

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

+48 33 811 77 26
biuro@buksatravel.pl

Dlaczego
Buksa Travel?

smaczne i obfite
petne wyzywienie

swojska, rodzinna atmosfera
(klienci to Polacy)

wytgcznie polska obstuga

Cena zawiera:

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

przejazd komfortowym
autokarem z cafebar i WC

polskqg obstuge

wyzywienie 3x dziennie

ubezpieczenie od chordb
przewlektych oraz KL i NNW

Mozliwosé rezerwacji wczasow

w lokalnym oddziale Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistow i Inwalidow.
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pierwszej podrdzy misyjnej
na Cypr, kiedy, zgodnie z tra-
dycja, zostat skazany na trzy-
dzie$ci dziewie¢ batow za
dziatalno$¢ ewangelizacyjng
na wyspie?

Czy poczuje atmosfere
ceremonii $lubnej Ryszarda
Lwie Serce, ktéry w czasie
Il wyprawy krzyzowej, wtas-
nie tutaj, na zamku w Li-
massol, 12 maja 1191 roku,
pos$lubit Berengarie, cérke
kréla Nawarry? Niestety, nie
poczuje. Nie tylko dlatego,
ze w XIV wieku na ruinach
tamtego zamku wzniesiono
nowa twierdze, ponownie
przebudowang w czasach
osmanskich, ale tez z bardzo
prozaicznego powodu — bra-
my mojej wyobrazni zatrzas-
nat dorazny remont zamku.

Za to otwarte pozostajg
szlaki turystyczne, na kto-
rych natura wspoétegzystuje
z mitologia — nawet jezeli ta
ostatnia ogranicza sie tylko
do nazw.

Spacer pomiedzy wyrzez-
bionym przed tysigcami lat
$cianami wawozu Avakas
to niezapomniane widoki,
czarne kozice na niemal pio-
nowych stokach zachwyca-
jacych zakletymi w skatach
kolorami zotci, bezu, brazu.
I chwila, a wiasciwie kilka
godzin, odpoczynku od pa-
lacych promieni stonca na
wybrzezu.

Szlak

Artemidy  wokot

wierzchotka géry Olimbos
(1952 m n.p.m.), najwyzsze-
go szczytu Cypru, w gorach
Troodos, to okazja do podzi-
wiania okazéw sosny czarnej
o charakterystycznej, sptasz-
czonej na wierzchotku koro-
nie. Sosen, z ktérych wiele
.pamieta czasy, gdy Magel-
lan eksplorowat Ameryke
i Pacyfik”. To cieszenie oczu
rozlegtymi pejzazami, ale
i pierwszymi oznakami jesie-
ni. Wszak i tutaj wiecznie zie-
lone $ciany sosen, jatowcow
czy cypryséw ozywione sg
ztoto-bragzowymi akcentami
lisciastych drzew i krzewoéw.
A mienigce sie wszelkimi
barwami skaty przypominajg
0 bogactwach naturalnych
gor Troodos, z ktorych naj-
wazniejszym jest cuprum.
Ta facinska nazwa miedzi,
nierozerwalnie zwigzana
z nazwg wyspy i z jednym
z imion Afrodyty (Kipros),
sprawita, ze mityczna bogini
byta tez uwazana za patron-
ke zt6z miedzi i rzemiosta
bragzowniczego. | nie bede
docieka¢ (bo teorie sg rézne)
czy to nazwa wyspy i metalu
data imie bogini, czy raczej
patronka urodzaju i ptodno-
§ci uzyczyta swego miana
wyspie i kruszcowi.

Zupetnie innych wrazen
dostarczajg mi  wedréwki
brzegiem morza. Czy to na
Pétwyspie Akamas, najbar-
dziej na zachdd wysunietym

cyplu Cypru, czy na przeciw-
legtym krancu wyspy — pot-
wyspie Greko.

Akamas to syn Tezeusza,
bohater wojny trojanskiej,
a najpopularniejsze szlaki na
potwyspie nazwanym jego
imieniem to szlaki Afrodyty
i Adonisa. Nie bez powodu.
Wedtug mitologii greckiej to
wiasnie tutaj Afrodyta pozna-
fa Adonisa, ktéry ujrzat ja,
gdy zazywata kapieli w ukry-
tym ws$réd skat zrodetku
zwanym dzisiaj taznig Afro-
dyty. Zapatali do siebie mi-
toscig i na schadzki umawiali
sie przy Fontannie Amorosa
(Zrédito Mitosci). Stojac jed-
nak przy ociekajacych woda
skatach i korzeniach drzew
otaczajacych niewielki natu-
ralny basen, mam powazne
watpliwosci, czy bogini zde-
cydowataby sie wejs¢ do
tak... niezbyt tadnie pachna-
cej wody, a na miejscu, gdzie
kochankowie sie spotykali,
widze tablice: ,Obszar Zrod-
fa Amorosa”. Samej fontan-
ny/zrédta nie znajduje.

Prawdziwym jednak boga-
ctwem potwyspu jest flora
i fauna. Botanicy naliczyli,
ze na poétwyspie rosnie jedna
trzecia wszystkich wystepu-
jacych na Cyprze roslin oraz
zyje co najmniej 168 gatun-
kow ptakow, nie zapominajac
o motylach, wezach i innych
gadach. Tych (na szczescie!)
nie spotykam a poszarpana

linia brzegowa, amfiteatralnie
uksztattowane zatoki z btekit-
no szmaragdowg wodg oraz
abstrakcyjne ksztatty skat
wynurzajacych sie z wody
i stojacych niczym straznicy
na brzegu, z nawigzkg re-
kompensujg mi brak bliskich
spotkan z przedstawicielami
fauny, a nawet fakt, ze na
sporym odcinku szlak pie-
szy pokrywa sie ze szlakiem
udostepnionym  pojazdom
wszelkim, wigcznie z quada-
mi i skuterami.

Tej niedogodnosci nie
do$wiadczam na  poétwy-
spie Greko, chociaz i tutaj
podobno sa szlaki wspdlne
dla wedrowcéw i motocykli-
stébw crossowych. Zachwy-
cam sie stoncem, morzem,
wyrzezbiona przez wieki
mocami wiatru i wody linig
wybrzeza, kamiennymi tuka-
mi, jaskiniami — nawet tymi,
ktére dostepne sg tylko od
strony morza, a ja wedrujac
brzegiem, raczej domys$lam
sie ich istnienia, a zobaczy¢
moge wejscia tylko do nie-
ktérych z nich.

| tylko zatuje, ze te kilka-
nascie dni, ktére przezna-
czytam na poznanie Wyspy
Afrodyty, tak szybko minety.

Domowe sposoby

na odpornosc¢

W dobie pandemii Co-
vid-19 mozna $miato
stwierdzi¢, Zze dbanie
0_odpornosc organizmu
mEdy wczeshiej nie byto
tak istotne. Na szczescie
istnieja naturalne sposo-
by na wzmocnienie ukta-
du immunologicznego
u 0sob 60+.

Warto pomysle¢ o tym, jak
utrzymac zdrowy i gotowy do
dziatania uktad odpornosciowy.
Nalezy przede wszystkim rzuci¢
palenie, ograniczy¢ ilos¢ spo-
zywanego alkoholu i zapewni¢
organizmowi odpowiednig ilo$¢
snu. Nastepnym krokiem ku
zdrowiu sa regularne ¢wicze-
nia, ruch na $wiezym powietrzu,
spacery oraz umiejetne radze-
nie sobie ze stresem.

Co jeszcze mozna zrobi¢?
Zadba¢ o zbilansowany jadto-
spis. Postawmy na nieprzetwo-
rzong zywnos$¢ pochodzenia
naturalnego, bogatg w sktad-
niki odzywcze, w tym btonnik
i przeciwutleniacze. Wiaczenie
takich produktéw do codzien-
nej diety pomoze ciatu zacho-
waé zdrowie i energie. Z tatwo
dostepnych produktéw warto
wymieni¢ ryby, siemie Inia-
ne, orzechy wioskie, warzywa
kapustne, owoce cytrusowe,
wisnie, zielong herbate, maliny,
truskawki, nasiona (chia, dy-
nia, stonecznik).

Prozdrowotna dieta to takze
odpowiednia dawka wody. Od-
czuwanie pragnienia zmniejsza
sig u seniorow, dlatego dbajmy
o to, aby przyjmowac ptyny re-
gularne. Nie zapominajmy réw-
niez o witaminie D, ktérg — we-
dtug najnowszych wytycznych
1 — osoby po 65 r.z powinny
przyjmowac codziennie.

Ze wzgledu na szczegodlne
potrzeby senioréw i z myslg
o nich marka Plusssz stwo-
rzyta suplement diety Plusssz
Odpornos¢ Senior 100% Com-
plex. Preparat bez dodatku
cukru! Zawiera on specjalny
zestaw skfadnikéw wspieraja-
cych odporno$¢, m.in. cynk,
witamine D3, C, B6, B12 2,
a takze sktadniki pochodzenia
naturalnego — ekstrakt z dzikiej
rézy i rutyne. Zalecang jedng
musujaca tabletke dziennie roz-
puszcza sie w 200 ml chtodnej
wody, otrzymujac napdj o sma-
ku maliny i dzikiej rozy.

Pamigtajmy, ze suplementy
diety nie moga by¢ stosowane
jako zamiennik zréznicowanej
diety. Optymalna dieta i zdrowy
tryb zycia sg istotne dla zacho-
wania zdrowia.

1 Rusiriska A. i wsp. ZASADY SUPLE-
MENTACJI | LECZENIA WITAMINA D
~ NOWELIZACJA 2018 r. POSTEPY
NEONATOLOGII 2018; 24(1)

21 Cynk, witamina D3, C, wspierajg
prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odporno$ciowego.
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100% IMMUNO COMPLEX

witaminaD 2000j.m.

witamina C
witamina B6

50pug  1000%
160mg  200%
14mg 100%

ryna

ekstrakt z dzikiej rozy

koenzym Q10

25mgq  niedotyczy
40mgq  niedotyczy
400 pg  niedotyczy

dodatk
(X) BEZ tOKRrU

Z SOKIEM
OWOCOWYM

w proszku

Zawartosc skiadnikow aktywnych w zalecanej dziennej porcji - 1 tabletka (% dziennych Referencyjnych Wartosci Spozycia - dla osob dorostych)
Suplementy diety nie moga byc stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Zrownowazona dieta i zdrowy tryb Zycia sa istotne dla zachowania zdrowia.

| COMPLEX

§ © WITAMINA D3
3§ O WITAMINAC
O CYNK
© RUTYNA
SN O DzIKA ROZA

REKLAMA

SENIOR

§ © WITAMINA D3
© WITAMINA C
© CYNK
© RUTYNA
© DZIKA ROZA
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Oddychaj, wtasnie tak, w swoim tempie
Autorski przeglad metod relaksacji
Krystyna Zietak, https://60virtualculturepl.blogspot.com

Ostatnio wzrosto
zainteresowanie
oddychaniem. Jest
to prawdziwa sztuka
- zmniejsza stres,
poprawia wydolnos¢é
organizmu.

Wiem, jak wazne
jest oddychanie
przepona. Wdech,
zatrzymanie
powietrza i wydech
- to powinni$my
robic¢, najlepiej z
reka na brzuchu.

Znam nagrania psychote-
rapeutéw zaczynajace sige od
stéw: ,oddychaj, wtasnie tak,
swoim tempem”. Wycisza-
ja one emocje i sg $wietng
zacheta do ¢wiczen. Pierw-
szy raz zetknetam sie z taki-
mi zwrotami w marcu 2020,
ogladajac film: ,Bezpieczne
miejsce — sesja terapeutycz-
na” udostepniony na YouTube
przez Fundacje Aktywizacji
Senioréw Siwy Dym z Wroc-
fawia. Film, opracowany przez
prof. Joanne Szczepanska-
-Gierache, ma na celu uspo-
kojenie i obnizenie poziomu
stresu.

W trudnych dla wszystkich
czasach pandemii Covid-19,

demii Wychowania Fizycz-
nego i w Polskim Instytucie
Ericksonowskim. Swoim
studentom przedstawia fizjo-
terapie od nieco innej strony
— cztowiek to nie tylko ciato,
ale rowniez psychika, z ktorg
trzeba umie¢ pracowaé, by
osiggac rezultaty na poziomie
somatycznym”.

Trening relaksacyjny
- metody Jacobsona
i Schultza

W roku 2020 proszono mnie
o wieksza aktywnosé na blo-
gu ,60+ Wirtualna Kultura”,
co w efekcie powinno uroz-
maici¢ czas seniorom za-

pi¢. Towarzyszy temu dyskret-
na muzyka tak jak podczas
muzykoterapii.

Po obejrzeniu na YouTu-
be kilku filmikéw o treningu
Schultza stwierdzitam, ze ta
metoda jest mi znana z zajec,
w ktérych dawno temu uczest-
niczytam w oérodku rehabilita-
cyjnym przy ulicy Chopina we
Wroctawiu. Oprocz ¢wiczen
Lfizycznych” prowadzono tam
tez zajecia psychoterapeu-
tyczne, bo nerwobodle wiaza
si¢ ze stanem psychicznym.
Przy dzwiekach muzyki te-
rapeutka ,wmawiata” nam,
ze lewa noga staje sie coraz
ciezsza (lub cieplejsza), a po-
tem, ze prawa itd. Pamietam,

powtarzaniu w myslach, ze
jestesmy spokojni i zrelakso-
wani. Nie wymaga to zadnego
wysitku fizycznego. Mozemy
siedzie¢ lub leze¢. Analizuje-

aby uswiadomi¢ sobie rozni-
ce miedzy stanem napietych
i rozluznionych miesni. Tre-
ning progresywny wptywa nie
tylko na naszg kondycje psy-

gdy namawiano seniorow mknietym w domach z powo- ze wtedy mnie to Smieszyto. my w mys$lach po kolei stan chiczna, ale tez na fizyczng —
Zazdroszcze do pozostania w domach, du pandemii. To sktonito mnie Teraz widze, ze niestusznie wszystkich czesci ciata. porusza nasze ,zasiedziate”
kolezankom. ktore z przyjemnos$cia korzysta- do poszukiwan w Internecie  nie wierzytam w moc autosu- Troche inaczej wyglada tre-  miesnie. Jednak nie zastepuje
. . fam z tego filmu. Ucieszytam materiatu na temat relaksacji.  gestii. ning progresywny Jacobsona.  on tradycyjnej gimnastyki.
uprawiajq joge lub sie, gdy w grudniu 2020 jego  Tak natknetam sie na metody O to wiasnie chodzi w me- Jego celem jest zmniejszenie Zaskakujacy dla mnie byt
medytacje, zZawsze tworczyni zostata jedng z "30  Jacobsona i Schultza — pro- todzie Schultza. Zamykamy napigcia mieéni, co automa- fakt, ze obie metody sag sta-
rozpoczvnaiace Kreatywnych Wroctawia". Or- gresywng relaksacje miesni oczy, skupiamy uwage na tycznie przektada sie na od- re. Niemiecki psychiatra Jo-
" P ;y A Jja - ganizatorzy uroczystej gali i trening autogenny, ktére po- oddechu i wlasnym ciele. prezenie psychiczne. Kolej- hannes Schultz opublikowat
Sie od ¢wiczenia napisali: "Profesor Joanna magajg na stres i lek. W trak- Terapia polega na serii auto- no napinamy poszczegélne system éwiczen  treningu
prawid’fowego Szczepanska-Gieracha jest cie treningu relaksacyjnego sugestii dotyczacych uczucia grupy migsni i gwattownie je autogennego w roku 1932,
ddech psychoterapeutka i fizjotera- psychoterapeuta mowi, co ciezaru lub ciepfa w poszcze- rozluzniamy. Za kazdym ra- a amerykanski psychiatra
oddechu. peutka wyktadajgca na Aka- nalezy robi¢ina czym sie sku-  gdlnych czesciach ciata i na zem robimy krétka przerwe, Edmund Jacobson zapropo-
REKLAMA

SUPER OFERTY DLA SENIORA!!!

TRUSKAWIEC 2022

Turnusy rehabilitacyjne
na Ukrainie z zabiegami
| dojazdem z Krakowa

PROMOCJA! 1399 zt

Niechorze k. Re

Wczasy nad Batty

21.04 - 30.04 05.06 - 14.06 20.07 - 29.07 03.09 - 12.09

od 1399 zt
12.09 - 21.09

30.04 - 09.05 14.06 - 23.06 29.07 - 07.08
09.05 - 18.05 23.06 - 02.07 07.08 - 16.08 21.09 - 30.09

18.05 - 27.05 02.07 - 11.07 16.08 - 25.08 30.09 - 09.10 | 01.06 - 12.06 1449 zt 21.07 - 30.07 1399 z4
27.05 - 05.06 11.07 - 20.07 25.08 - 03.09 09.10 - 18.10 | 11.06 -22.06 1499 zt 29.07 - 09.08 1599 zt

21.06 - 02.07 1599 zt
23.06 - 04.07 1799 zt ALL INCLUSIVE
01.07 - 12.07 1599 zt
11.07 - 22.07 1599 zt

W cenie:

¢ Transport Krakdw-Katowice-Niechorze

* Zakwaterowanie: pokoje 2 0s.z tazienka, balkon, TV, czajnik, reczniki
* Wyzywienie serwowane lub all inclusive (23.06-04.07)

tel. 12 634 23 17
tel. 575 550 302
www.belferek.pl

08.08 - 19.08 1599 zt
18.08 - 29.08 1599 zt
28.08 - 08.09 1499 zt

W cenie:
* Transport Krakow-Truskawiec-Krakow
* Zakwaterowanie kameralna
2 pietrowa Willa Kamelia
* Pokoje 2-0s. z tazienkami, TV, czajnik,
lodéwka, reczniki (2 szt), suszarka
* Wyzywienie: 3x dziennie, serwowane

» Konsultacje z lekarzem, 3 zabiegi lecznicze
dziennie (wykonywane na miejscu)

* Kuracja wodami leczniczymi NAFTUSIA, MARYSIA

* Wycieczka po Truskawcu z przewodnikiem

» Ubezpieczenie covid-owe

Doptata do jedynki 100 euro
Optata klimatyczna ok. 35 zt /turnus.

biuro istnieje od 19961,

Rezerwacje, informacje, kontakt:
Biuro Turystyczne Belferek od 1996 r.

Krakow, Al. Stowackiego 52, k/ Nowego Kleparza
pn-pt: 11.00-17.00

NAUCZYCIELSKIE BIURO TURYSTYCZNE
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nowat trening progresywny
w tym samym czasie. Mimo
uptywu lat zadna z tych metod
nie stracita aktualnosci.

Metoda analizy
bioenergetycznej
Aleksandra Lowena

Aleksander Lowen, amery-
kanski psychoterapeuta, byt
tworca Migdzynarodowego In-
stytutu Analizy Bioenergetycz-
nej, zatozonego w 1956 roku
w Nowym Jorku. Jego metoda
jest coraz bardziej popularna.
taczy tradycyjng konwersa-
cyjna psychoterapie z praca
z ciatem. To ciato podpowiada
nam, jak je uleczy¢.

O tej metodzie dowiedzia-
fam sie od Eweliny Sekleckiej,
ktéra w zesztym roku razem
Bogna Bartosz i llona Zako-
wicz realizowata we Wroc-
fawiu projekt CUD (Ciato,
Umyst, Duch). Prowadzita dla
seniorek  ¢éwiczenia rucho-
we oraz oddechowe w opar-
ciu o wspomniang metode
i joge. Podczas warsztatow
jego uczestniczki miaty sie
nauczy¢ ¢wiczen wspomaga-
jacych uktad odpornosciowy,
wydolno$¢ ptuc oraz poméc
w zapobieganiu bezsennosci
i chronicznemu napieciu w po-
szczegOlnych partiach ciata.
Wszystkie byty bardzo zado-
wolone z tych warsztatow.

Kwiatki i spacery

Reakcja czytelnikow mojego
bloga na wpisy o technikach

relaksacyjnych byta rézna.
W kwietniu 2020, czyli w cza-
sie pierwszej fali COVID-19,
w komentarzach pod wpisem
o filmie ,Bezpieczne miej-
sce — sesja terapeutyczna”
jeden z czytelnikédw napisat:
,Bardzo nam tego brakowa-
to. Dziekuje”, a czytelniczka
chwalita zdjecia kwiatkow we
wpisie: ,Zdjecia sg dla mnie
prawdziwg terapig. Uwielbiam
oglada¢ takie cuda natury”.
Pod wpisem o treningach
Jacobsona i Schultza, w paz-
dzierniku 2020, osoby czyta-
jace moje wpisy stwierdzity:
sMuzykoterapia, relaksacja
Jacobsona, trening autogen-
ny to wszystko jest wazne,
ale jesienig najbardziej lubie
spacerowaé¢ po lesie, parku
i fotografowac przepiekne zto-
te i réznokolorowe drzewa”.
~Jak pogoda dopisze, to jazda
na rowerze jest wspaniatym
relaksem”. ,Dziekuje za relaks
Jacobsona. Co do muzykote-
rapii — warto sprébowac”.

Co zatem powinni$my ro-
bi¢? Ja polubitam ¢wiczenia
oddechowe i trening Jacobso-
na, nie zapominam tez o pie-
ciu tysigcach krokéw dziennie.
Z przyczyn obiektywnych nie
moge dotaczy¢é do cwiczen
$piewania, ktére fantastycz-
nie dziata na przepone. Na
szczescie dokupitam troche
kwitnacych rosdlin  doniczko-
wych, ktére poprawiaja stan
powietrza i moje samopoczu-
cie.

Antyseptyk potrzebny od zaraz

Apteczka seniora

Pandemia Covid-19
zmienita nasze zycie,
w wielu aspektach
nieodwracalnie.
Zdalismy sobie
sprawe, jak wazna
jest dezynfekcja,
juz w nawyk weszto
nam stosowanie
preparatow
odkazajacych -
niejednokrotnie
kilkanascie razy

na dobe. Warto
wiec z gtowa
wybiera¢ srodek,
ktory stosujemy

do dezynfekciji.

W takim przypadku
warto wybraé
wielozadaniowy
antyseptyk.

Srodek antyseptyczny
nie tylko do
dezynfekcji ran

Antyseptyk, czyli inaczej $ro-
dek antyseptyczny, odkaza-
jacy petni bardzo wiele funk-
cji, dlatego warto sie w niego
zaopatrzy¢. Bedzie niezwy-
kle przydatny w domu, jak
i poza nim — warto mie¢ go
zawsze przy sobie. Kiedy
skaleczymy sie, otrzemy
naskérek, zawsze warto to
miejsce oczysci¢, Oktaseptal
nadaje sie do tego idealnie.
Co wiecej, bedzie on takze
preparatem, ktéry zdezynfe-
kuje nam dtonie — wiadomo,
ze to jeden - oprocz mase-
czek - najskuteczniejszy
sposéb na to, zeby zapobiec
transmisji koronawirusa i in-
nych drobnoustrojéw.

Oktaseptal najbardziej
uzyteczny

Preparat antyseptyczny przy-
da sie na co dzien, jak i po
réznego rodzaju zabiegach
— jako srodek do pielegnaciji
miejsca, w ktdérym sa szwy,
ktére zostaty nam po ope-
racji. Jego zalety docenig

takze chorzy na cukrzyce,
poniewaz w tym przypadku
powstawanie ran, czy owrzo-
dzen, jest bardzo czeste.
Oktaseptal mozemy takze
natozy¢ na miejsca, gdzie
wystepujg drobne oparzenia.

Remedium na caty
wachlarz schorzen

Antyspetyk to niezastgpio-
ny preparat dla osoéb, ktére
czesto sa poddawane pro-
cedurom medycznym, takim
jak np. cewnikowanie ukfa-
du moczowego. Co wazne,
Oktaseptal moze by¢ stoso-
wany takze na btony $luzo-
we (czego nie wolno nigdy
robi¢c w przypadku zwykty
srodkow, stuzacych jedynie
do dezynfekcji skory), dzieki
czemu jest pomocny, takze
w przypadku obtar¢, czy in-
nych podraznien w obrebie
jamy ustnej, ktére spowodo-
wata np. proteza. Mozna go
stosowac¢ takze w przypadku
boélu gardta, ktére podczas
infekcji, w wyniku kontak-
tu z wirusem, czy bakterig
reaguje tkliwoscig, bdlem.
W tym wypadku $rodek an-
tyseptnyczny moze by¢ bar-

dzo pomocny, poniewaz jego
dziatanie odkazajagce pomo-
ze pozby¢ sie nie tylko ob-
jawow, a przede wszystkim
przyczyny przykrych dolegli-
wosci, a dodatkowo, dzieki
dziataniu przeciwbdélowemu
moze poméc pozby¢ sie dy-
skomfortu.

Dziatanie $rodka antysep-
tycznego obejmuje znaczny
obszar - moéwimy o sku-
tecznosci na powierzchni
skoéry, jak i w jej gtebszych
warstwach. Dzieki dziata-
niu przeciwbakteryjnemu,
przeciwwirusowemu i prze-
ciwgrzybicznemu, zapewnia
ochrong przed wiekszoscig
drobnoustrojéw.

‘\

OKTASEPTAL®

Octenidinum

dihydrochioridum +
FPhenaxyathanofum
10,10 g + 2,00 g)10C g,

OKTASEPTAL®

Octenidinum dihydrochloridum + Phenoxyethanolum

= nie szczypie,

a:zltm;hla skarg,
60 ml
POLSKI PRODUKT

odkazanie i wspomaganie leczenia
matych powierzchniowych ran

dezynfekcja skory

przed zabiegami niechirurgicznymi
antyseptyka szwow pozabiegowych

leczenie antyseptyczne

w obrebie bton Sluzowych i sasiadujacych
tkanek przed i po procedurach diagnostycznych
w obrebie narzadow ptciowych i odbytu

(Pozostate wskazania do stosowania w skrdconej informacii o leku) |

hie boli

Do rany przytoz

e pielegnacja kikuta

pepowinowego

e dezynfekcja

jamy ustnej

Ao,

Produkt Roku 2019
OKTASEPTAL
NOWOSCH
A e
*a Media 59"

raa

O

#= bezpieczny
Jjuz od pierwszego dnia zycia

OKTASEPTAL®, (0,10 g + 2,00 g)/100 g, aerozol na skére, roztwoér (Octenidinum dihydrochloridum + Phenoxyethanolum).

Wskazania do stosowania: Oktaseptal jest wskazany do: odkazania i wspomagajacego leczenia matych, powierzchownych ran oraz dezynfekcji skdry przed zabiegami niechirurgicznymi; spomagajacego
postepowania antyseptycznego w obrebie zamknietych powtok skérnych po zabiegach- np.szwéw pozabiegowych; wielokrotnego, krétkotrwatego leczenia antyseptycznego w obrebie bton sluzowych
i sasiadujacych tkanek przed i po procedurach diagnostycznych w obrebie narzaddéw piciowych i odbytu, w tym pochwy, sromu i zotedzi pracia, a takze przed cewnikowaniem pecherza moczowego;
w pediatrii (m.in. do pielegnacji kikuta pepowinowego); do dezynfekcji jamy ustnej (np. afty, podraznienia spowodowane noszeniem aparatu ortodontycznego lub protezy dentystycznej); ograniczonego czasowo,
wspomagajacego leczenia antyseptycznego grzybicy miedzypalcowej; w obrebie narzadéw rodnych np. w stanach zapalnych pochwy, a takze w obrebie Zzotedzi pracia mezczyzny. Oktaseptal jest przeznaczony
do stosowania u dorostych i dzieci w kazdym wieku. Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc¢ na oktenidyny dichlorowodorek, fenoksyetanol lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza,

Produktu leczniczego Oktaseptal nie nalezy stosowac do ptukania jamy brzusznej. Oktenidyny dichlorowodorek jest bardziej toksyczny przy stosowaniu dozylnym niz doustnym, dlatego nalezy unikac¢ przedostawania
sie produktu leczniczego w wigkszych ilosciach do krwiobiegu, np. na skutek pomytkowej iniekcji. Z uwagi na to, ze oktenidyny dichlorowodorek w produkcie leczniczym Oktaseptal wystepuje tylko w ilosci 0,1%,
zagrozenie ta, substancja, jest mato prawdopodobne.

Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Zaktady Farmaceutyczne ,UNIA” Spéidzielnia Pracy, ul. Chtodna 56/60, 00-872 Warszawa

e wspomagajaco w grzybicy ~
miedzypalcowej “ - ek

e w infekcjach intymnych | ocnnsers oo,
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OKTASEPTAL/LEKOTC/08/2021

1250 mi
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#= wygodna forma o

podania - aerozol

60 mi

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informacje
dotyczace stosowania produktu leczniczego, badZ skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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06.02.2022. godz. 17.00 Katowice
Katowickie Miasto Ogrodéw Instxtucja Kultury
pl. Sejmu Slaskiego
09.02.2022 godz. 19.00 Gdansk
Polska Filharmonia Battycka, ul. Otowianka 1

10.02.2022 godz. 19.00 Wroctaw
Teatr Polski, ul. G. Zapolskiej 3

11.02.2022 godz. 19.00 Dgbrowa Gérnicza
Patac Kultury Zagtebia, Plac Wolnosci 1

16.02.2022 godz. 19.00 Warszawa
Teatr Palladium, ul. Ztota 9

19.02.2022 godz. 19.00 Poznan
Aula UAM, ul. Wieniawskiego 1

22.02.2022 godz. 19.00 Krakow
Filharmonia Krakowska, ul. Zwierzyniecka 1

25.02.2022 godz. 19.00 t6dz
Teatr Muzyczny, ul. Pétnocna 47/51

Paryz... Od stu lat oczy (i uszy) swiata sg zwrdcone na piosen-
ke francuska, ktéra sie urodzita pod dachami Paryza, na Polach
Elizejskich, pod Wiezg Eiffla, w Lasku Buloriskim i przy szklanej
piramidzie przed Luwrem. To muzyka znaczona takimi nazwiska-
mi jak Edith Piaf, Joe Dassin, Dalida, Mireille Mathieu. To kan-
kan, kabarety (na czele z "Moulin Rouge"!), a nawet upiér — bo
przeciez to wtasnie w gmachu opery paryskiej straszyt bohater
powiesci i musicalu. Co do musicali — wprawdzie niedawny po-
zar uszkodzit katedre Notre Dame, ale najstynniejszy dzwonnik
w historii nadal pojawia sie na scenach muzycznych catego Swia-
ta. Zapraszamy na dwugodzinne spotkanie z muzyka francuska,
dajace okazje do wzruszen i usmiechu, jak to zwykle bywa pod
dachami miasta zakochanych...

10 zt znizki z Ogoélnopolska Karta Seniora!

Wszystkie informacje pod numerem
tel. 669 288 277, 691 778 850, 609 866 861

gt FY= |} ticketmaster  eBiletpl  bi@tynapl ¥y  dmpik

Firanka

czyli wszystko jest trudng praca

"Piszemy" -

W pewien jesienny
wieczor, przeszuku-
jac zasoby Interne-
tu w poszukiwaniu
tatwych do zrobienia
ozddb Swiatecznych,
przypadkiem trafitam
na zdjecie makramo-
wej firany. Nie fira-
neczki, nie fredzel-
kow, nie ozdoby na
okno w stylu boho,
tylko olbrzymiej fira-
ny. Takiej cztery na
trzy metry. Patrzytam
na zdjecie i zachwyt
mieszat sie z niedo-
wierzaniem. Bo ja
rozumiem aniotka,
drzewko czy kwietnik,
ale to? Kilometry
sznurka, godziny
pracy. A ile czasu na
przygotowania? Bo
przeciez musiaty by¢
jakie$ przygotowania,
plan, ktéry wyraz-

nie mowit, gdzie
wezty, gdzie fredzle.
Szczerze zazdrosci-
tam autorce kunsztu,
warsztatu, pomysto-
wosci i cierpliwosci.
Czego bytam pewna,
patrzac na to dzieto?
Tego, ze nie jest to
pierwsza praca. Tego,
ze spedzita godziny,
przygotowujac sie do
tego zadania, éwiczac
na mniejszych rze-
czach, a p6zniej, gdy
czuta sie gotowa, za-
planowata wszystko,
i cierpliwie, w pocie
czota, zaplatajac

fot. Aneta Mikulska/Patrze kadrami.

i rozplatujac, pomimo
bélu plecéw i rak,
doprowadzita dzieto
do konca. Dlaczego

o tym pisze? Dlatego,
ze zawiera sie w tym
wszystko, co chcia-
tabym Wam, drodzy
Czytelnicy, w tej chwi-
li przekazac.

Na rynku i w zasobach In-
ternetu mozna znalez¢ cate
mnostwo poradnikéw pisar-
skich. Jedne zawierajg wie-
cej pozytecznej wiedzy prak-
tycznej, inne mniej. Niektére
warto mie¢ na poice, inne,
wedtug kryteriow przydat-
nosci ksiazek wedtug Mar-
ka Twaina, nadaja sie tylko
do tego, by podeprze¢ nimi
chybotliwy stolik. Na pewno
przyjdzie taki czas, ze kilka
z nich polece Waszej uwa-
dze. Zanim to jednak nastapi,
zanim zaczne dzieli¢ sie wie-
dza teoretyczng, chce poru-
szyé sprawe bardzo istotna.
| tu tez zaczne od przyktadu.
Mam ws$rdéd znajomych kil
ka oséb, ktdére imponujg mi
swojg wiedza teoretyczng
na temat pisania. Godzina-
mi mogtabym z nimi dysku-
towaé na temat konstrukcji
bohatera, rodzajéw narraciji,
miejsca i dtugosci ekspo-
zycji. Te osoby sa Swietne.
Niewatpliwie z wielka przy-
jemnoscia  przeczytatabym
napisane przez nie ksigzki,
gdyby... one powstaty. Bo
cho¢ te osoby maja rozlegta
wiedze teoretycznag, nigdy
nie siadty przy biurku, by
pisa¢. Co sprawito, ze tego
nie zrobity? Moze strach,
o ktérym pisatam poprzed-
nio, moze brak motywacji,
a moze przekonanie, ze tym,
od czego powinni zaczaé,
jest makramowa firana trzy
na cztery.

Kasia Bulicz-Kasprzak pisarka, ktéra z kobieca delikatno$cia
przedstawia trudne sytuacje, a humorem, doprawionym nutka cy-
nizmu zacheca czytelnika do spojrzenia na opisywane wydarzenia
z innej perspektywy. Nie udziela rad, lecz daje nadzieje na $wiat
peten dobra i zyczliwo$ci, uwaza bowiem, ze wszyscy mamy obo-
wigzek w taki Swiat wierzy¢. Prowadzi kursy i warsztaty, odkrywajac

Dlatego wtasnie, zamiast
zaczyna¢ od wprowadzania
Was, Czytelnicy, do $wia-
ta poje¢ literackich, zaczy-
nam od wprowadzenia Was
w $wiat Was samych, do Wa-
szych dusz, gdzie znajdzie-
cie pragnienie pisania oraz
site i motywacje. Pisanie jest
przyjemne, ale jest tez trud-
na praca, wymagajaca sku-
pienia, ciszy, przemyslen.
Ksigzka nie powstanie, gdy
z co chwile przychodzi po-
wiadomienie z Internetu, gdy
obok szumi radio czy telewi-
zor, gdy otacza nas rodzina,
gdy myslimy o zakupach,
obiedzie, sprzataniu.

Pisanie wymaga ciszy,
spokoju i tego rodzaju sa-
motnosci, ktdra nie jest cier-
pieniem, ale rados$cig bycia
z soba. To sprzyja refleksji,
a wiasnie ona jest skarbem
piszacego, bo w $wiecie,
w ktéorym powstaty miliony
opowiesci, trudno liczy¢ na
to, ze uda nam sie stworzy¢
co$ absolutnie odkrywczego.
Jednak dodajac swoja mysl
do innej mysli, tworzymy pe-
wien tancuch humanistycz-
nego postrzegania $wiata,
tancuch empatii i wrazliwo-
Sci, ktéry taczy kolejne po-
kolenia.

Dzi§ doprawdy trudno
o pisanie refleksyjne, wiecej
mamy pisania emocjonalne-
go. Mato kto dzi$ nie korzy-
sta z medidéw spotecznoscio-
wych. Czytamy wpis i mamy
natychmiastowa mozliwo$c
przedstawienia swojego
zdania na ten temat. Natych-
miastowa. Dlatego dyskusje
w internecie przypominaja te,
ktore prowadzimy w rzeczy-
wistosci. Bywa w nich gniew,
zto$¢, zdarza sie brak kultu-
ry, ludzie pisza niechlujnie,
bo od znakéw interpunkcyj-
nych wazniejsze jest to, by
komentarz pojawit sie jak
najszybciej. Nie pisze tego,
by negowa¢ $wiat mediow
spotecznosciowych, ma on
swoje zalety. Jednak to nie
jest pisanie, tylko komuniko-

przed uczestnikami uroki pisania.

Autorka sagi wiejskiej ,,Skrawek pola”, ,,Gosciniec”

ne pastwiska”.

i ,Zielo-

kurs pisania z Kasig Bulicz-Kasprzak (Odcinek 4)

wanie sie. Pisanie przypomi-
na zabtadzenie w lesie i od-
nalezienie drogi tylko przy
pomocy wiasnego rozumu
- cisza, spokdj, samotnosé.

Wréémy zndéw do naszej
firany. Ciekawe od czego
zaczeta autorka? Czy byt
to aniotek czy kwietnik? lle
drobnych rzeczy wykonata,
zanim poczuta, ze ma do
tego dryg? lle godzin ¢wi-
czyta, by wezty byty idealnie
réwne? lle razy chciata to
rzuci¢, a jednak wracata? lle
godzin planowata?

Cokolwiek robita, szia tg
sama droga, ktérg idg adepci
kazdej tworczej dziatalnosci.
Zaczynamy od rzeczy ma-
tych, by dojs¢ do perfekciji.
Cwiczymy, uczymy sie, po-
prawiamy. Zniechecamy sie,
a pozniej otrzepujemy kolana
i ruszamy dalej. Bo w pew-
nym momencie uéwiadamia-
my sobie, ze bez wzgledu na
to, jak trudna to praca, lubi-
my ja wykonywac, daje nam
rados¢ i satysfakcje.

Skoro juz wiemy, ze nie za-
czynamy od makramowe;j fi-
rany trzy na cztery, to od cze-
go? W pisaniu od notatek,
opiséw, przemyslen, frag-
mentéw wspomnien, luznych
zapiskéw, pojedynczych
zdan. Dlatego wtasnie mamy
pisarskie notesy, by kazdego
dnia co$ w nich zapisac.

Dzi$ mam dla Was, Czytel-
nicy, kolejne zadanie.

Siegnijcie w gtab swojej
pamieci i zapiszcie swoje
najodleglejsze wspomnienie.
Zapiszcie je tak, jakbyscie je
komus$ opowiadali - prosto
i szczerze.

Nastepnego dnia, nie czy-
tajac tego, co napisaliscie
poprzednio, zapiszcie to
wspomnienie jeszcze raz.
Tym razem to nie wy opo-
wiadacie, ale kto$ opowiada
o was.

Gdy skonczycie, poréw-
najcie oba teksty. Czy co$
szczegoblnego zauwazyli-
$cie?
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Fantazje seksualne
Czym sg erotyczne marzenia?

Cykl Edukaciji psychoseksualnej
Klaudia Latosik, Olga Zukowicz

Ma je 96 proc. z nas.
Wstydzimy sie o nich
mowi¢. A jak o nich
powiemy, to boimy
sie oceny, ze to
dziwne i nienormalne.
Zmieniaja sie

W ciagu haszego
Zycia i nie nalezy

ich odczytywac¢
dostownie. Czym

wihasciwie sa fantazje
erotyczne?

d sie blorq fantazje
ero yczne?

Sag nierozerwalnie zwigzane
z tym, jak ksztattuje sie nasza
seksualno$¢. To wypadkowa
temperamentu, uwarunko-
wan biologicznych, hormo-
néw oraz $rodowiska. Mozna
powiedzie¢, ze ile osoéb, tyle
fantazji.

Nasze fantazje majg ztozo-
ne korzenie — jak opisuje to
w ksigzce "Powiedz mi, czego
pragniesz" Justin J. Lehmil-
lera, nasze fantazje sg uni-
kalnym produktem naszych
osobowosci, potrzeb psycho-
logicznych oraz do$wiadczen
zyciowych.

Zrédta naszych fantazji moga
by¢ rézne. Wedtug Justina
Lehmillera, ktéry przeprowa-
dzit szerokie badania na temat
fantazji seksualnych, najczes$-
ciej nasza ulubiona fantazja
ma kilka zrodet:

* wiasna wyobraznia,

* co$, co widzieliSmy w por-
nografii, erotyce,

* poprzednie dos$wiadczenie

seksualne, ktére miato miej-

sce w wieku dorostym,
spontaniczny i niewyttuma-
czalny poped seksualny,

e co$, co przeczytaliSmy
w ksiazce,

* poprzednie doswiadczenie
seksualne z dziecinstwa lub
okresu dojrzewania,

* co$, co widzielismy w fil-

mach lub telewizji,

okazja seksualna, z ktorej

nie skorzystalismy.

Dlaczego fantazjujemy?

* aby zwiekszy¢ podniecenie
seksualne,

e aby tymczasowo uciec od
rzeczywisto$ci,

 aby zaspokoi¢ niezaspoko-

jone potrzeby seksualne,

aby sie zrelaksowac lub zre-

dukowac niepokdj,

aby zrekompensowac¢ brak

lub nieobecno$¢ partnera,

e aby zaplanowaé przyszie

spotkanie seksualne,

poniewaz sie nudzimy i nie

mamy nic innego do roboty,

 aby zaspokoi¢ niezaspoko-

jone potrzeby emocjonalne,
e aby poczu¢ sie bardziej
pewnym siebie seksualnie,
* poniewaz jestesSmy ciekawi
réoznych doswiadczen Ilub
doznan seksualnych,
* aby wyrazi¢ pragnienie sek-
sualne stanowigce tabu.

Fantazje erotyczne -
czy to co$ ztego?

Raczej samych fantazji jako
fantazji nie mozemy ocenia¢
w kategoriach dobre — zte.
Tre$¢ fantazji seksualnych
to bardzo indywidualna spra-
wa. Co wiecej, na tre$¢ fantazji
nie mamy wptywu, ale juz na
nasze zachowania, jak najbar-
dziej tak. Nie kazda fantazja
jest pragnieniem, czasami jest
po prostu fantazja. Fantazje
sg przez nas kontrolowane,
w 100 proc. przewidywalne
i koncza sie satysfakcjg. To
troche taki $wiat idealnego
seksu, gdzie wszystko prze-
biega zgodnie z naszymi
potrzebami i oczekiwaniami.
A rzeczywisto$¢? Ta odbiega

od ideatu. W fantazji o sponta-
nicznym seksie w lesie raczej
nie uwzgledniamy bycia po-
gryzionym przez owady, wbi-
jajacych sie konarow w plecy
i kleszczy znalezionych po po-
wrocie do domu.

Nie zawsze fantazje nale-
zy odczytywa¢ dostownie,
czesto mowig one o naszych
potrzebach i pragnieniach.
Jednak to, ze mamy fantazje
na jaki$ temat, nie oznacza, ze
musimy ja realizowac, aby by¢
szczesliwym. Rzeczywistos¢
nie zawsze odpowiada fanta-
zjom, ktére mamy w gtowie,
a niektore fantazje sg nieprak-
tyczne albo w ogole nie nada-
ja sie do realizacji. Pamietaj,
ze to catkowicie w porzadku,
aby fantazja pozostata fanta-
zjg i nadal mozesz mie¢ satys-
fakcjonujace zycie seksualne.
A jesli masz fantazje, ktorych
nie chcesz realizowaé, ponie-
waz sg niebezpieczne lub nie-
legalne, terapeuta seksualny
moze nauczy¢ cie, jak unikna¢
ich realizacji.

Czy powinnismy
rozmawiaé o naszych
pragnieniach

| fantazjach

z partnerem?

To wszystko zalezy od pary
i poziomu komunikacji intym-
nej w zwiazku. Jezeli dwie
0soby nie rozmawiajg o swo-
jej seksualnosci i potrzebach
i nagle jedna z nich zacznie
opowiada¢ o swoich fanta-
zjach, to druga moze poczu¢
sie zagrozona. Nie wszystkie

fantazje musimy spetniaé, bo
nie zawsze sg one obrazem
naszych preferencji seksual-
nych.

Osoby, ktére zdecydujg sie
méwi¢ o swoich fantazjach
partnerowi/partnerce (co po-
twierdzajg badania) sg bar-
dziej usatysfakcjonowani ze
swojego zycia seksualnego,
a kobiety przezywaja wigcej
orgazmoéw. Nie jest fatwo za-
cza¢ rozmawia¢ o nich, bo
to bardzo osobiste i intymne
sprawy, ale mozna to zrobi¢.
Prawda jest taka, ze jesli cho-
dzi o dzielenie sie¢ naszymi
fantazjami z partnerem/part-
nerka, to wigkszo$¢ z nas be-
dzie miata wiele wspodlnego,
i to jest dobra wiadomo$¢! Po-
dzielenie sie fantazjami moze
znaczaco wzbogaci¢ nasze
zycie intymne, pogtebi¢ wiez,
ozywi¢ relacje, uchroni¢ przed
monotonig.

Jak zacza¢ rozmawiaé
o swoich fantazjach?

1. Zadaj sobie pytanie: Jak sie
czujesz ze swoimi fantazja-
mi? Moga pojawi¢ sie ne-
gatywne emocje jak wstyd,
lek, strach. Zanim opowiesz
0 swoich fantazjach drugiej
osobie, zmierz sie ze swoi-
mi negatywnymi przekona-
niami na ich temat. Te rze-
czy, o ktérych fantazjujesz,
to prawdopodobnie rzeczy,
o ktérych fantazjujg inni lu-
dzie.

2.Wiele os6b mysli, ze ich
fantazje sg bardzo rzadkie
i nienormalne, ale tak nie

Udzielajg konsultacji seksuologicznych,
kontakt: srebrnywarkocz@gmail.com

jest. Mnéstwo podobnych
fantazji powtarza sie u wielu
0so6b.

3. Zacznij od opowiadania od
bardziej waniliowych, de-
likatnych, subtelnych fan-
tazji. Z kazda opowiescig
fantazje moga byé coraz
bardziej pieprzne.

4. Opowiedz swojemu partne-
rowi/partnerce o roli, jaka
moze petni¢ w twoich fan-
tazjach. O tym, jakim jest
wspanialym  kochankiem/
kochanka, dlaczego jest Ci
dobrze z nim/nig w tézku.

5.Podziel sie¢ swoja fanta-
zja, kiedy oboje jestescie
podnieceni. Wyczuj sytu-
acje. Nie opowiadaj, kiedy
twoj partner/partnerka jest
w domu zajety praca czy in-
nymi obowigzkami.

6. Lodotamacze. Aby rozpo-
czaé rozmowe O swoich
fantazjach, pomocna moze
by¢ erotyczna literatura lub
film, niekoniecznie porno-
graficzny np. fabularny ze
sceng, ktora jest naszg fan-
tazja. Kiedy fantazjujemy
0 seksie w deszczu, to takg
scene znajdziemy w filmie
,9 1 2 tygodnia”. Mozemy
ten film wspolnie zobaczy¢
z partnerem/partnerka i przy
tej scenie zapyta¢ o wraze-
nia, odczucia, czy sie podo-
ba, czy jest podniecajaca.

Fantazje seksualne nie tylko
pomagaja nam dos$wiadczac
przyjemnosci seksualnej, ale
réwniez pomagajg w zaspoka-
janiu potrzeb emocjonalnych
w relacji.

Klaudia Latosik i Olga Zukowicz seksuolozki i edukatorki seksualne. Pro-
wadza "Srebrny Warkocz", gdzie wspierajg osoby doroste w rozwoju pozytyw-
nej seksualnosci (srebrnywarkocz.pl). Tworza przestrzen, gdzie kazdy, nieza-
leznie od preferencji, orientacji seksualnej czy wieku, moze we wspierajacej
atmosferze porozmawiac.

ﬁ\ 1‘m
hotelarze od 1961

14 dniowy turnus rehabilitacyjny

20.03.2022-02.04.2022

1669 zl/ os.

w cenie: nocleg w komfortowych pokojach, pelne
wyzywienie, biesiada grillowa z kapela goralska,
konsultacja lekarska 20 zabiegéw rehabilitacyjnych,
wycieczka po Wisle i okolicy i wiele innych atrakcji.

REKLAMA

Krokus, ul. Gérnoslaska 9
43-460 Wisla

tel. 33 855 11 40
e-mail:krokus@krokus.pl

REKLAMA

suplement diety

Na ktopoty
z nerkami
i uktadem

roslinnych

GINJAL urit:

wspomaga naturalne funkcje nerek

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

stworzony na bazie naturalnych sktadnikow

GINJAL urit

0 kapsulek - suplement dict:

suplement diety

Zadbaj o swoj
uktad kostny

Wspomaga

narzadu ruchu,
stawow i miesni

REUMPAPAI

REUMPAPA' :

naturalne funkcje &

HIRBALMID i | whfad ke

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

suplement dix

100 kopulrg

wapemagarie |

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

Wez udziat w naszej
internetowej ankiecie.
Dla pierwszych 100 oséb
gadzet sygnowany
logotypem kampanii.

ﬂ“ebo

-towarzysz na cale zycie

cale dysie
Lo ZwiAZER
ZAWODOWY
ROLNIRGW

SFINANSOWANG
I FUNDUSEY
FROMOC I MLEKA

ST

Spozywanie mleka
zmniejsza ryzyko cukrzycy
typu ll, a takze raka piersi.

Oproécz wiasciwosci

prozdrowotnych warto
docenic¢ dodatkowo
pozytywny wptyw mleka na
urode — zawarte w nim
witaminy A, B oraz E
spowalniajg procesy
starzenia sie skoéry,
wygtadzaja ja

i rozswietlaja.

ZWIAZEK . : .
s Zajrzyj na nasz fanpage na facebooku:

ROLNIKOW Mileko w diecie Seniora

SFINANSOWANO lub naszg strone internetowa:

Z FUNDUSZU www.mlekowdiecieseniora.pl
PROMOCJI MLEKA



