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14. emerytura

Linda Matus

Wyptaty rusza juz w sierpniu. Przypominamy
najwazniejsze informacje dotyczace 14. emerytury.

Czternasta emerytura
2022 - dla kogo?

Czternastke otrzymuja
$wiadczeniobiorcy uprawnie-
ni do:

emerytury (w tym pomo-
stowej, okresowej kapita-
towej i czesciowej);

renty z tytutu niezdolnosci
do pracy (w tym dla inwa-
lidbw wojennych i wojsko-
wych, wypadkowej);

renty szkoleniowej;

renty socjalnej,

renty rodzinnej;
rodzicielskiego $wiadcze-
nia uzupetniajgcego (tzw.
Emerytury MAMA 4+);
$wiadczenia dla cywilnych
niewidomych ofiar dziatan
wojennych;
nauczycielskiego  $wiad-
czenia kompensacyjnego;
Swiadczenia i  zasitku
przedemerytalnego.
Czternasta emeryture pobie-
rajg réwniez emeryci i ren-
cisci stuzb mundurowych
i wojskowych. Czternasta
emerytura nie przystuguje
sedziom oraz prokuratorom
w stanie spoczynku, ponie-
waz formalnie nie majg oni
statusu emeryta.

14 emerytura 2022 bez
pglgr:;ltku dochodowego

(

W przypadku 14. emerytury,
podobnie jak w przypadku
13. emerytury, zapropono-
wano zwolnienie z podatku
dochodowego (PIT). W prak-
tyce bedzie to oznacza¢, ze
od czternastki zostanie po-
brana jedynie sktadka zdro-
wotna w wysokosci 120,46
zt, dzieki czemu maksymal-
na warto$¢ 14. emerytury na
reke wyniesie 1217,98 zt.

ZUS 14 ﬁrneryt}u:a
- warunki wypta
w 2022 . ypiEy

Aby otrzyma¢ czternastg

emeryture w 2022 r., nalezy

spetni¢ dwa warunki:

* by¢ czynnym emerytem
lub rencistg (mie¢ prawo
do jednego z wyzej wy-

mienionych $wiadczen na

dzien — 24 sierpnia 2022 r.)
* nie przekroczy¢ ustalone-

go w danym roku progu

dochodowego, w 2022 r.

to kwota 4188,44 zt brutto.

Prawo do emerytury lub
renty nie moze by¢ réw-
niez zawieszone z powodu
zbyt wysokich zarobkdéw na
dzien wskazany jako termin
sprawdzenia naszego sta-
tusu. Ten warunek dotyczy
pracujgcych seniorow, ktérzy
nie osiagneli powszechnego
wieku emerytalnego (odpo-
wiednio 60 lat dla kobiet oraz
65 lat dla mezczyzn).

14. emerytura -
dla kogo? Prog
dochodowy 2022 r

Aby otrzymaé¢ czternastke
w petnej wysokosci, czy-
li 1217,98 zt na reke, nasza
emerytura lub renta nie moze
przekroczy¢ progu docho-
dowego. W 2021 r. wynosit
on 2900 zt brutto. W 2022 r.
prég dochodowych zostanie
na tym samym poziomie.

Czternastki (petne lub po-
mniejszone wedtug zasa-
dy ,zlotdwka za ztotowke”)
otrzymajg wszyscy seniorzy,
ktorych emerytura lub ren-
ta nie przekracza 4188,44 zt
brutto.

Emeryci z emeryturami po-
wyzej 4188,44 zt brutto nie
otrzymajg czternastej eme-
rytury.

Czternasta emerytura
- zasada ztotowka za
ztotowke

Jezeli nasza zasadnicza
emerytura w 2022 r. jest
wyzsza niz 2900 zt brutto,
nadal otrzymamy 14. eme-
ryture, ale w pomniejszonej
wysokosci — zgodnie z zasa-
da ,ztotébwka za ztotéwke”.
Przyktad: Jesli nasza eme-
rytura wynosi 3000 zt brutto,
to przekraczamy prég do-
chodowy o 100 zt, co skut-
kuje tym, ze 14.- tka bedzie
pomniejszona réwniez o 100
ztotych (ztotdéwka za ztotdow-
ke).

lle wyniesie twoja
14 emerytura w 20227

Wysoko$¢ 14. emerytury jest
w praktyce zréznicowana
i zalezy od wysoko$ci eme-
rytury zasadniczej. Maksy-
malna wysokos$¢ 14-tki réw-
na jest wysokosci najnizszej
emerytury obowigzujacej
od 1 marca, czyli po walo-
ryzacji. W 2022 r. wynosi
ona 1217,98 zt netto (,na
reke”), czyli 1338,44 zt brut-
to. Maksymalng czternastke
otrzymajg seniorzy ze $wiad-
czeniami do 2900 zt brutto.
Minimalna kwota 14-tki wy-
niesie 50 zt. Jezeli naliczona
kwota czternastki okaze sie
nizsza niz 50 zt, $wiadczenie
nie zostanie przyznane.

Sprawdz, ile wyniesie two-
ja czternasta emerytura (TA-
BELA).

Wysokos$é

14. emerytur’

w poszczegolnych
latach netto/brutto
(wartos¢ maksymalna)

2021 r. 1250,88 zt brutto /
1022,30 zt netto
2022 r. 1338,44 zt brutto /
1217,98 zt netto

14 emerytura 2022
netto - kiedy wyptata?

14-ta emerytura wyptacana
jest z emeryturami i rentami
w standardowym terminie
ptatnosci naszej emerytu-
ry lub renty (tj. 1, 5, 6, 10,
15, 20 i 25 dzieh miesiaca).
Wyptaty 14 emerytur rusza
25 sierpnia i potrwajg do 20
wrzesnia br.

W systemie mundurowym
oraz w przypadku oséb, kto-
re dostaja zasitki i $wiadcze-
nia przedemerytalne z ZUS
— wyptaty poptyna we wrze$-
niu.

Wyijatkiem beda osoby
ubezpieczone w KRUS, kto-
re dostajg swoje wyptaty
rzadziej niz raz na miesiac —
czternastke otrzymajg w paz-
dzierniku.

14. emerytura w 2023 r.?

14. emerytura wyptacona se-
niorom w 2021 r. miata by¢
$wiadczeniem jednorazo-
wym, ale rzad zdecydowat
sie ponowi¢ dodatek w 2022
r. W planach wydatkéw bu-
dzetowych na 2023 r. czter-
nastka nie zostata uwzgled-
niona. Pamietajmy jednak, ze
sytuacja byta podobna w tym
roku.

ZUS 14. emerytura
2022 - wniosek czy
z urzedu?

Aby otrzymac¢ 14 emeryture,
nie trzeba sktada¢ wniosku
ani o wypfate, ani o nalicze-
nie kwoty czternastki. ZUS
przelewa $rodki automatycz-
nie wszystkim uprawnionym
seniorom w naleznej im wy-
sokoéci.

Wiecej niz jeden upraw-
niony - ile czternastek
sie nalezy?

Bez wzgledu na liczbe osdb
uprawnionych do $wiad-
czenia gtéwnego np. renty
rodzinnej, przystuguje tylko
jedna czternastka. W takim
przypadku dodatkowa eme-

rytura jest dzielona i wypta-
cana w rownych czesciach
wszystkim uprawnionym.

Czy 14 emerytura
wlicza si% do
dochodu?

Czternasta emerytura nie
wlicza sie do dochodu. Jej
otrzymanie nie pozbawia
wiec seniora prawa do do-
datkéw i zasitkow (np. do-
datku mieszkaniowego czy
dodatku ostonowego), gdzie
istotnym kryterium jest wyso-
ko$¢ uzyskanego dochodu.

Czy komornik zajmie
14. emeryture?

Czternaste emerytury nie
podlegaja zajeciom komor-
niczym nawet w sytuacji,
gdy 14. emerytura wptywa
na konto bankowe. Dodatko-
wo $wiadczenie jest opisane
w taki sposéb, aby zaréwno
bank, jak i komornik widzie-
li, ze to uznanie na rachunku
nie moze zosta¢ zajete na
poczet diugow.

ZUS 14 emerytura 2022 Tabela netto i brutto

ZAKEAT
UBEZPIECZEN
ZMYCH

POEE

14 emerytura a opta-
ta za go yt w ZOL’u,
ZPO, ZRL

Kwoty czternastki (oraz trzy-
nastki) nie wlicza sie do do-
chodu okre$lonego w usta-
wie 0 pomocy spotecznej,
dlatego wysoko$¢ dodatko-
wej emerytury nie wptywa na
wysoko$¢ miesiecznej optaty
za pobyt pacjenta w zakta-
dzie opiekunczo-leczniczym
(ZOL), pielegnacyjno-opie-
kunczym (ZPO) lub w zakfa-
dzie rehabilitacji leczniczej
(ZRL).

Dodatek do emerytury
w postaci trzynastej i czter-
nastej emerytury nie moze
stanowi¢ pretekstu do pod-
wyzszania optat za $wiad-
czenia opieki zdrowotnej
finansowanych ze $rodkow
publicznych. ,

Zrodia:
ZUS; Ministerstwo Finanséw

14.-tka brutto 2022 r. 14.-tka netto 2022 r. Zasadnicza emerytura

1 338,44 zt 1217,87 zt 2900 zt brutto lub nizsza
1 238,44 zt 1 126,88 zt 3 000,00 zt
1138,44 zt 1 035,89 zt 3 100,00 zt
1 038,44 zt 944,90 zt 3 200,00 zt
938,44 zt 853,90 zt 3 300,00 zt
838,44 zt 762,91 zt 3 400,00 zt
738,44 zt 671,92 zt 3 500,00 zt
638,44 zt 580,93 zt 3 600,00 zt
538,44 zt 489,94 zt 3 700,00 zt
438,44 zt 398,94 zt 3 800,00 zt
338,44 zt 307,95 zt 3 900,00 zt
238,44 zt 216,96 zt 4 000,00 zt
138,44 zt 125,97 zt 4100,00 zt
50,44 zt 45,90 zt 4 188,44 zt

Emerytura zasadnicza wyzsza niz 4188, 44 zt brutto - brak 14. emerytury
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Na szydetku i na drutach,
czyli... Biedrzynska dzierga

Rozmawiat Andrzej Wisniewski

To, ze Biedrzyn-
ska dzierga, to
wie wielu. Ale
niewielu miato
okazje zoba-
czy¢ na wiasne
oczy projekty
pani Ady. Kto nie
widziat — niech
zatuje! Gustowne
wzory stworzo-
ne szydetkiem,
oryginalne suk-
nie robione na
drutach, swetry

i czapki to wy-
twory wyobrazni
Adrianny Bie-
drzynskiej — pio-
senkarki, aktorki
filmowej, telewi-
zyjnej i teatralnej
znanej z takich
filmow jak ,,Paje-
czarki”, ,,Pitkarski
Poker” czy tez
z serialu ,Barwy
Szczescia”. Pani
Ada, bo tak zna-
komita aktorka
kaze na siebie
mowié, od wielu
lat obdarza swo-
imi wytworami
rekodzielniczymi,
rodzine, przyja-
ci6t i znajomych.

Niewielu aktoréw dzieli sie
swoimi zainteresowaniami
pozazawodowymi

z publicznoscia. A przeciez
czesto, z dala od zgietku
kamer i reflektoréw, rzezbia,
fotografujg, tworzg meble,
czy tak jak w przypadku
Adrianny Biedrzynskiej
szydetkuja. Poznali§my

fot. Sebastian Btaszczak

pasje i jej efekty podczas
tegorocznej edycji
programu rozrywkowo-
publicystycznego ,Miasto
Kobiet”, ktéry to po

raz kolejny odbyt sie

w Swinoujéciu. Adrianna
Biedrzynska, korzystajac
ze sposobnosci, slac

przy okazji serdeczne
pozdrowienia, zaprasza
wirtualnie naszych
czytelnikéw, a panie bedace
na miejscu juz w ,realu”

do udziatu w warsztatach
szydetkowania i robienia na
drutach, ktére z wdziekiem
i humorem sama
poprowadzita.

Andrzej Wisniewski:
A co Adrianna
Biedrzynska mowi
0 swojej pasji?

Adrianna Biedrzynska:
Szydetkowaniem i robieniem
na drutach zajmuje sie od
dziecka. Jako nastolatka

i uczennica szkoty

$redniej z kolezankami
robity$my piekne, kolorowe
spddniczki i sukienki, ktére
potem z duma nositysSmy
na réznych imprezach

czy tez spotkaniach
towarzyskich. Po latach
praktyki przyjechatam do
Swinoujscia, by podzieli¢
sie z dziewczynami, paniami
swojg wiedza, pouczy¢ je
szydetkowania i robienia

na drutach. Bo teraz takie
czasy, ze szydetkowe
spodnice wracajg do task

i na catym $wiecie stajg

sie bardzo modne. Na
swoim przyktadzie chce
pokazag¢, ze przy odrobinie
cierpliwosci takie spodnice

i sukienki mozna samemu
wydziergac.

Skad czerpie pani
wzory i inspiracje
do tworzenia swoich
»dziet” ?

Wzory i $ciegi wymyslam
sama. Takie projektowanie
to tez forma tworczosci
artystycznej. U mnie
proces tworzenia wyglada
nastepujgco. Bywa tak,

ze siadam i robie co$ od
reki, a bywa tez tak, ze

w pierwszej kolejnosci
swoje pomysty przenosze
na papier, szkicujgc model
swetra czy sukienki, ktérg
chciatabym wykonac.
Inspiracja do tworzenia jest
tez podgladanie innych
wzordéw zastosowanych
przy robieniu odziezy na
drutach. Zdecydowana
wiekszo$¢ moich wyrobéw
zaprojektowatam sama.

Pani jest osoba zajeta.
Gra pani w teatrze,
filmie, pisze sztuki
teatralne. Kiedy
znajduje pani czas na
»dzierganie”?

Robienie na drutach

i szydetkowanie jest

dla mnie forma terapii.
Bardzo czesto na drutach
robie w garderobie przed
spektaklem, to mnie
uspokaja, zbieram mysli,
po prostu sie wyciszam.
Duzo robie na drutach
podczas podrézy, jezdzac
po Polsce ze spektaklami
teatralnymi. Dobrym
miejscem do robienia na
drutach i szydetkowania jest
samolot, a poniewaz sporo
podrézuje, to tych moich
dziet tez sporo powstaje.

Kto jest odbiorca pani
wyrobow?

Rodzina, znajomi,
przyjaciele, a przede
wszystkim moja cérka,
ktéra zamawia sobie u mnie
specjalne wzory sweterkéw,
spodniczek, kapelusikow

i torebeczek robionych

na szydetku. Roboty mam
sporo, zamoéwien przybywa,
zatem jest co robié.

Jest tez dla mnie wielka
satysfakcja, ze sama sobie
moge zrobi¢ spddniczke
czy sukienke. Sieciéwek
nie odwiedzam, do butikow
tez nie chodze, a jak juz
gdzie$ jestem, to szukam
czegos$ oryginalnego,
niepowtarzalnego, czegos,
co moze stac sie dla mnie
np. inspiracjg do stworzenia
nowego wzoru.

A poza tym zima idzie, czyli
szykujg sie zamowienia na
czapki. Specjalny pomyst
mam na czapke zimowag
dla mojego przyjaciela.

Juz mysle nad wzorem

tej niezwyktej czapki
(8miech). Pytat mnie pan

o specjalne zamowienia.
Na zamowienie zrobitam
dtuga sukienke z golfem

i warkoczami, to chyba
byto jedno z najwiekszych
wyzwan w mojej karierze
rekodzielniczej. | te kremowg
sukienke, ktéra mam na
sobie tez sam zrobitam na
drutach, dodajgc do niej
gustowne czarne wstazki.
Fajnie wyszto?

Fajnie. Dziekuje za
rozmowe
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Nie daj sie 0sz

Linda Matus

Oszustwo na wnuczka

| inne wytudzenia
[R6zne PRZYKLADY]

Oszustwa na
wnuczka to wy-
jatkowo podte

i cyniczne wytu-
dzenia, ktére przy-
braty ogromna
skale. Nie wolno
tej metody lekce-
wazy¢. Oszusci
potrafig dopraco-
wa¢é scenariusz
wytudzenia do
perfekcji — sg
czujni, wyciagaja
whioski, reagu-

ja na informacje

z mediow i Policji.
Sledza zar6w-

no informacje

0 ujawnianych
metodach, jak

i te wiadomosci,
ktore sa okazja do
opracowania no-
wych legend (np.
plaga oszustw na
Covid-19).

Jak zwykle zaczy-
na sie taka histo-
ria? Gdy dzwoni
oszust to raczej
radosnie wota
Babciu!/Ciociu!/
Wujku! To ja!, a ty
sam/a kreslisz

w gltowie, kogo
chcesz ustysze¢.
Jezeli teraz my-
$lisz, ze ciebie to
nie dotyczy, to nie
bytabym tego taka
pewna! Zapra-
szam do lektury.

Oszustwo na wnuczka
- jak dziatajg oszusci

Oszustwo na wnuczka to
sposob wytudzania pienie-
dzy od oséb starszych przez
naciggaczy podszywajgcych
sie pod rzekomego wnuka
seniora. Metoda na wnuczka
okazata sie bardzo skuteczna
taktykg okradania seniorow
zarowno w Polsce, jak i za
granicg. Pierwsza zmy$lona
historia (przez Policje nazy-
wana legenda) stosowana
przez oszustow koncentro-
wata sie na wnuczku, ktore-
mu trafita sie zyciowa okazja
i w zwigzku z tym jest zmu-
szony pozyczy¢ duza kwote
pieniedzy od babci lub dziad-
ka.

Schemat dziatania wygla-
dat mniej wiecej tak. Oszust
dzwoni do seniora, udajac
osobe z rodziny, ale wycze-
kuje, az senior sam wskaze,
z kim rzekomo rozmawia.
Czestym wybiegiem fatszy-
wego wnuczka jest zmiana
gtosu. Udaje, ze jest chory
i z tego powodu jego gtos
brzmi inaczej niz zwykle. Ma
to za zadanie u$pi¢ watpliwo-
$ci seniora, a dodatkowo bu-
dzi troske o zdrowie wnuka.
Wreszcie pada imie — wnuka,
siostrzenca, bratanka etc., co
utatwia zadanie przestepcy.
Nastepnie ztodziej méwi, ze
potrzebuje pilnie pieniedzy
na okazjonalny zakup miesz-
kania czy samochodu. Po-
niewaz w tej chwili nie moze
uda¢ sie po nie osobiscie,
wysyta do seniora znajome-
go. Pod drzwiami pojawiata
sie tzw. stup. Poczgtkowo
moze to by¢ niczego nieswia-
domy cztowiek, zatrudniony
przez przestepcow jako ku-
rier, ktorego rola ograniczata
sie do odbioru pakunku z go-
téwka. Jednak czesto sg to
osoby znajgce wage swojego
zadania i majace okreslone
miejsce w hierarchii danej
grupy przestepcze;j.

W  miare nagtasniania
spraw przez Policje i media
przestepcy modyfikowali
swoje metody i robig to do
dzi$. Wytudzenie na tzw. le-
gende jest wcigz bardzo po-
pularnym oszustwem i nic nie
wskazuje, aby miato to ulec

zmianie. Wrecz przeciwnie,
trudna sytuacja ekonomicz-
na, ktérej wszyscy doswiad-
czamy, sprzyja wzrostowi
przestepczosci i moze wrecz
proceder ten nasilié.

Metqdy na wnuczka
[ROZNE PRZYKLADY]

Metoda na wnuczka jest od
lat modyfikowana i dzi$ zna-
my wiele jej odmian i warian-
téw. Poznaj najpopularniej-
sze historie (tzw. legendy),
z ktérymi wcigz mozemy sie

zetknagé.

1.0szustwo na wnuczka
Najstarszym sposobem
jest metoda ,oszustwo
na wnuczka”, ktéry po-
trzebuje  duzej kwoty
pieniedzy np. na oka-
zjonalny zakup miesz-
kania czy samochodu.

Pozniejszg modyfikacja tej
legendy jest wnuczek, kté-
ry spowodowat wypadek
samochodowy, a pieniadze
sg mu potrzebne dla rodzi-
ny ofiar albo na tapéwke
dla Policji, aby nie trafit do
wigzienia.

2.0szustwo na policjanta
Gdy wspomniane metody
na wnuczka zostaty nagtos-
nione przez Policje i media,
a seniorzy przestali w nie
wierzy¢, narodzita sie me-
toda na policjanta. Jest ona
rozwinieciem i uwiarygod-
nieniem w oczach senioréw
metody na wnuczka. Jak
wyglada? Najpierw dzwo-
ni telefon od rzekomego
wnuczka, ktory wypytuje
o pienigdze i majatek, co
juz brzmi znajomo i niepo-
kojaco dla wielu seniorow.
Dalej potgczenie urywa sie,
a nastepnie dzwoni fatszy-
wy policjant, ktory infor-
muje, ze ten domniemany
wnuczek to oszust i prosi,
zeby to jemu przekazaé
pieniadze, tak aby Policja
mogta go ztapa¢ na gora-
cym uczynku. Niestety wie-
lu senioréw daje sie oszu-
ka¢ na udzial w rzekomej
akcji policyjnej.

3.0szustwo na bank
Nastepnie pojawiata sie
metoda na bank. Prze-
stepcy zorientowali sig, ze
seniorzy trzymajg wigksze

kwoty w banku i na loka-
tach. Postanowili po nie
siegnaé. Jak w tym przy-
padku wygladat scenariusz
wytudzenia? Po  krotkiej
rozmowie telefonicznej
z fikcyjnym  wnuczkiem
wypytujacym o pienigdze
zdeponowane w banku po-
nownie dzwoni telefon, tym
razem to rzekomy policjant,
czesto policjant CBS. Drugi
dzwonigcy oszust przedsta-
wia sie z imienia i nazwiska,
podaje stanowisko stuzbo-
we, numer legitymaciji. Sta-
ra sie maksymalnie uwiary-
godni¢ w oczach seniora.
Senior dowiaduje sie teraz,
ze jego pienigdze w banku
sg zagrozone, a pracow-
nicy placowki tj. kasjerka,
kierownik dziataja w zmo-
wie z oszustami. Czasami
naciggacz powotuje sie na
konieczno$¢  zamkniecia
konta w banku ze wzgle-
du na atak hakerski lub
préby pobrania pieniedzy
z naszego konta przez
osoby do tego nieupraw-
nione. Dalej senior jest
przekonywany do wypfaty
oszczednoséci czy  likwi-
dacji lokaty i przekazania
tych pieniedzy w gotdéwce
fikcyjnym policjantom do
rzekomego przechowania
w bezpiecznym depozycie.
Czesto seniorzy przekazu-
ja te pakunki, zostawiajgc
je w $mietniku, wyrzuca-
jac przez okno, nie ma-
jac kontaktu z kurierem.

ukac!

Zwraca uwage, ze tzw., te-
lefonista, czyli osoba, ktére
dzwoni do seniorow i rezy-
seruje przebieg oszustwa,
robi to zawsze w godzi-
nach pracy bankéw mniej
wiecej miedzy 9-16, tak aby
senior zdazyt udac¢ sie do
placéwki. Znane sa Policji
przypadki, gdy oszustwo
trwato nawet kilka dni, po
pierwsze udanej prébie se-
nior jest namawiany do ko-
lejnych wyptat z banku.
4.0szustwa na COVID-19
Wreszcie przyszedt czas
na metode na Covid-19.
Pandemia Covid-19 byta
doskonatg okazjg dla oszu-
stow do wytudzania $rod-
kéw na nowa legende. Tym
razem na leczenie chorego
na Covid-19 krewnego se-
niora — syna, corki, wnuka.
Zmyslona historia wygla-
da za kazdym razem dos$é
podobnie. Senior odbiera
telefon od rzekomego leka-
rza lub pracownika stuzby
zdrowia, ktory informuje, ze
bliski jest w ciezkim stanie
i w zwigzku z tym potrzeb-
ne sa pienigdze na jego
leczenie. Czasem styszy
w stuchawce kaszlgcg i bta-
gajaca o pomoc osobe.

Oszustwa na wnuczka
a pienigdze w banku
- czy s3 bezpieczne?

Dzi§ pracownicy wszystkich
bankéw przechodzg szko-
lenia z metody na wnuczka,

sa Swiadomi zagrozen i sg
sprzymierzencami seniorow.
Przy pobieraniu wiekszych
sum pieniedzy w kasie fak-
tycznie zadajg dodatkowe py-
tania, by upewnic sie, czy nie
jestedmy pod presja oszusta.
Ale przestepcy o tym wiedzg
i instruujg seniora, jak ma sie
zachowa¢ i co powiedzie¢
albo wskazujg bank oddalo-
ny od miejsca zamieszkania.
Dlaczego? Seniorzy czesto
maja konto od wielu lat w jed-
nym banku i dobrze znajg
pracownika placéwki banko-
wej blisko domu.

Warto réwniez wiedzie¢
- w kontekécie uzywania
przez oszustow argumentu
zagrozenia cyberatakami — iz
nawet jesli hakerzy dokonali
kradziezy pieniedzy z kont
klientow konkretnego banku,
to klienci sie o tym nie do-
wiedza i fizycznie nie straca
zadnych pieniedzy. Banki nie
chwala sie takimi wydarzenia,
bo nie jest to dla nich powéd
do dumy.

Oszustwa na seniorach
- skad oszusci maja
numer telefonu do
seniora?

Oszu$ci wyszukiwali nume-
ry telefonédw do seniorow
w starych ksigzkach telefo-
nicznych. Szukali tam oséb
o imionach, ktore sugerowaty,
iz naleza do oséb starszych.
| ten sposob nie zmienit sie
do dzisiaj!
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Po rozmowie przez telefon
stacjonarny oszu$ci proszg
o numer telefonu komoérko-
wego, aby w petni kontrolo-
wacé sytuacje. Co to oznacza?
Jezeli udamy sie do banku
po pieniadze, beda nastu-
chiwa¢, jak przebiega wizyta.
Moga takze dzwoni¢ do nas
wielokrotnie — sygnat ,zajete”
moze przeciez oznaczaé, ze
powiadomili§my rodzine lub
Policje.

Ale pamiegtajmy, ze brak
telefonu stacjonarnego ab-
solutnie nie chroni nas przed
oszustwem na wnuczka. Mo-
zemy odebra¢ taki telefon na
naszej komoérce. | musimy
by¢ na to przygotowani! Pod-
powiemy, jak to zrobic.

Wytudzenie na
wnuczka - skad
wiedza, ze senior ma
pieniq&ze?

Nie wiedza. Nie znaja stanu
konta. Nie wiedzg, ile masz
pieniedzy w kredensie. To
wszystko sam im powiesz —
w trakcie chytrze poprowa-
dzonej rozmowy. Bedzie to
urocza pogawedka, oczywi-
écie do czasu. Presja pojawi
sie, gdy oszust uzna, ze twoje
pieniadze sg dla niego intere-
sujace i chce je jak najszyb-
ciej zdoby¢.

Dlatego tak wazne jest, aby
szybko sie roztaczy¢ i nie da¢
sie wciggna¢ w rozmowe.
Podtrzymanie rozmowy jest
pierwszym celem oszusta
po drugiej stronie stuchaw-
ki. Jesli ztodziejowi uda sie
wzbudzi¢ zaufanie, to nasze
szanse na wyplatanie sie z tej
sytuacji drastycznie maleja.

Co w sytuacji, kiedy na-
prawde, nie mamy ani grosza
w domu i na koncie. Czy je-
stesmy bezpieczni, a ztodziej
odpusci? Niekoniecznie.
W taki przypadku istnieje ry-
zyko, ze bedzie chciat bysmy
zaciagneli kredyt, ktéry be-
dziemy musieli sptaci¢!

Oszustwo na wnuczka
- Jak sie zachowac i co
robi¢. Krok po kroku

Policja radzi — odtéz stuchaw-
ke! Dlaczego? tatwiej jest
odtozy¢ stuchawke niz komu$
odmowi¢. Nie masz obowigz-
ku z nikim rozmawiaé¢, nawet
jesli kto$ twierdzi, ze jest two-
ja rodzing. Nikogo nie musisz
za to przeprasza¢. Odtozy¢
stuchawke (!) i dopiero wtedy
wybierz numer 112. Skontak-
tuj sie z cérka, synem, wnu-
kiem, podejdz do sasiadki.
Nie zdarza sie, zeby oszuéci
dzwonili drugi raz, poniewaz
podejrzewaja, ze powiado-
miliémy rodzine lub organy
$cigania.

Policja zawsze dziata oso-
biscie. Policja nigdy nie infor-
muje o prowadzonych spra-
wach telefonicznie — w takiej
sytuacji odtéz stuchawke, nic
ci za to nie grozi.

Policja nigdy nie zgda prze-
kazania pieniedzy lub cen-
nych rzeczy, ani nie sugeruje,
ze moga pochodzi¢ z kra-

dziezy — jedli kto$ do ciebie
zadzwoni w takiej sprawie —
odtéz stuchawke!

Prosba o pienigdze
przez telefon
- to oszustwo!

Jezeli ktos moéwi o przekaza-
niu pieniedzy czy kosztow-
nosci przez telefon, to jest
oszustwo. Z drugiej strony
w prawdziwym zyciu zdarza
sie, iz dzieci czy wnuki pozy-
czajg pienigdze od dziadkow,
dlatego warto nakresli¢ jasne
reguty dotyczace tej sfery.
Umowmy sie z rodzing, ze
w razie jakiejkolwiek potrzeby
natury finansowej omawiamy
ja zawsze osobiscie. To duzo
zmienia, poniewaz mozemy
w chwili proby odwotaé sig do
naszej familijnej zasady.

Stowa wytrychy na
oszusta

Fikcyjny ~ wnuczek, zanim
zapyta o pienigdze, moze
przez dtuzszg chwile tworzy¢
atmosfere przyjacielskiej po-
gawedki. Natomiast fatszywy
policjant bedzie starat sie
zbudowaé w naszych oczach
autorytet funkcjonariusza
publicznego i wzbudzi¢ re-
spekt oraz strach. Co takze
ma na celu u$pienie naszej
czujnosci i podtrzymanie roz-
mowy.

Jezeli wdalismy sie w roz-
mowe, to sytuacja jest juz
trudniejsza. Co powinno nas
zaalarmowac?! Fatszywy
wnuczek najczesciej pierw-
szy zapyta, czy jesteSmy
sami w domu! Dlaczego?
Gdy jeste$my sami, oszustwo
ma wiekszg szanse powodze-
nia, poniewaz fatwiej nami
manipulowaé. Kontakt z oso-
ba z zewnatrz powoduje, ze
przestepcy wycofujg sie.

Wszelka obecnos$é oséb
trzecich odstrasza. Dlatego
warto mie¢ w zanadrzu kilka
zdan, ktére moga okazac sie
bardzo przydatne np. ,syn
jest w domu”, ,sasiadka przy-
szta z wizytg”, nawet jesli nie
jest to prawda.

Cho¢ trzeba tez powie-
dzie¢, ze mialy miejsce przy-
padki oszukanych matzenstw
seniorow.

Przeéwicz na sucho.
Trening czyni mistrza!

O tym, jak sie zachowasz
w chwili, gdy odbierzesz te-
lefon od fatszywego wnuczka
lub policjanta, warto pomy-
$le¢ zawczasu, porozmawiac
z rodzing, sasiadami, kole-
zankami. Przygotuj w gtowie
i na kartce scenariusz na wy-
padek takiej sytuacji, powie$
go na lodéwce, a nastepnie
prze¢wiczy¢ pare razy. Scen-
ki mozesz odegrac¢ z kolezan-
ka, sgsiadka, w klubie senio-
ra, na UTW, do lustra.

Najlepiej jest je powtarzag,
co jaki$ czas, tak aby weszty
w nawyk.

~Wymarzony wnuczek”.
Kto okrada seniorow
na wnuczka?

Okradajg zarbwno mezczyz-
ni, jak i kobiety. Mtodzi, jak
i dojrzali. Zatrzymani przez
Policje mieli do dwudziestu
do pieédziesieciu paru lat.
Oszust na wnuczka to praw-
dziwy lis w owczej skorze.
Jest grzeczny i mity. Dosko-
nale wie, co senior chce usty-
sze¢ od kochajacego wnuka.
Umiejg wyczu¢, wzbudzi¢
i podsyci¢ emocje seniora,
doskonale znaja sie na tech-
nikach manipulacji. Dlatego
w czasie catego oszustwa
mozesz czu¢ mndstwo pozy-
tywnych emoc;ji, rado$é z mi-
tej rozmowy, che¢ pomocy,
ekscytacje, dume z udziatu
w akciji etc.

Oszustwo na wnuczka
- kogo dotyczy?

Oszuséci podejmujg mnostwo
préb wytudzenia pieniedzy
od senioréw. W chwili gdy
czytasz ten artykut wielu se-
niorow odbiera telefon od
fatszywego wnuczka! Wielu
Z nich na szczescie zareaguje
racjonalnie i nie da sie wciag-
nac¢ w rozmowe.

Ale co jesli oszust zadzwo-
ni w chwili, gdy mamy gorszy
dzien np. ustyszeli§my trudng
diagnoze od lekarza, zostali-
$my Zle potraktowani w urze-
dzie, cierpimy z powodu utra-
ty bliskiej osoby, czujemy sie
samotni. Wéwczas mity gtos
w stuchawce, ktéry pochyli
sie nad naszym losem, moze
by¢ zgubny. W trudnych
chwilach jestesmy bardziej
podatni na manipulacje, ale
bedac tego $wiadomym, mo-
zemy lepiej przygotowaé sie
do ewentualnego odparcia
oszusta. W ten sposob daje-
my sobie wiekszg szanse na
unikniecie oszustwa niz wte-
dy gdy upieramy sie, ze nas
to nie dotyczy.

Statystycznie rzecz bio-
rac, oszukani na wnuczka sg

w wiekszosci osobami 70+.
Cho¢ z przerazeniem trze-
ba przyznaé, ze metoda na
wnuczka nie oszczedza niko-
go! Wéréd oszukanych znaj-
dziemy osoby $wiatte, dosko-
nale wyksztatcone, a nawet
sedziow czy prokuratorow
w stanie spoczynku.

Gdzie zgtosi¢ probe
wytudzenia pieniedz
przez telefon? Nie tylko
oszustwo na wnuczka.

Oszustwo lub préba dokona-
nia oszustwa na wnuczka to
przestepstwo! Zawsze zgta-
szajmy oszustwo na wnuczka
na Policje! Zaréwno gdy zo-
stalimy oszukani, jak i wte-
dy, kiedy udaremniliémy pro-
be oszustwa, roztgczajac sie.
Jak to zrobi¢?

Préba wytudzenia na
wnuczka - jak zgtosi¢
na Policje?

Jezeli odebraliémy podejrza-
ny telefon, to po zakonczeniu
rozmowy telefonicznej roz-
tacz sig, czyli nacisnij czer-
wong stuchawke na telefonie
komérkowym lub starannie
odtéz stuchawke telefonu
stacjonarnego. Dopiero, gdy
masz pewnos$¢, ze potacze-
nie z oszustem zostato za-
konczone, zadzwon pod 112
i opisz Policji cate zdarzenie.
Nie zwlekaj, im szybciej to
zrobisz, tym lepiej.

Pamietaj, ze oszusci sami
zachecajg do kontaktu pod
numerem 112, ale polecaja
wybi¢ numer 112 w trakcie
rozmowy, bez roztaczania sie!
Dlaczego? W tym momencie
wigcza sie do rozmowy drugi
oszust, ktéry udaje potacze-
nie z komisariatem Policji.

Wytudzenia na ,
wnuczka - jak zgtosié¢
na Policje?

Jezeli podejrzewasz, ze pad-
tas/e$ ofiarg oszustwa na
wnuczka zgto$ to na Policje

pod numer 112. To jedyna
szansa, aby odzyska¢ skra-
dzione pienigdze i otrzymac
wsparcie w tym trudnym mo-
mencie. Szanse nie sg duze,
ale to jedyny sposob.

lle seniorzy stracili na
wnuczka w 2022?

Tylko w 2022 r. polscy emery-
ci stracili w wyniku oszustwa
na wnuczka miliony ztotych.
Najwieksza suma przekaza
jednorazowo byto 250 tys.
zt. Pamietajmy, ze Policja
podaje informacje o tylko
tych przestepstwach, ktére
zostaty zgtoszone. Nigdy nie
dowiemy sie, jak wielka jest
prawdziwa skala oszustw na
wnuczka, poniewaz wciaz
wielu senioréw wstydzi sie
przyznac, ze padli ich ofiara.

lle grozi za metode na
wnuczka?

Dla tych, ktérzy moga chcie¢
potraktowaé niniejszy arty-
kut jako poradnik, jak oszu-
ka¢ seniora, przypominamy,
ze oszustwo na wnuczka to
przestepstwo zagrozone karg
do 8 lat pozbawienia wolno-
Sci [Art. 286 § 1. Kto, w celu

osiggniecia  korzysci ma-
jatkowej, doprowadza inng
osobe do niekorzystnego

rozporzgdzenia wtasnym lub
cudzym mieniem za pomo-
ca wprowadzenia jej w btad
albo wyzyskania btedu, lub
niezdolnoséci do nalezytego
pojmowania przedsiebrane-
go dziatania, podlega karze
pozbawienia wolnoéci od 6
miesiecy do lat 8].

Kto wymyslit metode
na wnuczka?

Arkadiusz t., znany jako
,Hoss” byt pomystodawcyg
metody nawnuczka. Onijego
ludzie okradali z terenu Polski
niemieckich i austriackich
senioréow. Byta to doskonale
zorganizowana grupa prze-
stepcza, a jej cztonkowie zyli

Wkrotce kolejne odcinki serii na temat oszustw na seniorach m.in.
Wytudzenie danych osobowych! Oszustwa z wykorzystaniem naszych danych (PESEL, numer i seria dowodu, dane karty pfatniczej
etc.) Jak tego unikng¢? Oszustwa kontaktowe, czyli wytudzenie na pracownika ZUS/MOPS, na hydraulika/ pracownika spoétdzielni
etc. Ubezpieczenia na wypadek oszustwa na wnuczka. Czy to ma sens? lle to kosztuje? Przed czym chroni?

na bardzo wysokim poziomie,
dzieki skali, do jakiej udato im
sie rozwina¢ ich przestepcza
dziatalnos¢. Zgtoszone na
policje wytudzenia opiewaty
na dziesigtki miliondéw euro.

Po oszustwie na
wnuczka

Zostalimy oszukani i co
dalej? Wydawatoby sie, ze
najgorsze juz sie wydarzyto.
Ale wedtug Hanny Dobro-
wolskiej, autorki ksigzki pt.
SWnuczkowa Mafia” dramat
seniora czesto dopiero w tym
momencie sie¢ rozpoczyna.
Oszukani zmagaja sie nie
tylko z utratg pieniedzy czy
kosztownosci, ale przede
wszystkim z poczuciem winy
oraz ogromnym wstydem,
ktory podsycaja najblizsi.

Oszustwo na wnuczka
bywa nazywane gwozdziem
do trumny i to dostownie,
poniewaz stres bywa tak
przyttaczajacy dla ofiary, ze
wielu senioréw umiera nie-
dtugo po nim. Odnotowano
takze samobodjstwa wsrdd
0s0b starszych, ktore nie mo-
gty pogodzi¢ sie z faktem, ze
zostaty oszukane. Senior cze-
sto zostaje sam z poczuciem
wstydu, ze dat si¢ nabrac.
A préby uzyskania wsparcia
od najblizszych koncza sie
krytyka, obwinianiem, wy-
$miewaniem, co tylko pogte-
bia traume.

Pamietajmy, nikt z nas nie
wie, jak sie zachowa, gdy
wezmie nas w obroty fatszy-
wy wnuczek!

Wsparcie merytoryczne m.in.
asp. Michat Kawalec Wydziat
Prewencji i Patrolowy KMP
we Wroctawiu.

REKLAMA
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NAJLEPSZY WYPOCZYNEK
W POLSCE

WYPOCZYNEK DLA SENIORA

atrakcyjne lokalizacje w catej Palsce

hotele i osrodki wypoczynkowe

preystepne ceny

Centralna rezerwacja:

t. 323262350-51
{4 505623666
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PELNOMOCNIK dla seniora

Cykl Masz do tego PRAWO! Izba Notarialna we Wroctawiu

Zycie seniora to wie-
le waznych obowiaz-
kow, ktérych trzeba
dopetni¢. Gdy sytu-
acja zyciowa tego
wymaga, niektoére
zadania mozna po-
wierzy¢ innej oso-
bie. Jak ustanowi¢
petnomocnika? Kto
moze nim zostac?
Dowiedz sie wszyst-
kiego, co warto wie-
dzie¢ na temat tego
rozwigzania.

Z prawnego punktu wi-
dzenia petnomocnictiwo to
oswiadczenie woli (jednostron-
na czynno$¢ prawna) osoby
udzielajacej petnomocnictwa
tzw. mocodawcy, ktére upo-
waznia osobe trzecig tzw. pet-
nomocnika do dokonywania
W imieniu mocodawcy czyn-
nosci prawnych okreslonych
w tresci petnomocnictwa.

Petnomocnik dziata w imie-
niu swojego mocodawcy tylko
w zakresie udzielonego mu pet-
nomocnictwa. Dziatania te wy-
wotujg skutki prawne dla upo-
wazniajacego — mocodawcy.

Petnomocnictwo jest po-
wszechnie  wykorzystywane
w sytuacjach, gdy nie moze-
my osobiscie uczestniczy¢
w czynno$ciach (np. przed
sgdem, w urzgdzenie czy in-
nej instytucji). W takiej sytuaciji
wskazujemy osobe, ktéra ma
dziata¢ w naszym imieniu i in-
teresie. Petnomocnik powinien
dziata¢ zgodnie z wolg swo-
jego mocodawcy, poniewaz
stosunek ten oparty jest na za-
ufaniu pomiedzy osobami nim
zwigzanymi.

Pamietajmy, ze mimo
udzielonego petnomocnictwa
mocodawca wcigz moze sa-
modzielnie dokonywa¢ tych
Czynnosci.

Rodzaje petnomocnictw

Zakres uprawnien pethomoc-
nika zalezy od rodzaju udzie-
lonego petnomocnictwa. Wy-
rézniamy nastepujace rodzaje
petnomocnictw.

Petnomocnictwo  ogdlne
to petnomocnictwo o najszer-
szym zakresie, ktdre obejmuje
umocowanie do ogoétu czyn-
nosci w sferze tzw. zwyklego
zarzadu. Osoba ustanowiona
petnomocnikiem na podsta-
wie takiego petnomocnictwa
moze dokonywa¢ wszelkich
czynnosci, ktére mieszcza sie
w zakresie zwykltego zarza-
du, zaréwno prawnych, jak
i faktycznych, polegajacych
na zwyktej codziennej eksplo-
atacji rzeczy, a nawet przedsie-
biorstwa.

Pojecie czynnosci zwy-
ktego zarzadu nie zostato
zdefiniowane przez ustawo-
dawce, stad nie zawsze tatwo
jest okresli¢, ktére z czynno-
$ci mieszcza sie w granicach
zwyktego zarzgdu. Dlatego
zawsze musimy uwzglednic¢
konkretny stan faktyczny, czy-
li sytuacje, w ktérym dziata
petnomocnik. Warto przyjac,
ze do czynnosci przekracza-
jacych zwykly zarzad, ktérych
petnomocnik nie moze do-
konywa¢ w takim przypadku,
zaliczy¢ mozna np. sprzedaz
i obcigzanie nieruchomosci,
zacigganie pozyczek.

Petnomocnictwo rodzajo-
we to petnhomocnictwo, ktére

REKLAMA

Dla drogich naszym sercom senioréw przygotowali$émy wyjgtkowa propozycje na wa-
kacje nad morzem. Gorgco zachecamy osoby na emeryturze do odwiedzin naszego
os$rodka. Malownicze potozenie nad Battykiem sprzyja wypoczynkowi. Podczas po-
bytu na wczasach dla emeryta polecamy kroétsze i dtuzsze spacery po miejscowosci
i okolicach, a takze plaza wzdtuz brzegu. Taki odpoczynek dodaje sit oraz poprawia
nastréj i kondycje. Jezeli jeszcze nie byliscie w Niechorzu, to z pewnos$cig Wam sie tu
spodoba. Jedli juz nas odwiedziliScie, to chetnie znéw sie z Wami spotkamy.

* 7 $niadan
* 7 obiadokolacji

bezptatny parking

* 7 noclegdédw w komfortowych pokojach 1,2,3-0s.

bezptatny dostep do internetu

POBYT 8 DNI W CENIE 987 Zt/OS.

TERMINY

od 27 sierpnia
do 30 wrzesnia

Al. Bursztynowa 12-14, Niechorze
E-mail: recepcja@niechorzeluna.pl

Telefon: +48 606 445 074 "

dotyczy okreslonej kategorii
czynnosci  prawnych. Petno-
mocnictwo to moze obejmo-
waé wiecej niz jedng czyn-
nos$¢, ale wszystkie powinny
sie miesci¢ w tej samej kate-
gorii spraw. Petnomocnictwo
rodzajowe moze obejmowacd
zarébwno czynnosci zwyktego
zarzadu, jak i przekraczajace
zwykly zarzad. Przyktadowo
moze to by¢ petnomocnictwo
do zawierania umow najmu,
przyjmowania zaptaty, jak row-
niez to udzielone do czynnosci
procesowych dla radcy praw-
nego lub adwokata.
Petnomocnictwo do po-
szczegolnej czynnosci to pel-
nomocnictwo, ktére obejmuje
umocowanie do dokonania
konkretnej czynnosci praw-
nej. Moze dotyczy¢ zaréwno
czynnosci zwyktego zarzadu,
jak i przekraczajacej zwykty
zarzad np. do dokonania da-
rowizny konkretnej nierucho-
mosci. Rowniez ustawa moze
wymaga¢ udzielenia petno-
mocnictwa do poszczegodlnej
czynnosci, jak np. do zlozenia
oswiadczenia o przyjeciu badz
odrzuceniu spadku.

Forma {pe}nomocnictwa
- zwykta czy notarialna?

Dokonujac  wyboru  formy
udzielanego petnomocnictwa,
mocodawca musi pamietac,
ze jezeli do czynnosci prawnej
dokonywanej przez petnomoc-
nika wymagana jest tzw. forma
szczegdlna np. z notarialnie
poswiadczonym podpisem
czy tez forma aktu notarialne-
go, to petnomocnictwo powin-
no by¢ udzielone takze w tej
formie. Udzielenie petnomoc-
nictwa ogoélnego wymaga tylko
zwyktej formy pisemne;.

Nie ma jednego obowiagzuja-
cego wzoru dokumentu petno-
mocnictwa. Wazne jest jednak,
zeby taki dokument zawierat
niezbedne dane ij.

* dane stron, czyli mocodaw-
cy i petnomocnika: imie, na-
zwisko, PESEL, miejsce za-
mieszkania, nazwe i numer
dokumentu tozsamosci,

* szczegOly dotyczace zakre-

su uprawnien petnomocni-
ka,

* okreslenie miejsca oraz daty
jego sporzadzenia.

Kto moze zostac
petnomocnikiem?

Petlnomocnikiem moze byé
zarbwno osoba fizyczna, jak
i osoba prawna, przy czym nie
stanowi przeszkody fakt, ze
petnomocnik jest ograniczony
w zdolnoéci do czynnosci praw-
nych, niezaleznie czy ogranicze-
nie to istniato w chwili udzielenia
petnomocnictwa, czy tez zostato
stwierdzone pdzniej.

W wiekszosci spraw admi-
nistracyjnych petnomocnikiem
moze by¢ osoba fizyczna po-
siadajgca co najmniej ograni-
czong zdolno$¢ do czynnosci
prawnych. Co to oznacza? Ze
moze to by¢ nawet osoba nie-
petnoletnia, ktdra ukonczyta 13
lat np. wnuk.

Mozesz udzieli¢ petnomoc-
nictwa jednej osobie lub wigk-
szej ilosci 0s6b, z réznym lub
takim samym zakresem umo-
cowania. W przypadku upo-
waznienia kilku oséb z takim
samym zakresem umocowa-
nia warto wskazaé, czy kazdy
z ustanowionych petnomocni-
kéw moze dziata¢ samodziel-
nie, czy tez wola mocodawcy
jest, aby dziatali oni tacznie.

Osoba wskazana jako pet-
nomocnik nie musi sie zga-
dzaé na bycie pethomocni-
kiem i nie musi korzysta¢ ze
swoich uprawnien.

Czas trwania
petnomocnictwa

Mocodawca moze ograniczyé
termin obowigzywania petno-
mocnictwa, okreslajac w jego
tresci ramy czasowe, w jakich
petnomocnik moze sie nim
postugiwa¢ (np. okres roku
od dnia udzielenia petnomoc-
nictwa lub wskazanie konkret-
nej daty obowigzywania pet-
nomocnictwa). W przypadku
petnomocnictw do poszcze-
golnych czynnosci fakt, iz
czynnosé, do ktodrej petnomoc-
nictwo umocowywato, zostata

dokonana, powoduje jego wy-
gasniecie.

Jezeli jednak — w przypad-
ku petnomocnictw innych niz
petnomocnictwo do poszcze-
gollnych czynnosci - termin
obowigzywania petnomocni-
ctwa nie wynika z tresci udzie-
lonego petnomocnictwa lub
jego zakresu, to w uproszcze-
niu mozna przyjaé, ze okres,
w ktérym petnomocnik moze
dziata¢ w imieniu mocodawcy,
jest nieograniczony.

Odwotanie
petnomocnictwa

Istotnym uprawnieniem udzie-
lajacego petnomocnictwa jest
mozliwos¢ jego odwotania
w kazdym czasie. Chyba ze
mocodawca zrzekt sie odwo-
fania petnomocnictwa w tresci
petnomocnictwa.

Odwotanie petnomocnictwa
moze nastgpi¢ z kazdej przy-
czyny i nie wymaga ono uza-
sadnienia, jak rowniez zgody
odwotywanego pethomocni-
ka. Odwotanie moze nastgpi¢
do catosci petnomocnictwa
lub jego czesci. Aby odwotaé
petnomocnictwo, mocodawca
sktada stosowne o$wiadcze-
nie woli petnomocnikowi, kt6-
re staje sie skuteczne z chwi-
la, gdy petnomocnik mogt
zapozna¢ si¢ z jego trescia.
Oswiadczenie to nie wymaga
formy szczegdlnej, chyba ze
taka zostata przez strony za-
strzezona wczeéniej.

Po wygasnieciu umoco-
wania petnomocnik powinien
zwrécic  mocodawcy  doku-
ment petnomocnictwa. Moze
rowniez zazada¢ poswiadczo-
nego odpisu tego dokumentu,
na ktérym powinno by¢ odno-
towane, ze petnomocnictwo
wygasto.

Smieré _
a petnomocnictwo

Smierci mocodawcy lub pet-
nomocnika takze powoduje
wygasnigcie petnomocnictwa,
chyba ze w petnomocnictwie
zastrzezono inaczej.
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ZAUFANIE

czyli kapitat spoteczny

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Cokolwiek chcieliby-
$my w zyciu zrobi¢,
wybudowaé dom,
zatozy¢ ogrod, zrobi¢
remont, pojechac¢

na wycieczke, kupi¢
komputer czy nowe
ubranie potrzebny
jest nam do tego
kapitat. Bez niego ani
rusz. Mozemy co naj-
wyzej snu¢ mniej lub
bardziej realne plany
czy marzenia.

Dla budowania lepszej rze-
czywistosci spotecznej, poli-
tycznej, a nawet dla lepszego
wiasnego samopoczucia w tej
rzeczywisto$ci, jaka mamy tu
i teraz nieodzowny jest nam
odpowiedni kapitat spotecz-
ny. Jedng z istotnych sktado-
wych kapitatu spotecznego
jest zaufanie spoteczne.
W Polsce poziom zaufania
spotecznego od lat pozostaje
na niskim poziomie. Jeste-
$my nieustannie straszeni.
Straszeni przede wszystkim
innymi ludzmi. Kluczowe jest
tu stowo innymi. Czyli takimi,
ktoérzy wygladajg inaczej niz
my, myslg inaczej, zachowujg
sie inaczej, zyjg inaczej. Tak,
jakby inno$¢ niosta zagroze-
nie. Takie my$lenie to atawizm
wyniesiony ze $wiata zwierzat
walczacych o wiasne tery-
torium, o wiasne zasoby do
zycia. Swiata opartego na wal-
ce, agresji, przemocy. Kiedy
jednak popatrzymy na mniej
agresywny $wiat roslin, to zo-
baczymy, jak niebezpieczne
bywaja monokultury, uprawy
jednorodne. Bo kiedy choroba
dotknie takg uprawe, to cata
choruje i ginie. W naturalnym,
ré6znorodnym $wiecie roslin
przynajmniej cze$¢ z nich ma
szanse na przetrwanie, ocale-
nie, oparcie sie chorobie. | nie
grozi jej catkowita katastrofa,
pustynnienie.

-]

ey

Nasze panstwo byto najpo-
tezniejsze wtedy, kiedy byto
panstwem  wielokulturowym,
roznorodnym.  Kiedy inni
mieszkali obok siebie. Kiedy
przetamywano  poczatkowa
nieufnos¢, podejrzliwosé.
| najpierw ostroznie zacze-
to obserwowa¢ zachowania
innych. Potem zaczeto sie
dzieli¢ przepisami na potrawy,
wspolnie je przygotowywac,
smakowaé. Uczy¢ nowych
piosenek, opowiesci. Budo-
waé fundament pod sasiedz-

ka zyczliwos¢, wspotprace,
przyjazn.
Oczywiscie, pewna doza

ostroznosci, roztropno$¢ jest
nam nieodzowna. Chociazby
po to, zeby nie zosta¢ ofiarg
oszustw ,na wnuczka”. Nacig-
gaczy oferujacych przerézne
~prezenty” na pokazach i pro-
mocjach, z ktérych czesto se-
niorzy wychodza z niepotrzeb-
nymi i skandalicznie drogimi
zakupami.

Zaufanie, méwiagc najogol-
niej, to wiedza lub wiara, ze
obiekt zaufania nie zawiedzie
naszych oczekiwan. Wiedze
lub wiare moze zastgpi¢ na-
dzieja, ze nasze oczekiwania
zostang spetnione. Ale to nie
wystarczy. Potrzebne jest jesz-
cze dziatanie. Trzeba poka-
za¢ sobie samemu i innym, ze
zastuguje sie na zaufanie, a to
mozna udowodni¢ jedynie po-
przez dziatanie. Poprzez kon-
kretne zachowania, ktoére po-
kazg, ze jesteémy faktycznie
tym, za kogo sie podajemy, za
kogo chcemy uchodzié.

Obiektem zaufania moze
by¢ drugi cztowiek, zwierze,
przedmiot, substancja, insty-
tucja, spoteczenstwo, béstwo.
Obiektem zaufania moge i po-
winnam/powinienem by¢ ja
sama/sam. Zaufanie do siebie
samego stanowi punkt wyjscia
do budowania zaufania do
innych, budowania kapitatu
spotecznego. Budowania lep-
szej rzeczywistosci, budowa-
nia dobrobytu materialnego,
dobrostanu psychicznego.

W przypadku relacji mie-
dzyludzkich zaufanie doty-

czy najczesciej uczciwosci
drugiej strony wobec nas,
co niekoniecznie oznacza
uczciwo$¢ wobec innych, na
przyktad w grupie przestep-
czej. Zaufanie moze, ale nie
musi by¢ odwzajemnione; jest
jedna z podstawowych wie-
zi  miedzyludzkich, zaréwno
w rodzinie, jak i grupach spo-
tecznych, i bywa szczegolnie
cenne w sytuacjach kryzyso-
wych. Zaufaniem obdarowuje
sie osobe, ktorej sie wierzy.
Jest to pojecie analizowane
w ramach wielu dyscyplin,
takich jak psychologia czy so-
cjologia. Zaufanie jest podsta-
wa wiezi miedzyludzkich. Ma
ono réwniez ogromne zna-
czenie podczas budowania
statego zwigzku, gdyz staje
sie ono fundamentem udane-
go wspdlnego pozycia. Gdy
w zwigzku lub matzenstwie
pojawi sie jego brak, grozi to
rozstaniem, gdyz ciggte po-
dejrzenia moga zaszkodzi¢
dobrej komunikacji miedzy
partnerami. Wzbudzanie za-
ufania jest tez czestg meto-
da dziatania przestepcow,
zwlaszcza oszustow. Emocja
zaufania jest doznawana tak-
ze przez bardziej inteligentne
zwierzeta.

Podwazanie zaufania sta-
nowi metode niszczenia spoj-
noéci i efektywnosci zarowno
jednostki, jak i grupy. Poczgw-
szy od tych najmniejszych,
rodzinnych, kolezenskich,
na strukturach panstwowych
i miedzynarodowych konczac.
Kazdy, kto zyczy drugiemu
Zle, niewazne w jakim wymia-
rze, stara sie w pierwszym
rzedzie podwazy¢ zaufanie do
siebie samego i innych. Skié-
ci¢, podzielic.

Cechy zaufania to respekt
(szacunek), uprzejmose,
uczciwo$¢, mitos¢ i grzecz-
nos¢. Oczywiscie ,Obdarza-
nie zaufaniem  wszystkich
jest bezsensowne, ale brak
zaufania do kogokolwiek jest
neurotyczne i gtupie” (D.J.
Juvenalis, rzymski poeta). Na
zaufanie trzeba zapracowag,
zdobycie zaufania wymaga

czasu. Zdobywa sie zaufanie
krok po kroku, straci¢ mozna
je w jednej chwili. ,Gdy tyl-
ko sobie zaufasz, bedziesz
wiedziat, jak zy¢” (J.W.von
Goethe). M. Pasterski poda-
je trzy sposoby na budowa-
nie zaufania do siebie:

1.Ucz sie psychologii
Im wieksza bedzie Twoja
wiedza na temat dziata-
nia moézgu, tym bardziej
zrozumiesz, ze w Two-
jej psychice nic nie dzie-
je sie przez przypadek.

2.Podwazaj autorytety
Slepa wiara w autorytet upo-
$ledza Twojg umiejetnosc
samodzielnego  myslenia.
Sprawia, ze skreslasz siebie
na rzecz ludzi “waznych”.
Nie chodzi o to, aby$ nie
miat autorytetéw, chodzi ra-
czej o to, aby$ nie traktowat
ich jako nieomylnych nad-
ludzi. Jesli zaufasz sobie
i przestaniesz prowadzi¢
wewnetrzng wojne z sobg
samym, bedziesz wiedziat,
jak pokierowa¢ swoim zy-
ciem znacznie lepiej niz ja-
kikolwiek guru czy ekspert.

3. Szukaj odpowiedzi w sobie
Wiesz duzo wiecej, niz Ci
sie wydaje. Usigdz w ci-
szy, zamknij oczy i spokoj-
nym gtosem wewnetrznym
zadaj sobie odpowied-
nie pytanie. Poczekaj na
odpowiedz. Predzej czy
pdzniej przyjdzie do Cie-
bie stowo, symbol lub wy-
obrazenie, ktére bedzie
dla Ciebie wskazéwka.

Zachowania, ktére buduja
zaufanie to: méwienie wprost,
okazywanie szacunku, dbanie
0 przejrzystosé, naprawianie
krzywd, okazywanie lojalno-
$ci, wykazywanie sie rezultata-
mi, doskonalenie sie, konfron-
towanie sie z rzeczywistoscia,
precyzowanie oczekiwan,
przejmowanie odpowiedzial-
nosci, umiejetnos$¢ stuchania,
dotrzymywanie zobowigzan,
obdarzanie zaufaniem.

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

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

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

REKLAMA

WCZASY ZDROWOTNE
DLA SENIORA

Obiekt 200 m od morza i 1500 m od jeziora

W CENIE:

- 7 noclegéw z petnym
wyzywieniem

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

- 1x konsultacja z fizjoterapeuty

- 3x zabiegi dziennie w dni
robocze (poniedziatek-piatek)

- 10% rabatu na oferte
Wellness&Spa

- Basen rekreacyjny

- Salka fitness

- WiFi w wyznaczonych strefach
- Parking na terenie obiektu

- Wypozyczalnia roweréw
i kijkéw do Nordic Walking
- za optatg

- Pobyt z pupilem - 45zt/doba

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

PO ZDROWIE NAD MORZE
- Oferta dla Seniora 2022
dni

Plaza okoto 100 m, centrum 500 m,
ny sosnowo-brzozowym lasem
od 900 zt/os. TS —
14 dni

od 1740 zt/os.

W grupie
taniej!
Mozliwos¢
negocjacji
| ceny przy grupie

~ min 15 0s6b. 4

r

W CENIE:

- Noclegi, w pokoju: telefon, TV
sat, lodéwka, tazienka, sprzet
plazowy

- Wyzywienie: $niadanie, obiad
i kolacja, dla chetnych diety
bez doptaty: lekkostrawna,
cukrzycowa, niskocholeste-
rolowa

- Powitalna filizanka rozgrzewa-
jacej herbaty

- Codzienny pomiar cisnienia
tetniczego

- 1 masaz klasyczny czesciowy,
konsultacja lekarska przy zaku-
pie dodatkowych zabiegow

- Wieczorek taneczny organizo-

wany co dwa tygodnie

- 1 x w tygodniu ognisko z pie-
czeniem kietbasek (przy grupie
min. 12x os6b w pakiecie)

- Ptywalnia rekreacyjno-
-rehabilitacyjna (m.in. masaze
podwodne, gejzery, natryski
ptaszczowe, whirlpool peretko-
wy, solankowy) bez ograniczen
wt- nd.

- Kijki do Nordic Walking, boisko
do pitki siatkowej, koszykdwki
i kometki, kort do tenisa, sala
fitness, bogato wyposazona si-
townia, sala gier, tenis stotowy

- 650 m nad jeziorem Bukowo,
m.in. rowery wodne, windsur-
fing, mozliwos¢ wedkowania
-650m

- Parking, Internet

‘ W
Geovita
KONTAKT, REZERWACIJE
tel. (+48 94) 314 81 67, email: dabki@geovita.pl

ul. Letniskowa 4, 76-156 Uzdrowisko Dabki
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Zajecia z robotyki dla seniorow

Podroz senioréw z Ostrowskiego UTW do Swiata robotow

Linda Matus

Robotyzacja to
przysztos¢ - wcale
nie tak odlegta, jak
mogtoby sie wy-
dawac. Roboty juz
teraz sa juz obecne
w codziennym zyciu.
Moga pomaga¢

w terapii i wykony-
wac uciazliwe prace
domowe. Czy moga
poprawi¢ jakosé
zycia seniorow? Jak
poradzi¢ sobie z ich
obstuga? Te i wiele
innych zagadnien
bedzie omawiac¢
projekt ,,Podréz do
Swiata robotyki”
skierowany do stu-
chaczy Ostrowskie-
go Uniwersytetu
Trzeciego Wieku.
Zajecia z robotyki
robia furore wsrod
najmtodszych. Czy
seniorzy takze je
pokochaja?

Roboty juz sa wokot
nas

Cho¢ jeszcze niedawno wy-
dawato sie, ze pojawienie
sie robotéw w zwyktym zyciu
to pomysty rodem z futu-
rystycznych filméw, to dzi$
wiemy, ze robotyczna rewo-
lucja juz sie rozpoczeta. Ro-
boty coraz cze$ciej pojawiajg
sie w naszym otoczeniu — na
tyle czesto, ze przestajemy
je zauwazac. Bez nich wspot-
czesny przemyst nie mog-
tby sie rozwina¢. To roboty
przejmuja wiele zmudnych
i powtarzalnych prac. Nie-
postrzezenie zaczety praco-
wa¢ w domach (jak choc¢by
autonomiczne  odkurzacze
czy kosiarki). Stuza w skle-
pach, szpitalach, urzedach
i domach opieki, odcigzajac
personel. Kierunek zmian
jest jasny — juz nawet w pol-
skim systemie podatkowym
znalazta sie tzw. ulga na
robotyzacije. Wprawdzie
skierowana jest gtéwnie do
przedsiebiorstw  inwestuja-
cych w roboty przemystowe,
to stanowi zdecydowany

krok w strone rozwoju tego
sektora.

Senior i jego robot

Przemyst najszybciej zaad-
aptowat roboty do swoich
potrzeb, ale bardzo szyb-
ko rozwija sie technologia
robotéw-pomocnikéw. Tego
typu maszyny, ktére przej-
muja meczace prace do-
mowe i asystuja w codzien-
nych czynnosciach, moga
juz wkroétce stanowi¢ realne
wsparcie nie tylko dla se-
niorbw. W Stanach Zjedno-
czonych i Wielkiej Brytanii
trwajg testy robota, ktéry za
symboliczng opfata bedzie
dostarcza¢ zakupy lub po-
sitki. W Japonii juz wiele lat
temu zaprezentowano pierw-
sze roboty, ktére towarzyszg
seniorom. Japonskie maszy-
ny coraz czesciej pomagaja,
gdy pojawig sie trudnosci
ze wstawaniem, wejsciem
do wanny czy niepewnym
krokiem. Roboty nieustan-
nie sa udoskonalane, by jak
najlepiej odczytywaty potrze-
by i inwencje oso6b, ktérym
udzielaja wsparcia.

Roboty w polskich
domach i szpitalach?

Zanim takie nowinki dotrg do
Polski, uptynie wiele czasu...
Nic bardziej mylnego. Coraz
czesciej szpitale lub domy
opieki wprowadzajg nowo-
czesne rozwigzania jak np.
stynna foka robot z Domu Po-
mocy Spotecznej w Sopocie.
Urocza z wygladu, mecha-
niczna foka Paro to japonski
robot, ktéra wspiera terapie
pacjentéw z Alzheimerem.
Paro zachowuje sie jak zywe
stworzenie, reagujac na to,
czy zostanie potraktowana
przyjaznie lub nie. Kontakt
z foka robotem pomagat re-

dukowa¢ stres i budowac
relacje.
W  Lublinie, pod okiem

prof. Konrada Rejdaka, szefa
Katedry i Kliniki Neurologii
Uniwersytetu Medycznego,
testowany byt robot, ktory
ma pomaga¢ osobom z cho-
robg Alzheimera w samo-
dzielnym  funkcjonowaniu.
Inny przyktad to sympatycz-
ny Pepper, ktéry komunikuje
sie, nasladujac ludzka mowe
i gestykulacje. Jakie zadania
przewidziano dla Peppera?
To m.in. praca w szpitalu -
robot moze przypominacé
0 zazywaniu lekow.

Jak zrozumie¢ roboty?

Cho¢ oprogramowanie ro-
botéw towarzyszacych jest

projektowanie tak, aby ko-
munikacja z nimi byta jak naj-
fatwiejsza, wiele oséb moze
mie¢ pewne obawy. Roboty,
ktére do zludzenia bedg na-
$ladowac¢ ludzkie zachowa-
nia, mogtyby sie sta¢ gtéw-
nym towarzystwem dla oséb
samotnych. Jak poradzi¢ so-
bie z tym, ze nie beda mogty
odda¢ emocjonalnego zaan-
gazowania? Czy przejmujac
coraz wiecej zadan, roboty
nie zabiora ludziom pracy?

Na takie pytania moga szu-
ka¢ odpowiedzi uczestnicy
,Podrozy do $wiata robotyki”
na Ostrowskim Uniwersyte-
cie Trzeciego Wieku (OUTW).
Tematyka powstata na pod-
stawie watpliwosci zgtasza-
nych przez senioréw z catej
Europy — problem dynamicz-
nego wkraczania technologii
do codziennego zycia jest
aktualny we wszystkich kra-
jach. Program zaje¢, przybli-
zajgcych wiedze z zakresu
robotyki osobom starszym
zostanie opracowany przez
wyktadowcow i nauczycieli
z Wioch, Portugalii, Estonii,
totwy, Stowacji, Polski i An-

lii.

W OUTW prowadzacy
postawili na innowacyjny
w edukacji system moduto-
wy. Na czym polega? taczy
wiedze z wielu réznych dzie-
dzin i w skuteczny sposéb
pozwala powigza¢ doswiad-
czenie zyciowe z wiedza te-
oretyczng. Duzy nacisk jest
potozony na aktywizacje
i praktyczna nauke. Wspar-
cie szerokiego doswiadcze-
nia senioréw nowg wiedzg
pomoze oswoi¢ coraz $mie-
lej wkraczajaca robotyzacje.
Caty projekt koordynuje an-
gielska Enso Group w ra-
mach programu Erasmus+.
Ta brytyjska instytucja edu-
kacyjna juz od lat skutecznie
wspotpracuje z Powiatem
Ostrowskim, m.in wigczajac
lokalny Zespot Szkédt Tech-
nicznych do miedzynarodo-
wych praktyk zawodowych.

Program ,Podréz do
Swiata robotyki”

Przygotowania do urucho-
mienia programu rozpocze-
to juz w 2018 r. W projekcie
uczestniczg instytucje z roz-
nych panstw europejskich.
Poza angielskim Enso Group
to takze wtoska Scuola di
Robotica i Promimpresa srl,
portugalska RobiticEduA-
cademy Lda, estorniska NPO
Robootika, totewska Clear-
bot SIA i stowacka ICEP s.r.o.
W tym miedzynarodowym
gronie Polske reprezentujg
Powiat Ostrowski i Stowa-

rzyszenie Miasta w Interne-
cie z Tarnowa. Zajecia dla
seniorébw zaczng sie wraz
z poczatkiem nowego roku
akademickiego — w pazdzier-
niku 2022 i potrwajg do lute-
go 2023. Spotkania seniorow
z robotykg beda odbywac
sie w pracowniach Zespotu
Szkét  Technicznych  (ZST)
i produkujacym aplikacje dla
robotéw zaktadzie ,ROBO-
TYKA ZAP” w Ostrowie Wiel-
kopolskim.

Co ciekawe, projekt po-
zwala nie tylko na wymianeg
doswiadczen miedzy kraja-
mi, ale takze na nawigzanie
miedzypokoleniowych re-
lacji. W ,Podrézy do s$wiata
robotyki” osobom starszym
bedg towarzyszy¢ uczniowie
Zespotu Szkot Technicznych
w Ostrowie Wielkopolskim
w roli asystentow nauczycie-
la, wspierajgcych starszych
uczestnikéw programu w po-
znawaniu techniki cyfrowe;j.

Dziekuje Kazimierzowi
Nawrockiemu Rzecznikowi
OUTW za wspétprace przy
powstawaniu  powyzszego
artykutu.

REKLAMA

Z KRAKOWA

P> Innowacyjne szkolenia komputerowe

B> Trening pamieci i cyber bezpieczenstwo

P> Mentoring cyfrowy

P> bracownia Cyfrowa

ZAPISY: Fundacja Aktywnosci i Edukacji Spotecznej

a biuro@faes.org.pl

@ AKTVUNE+

BEZPLATNE SZKOLENIA
KOMPUTEROWE DLA
SENIOROW 60+

Projekt dofinansowany ze $rodkéw rzadowego
programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych 'z
JAktywni+" na lata 2021-2025 i

FAES

572475 401
797 377 808
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ROBOTY w zyciu seniora

Silny rozwoj
technologii

na przestrzeni
ostatnich lat
spowodowat
powstanie bardzo
wielu pozytecznych
urzadzen, ktore
znacznie ufatwiaja
codzienne

zycie. Myslac

0 zaawansowanych
technologicznie
sprzetach, zwykle
pierwszym
skojarzeniem jest
przeznaczenie
tychze urzadzen
dla ludzi mtodych,
ktorzy bardzo
sprawnie poruszaja
sie w sSrodowisku
nowinek
technicznych.

Jest to oczywiscie
prawda, ale nie
wolno zapominaé

o tym, ze roboty
powstaja takze dla
utatwienia zycia
ludziom w starszym
wieku i chociaz
seniorzy nadal
podchodza do
nowych technologii
z duza nieufnoscia,
ich zainteresowanie
sprzetami
bazujacymi

na sztucznej
inteligenciji

stale rosnie.

W tym artykule
przedstawimy Wam
dwa znakomite
urzadzenia, ktére
znaczaco wptywaja
na poprawe
komfortu zycia
codziennego.

Rozwdj technologii
w trosce o zdrowie

Praca nad rozwojem nowo-
czesnych technologii od-
bywa sie na catym Swiecie,

takze w Polsce. To witasnie
w naszym rodzimym kraju
powstat pierwszy na $wiecie
robot, ktéry potrafi w inno-
wacyjny sposéb diagnozo-
waé i wskazywaé lekarzom
metody leczenia padaczki,
CO przyczynia sie do niespo-
tykanych dotychczas poste-
pow terapii w przypadkach
tej choroby, réwniez tych
bardzo trudnych i wyma-
gajacych. Robot Ictal® ma
za zadanie wspiera¢ dzia-
tania lekarza, a prace nad
tym modutem cybernetycz-
nym trwaly nieprzerwanie
od 2011 roku. Ictal® bazu-
je na sztucznej inteligenc;ji
oraz uczeniu maszynowym.
Inicjatorem i pomystodaw-
ca projektu jest dr n. med.
Piotr Zwolinski, ktéry przy
wsparciu cybernetyka ptk
dr inz. Mariusz Chmielewski
w zakresie programowania
i wdrozenia systemu, stwo-
rzyt technologicznie zaawan-
sowany sprzet, ktory oferuje
szerokie, niespotykane do-
tad mozliwosci.

Jak dziata Robot
Ictal®?

Robot Ictal® to mézg chmu-
rowej platformy Neurotermi-
nal, ktéra opisuje kazdego
pacjenta w formie wektora,
czyli ciagu cyfr w okre$lonym
uktadzie, co daje mozliwos¢
przedstawienia zjawisk me-
dycznych i tych zwigzanych
z historig choroby pacjenta
w zrozumiaty przez maszy-
ny sposob. Dane pacjentéw,
ktére zostaty zamienione na
wektory, poréwnywane sg
przez system z dotychczas
opisanymi przypadkami epi-
lepsji oraz $wiatowymi za-
leceniami terapeutycznymi.
Lekarz otrzymuje od Neuro-
terminala propozycje diag-
nozy konkretnego typu pa-
daczki oraz rekomendacje
najskuteczniejszej terapii.
Przy tworzeniu robota Ictal®
Dr Zwolinski skatalogowat
i opisat kilkadziesiat typow
padaczkowych, a kazdy
z nich scharakteryzowat ze-
stawem ok. 100 unikalnych
cech. Uwzglednit réwniez
zalecenia $wiatowej stawy
autorytetow oraz towarzystw
naukowych, a ponadto wpro-
wadzit do systemu leki sto-
sowane w terapii padaczki.
Tak opracowany system jest
szansg na skuteczniejsza
terapie epilepsji. Dotyczy to
réwniez ciezkich przypad-
kow, w ktérych zawodzity
dotychczasowe metody le-
czenia. Moce obliczeniowe
komputera pozwalaja na
analize miliona r6znych cech
u milionéw chorych na raz.
Nawet najwiekszy zespot
najlepszych specjalistéw nie
jest w stanie pracowaé na
tylu przypadkach jednoczes-

fot. Centrum Terapii Padaczki Neurosphera - dr n. med. Piotr Zwolifski

nie, dlatego jest to ogromny
krok w przod, dajacy niemal-
ze nieograniczone mozliwo-
éci. Robot Ictal® jest narze-
dziem nie tylko dla lekarzy,
ale takze dla pacjentow, kto-
rzy dzieki niemu majg staty
kontakt ze swoim lekarzem.
Jest to szczegodlnie wazne,
poniewaz pacjenci majag
mozliwos¢ dokonania kon-
sultacji napadu bez koniecz-
nosci odbycia stacjonarnej
wizyty.

Nieoceniona pomoc
w codziennych
obowiazkach

Wielu senioréw  mieszka
samotnie, prowadzac tym
samym jednoosobowe go-
spodarstwo domowe. Bar-
dzo czesto zdarza sie, ze
wykonywanie codziennych
obowigzkow takich jak pra-
nie czy sprzatanie moze
stanowi¢ dla oséb starszych
spore wyzwanie. Wycho-
dzac naprzeciw oczekiwa-
niom, a takze chcac ufatwi¢
funkcjonowanie firma Midea,
bedgaca miedzynarodowym
liderem w dziedzinie inteli-
gentnych doméw, konczy
prace nad projektem robota,
ktéry wyposazony jest w inte-
ligentng technologie, dzieki
czemu moze peti¢ funkcje
opiekuna, pomocnika, asy-
stenta rodziny, ochroniarza,
a takze robotycznego towa-
rzysza zabaw.

Robot domowy
XIAOWEI - inteligentne
wsparcie w domowym
zaciszu

W przypadku gospodarstw

jednoosobowych robot
domowy XIAOWEI bedzie
nieocenionym  wsparciem.

Premiere urzadzenia zapla-
nowano na druga potowe
2022 roku. Robot pierwszej
generacji bedzie miat oko-
to metra wzrostu, a wygla-
dem przypominat bedzie

dziecigca figurke. Robota
wyposazono w funkcje $le-
dzenia twarzy i ciata dzieki
czemu bedzie w stanie zi-
dentyfikowa¢ dana osobe,
€O czyni z niego niezawodna
pomoca domowa ze sztucz-
na inteligencjg, ktéra moze
réwniez zapewni¢ skutecz-

fot. Robot domowy XIAOWEI

ng wszechstronng ochrone.
Robot domowy XIAOWEI
bedzie w stanie m.in. odwie-
dzi¢ kazdy zakatek domu,
pomaga¢ w przenoszeniu
rzeczy, zdalnie monitorowaé
i nadzorowaé kwestie bez-
pieczenstwa. XIAOWEI jest
w stanie skanowa¢ dom we
wszystkich  kierunkach za
pomocag wbudowanej ka-
mery 3D, przeprowadzaé
autonomiczng eksploracje
i mapowanie, dzieki czemu
umie rozpoznaé poszczegol-
ne meble i wie, gdzie sie one
znajduja. Po otrzymaniu po-
lecenia ,idz do sofy”, ruszy
do niej za pomoca funkcji
nawigacyjnych, reagujac na
polecenie gtosowe.

REKLAMA

OSRODEE WYPOCITNKOWY

KOMANDOR

OGORZELICY

Osrodek Wczasowy
Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek

nad morze

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA 2022

Dowolne 7 lub 14 dni
od 8 do 22 wrzesnia br.

Turnus 7-dniowy 830 zt
Turnus 14-dniowy 1650 zt

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

¢ komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe
z tazienka, TV, tarasem lub trawnikiem

e wieczorki taneczne z muzyka na zywo

* ognisko

e animacje i zajecia dla Senioréw

e bogaty program artystyczny
przygotowany przez animatora

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

Osrodek Wczasowy Komandor
jest przystosowany do potrzeb
0s6b niepetnosprawnych.

OFERTA
SPECJALNA
DLA GRUP
AUTOKAROWYCH
MIN,
40 OSOB.

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

Jak z nimi zy¢?

Monika Wysocka

Gdy jednego dnia
jest 15 stopni
Celsjusza, a na-
stepnego grubo
ponad 30, wiele
osob skarzy sie
na zte samo-
poczucie. Sa
sposoby, by temu
zaradzic. Trze-

ba tez wiedzie¢,
jakie sg objawy
ostabienia i udaru
cieplnego - taka
wiedza moze
uratowa¢ komus$
zycie.

Gwattowne zmiany temperatur
maja wplyw na nasze samo-
poczucie, a nawet zdrowie,
bo oznaczajg wahania ci$nie-
nia atmosferycznego. To za$
u niektérych oséb moze powo-
dowac rézne dolegliwosci, np.
senno$¢, ostabienie czy zabu-

rzenia koncentracji. Na dole-
gliwosci zwiazane ze zmiang
warunkéw  atmosferycznych
narazone sa przede wszyst-
kim osoby starsze, ktore zwy-
kle cierpig takze na réznego
rodzaju przewlekte choroby,
cho¢ nie tylko.

,Szczegoblnie niekorzystne
jest to dla oséb z chorobami
uktadu krazenia, gtéwnie z nie-
wydolnoscig serca, ale takze
z nadci$nieniem tetniczym
i chorobg wiencowa. Dolegli-
woséci moga réwniez odczu-
wac osoby z réznego rodzaju
chorobami psychicznymi,
przyjmujacy neuroleptyki” -
mowi dr n.med. Ewa Uscinska,
lekarz rodzinny, kardiolog Cen-
trum Medycznego Damiana.

Najczesciej moga one cier-
pie¢ w takich dniach na bdle
gtowy, zaburzenia koncentra-
cji, wydtuzenie czasu reakcji,
nadmierng sennos¢, zmecze-
nie, a nawet dusznosc¢. Jesli
jesteémy osobami w ten spo-
so6b reagujacymi na zmiany
pogody, zastanowmy sie, czy
warto w takie dni na przyktad
prowadzi¢ samochdd.

A jak sie przygotowaé, gdy
dzi$ jest 16 stopni, a od jutra
zapowiadajag gwattowny wzrost
temperatury i ,afrykanskie”
upaty?

~Przede wszystkim musimy
wiedzie¢, ze bedzie taka zmia-
na pogody, czyli obserwowac

prognozy i dostosowywaé
nasz grafik i aktywnosci do
nadchodzacych warunkow

atmosferycznych. Musimy sig
tez odpowiednio ubiera¢ - jesli
spodziewane sg upaly powy-
zej 30 stopni Celsjusza nalezy
naktada¢ jasne przewiewne
ubrania, najlepiej z Inu lub
bawetny, zakrywajace duzag
cze$¢ ciata, aby uchroni¢ sie
przed poparzeniami stonecz-
nymi oraz przegrzaniem. Bar-
dzo wazne jest zakrycie gto-
wy i karku, gdyz gtowa i tylna
cze$¢ szyi to miejsca wrazliwe
neurologicznie i nalezy je chro-
ni¢ przed przegrzaniem. Na
odstoniete czesci ciata powin-
nismy stosowac kremy z filtra-
mi przeciwstonecznymi. Nie
zapominajmy tez o okularach
przeciwstonecznych. No i ko-
niecznie powinniémy pamie-
ta¢, ze w czasie upatow nalezy
pi¢ wiecej ptyndw - mowi sie,
ze o litr wigcej wody niz w nor-
malny dzien, czyli co najmniej
3 litry wody” — radzi dr Uscin-
ska.

Na upaty - dobra sél,
owoce i warzywa

Co ciekawe — w upaty moze-
my nieco dosala¢ potrawy,
a przynajmniej nie unika¢ so-
lonych potraw, poniewaz wraz

z potem ftracimy elektrolity
— miedzy innymi soéd i potas.
Te mikroelementy sa réwniez
w wielu owocach i warzywach.
,» 10 jedyna taka sytuacja, kiedy
sol jest korzystna” — $mieje sie
lekarka.

W duze upaty unikajmy
przebywania w nastonecznio-
nych miejscach w godzinach
od 10 do 15 - wtedy stonce jest

najsilniejsze i moze wyrzadzi¢
nam najwiecej szkody. W tych
godzinach lepiej tez unika¢
wzmozonej aktywnosci fizycz-
nej, aby nie produkowa¢ do-
datkowo ciepta — mamy go wy-
starczajgco duzo z zewnatrz.

Jak w upaty ustawié¢
klimatyzacje?
Dla

organizmu  cztowieka

najzdrowsza temperatura to
20-24 stopni Celsjusza. Jesli
wiec na zewnatrz mamy fale
upatdéw i stupki termometrow
przekraczaja 35 stopni, to nie
schtadzamy ani pomieszczen,
ani samochodu ponizej 20
stopni. To pierwsza zasada.
,10 ostabia odpornos¢
i sprzyja infekcjom” — zwraca
uwage dr Agata Stawin, spe-
cjalista medycyny rodzinnej,

Lista bezptatnych lekéw 75+

Lipcowa aktualizacja wykazu "S"

Nowa lista ,S”, czyli wykaz
bezptatnych lekéw dla senio-
réw, po lipcowej aktualizacji to
praktyczny brak zmian w do-
tychczasowym wykazie. Na
nowe;j licie znajdziemy 2052
leki, co stanowi 29 mniej niz
na liscie majowej. Wycofano
32 opakowania lekéw, a do-
dano trzy nowe. Nie pojawita
sie zadna nowa substancja
czynna, ale i zadna nie stracita
refundaciji.

Bezptatne leki 75+
[W@ZUKIWARKA]
Aby sprawdzi¢, czy lek znaj-

duje sie na aktualnej liscie
bezptatnych  lekow 75+,

[ - Fl
: k. i
Q) — B

#
 J
* A e

skorzystaj z bardzo prostej
wyszukiwarki na stronie Ga-
zetaSenior.pl. Wystarczy, ze
wpiszesz w okienku ,Szukaj”
nazwe leku lub substancji
czynnej. Wyszukiwarka au-
tomatycznie podaje informa-
cje, jesli dany lek znajduje sie
w wykazie. Znajdziesz tu takze
wiele waznych informacji dot.
recepty na bezptatne leki dla
seniorow.

Link do wyszukiwarki:

( https://www.gazetasenior.pl/bezplatne-
leki-dla-seniorow-wyszukiwarka

N

)

Zaszczep

Masz ukonczone

60 lat? Od 22 lipca
2022 r. mozesz za-
szczepic sie druga
dawka przypomi-
najaca przeciwko
COVID-19. Drugie
szczepienie przypo-
minajace moga tez
przyjac¢ osoby w wie-
ku 12+ o obnizonej
odpornosci

Dla os6b 60-79 lat

Od 22 lipca mozesz zaszcze-
pi¢ sie druga dawkag przypo-
minajaca, jesli masz 60-79 lat,

sie czwarta dawka

jestes po petnym szczepieniu
podstawowym i pierwszej
dawce przypominajacej. Na
szczepienie mozesz umowic
sie po 120 dniach od pierw-
szej dawki przypominajace;.
Juz wczeséniej mozliwos¢ za-
szczepienia sie druga dawka
przypominajgcga miaty osoby
w wieku 80. W tym szczepie-
niu stosowane sa wytacznie
szczepionki mRNA: Comirnaty
(Pfizer) lub Spikevax (Moder-
na). Ministerstwo Zdrowia za-
leca szczepienie tym samym
preparatem, ktorym bytes/as
szczepiony przy pierwszym
szczepieniu przypominaja-
cym. Dawka przypominajaca
podniesie Twoja odporno$é¢
na koronawirusa.

Na szczepienie mozesz sie
umoéwic:

* w wybranym punkcie szcze-
pien,

* przez bezptatng infolinie

Narodowego Programu
Szczepien: 989 w godz.
7.00-18.00,

* przez e-rejestracje dostep-
ng na stronie gtéwnej pa-
cjent.gov.pl.

Seniorzy z obnizong
odpornoscia

Jesli masz mniej niz 60 lat
i obnizong odpornosé¢, otrzy-
mates/a$ pierwsza dawke
przypominajgca, to automa-
tycznie dostaniesz  skiero-
wanie na druga dawke przy-
pominajaca. Jesli jednak nie
dostaniesz e-skierowania
(z uwagi na ztozone i szcze-
golne terapie), zgto$ sie do
lekarza prowadzacego lub le-
karza POZ (np. konsultacja te-
lefoniczna, e-wizyta lub wizyta
w poradni) z prosba o jego
wystawienie.

Jeste$ osobg z obnizong od-
pornosécia, gdy:

otrzymujesz aktywne lecze-
nie przeciwnowotworowe,

* po przeszczepach narzgdo-
wych przyjmujesz leki im-
munosupresyjne lub terapie
biologiczne,

jestes po przeszczepie ko-
morek macierzystych w cia-
gu ostatnich 2 lat,

* masz umiarkowany lub
ciezki zespot pierwotnych
niedoboréw odpornosci,
jeste$ zakazony wirusem
HIV,

leczysz sie aktualnie duzy-
mi dawkami kortykosteroi-
doéw lub innych lekoéw, ktére
moga hamowa¢ odpowiedz
immunologiczna,

jestes dializowany przewle-
kle z powodu niewydolno-
éci nerek.

Zrodio:
pacjent.gov.pl
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ekspertka Federacji Porozu-

mienie Zielonogorskie.

Lekarze POZ od kilku ty-
godni, gdy tylko zrobito sie
gorgco, przyjmujg w swoich
gabinetach wielu pacjentéw
z infekcjami gérnych drog
oddechowych, bdélem gardta,
uszu, ale tez przeziebieniami
przebiegajacymi nawet z pod-
wyzszong temperaturg. Pod-
czas wywiadu czesto okazuje
sie, ze sg to osoby 'ratujace"
sie przed upatami klimatyzacja.
Uzywajg jej gtdwnie w samo-
chodach, ale tez coraz czes-
ciej w domach. ,Na zewnatrz
jest upat — grubo ponad 30
stopni, a w samochodzie albo
W pomieszczeniu — 18 stopni.
Klimatyzacja i suche powietrze
sprzyjaja wychtodzeniu i wysu-
szeniu bton sluzowych. A stad
juz najkrétsza droga do infek-
cji” — moéwi dr Agata Stawin.

Astmatycy moga w takich
warunkach czesciej mie¢ na-
pady dusznoéci. Suche powie-
trze wysusza btony $luzowe,

bdélem, puchnieciem. Pojawi¢
sie moze ,zespdt suchego
oka”, stany zapalne. Dodatko-
wo klimatyzacja, zwtaszcza ta
nieszczelna i niewtasciwie kon-
serwowana, jest siedliskiem
grzybow i bakterii.

»Klimatyzacja stosowana
umiejetnie  pomaga  prze-
zy¢ fale upatéw, ale trzeba
pamieta¢ o podstawowych
zasadach. Najwazniejsza -
w schtodzonym pomieszcze-
niu temperatura powinna by¢
nizsza niz na zewnatrz najwy-
zej 0 5-6 st. Jesli wiec mamy 30
st. na dworze to w klimatyzo-
wanym pomieszczeniu moze
by¢ 24-25 st. Nie mniej, bo to

nam tylko zaszkodzi” - radzi dr
Agata Stawin.

Kiedy w upat wzywaé
karetke, czyli ostabienie
i udar cieplny

W upaty wzrasta ryzyko bezpo-
$rednio zagrazajacemu zyciu
udarowi cieplnemu.

(ostabieniem cieplnym). Jego
pierwszymi sygnatami czesto
sg bolesne skurcze miesni
brzucha i/lub konczyn. Po-
nadto pojawiajg sie nudnosci,
zawroty gtowy, bol gtowy, osta-
bienie.  Charakterystycznym
objawem jest wyglad skéry:
jest blada, chtodna (!) i wilgot-
na.

,W razie przegrzania orga-
nizmu dochodzi do wzrostu
temperatury ciata nawet do
39 st. Taka osobe nalezy prze-
miesci¢ w przewiewne miej-
sce, zeby utatwi¢ schtodzenie
organizmu, mozna skorzysta¢
z wentylatora, zeby przeptyw
powietrza byt konkretny. Przy
wysokiej temperaturze nalezy
mechanicznie schodzi¢ ciato
stosujgc zimne oktady na gto-
we i kark, ale nie zanurza¢ sie
w zimnej wodzie, bo to moze
wywotaé dreszcze i nadmierng
produkcje ciepta wewnatrz or-
ganizmu, a wigc pogorszenie
sytuacji” — ostrzega lekarka.

Jedli osoba jest przytom-

z lodowki, lecz w temperaturze
pokojowej. Lepiej, aby pita ja
matymi porcjami co kilka mi-
nut, a nie jednorazowo wypita
duzg ilos¢.

Warto zwréci¢ uwage na
ubrania — jesli sa zbyt obciste,
nalezy je zdja¢, aby utatwi¢
chtodzenie i swobodny prze-

ptyw krwi.

Sygnatem ostrzegawczym
sg zaburzenia $wiadomosci,
a takze pojawienie sie blado-
$ci skory, co $wiadczy o skur-
czu powierzchownych naczyn
krwionosnych - to mechanizm
obronny, ktéry uruchamia sie
przy powaznym zagrozeniu or-
ganizmu. Lepiej wezwaé wtedy
pogotowie.

Jesli dojdzie do udaru ciep-
Inego, skdra zmienia sie w go-
raca, suchg (!) i czerwong, od-
dech jest ptytki, a serce bije
bardzo szybko. To stan bez-
posrednio zagrazajacy zyciu!
Czekajac na przyjazd zespotu
karetki nalezy pacjenta utozy¢

pod pachy i na pachwiny. Nie
wolno oblewa¢ chtodng woda
i podawa¢ lekéw przeciwgo-
raczkowych!

Pamietajmy, ze cho¢ naj-
czesciej udar cieplny poprze-
dzony jest faza ostabienia
cieplnego, to nie dzieje sie tak
zawsze — moze do niego dojs¢
nagle bez tego wstepnego eta-
pu, zwtaszcza u matych dzieci.

Najlepsza metodg jest za-
pobieganie zaréwno ostabie-
niu, jak i udarowi cieplnemu
— a zatem ograniczenie wysit-
ku fizycznego w czasie upa-
féw, przebywanie w cieniu,
state przyjmowanie duzych
ilosci ptynow (ale nie alkoholu
i kawy!) i stosowanie lekko-
strawnej diety.

Choroba serca a upaty

Gwattowne zmiany temperatur
nie sa wskazaniem do zmiany
lekow kardiologicznych — proé-
ba dostosowywania ich do wa-
runkéw atmosferycznych moz-

»1rzeba jednak mie¢ swia-
domosé, ze leki kardiologiczne
utrudniajg nieco termoregula-
cje, na przyktad wigkszos¢ be-
ta-blokeréw wykazuje dziatanie
kurczace miesnidwke naczyn
i uposledzajace jej rozkurcz,
poprzez to ostabiajg przeptyw
krwi w skérze i powoduja, iz
organizmowi jest trudniej sie
chroni¢ przed przegrzaniem" —
zwraca uwage dr Uscinska.

Niepokojacym objawem
moze by¢ pojawienie sie
obrzekéw konczyn dolnych
u osoéb z ktopotami sercowy-
mi, poniewaz oznacza to de-
kompensacje uktadu krazenia.
Wdéwczas moze by¢ potrzebna
modyfikacja leczenia.

Do lekarza powinny sie uda¢
takze osoby z chorobg wienco-
wa, gdy pojawi sie u nich bdl
w klatce piersiowej lub dusz-
no$¢, gdyz moze to oznaczac
zastoj w ptucach.

Zrodto:
Serwis Zdrowie PAP

skore, spojowki,
problemy z tzawieniem oczu,

stad takze Udar cieplny zazwyczaj jest

poprzedzony  przegrzaniem

na, nalezy poda¢ jej ptyny do
picia, najlepiej wode, ale nie

w cieniu, mozna go wachlo-
wac, potozy¢ chtodne oktady

ne wyrzadzi¢ wiecej szkody niz
pozytku.

30 lat tradycji
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RENOMOWANE BIURO PODROZY
WYCIECZKI 2022 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW!

REKLAMA

WYCIECZKI na rok 2023!!!
W sprzedazy!

FRANCJA - PROWANSJA!

HOLANDIA - TULIPANY!

tel. 12 632 01 50, kom. 781 892 523, pon-pt 09:30-16:30 www.arionsenior.pl

Krakéw, ul. Karmelicka 32

WLOCHY / TOSKANIA - LIGURIA / wycieczka 8 dni
Zwiedzanie: CORTONA - SIENA - SAN GIMIGNANO
REGION CHIANTI- FLORENCIJA - LUKKA - PIZA - CINQUE
TERRE - PORTOFINO
Cena: 2.450 zt Termin: 02.10 - 09.10.2022
W cenie: przejazd, 7 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilo-
ta, ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

CHORWACIJA - POLWYSEP ISTRIA / wycieczka 10 dni
Wypoczynek w RESORCIE BELVEDERE**** przy plazy
Cena od: 2.280 zf Termin: 24.09 - 03.10.2022
W cenie: przejazd, 9 noclegéw, pokoje z klimatyzacja:
1 os, 2 os, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Bielsko-Biata

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

MAGICZNA GRUZJA / wycieczka 8 dni
Zwiedzanie: KUTAISI - MTSCHETA - TBILISI - BODBE
- SIGHNAGHI - ANANURI - KAZBEGI - GUDAURI -
UPLITSIKHE - TSAKALTUBO Jaskinia Prometeusza -

BATUMI - ogréd botaniczny
27.09 - 04.10.2022
Cena: 2.590 zt + okoto 990 zt - 1390 zt bilet lotniczy
KRK/KTW

W cenie: transfery na lotnisko, 7 noclegéw, 2 positki bu-
fet, przejazd autokarem po terenie Gruzji, bilety wstepu,
taneczny Wieczor Gruzinski z folklorem, polski przewod-
nik, degustacja win, warsztaty kulinarne, ubezpieczenie.

OGRODY KWIATOWE W HOLANDII / wycieczka 5 dni

Zwiedzanie: ZAANSE SCHANS - OGRODY KWIATOWE

KEUKENHOFF - HAGA - FLORAHOLLAND - SCHEVENINGEN
- MADURODAM - ROTTERDAM - AMSTERDAM '
Cena: 2.360 zt Termin: 24.04 - 28.04.2023 !.'.

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

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica.

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

144

Programy wycieczek na:
www.arionsenior. pI

\AL

EXPRES LODOWCOWY W SZWAICARII
GLACIER EXPRESS / wycieczka 6 dni
Zwiedzanie: DAVOS - ST MORITZ -
LUCERNA - VADUZ - LIECHTENSTEIN
11.09 - 16.09.2022
Cena: 2.760 zt + 1070 zt bilet z obiadem na pociag Glacier
Express + 350 zt dwie kolejki na gore Pilatus.
W cenie: przejazd, 5 noclegéw, 2 positki dziennie, opieka pilo-
ta, ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

H IT POCIAPGIEM BERNINA EXPRESS
RZEZ ALPY / 5 dni
AUSTRIA - SZWAICARIA - WLOCHY
Zwiedzanie: CZESKI KRUMOV - SALZBURG - CHUR -
TIRANO WERONA - SIRMIONE - ZELL am SEE. Terminy:
07.09 - 11.09.2022 ; 13.09 -17.09.2022
Cena: 1.950 zt + 450 zt bilet na pocigg Bernina Express
W cenie: przejazd, 4 noclegi, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

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

email: arion@arion.pl

Rezerwuj juz dzis!
Teraz TANIEJ niz za rok!
www.arionsenior.pl

WYCIECZKI PO POLSCE:

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

PODLASIE zwiedzanie: TYKOCIN- BIALYSTOK-SUPRASL-
BOHONIKI-KRUSZYNIANY-GORA KRZYZY-GRABARKA
Cena: 940 zt Termin: 12.09 - 15.09.2022
W cenie: przejazd, 3 noclegi, 2 positki dziennie, przewodnik, ubezp.
Wyjazdy z miast: Katowice, Krakow.

WCZASY NAD MORZEM Z DOJAZDEM AUTOKAREM

tEBA Dom Wczasowy, do plazy 200 m pierwsza linia brzegowa!
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.

UZDROWISKO KURORT CIECHOCINEK / turnusy 15 dni
WCZASY LECZNICZE / SANATORIUM z krytym basenem
Cena od: 2.590 zt Termin: 21.08 - 04.09. / 18.09 - 02.10.2022
W cenie: przejazd autokarem 14 noclegéw, pokoje:

1 os, 2 os z tazienkami, 3 positki, 3 zabiegi dziennie, opieka
lekarska, ubezpieczenie.

Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Czestochowa, t6dz

MINI TOUR de FRANCE / wycieczka 10 dni
Zwiedzanie: PARYZ, WERSAL, ORLEAN, ZAMKI NAD
LOARA, BURGUNDIA, ALZACJA, STRASBURG
Cena: 3.360 zt Termin: 05.10 - 14.10.2022
W cenie: przejazd, 9 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezp.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica

FRANCIJA - SMAKI PROWANSIJI / wycieczka 7 dni
Zwiedzanie: NICEA - MANTONA - CANNES - KANION
VERDUN MOUSTIERES SAINT MARIE - MARSYLIA - ARLES
AVINION - PARK NARODOWY CALANQUES - MEDIOLAN

Cena: 2.640 zt Termin: 25.06 - 01.07.2023 11!
W cenie: przejazd, 6 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezp.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice
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FEDERACJA twoérczych impulsow

Andrzej Wasilewski

Dolnoslaskie XV
Forum Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku
zorganizowane przez
Dolnoslaska Federa-
cje tychze uniwersy-
tetéw, ktére odbyto
sie w Swidnicy w po-
towie czerwca, zbie-
gto sie z jubileuszem
XV-lecia powstania
UTW w tym 60-ty-
siegcznym miescie.
Poniewaz zostaliSmy
zaproszeni do udzia-
tu, przeto 6w zbieg
okolicznosci wydaje
sie by¢ sprzyjajaca
okazja dla refleksji

o réznorodnosci form
dziatania w réznych
regionach kraju,
senioréw skupionych
w podobnych organi-
zacjach.

Najpierw jednak o jubila-
tach. Poczatkowo nieliczni
Swidniccy seniorzy jezdzili
do nieodlegtego Watbrzycha,
gdzie juz funkcjonowaty dwa
UTW. Jeden - przy Wyzszej
Szkole Zawodowej i drugi —
Sudecki Uniwersytet Trzecie-
go Wieku z siedzibg w Liceum
Ogodlnoksztatcagcym, zatozony
w 2003 roku i prowadzony
przez éwczesng dyrektor te-
goz Liceum, Terese Ziegler
(obecnie prezes Federaciji).

Z poczatkiem roku 2007,
Swidnicka animatorka wielu
inicjatyw spotecznych w zyciu
tego miasta, dyrektor Zespotu
Szkét Medycznych, Krystyna
Lasek utworzyta Swidnicki
Uniwersytet Trzeciego Wieku.
Przedsiewziecie od razu zo-
stato entuzjastycznie przyjete
przez miejscowych seniorow
chetnych do zorganizowa-
nej aktywnosci. Uniwersytet
rozwijat sie predko zaréwno
liczebnie, jak i w formach dzia-
fania. Dzi$ skupia 250 czton-
koéw, a zatozycielka przez cate
15 lat petni zamiennie, wybie-
ralne funkcje prezesa lub vice-
prezesa.

Integracja $rodowiska
priorytetem

Historia powyzsza mogtaby
zosta¢ uznana za do$¢ po-
spolita, gdyby nie formuta
dziatania $widnickiego UTW
ksztattowana przez liderke od
samego poczatku do dzisiaj,
nieczesto spotykana w innych
rejonach kraju. W kierowanym
przez nig Uniwersytecie prio-
rytetem jest interpersonalna
integracja srodowiska. Zatem
oprocz typowej dla tych orga-
nizacji pracy w sekcjach edu-
kacyjnych, duzo miejsca zaj-
muja wspolne przedsigwzigcia
towarzyskie: wycieczki dalekie
i bliskie, ktérych celem jest nie
tylko aspekt turystyczny, ale
nade wszystko zblizeniowo-to-
warzyski, przeglady réznych
form aktywnos$ci tworczej se-
nioréw, spotkania biesiadne,
zabawy karnawatowe, wolon-
tariat wielkodusznos$ci, wiasny
teatr, przeglady artystyczne
w ramach Federacji, posze-
rzajgce horyzonty spotkania
z osobisto$ciami, pogtebiaja-
ce wiedze o kulturach spotka-
nia miedzynarodowe, czynne
wigczanie sie w organizacje

REKLAMA

supiement diefy
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STAWY SPRAWN
NA SZOSTKE . |

DTIEMMIE

imprez miejskich i festynow
oraz doraznie kreowane rézne
formy dziatan zespotowych.

Wypada przy okazji zazna-
czy¢, ze pani Krystyna jest
rowniez pomystodawca Koa-
licji Na Rzecz Zdrowego Sta-
rzenia, do ktorej przystapity
okoliczne gminy, realizujgc
wspdine ze Swidnicg progra-
my aktywizacji senioréw, co
wspominamy jako ciekawost-
ke regionalng, bedaca jednak
odrebnym tematem.

- Integracja $rodowiska jest
mojg ideg — mowi Krystyna
Lasek — determinantg kierun-
kujaca moje dziatania w pracy
dla tej organizaciji, skupiajacej
seniorow i dziatajacej poprzez
seniorow. Obecna przy rozmo-
wie Krystyna Pilarczyk dodaje
—Te konsolidujgce towarzysko
formy dziatania powodujg, ze
WSZzysCy znamy sie po imieniu.
Uwazamy, ze najwazniejszy
jest cztowiek. A skoro cztowiek
jest najwazniejszy, to ptasz-
czyzna scalajgcg $rodowisko
staje sie komunikacja bezpo-
$rednia, dzielenie sie wspdlnie
przezywanymi i wspolnie two-
rzonymi emocjami. Wéwczas
to ksztattuja taczace ludzi przy-
jazne wiezi. To samo, chociaz
w formie bardziej lapidarnej,
styszymy w wyktadzie wprowa-
dzajacym do tematyki Forum,
wygfoszonym przez znang
czytelnikom ze stron Gazety
Senior, dr. Walentyne Wnuk:
— Naprawde starym jest czto-
wiek, ktory zaprzestat kontak-
tow spotecznych.

Pozostate UTW na
Dolnym Slasku

Pozostate 26 Uniwersytetow
Trzeciego Wieku zrzeszonych
w  Dolnos$laskiej Federaciji
dziata w podobnej formule,
traktujgcej sfere edukacyjng
powaznie, ale nie ogranicza-
jac sie do niej jako formy jedy-
nej. Apolonia Lulek z Kamien-
nej Gory mowi naszej gazecie
—Od dwunastu lat wspiera nas
Karkonoska Akademia Nauk
Stosowanych, ale w prowa-
dzeniu sekcji lub wyktadow
doraznych korzystamy takze
z os6b miejscowych. Zawsze
sa wéréd nas ludzie, ktorzy
maja co$ interesujacego do
powiedzenia. Na ich optace-
nie oraz najem sal, daje nam
pieniadze Urzad Miasta. Nato-
miast z projektu Unijnego od
trzech lat finansujemy muzy-
koterapie, malarstwo i artete-
rapie. Dla Ukrainek prowadzi-
my lekcje jezyka polskiego
oraz muzykoterapie. Ostatnio
cztonkowie naszego UTW zto-

zyli sie po 60 zt dla ukrainskich
kobiet w naszym miescie, aby
mogty sobie kupi¢ bielizne
osobista, ktéra przeciez sie
zuzywa, a w darach na ogét
tego nie ma. Ponadio od
dawna i niezaleznie od wojny
wspieramy Polonie w konkret-
nych miastach Ukrainy, prze-
kazujgc lekarstwa. Ostatnio
wystali§my transport warto$ci
trzydziestu tysiecy ztotych.

W rozmowie z bioracym
udziat w Forum Jerzym Sos-
nowskim z  wroctawskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku zauwazam, ze w innych
rejonach Polski, wiekszo$¢
UTW funkcjonuje wylacznie
w formule akademickiej: trzo-
nem zasadniczym sg wyktady
w sekcjach, niekiedy rehabili-
tacja rekreacyjna (np. ptywal-
nia), czasem wycieczki ,na
zwiedzanie”. Méj rozmoéwca
zastanawia sie — Czy w prze-
gieciu na model akademicki,
oprécz funkcjonowania sekcji
dydaktycznych, jest miejsce
na rekreacje towarzyska np. te-
renowe spotkania towarzyskie
przy ognisku lub grillu, zaba-
wy w kabaret, czy $piewanie
w chorze? Udziat w wyktadach
jest zjawiskiem pozytecznym,
ale niewystarczajacym, nie jed-
noczy $Srodowiska, nie tworzy
relacji miedzyludzkich. Zeby
nawigzywaty sie relacje, musi
wspotgraé  strona  fizyczna
kontaktu, mentalna, duchowa
i emocjonalna. Tak to widzimy
na Dolnym Slasku — méwi pan
Jerzy.

Model skrojony na
senioralne deficyty

Model przyjety przez dolno-
$laskie uniwersytety wyda-
je sie wychodzi¢ naprzeciw
deficytom, jakie w zyciu se-
niorbw powoduje zmiana
spotecznych parametréw
$wiata po przejSciu na eme-
ryture. Spowalnia on aliena-
cje spoteczna, niesiong przez
ograniczenia pojawiajace sie
w wyniku odfgczenia czto-
wieka od aktywnosci narzu-
canej przez wartki nurt zycia
zawodowego. Spowalnia
poczucie starzenia, opdznia
je. Pozwala starze¢ sie nieza-
uwazalnie poprzez aktywne
uczestnictwo w zyciu zbio-
rowym, ktére status emeryta
z natury swojej zubaza. Poki
pracujemy zawodowo, jeste-
$my uwikfani w sie¢ powigzan
miedzyludzkich i problemow
zwigzanych z praca, zyciem
spotecznym, ekonomicznym,
osobistym i panstwowo-urze-
dowym, rodzinnym i towarzy-
skim. Ciggle cos$ zatatwiamy,

szukamy rozwigzan, do cze-
go$ dazymy, obracamy sie
W gaszczu powigzan i zalez-
nosci. Emerytura oddala ten
nurt i oddala nas od zagesz-
czenia kontaktow miedzyludz-
kich. Z biegiem lat ten bardzo
aktywny, spoteczny nurt zycia
przestaje w znacznej mierze
nas dotyczy¢. Coraz rzadziej
mamy nowos$ci W naszym zy-
ciu, coraz mniej problemow
do rozwigzania, coraz mniej
dazeniowosci do osiggania
celéw, coraz mniej réznorod-
nosci w coraz bardziej zawe-
zajacych sie kontaktach, co-
raz mniej urozmaicone pola
tematyczne w rozmowach,
coraz bardziej skraca sie nasz
horyzont spoteczny. Zapobie-
gac temu, dawac poczucie, ze
zycie wprawdzie zmienito nurt,
ale nie ptynie gdzie$ tam w od-
dali, lecz czynnie uczestniczy-
my w jego biegu chociaz na
innych teraz ptaszczyznach,
pozwala dolnos$laski model
funkcjonowania  $rodowisk
senioréw. Model preferujacy
szanse dla zycia ludzi wsrod
ludzi. Jest w tym gteboki sens
gerontologiczny.

Zadaniem Forum, wspiera-
nym przez Wydziat Rozwoju
Spoteczenstwa Obywatelskie-
go Urzedu Marszatkowskie-
go réwniez przez osobiste
uczestnictwo kierownictwa
Wydziatu w Forum, byta in-
spiracja liderébw droga zaje¢
warsztatowych. Inspiracja
do podejmowania aktywno-
$ci w swoich uniwersytetach
w zakresie zaje¢ edukujacych
o formach nawigzywania re-
lacji z drugim cztowiekiem,
ekologicznych zachowan
w zyciu powszednim, mysle-
nia krytycznego w $wiecie
cyfrowym oraz przyblizaja-
cych wiedze o zyciu ogro-
doéw. Warsztaty prowadzone
byty na bardzo wysokim po-
ziomie, przez réwnie wysoko
kwalifikowanych specjalistow.
Dolnoslagskie Forum bowiem
nie powstato w celu mozli-
wosci ,zasiadania” dziataczy,
w celu plakatowym, w celu
Lreprezentowania”. Jednym
z gtébwnych jego celow, jak
zrozumiatem, jest czynne in-
spirowanie, pomaganie pomy-
stami w budowaniu ozywione-
go potencjatu spotecznego
starszego pokolenia, dawanie
szansy pokoleniu senioréw
na wspotbudowanie pozaza-
wodowych, twérczych form
zycia lokalnych spotecznoéci
oraz podnoszenie w obszarze
regionu poziomu jako$ciowe-
go dziatan prowadzonych dla
senioréw, przez seniorow oraz
wspdlnie z seniorami.

cztowiek catym sercem zaangazowany w dziatalno$¢ na rzecz osob starszych.

RZ wielkim smutkiem informujemy, iz 25 lipca br. zmarta Krystyna Lasek. Niezwykty
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Wspomnienia z Wroctawskiego Centrum Seniora

Wroctawskiego
Centrum Seniorag

Jubileusz 15-lecia Wroctawskiego Centrum Seniora to dobra okazja do wspomnien oséb zaangazowanych w jego dziatalnosc¢.
O tym, co szczegdlnie zapadto w pamieé, opowiadajg Matgorzata Braszka, Linda Matus i Magda Wieteska.

DNI I BALE
SENIORA

Moja wspot-
praca z Wro-
ctawskim
Centrum Se-
niora rozpo-
czetasiewczerwcu 2011 r.itrwata
przez ponad 4 lata. Konczytam
studia i dostatam propozycje pra-
cy jako Koordynator Dni Seniora.
Byto to dla mnie ogromne wyzwa-
nie. Otrzymatam na start duzy
kredyt zaufania, za co jestem do
dzi$ bardzo wdzieczna. Dzieki tej
pracy zyskatam wiele cennych
doswiadczen, znajomosci i mi-
tych wspomnien. Kolejne lata to
wiele projektow i wydarzen. Naj-
wazniejsze, ktére wspottworzy-
tam oproécz Dni Seniora, to Wro-
ctawska Karta Seniora (pierwsza
w Polsce, tworzona przeze mnie
od podstaw) i Miejsca Przyjazne
Seniorom (ktére uzyskaty wow-
czas nagrode i wpis do Ztotej
Ksiegi Dobrych Praktyk). Do Wro-
ctawskiej Karty Seniora przyta-
czato sie coraz wiecej partnerow.
Byta ,wabikiem”, ktérym przycig-
galiSmy senioréw do Centrum, do
spotykania sie z innymi i brania
udziatu w wydarzeniach. Mysle,
ze to sie udato. Dzi$ posiadaczami
karty sg dziesigtki tysiecy senio-
row w miescie.

Najmilej wspominam Dni Seniora
i Marsze Kapeluszy. Organizacja
tych duzych i waznych dla senio-
row wydarzen wigzata sie dla
mnie z ogromnym stresem. Jed-
nak moment gdy w jesienny po-
ranek na Rynek zaczynaty przy-
bywac¢ ttumy usmiechnietych
i elegancko ubranych starszych
pan i panéw w barwnych nakry-
ciach gtowy, z transparentami
z nazwami klubéw seniora lub
hastem ,,Senior brzmi dumnie!”,
wynagradzat wszystkie te dni
przygotowan i caty moj niepokoj
znikat.

Nie moge roéwniez pomingc
wspomnien zwigzanych z Bala-
mi Seniora. Taneczne imprezy

od lat przyciggajg seniorow, a ja
z uSmiechem i z lekkg zazdroscia
podziwiam ich, gdy w sekunde
wypetniajg parkiet juz po pierw-
szej zagranej nutce. Nie zapomne
nigdy stow jednej seniorki, ktora
stojgc obok mnie, gdy przyglada-
tam sie tanczacym na parkiecie
starszym osobom, powiedziata:
,Pani Matgosiu, bo my tak tylko
z zewnatrz wyglagdamy, ze mamy
juz sporo zmarszczek i siwych
wtoséw. To taka skorupa, bo we-
wnatrz dalej czujemy sie mtodo,
a muzyka te energie i rados¢
w naswyzwala”.

Do dzi$ w mojej pracy mam kon-
takt z seniorami i bardzo go sobie
cenie. Starsi ludzie sg dla mnie
skarbnicg wiedzy o moim ukocha-
nym Wroctawiu. Obecnie wraz ze
Stowarzyszeniem TuRazem koor-
dynuje jedno z wroctawskich CAL-i
- PrzedPokéj H13 - miejsce dla
mieszkancéw Przedmies$cia Otaw-
skiego, réwniez senioréw.

Matgorzata Braszka - koordy-
natorka Centrum Aktywnosci Lo-
kalnej na Przedmiesciu Otawskim
- PrzedPokdj H13 oraz redaktorka
naczelna portalu:
www.kochamwroclaw.pl

TOTU
WSZYSTKO
SIE ZACZELO

K
1 4

Wspomnienia
wiele moéwig
onasio na-
szej drodze.
Przygladajac sie moim wspo-
mnieniom zwigzanym z Wro-
ctawskim Centrum Seniora, ktére
Swietuje swoje 15-lecie, miatam
niepowtarzalng okazje przypo-
mnie¢ sobie narodziny ruchu
senioralnego. Dla mnie to tu, we
Wroctawiu, wszystko sie zaczeto.

Wroctawskie Centrum Seniora to
jedno z pierwszych miejsc dys-
trybucji ,Gazety Senior”. Miatam
rowniez szczescie zosta¢ wy-
rézniong nagrodg Wroctawskiej
Rady Senioréw ,Przyjaciel Se-

niora”, na ktérg staram sie za-
stuzy¢ kazdym kolejnym arty-
kutem czy wydaniem gazety.
Nie wymieniam dzi$ nazwisk,
projektéw, wydarzen etc., byto
ich zbyt wiele, ale Ci ktérych mam
w sercu, pewnie usmiechng sie
teraz.

Kiedy Wroctawskie Centrum Se-
niora zaczynato swojg dziatal-
nos¢, a troche pézniej ,Gazeta
Senior” - senior w przestrzeni
publicznej dziwit, a czasami na-
wet przestraszat. Wcigz dobrze to
pamietam. A dzis? Od sprzedaw-
cy kawy i ciastka, na politykach
konczac - wszyscy odmieniaja se-
niora przez przypadki. Czy to co$
zmienia? Coraz czesciej zmienia.
Bo i sami seniorzy biorg sprawy
w swoje rece, zgodnie z zasada:
nic o nas bez nas.

To w WCS spotkatam mnéstwo
ludzi, ktérym los senioréw nie byt
obojetny. Kazdemu byt nieobo-
jetny w troche inny sposoéb, ale
w tej réznorodnosci dostrzegam
site. Pluralizm w starosci jest nam
potrzebny. Ci, ktorzy beda mieli
szczescie jej dozy¢, przekonajg sie
o tym osobiscie. Nawet najwiek-
Sze zmiany zawsze zaczynajg sie
od cztowieka, a wtasciwie od jego
nowego sposobu myslenia o pro-
blemie. Dtuzsze zycie w zdrowiu,
ktorego teraz doswiadczamy, to
dar, z ktérym dopiero uczymy sie
madrze zy¢. Wroctawskie Cen-
trum Seniora, czy ,Gazeta Senior”
to jedne z pierwszych miejsc, kto-
re nad tym problemem zaczety
sie pochyla¢. Nie bez potkniec

i btedow, ale to cena, ktora trzeba
zaptaci¢ za podejmowanie wy-
zwan. tagodnieje i rozktadam sity.
Praca z seniorami codziennie po-
kazuje mi, przed jak trudnymi wy-
zwaniami stoimy. Potrzeba nam
madrosci, wiedzy, woli wspétpracy,
czasu i cierpliwosci, aby wypra-
cowac i dopracowac rozwigzania,
ktére pozwolg nam roztozy¢ sity
na maraton, ktérym stato sie zy-
cie w XXI w. Przygotowania do ta-
kiego biegu wymagaja jednak od
kazdego mnoéstwo czasu, pracy
i determinacji, nie sposéb wrecz
pozostawic¢ich losowi.

Linda Matus - redaktor naczelna
»Gazeta Senior” i GazetaSenior.pl

-

SPOJRZENIE
z
ZEWNATRZ
10D
WEWNATRZ

Gdy w 2014
r. zostatam
redaktorky ,Gazety Senior”, za-
czetam poznawac¢ Wroctawskie
Centrum Seniora, piszac artykuty
o pracy Centrum, relacje z wyda-
rzen. W 2017 r. wstapitam w sze-
regi pracownikéw Wroctawskiego
Centrum Seniora, zajmujac sie
jego promocjg w mediach i wtedy
zmienita sie moja perspektywa
postrzegania tego miejsca. Juz
nie patrzytam na nie z zewnatrz,
ale bytam w samym $rodku
tego, co sie dzieje, wspottworzac
dziatania dla i z seniorami. Ten
czas byt szczegdélny, bo pierw-

szy raz czynnie uczestniczytam
we Wroctawskich Dniach Seniora.

Do dzi$ pamietam piekna, dtuga,
nietuzinkowg suknie symbolizu-
jaca Panig Jesien, w ktorej sztam
w Marszu Kapeluszy. Kolejna
migawka z tamtych Dni Seniora -
Bal Seniora i mnéstwo starszych,
usmiechnietych, kolorowo ubra-
nych ludzi tanczacych na parkie-
cie. Tahczytam i ja i Swietnie sie
wtedy bawitam. Potem, réwniez
jako pracownik WCS, uczestni-
czytam w 2019 r. w inauguracji
Dni Seniora. Tym razem hastem
przewodnim byty szalone lata 60.,
a szczegblnie zapadto mi w pa-
mie¢ prowadzone przeze mnie
spotkanie z seniorami - autorami
ksigzki ,Mo6j przyjaciel smartfon”
wydanej przez WCRS-WCS. Zgro-
madzona publicznos¢, konkursy
z nagrodami, czytanie fragmen-
tow ksigzki i autografy wcigz po-
zostajg w moich wspomnieniach.

Praca w Centrum Seniora to tak-
ze nawigzanie nowych kontak-
tow z ludzmi, ktorych lubie, cenie
i podziwiam za zyciowg madros¢,
energieihumor. Mysle oczywiscie
o wroctawskich seniorach, licznie
odwiedzajgcych te, adresowang
specjalnie do nich, instytucje.

Magda Wieteska - dziennikarka,
pedagog - andragog, instruktorka
zaje( literackich, redaktor naczel-
na czasopism ,Agora Seniora”,
.Dobre zycie".

Opracowanie materiatu:

Marta tomnicka i Magda Wieteska.

fot. Marek Butaj
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WzrastaMyY

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

Sierpien to czas, ktory
nieodtgcznie kojarzy
sie nam ze zbieraniem
plonéw. Z dojrzatymi
ktosami zb6z i owo-
cami w sadach - z bo-
gactwem smakow,
zapacho6w i kolorow.
Sierpien to petnia lata,
ktéra moze by¢ oka-
Zjg do poszukiwania
petni takze w sobie,
do nieustannego
rozkwitania i owo-
cowania. Zapra-
szamy do wspolnej
wedrowki przez nasze
wewnetrzne ogrody -
bo ,,zatozy¢ ogrod to
uwierzy¢ w jutro” (A.
Hepburn)

Linda: oEr;’)d, czy tez
sad, do ktorego dzis
zapraszacie, wydaje sie
by¢ miejscem przyja-
znym i petnym darow
natury. Podejrzewam |
jednak, ze ta sielskosc
jest w pewnym sensie
pozorna, ze naszym
,,wewn(%!l_'zr_lym ogro-
dom” blizej jest raczej
do .tajemniczego ogro-
du”, w ktorym rosna
rézne rosliny - w tym
takze chwasty - niz do
,ogrodu rajskiego”.
Zgodzicie sie ze mna?

Bogna: Tak, zdecydowanie.
Zardwno w ogrodzie, jak

i sadzie znajdziemy rosliny,
ktére ciesza nasze oko, jak
réwniez te, ktére pojawiaja
sie w nim niechciane. Rolg
dobrego ogrodnika jest
troska o ogréd/sad, przygla-
danie sie z czutoscig temu, co
w nim rosnie, by cieszy¢ sie
stodycza dojrzewajacych na
stoncu owocow, zapachem
kwiatéw i ziot. Jak wiemy,
owoce sg nieocenionym

zrodtem witamin zapewniaja-
cym nam site i odporno$¢ na
kolejne, zwtaszcza jesienne

i zimowe miesigce. Zeby je
zebraé, a nastepnie przygo-
towa¢ — zamykajac w stojach
z konfiturami i kompotami
smak lata — konieczny jest
pewien wysitek, ale jakze
przyjemny. Nie inaczej jest
w metaforycznym ogrodzie/
sadzie, do odwiedzenia ktore-
go serdecznie zapraszamy.

llona: Naszg podréz po
~wewnetrznym ogrodzie”
proponujemy rozpocza¢ od
¢wiczenia. Usigdz wygodnie

i wyobraz sobie, ze masz
przed sobg dwie drogi. To

Ty decydujesz, ktéra z nich
wybierzesz. Jeste$ na tonie
natury, w pieknym sierpnio-
wym ogrodzie lub sadzie.
Mozesz, i jest to propozycja
pierwsza, si¢ w nim przygla-
da¢ drzewom owocowym,
owadom, kwiatom, chwastom
— niczego nie zmieniajac, nie
oceniajg. Pozwalasz, by czas
powoli ptynat. Kierujesz swojg
uwage do wnetrza, trwasz

tak w bezruchu, tagodnosci

i ciszy. Mozesz takze, zgodnie
z propozycjg druga, wyrywacé
chwasty, pozby¢ sie ich.

A zatem przyja¢ postawe
ogrodnika, ktéry z zaangazo-
waniem troszczy sie i zabiega
o swéj ogréd, ktory nie ustaje
w wysitkach, by kazdego
dnia czyni¢ go piekniejszym.
Zastanodw sie, ktorg droge wy-
bierasz dla siebie, ktéra jest
Ci blizsza? Czy z tagodnoscia
przyjmujesz to, co Ci sie

W zyciu przydarza, z wyrozu-
miato$cig pochylasz sie takze
nad tym co niewygodne, co
Cie rani? A moze wyrzucaé

z umystu to, co Ci szkodzi, co
jest negatywne lub zbedne.
Ktoérg z drog wybierasz?

Linda: Ogréd, sad,
wzrastanie, owoce...ko-
jarza sie z samorozwo-
jem, ktory jest mozliwy
w kazdym wieku. Nie-
przypadkowo w naszej
sierpniowej rozmowie
poruszamy ten temat?

Bogna: Rozwdj, aktywizacja,
edukacja sg wazne w kazdym
wieku, o czym staramy sig
przekonywacg, realizujac z llo-
ng projekt pn. SAD Samoroz-
woj, Aktywizacja, Dobrostan,
czyli ogrody aktywnosci 60+.
Jest to nasza autorska propo-
zycja programu warsztatow
samorozwojowych skierowa-
nych do osob starszych. Pro-
jekt koordynowany jest przez
Fundacje Inicjatyw Psycholo-
gicznych i otrzymat wsparcie

Samorzadu Wojewodztwa
Dolnoslaskiego. ZaczetySmy
w maju, ale juz teraz moze-
my sie pochwali¢ ciekawymi
dziataniami, co najwazniej-
sze wysoko ocenionymi
przez uczestnikdw — senio-
row z Wroctawia, Olesnicy

i Trzebnicy. Przede wszystkim
chcemy sie jednak podzieli¢
z czytelnikami pomystami na
przezywanie pozytywnych
emociji.

llona: Opracowywane przez
nas materiaty sg efektem
wspétpracy z seniorami.
Staramy sie wstuchiwac¢ w ich
gtos, potrzeby i oczekiwania.
Zalezy nam na przygotowa-
niu optymalnego programu
szkolenia dla oséb starszych,
a finalnie podrecznika dla
edukatoréw senioralnych.
Dlatego prowadzimy badania
(ankieta, wywiad) dotyczace
zainteresowan i potrzeb.
Nasz podrecznik sktadac

sie bedzie z dwdch czesci:
teoretycznej i praktycznej.
Poruszymy w nim takie
aspekty jak edukacja, aktywi-
zacja, samorozwdj i dobro-
stan psychiczny senioréw,

a w pazdzierniku zaprosimy
wszystkich zainteresowanych
na seminarium podsumowu-
jace projekt SAD.

Bogna: Jednak najbardziej
warto$ciowa czescig SADu
$g W naszej opinii przeprowa-
dzone spotkania-warsztaty,
majace na celu pobudzenie
uczestnikéw do ,zrywania
owocow”, czyli odkrywa-

nie tego, co daje nam site

i wzmacnia, daje przyjemne
poczucie, ze przyjazn z sa-
mym sobg warta jest naszej
uwagi i wysitku.

Linda: Wielokrotnie
podejmujemy w na-
szych rozmowach temat
psychologii pozytywnej,

REKLAMA

Wyjazd
autokaru
mozliwy

Sezon 2022

maj-pazdziernik

z 60 miast [

w Polsce!

12dniod 1399 z¢

L[t

Odlegtosc 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

polska obstuge

wyzywienie 3x dziennie

ubezpieczenie od chordb
przewlektych oraz KL i NNW

Mozliwosé rezerwacji wczasow

w lokalnym oddziale Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistéw i Inwalidow.
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jest to, przypomnijmy,
nurt w psychologil,
ktory koncentruje sig na
wzmachianiu potencja-
téw, mocnych stronach
kazdego z nas, dziata-
niach, ktérych celem
jest dbanie o dobry
nastroj i pozytywne
emocije. Profesor Martin
Seligman ze Stanow
Zjednoczonych - ,,0j-
ciec” psychologii pozy-
tywnej wraz z zespotem
romuja od Bonad 20
at ten nurt. Dlaczego
psychologia pozytywna
zyskuje popularnosc
nie tylko w USA, ale
i w Europie?

Bogna: Odpowiedz jest
prosta. W badaniach przepro-
wadzonych przez badaczy

z University College London,
w ktérych wzieto udziat 10
tysiecy Anglikdw w wieku
50-100 lat udowodniono, ze
osoby zadowolone, radosne,
szczesliwe sa mniej zestre-
sowane i zyja dtuzej, cieszac
sie lepszym zdrowiem, niz
osoby niezadowolone z zycia.
Jednym stowem warto podej-
mowac dziatania, w ktorych
bedziemy wzmacnia¢ siebie,
dostrzegac jasne strony i kie-
rowaé uwage na pozytywne
emocije.

Linda: Zapro$my zatem
czytelnikow ,,Gazety
Senior” do kolejnego
¢wiczenia...

llona: Tym razem zacheca-
my Panstwa do przeprowa-
dzenia ,pozytywnego ekspe-
rymentu psychologicznego”.
Zapisz na kartce, co w sobie
najbardziej lubisz, cenisz.
Moga by¢ to byé m.in. cechy
charakteru, wygladu, umiejet-
nosci, talenty... Po$wie¢ na to
tyle czasu, ile potrzebujesz.
Nie spiesz sie. Nastepnie
przejdz do kolejnej czesci: za-
stanow sie, wsrdd jakich oséb
czujesz sie najlepiej, mozesz
wypisac ich imiona. Do kaz-
dej osoby dopisz jej cechy,
zachowania, dzieki ktérym
dobrze Ci sie z nig rozmawia,
dobrze sie przy niej czujesz,
chetnie spedzasz z nig czas.
Na koniec tego éwiczenia
zastanow sie, czy sam/a pre-
zentujesz podobne zachowa-

nia i czy bliscy Ci ludzie czuja
sie tak samo dobrze w Twojej
obecnosci. Zastanéw sie, co
jeszcze mozesz zrobi¢, by
twoje relacje z innymi byty
jeszcze lepsze. Pamietaj
»Zycie to echo. Co wysytasz —
wraca. Co siejesz — zbierasz.
Co dajesz — dostajesz. To, co
widzisz w innych — istnieje

w tobie”.

Bogna: Kolejne ¢wiczenie
za nami. Po zakonczeniu tego
,eksperymentu” sprébuj jesz-
cze odpowiedzie¢ na pytanie,
czy zeby lubi¢ innych, trzeba
polubi¢ siebie? Zaskakujace
jest, jak wielu ludzi idzie przez
zycie, nie uswiadamiajac so-
bie, ze ich uczucia wzgledem
innych, sa w duzej mierze
determinowane przez uczucia
wobec samego siebie, a jesli
,Nnie czujesz sie komfortowo
ze soba, nie mozesz czu¢ sie
komfortowo z innymi” (Sidney
J. Harris).

llona: Na zakonczenie, dla
chetnych, zaproponujemy
jeszcze jedno éwiczenie, kto-
re cieszyto sie popularnoscia
podczas realizowanych przez
nas warsztatow. Przygotuj
kilka matych karteczek (min.
5-7) i na kazdej z nich napisz
czynno$¢, ktéra poprawia

Ci nastroj, lub sprawia, ze
czujesz sie szczesdliwy/a.
Pamietaj, ze mozesz umiesci¢
na kartkach wszystko, co
przynosi Ci dobre emocije.
Moze to by¢ filizanka dobrej
herbaty, przestuchanie ptyty
ulubionego zespotu, rozmowa
przez telefon z kim$ bliskim.
Karteczki zgnie¢ i wtoz do
stoika. Potem je wymieszaj

i kazdego dnia losuj jedng

z nich, a nastepnie wykonu;j
opisane czynno$¢ zgodnie

z poleceniem.

Linda: Jak widaé, warto
wejsé do sadu, zaréwno
tego owocowego, jak

i tego ,,wewnetrznego”,
do ktérego zaprasza-
cie. Zrobmy to zaraz,
bo cho¢ sierpien to
jeszcze petnia lata,
Cczasem pojawia sig
mysl o nadchodzacej
jesieni. Cieszmy si
zatem stoncem i petnig
naszych ogrodow.

Bogna: Zapraszamy do
SADU! Zachecamy sierpnio-
wo, by samemu lub z innymi,
popijajac kompot lub wode

z sokiem, odkrywac¢ i gro-
madzi¢ w ,stoju” mysli, ktore
nas umacniajg i zapewniajg
dobry nastréj. Pamietajmy, ze
»Tylko rados$¢ jest gwarancja
zdrowia i dlugowiecznosci”
(Santiago Ramon y Cajal).

Z serdecznymi zyczeniami,
Bogna, llona i Linda

Dr Bogna Bartosz
zajmuje sie zawodowo
psychologig. Stara sie
odkry¢ czynniki decydu-
jace o wysokiej jakosci
zycia 0s6b w roéznym
wieku, w tym 60+. Au-
torka, wspotautorka
dziesiatek artykutéw
oraz szesciu ksigzek.

llona Zakowicz geron-
tolozka i kulturoznaw-
czyni. Pracuje z oso-
bami starszymi i na ich
rzecz. Autorka, wspotau-
torka dziesiatek publika-
cji naukowych, cztonkini
krajowych i miedzynaro-
dowych zespotéw pro-
jektowych oraz badaw-
czych.

i
o

Linda Matus:
redaktor naczelna
~Gazety Senior”
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MEDICAL PRODUCTS

Korzysci zdrowotne wynikajgce z kompresji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)

OO0
Q00O
OO

MICRO

COTTON

FINE

WYKONCZENIE:
e koronka
e lamowka

e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACII NA: avicenum.eu

... dla fatwiejszego zycia!
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Dofinansowanie skutera
lub elektrycznego wozka
inwalidzkiego

Ubiegajac sie o dofinansowa-
nie, mozesz otrzymac nawet do
7500 zt! Nalezy jednak pamie-
ta¢, ze twdj udziat wtasny musi
wynosi¢ co najmniej 25 proc. Kwoty brutto. Wnioski mozna sktada¢
do dnia 31.08.2022 roku.
O dofinansowanie zakupu sprzetu, jakim jest elektryczny woézek
czy skuter inwalidzki, mozesz ubiegac sie jedynie w nastepujacych
przypadkach:
e posiadasz orzeczenie o niepetnosprawnosci wydane przez leka-
rza specjaliste,
¢ wykonywanie podstawowych, codziennych czynnosci, a takze
poruszanie sie s3 w Twoim przypadku jest utrudnione, ze wzgle-
du na dysfunkcje koriczyn lub innych narzadéw ruchu,
e masz zgode lekarza na uzytkowanie skutera lub wdzka inwalidz-
kiego elektrycznego.
Emeryci, czyli kobiety powyzej 60 r.z i mezczyzni powyzej 65 r.z,
mogg sie stara¢ o dofinansowanie tylko gdy nadal pracujg lub
Swiadczg wolontariat trwajacy dtuzej niz 6 miesiecy. W obu przy-
padkach niezbedny bedzie dokument poswiadczajacy zatrudnienie
lub prace spoteczna.
O tym musisz pamietac!
Whiosek ztozysz zaréwno w sposdb tradycyjny, jak i elektroniczny.
Ta druga metoda moze okazac sie prostsza. W tym przypadku mu-
sisz dotaczy¢ skany wszelkich niezbednych dokumentéw i dostar-
czy¢ je poprzez System Obstugi Wsparcia finansowanego ze $rod-
kéw PFRON. Jezeli jednak zdecydowates sie na metode tradycyjna,
musisz zadbac o kopie orzeczen, a takze innych dokumentéw. Uwa-
ga! Wyjatkiem sg oswiadczenia, ktére musisz koniecznie dostar-
czy¢ w wersji oryginalnej. W kazdym przypadku zachowaj oryginaty
wszystkich dokumentow, poniewaz instytucja udzielajgca wsparcia
finansowego moze wezwac cie do przedstawienia oryginatéw.

Jakie dokumenty musisz dostarczy¢, chcac

ublegac sie o dofinansowanie?
zaswiadczenie od lekarza specjalisty,

e orzeczenie o niepetnosprawnosci,

e jesli dofinansowanie dotyczy osoby, na ktérg opieka prawna
sprawujesz takze dokument poswiadczajacy jej sprawowanie,

e dokument potwierdzajgcy zatrudnienie zawodowe, wliczajgc
w to rowniez wolontariat (w przypadku emeryta).

Do dokumentow nadobowigzkowych

mozemy natomiast zaliczy¢:

e opinie eksperta w zakresie dopasowania wnioskowanej pomo-
cy do aktualnych potrzeb wynikajacych z aktywnosci dokument
nadobowigzkowy,

e oferte cenowg dokument nadobowigzkowy.

Wobzek lub skuter
0 napedzie
elektrycznym

- zalety

Elektryczne wozki inwalidzkie czy skutery
majg wiele zalet, do ktérych mozemy za-
liczy¢ przede wszystkim komfort i wygode
uzytkowania. Warto réwniez zaznaczyc, iz
obecnie istnieje mozliwo$¢ umowienia sie
na jazde prébng w punktach sprzedazy.
Dzieki temu masz mozliwos¢ dopasowa-
nia sprzetu do wtasnych, indywidualnych
potrzeb, a takze zalecen lekarza specjalisty
oraz stopnia i rodzaju niepetnosprawnosci
ruchowej. Zyczymy powodzenia!

|

Zamowienia,

porady dot.

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

PLAZA DLA SENIORA

Sopot, Gdynia i Jastarnia

z certyfikatem dostepnosci

Projekt ,,Plaze dla
Wszystkich” zmienia
polskie plaze, edu-
kujac i pokazujac,
co mozna zrobic¢,
zeby wybrzeze byto
przyjazne, wygod-
ne i dostepne dla
wszystkich bez
wzgledu na wiek

i stopien sprawno-
sci. W 2022 r. tylko
trzy plaze w Polsce
moga pochwali¢ sie
tym prestizowym
wyréznieniem. To
Sopot, Gdynia i Ja-
starnia.

Plaze dla senioréw,
dzieci, mam karmlq-
cych oraz oséb z nie-
petnosprawnosciami

Do pierwszego etapu progra-
mu certyfikacji zgtosito sie 8
gmin nadmorskich. Do dru-
giego przeszio pieé, czyli te,
ktore spetnity wymagane mi-
nimum dostepnosci.

Plaze byty oceniane pod
katem fancucha dostepno-
$ci — komisja brata pod uwa-
ge caty ciag komunikacyjny
prowadzgcy do plazy, w tym
takze parking. Oczywiscie
wazne byto samo wejscie na
plaze, czy jest pochylnia, czy
tablica informacyjna dostoso-
wana jest np. dla oséb stabo-
widzacych. Na samej plazy
punktowana byta infrastruk-
tura — amfibie, przebieralnie
o odpowiedniej szerokosci,
sanitariaty, przewijaki czy
utwardzone i oczyszczone

z piasku ktadki utatwiajace
przemieszczanie.

Ostatecznie sposrod zgto-
szonych do projektu lokaliza-
cji wybrano trzy plaze, ktére
otrzymaty certyfikat dostep-
no$ci na sezon letni 2022: So-
pot (wejécie na plaze nr 23),
Gdynia (wejscie na plaze nr
6) oraz Gmina Jastarnia (wej-
$cie na plaze nr 48).

Sopot _ .
Egvejscle na plaze nr

Najwyzsza note uzyskat So-
pot (83/100 pkt) ze wzgledu
na $wietnie zorganizowang
infrastrukture, miejsce odpo-
czynku, dostepne dla wszyst-
kich molo i punkty gastrono-
miczne. Plaza przy wejéciu nr
23 dodatkowo posiada takie
udogodnienia jak np. wdzek
do wypozyczenia w kasach
przy molo czy rowery dla oséb
z niepetnosprawnos$ciami.

Gdynia_ :
- wejscie na plaze nr 6

Tuz za Sopotem uplasowata
si¢ Gdynia (81/100 pkt), ktora
jest bezkonkurencyjna w ka-
tegorii ,Bezpieczenstwo” ze
wzgledu na rozwigzania do-
tyczace radiowezta i dostepu
do ratownikéw. Plaza nr 6
w Gdyni wyrdznia sie réwniez
pod wzgledem zaspokoje-
nia réznorodnosci potrzeb,
zwilaszcza najmtodszych pla-
Zowiczow.

Gmina Jastarnia
- wejscie na plaze nr
48

Na podium znalazta sie row-
niez Jastarnia (76/100 pkt),
ktéra udowodnita, ze nawet
mata miejscowos¢ z niewiel-
kim budzetem moze stworzy¢
plaze przyjazng dla wszyst-

kich. Jastarnia posiada tez
najlepsza infrastrukture w ka-
tegorii “Przewijak dla dzieci”.

Caly program certyfikujacy
to poczatek przemian, ktore
nie tylko wptywajg na oblicze
polskiego nabrzeza, ale takze
pokazuja, jak tworzy¢ prze-
strzen bez barier, zarowno dla
0s0b z niepetnosprawnosécia-
mi, ale réwniez dla senioréw,
rodzin z dzieémi, kobiet kar-
migcych, jak i kazdego bez
wzgledu na jego sprawno$cé
ruchowa czy umystowa. Am-
basadorkg projektu zostata
m.in. Monika Kuszynska, byta
wokalistka zespotu Varius
Manx, ktoérej inicjatywa jest
szczegoblnie bliska, bo sama
porusza sie na wodzku. -
Udziat w projekcie zbudowat
mnie i natadowat pozytywna
energig. Gdyby mnie teraz
kto$ zapytat, czy widze obec-
nos¢ kobiet z niepetnospraw-
noscia w przestrzeni pub-
licznej,  odpowiedziatabym
stanowczo — nie (same barie-
ry architektoniczne sg ogrom-

nym ograniczeniem). | to jest
temat, ktéry motywuje mnie
do kolejnych dziatan i zmian
— moéwi Monika Kuszynska,
ktorej wystep uswietnit Gale
Dostepnych Plaz.

Kompendlum wiedzy
jak stworzyc ,Plaze
d a Wszystkich”

Fundacja Machina Zmian
stworzyta raport z audytu
dostepnosci plaz, ktéry jest
kompendium wiedzy o tym,
jak przygotowac plaze, aby
kazdy mogt nich skorzystac.
W dokumencie znajduje sie
wykaz konkretnych plaz, kté-
re wprowadzity juz udogod-
nienia, ale réwniez tych, ktére
maja to jeszcze przed soba.

Program certyfikacji ,Plaze
dla Wszystkich” jest realizo-
wany z dotacji programu Ak-
tywni Obywatele — Fundusz
Krajowy, finansowanego
przez lslandig, Liechtenstein
i Norwegie w ramach Fundu-
szy EOG.
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Krécej i z wtasnymi
kanapkami
Wakacje na potmetku

Wyjezdzamy rownie
czesto, co w ze-
sztym roku, ale na
krécej. Oszczedza-
my tez na wyzywie-
niu, stad na przyktad
wiele pytan do
wiascicieli obiek-
tow o wyposazenie
pokojow czy apar-
tamentéw w sprzet
kuchenny - wynika
z danych platformy
Noclegi.pl zebra-
nych na pétmetku
wakacji. Za wczes-
nie na ostateczne
wnioski dotyczace
sezonu, bo decyzje
0 wyjezdzie zosta-
wiamy na ostatnia
chwile, wiec sierpien
wciaz jest dla nas
zagadka - méwia
eksperci.

Koszty noclegéw
wakacje 2022

W stosunku do ubiegtego
roku $érednia cena za osobe
za noc wzrosta o okoto 8%
z 88 do 95 zt. W poszcze-
gélnych  regionach oraz
w zaleznosci od typu wy-
branego obiektu, szczegdl-
nie w najpopularniejszych
miejscowosciach, te roznice
ksztalttowaé sie moga nieco
inaczej — wynika z analizy da-
nych dotyczacych rezerwaciji
Polakéw dokonanych w plat-
formie Noclegi.pl od stycznia
do lipca 2022 roku w porow-
naniu do tego samego okre-
su roku poprzedniego.

,Na poétmetku  wakacji
trudno jeszcze o ostateczne
wnioski i podsumowania,
bo widzimy, ze okno rezer-
wacyjne bardzo sie skraca
i decyzje wyjazdowe podej-
mowane sg na ostatnig chwi-
le. Widzimy, ze to, co naj-
bardziej charakteryzuje ten
sezon, to skrocenie wyjaz-
déw — $rednio o jeden dzien
i wiasnie odkladanie rezer-

wacji na ostatni moment” —
podkresla Natalia Jaworska,
ekspert Noclegi.pl.

Najwiecej rezerwacji — tak
jak w zesztym roku — jest w
Zakopanem, Gdansku, Kra-
kowie, Kotobrzegu i w War-
szawie. W topowej piatce
ceny ksztattuja sie s$rednio
od 91 ziotych za osobe za
noc w Zakopanem, do az
120 ztotych za osobe za noc
w Gdansku.

Diugos¢ pobytu
- wypoczywamy krécej

W zesztym roku $redni czas
rezerwacji krajowych wakacji
wynosit 4-5 dni, w tym roku
sg to $rednio 3-4 dni. Polacy
skracaja wyjazdy z powo-
du wzrostu nie tyle samych
cen ustug noclegowych, ile
ustug towarzyszgcych, czy
ze wzgledu na ceny paliw.

Skrocenie wyjazdu, omija-
nie gtéwnych kierunkow tu-
rystycznych i wybor tafszych
miejsc zakwaterowania to nie
jedyny sposéb na budzeto-
we wakacje. Polacy zaczeli
oszczedzaé na wyzywieniu.

Wiasny prowiant

~Mamy wiele zapytan o to, jak
daleko od obiektu znajdujg
sie sieciowe sklepy spozyw-
cze i dyskonty, goscie wypy-
tuja tez bardziej szczegétowo
niz dotgd o stan wyposaze-
nia kuchni w domkach czy
apartamentach - relacjonuje
ekspert Noclegi.pl. — Wtasny
grill, kuchenka i lodowka tu-
rystyczna to czesty ekwipu-
nek turystow, wybierajacych
sie na przyktad nad jeziora”
— dodaje.

Ci, ktorzy jeszcze nie zde-
cydowali co zrobi¢ z wolnym
w sierpniu, wcigz majag szan-
se znalez¢ noclegi w cenie
ponizej 80 ztotych za noc za
osobe. Na przyktad w Wisle
$rednia cena to 77 ztotych.
Jeszcze taniej jest w Buko-
winie Tatrzanskiej czy Biatym
Dunajcu. Tym, ktéorym marzy
sie wypoczynek nad woda,
eksperci polecajg wyjazd
na Mazury, chociaz nie do
Mikotajek — tzw. Mazurska
Wenecja wigze sie bowiem
z kosztami poréwnywalnymi
do Gdanska czy Sopotu.

Na co jeszcze warto
zwroci¢ uwage?

Eksperci radza, aby ci, ktérzy
wybieraja wypoczynek w kra-
ju postarali sie zorganizowac¢
wyjazd samodzielnie i zeby
uwaznie poréwnywali ceny
w platformach rezerwacyj-
nych, poréwnywarkach ce-
nowych i na stronach obiek-
tébw. Ze wzgledu na koszty
paliwa warto rozwazy¢ jazde
pociagiem lub autokarem.
Dobrze tez jest roztropnie sie
spakowag, zabra¢ wszystko,
co moze okazac sie potrzeb-
ne, zeby nie przeptaca¢ na
miejscu w wakacyjnych ce-
nach.

Zrédto informacii:
Noclegi.pl

REKLAMA

HOTEL CIEPLICE***
MEDI & SPA

CENTRUM
REHABILITACYJNO-WYPOCZYNKOWE

S Ak

ODOTEL

CIEPLICE

Cieplice slyna z najstarszego uzdrowiska w Polsce, ktore swoja stawe za-
wdziecza wodom termalnym. To wladnie tutaj, w sercu Karkonoszy miesci
sie Hotel Cieplice Medi & SPA, w ktérym mozna nie tylko wypocza¢, ale
i skorzystac z zabiegéw medycznych i rehabilitacyjnych. Obiekt od 2014
roku wpisany jest do rejestru podmiotow swiadczacych ustugi lecznicze.

Hotel Cieplice*** MEDI&SPA potozony jest tuz przy Staréwce, Parku Zdrojowym,
Parku Norweskim i stynnych Termach Cieplickich.

Komfortowe pokoje, tradycyjna polska kuchnia, profesjonalna i kompleksowa
rehabilitacja — dedykowane pakiety lecznicze (zabiegi z zakresu masazy, hydroterapii,
elektroterapii, magnetoterapii, Swiattoterapii, krioterapii, kinezyterapii, balneologii)
ze wstepng konsultacjg medyczng, a takze pakiety relaksacyjne, zabiegi upiekszajace
na twarz, masaze, Strefa Wellness — basen solankowy, jacuzzi solankowe, sauna sucha
i parowa, salka fitness.

PAKIET ZDROWY
KREGOSEUP

PAKIET KURACYJNY

0d 250 zt/0s./doba

(min. 3 noclegi) 0Od: 230 zl/0s./doba (min. 7 noclegéw)

HOTEL CIEPLICE
ul. Cervi 11, 58-560 Jelenia Gora

hotelcieplice@hotelcieplice.pl
+48 757551041
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Cudze chwalicie ... Dzien Kobiet w maju

Maria Orwat

Dzien

Kobiet...w maju?
Tak. W marcu

w ubiegtym roku
byto zimno

i przeniesiono

to Swieto na
majowke! Czekamy
na autobus,
przestepujemy

Z nogi ha noge,
wsiadamy

i jedziemy. Patrze
przez okno, wida¢
zadbane domostwa,
sklepy, hurtownie,
kwitnace drzewa,
czasem mignie
tablica: Wykonano
ze Srodkow Unii
Europejskie;j.
Bedziemy poznawa¢
lub przypomina¢
sobie peretki
Wielkopolski.

Wijezdzamy do Antonina
patacu mysliwskiego ksiazat
Radziwittow. W 1815 r. ksigze
Antoni Henryk Radziwitt herbu

Trgba zostat namiestnikiem
Wielkiego Ksiestwa Poznan-
skiego i duzo czasu musiat
spedza¢ w Poznaniu. Tesknit
za polowaniami, lasami, prze-
strzenig i postanowit zbudo-
waé w swoich przygodzickich
dobrach letni patac mysliwski.
Zaprojektowat go najstynniej-
szy Owczesny architekt Karl
Fridrich Schinkel.

W ciggu pieciu lat (1821
- 1826) wybudowano pa-
tac letni, ktory byt ulubionym
miejscem ksiazecej pary. Ra-
dziwitowie byli skoligaceni
z ksigzetami i krélami Europy,
ktérzy bywali czestymi go$émi
letniego patacu. Sam ksia-
ze Radziwitt byt mecenasem
sztuki, grat na wiolonczeli,
malowat, polowat, swoja pasja
zarazat gosci, ktorzy czuli sie
tutaj doskonale.W rezydenciji
bywat Fryderyk Chopin, z kt6-
rym grat na wiolonczeli. Fryde-
ryk skomponowat tutaj trio na
wiolonczele, skrzypce i forte-
pian. Ze zdumieniem ogladam
odlew reki kompozytora: ma-
lenka, prawie dziecinna, a taka
stawna. Zeby uczci¢ obecnos$¢
kompozytora w dobrach Ra-
dziwittéw, do tej pory organi-
zuje sie tam Miedzynarodowy
Festiwal ,Chopin w barwach
jesieni”.

W patacu tez czgstym gos$-
ciem bywat ksigze Fryderyk
Wilhelm, pdzniejszy pierwszy
cesarz Niemiec. Tam poznat
cérke gospodarzy Elize, kté-
ra pokochat z wzajemnoscia.
Oboje byli kuzynami, wyznali
sobie mito$¢, ale mezalians
nie byt wskazany, cho¢ Eliza

REKLAMA

PAKIET DLA SEN

ORA i nie tylko

1400 PLN/2 os. (6 DNI / 5 NOCY)

* 5 noclegéw

* 5 obiadokolaciji
(zupa, Il danie, kompot)
* pokoje
(TV, tazienka, reczniki)
* kosz owocéw na
przywitanie w pokoju
* Doptata do pokoju

A

* 5 $niadan - bufet szwedzki

1-osobowego 30 zt/ doba.

Pakiet dostepny poza okresem Dtugich weekenddw, Swigt Wielkanocnych,
Bozego Narodzenia oraz Sylwestra.

Rezerwacje:

RISl tel. 75/ 761 60 70

e

gosciniec@nadpotokiem.pl

pochodzita z ksigzecego rodu,
nie byta odpowiednia partig dla
krolewskiego syna. On mogt
poslubi¢ jedynie ksiezniczke
Z panujgcego rodu. Prébowa-
no nawet, zeby rosyjski car ad-
aptowat Elize, ale sie nie udato.
Zniecierpliwiony Fryderyk Wil-
helm Il postawit synowi ultima-
tum: albo Eliza, albo korona.
Pruskie poczucie obowiazku
zwycigzyto i kochankowie roz-
stali sie. Teraz w letnim patacu
jest hotel i restauracja, ktéra
jest zarezerwowana na uroczy-
stosci komunijne, i zwiedzanie
jest okrojone.

ldziemy szerokg droga przez
ogréd do antoninskich debdw
zjadanych przez larwy kozio-
roga. Deby sg bez szans, z ich
$srodka wysypuje sie sterta
préchna. Drzewo umiera.

Nastepnym  wzruszajgcym
wydarzeniem jest drewniany
kosciotek Sw. Rocha w Miks-
tacie. Potozony w obrebie
Wzgérz Ostrzeszowskich zo-
stat zbudowany na Wzgérzu
Cmentarnym w roku 1786, jako
wotum wdziecznosci za opieke
nad chorymi w okresach panu-
jacych dzumy i cholery. Swiety
Roch jest opiekunem zwierzat
oraz patronem weterynarzy
i chorych ludzi.

Kazdego roku 16 sierpnia
odbywa sie odpust ku czci $w.
Rocha potaczony z btogosta-
wienstwem zwierzat, na ktéry
ttumnie zjezdzaja sie pielgrzy-
mi, tury$ci i parafianie.

Dawniej na btogostawien-
stwo przyprowadzano tylko
zwierzeta gospodarskie, teraz
przywozone sg réwniez zwie-
rzgta domowe: m.in.papugi,
chomiki, koty, kréliki, psy. Cza-
sem sg jednak przyprowadza-
ne krowy, konie i $winie i inne
zwierzeta gospodarskie, pigk-
nie udekorowane. Prowadzo-
ne na $wiecenie z ogromng
wiarg w opieke $w. Rocha nie
tylko nad ludzmi, ale rowniez
nad zwierzetami.W Mikstacie
jest jeszcze jedna ciekawost-
ka. Poniewaz $wiecenie zwie-
rzgt przyciaga rzesze turystow
i pielgrzymow, potrzebny jest
konfesjonat do spowiadania
ludzi, tym bardziej ze koscio-
fek jest maty. Proboszcz chciat
go wybudowaé na dworze, ale
konserwator zabytkow sie nie
zgodzit, poniewaz wokot sank-
tuarium jest niewiele miejsca
i nie mozna wybudowaé nic
trwatego, wiec wybudowano
konfesjonat ... na kotkach.

W Mikstacie mozna zoba-
czy¢ jeden z krzyzy Pawta Bry-
linskiego pochodzacy z 1858 r.

Pawet Brylinski byt niepis-
miennym, ludowym rzezbia-
rzem. Rzezbit przydrozne
kapliczki, krzyze i stupy wyko-
nane z drewna. Pracowat od
wiosny do jesieni tam, gdzie
otrzymat zlecenie. Mieszkat
wtedy u swego zleceniodawcy,

ktéry zapewniat mu wikt i opie-
runek. Rzezbit réowniez drew-
niane zabawki dla dzieci i pro-
ste instrumenty. Mistrz nigdy
nie podpisywat swoich prac,
jedynie nazwisko fundatora.

Jedziemy waska, polna dro-
ga do Kani, gdzie stoi krzyz wy-
rzezbiony z kawatka zywego
drzewa. Jest teraz chroniony
jako zabytek i ...pomnik przyro-
dy. Miat réwniez burzliwa histo-
rie, poniewaz artysta wyrzezbit
krzyz na drzewie rosngcym na
skraju lasu, zadomowity sie
w nim wiewiorki i ptaki. Prze-
niesiono go wtedy do wsi Ka-
nia, w ktorej stoi do dzi$. Ucho-
wat sie przez Il wojne $wiatowa
mimo rozkazu okupanta, zeby
zniszczy¢ wszystkie elementy
ludowej poboznosci. Jest kil-
ka wersji jego ocalenia, jedna
z nich méwi, ze oficer, ktéry
kazat $cig¢ krzyz, przypomniat
sobie, ze wies$ nie oddata kon-
tyngentu mleka i mieszkancy
szybko oddali, ile trzeba. Nie-
miec zapomniat 0 zniszczeniu
krzyza.

W1939 r. , jak Niemcy na-
padli na Polske i zaczeli nisz-
czy¢ krzyze, moja babcia po-
wiedziata, zeby nikt sie nie bat,
bo Hitler, jesli walczy z krzyza-
mi, to juz przegrat wojne.

Odwiedzamy Kuznice Gra-
bowska, a w niej Muzeum
Oswiaty im. prof. Falskiego,
ktére znajduje sie w dworku.
Nalezat do rodziny Oxneroéw,
w ktdrag wzenit sig przyszty pro-
fesor. Dworek stoi w pieknym
parku petnym starych drzew
— pomnikéw przyrody. Marian
Falski (1881-1974) napisat ele-
mentarz, z ktérego uczyto sie
wiele pokolen Polakéw. Pamie-
tat swojg katorge w uczeniu sie
czytania i pisania, gdzie uczo-
no sylabami np. brzy, wrzy,
zwy itd. i dlatego napisat dwa
elementarze, jeden dla dzie-
ci wiejskich, drugi dla dzieci
miejskich. Twierdzit, ze ucznio-
wie tatwiej i szybciej bedg sie
uczy¢ liter, czytajgc czytanki
0 najblizszym otoczeniu.

Wracajac do  muzeum,
w pierwszej sali jest zaaranzo-

wane klasa z lat 1950-60. Dla
nas to jest podréz w kraine
dziecinstwal!! Drewniane faw-
ki, szklane katamarze (w kto-
rych w mojej klasie zamarzat
atrament), stare zeszyty, cza-
sopisma Mis, Swierszczyk,
Ptomyczek. Na $cianach gra-
natowe fartuszki z biatymi kot-
nierzykami. Obsadki, staléwki,
z ktérych same kapaly fanta-
zyjne kleksy na czysta strone,
z trudem napisanych liter i bi-
buty. Stojace liczydta, tablica
z kreda, itd. Ledwo sie miesci-
my, siadajac do drewnianych
fawek. | natychmiast wszyscy
usmiechajac sie, wspominajac
i opowiadajgc o swojej klasie,
grzecznie podnosimy palce do
gory, czekajac na swojg kolej
do odpowiedzi.

W drugiej sali jest Historia
Muzeum Os$wiaty od zaboréw
poprzez Il Rzeczpospolitg,
okupacje hitlerowska, Polske
Ludowa i Il Rzeczpospolitg
oraz elementarze réznych na-
rodow.

Zegnamy peti  wrazen
i wspomnien Kuznice Gra-
bowska i zahaczajgc o Koniec
Swiata,w ktorym w trzech za-
grodach mieszka 16 0s0b,
jedziemy do Otoboku. Po dro-
dze stuchamy historyjki, ktéra
wyglada na zmyslona, ale jest
autentyczna. Rowerzyste za-
trzymat milicjant i pyta, jak sie
nazywacie — Jelonek — zdziwio-
na wtadza pyta, a gdzie miesz-
kacie — W Lesnej Lace — odpo-
wiada pan Jelonek. Tego byto
za duzo milicjantowi i poprosit
o dowdd osobisty, w ktdérym
bylo napisane wszystko, tak
jak mowit obywatel.

W Ofoboku ogladamy kos-
ciét pw. $w. Jana Ewangelisty
i stuchamy historii najwspanial-
szego i najwiekszego klasztoru
sidstr cysterek w Rzeczpospo-
litej. W 1213 r. cysterki otrzy-
maty klasztor z kilkoma wsia-
mi i kawatkiem rzeki Prosny.
Doskonale zarzadzaty swoim
majatkiem, ktéry ciagle rozkwi-
tat. Zawistni sasiedzi nie lubili
siostr za dobra, ktére miaty.
Siostry z kolei ciagle sadzity

sie z nimi i jesli sad nie wy-
dat wyroku po mysli cysterek,
same dochodzity swoich praw
poprzez zbrojne najazdy.
Szczegolnie ksieni  Ludwi-

ka Kozminska (1737-1767),
ktéra przez 30 lat zarzadzata
obotockim klasztorem - ,gar-
bata, wyjatkowej brzydoty, ale
bardzo madra”, miata swoich
szpiegdw u biskupdw i papie-
za, i toczyta regularne bitwy ze
swoimi przeciwnikami, positku-
jac sie swoimi wtoscianami.

Cysterki prowadzity szkote
dla panien z dobrych doméw.
Program nauczania do dzi$ za-
skakuje. Przyjmowano dziew-
czeta w wieku 8-11 lat, ktore
juz umiaty pisa¢ i czytaé, i prze-
bywaty w klasztorze do 14-ste-
go roku. Uczono j.polskiego,
niemieckiego, francuskiego,
historii, arytmetyki i astronomii.
Réwniez zdrowe zywienie, éwi-
czenia fizyczne, szycie, haft,
taniec, gra na instrumencie,
praca w ogrodzie byty wazne
w ich wyksztatceniu.

Za pomoc powstancom kos-
ciuszkowskim wtadze pruskie
skonfiskowaty dobra. Nie wol-
no bylo przyjmowaé¢ nowych
siostr, a te, ktore zostaty, mogty
przebywac w klasztorze az do
$mierci. W 1837 r. zabudo-
wania sprzedano, zastrzega-
jac w umowie, ze nabywca
zobowigze sie do rozbidrki
zabudowan klasztornych. Po
rozbidrce zostat tylko kosciot
rokokowy pw. $w. Jana Ewan-
gelisty, w ktérym wida¢ $lady
Swietnoéci po bytnosci sidstr
cysterek, m.in.chor za pieknie
zdobiong krata, za ktorg za-
konnice $piewaly, miejsce dla
ksieni — bogato zdobiony ,.kon-
fesjonat”.

Wracamy do domu zmecze-
ni, petni wrazen, jedzac wspa-
niate ciasto z owocami, ktore
upiekta jedna z uczestniczek
wycieczki. A ja zamyslitam sie
nad madroscig przystéw ludo-
wych: ,cudze chwalicie, swe-
go nie znacie, sami nie wiecie,
co posiadacie”.



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 08/2022

p B WAKACJE SENIORA 2022 X 19

Zielono mi, czyli
wakacyjne opowiadanie

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

Tak, wiem, pamietam. Byt
plan, méwiacy wyraznie, ze
gdy juz oméwimy kwestie bo-
hatera, zajmiemy sie gatunka-
mi literackimi. Patrze na ga-
tezie debow za moim oknem
i juz dobrze wiem, ze méwie-
nie w takiej chwili o teorii litera-
tury jest zupetnie nie na miej-
scu. Na straganach truskawki
i czere$nie, w powietrzu za-
pach akacji i jaséminéw. Piwo-
nie wymachuja pomponami
kwiatéw. Nawet jesli jest nam
Zle, to jako$ lepiej niz zima,
bo poczatek lata ma w sobie
cos$ takiego, co tchnie nadzie-
ja. Dociera do mnie, dlaczego
méwi sie, ze ma ona kolor zie-
lony. Nie, zdecydowanie nie
jest to pora na teorie, ktéra ma
to do siebie, ze bywa nudna.
Potrzebujmy czego$ letniego,
stonecznego, wesotego. Po-
trzebujemy napisa¢ wakacyj-
ne opowiadanie.

To bardzo tatwe zadanie.
To bardzo trudne zadanie.

tatwe i trudne jednoczes-
nie? Tak. Poniewaz tatwo$¢
jest putapka. Jesli jednak wia-
domo, gdzie tkwiag niebezpie-
czenstwa, mozna ich unikna¢.

Okazuje sie, ze bedzie
odrobina teorii, ale obiecuje,
ze bedzie jej niewiele, wszak
mowimy o niewielkiej formie
literackiej. Opowiadanie (jak
sama nazwa wskazuje) przy-
szto do literatury z jezyka mo-
wionego i ma jego naturalne
wiasciwosci — jest luzng forma,
petna refleksji, dygresji, moze
mie¢ rozbudowane opisy,
albo moze ich nie by¢ wcale,
pointa bywa niewyrazna. Z fa-
buta rzecz ma sie tak — niby
powinna by¢ jednowatkowa,
bywaja jednak opowiadania
rozbudowane fabularnie, jak
rowniez takie, w ktorych jest
ona szczatkowa.

Ta dowolno$¢ bywa proble-
mem. Czytamy opowiadania
i jedne bardzo nam sie podo-

fot. Aneta Mikulska/Patrze kadrami.

baja, inne nie. Dlaczego?

Po pierwsze fabuta. Lubimy
ja mie¢, jesteémy do niej przy-
zwyczajeni. Dlatego zawsze
wyzej ocenimy utwér, w kté-
rym wydarzenia splatajg sie
w logiczny ciag, jedno prowa-
dzi do drugiego, a wszystko
do pointy. Jej brak w opowia-
daniu sprawia, ze czujemy sig
oszukani. Czyz nie po to czy-
tali$my, by otrzymac¢ na koncu
jakas konkluzje?

Po drugie dygresje i reflek-
sje. Jesli jest ich zbyt wiele,
zaczynamy by¢ znudzeni. Po-
czytujemy opowiadanie jako
betkot, rzecz o niczym. A po
co mamy czytaé o niczym,
skoro mozna czyta¢ o czyms$?

W tym momencie jeste$my
w miejscu, w ktorym teore-
tycznie co$ wiemy, ale nie wie-
my, jak to wykorzysta¢ w prak-
tyce. Céz, czas sprobowac.

Wezmy nasze pisarskie
notesy, otworzmy na czystej
stronie (och, ta czysta kartka,
ile cudownych mozliwosci)
i napiszmy sobie:

Opowiadanie wakacyjne. Te-
mat: podréz na wakacje. Nar-
rator... Kogo uczynimy narra-
torem naszego opowiadania?
Niech bedzie to sympatyczny
emeryt, ktory wiasnie wybiera
sie na wakacje. Ma czas, by ob-
serwowac otaczajgcy go $wiat
i chetnie podzieli sie z nami
swoimi przemys$leniami. Kogo
bedzie obserwowat? Oczywi-
$cie wspotpasazerdw. Matke
z nastoletnig cérka, pare stu-
dentow, mezczyzne, ktory jest
w podrozy stuzbowej. Obser-
wacja postuzy snuciu dygresji
i refleksji, pamigtajmy jednak,
ze najbardziej satysfakcjonu-
ja nas opowiadania z fabutg
i pointa. Dlatego teraz musimy
napisa¢ sobie plan wydarzen.
Powiedzmy, ze wszystkie te
osoby wsiadajg do pociagu na
stacji w todzi. Celem podrozy
jest Gdynia. Dzieh goracy, bo

Kasia Bulicz-Kasprzak pisar-
ka, ktora z kobieca delikatnos-
cig przedstawia trudne sytuacje,
a humorem, doprawionym nut-
ka cynizmu zacheca czytelnika
do spojrzenia na opisywane
wydarzenia z innej perspekty-
wy. Nie udziela rad, lecz daje
nadzieje na $wiat peten dobra
i zyczliwosci, uwaza bowiem, ze
wszyscy mamy obowigzek w taki
Swiat wierzy¢é. Prowadzi kursy
i warsztaty, odkrywajac przed

uczestnikami uroki pisania.

w koncu mamy lato. Nasi pa-
sazerowie sg sobie obcy. Przy
zajmowaniu miejsc dochodzi
do zamieszania. Ten w podré-
zy stuzbowej zajmuje miejsce
pod oknem, cho¢ wedtug bi-
letu ma to posrodku. Podsiadt
nastolatke, ktéra nie jest zbyt
asertywna. Wtrgca sie student.
Wedtug niego kazdy powinien
siedzie¢ na swoim miejscu.
Atmosfera w przedziale sie
zageszcza. Nasz narrator snu-
je rozmyslania o podrézach
w czasach, gdy wejscie do po-
ciggu stanowito problem, a lu-
dzie godzinami stali na koryta-
rzu. Przerywa je, gdy zauwaza,
ze ten w podrozy stuzbowej
wyraznie podrywa studentke.
Chce sie zeméci¢ na studencie
i odbi¢ mu dziewczyne. Bawi
to nastolatke, ktéra tylko udaje,
ze gapi sie w swoj telefon, a tak
naprawde wszystko bacznie
obserwuje. Nasz narrator czuje
Z nig wiez, on tez przyglada sie
wspotpasazerom, tylko zza ga-
zety. Nagle odzywa sie dzwo-
nek telefonu. Ten w podrézy
stuzbowej odbiera, zaczyna
rozmawia¢ i nagle... Okazuje
sie, ze padta mu bateria. Tyle
waznych spraw, a on odciety
od $wiata. Nastolatka podaje
swojg tadowarke. Okazuje sie,
ze w przedziale jest gniazd-
ko, ale nie ma pradu. Student
wzdycha i z plecaka wyjmuje
powerbank. Jak wobec tych
gestéw dobrej woli zachowa
sig ten w podrozy stuzbowej?
Podziekuje? Moze nawet prze-
prosi za swoje wczesniejsze
zachowanie? Tak witasnie zro-
bi, bo ja wierze w ludzi. Nawet
jesli zdarza im sie popetnia¢
btedy, pozniej przychodzi re-
fleksja. | to wiasnie bedzie na-
sza pointa.

Oto nasze pierwsze wspol-
ne opowiadanie. Napiszcie je
wedtug planu, ktéry nakresli-
lidmy. Z opisami i dialogami.
Kiedy skonczycie, napiszcie
kolejne, juz swoje wiasne.
Trzymam kciuki.

Ii'u..:-:'.e-hs.'-.m"r:.al:._

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

i ,Zielone pastwiska”.

REKLAMA

Filmowe spotkania dla senioréw
FILM, PRELEKCJA, DYSKUSJA

Zaprasza Kino Nowe Horyzonty we Wroctawiu

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

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

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

Cot¥godniowe i
spotkania senioréw
z kinem

To zaproszenie do uczest-
nictwa w zyciu kulturalnym.
Kino jest doskonatym pre-
tekstem do poznania nowych
oso6b i powodem, dla ktérego
warto wyj$¢ z domu. Od po-
czatku swojego istnienia cykl
Nowe Horyzonty dla Senio-
ra dedykowany jest osobom
60+. Wszystkie seanse odby-
wajg sie w przyjaznym gronie
i mitej atmosferze — w salach
znajdujacych sie na parterze
kina.

Jakie filmy zobaczysz
na wielkim ekranie?

Program to przede wszystkim
najnowsze tytuty, ktére wtas-
nie wchodzg do kin. Repertuar
cechuje duze zréznicowanie
gatunkowe, zobaczysz za-
rowno premierowe filmy oby-
czajowe, komediodramaty,
jak i produkcje wpisujace sie
w kino $rodka czy mocniejsze
tytuty z potki thrilleréw lub kina
akcji. Nad doborem repertua-
ru czuwa dziat programowy
Kina Nowe Horyzonty, ktéry
dba o to, by selekcja wyréz-
niata sie walorami artystyczny-
mi, a prezentowane produkcje
dostarczaty duzo filmowych
wrazen.

Nowe Horyzonty dla
Seniora - wiecej niz film

Co wazne, kazdy z filmow
stanowi doskonaty pretekst

do ciekawych dyskusiji, ktére
prowadza do zaskakujacych

CH H 3
i TR0 IRE { zooty

przemyslen i rodza rozne
punkty widzenia. W kazdag
$rode pokazy poprzedzone sg
krotkg prelekcja wprowadza-
jaca w tematyke wy$wietlane-
go filmu. Merytoryczny wstep
to okazja, by pozna¢ kontekst
filmu, dowiedzie¢ sie wiecej
o jego twércach i pozna¢ (cze-
sto ukryte) nawigzaniach do
innych dziet filmowych.

Cykl Nowe Horyzonty
dla Seniora. Kiedy

i gdzie?

Na cotygodniowe spotkania
zapraszamy do Kina Nowe
Horyzonty w $rody i piatki
0 godzinie 14:00. Cena poje-
dynczego biletu na film to 13
zt (z legitymacjg emeryta/ren-
cisty lub z Wroctawska Kartg
Seniora). Bilety mozna zaku-
pi¢ w kasach kina lub online
na stronie www.kinonh.pl.

Filmowe spotkania dla senigrow.

REPERTUAR SIERPIEN:

3 sierpnia, $roda

Stabsze ogniwo. rez. Joaquin Del Paso /

Meksyk, Polska 2021 / 100’
5 sierpnia, piatek

Margot i Aima, rez. Anais Volpé / Francja

2021 /100°
10 sierpnia, $roda

Superbohaterowie, rez. Paolo Genovese /

Wiochy 2021 / 122'

obsada: Jasmine Trinca. Alessandro Borghi,
Greta Scarano, Vinicio Marchioni

12 sierpnia, piatek

Men, rez. Alex Garland / Wielka Brytania 2022

/100’

obsada: Jessie Buckley, Rory Kinnear, Paapa

Essiedu

17 sierpnia, $roda

Powodzenia, Leo Grande, rez. Sophie Hyde /

Wielka Brytania 2022 / 97’
19 sierpnia, pigtek

Happy Together, rez. Wong Kar Wai / Hong

Kong, Japonia, Korea Potudniowa 1997 / 98’
obsada: Leslie Cheung, Tony Leung Chiu

Wai, Chang Chen

24 sierpnia, sroda

Wulkan mitosci, rez. Sara Dosa / Kanada,
USA 2022 / 93’

26 sierpnia, piatek

Elvis, rez. Baz Luhrmann, Australia, USA, 159’

31 sierpnia, sroda
Gtupcy, rez. Tomasz Wasilewski / Niemcy,

Polska, Rumunia 2022 / 107’
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SANATORIUM UZDROWISKOWE

Zakochaj sie
w Baityku

we wrzesniu!

+48 94 355 34 34
+48 94 355 34 44

info@subaltyk.pl
www.subaltyk.pl

ul. Rodziewiczéwny 1, 78-100 Kotobrzeg
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Stysze Dobre Dzwieki

Terapia muzyka

Andrzej Wisniewski

Od lat w Polsce,

jak i na Swiecie
prowadzone sa
badania dotyczace
wpltywu muzyki na
psychike cztowieka -
szczegOlnie dotycza
one oso6b starszych.
A lata doswiadczen
muzykoterapeutow
potwierdzaja, ze
muzyka klasyczna,
niektore gatunki
jazzu, czy tez
muzyka relaksacyjna
zmniejszajg uczucie
niepokoju, wyciszaja
i wprawiaja
cziowieka w dobry
nastréj. Znakomite
osiagniecia

w dziedzinie
propagowania idei
»leczenia” muzyka
ma Filharmonia

im. Mieczystawa
Kartowicza

w Szczecinie,

ktora po raz drugi
zorganizowata
Festiwal ,,Stysze
Dobre Dzwieki”.

W zwigzku z duzym zaintere-
sowaniem akacjami muzykote-
rapeutycznymi  prowadzonymi
przez Filharmonie w Szczecinie,
ktére trwajg juz od 2016 r., dy-
rekcja filharmonii postanowita
zorganizowac kilkudniowy festi-
wal, w tym koncerty muzyczne,
wyktady i prelekcje naukowcéw
zajmujacych sie procesami
aktywnego starzenia sie¢ oraz
muzykoterapia. W tym roku
wydarzenie pos$wiecone byto
treningowi pamieci i uwaznosci.
Akcja organizowana w Szczeci-
nie miata na celu nie tylko tzw.
Leczenie muzyka. Prowadzone
dziatania byly tez elementem
walki z hatasem. Z inicjatywy
filharmonii utworzono miejskie
strefy harmonii i prowadzone
byty badania stuchu. Tego-
rocznym novum byta akcja pt.
Sztuka i Pamie¢, gdzie m.in.
szczecinska blogerka dzielita

FILHARMONIA
5ZCZECIN

Filharmonia w Szczecinie, fot. Cezary Aszkietowicz

sie z seniorami i nie tylko, opo-
wieéciami o historii miasta.

Bardzo waznym elemen-
tem festiwalu ,Stysze Dobre
Dzwieki” byla konferencja
naukowa online z udziatlem
publiczno$ci. W trakcie tego
spotkania m.in. Profesor lwona
Roter z Pomorskiego Uniwer-
sytetu Medycznego omowita
problemy senioréw z pamiecia.
Wyjasnita, czy nalezy je akcep-
towa¢, ignorowa¢ a moze le-
czy¢. Bardzo istotnym elemen-
tem wyktadu byty zagadnienia
zwigzane z integracjg stuchu
z innymi zmystami, ktére sg
niezbedne do codziennego
funkcjonowania. W swoim wy-
ktadzie prof. Roter zwracata tez
uwage na procesy starzenia
sie — zagadnienia majacego
niebagatelny wptyw na zmyst
stuchu. Jak sie dowiedzielismy
racjonalny trening mézgu oraz
trening pamieci pozwolg nam
na znaczne spowolnienie tego
nieodwracalnego zjawiska.

Z kolei podczas innego wy-
ktadu dr Edyta Bonk propo-
nowata zestawy c¢éwiczen pa-
mieciowych wykorzystujacych
obraz, dzwiek i ruch. Zatem
taniec, $piew, gra na instrumen-
tach muzycznych, ktére po-
zwalajg nam ¢éwiczy¢ pamieé,
maja tez wplyw na estetyke
poznawcza réznych gatunkow
muzyki. Taniec nie tylko popra-
wia orientacje w przestrzeni, ale
i pozwala na poprawe ogoélnej
sprawnosci fizycznej. Dr Bonk
zwracata tez uwage na czeste
zaburzenia wzrokowo-prze-
strzenne u o0s6b starszych.
Kolejni konsultanci wskazywali
wptyw $piewu na uruchomieniu
procesu przypominania. A np.
po udarze mozna wykonywac
rehabilitacje reki, grajac na in-
strumencie muzycznym. Zatem
dobre dzwieki zjawisko tera-
peutyczne nie do przecenienia.

W trakcie wydarzenia Doro-
ta Serwa, dyrektor Filharmonii
im.  Mieczystawa Kartowicza
przypomniata o praktycznej
stronie wspétpracy z seniorami.

To na podstawie ankiet przy-
gotowanych przez filharmonie
i rozpowszechnionych wsréd
senioréw, ustalono program
tegorocznego koncertu mu-
zyki klasycznej pt. ,Przeboje
mistrzow”, w ktérym to koncer-
cie seniorzy w tym roku wzieli
udziat. Na program koncertu
przygotowanego przez senio-
réw, a wykonanego przez orkie-
stre filharmonii szczecinskiej,
zZtozyly sie utwory W.A. Mozar-
ta, Arama Chaczaturiana, czy
tez Vivaldiego. Dyrektor Serwa

Kiedy miejsce

marzen zastepujg

wspomnienia to znak,

Ze pojawiajg sie

problemy z pamiecig
Pitagoras

zwrocita tez uwage na codzien-
ng wspotprace z seniorami.
Przedstawita zespdt wokalno-
-taneczny ,Seniority” dziatajacy
przy filharmonii. Szeroko omé-
wita tez prace senioréw przy
wspotorganizacji  koncertow:
pomagajg bileterom, dbajg
0 stuchaczy podczas koncer-
téw, pomagajg usadzac ich na
miejscach, rozdaja programy
koncertow. — Seniorzy i osoby
50 plus sa tez najwierniejszy-
mi  stuchaczami  koncertow
symfonicznych, zatem dbatos¢
0 naszych najstarszych widzéw
jest priorytetem — moéwita dyr.
Serwa.

Jak bedzie funkcjonowata
nasza pamie¢? To w duzym
stopniu zalezy od nas sa-
mych. Wyj$cie z domu, udziat
w koncertach czy dziataniach
w Uniwersytetach Trzeciego
Wieku, rozwijanie swoich pasiji
muzycznych i nie tylko muzycz-
nych, to drogi, ktdére znaczenie
spowolnig nieuchronny proces
starzenia sie. Niech marzen nie
zastepuja nam jedynie wspo-
mnienia.

Partnerem projektu jest niemieckie stowarzyszenie Battin e.V.
Projekt wspéffinansowany byt ze $rodkéw Fundaciji Wspétpracy
Polsko-Niemieckiej. Cze$¢ wydarzen odbyta sie w dwodch jezy-

kach — polskim i niemieckim.



