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Rodzinna spuscizna
radoS$¢ czy ktopot?

Z Joanng Hubner-Wojciechowska, autorka ksigzki
»,Pamiatki rodzinne. Osobliwy przewodnik dla
kolekcjoneréw” rozmawia Tadeusz Deptuta.

Tadeusz Deptuta:
Kolekcjonerem
pamiatek rodzinnych
moze zostac¢ kazdy.

Joanna Hibner-
Wojciechowska: Jak
najbardziej, cho¢ wymaga
to pewnej dojrzatoéci.
Zazwyczaj dziedziczymy
rézne pamiatki po naszych
przodkach, np. po
dziadkach, kiedy jeste$my
mtodzi i nie w gtowie nam
$leczenie nad papierzyskami
z pozoru bezwarto$ciowymi.
Zyjemy w pospiechu,
zaaferowani swoimi
sprawami i zalezy nam na
jak najszybszym uporaniu
sie z problemem. Moja
rada — nie pozbywajmy sie
bez namystu wszystkiego,
zapakujmy do pudet
dokumenty, zdjecia itp.,

a gdy tempo naszego zycia
zwolni, siegnijmy po nie.
Rozwigzywanie rodzinnych
zagadek i sktadanie

puzzli z tych nielicznych
zachowanych elementéw
okaze sie fascynujacym
zajeciem. Gwarantuje
satysfakcje, ktérg

i ja odkrytam po latach,
zagtebiajac sie w rodzinne
archiwa. Jezeli obce jest
nam myslenie o przysztosci,
a spodziewamy sie, ze
odziedziczony spadek
moze przedstawiac
rynkowa warto$¢, dobrze
skonsultowa¢ decyzje

Z rzeczoznawca. Smietnik
powinien by¢ absolutng
ostatecznoscia.

Jestem przekonany, ze
rozmawiam z wiasciwa
osoba. Jakie kryteria
stosowac przy
podejmowaniu takich
decyzji? Co zostawié,

a czego sie pozby¢
bez zmruzenia oka?

Trudno powiedzie¢. W tej
chwili juz np. przedmioty
sztuki uzytkowej z lat 70.
XX w. maja swojg cene.
Jezeli odziedziczymy
mieszkanie po dziadkach,
ktérzy zyli i urzadzali

sie w latach 60. i 70. XX
w., to mozemy liczy¢ na
szklane wazony cenionych
obecnie projektantow,
dobre krysztaty i ceramike.
Réwniez pocztowki i ksigzki
dla dzieci z tych lat (to

byt ztoty okres polskiej
ilustracji ksiazkowej),
wydane wprawdzie na
marnym papierze maja
swojg warto$¢. Zatem warto
wrzuci¢, chociazby do
wyszukiwarki internetowe;j
i sprawdzi¢, czy pojawiaja
sie one na aukcjach.

Pomocna tu bedzie
Pani najnowsza
ksiazka , Rodzinne
pamiatki’, ktéra
ukazata sie

w ARKADACH

w serii Przewodnik dla
kolekcjonerow.

Zachecam do siegniecia

PO nig, poniewaz mozna

ja czyta¢ na wyrywki,
wybierajgc interesujace
rozdziaty. Nawet jesli

nie uda nam sie znalezé
analogicznych przedmiotéw
w odziedziczonym

spadku, zyskamy wiedze,
jakimi tropami podazaé

w poszukiwaniu ich genezy
i jak datowac¢ obiekty.
Przewodnik adresowany jest
tez do osob interesujacych
sie historig, obyczajowoscia,
a przede wszystkim sztuka.

Ksiazka ,,Pamiatki
rodzinne” ma podtytut
»Osobliwy przewodnik
dla kolekcjonerow™.
Dlaczego ,,osobliwy”?

Dlatego, ze bazuje na historii
moich rodzin po mieczu i po
kadzieli. Odziedziczytam

po nich wiele réznorodnych
przedmiotow, ktoére dobrze
oddajg specyfike terendw,

z ktorych sie wywodzili tj.
Kresow, Galicji i Krolestwa
Polskiego. Reprezentowali
tez odmienne $rodowiska
spoteczne. Jedni byli

ziemianami, drudzy
urzednikami w stuzbie
panstwowej. Dodatkowo

po rodzicach pozostato

mi wiele rzeczy z lat 60.

i 70. XX w. Mama byta
pasjonatkg butéw i nigdy
ich nie wyrzucata. Podobnie
byto z ubraniami, i to
wszystko ma dzi$ okreslong
wartos¢. Jestem wdzieczna
moim przodkom, ze mimo
licznych przeprowadzek
wynikajgcych z zawirowan
historii, ocalili tak wiele.
Dzieki tym przedmiotom

— meblom, obrazom,
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listom, fotografiom, réznym
dokumentom — mogtam
odtworzy¢ ich pasjonujace
dzieje.

Ksiazke otwierajg

i zamykaja drzewa
genealogiczne

sie a] ce konca XVIII
wie rudno byto je
odtworzyc"

Mogtam to zrobi¢ dzieki
zachowanym dokumentom:
aktom chrztow, Slubow,
zgondéw. Wiedzac, gdzie
dana osoba zmarta mozemy
uzyska¢ dodatkowe
informacje w archiwach
koscielnych. Coraz
wazniejsza role odgrywa
internet, gdyz niektére
archiwa panstwowe

zostaty zdigitalizowane i sg
powszechnie dostepne.

To znakomicie utatwia
prace. Swietnym zrédtem
jest Wielka Genealogia
Minakowskiego, ktéra
zawiera najpetniejsza
genealogie elit polskich od
Xl do XXI wieku. | co wazne
umozliwia wprowadzanie
naszych prywatnych odkryé¢
i koligaciji, co do os6b
uwzglednionych w spisie.

Co Panig zaskoczyto?

To, ze odkrytam bardzo
wiele rzeczy, o ktérych
W mojej rodzinie sie
nie moéwito. Np. osoby,
o ktérych istnieniu nie
wiedziatam, jak siostry
jednej z moich babé...

Najcenniejsze obiekty,
jakie pozostaiy w Pani
domu?

Na pewno dokumenty,
ktére moja babcia jako
jedyne ocalita z powstania.
Potwierdzajg one stuzbe
publiczng Karola Hibnera
od poczatku XIX w. najpierw
pod dowddztwem ksiecia
Jozefa Poniatowskiego,
pozniej wielkiego ksiecia
Konstantego. Te bezcenne
dokumenty z woli mojego
ojca przekazatam do
Muzeum w Opocznie,
poniewaz rodzina byta
zwigzana z tym miastem.
Dysponuje tylko ich
kserokopiami. Pamietajmy,
przekazujac dokumenty
rodzinne do archiwéw czy
muzeobw, zawsze rébmy
kopie z mysla o przysztych
pokoleniach, naszych
dzieciach czy wnukach.

M Sle, ze
azdym domu
|ednq z najczestszych

pamiatek sa fotografie.

Fotografia jest bezcennym
zrédtem informaciji

0 epoce, o ludziach, ich
wygladzie, sposobie
ubierania, fryzurach itp.
Czesto odnajdowatam

na fotografiach moich
bab¢ brosze czy kolczyki,
ktére odziedziczytam

i z upodobaniem nosze. To
mite uczucie.

Chyba najtatwiej
przechowuje sie
wiszace na $cianach
obrazy i stojace

na kredensach

i serwantkach
bibeloty?

Gdy wchodze do czyjego$
mieszkania, to od razu
widze, czy ma ono historie
zapisang w przedmiotach.
Klimat domu wiele méwi

o kulturze osobistej
wiascicieli. Nawet
nowoczes$nie urzadzone
mieszkanie, w ktérym
znajdzie sie miejsce dla
babcinej serwantki czy
zdjecia przodka, od razu
zyskuje inny wymiar.
Lubie, gdy ludzie otaczaja
sie przedmiotami, ktore

nalezaty do ich najblizszych.

Wiem, ze daja im one
poczucie zakotwiczenia,
zakorzenienia, bo sama
tego doswiadczam. Fakt, ze
pracuje przy biurku mojego
dziadka, przypomina mi

o ciggtosci rodu. Na $cianie
wiszg fotografie bliskich mi
0s0b, z ktérymi codziennie
wymieniam spojrzenia.
Zdaje sobie sprawe, ze

w pokoleniu mojego syna
potrzeba kultywowania
dziedzictwa jest duzo
mniejsza. Moze przyjdzie
ona z wiekiem?

Jak postepowac

z platerami, srebrnymi
paterami, tacaml

w posmdame ktorych
weszlismy?

Mam sporo takich
przedmiotéw i przyznaje,
ze uzywam ich od $wieta,
np. secesyjne talerze
stawiam na stole tylko do
kolacji wigilijnej. Ale juz
posrebrzanych sztuécéw

z okresu miedzywojennego
uzywam na co dzien. Trzeba
pamietac, zeby nie wktadac
ich do zmywarek. Zwracam
na ten fakt uwage, bo to
nie dla wszystkich jest
oczywiste.

Panie chetnie
nosza bizuterie po
przodkach.

To prawda, sama
odziedziczytam kilka
wyjatkowej urody
pierscionkéw z okresu
miedzywojennego babci
Hibnerowej, nosze je na co
dzien, a te z brylantami od
wielkiego $wieta. Nie wiem,
do kogo trafig, poniewaz
nie mam coérki, ani wnuczki,
a zawsze byty dziedziczone
po kadzieli. Mam tez piekng
srebrng bizuterie powojenng
z lat 60. XX w. W owym
czasie dziatato kilka firm,
ktorych wyroby nie tylko
zachwycajg forma, ale maja
swoja, okreslona warto$¢
rynkowa.

Ods tam tu Czytelnika
ani ksiazki ,Lata
60 XX W|eku Sztuka
uzytkowa. Przewodnik
dla kolekcjonerow”.

To dobra wskazowka,
jezeli chodzi o powojenng
bizuterie i nie tylko....

-WOICIECHOWSKA

RODZINNE
PAMIATKI

Czy otrzymane po
przodkach obraczki
nalezy przetapiac,
dajac im nowe zycle'?

Ja akurat bratam $lub tuz
przed stanem wojennym,

w ciezkich czasach

PRL-u i nie sta¢ nas byto

na ztote obraczki. Wtedy

z duzym bolem przecieliSmy
grubg obraczke dziadka

i zrobiliSmy z niej dwie.

Ale w obecnych, bardziej
dostatnich czasach nie
wykonatabym tej operaciji.
Takie obraczki majg
najczesciej wygrawerowang
date zas$lubin, wiec jest

to dodatkowa informacja

0 waznym wydarzeniu

w rodzinie.

Ukazanie sie ksigzki,
w ktorej opisuje

Pani rodzinng sage,
wzbudza zapewne
wsrad bliskich sporo
emociji.

Praca nad ksigzka pozwolita
mi uporzadkowa¢ rodzinng
historie, przesledzi¢

losy otaczajgcych mnie
przedmiotéw i podzieli¢

sie ta wiedzg nie tylko

z czytelnikami, ale

i z najblizszymi dla mnie
osobami. Mam nadzieje,

ze ksigzka obudzi w nich
refleksje i zbuduje szacunek
dla dziedzictwa przodkow.

~Rodzinne pamiatki.

Osobliwy przewodnik dla
kolekcjoneréw” to ksiazka

o rzeczach, ktére przetrwaty
na przekdr historycznym
zawieruchom, o przedmiotach
bezpowrotnie utraconych, lecz
ktérych legenda jest zywa,

a takze o tych, ktére trwaja
nikomu niepotrzebne. Jest

to takze ksigzka o ludziach,
ktérzy odeszli, zostawiajac
swoje historie zapisane

w urzedowych aktach, listach,
dziennikach i notatkach.

O pamieci z trudem
odzyskiwanej i o zdjeciach
wywotujgcych dzis ogromne
wzruszenie. Zachowane
przedmioty staty sie dla autorki
pretekstem do opowiedzenia
historii ich wiascicieli - jej
przodkéw. Te mikro-historie,
wpisane w szerszy kontekst,
stanowig cze$¢ wielkiej historii,
o ktorej tez jest w ksigzce
mowa. Niektdre z opisywanych
obiektdw sg naprawde cenne,
inne maja znikoma warto$é
materialna, za to ogromng
emocjonalna. Uwaga i czas
pos$wiecony przez autorke na
odtworzenie historii rodzinnych
pamiatek-symboli wydobyty

je ze ,zwyczajnosci” trwania,
nadaty im range i podkreslity
dtugo niedoceniang wymowe.
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SENIORZY
NAD MORZEM

aniar

NIECHORZE

W CENIE:

e 7 noclegéw w komfortowych pokojach

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

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

e 10 zabiegdéw fizykalnych w dni robocze (elektroterapia,
Swiatfolecznictwo, krioterapia miejscowa, hydroterapia
solankowa, inhalacja)

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

o CODZIENNE MASAZE W BASENIE SOLANKOWYM

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

e Sala Fitness bez limitu

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

¢ Tenis stotowy, bilard, kijki do Nordic Walking

e Internet WiFi

ZA DODATKOWA OPtATA:

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

Swieta Wielkanocne — doptata 250zt/os.

/8

REZERWACIJE

Konto dla seniora RANKING 2022

tukasz Marszatek

Pracujac nad po-
nizszym artykutem,
zebraliSmy i zwery-
fikowaliSmy infor-
macje dotyczace
aktualnej oferty
rachunkéw osobi-
stych dla seniorow
u zrodia. Odpowie-
dzi udzielito nam
wiekszos$¢ bankow.
Oferta dla seniora
jest szeroka i zr6z-
nicowana, kazdy
znajdzie cos dla
sobie, ale wska-
zanie najlepszego
konta pozostawia-
my czytelnikom.

Konta dla seniora -
nazewnictwo 2022

Banki odeszly od kont dedyko-
wanych seniorom. To rozwiaza-
nie chyba sie nie sprawdzito.
Takie okreslenie znajdziemy juz
tylko w Banku Pocztowy. Insty-
tucje finansowe koncentruja sie
dzi$ na unikalnych potrzebach
starszych klientéw. Wybdr naj-
lepszego konta dla seniora
bedzie podyktowany wiasnie
indywidualnymi potrzebami
klienta, a te czesto nie sg prosta
funkcjg wieku. Seniorzy to gru-
pa, w ktérej spotkamy zaréwno
tradycjonalistow, jak i bardzo
nowoczesnych konsumentéw.
W naszym badaniu banki wska-
zywaly konto, ktdre najczesciej
wybierane jest w ich banku
przez seniorow.

Konto dla seniora

za 0 zi? - opftata za
prowadzenie rachunku
Niemal kazdy bank oferuje juz
dzi$ konto bez optaty za jego
prowadzenie. W niektorych
instytucjach, aby unikna¢ tej
optaty, trzeba spelni¢ pewne
warunki. Najczesciej jest to co-
miesigczny wptyw $rodkéw na
konto lub ptatno$¢ przy uzyciu
karty ptatniczej badz BLIKIEM
na okreslona kwote. Cho¢ nie
brakuje ofert, gdzie optata wy-
nosi 0 zt niezaleznie od tego,
jak z konta korzystamy, tu wy-
mieni¢ warto: Bank Pekao S.A.,
BNP Paribas Bank Polska, ING
Bank Slaski — konto Direct, czy
PKO Bank Polski. Niemniej jed-
nak w kazdym banku aktywnie
korzystajacy z rachunku senio-
rzy nie poniosa optaty za jego
prowadzenie.

Przelewy w placéwce
bankowej - ile zaptaci
emeryt w 2022?

Za przelew w placéwce banko-
wej wiasciwie w kazdym banku
zostanie nam naliczona optata,
czasem zniechecajgco wysoka,
od 5 do 12 zt. Ma to za zadanie
mobilizowaé réwniez senioréw
do wykonywania przelewéw
za posrednictwem bankowo-
éci internetowej. Korzystajac
Z niej, nie zaptacimy za przelew
w zadnym z opisanych przez
nas bankéw. Warto wiec na-
uczy¢ sie jej obstugi, cho¢ jak
wiemy, nie jest to rozwigzanie
dla kazdego seniora. Niektére
banki proponuja wsparcie na-
uki obstugi bankowosci inter-
netowej w swoich placéwkach
np. Credit Agricole, ING Bank
Slaski, Santander Bank Pol-
ska. Nauka pod okiem dorad-
cy w bezpiecznych warunkach
moze pojs¢ fatwie;j.

Whpitata i wyptata gotowki
na konto w placowce
bankowej - ile kosztuje
w 2022?

Co ciekawe, nasza analiza
pokazuje, ze w wiekszosci za-
prezentowanych ofert nie za-
ptacimy ani za wptate, ani tez
za wyptate gotéwki w oddziale
banku. To dobra wiadomo$¢
dla tradycjonalistéw preferuja-
cych kontakt z doradcg w pla-
cowce.

W\ép}ata z bankomatu
2022 - koszt

Opfaty za wyptate gotowki
w bankomacie zasadniczo tez
mozemy unikna¢. Jesli bank
nie oferuje darmowej wyptaty
ze wszystkich bankomatéw,
aby zaoszczedzi¢, powinni-
Smy wyptaca¢ gotéwke tylko
z bankomatéw naszego banku
lub wskazanej przez bank sieci
bankomatéw. Niektére banki
oferujg bezptatng wyptate go-
towki ze wszystkich bankoma-
tow, jesli spetnimy okreslone
warunki, np. co miesiac wptynie
okreslona kwota na rachunek
lub gdy wykupimy pakiet bez-
ptatnych wyptat z bankomatéw
za statg miesieczng optate, np.
Santander Bank Polska.

Karta ptatnicza dla
seniora - standard 2022
Dzi$ konta bankowe idzie w pa-
rze z karta ptatnicza — zwana
tez debetowa. Za jej wydanie
z reguly nie zaptacimy, ale juz
za jej posiadanie moze zosta¢
naliczona opfata. Mogtoby sie
wydawac, ze skoro nie uzywam
karty, to nie ptace. Jest doktad-
nie odwrotnie. Banki nagradza-
ja tych klientow, ktérzy aktywnie
korzystajg z karty pfatniczej.
Dlaczego? Kiedy pfacimy za
zakupy karta, czyli dokonuje-
my transakcji bezgotéwkowej,
sklep odprowadza niewielkg
optate za te operacje m.in. do
banku. Im czesciej uzywamy
karty ptatniczej, tym wiecej
prowizji trafia do banku, ktéra
pokrywa koszty wydania i ob-
stugi naszej karty. Pamietajmy,

aby prawidtowo rozréznia¢ te
transakcje. Transakcja bezgo-
téwkowa to taka, kiedy ptacisz
karta w sklepie lub e-sklepie.
Wyptata gotowki z bankoma-
tu to transakcja gotowkowal!
Zatem jesli zaptacimy karta za
zakupy okreslong ilo$¢ razy
w miesiacu lub na zdefiniowana
przez bank minimalnag kwote, to
nie poniesiemy opfaty za uzy-
wanie naszej karty.

Konto dla seniora 2022

- oferty poszczegoéinych

bankow

W rankingu ,Gazety Senior”
oferty kont polecanych senio-
rom w poszczegdlnych ban-
kach prezentujemy w kolejno-
Sci alfabetycznej.

Alior Bank

Alior Bank podkresla, ze kazdy

senior moze dostosowa¢ Kon-

to Jakze Osobiste do swoich

indywidualnych potrzeb dzieki

oferowanym korzy$ciom. Ko-

rzy$ci mozna zmienia¢ w trak-

cie trwania umowy w zaleznosci

od potrzeb — dwie aktywne ko-

rzysci sa bezptatne, za trzecig

i kolejng aktywna korzy$¢ opta-

ta wynosi 3,50 zt per miesiac.

Aktualnie dostepnych jest jede-

nascie korzysci do Konta Jakze

Osobistego:

1. Bezptatne wyptaty z banko-
matéw w Polsce.

2.Wyzsze oprocentowanie na
koncie oszczednosciowym.

3. Bezptatne bankomaty za gra-
nica.

4. Limit w rachunku bez odse-
tek przez 10 dni (do 1000 zt).

5. Zwrot za ptatnosci zblizenio-
we telefonem (1% kwoty, do
20 zi/miesiac).

6. Ubezpieczenie w podrézy za
granica.

7.Pomoc w nagtych wypad-
kach - pakiet assistance
(domowe, medyczne i samo-
chodowe).

8. Pakiet bezptatnych powiado-
mien (30 SMS w miesigcu).

9. Platnosci kartg bez kosztow
przewalutowania.

10.Punkty dla graczy.

11.Pakiet 5 bezptatnych przele-
wéw natychmiastowych.

Bank Credit Agricole
Bank Credit Agricole chce
przyciaga¢ klientow, modwiac
do nich prostym i zrozumiatym
jezykiem. — Dla senioréw wazne
sg jasne i przejrzyste warunki
korzystania z konta. Jako pierw-
szy bank w Polsce otrzymali$my
certyfikat prostej polszczyzny
za umowe i regulamin konta.
W Polsce wiedza finansowa nie
jest powszechna. Upraszczanie
jezyka bankowego to nasza
spofeczna odpowiedzialno$¢.
W ten sposob przeciwdziatamy
wykluczeniu. — moéwi Paulina
Katuza-Lelakowska, Senior Pro-
duct Manager.

W Banku Credit Agricole pole-
cajg seniorom Konto dla Ciebie.
Zwraca naszg uwage Serwis

CA24 SMS, czyli powiadomie-
nia  SMS-em o transakcjach
i saldzie dostepnym na koncie.
Inna opcja zwiazania z poczu-
ciem bezpieczenstwa klienta to

Abonament Bezpieczna Karta

— wieksza kontrola nad swojg

kartg i wydatkami — mozliwos¢

sprawdzania salda i pobierania
mini wyciagébw w bankomacie,
blokowania i odwotywania blo-
kady karty, zamawiania nowe-
go numeru PIN lub awaryjnych
wypfat z karty, bez ograniczen

w miesigcu i bez optat za po-

jedyncza czynnos$é, a za jedna

statg, miesieczng optate.

Bezptatne ustugi ,,okotokonto-

we” dostepne w standardowej

opciji konta to:

¢ karta wielowalutowa w PLN,
USD, EUR, GBP,

* ustuga CASaver (zookragla-
nie transakcji kartowych do
wskazanej kwoty. Kwota za-
okraglen trafia na Rachunek
Oszczedzam),

* Rachunek Oszczedzam
w ofercie Na Start — z opro-
centowaniem 1,5% przez
pierwsze 3 miesiace od ot-
warcia konta.

Dla starszych klientéw istotny

moze by¢ bezposredni kontakt

z doradca. Bank Credit Agri-

cole ma ponad 400 placowek.

W placéwkach klienci, ktorzy

z jakich$ powoddw nie korzysta-

ja z bankowosci elektronicznej,

moga zapozna¢ sie z aplikacja
mobilng czy serwisem CA24
eBank. Bank wciaz oferuje row-
niez ,przeprowadzke konta”, na
prosbe klienta powiadomi ZUS

0 zmianie numeru konta, na kté-

re ma wptywacé emerytura.

Bank Ochrony

Srodowiska |

Bank Ochrony Srodowiska po-

lecit emerytom EKOkonto bez

kosztéw. Dla podrézujacych se-
nioréw istotne moga by¢ bez-
ptatne wyptaty z bankomatéw
na calym S$wiecie, pobierana
jest natomiast opfata za prze-

walutowanie w kwocie 3,00%.

Bezptatne ustugi ,,okotokonto-

we” dostgpne w standardowej

opciji konta to:

* dostep do ustugi bankowosci
internetowej oraz mobilnej,

* bezptatne przelewy SEPA
w bankowosci internetowej
(pobierana jest optata za
przewalutowanie  zgodnie
z kursem obowiazujgcym
w dni dokonania transakcji).

Bank Pekao S.A.

Bank Pekao S.A. w swoim Kon-
cie Przekorzystnym podkresla
jego catkowicie bezptatne pro-
wadzenie, bezptatng karte juz
przy miesigcznych wptywach
na kwote 500 zt i przy jednej
transakcji kartg, szybsze otrzy-
manie $wiadczenn emerytalno-
-rentowych oraz mozliwos¢
zblizeniowych pfatno$ci do 100
zt bez podawania PIN-u.
Bezptfatne ustugi ,,okotokonto-
we” dostepne w standardowe;j
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opcji konta to:

* aplikacja PeoPay,

* Pekao24,

e karta,

* konto oszczednosciowe,
* konto walutowe.

Bank Pocztowy

Bank Pocztowy podkresla, ze
Konto w Porzadku Plus jest
dedykowane osobom w wieku
65+. — Unikalng ustuga Banku
Pocztowego, z ktorej chetnie
korzystaja seniorzy, jest dostar-
czenie przez listonosza gotowki
pod wskazany adres posiada-
cza rachunku. — zacheca Jo-
anna Moskalik, Naczelnik Wy-
dziatu Produktéw Ptatniczych,
Depozytowych i Inwestycyj-
nych Banku Pocztowego. W ra-
mach Konta w Porzadku Plus
istnieje mozliwo$¢ dostarczenia
gotéwki do domu przez listono-
sza - optata za te ustuge wynosi
10 zt. Moze ona ulec zmiejsze-
niu, jezeli w miesigcu, w ktorym
ja pobrano, wykonali$my mini-
mum jedng transakcje bezgo-
towkowa karta, wowczas w ko-
lejnym miesigcu bank zwréci¢
nam 3 zt.

Bezptatne ustugi ,,okofokonto-
we” dostepne w standardowe;j
opcji konta to:

e obstuga rachunku i produk-
tow bankowych w kazdej
placowce Poczty Polskiej
i w placowkach banku,
mozliwo$¢ wspierania szla-
chetnych inicjatyw przy wy-
borze karty ptatniczej Master-
card® Caritas,

zwroty za zakupy lub atrak-
cyjne nagrody za transakcije
kartami (programy lojalnos-
ciowe dla kart ptatniczych),
bezpieczny dostep do konta
z domu przez bankowos$é
internetowa i mobilng oraz za
posrednictwem  konsultan-
tow Infolinii Banku Pocztowe-
go lub serwisu IVR,
bezptatne zakupy oraz wy-
pfaty gotéwki za pomoca
aplikacji BLIK,

pfatnosci i wyptaty pieniedzy
zblizeniowo opaska Mi Smart
Band 6 NFC. Ptatnosci mobil-
ne Xiami Pay,

pfatnosci zblizeniowe telefo-
nem Android z Google Pay,
pfatnosci  zblizeniowe iPho-
nem, iPadem lub Apple Wa-
tchem. Apple Pay;,

wirtualny portfel i ptatnosci
zblizeniowe zegarkiem Gar-
min. Garmin Pay.

— W Banku Pocztowym zawsze
przyktadali$my szczegolng
wage do obstugi seniorow. Od-
powiedzialne  wprowadzanie
ich w $wiat finansoéw i wspiera-
nie na kazdym etapie kontaktu
z bankiem wiasnie tej grupy
klientow traktujemy jako rodzaj
misji spofecznej. Nasi klienci
w Koncie w Porzadku Plus ce-
nia mozliwo$¢ obstugi rachun-
ku w szerokiej sieci placoéwek
Banku Pocztowego i Poczty
Polskiej, a wiec praktycznie
z kazdego miejsca w Polsce.
— dodaje Joanna Moskalik.

BNP Paribas Bank
Polska

Bank BNP Paribas podkresla,
ze jako pierwsza instytucja fi-
nansowa na rynku w Polsce,

otrzymat certyfikat jakosci OK

SENIOR® za wdrazanie pro-

cesu dostosowania placowek

do potrzeb oséb powyzej 60.

roku zycia w oddziatach banku.

Certyfikat to dowdd, ze w pla-

cowkach banku klienci seniorzy

60+ sg waznag grupg klientow.

Dzieki wspotpracy z Krajowym

Instytutem Gospodarki Senio-

ralnej pracownicy banku po-

siadajg potrzebng wiedzg i zro-
zumienie zagadnien istotnych

w kontekscie ustug bankowych

dla oséb w dojrzatym wieku.

Zainteresowanym seniorom

w BNP Paribas polecajg Konto

Otwarte na Ciebie.

Bezptatne ustugi ,,okotokonto-

we” dostepne w standardowe;j

opcji konta to:

» Ubezpieczenie Cyber Pomoc
w przypadku uzytkowania
Karty Otwartej na eSwiat,

* Ubezpieczenie Rezygnacja
z Podrézy w przypadku Karty
Otwartej na Swiat.

Getin Bank
— Pokolenie senioréw idzie z du-
chem czasu. To czesto ludzie
aktywni, korzystajacy z banko-
wosci internetowej i mobilnej.
Konto Proste Zasady jest pro-
wadzone bez optat dla senio-
row, ktorzy zaptacg minimum
pie¢ razy w miesigcu kartg za
zakupy. To do$¢ prosty waru-
nek do spetnienia. — zacheca
tukasz Malinowski, Kluczowy
Ekspert w Getin Banku. — Do-
step do pieniedzy zapewnia
jedna z najwiekszych sieci ban-
komatowych w Polsce {j. Planet
Cash. — kontynuuje.
Bank zwraca uwage senioréw
na atrakcyjnie oprocentowane
depozyty w ziotbwkach i wa-
lutach. Promocyjne oprocen-
towanie dostepne jest dla no-
wych i obecnych klientow.

Bezptatne ustugi ,okotokonto-

we” dostgpne w standardowej

opcji konta to:

* dostep do bankowosci inter-
netowej i mobilne;j,

* pakiet Niezawodny, na ktory
sktada sie pomoc medyczna
i domowa,

e Pomoc medyczna — w ra-
mach pakietu mozna skorzy-
sta¢ z pomocy medycznej,
w formie m.in. wizyty lekarza
w domu czy tez telefonicznej
konsultacji lekarskiej (do 7
razy w ciagu roku),

* pomoc domowa — ustuga ta

zapewnia praktyczny i sze-

roki dostep do pomocy spe-
cjalistow, kiedy awarii uleg-
nie sprzet AGD, RTV, IT lub
urzadzenie mobilne. Ubez-
pieczenie obejmuje réwniez
przypadki, kiedy na skutek
zdarzenia losowego potrzeb-
na jest pomoc fachowca np.
$lusarza, hydraulika czy elek-
tryka. Dodatkowo obejmuje
$wiadczenie w razie utraty te-
lefonu komérkowego na sku-
tek kradziezy z wilamaniem

W miejscu zamieszkania.

Z pomocy mozna skorzysta¢

do 7 razy w ciggu roku,

Pakiet Niezawodny jest bez-

ptatny przez pierwsze 6 petf-

nych miesiecy po otwarciu

Konta. Po tym okresie sktad-

ka wynosi 6 zt miesiecznie.

ING Bank Slaski

ING Bank Slaski polecit se-

niorom dwa konta. Klientom

w wieku 60-65 lat, ktorzy szuka-

ja rachunku wspdlnego, bank

proponuje Konto Komfort — ze
statg opfata za prowadzenie

i bezptatnymi wybranymi ustu-

gami. — Klienci moga bezptatnie

wyptacaé gotdbwke w punk-
tach obstugi kasowej oraz we
wszystkich bankomatach w na
terenie Polski. — méwi Magda-
lena Ostrowska, Starszy Me-
nedzer ds. Komunikacji. Zakfa-
dajac rachunek przez strone
internetowa banku, senior moze
skorzysta¢ z promocji na za-
fozenie rachunku. Dodatkowo
do rachunku mozna ustanowic¢
dwéch petnomocnikéw, ktérzy

w imieniu wiascicieli moga rea-

lizowa¢ przelewy. Pethomocnik

moze takze zaméwié karte dla
siebie i z niej korzystac.

— Nasi specjalisci w miejscach

spotkan pokazujg klientom,

jak tatwo korzysta sie z naszej
bankowosci internetowej Moje

ING, ucza klientow samodziel-

nej realizacji przelewéw i ob-

stugi naszego systemu. Jesli
klient poczuje sie pewnie w sa-
modzielnej obstudze, to moze
zmieni¢ rachunek na bezpfatne

Konto Direct. Klient moze zmie-

ni¢ rachunek Direct na Komfort

i odwrotnie. — dodaje Magda-

lena Ostrowska. Konto Direct

zatozymy bez opfaty za prowa-
dzenie, ale z ptatnymi wybrany-

mi ustugami.

Bezptatne ustugi ,,okotokonto-

we” dostepne w standardowej

opcji konta:

e dostep do bankowosci In-
ternetowej Moje ING oraz
aplikacji mobilnej Moje ING
Mobile, w ktérej mozna rea-
lizowac¢ transakcje (przelewy)
oraz korzystac z innych funk-
cji np. planowa¢ budzet, za-
fozy¢ lokate, korzysta¢ z pro-
filu zaufanego.

PKO Bank Polski

— Obecnie coraz czesciej row-
niez osoby starsze korzystaja
ze zdalnych sposobdw kontak-
tu z bankiem. Klienci powyzej
60 roku zycia majgcy konta
w PKO Banku Polskim coraz
czesciej loguja sie do naszego
serwisu transakcyjnego iPKO,
korzystajg z aplikacji mobilnej
IKO oraz ptacg bezgotéwkowo.
— moéwi Edyta Tararuj, Dyrektor
Biura w Departamencie Pro-
duktéw Klienta Indywidualnego
PKO Banku Polskiego. Dlatego
bank podkresdla, ze dla senio-
row moze by¢ wazny wygodny
i darmowy 24/7/365 dostep do
bankowania i ustug dodatko-
wych w serwisie internetowym
iPKO oraz z aplikacji mobilnej
IKO. Serwis internetowy iPKO
umozliwia m.in. sprawdzenie
stanu konta i historii trans-
akcji, wykonanie przelewéw,
skorzystanie z ustug e-urzedu,
zarzadzenie lokatami lub in-
westycjami, zawnioskowanie
o karte do konta lub inne pro-
dukty. W PKO Banku Polskim
seniorom polecaja PKO Konto
za Zero.

Bezptatne ustugi ,,okotokonto-
we” dostepne w standardowe;j
opcji konta:

* 0 zt za wyptaty kartg ze
wszystkich bankomatéw za

granica,

* 0 zt za wyptaty BLIK ze
wszystkich bankomatéw
w Polsce,

¢ 0 zt za wptaty w bankoma-
tach i wptatomatach PKO,

* 0 zt za przelewy w serwisie
internetowym iPKO lub apli-
kacji mobilnej IKO,

* dostep do szerokiej sieci
bankomatéw i placowek
PKO,

e darmowy dostep do serwi-
su internetowego iPKO oraz
z aplikacji mobilnej IKO,

* karta wielowalutowa do kon-
ta.

— PKO Bank Polski to najwiek-

sza instytucja finansowa w Pol-

sce z ponad 100-letnig trady-
cja. Nasi klienci, w tym klienci
60+, postrzegaja nasz bank
jako bezpieczny i nowoczesny.

Duze znaczenie dla klientéw

ma wygoda i poczucie bez-

pieczenstwa, zwlaszcza teraz

— w okresie pandemii. — dodaje

Edyta Tararuj, Dyrektor Biura

w Departamencie Produktow

Klienta Indywidualnego PKO

Banku Polskiego.

Santander Bank Polska
Santander Bank Polska poleca
Konto Jakie Chce i zacheca
senioréw do nauki obstugi ban-
kowosci elektronicznej i mobil-
nej poprzez dedykowang akcje
i podrecznik. — Seniorzy moga
liczy¢ na wsparcie doradcow
w Multikanatowym Centrum Ko-
munikacji oraz sieci oddziatéw.
Cykl szkolen #zalogujseniora
wsparty narzedziami takimi jak
~Podrecznik do edukacji senio-
ra w santander internet”, ktéry
krok po kroku w prostym jezyku
pokazuje najwazniejsze funk-
cje serwisu. — zacheca Pawet
Nowicki, lider projektu #zalo-
gujseniora” w Santander Bank
Polska.
Bank zwraca uwage, ze osoby
podrézujace lub robigce zaku-
py w sklepach za granica moga
korzysta¢ z karty wielowaluto-
wej i unikngé opfaty za prze-
walutowanie. Senior ma takze
mozliwo$¢ korzystania z au-
tomatycznego oszczedzania.
Istnieje réwniez opcja ztozenia
dyspozycji ,zapis na wypadek
$mierci” do konta, do ktérego
klient jest jedynym wiascicie-
lem, aby bank mogt przekazac
$rodki z konta bliskim po naszej
$mierci.

Bezptatne ustugi ,,okotokonto-

we” dostgpne w standardowej

opcji konta:

¢ przelewy natychmiastowe za
0z,

e zwroty za rachunki za prad,
gaz, telefon, internet i TV do
300 zt rocznie,

¢ oprocentowanie 1% na loka-
cie mobilnej,

* 0zt za pakiet bezpieczenstwa
w sieci przez 12 miesiecy.

Zbiorcze poréwnanie najwaz-
niejszych parametroéw i opfat
do konta dla seniora 2022
dla wszystkich opisanych
bankOéw[TABELA] znajdziesz
na GazetaSenior.pl

REKLAMA

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

W POGORZELICY

Osrodek Wczasowy
Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek

nad morze

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA 2022

Dowolne 7 lub 14 dni
od 5 do 19 maja lub
od 11 do 25 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

¢ wieczorki taneczne z muzyka na zywo

e ognisko

e animacje i zajecia dla Senioréw

e bogaty program artystyczny przygotowany
przez animatora

cisza, spokdj i pieckne miejsca do spacerow
oraz wycieczek rowerowych

Osrodek Wczasowy Komandor
jest przystosowany do potrzeb

OFERTA 0s6b niepetnosprawnych.
SPECJALNA
DLA GRUP /-\
AUTOKAROWYCH .

MIN,
40 OSOB.

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

Uwalnia dobre

nale

VALIDOL"

tabletki do ssania

MIESZANINA MENTOLU
I IZOWALERTANIANU MENTYLU

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

tagodzi uczucie

niepokoju
tagodzi stany

IDOL

60 mg tabletki do Ssania

mysli...

AOTN TN

napiecia nerwowego

2y ZWrGcic sie do lekarza.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancije
czynna lub ktdrakolwiek substancje pomocnicza.

(41
¢
(B

Optymalny efekt dziatania wystepuje po 2-4 tygo-
dniach stosowania, dlatego produkt nie powinien by¢
stosowany doraznie. Jezeli dolegliwo$ci utrzymujg
sie lub nasilajg po 2 tygodniach stosowania produktu,

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

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

Waloryzacja emerytur 2022

Waloryzacja 13. emerytury, powrdt 14. emerytury

Waloryzacja eme-
rytur i rent usta-
lana jest na nowo
kazdego roku.
Jak ogtoszono 11
lutego br. w 2022
roku wyniesie
107%. Oznacza to,
ze kazde Swiad-
czenie, wyptaca-
ne co miesiac,
wzrosnie od marca
0 7%. W 2022
roku wskaznik
waloryzacyjny jest
znacznie wiekszy
niz przed rokiem.
Powodem takiego
stanu rzeczy jest
wysoka inflacja,
ktora jest jednym
z czynnikéw wply-
wajacych na te
wartosgé.

lle bedzie wyno-
si¢ emerytura po
waloryzaciji 2022?
Jak w ogodle obli-
cza sie ten wskaz-
nik? Czy wptynie
on na wartos¢ tzw.
trzynastki w 2022
r.? Wyjasniamy te
kwestie krok po
kroku.

Waloryzacja emerytur.
Od czego zalezy
wskaznik?

Waloryzacja to mechanizm,
ktéry pozwala na dostoso-
wywanie warto$ci $wiadczen
do realnych warunkéw ryn-
kowych. Cho¢ ta definicja
brzmi nieco skomplikowanie,
to w rzeczywistosci waloryza-
cja oznacza korekte wartoéci
Swiadczenia w stosunku do
np. zmian w sytuacji gospo-
darczej kraju.

Zgodnie z prawem reguluja-
cym kwestie finanséw publicz-
nych $wiadczenia emerytalne
podlegajg corocznej waloryza-
cji od pierwszego dnia marca.
Oznacza to, ze w styczniu i lu-
tym emerytura jest taka sama,
jak w roku poprzednim (w tym
roku w zwigzku z Polskim ta-
dem styczniowe i lutowe eme-
rytury roznity sie od zeszto-

rocznych). Zwykle w styczniu
lub lutym rzad ogtasza wskaz-
nik waloryzacji, ktéry obowig-
zuje w danym roku. Pierwsza
zwaloryzowana emerytura jest
jednak wyptacona dopiero
W marcu.

Emeryci z niecierpliwos-
cig wyczekiwali ogtoszenia
wskaznika waloryzacji na rok
2022. Minister rodziny i polity-
ki spotecznej Marlena Malag
podata, ze wskaznik walory-
zacji rent i emerytur w 2022
r. wynosi 7%. Oznacza to, ze
$wiadczenia wzrosng o 7%.
Najnizsza emerytura wynie-
sie teraz 1217, 98 zt netto (na
reke), czyli 1338,44 zt brutto.
Niestety podany wskaznik jest
ponizej oczekiwan ekspertow
ekonomicznych i senioréw.

Jak obliczana jest
waloryzacja 2022?
Zasady obliczania $wiadczen
i ich waloryzacji zostaty uje-
te w ustawie o emeryturach
i rentach. Wskaznik waloryza-
cji wylicza sie na podstawie
$redniorocznego wzrostu cen
towaréw i ustug, zatem war-
to$¢ jest powigzana z inflacja.
Im wyzsza inflacja, tym wyzsza
waloryzacja (co teoretycznie
jest korzystne dla emeryta).
Drugim czynnikiem wptywa-
jacym na warto$¢ waloryzacji
jest to, o ile wzrosto przecietne
wynagrodzenie w gospodarce
narodowej. Podwyzka emery-
tur obliczana jest na poczgtku
roku kalendarzowego (zgod-
nie z prawem ustawodawca
ma na to czas do 25. dnia mie-
sigca przed waloryzacjag, czyli
do 25 lutego). Statystycy maja
duzy orzech do zgryzienia:
sprawdzajg poziom ogolnej
inflacji w kraju, nastepnie po-
rownujg te warto$¢ z inflacjg
w gospodarstwach domo-
wych emerytdbw oraz renci-
stéw (tzw. inflacja emerycka)
i wyliczaja wskaznik waloryza-
Cji w oparciu o realny wzrost
przecietnego wynagrodzenia.
Na podstawie tych wyliczen
uzyskiwana jest wartos¢: np.
2, 4 czy 8%.

Im wyzsze wartosci trzech
powyzszych czynnikéw, tym
waloryzacja emerytur jest
wigksza. Niestety, wyzsza in-
flacja oznacza takze, ze wzra-
stajg ceny towardw i ustug.
Emerytura staje sie zatem
jedynie bardziej dopasowana
do aktualnej sytuacji rynkowe;.

Jakie byly wskazniki bra-
ne pod uwage przy ustalaniu
waloryzacji w 2022 r. W catym
2021 r. Inflacja ogdlna wynio-
sta 5,1%, a inflacja emerycka
4,9%. Natomiast budzet na
2022 rok przewidywat pod-
wyzki emerytur na zaskakuja-
€O niskim poziomie. Zapisany
w ustawie budzetowej pro-
gnozowany wskaznik walory-
zacji rent i emerytur to 4,89%.
Jednak byto mato prawdopo-

dobne, aby ten niski wskaznik
wszedt w zycie. Ostatecznie
waloryzacja emerytur w 2022
uplasowata sie na poziomie
7%.

Waloryzacja 2022
wskaznik i doktadne
kwoty brutto-netto

W 2022 roku wskaznik walory-
zacji emerytur wynosi 107%.
Oznacza to, ze kwota kazdej
emerytury wzrosta o dokfad-
nie 7%. Warto$¢ emerytury
w oparciu o waloryzacje ob-
licza sie korzystajac z kwot
brutto — wazne, aby nie bra¢
pod uwage tzw. wartosci na

reke.

Kwota Wartos¢ | Warto$¢
emerytury | zwalory- | zwalory-
brutto zowanej | zowanej

emerytury | emerytury

brutto netto

2022 2022
1251 1338 1218
1300 1 391 1265
1400 1498 1363
1500 1605 1460
1600 1712 1557
1700 1819 1655
1800 1926 1752
1900 2033 1850
2000 2140 1947

2100 2247 2044

2200 2 354 2142

2300 2 461 2239

2 400 2568 2336

2500 2675 2434

2750 2943 2602

3000 3210 2800

3500 3745 3196

4 000 4280 3592

5000 5350 4 384

Oznacza to, ze senior pobie-
rajgcy emeryture w wysokos$ci
1800 zitotych brutto zyska na
aktualnej waloryzacji wyno-
szacej 7% ok. dwukrotnie wig-
cej, niz byto to przed rokiem.

Jak policzy¢ swoja
emeryture po B
waloryzacji — wzor
waloryzacja 2022
Przeliczanie nastepuje auto-
matycznie, dzieki czemu se-
niorzy nie muszg samodziel-
nie udawa¢ sie do placéwek
ZUS-u. Wszystko dzieje sie
z urzedu. Mozna jednak, aby
zaspokoi¢ swojg ciekawos¢,
samodzielnie obliczy¢ kwo-
te emerytury po waloryzaciji.
Aby obliczy¢ warto$¢ nowego
$wiadczenia nalezy zna¢ do-
ktadng kwote brutto. Warto$¢
te nalezy przemnozy¢ przez
7% (wskaznik waloryzaciji).
Otrzymany wynik to warto$¢
nowej emerytury.

Uzyskana kwota jest wartos-
cig brutto ,nowej” emerytury,
ktéra zostanie wyptacona juz
od marca 2022 roku. lle jed-
nak senior otrzyma na reke?
Mozna to zrobi¢ wiasnorecz-

nie, nalezy wéwczas posiadac
informacje dotyczace wysoko-
éci podatkdow wchodzacych
w skiad kwoty brutto. Te za$,
w zalezno$ci od przypadku
i aktualnych decyzji rzado-
wych, moga byé¢ rézne. Od
2022 r. emerytury do kwoty
2 500 zt brutto sg zwolnione
z podatku dochodowego PIT,
ale nalezy od nich odprowa-
dzi¢ wyzszg 9% sktadke zdro-
wotna.

Co wazne, waloryzacja obli-
czana jest bezposrednio przez
urzednikéw, dlatego senior
nie musi nic robi¢ — wystarczy
czeka¢ na wyptate emerytury.
Pojscie do ZUS-u z prosba
o szybsze przeliczenie w takiej
sytuacji nic nie zmieni.

Waloryzacja: ktére
Swiadczenia s
waloryzowane®

Co roku kwoty $wiadczen ob-
jetych tym procesem rosna.
Nawet w przypadku ujemnego
wskaznika stawka $wiadcze-
nia nie moze ulec obnizeniu,
czyli emeryt moze tylko zyskaé
lub nie straci¢. Waloryzacja nie
moze by¢ ujemna. Warto jed-
nak pamieta¢, ze waloryzacja
objete sa nie tylko emerytury
i renty, ale takze szereg innych
$wiadczen i dodatkow. Walo-
ryzowane, zgodnie z zapisa-
mi ustawy, sa rowniez: renty
socjalne, $wiadczenia i zasitki
przedemerytalne, a takze do-
datki wynikajace z posiadania
prawa do renty lub emerytury.
Waloryzujg sie takze nauczy-
cielskie $wiadczenia kompen-
sacyjne, okresowe emerytury
kapitatowe i pomostowe. Co
wazne, do tego grona zalicza
sie takze trzynasta emeryture,
dodatek pielegnacyjny. Co
trzy lata bedzie waloryzowa-
ne tzw. 200plus dla seniora
(dodatek dla emerytowanych
strazakow i ratownikow gor-
skich). Jednym zdaniem — wa-
loryzacji podlega bardzo wiele
Swiadczen. Waloryzacja na
poziomie 7% daje seniorom
o 70 ziotych wiecej miesiecz-
nie na kazdy 1000 ztotych ich
przychodoéw. Zasada ta doty-
czy wszystkich waloryzowa-
nych $wiadczen.

Minimalna emerytura

i trzznasta emerytura
2022 po waloryzaciji
Najnizsza emerytura w 2021
roku wynosita 1250,88 ztotych
brutto. Po waloryzacji w 2022,
przyjmujac wskaznik na pozio-
mie 7% wyniesie ona 1217,98
zt netto (na reke). O tyle samo
wzrosnie tzw. 13. po walory-
zacji, czyli dodatkowe roczne
$wiadczenie emerytalne.

13. emerytura

w 2022 roku - co trzeba
wiedzie¢?

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

Komu przystuguje
trzynasta emerygura?

Z 13. emerytury moga korzy-
sta¢ seniorzy, ktorzy w dniu
wypfacania $wiadczenia sa
uprawnieni do pobierania
emerytury, renty, $wiadczenia
i zasitku przedemerytalnego
czy rodzicielskiego $wiadcze-
nia uzupetniajgcego (czyli tzw.
emerytury matczynej, o ktdrg
ubiega¢ moga sie osoby, ktére
wychowaty co najmniej czwor-
ke dzieci).

Trzynasta emerytura nie
bedzie przystugiwa¢ osobom,
ktére z powodu zbyt wysokich
dodatkowych zarobkéw na
dzien 31 marca beda miaty za-
wieszong emeryture.

13. emerytura - ile
wynosita w 2021 roku

i kiedy jest wyptacana?
Tak zwana “trzynastka” wyno-
sita w 2021 roku 1250,88 zt
brutto, czyli 1022,30 zt netto

(na reke). W roku 2022 zo-
stanie ona wyptacona przez
ZUS na konta emerytéw juz
w kwietniu wraz z innymi przy-
stugujacymi im $wiadczeniami
— w standardowym terminie
ptatnos$ci emerytur i rent. Nato-
miast w przypadku $wiadczen
i zasitkéw przedemerytalnych
trzynasta emerytura zostanie
wyptacona w maju.

13. emerytura jest wyptaca-
na wszystkim uprawnionym
w sposob automatyczny — bez
koniecznos$ci sktadania wnio-
sku.

Warto pamietac, ze do renty
rodzinnej, ktéra pobiera kilka
osob, przystuguje tylko jedna
"trzynastka". W takich sytua-
cjach dodatek jest dzielony
przez ZUS i wyptacany w réw-
nych czesciach kazdej upraw-
nionej osobie. Przyktadowo
— jesli rente rodzinng pobierajg
dwie osoby, to kazda z nich
otrzymata 600 zt brutto. Tak
bedzie rowniez w 2022 r.

13 emerytura 2022

a komornik i dodatek
mieszkaniowy

Osoby posiadajgce dtugi nie

musza martwi¢ sie o wyptate
dodatkowego  $wiadczenia.
"Trzynastki" nie podlegajg za-
jeciom komorniczym, nawet
jesli pienigdze trafig na konto
bankowe. Dodatkowe $wiad-
czenie jest wysytane ze spe-
cjalnym opisem, dzieki kto-
remu tatwo je zidentyfikowac
w przelewach, dzieki czemu
pieniadze nie zostang przejete
przez komornika.

Co wazne, trzynasta emery-
tura co do zasady nie wlicza
sie do dochodu. Jest to istot-
ne w przypadku miedzy inny-
mi dodatku mieszkaniowego.
Zaskoczeniem jest jednak, ze
wlicza sie do dochodu w przy-
padku dodatku ostonowego,
podobnie jak 14. emerytura.

Wysokos¢ 13 emerytu

w‘é022 roku yiry
"Trzynastka" wyptacana jest
w wysokos$ci najnizszej emery-
tury obowigzujacej od 1 marca
danego roku. Po waloryzacji
w 2022, przyjmujac wskaznik
na poziomie 7% wyniesie ona
1217,98 zt netto (na reke). Se-
niorzy moga liczy¢, przy za-
chowaniu 7% wskaznika wa-

loryzacji, na zwiekszenie sie
jednorazowego $wiadczenia
o ponad sto ztotych.

Ze wzgledu na waloryzacje
i reforme podatkowa (Polski
tad) kwota "trzynastki" powin-
na by¢ wyzsza niz w ubiegtym
roku, jednak moze sie okazac,
ze nie dla wszystkich.

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

W  praktyce wysokoS¢ trzy-
nastej emerytury moze by¢
zroznicowana dla senioréw
ze wzgledu na Polski tad, kté-
ry podwyzszyt kwote wolng
od podatku do 30 tys. zt, ale
wprowadzit wyzszg 9 proc.
sktadke zdrowotng. Emerytury
do kwoty 2500 brutto obcigzo-
ne sg wytacznie 9 proc. sktad-
kg zdrowotng, natomiast eme-
ryci otrzymujgcy $wiadczenie
powyzej tej kwoty ptaca row-
niez podatek dochodowy PIT
w wysokosci 17 proc.

Do wyliczen kwoty netto
ZUS wezmie wysoko$¢ naszej
zasadniczej emerytury i do nigj
doliczy kwote "trzynastki". Jesli

po zsumowaniu obu $wiad-
czen kwota przekroczy kwo-
te wolng od podatku, trzeba
bedzie oprécz 9 proc. sktadki
zdrowotnej odprowadzi¢ réw-
niez 17 proc. podatek PIT od
nadwyzki. Niektorzy emery-
ci moga by¢ zaskoczeni, iz
w 2022 r. otrzymajg trzynasta
emeryture w kwocie nizszej
niz w 2021 r.

Wiele bedzie zalezato takze od
sposobu, w jaki obliczenia be-
dzie dokonywat ZUS. Na chwi-
le obecna wszelkie obliczenia
stanowig spekulacje.

14. emerytura — powr6t
dodatku w 2022 roku

Tak zwana “czternastka” to do-
datkowa emerytura, ktéra byta
wyptaca seniorom w 2021 r.
Skorzystali z niej seniorzy,
ktérzy mieli prawo do eme-
rytury, renty, renty socjalnej
czy $wiadczenia przedeme-
rytalnego. Petng kwote, czyli
1250,88 zt brutto, otrzymaty
osoby, ktoérych $wiadczenie
podstawowe nie przekroczy-
fo 2900 zt brutto. Pozostate
osoby dostaty 14. emeryture
pomniejszong o réznice mie-

dzy kwota 1250,88 zt, a kwota,
o jaka $wiadczenie przekro-
czyto 2900 zt. Dodatek ten byt
opodatkowany i osktadkowa-
ny na zasadach ogélnych, lecz
nie byty od niego odejmowane
potracenia i egzekucje komor-
nicze.

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

Pierwotnie w roku 2022
nie zaplanowano wypfaty 14.
emerytury i $wiadczenie to
znikneto z listy dodatkéw dla
seniorow. Jednak 11 lutego br.
rzad ogtosit, ze 14. emerytury
jednak zostang wyptacone.
Nie podano doktadnej daty
wyptat. Ma to nastapi¢ po6z-
nym latem lub jesienia. Nie
wiadomo réwniez, czy prog
dochodowy zostanie utrzyma-
ny na dotychczasowym pozio-
mie.

Gdy tylko poznamy szcze-
goty dot. 14. emerytury poin-
formujemy o tym czytelnikow
Gazety Senior.
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RENOMOWANE BIURO PODROZY
WYCIECZKI 2022 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW!

1
SUPER PROMOCIJA! I
NA HASLO "GAZETA SENIOR"
NOCLEG W KRAKOWIE
PRZED WYCIECZKA

Krakéw, ul. Karmelicka 32
EXPRES LODOWCOWY W SZWAICARII

GLACIER EXPRESS / wycieczka 6 dni

Zwiedzanie: DAVOS - ST MORITZ -

LUCERNA - VADUZ -LIECHTENSTEIN
1 13.06-18.06.; 04.07 - 09.07;. 15.08 - 20.08.; 11.09 - 16.09.
1 Cena: 2.760 zt + 1070 zt bilet z obiadem na pocigg Glacier
1 Express + 350 zt dwie kolejki na gore Pilatus.
|
|

W cenie: przejazd, 5 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

i@ POCIAGIEM BERNINA EXPRESS
PRZEZ ALPY /5 dni
AUSTRIA - SZWAIJCANIA - WLOCHY

Zwiedzanie: CZESKI KRUMOV - SALZBURG - CHUR -
TIRANO WERONA - SIRMIONE - ZELL am SEE. Terminy:

10.05-14.05. ; 21.06-25.06. ; 30.08-03.09.2022

24.05-28.05. ; 19.07-23.07. ; 06.09-10.09.2022

07.06-11.06. ; 09.08-13.08. ; 13.09-17.09.2022
Cena: 1.870 zt + 430 zt bilet na pocigg Bernina Express

W cenie: przejazd, 4 noclegi, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

TOSKANIA - LIGURIA / wycieczka 8 dni

1 Zwiedzanie: CORTONA — SIENA - SAN GIMIGNANO REGION
1 CHIANTI- FLORENCJA - LUKKA - PIZA - CINQUE TERRE - PORTOFINO
1 Cena: 2.130 zf Terminy: 05.06 - 12.06. / 02.10 - 09.10.

1 W cenie: przejazd, 7 noclegéw, 2 positki dziennie, opieka pilota,
I ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

I CHORWACIJA - POtLWYSEP ISTRIA / wycieczka 10 dni
Wypoczynek w RESORCIE BELVEDERE**** przy plazy
Cena od: 2.280 zf 12.05-21.05. / 24.09 - 03.10.2022
W cenie: przejazd, 9 noclegdéw, pokoje z klimatyzacja: 1 os, 2 os,
2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Bielsko-Biata

CZARNOGORA - BUDVA /wycieczka 10 dni
Wypoczynek w HOTELU POSEJDON****

I Zwiedzanie: KANION RZEKI TARY - STARY BAR - BUDVA KOTOR - BOKA
I KOTORSKA - MONASTYR OSTROG PODGORICA - JEZIORO SZKODERSKIE
| Cena: 2.499 zf 07.05-16.05. / 19.09 - 28.09.2022

1 W cenie: przejazd, 9 noclegdw, pokoje z klimatyzacja: 1 os, 2 os,
1 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie.

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

tel. kom. 601 511 897, 781 892 523, pon -

pt 09:30 - 16:30 www.arionsenior.pl

MAGICZNA GRUZJA / wycieczka 8 dni
Zwiedzanie: KUTAISI - MTSCHETA - TBILISI - BODBE - SIGHNA-
GHI - ANANURI - KAZBEGI - GUDAURI - UPLITSIKHE - TSAKALTUBO
Jaskinia Prometeusza - BATUMI - ogréd botaniczny
17.05 - 24.05.2022 / 14.06 - 21.06.2022 / 27.09 - 04.10.2022

Cena: 2.590 zt + okoto 990 zt - 1390 zt bilet lotniczy KRK/KTW
W cenie: transfery na lotnisko, 7 noclegdw, 2 positki bufet, przejazd autokarem
po terenie Gruzji, bilety wstepu, taneczny Wieczdr Gruzinski z folklorem,

polski przewodnik, degustacja win, warsztaty kulinarne, ubezpieczenie.

lub GRUZJA z wypoczynkiem w BATUMI / 12 dni

Program zwiedzania - jak w Magiczna Gruzja + dodatkowe cztery dni
wypoczynku nad morzem Czarnym w Kurorcie BATUMI

17.05 - 28.05.2022 / 14.06 - 25.06.2022 / 27.09 - 08.10.2022

Cena: 3.450 zt + okoto 990 zt - 1390 zt bilet lotniczy KRK/KTW
W cenie: transfery na lotnisko, 11 noclegdw, 2 positki dziennie, bilety
wstepu, taneczny Wieczér Gruzinski z folklorem, polski przewodnik,

degustacja win, warsztaty kulinarne, ubezpieczenie.

PERLY BAWARII - Zamki Ludwika Il / wycieczka 7 dni
Zwiedzanie: PASAWA - BURGHAUSEN - RATYZBONA - FUSEN NORYM-
BERGA - ROTHENBURG ob. der TAUBER - ETTAL HOHENSCHWANGAU
- NEUSCHWAINSTEIN - LINDERHOF OBERAMMERGAU - WIES - GAR-

MISCH PARTENKIRCHEN MONACHIUM - HERRENCHIEMSEE
Cena: 2.570 zt Terminy: 30.05 - 05.06. / 22.08 - 28.08.2022
W cenie: przejazd, 6 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpiecz. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

SZWAJCARIA + przejazd pociagiem Bernina Express / 8 dni
Zwiedzanie: CZESKI KRUMLOV - SALZBURG - CHUR - TIRANO Jezioro
GENEWSKIE (Chateau de Chillon, Vevey, Montreaux, Evian, Geneva) -
ZURYCH - WODOSPAD RHEIFALL - STEIN n/RENEM - MAINAU (Wyspa
Kwiatéw i Motylarnia na Jezioro Boderiskim) DOLINA WACHAU -

MELK - Patac LEDNICE
Terminy: 21.05 - 28.05.2022 ; 25.07 - 01.08.2022
Cena: 2.990 zt + 430 zt bilet na pocigg Bernina Express
W cenie: przejazd, 7 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

WEGRY z wizytg w RUMUNII / wycieczka 7 dni z Krakowa
Zwiedzanie: TOKAJ - ORADEA - EGER BUDAPESZT - BALATON
(TIHANY + SIOFOK) SZENTENDRE- ESZTERGOM
Cena: 1.695 zt Terminy: 29.05 - 04.06. ; 19.09 - 25.09.2022
W cenie: przejazd, 6 noclegdw;, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpiecz.

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

email: arion@arion.pl
Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce

GRATIS!

Serdecznosci dla Pan
z okazji 8 marca!
WCZASY NAD MORZEM Z DOJAZDEM AUTOKAREM

tEBA Dom Wczasowy, do plazy 200 m pierwsza linia brzegowal
12.06 - 25.06.2022, 14 dni/13 nocy cena od 2490 zt w pok 2 os
15.08 - 28.08.2022, 14 dni/13 nocy cena od 2780 zt w pok 2 os
29.08 - 09.09.2022, 12 dni/11 nocy cena od 2460 zt w pok 2 os
W cenie: przejazd, wyzywienie 3 x dziennie (w tym 2 x bufet)
wycieczka do Ustki, ognisko integracyjne, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Czestochowa, £6dz.

MIELNO Dom Weczasowy z krytym basenem, do plazy 50 m
15.08 - 24.08.2022, 10 dni/9 nocy cena od 2160 zt w pok 2 os
W cenie: przejazd, wyzywienie 3 x dziennie (bufet), wieczorek
taneczny, ognisko integracyjne, ubezpieczenie.

Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Poznan

UZDROWISKO - KURORT CIECHOCINEK / turnusy 15 dni
WCZASY LECZNICZE / SANATORIUM z krytym basenem
Cena od: 2.590 zt 21.08 - 04.09 /21.08 - 04.09/18.09 - 02.10
W cenie: przejazd autokarem 14 noclegdéw, pokoje: 1 os, 2 os z tazien-
kami, 3 positki, 3 zabiegi dziennie, opieka lekarska, ubezpieczenie.
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Czestochowa, £6dz

OGRODY KWIATOWE W HOLANDII / wycieczka 5 dni
Zwiedzanie: ZAANSE SCHANS - OGRODY KWIATOWE KEUKENHOFF
HAGA - FLORAHOLLAND - SCHEVENINGEN - MADURODAM
ROTTERDAM - AMSTERDAM
Cena: 2.080 zt Termin: 20.04 —24.04.2022
W cenie: przejazd, 4 noclegi, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpie-
czenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, 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: 2.340 zt Termin: 26.06 - 02.07.2022
W cenie: przejazd, 6 noclegdw, 2 positki dziennie, opieka pilota,
ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice

KONCERT FILHARMONIKOW WIEDENSKICH /3 dni
Zwiedzanie: Wiednia z przewodnikiem - KAHLENBERG
AUSTERLITZ - HUNDERTWASSERHAUS - PALAC LEDNICE
Termin: 16.06 - 18.06.2022, koncert w czwartek 16.06. o godz. 20:00
Cena: 830 zt W cenie wycieszki: przejazd, 2 noclegi, 2 positki dziennie,
opieka pilota, ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice
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Carvane: EMERYT NA SMYCZY
schorzen
antyseptyk bedzie niezwykie | JTW dO zamkniecia na mocy ustawy? Losy projektu ustawy o zmianie

przydatny w domu, jak i poza

nim - warto mie¢ go zawsze | NiektOrych ustaw w celu wsparcia idei Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

przy sobie.

Kiedy skaleczymy sie, otrze-
my naskoérek, zawsze warto to H H H
miejsce oczysci¢, Oktaseptal Andrzel WaSIIeWSkl
nadaje sie do tego idealnie. Co
wiecej, bedzie on takze pre-
paratem, ktéry zdezynfekuje

gagcdgogigcgéidfrﬁséfﬁté?:z_. »~Skoriczyt sie etap, mierzamy tutaj zajaé¢
ni%jszy sposob na to, JZeby za- | Z€ Wiadza wiedziata sie jednym tylko - nas
pobiec transmisji koronawirusa | lepiej, kiedy narod jako Srodowiska bez-
i ingrséch drtobnoustrojéw bedzie szczesliwym”  posrednio dotycza-
pare antyseptyozny | _ utkwit w mojej cym - a mianowicie

przyda sie po réznego rodzaju i . .
zabiegach - jako érodek do pie- | pamigci tan nadtytut poselskim projektem
legnacji miejsca, w ktorym sa | w jednej z gazet roku  zmian prawnych co

szwy, ktore zostaty nam po ope- . .
racji, Jego zalety docenia takze 1989, po wyborach do funkcjonowania

chorzy na cukrzyce, poniewaz | parlamentarnych kon-  uniwersytetow trzecie-
w tym przypadku powstawanie | czgcych panstwowy go wieku.

ran, czy owrzodzen, jest bardzo h i
czeste. Oktaseptal mozemy tak- tOta"taryzm fUHKCjO

ze nalozy¢ na miejsca, gdzie | NUjacy jako partyjna

wystepujg drobne oparzenia. kontrola wszystkiego, Oto6z w sierpniu 2021 r. nie-
Oktaseptal moze by¢ stoso- PG > wielka grupa postéw ztozyta
wany takze na btony $luzowe wszystkich i na kaz na rece Marszatek Sejmu

(czego nie wolno nigdy robi¢ | dym kroku. Jednakze, projekt ustawy niekonsulto-

w przypadku zwykly srodkow | jak pokazuje bieg wany wczesniej z zadnym

dezynfekujacych), dzieki czemu iycia etap ten nie zu- z podmiotdéw, ktére miaty byé w ciggu pieciu lat z mocy ministracyjnej UTW przez tych uniwersytetéw wykta-
jest pomocny przy podraznie- Y , . ustawg uszcze$liwione. Pro- prawa rozwigzane. Usta- pracownikow etatowych dami, wliczajgc pracowni-
niach w obrebie jamy ustnej, | Petnie zakonczyt sie. jekt przewidywat przejecie wa przewidywata natozenie i petnienie wobec tych or- kom naukowym owe wykta-
ktére spowodowata np. prote- Przyk}adéw mozna wszystkich UTW w kraju na na starostow powiatowych ganizacji funkcji ,koordy- dy do obowigzujacego ich
za. Mozna go stosowac takze podaé wiele. ale za- garnuszek panstwowy, a te, obowiazku organizowania natora”. Uczelnie wyzsze pensum, a koszty miatby
w przypadku bolu gardta. ’ ktore sie nie zgodza, bytyby i zapewnienia obstugi ad- zobowigzywat do objecia pokryé minister naukii szkol-

REKLAMA

OKTASEPTAL®

Octenidinum dihydrochloridum + Phenoxyethanolum

Do rany przytoz! =

Produkt Aok 2013

OKTASEPTAL

ROWOSQ

T, o

%Medla 59"

» odkazanie i wspomaganie leczenia e pielegnacja kikuta
matych powierzchniowych ran pepowinowego @rin

dezynfekcja skory e dezynfekcja
przed zabiegami niechirurgicznymi jamy ustnej

antyseptyka szwow pozabiegowych e wspomagajaco w grzybicy

"

/4

~
S
0
= =
& leczenie antyseptyczne miedzypalcowej . SN =
OKTASEPTAL® w obrebie bton sluzowych i sasiadujacych e winfekcjach intymnych o = =
p— tkanek przed i po procedurach diagnostycznych it =
Puorstin w obrebie narzadow ptciowych i odbytu - o e
aerozol na skieg, e s bt i, s (V)
60 ml (Pozostate wskazania do stosowania w skrdconej informacii o leku) | S
: 1250 ml
Q ; = nie szczypie, =k bezpieczny % wygodna forma “3°™ g0
POLSKI PRODUKT nie boli juz od pierwszego dnia zycia podania - aerozol ‘le A

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

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

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

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

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informacje
dotyczace stosowania produktu leczniczego, badZ skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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nictwa wyzszego, aktualnie
minister Czarnek(!). Zatem
wtadza panstwowa miataby
decydowaé, czym sie bedag
zajmowac¢ emeryci w sSwo-
ich uniwersytetach, w jakich
gminach administracja utwo-
rzy je albo nie utworzy, a mi-
nister wtasciwy do spraw na-
uki — czego i w jakim duchu
maja by¢ nauczani na za-
sadzie: kto ptaci, ten stawia
warunki. A jak sie ktéremus
z emeryckich uniwersytetow
nie spodoba, to z urzedu
zostanie rozwigzany admi-
nistracyjnie przez staroste.
Krétko, na temat i do rzeczy.

Konsultacje resortowe

Projekt, jak procedury sej-
mowe przewiduja, nabrat
biegu. Konsultowany byt
najpierw z ministerstwami,
w kompetencjach ktérych
proponowane  rozwigzania
by sie miescity. Oczywiscie
zadne z nich zastrzezen nie
wniosto, jak wynika kore-
spondencji znajdujacej sie
w Kancelarii Sejmu. Skiero-
wany zostat takze do Komisji
Edukacji, Nauki i Mtodziezy,
Komisji Polityki Senioralnej,
Komisji Samorzadu Teryto-
rialnego i Polityki Regional-
nej — wydostajgc sie przy
okazji gdzie$ ,na zewnatrz”.
Zaprotestowata natychmiast
Ogolnopolska Federacja
Stowarzyszen Uniwersytetow
Trzeciego Wieku.

Projekt ustawy wspar-
cia UTW - Federacja
Stowarzyszen UT

sIstniejace obecnie 640 uni-
wersytety funkcjonujg w mia-
stach, miasteczkach i gmi-
nach — pisze Federacja do
Sejmu — w roznych formach
prawnych: jako samodziel-
ne prawnie stowarzyszenia
i fundacje, w ramach struktur
organizacyjnych samorzadu
gminnego (centra kultury
czy biblioteki) oraz w ramach
wyzszych uczelni. Posiadaja
autonomie — dziatajg wedtug
wtasnych programoéw i wtas-
nych zasad organizacyjnych
ustalanych przez swoich
cztonkow, zaspokajajac
okre$lone potrzeby tychze
czionkéw. Projekt ustawy
w obecnym ksztatcie narusza
zasade decentralizacji, sub-
sydiarnos$ci oraz prawo swo-
bodnego zrzeszania sie. Za-
tozenie likwidacji dotychczas
dziatajgcych UTW jest w swej
istocie zaprzeczeniem idei
swobodnego zrzeszania sie.
Projekt ustawy dotyka nie-
watpliwie waznego zagad-
nienia”. — pisze Federacja
y~Jakim jest potrzeba wypra-
cowania i wdrozenia modelu
systemowego wsparcia uni-
wersytetow trzeciego wieku
w Polsce. Konieczne jest tu
jednak poszanowanie ich
dotychczasowego bogatego
dorobku oraz uwzglednienie
réznorodnosci  organizacyj-

no-prawnych form dziatania.
Brak konsultacji spotecznych
poprzedzajacych  ztozenie
ww. projektu ustawy spo-
wodowat, iz nie identyfikuje
on faktycznych problemoéw
$rodowiska  uniwersytetow
trzeciego wieku, ktére by
wymagaty interwencji legis-
lacyjnej”.

Gtos z UTW

- Ustawa, przewidujac pod-
danie UTW strukturom ad-
ministracyjnym, to niejako
upanstwowienie i uzaleznie-
nie od ministra nauki i szkol-
nictwa wyzszego - mowi
prezes pewnego UTW po-
proszona przez nas O Opi-
nie — moze budzi¢ niepokdj
emerytow, iz zamiarem wnio-
skodawcow ustawy jest zato-
zenie smyczy ideologicznej,
nawet w sferze edukacji re-
kreacyjnej na podobienstwo
tej, ktora zaktada sie w szkol-
nictwie miodziezy. Nadto,
jezeli w powiecie obecnie
funkcjonuje kilka UTW, to
starosta w zaleznosci od
przydzielonych jemu $rod-
kéw finansowych moze za-
tozy¢ np. jeden tylko uniwer-
sytet. A jezeli zatozy kilka, to
wedtug jakiego klucza beda
dzielone $rodki? Czy Wyzsza
Szkota Zawodowa w jakim$
miasteczku powiatowym
zdota obstuzy¢ kilkanascie
UTW w kilku sasiadujacych
powiatach, w ktérych nie ma

szkot wyzszych? Przeciez
pracownicy naukowi majg
swoje podstawowe zadania
w macierzystej uczelni, a nie
na jej peryferiach — zauwaza
pani prezes. — A co z rekre-
acja czy rehabilitacjg? Mamy
takie zajecia. Minister nauki
je sfinansuje? Od czego be-
dzie zalezato to finansowa-
nie?

Projekt ustawy moéwi, ze
uczelnia wyzsza moze od-
moéwié obstugi UTW w razie
brakéw kadrowych dla za-
spokojenia potrzeb naszych
uniwersytetow - zauwaza
inny dziatacz senioralny
i pyta — czy to znaczy, ze
w takim przypadku nie zo-
stang udzielone $rodki finan-
sowe uniwersytetowi trzecie-
go wieku przez patronacka
uczelnie? Poza tym - zauwa-
za nasz rozméwca — projekt
dotyczy UTW w wioskach
i matych miastach, gdzie
wtadzg jest starosta. Tam po-
szediby nurt pieniedzy pan-
stwowych. A UTW w duzych
miastach, prezydenckich,
niepodlegajacych zadnemu
staroécie? Do likwidacji — jak
logicznie wynika z treéci pro-
jektu, bo nie bytoby starosty
jako organu zatozycielskie-
go. Skad takie réznicowanie:
wiadza kocha emerytow na
wsi i w matych miasteczkach,
ale duzych miast juz nie?

Opinia Komisji ds.
Ksztatcenia Konferen-
ci(i Rektorow Akademi-
ckich Szkoét Polskich

sPrzepisy projektu prowa-
dza wprost do likwidacji
ogromnej liczby UTW dzia-
tajacych dzi$ w roznych for-
mach i zrzeszajgcych setki
aktywnych organizatoréow na
rzecz jednej formy dziatania
podporzadkowanej witadzy
administracyjnej” - pisze
w swojej opinii Komisja ds.
Ksztatcenia Konferencji Rek-
torébw Akademickich Szkot
Polskich. ,Analiza przedtozo-
nych propozycji wskazuje na
niedostatek wiedzy autorow
o organizacji i funkcjono-
waniu obecnie istniejgcych
UTW. W Polsce dziata kilka-
set Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku. Powinniémy ochra-
nia¢ te dziatalno$¢ i zrobi¢
wszystko, aby nie zniweczy¢
dotychczasowych osiagnie¢
UTW nieprzemyslanymi re-
gulacjami prawnymi”.

Parlamentarny Zespotu
ds. UTW

Przewodniczacy Parlamen-
tarnego Zespotu ds. Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku,
poset Michat Szczerba row-
niez ztozyt protest, piszac:
LSUniwersytety Trzeciego
Wieku sa instytucjami prze-
de wszystkim spoteczen-
stwa obywatelskiego o roz-

norodnoéci form dziatania.
Projekt ustawy natomiast
dokonuje ujednolicenia form
organizacyjnych, poddania
kontroli wtadz oraz uzalez-
nienia finansowo od ministra
wiasciwego do spraw nauki
niszczac walor niezaleznosci
finansowej i organizacyjnej”.
W swojej deklaracji z 4 paz-
dziernika 2021 r. negatywna
opinie o projekcie wyrazit
réwniez Obywatelski Parla-
ment Seniorow.

Projekt wspierajacy

UTW na stronach
sejmowych
Pod dtuzszym milczeniu

wnioskodawcy w dniu 10 lu-
tego 2022 r. wycofali projekt
z Kancelarii Sejmu. Grozba
unicestwienia wielu dotych-
czasowych UTW byta jed-
nak bardzo realna, bowiem
réznymi drogami, jak wiemy,
chodzg obecnie zamiary le-
gislacyjne, a jak przy okazji

dos$wiadczyli$my, zakusy
uniformizacji  najwiekszych
organizacji emeryckich
i poddanie ich modeluja-

cemu nadzorowi ze strony
wladz panstwowych wecale
nie sg alternatywa abstrak-

cyjna.

dlg sen

SPECJALN
OFERTA
\

Sezon 2022

maj-wrzesien

IO

12 dni od

1449 zt

WtocHy

Wyjazd

autokaru

mozliwy

z 60 miast

w Polsce!

Trave

BUKSA @

10 dni od

1279 zt

Odlegtos¢ hoteli od morza 80-100 m

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

+48 33 811 77 26
biuro@buksatravel.pl

Dlaczego
Buksa Travel?

REKLAMA

» 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

polskg obstuge

wyzywienie 3x dziennie

ubezpieczenie od choréb
przewlektych oraz KL i NNW

Mozliwosé rezerwacji wczasow

w lokalnym oddziale Polskiego Zwigzku
Emerytéw, Rencistow i Inwalidow.
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Koncerty, ktére zachwycajg pokolenial!

Potrafig wszystko, nic dziwnego — jest ich az DZIESIECIU, $piewac
piosenke podczas deszczu, martwic sie ostatnig niedzielg, czaro-
wac gtosem pojedynczo i w grupie... Co wiecej, dobierajg sobie
repertuar w taki sposob, ze sa w stanie wcieli¢ sie nie tylko we
Franka Sinatre z jego cieptym barytonem, ale nawet w Edith Piaf,
widzacg 2ycie w rézowych barwach. Spiewajg o kobietach, o mi-
tosci, o poranku, o wieczorze, o mamie, o zakretach w biografii,
nie boja sie zadnych wyzwan wokalnych — wszystko po to, aby
udowodni¢ na koniec, ze "We Are The Champions".

01/03/2022 godz. 19.00 OPOLE
Teatr im. Jana Kochanowskiego, pl. Teatralny 12

02/03/2022 godz. 19.00 KRAKOW
ICE Krakéw Congress Centre, ul. Marii Konopnickiej 17

04/03/2022 godz. 19.00 NOWY TARG
Miejski Osrodek Kultury , Aleja Tysigclecia 37

05/03/2022 r. godz. 18.00 ZAWIERCIE
Miejski Osrodek Kultury, ul. Piastowska 1

09/03/2022 godz. 19.00 KIELCE — Sala Koncertowa
Filharmonii Swietokrzyskiej, ul. Zeromskiego 12

11/03/2022 godz. 19.00 KATOWICE — Katowice Miasto
Ogrodow im. Krystyny Bochenek, pl. Sejmu Slgskiego 2

14/03/2022 godz. 19.00 WARSZAWA
Teatr Palladium, ul. Ztota 9

15/03/2022 godz. 19.00 POZNAN
Aula UAM, ul. Wieniawskiego 1

16/03/2022 godz. 19.00 OLSZTYN
Filharmonia Warminsko-Mazurska , ul. Gtowackiego 1

17/03/2022 godz. 19.00 OLSZTYN
Filharmonia Warminsko-Mazurska , ul. Glowackiego 1

19/03/2022 godz. 18.00 GDANSK
Polska Filharmonia Battycka, ul. Otowianka 1

21/03/2022 godz. 19.00 BYDGOSZCZ
Artego Arena, ul. Toruriska 59

22/03/2022 godz. 19.00 KOSZALIN
Filharmonia Koszalinska, ul. Piastowska 2
24/03/2022 godz. 19.00 tODZ
Teatr Muzyczny, ul. Pétnocna 47/51

25/03/2022 godz. 19.00 KEPNO — Hala Widowiskowo-
-Sportowa — Projekt Kepno, ul. Sportowa 9

29/03/2022 godz. 19.00 WROCLAW
Sala Koncertowa Radia Wroctaw, al. Karkonoska 10
30/03/2022 godz. 19.00 DABROWA GORNICZA
Patac Kultury Zagtebia, Plac Wolnosci 1

31/03/2022 godz. 19.30 OTREBUSY
Sala Widowiskowa Zespotu Mazowsze, ul. Swierkowa 2

Dla senioréw 10 zt znizki na koncerty
z Ogolnopolska Karta Seniora

Szczegoty pod numerem
tel. 669-288-277, 665-277-377

pamonst  # Y=} ticketmaster  eBliletpl  bilg@tnapl IRy  empik

UMOWA "ZA OPIEKE"
Umowa dozywocia

Cykl Masz do tego PRAWO! Izba Notarialna we Wroctawiu

Klienci kancelarii
notarialnych
bardzo czesto
pytaja o to, w jaki
sposob jeszcze za
zycia przekazaé
swoj majatek na
osoby bliskiej,
aby jednoczes$nie
zapewni¢ sobie
zabezpieczenie
na staros$¢. Czy
lepsza bedzie
umowa darowizny
i zastrzezenie
stuzebnosci, czyli
prawa mieszkania
az do $mierci, czy
moze umowa ,,za
opieke”? Zarbwno
na podstawie
umowy darowizny,
jak i umowy
dozywocia
nastepuje
przekazanie
prawa wiasnosci
nieruchomosci

na rzecz innej

osoby juz w chwili
dokonania tej
czynnosci, ale
kazda z tych uméw
rodzi inne prawa
po stronie zbywcy
i obowiazki po
stronie nabywcy.
Przygladamy sie
dzis$ blizej umowie
o dozywocie.

Umowa o dozywocie - na-
zywana réwniez ,umowg za
opieke” - wymaga formy
aktu notarialnego. Na czym
polega umowa dozywocia?
Wiasciciel nieruchomosci
przenosi jej wiasno$¢ na
nabywce, w zamian za to
osoba, ktéra staje sie wias-
cicielem nieruchomosci, jest
zobowigzana zapewni¢ do-
zywotnie utrzymanie zbywcy
nieruchomosci. Z chwilg za-
warcia takiej umowy zbywa-
jacy nieruchomos$¢ staje sie
dozywotnikiem, za$§ naby-
wajacy zobowigzanym, ktory
powinien wypetnia¢ wzgle-
dem dozywotnika wszystkie
obowigzki, ktére zawarte zo-
staty w umowie.

Zgodnie z art. 908 kodeksu
cywilnego: ,jezeli w zamian
za przeniesienie witasnosci
nieruchomosci nabywca zo-
bowigzat sie zapewni¢ zbyw-
cy dozywotnie utrzymanie
(umowa o dozywocie), po-
winien on w braku odmien-
nej umowy, przyja¢ zbywce
jako domownika, dostarcza¢
mu  wyzywienia, ubrania,
mieszkania, $wiatta i opalu,
zapewni¢ mu odpowied-
nig pomoc i pielegnowanie
w chorobie oraz sprawi¢ mu
wtasnym kosztem pogrzeb
odpowiadajgcy zwyczajom
miejscowym”. Jednakze
zakres obowiazkéw nabyw-
cy nieruchomosci mozna
ustali¢ wtasciwie w dowolny
sposéb. Nie ma przeszkdd,
aby oprécz podstawowych
$wiadczen wymienionych
w przepisach kodeksu cywil-
nego, dozywotnik zapewnit
sobie obowiazek zorganizo-
wania mu corocznych wa-
kacji letnich nad morzem,
cotygodniowy udziat w nie-
dzielnej mszy $wietej, czy
udziat w rozrywkach kultural-
nych typu teatr, czy kino.
Przedmiotem umowy o do-
zywocie moze by¢ kazda nie-
ruchomos$¢ (gruntowa, loka-
lowa, budynek mieszkalny,
niemieszkalny), gospodar-
stwo rolne, prawo uzytko-
wania wieczystego badz tez
udziat we wspoétwtasnosci

nieruchomosci lub w pra-
wie uzytkowania wieczyste-
go. Nie mozna natomiast
w drodze umowy o dozywo-
cie przekaza¢ spoétdzielcze-
go wilasnosciowego prawa
do lokalu.

Kto moze zawrzeé
umowe dozywocia?

Prawo dozywocia moze przy-
stugiwaé kilku osobom np.
matzonkom, ktérzy bedac
wiascicielami  nieruchomo-
Sci, przenoszg jej wiasnosc
na rzecz osoby trzeciej,
badZz tez osobie przekazuja-
cej nieruchomosci (zbywcy)
i osobie mu bliskiej, ktora
wiascicielem nieruchomosci
nie byta.

Nabywcami nieruchomo-
$ci moga by¢ natomiast za-
réwno osoby spokrewnione
ze zbywca np. dzieci, wnuki,
rodzenstwo, jak i osoby nie-
spokrewnione.  Dopuszcza
sie réwniez, aby po stronie
zobowigzanej wystepowaty
osoby prawne np. podmioty
prowadzace hospicja czy za-
ktady opiekuncze.

Umowa dozywocia
a spadek i zachowek

Umowa dozywocia jest umo-
wa o charakterze odptatnym.
Obydwie strony tej umo-
wy otrzymujg bowiem tzw.

Nobel
Biocare™

REKLAMA

Nowy usmiech
w jeden dzien*

Dowiedz sie wiecej:
pacjenci.nobelbiocare.pl
implantywroclaw.com.pl

All-on-4°

*Jesli kryteria kwalifikacji pacjenta gnig P
- wszystkie nasze implanty mogg zostaé obeigzone przykrecang odbudowg tymezasowq w dniu zabiegu.

Skuteczna metoda leczenia bezzebia
przy pomocy rozwiqgzan Nobel Biocare

Leczenie metodg All-on-4® oznacza zastgpienie brakujgecych
tukow zebowych przy uzyciu mostu obejmujgcego caty tuk,
opartego na zaledwie czterech implantach stomatologicznych.
Dzieki temu, ze wystarczy mniejsza liczba implantow,
zmniejszeniu ulega catkowity koszt leczenia.

Sprawdzone i udokumentowane naukowo

Metoda leczenia All-on-4® opiera sie na sprawdzonych
efektach badan klinicznych, w ktérych wszczepiono
cztery implanty i na nich oparto uzupetnienie catego
tuku zebowego. Pochylone implanty stosuje

sie w praktyce klinicznej od ponad pietnastu lat,
uzyskujgc korzystne wyniki.

'} DENTAL MED |

et G L N ——

Zapraszamy do rekomendowanej kliniki

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

q spetnicne i osi
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wzajemne przysporzenia.
Zobowigzany z umowy do-
zywocia dostaje najczesciej
konkretna ~ nieruchomosc¢,
a dozywotnik w zamian za
przeniesienie wiasnosci nie-
ruchomosci otrzymuje pakiet
$wiadczen w postaci zapew-
nienia mieszkania, wyzy-
wienia, odziezy, pielegnaciji
w chorobie. Dozywotnik nie
oddaje wiec nieruchomo-
$ci za darmo, ale otrzymuje
korzy$¢, co z kolei ma prze-
tozenie na przepisy prawa
spadkowego dotyczace za-
chowku i zaliczania przyspo-

rzenia na schede spadkowa.
W przypadku zawarcia ,umo-
wy za opieke” spadkobiercy
dozywotnika nie beda mogli
zada¢ zachowku od wartosci
nieruchomosci przekazanej
w drodze umowy dozywocia,
ani zaliczenia jej na schede
spadkowa w przypadku dzia-
tu spadku.

Dozywocie i sprzedaz
nieruchomosci - czy to
jest mozliwe?

Nieruchomos¢ obcigzona
prawem dozywocia wcigz

zostaé
badz darowana innej osobie,
jednak w takiej sytuacji do-

moze sprzedana

zywocie bedzie ,podazac”
za nieruchomoscia i nowy
nabywca bedzie odpowie-
dzialny za wszystkie $wiad-
czenia objete trescig prawa
dozywocia.

Czy trzeba mieszkaé
razem? Czy umowe
dozywocia mozna
podwazy¢?

Dozywocie ma bardzo trwaty
charakter, nie oznacza to jed-

nak, ze umowa nie moze by¢
rozwigzana. Zgodnie z prze-
pisami kodeksu cywilnego
na zadanie jednej ze stron, tj.
dozywotnika badZz zobowia-
zanego umowa dozywocia,
moze by¢ rozwigzana przez
sad. ,Umowa za opieke”
moze by¢ tez zamieniona
na $wiadczenie pieniezne
w postaci renty, co wynika
wprost z treéci art. 913 ko-
deksu cywilnego, zgodnie
z ktorym: ,jezeli z jakichkol-
wiek powoddéw wytworzg sie
miedzy dozywotnikiem a zo-
bowigzanym takie stosunki,
ze nie mozna wymaga¢ od
stron, zeby pozostawaty na-
dal w bezposredniej ze sobg
stycznosci, sad na zadanie
jednej z nich zamieni wszyst-
kie lub niektére uprawnienia
objete trescig prawa dozy-
wocia na dozywotnig rente
odpowiadajacg wartosci tych
uprawnien”.

Umowa dozywocia

a smierc¢
zobowiazanego?
Umowa dozywocia wygasa
z chwilg $mierci dozywotni-
ka, natomiast $mier¢ badz
utrata bytu prawnego przez
nabywce nieruchomosci nie
powoduje wygasniecia tej
umowy.

W kolejnym odcinku oméwimy zagadnienia zwigzane z umowag darowizny.

Wsparcie odpornosci

na wiosne

Dtugoterminowa prognoza
pogody pozwala patrzeé
z optymizmem. Marzec
ma przynies¢ diugo wy-
czekiwane wiosenne tem-
peratury. Nie zapominaj-
my jednak, ze to miesiac
kaprysny, dlatego warto
w tym czasie wspiera¢ od-
pornos¢ i siegna¢ przede
wszystkim po naturalne
metody.

Wiosenna aura to dobry
czas na rzucenie palenia
i ograniczenie  spozywa-
nia alkoholu. Cwiczenia na
zewnetrznej  sitowni, slow
jogging, Nordic Walking to
najlepsze metody wsparcia
naszej odpornosci. Korzysta-
jac z aktywnosci na $wiezym
powietrzu bedzie nam tatwiej
w nocy dobrze wysypa¢ sie.
W dobrej formie fizycznej ta-
twiej tez stawimy czota streso-
wym sytuacjom.

Co jeszcze warto zrobi¢?
Zadba¢ o diete. Nowalijki
utatwig nam urozmaicenie
naszego codziennego menu.
Najlepszym rozwigzaniem be-
dzie postawienie na sktadniki
bogate w witaminy, mineraty,
btonnik i przeciwutleniacze.
Zdrowa dieta to takze odpo-
wiednia ilos¢ wody. Seniorzy
szczeg6lnie powinni na to
zwréci¢ uwage, poniewaz od-

czuwanie pragnienia zmniej-
sza sie z wiekiem. Dlatego
musimy o tym $wiadomie pa-
mieta¢ i przyjmowac ptyny
w matych iloéciach, ale regu-
larnie. Sa one bardzo wazne
dla prawidtowego przebiegu
proceséw metabolicznych
i detoksykacyjnych.

Z mys$la o szczegdlnych
potrzebach senioréw marka
Plusssz stworzyta suplement
diety Plusssz Odpornos¢ Se-
nior 100% Complex. Produkt
bez dodatku cukru! Zawiera
on specjalny zestaw sktad-
nikbw wspierajacych odpor-
no$¢, m.in. cynk, witamine
D3, C, B6, B12 'l a takze
skfadniki pochodzenia natu-
ralnego — ekstrakt z dzikiej
rézy i rutyne. Zalecang jed-
ng musujacy tabletke dzien-
nie rozpuszcza sie w 200 ml
chtodnej wody, otrzymujac
napdj o smaku maliny i dzikiej
rozy.

0 Cynk, witamina D3, C, B6
i B12 wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpor-
nosciowego.

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

oh

&
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,,_‘\\) “47/-

Plusssz’
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REKLAMA

Pi::jsss__
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CopZ

100% IMMUNO COMPLEX

witaminaD 2000j.m.  50pg 1000%
witamina C 160mg  200%
witamina B6 14mg 100%

| COMPLEX

8 ©WITAMINA D3
J ©WITAMINA C
© CYNK
4 ©RUTYNA
4 © DZIKA ROZA

dodatku
CUKRU

Z SOKIEM
OWOCOWYM

w proszku

B © WITAMINA D3
© WITAMINA C
© CYNK
© RUTYNA
© DZIKA ROZA

X) BEZ

2mg nie dotyczy
40mg  niedotyay
400 ug  nie dotyczy

Zawartosc skfadnikow aktywnych w zalecanej dziennej porgji - 1 tabletka (% dziennych Referencyjnych Wartosci Spozycia - dla osob dorostych)
Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zr6znicowanej diety. Zrownowazona dieta i zdrowy tryb Zycia sa istotne dla zachowania zdrowia.

rutyna
ekstrakt z dzikiej rozy
koenzym Q10
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Wiosenne ZachwyTY

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

Wedtug kalendarza
gregorianskiego ma-
rzec to trzeci miesiac
w roku, w naszej
strefie klimatycznej,
pierwszy z miesiecy
wiosennych. To czas,
w ktérym wyczekuje-
my nadejscia cieptych,
stonecznych dni, $pie-
wu ptakow i budzacej
sie do zycia przyrody.
Zapraszamy zatem do
wspolnej podrozy po
sposobach celebro-
wania pierwszego
dnia wiosny w réznych
czesciach swiata.

Linda: Swietowanie poczat-
ku wiosny przybiera rézne
formy, obfitujac w bogactwo
symboli i znaczen. W Polsce
topimy lub palimy Marzanne,

symbol odchodzacej zimy.
Skad wzigt sie zwyczaj topie-
nia kukty pierwszego dnia
wiosny?

llona: Marzanna to bogi-

ni dawnych Stowian. Pani
zycia i $mierci. Uosobienie
niszczycielskiej mocy natury,
zimy i snu, a takze odrodze-
nia i wiosennego urodzaju.
Marzanna, rozumiana jako
stomiana kukta, symbolizu-
je zime, a takze nadejécie
wiosny. Rytualne spalenie lub
utopienie Marzanny miato za-
pewnia¢ naszym przodkom
urodzaj w nadchodzacych
miesigcach, byto takze ozna-
ka budzenia sie przyrody do
zycia — ponownego przyjscia
wiosny. Ten starostowianski
zwyczaj jest jednym z niewie-
lu, ktéry przetrwat do dzis.
Ciekawe czy takze w tym
roku, 21 marca tradyc;ji stanie
sie zados$¢.

Bogna: Dzieki zwyczajowi to-
pienia Marzanny pozegnamy
zime. Warto jednak poznaé
inne, nie mniej interesujace
tradycje zwigzane z pierwszy-

mi dniami wiosny — z innych
krajow i kregdw kulturowych,
na przyktad z Japonii. Cele-
browanie powitania wiosny

w Kraju Kwitngcej Wini trwa
okoto dwéch tygodni. Obcho-
dzone jest na przetomie marca
i kwietnia, kiedy rozkwitajg
kwiaty wisni. Wéwczas tysiace
drzew zachwycajg i wzruszaja
Japonczykoéw, a takze wielu
turystow, ktorzy wtasnie w tym
czasie odwiedzajg Japonie.
Co ciekawe, Hanami — po-
legajace na ,podziwianiu”

i ,ogladaniu kwiatéw” — jest
oficjalnie ogtaszane przez
narodowg agencje meteo-
rologiczng. Japonczycy

biorg w tym czasie urlop, by
podziwia¢ piekno kwitnacych
drzew, organizujg pikniki, przy-
gotowujg tradycyjne potrawy
$wigteczne - jedna z nich jest
dango, specjalne kulki ryzo-
we. Tradycja Hanami siega

VIl wieku n.e. i ma zwigzek

z posadzonym przez Cesarza
Edo Yoshimune Tokugawe
tysigcem wisniowych drzew,
ktére miaty budzi¢ zachwyt.
Jak dobrze, ze tradycja Hana-
mi trwal

Linda: Wiosenne zwycza-
je sa niezwykle ciekawe,
podobnie jak ich historie

i tradycje np. ta zwigzana

z powitaniem wiosny w Ka-
nadzie. To tam od ponad

60 lat odbywa sie jeden

z najwiekszych na swiecie
festiwali tulipanéw, pod-
czas ktérego Kanadyjczycy

i tury$ci moga zachwycac sie
ponad milionem kwitngcych
kwiatéw. Co ciekawe, tak ob-
chodzone $wieto wiosny, jest
symbolem przyjazni miedzy
Kanadg i Holandia, poniewaz
to w Kanadzie podczas I
Wojny Swiatowej schronie-
nie znalazta holenderska
rodzina krélewska. Tulipany
sg zatem symbolem kanadyj-
skiej pomocy i holenderskiej
wdzieczno$ci.

llona: Wspomniany festiwal
tulipanoéw z pewnoscig robi
wrazenie feerig mienigcych
sie barw. Z Kanady przenie-
$my sie na chwile do Hiszpa-
nii, poniewaz takze Hiszpanie
majg swoj wyjatkowy sposéb
na $wietowanie przyjscia
wiosny. Specjalnie na te
okazje organizujg festiwal
“Las Fallas”, czyli Swieto
Ognia. Festiwal ten odbywa
sie w trakcie obchodéw ku
pamieci $w. Jézefa w Wa-
lencji, a jego tradycja siega
$redniowiecza. Waznym

i najbardziej rozpoznawal-
nym elementem hiszpan-
skiego $wieta wiosny sag
ninots — czyli kukty. Tradycja

nakazuje, by kazda wieksza
ulica w Walencji przygoto-
wata witasna kukite/rzezbe

— z mieszanki papieru oraz
wosku. Ninots w humory-
styczny sposoéb przedstawia-
ja postaci lub sceny z zycia
publicznego, a takze fanta-
styki. Ostatniego dnia Fallas
de Valencia wszystkie kukty
zostajg publicznie spalone
na ulicach i placach miasta.
Zwyciezczyni konkursu na
najpiekniejsza kompozycje
ma jednak przywilej bycia
spalong jako ostatnia.

Linda: Bez wzgledu na sze-
roko$¢ geograficzng rézne
zwyczaje i tradycje sym-
bolicznie oznaczajg petne
nadziei powitanie nowego
czasu. Jakie inne znaczenia
i symbole mozemy odkry¢
w Swietowaniu i celebrowa-
niu nadchodzacej wiosny?
Czy jest to dobry czas na
zmiany i poszukiwanie inspi-
rujacych drég do samoroz-
woju?

Bogna: Dobrze, ze pytasz...

Zauwazmy, ze obchodze-
nie $wiat, czy to w Europie,
czy poza nig, celebrowane
jest z innymi. Przezywane
jest wspélnie, w radosnym
nastroju, w towarzystwie do-
brych emocji. To wydarzenie
o charakterze wspolnoto-
wym. Ludzie gromadzg sie,
poniewaz wspdlne $wietowa-
nie nas scala. Takze wiosna,
gdy przyroda budzi sie do

zycia symbolicznie, odradza-
my sie takze my, zaréwno

w wymiarze indywidualnym,
jak i wspolnotowym. Warto

o tym pamietaé, ale nie tylko
o tym... Nie mniej wazne jest
takze celebrowanie ulotno-
$ci, dostrzeganie drob-
nych przejawéw szczescia
i radosci. Dla przyktadu
wspomniane hanami ma
przynosi¢ rado$¢, ale tez
zwracac nasza uwage na de-
likatno$¢ i ulotno$¢ chwili,
uswiadamiaé, jak wazne jest
przezywanie nawet najdrob-
niejszych, takze pozornie
btahych. Niech to bedzie
przygladanie sie przebisnie-
gom, za chwile bratkom

na rabatach, stonecznym
forsycjom w parku i tulipa-
nom w kwiaciarni, stuchanie
coraz gtosniej dajgcych
znaé ptakow, ze juz wiosna.
Zatrzymanie w biegu nawet

i choc¢by kilka sekund trwaja-
ce poczucie, ze juz wiosenne
stonice i nieco cieplejszy niz
miesigc temu powiew wiatru,
nieodwotalnie zapowiadajg
wiosneg i przynosza nadziejg.
Okazuje sig, jak pokazuja
badania prowadzone przez
psychologéw ze State Uni-
versity z San Francisco, ze
takie doswiadczenia wpty-
wajg bardziej pozytywnie na
nasz nastréj niz kupowanie
rzeczy, ktoérych czesto nie
potrzebujemy. Warto to wzia¢
pod uwage ...

REKLAMA

W cenie:

W cenie:

z tazienkami i TV

Szczawnica 14.04-19.04

* Transport: Krakéw-Krynica-Zdroj—-Krakow

* Zakwaterowanie: w pensjonacie przy deptaku
w pokojach 2 os. z tazienkami i TV

* Wyzywienie: 3 razy dziennie

* UROCZYSTE SNIADANIE WIELKANOCNE

* Transport: Krakéw-Szczawnica-Krakéw
* Zakwaterowanie: w centrum uzdrowiska, w pokojach 2 os.

» Wyzywienie: 3 razy dziennie w formie bufetu (ALL INCLUSIVE)
* UROCZYSTE SNIADANIE WIELKANOCNE

799 zt

01.06 - 12.06 1449 zt
11.06 - 22.06 1499 zt

21.07 - 30.07 1399 zt
29.07 - 09.08 1599 zt

SUPER OFERTY DLA SENIORA 2022!!!
Wielkanoc 2022

Krynica-Zdroj 15.04-18.04 | 599 7}

 Jedna z kolacji w formie bankietu z oprawg muzyczng

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

21.06 - 02.07 1599 zt

23.06 - 04.07 1799 zt ALL INCLUSIVE
01.07 - 12.07 1599 zt

11.07 - 22.07 1599 zt

W cenie:

 Transport Krakéw-Katowice-Niechorze

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

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

Krynica-Zdrdéj 11.03-15.03

740 zt
 Transport: Krakéw—Krynica-Zdréj-Krakow
* Zakwaterowanie: w pokojach 2, 3-0s. z tazienkami i TV
* Wyzywienie: 3 razy dziennie w formie bufetu (ALL INCLUSIVE)
* Uroczysta kolacja z bankietem z okazji DNIA KOBIET

biuro istnieje od 19961,

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

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

NAUCZYCIELSKIE BIURO TURYSTYCZNE
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Turnus rehabilitacji po
COVID-19 na NFZ

Uzdrowisko Szczawno-Jed-
lina od roku 2021 realizuje
program rehabilitacji dla pa-
cjentow po COVID-19 finanso-
wany przez NFZ. Zachecamy
do kontaktu z Uzdrowiskiem,
aby ustali¢ termin odbycia
rehabilitacji pocovidowej. Re-
habilitacja po COVID-19 trwa
od 2 do 6 tygodni i oparta jest
na indywidualnie dobranych
zabiegach, w tym kuracjach
opartych o naturalne surowce
lecznicze.

Zapisy na rehabilitacje po
COVID-19 na NFZ odbywaja
sie wytacznie na podstawie
skierowania. Skierowanie
na rehabilitacje stacjonarng
moze wystawi¢ dowolny le-
karz ubezpieczenia zdrowot-
nego np. lekarz pierwszego
kontaktu (POZ), lub specja-
lista lub lekarz ze szpitala.
Na prawidtowo wypetnionym
skierowaniu musi widnie¢ za-
pis: skierowanie na leczenie
szpitalne

+ Oddziat uzdrowiskowy
sanatoryjny (kod 6500) -
Sanatorium DOM ZDROJO-
WY w Szczawnie-Zdroju lub

+ Oddziat rehabilitacji kar-
diologicznej (kod 4308) -
Szpital Kardiologiczny TE-
RESA w Jedlinie-Zdroju

Rehabilitacja COVID-19
nastepuje w terminie do 12
miesiecy od zakonczenia le-
czenia w kierunku COVID-19,
przy czym zakonczenie lecze-
nia okre$la sie jako: date za-
konczenia izolacji domowej,
lub date wypisu ze szpitala,
lub date wypisu z izolatorium.
Dodatkowo niezbedne jest
posiadanie wynikow badan
(badania diagnostyczne wy-
magane przy kwalifikacji do
leczenia):

* badania obrazowe RTG
lub MR lub TK klatki pier-
siowej z opisem wykona-
ne w czasie leczenia, lub
po zakonczeniu leczenia
ostrej fazy choroby,

 aktualna morfologia, CRP,

¢ aktualne badanie EKG,

e inna dokumentacja me-
dyczna dotyczgca leczenia
COVID-19 lub objawéw
pocovidowych, majaca
wptyw na ocene stanu
zdrowia pacjenta,

* przy dominujacym proble-
mie kardiologicznym ba-
danie echokardiograficzne
serca wykonane w czasie
lub po zakonczeniu lecze-
nia ostrej fazy choroby.

Wyzej wymienione wyniki
badan nalezy dotaczy¢é do
skierowania (dopuszcza sie
niezatgczenie badania EKG
i wykonanie badania w Uzdro-
wisku przy przyjeciu $wiad-
czeniobiorcy).

Uwaga! Podstawg do przyje-
cia rezerwacji na turnus jest
otrzymanie przez Uzdrowisko
prawidtowo wystawionego
skierowania - zgodnie z ww.
wytycznymi. Jedna osoba
moze skorzysta¢ z programu
rehabilitacji jeden raz. Prze-
ciwskazaniem do rehabilitacji
jest brak zdolnosci do samo-
obstugi w wykonywaniu pod-
stawowych czynnosci dnia
codziennego. Osoby uczest-
niczace w programie powin-
ny by¢ samodzielne, zdolne
do samoobstugi i czynnego
uczestnictwa w programie re-
habilitacyjnym, bez pomocy
innych os6b (powinny samo-
dzielnie zadba¢ o higiene oso-
bista, samodzielnie chodzi¢).
Przyjecie do Uzdrowiska na-
stgpi na podstawie wstepnej
kwalifikacji, przeprowadzonej
na 14 dni przed terminem
przyjazdu do Uzdrowiska.

UZDROWISKO
Szczawno - Jedlina S.A.

Skierowania na rehabilitacje stacjonarng finansowana
przez NFZ prosimy przesyta¢ na e-mail/telefon
(pon.-pt. w godz. 8.00-16.00).

marketing@szczawno-jedlina.pl
tel. 572-729-817
rezerwacje pobytow w Szczawnie-Zdroju

sanatorium.teresa@szczawno-jedlina.pl
tel. 572-729-897
rezerwacje pobytow w Jedlinie-Zdroju

Po weryfikacji skierowania skontaktujemy sie z Panstwem
telefonicznie lub e-mailowo w celu ustalenia terminu pobytu.

REKLAMA

Rak jelita grubego

Test domowy na krew utajong

Rak jelita grubego
to jeden z najczes-
ciej wystepuja-
cych nowotworéw
ztosliwych. Wedtug
danych Swiatowej
Organizacji Zdrowia
(WHO) rak jelita
grubego wystepuje
u co drugiej kobiety
i trzeciego mezczy-
zny. Stanowi az 10%
wszystkich nowo-
tworow ztosliwych

i powoduje az 8%
zgonow. Marzec jest
miesigcem poswie-
conym $wiadomosci
raka jelita grubego.

Przyczyny

Szczegodlnie narazone na
rozwdj raka jelita grubego sg
osoby, ktore spozywajg zbyt
duzg ilo$¢ czerwonego mig-
sa i ttuszczéw nasyconych,
natomiast zbyt mato owocow
i warzyw. Nadmierne spozy-
wanie alkoholu zwieksza ry-
zyko az 1,4-krotnie. Nadwa-
ga — osoby z BMI powyzej 30
zwiekszajg swoje szanse na
zachorowanie az dwukrotnie.
Brak aktywnosci fizycznej —
nadmiar tkanki ttuszczowej
powoduje wydzielanie sub-
stancji prozapalnych. Pota-
czenie braku ruchu i otyto-
§ci dotyczy os6b z réznych
kategorii wiekowych: senio-
réw, ale réwniez mtodszych
os6b. Palenie tytoniu zwigk-
sza ryzyko zachorowania
az 1,25-krotnie, ro$nie ono
wraz z liczbg wypalonych
papieroséw. Grozne sg row-
niez choroby np. cukrzyca,
choroby zapalne jelit oraz
akromegalia. Zespot Lyncha,
Peutza-Jeghersa, czy rodzin-
ny rak jelita grubego typu X.

Jakie daje objawy?
Nowotwoér  jelita  grubego
przez wiele lat moze nie da-
wacé zadnych objawéw. Nato-
miast po uptywie okreslone-
go czasu, moze objawia¢ sie
poprzez: krwawienie z prze-
wodu pokarmowego  (wi-
doczna jest krew w stolcu),
naprzemienne biegunki i za-
parcia, poczucie niepetnego
wyproznienia oraz nagty spa-
dek masy ciata.

Jak samodzielnie go
rozpoznac¢?

Raka jelita grubego mozesz
bardzo fatwo rozpozna¢ sa-
modzielnie. Wystarczy, ze
wykonasz domowy test na

utajong krew w kale. Nie
zawsze krew jest widocz-
na w kale albo na papierze.
Test wykonaj, kiedy poczu-
jesz niepokojace objawy:
odczuwanie bolu i pieczenia
podczas oddawania stolca,
kat o smolistej barwie, bie-
gunki i zaparcia powodujgce
dyskomfort, béle brzucha,
goraczka, wymioty oraz nud-
nosci.

Wykonanie testu jest proste.
Test na utajong krew sktada
sie z: ptytki testowej, pojem-
nika z roztworem ekstrakcyj-
nym oraz aplikatora, ktory
umozliwi Ci pobranie prébki.
Zanim przystgpisz do jego
przeprowadzenia, przygotuj
probke katu umieszczong
w specjalnym  pojemniku
z buforem. Nastepnie nanie$
prébke na ptytke testowa.
Odczekaj kilka minut. Do-
datni wynik $wiadczy o tym,
ze w kale znajduje sie krew,
moze to wskazywacé na krwa-
wienie z polipéw. Nie zawsze
krew utajona w kale musi
$wiadczy¢ tylko o objawach
raka jelita grubego. Cza-
sami moze wskazywaé na
inne choroby np. hemoroidy,
choroby Zzotadka. Jesli wy-
nik twojego testu okaze sie
pozytywnym, skonsultuj go
z lekarzem.

Jedli zalezy Ci na tym, aby
ustrzec sie przed choroba,
stosuj diete, ktéra jest uboga
w ttuszcze, bogata w btonnik.
Unikaj palenia papierosow
i spozywania nadmiernej
ilosci alkoholu. Zachecamy
takze do samodzielnego ba-
dania sie. Zdrowy tryb zycia
i badania profilaktyczne naj-
lepiej chronig przed nowo-
tworem jelita grubego.

domow
) Gratorio
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CHANCA
PIEDRA

NISZCZYCIEL
KAMIENI

SUPLEMENT DIETY
ZAWIERAJACY LIOFILIZOWANY
NAPAR Z CHANCA PIEDRA
PRZYGOTOWYWANY WEDtUG
TRADYCYINE]J RECEPTURY
MEDYCYNY PERUWIANSKIE]
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MASA NETTO: 40,5¢

WSPOMAGA LECZENIE
PRZEBIEGU KAMICY NERKOWE]
| DNY MOCZANOWE]

e
NISZCZY KAMIENIE NERKOWE
we
POLECANY PO ZABIEGACH
KRUSZE%‘? ZtOGOW
DZIAtA ROZKURCZOWO,
PRZECIWBAKTERYINIE,
PRZECIWZAPALNIE,
PRZECIWBOLOWO W KAMICY
DROG MOCZOWYCH
“e
POTENCJALNE LEKARSTWO
NA DNE MOCZANOWA

WPPH ,ELENA” IMPORT- EXPORT
tel. 6276 022 22
e-mail: biuro@elena.pl

www.elena.pl
sklep internetowy: Kolagenum.com




14

Gazeta Senior nr 03/2022

www.GazetaSenior.pl

REKLAMA

Autes

MEDICAL PRODUCTS

e

Korzysci zdrowotne wynikajace z kompresji

ZDROWOTNE
PONCZOCHY
UCISKOWE

2 klasa kompresji
(23 - 32 mmHg)

OO
00O
OO

MICRO

FINE

WYKONCZENIE:
e koronka
e lamowka

e czubek otwarty
e czubek zamkniety

WIECEJ INFORMACII NA: avicenum.eu

. dla fatwiejszego zycia!

Rozmyslania
o starosci

Maria Orwat

Pamietam, gdy
bytam duzo
mtodsza i troche
piekniejsza, moja
starsza kolezanka
stwierdzita bez
przekonania, ze
trzeba sie starze¢
z godnoscia. Te
stowa przyjetam
ze zdziwieniem,
bo ona, mimo

ze starsza, tez
byta mtoda. Ale
stowa starzenie
sie z godnoscia
wwiercity mi sie
w mozg i zostaty.
Zalegty nieodkry-
te na bardzo wiele
lat.

| nagle odezwaly sie we
mnie skrzypieniem i strzela-
niem kosci i stawow. Przystu-
chuje sie ich muzyce i mysle
sobie, no tak jestem troche

starsza, ale ciagle sie czuje
mtoda, pazury przylepiam,
felery tuszuje. Chociaz... juz
nie tancze i nie pije drinkow
do rana, nie umawiam sie na
zagle, ale ciagle mam odloty,
marzenia i pragnienia, kto-
re zwyczajowo przystuguja
miodosci. Wstydze sie o nich
pomysle¢, a co dopiero po-
wiedzie¢, czy zrealizowaé.
Zgrozal

Poki co wloke to swoje
ociezate skrzypienie w kos-
ciach do lekarza, ktéry pyta
ZWYyCzajowo:

- Jak sie pani czuje?

- Wszystko w porzadku pa-
nie doktorze, starzeje sie.

- Wszyscy sie starzeja.

- Wszyscy?

Zastanowitam sie. | nagle
odkrytam swoja zdziwionag
mysl. Myslatam, ze tylko ja.
No i uciekta mi moja mysl
o zastanawianiu nad staro$-
cig, rozpierzchta sie. Zgu-
bitam swoje stowa i zdania,
czuje rozdziat miedzy mysla-
mi a méwieniem.

Stary telefon odezwat sie
esemesem, czytam wiado-
mo$¢ i ucieka mi zrozumie-
nie. O czym on mnie infor-
muje? Czy litery nie moga
by¢ wieksze? Wkurzytam
sie. Ale gdzie$ tam w zaka-
markach mozgu znalaztam

REKLAMA

zabiegow

27.02-05.03
13.03-19.03

Wisla

\5
hotelarze od 1961

nocleg w komfortowych pokojach

$niadanie i kolacje w formie bufetu szwedzkiego
dwudaniowy obiad wraz z deserem

konsultacja fizjoterapeutyczna wraz z przepisaniem

+ 10 zabiegow rehabilitacyjnych na caly pobyt

ul. Gornoélaska 9

06.03-12.03
20.03-26.03

Rezerwacje:

tel. 33 855 11 40
kom. 731 371110

mys$| zwinieta w kiebek. Po-
woli rozwija sie, przedziera
sie przez wkurzenie i dociera
do mnie: przeciez nie mam
wptywu na to, ze czas mija,
a staro$¢ skrada sie do mnie
powoli i podstepnie. Usmie-
cham sie. Wkurzenie sie za-
trzymato, starzenie tez. Wiec
wymykam sie po cichutku
z domu niezauwazona przez
staro$¢. | dopada mnie mysl,
wytaczytam gaz, wtyczke
z gniazdka?

Ide do lasu. Czuje, jak
drzewa przemawiajg do mnie
swoimi fluidami, przenikaja
na wskro$ i odzywiajg kaz-
da komérke swojg zgodag na
przemijanie.

Patrze na przyrode, wsze-
dzie wida¢ zgode na niedo-
skonato$¢ zycia, na czas
ostateczny — w ztamanym ko-
narze, w pieknie wirujgcych
rados$nie ptatkach $niegu,
ktére zamieniaja sie w mo-
krg plame na moim ubraniu,
w szeleszczacych lisciach na
debie...

Spotykam znajoma. We-
soto sobie rozmawiamy. Co$
opowiada. Stowa mi sie zle-
wajg, nic nie rozumiem, ale
usmiecham sie i przytakuje
gtupawo, udajac, ze wiem,
0 co chodzi. A pdzniej, jak
sie rozstajemy, wkurzam sie
- znowu staro$¢ mnie do-
padta. Dlaczego nie powie-
dziatam, ze nie rozumiem,
nie dostyszatam, mysle z po-
czuciem winy.

A ono dopada mnie z prze-
sztoéci swoimi przegranymi
szansami, réznymi lekami,
walkg o siebie. Godze sie
z nimi? Tak my$le, ale jakas
cze$¢ we mnie mowi, ze mo-
gtam zrobic to, czy tamto ina-
czej, lepiej. Ucze sie zamy-
ka¢ historie pt. Przesziosc.
Postanawiam, ze dzisiejszy
dzien, jutrzejsze ,dzisiaj”
i kazde nastepne ,dzisiaj”,
przezyje pieknie. Sama je
stworze, tym, co lubie naj-
bardziej. A konsekwencjag
tych pieknie przezytych ,dzi-
siaj”, bedzie radosne jutro,
ktére wota mnie niezrealizo-
wanymi tesknotami i tajemni-
ca zycia. A staro$¢, no céz,
dopada mnie swoimi dolegli-
wosciami.

Poki co buduje swojg moc,
zdrowie i rado$¢ stowami
— pomimo swoich stabosci
czuje sie dobrze.

Bo coz to jest 80 lat dla mto-
dej kobiety.



www.GazetaSenior.pl

Gazeta Senior nr 03/2022

15

Czy mezczyzni sq
dyskryminowani?

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

Sama zadaje
sobie pytanie:
Dlaczego pisze
felietony wy-
tacznie z mysia
o kobietach?
Czy usuniecie
mezczyzn z pola
widzenia moze
by¢ objawem ich
dyskryminacji?

W felietonie ,Babskie
granie” wyrazatam podziw
dla dziatalnosci organizacji
kobiecych. Nie zastanawia-
tam sie, czy istnieja podob-
ne meskie stowarzyszenia.
W ,Dlaczego kobiety nie
wymyslity zaréwki?” stwier-
dzitam: ,Dobrze, ze kobiety
i mezczyzni nie sa jednako-
wi. Rzecz w tym, zeby daé
kobietom takie same prawa
i szanse jak mezczyznom”.
Czy rzeczywiscie szanse ko-
biet sa mniejsze? Moze cho-
dzi tylko o umiejetno$¢ ich
wykorzystania?

Czy sa jakie$ obszary zy-
cia, w ktérych sytuacja pol-
skich mezczyzn jest gorsza
niz kobiet? Tak - zdrowie
i wyksztatcenie. Mezczyzni
zyja $rednio osiem lat krécej
niz kobiety i sg gorzej wy-
ksztatceni. Michat Gulczyn-
ski w jednym z wywiadow
powiedziat, ze wséréd absol-
wentéw uczelni wyzszych
w grupie wiekowej 25-34 lata
na 100 mezczyzn przypada
156 kobiet. A czy kobiety sg
pokrzywdzone? Tak — mniej
zarabiajag.

Co doskwiera

mezczyznom?

Jeden z wpiséw na blogu
,60+  Wirtualna Kultura”
zatytutowatam: ,Dyskry-
minacja mezczyzn”. To nie

byt zart, bo naprawde sie
nad tym zastanawiatam.
We wpisie podatam pieé
znalezionych w internecie
przyktadéw  dyskryminaciji
mezczyzn: wiek emerytalny
- mezczyzni muszg praco-
wac pie¢ lat dtuzej niz ko-
biety, przy rozwodach sady
rzadko przyznajg dziecko
ojcu, meskie ofiary przemo-
cy domowej bywajg nieza-

uwazane, wiecej oczekuje
sie od mezczyzn niz od
kobiet (to wyraz kultury pa-
triarchalnej), w niektorych
kinach sg dni z tariszymi bi-
letami dla kobiet.

W komentarzu pod wpi-
sem jedna z czytelniczek
napisata: ~Przeczytatam
gdzies, ze matriarchat moze
w przysztosci polegaé na
wychowywaniu mezczyzn do
wspotpracy i dzieki temu oni
réwniez poczujg sie lepiej”.
Czytelnik opisat zabawna

sytuacje: ,Wczoraj uzytem
okre$lenia  »dyskryminacja
mezczyzn, uczestniczac

w rozmowie dwodch pan na-
rzekajacych, ze ich mezom
nie chce sie gotowaé. Jak
juz pogadaty, pokazatem im
moja szafke z przyprawami.
Gdy wymienitem kilka po-
traw, ktére robie, nazwatly
mnie zboczencem”.

W komentarzach pojawita
sie tez ostrzejsza opinia ko-
biety: ,Jesli bidulki czujg sie
dyskryminowani, to niech sie
chociaz na miesigc z nami
zamienia, a beda mie¢ ro-
bote od rana do nocy w pra-
cy i w domu, nizsze ptace
i trudniejszy awans. W ge-
nach majg styl afrykanski —
Zzona pracuje, a on pozwala
sie obstugiwac¢” oraz stono-
wana mezczyzny: ,W przy-
rodzie musi by¢ réwnowaga.
Pokazalismy, jak sie to kon-
czy, kiedy wmieszamy sie
W nig z genialnymi pomysta-
mi. Tak samo bedzie w tym
wypadku. Taka dominacja
do niczego dobrego nie
prowadzi”. Ostatni komen-
tarz dotyczyt tacierzynstwa:
».Sa cechy przypisane kaz-
dej z ptci i wymyslone, czy
wrecz wydumane, np. tacie-
rzynstwo, ktore nigdy (!) nie
zastapi macierzynstwa”.

Te opinie sktonity mnie do
dalszych poszukiwan odpo-
wiedzi w kwestii, czy ktéras
z ptci jest bardziej pokrzyw-
dzona lub uprzywilejowana
i z jakich powodoéw.

Przemilczane
nierownosci

W styczniu natrafitam na
informacje o raporcie Mi-
chata Gulczynskiego: ,Prze-
milczanie nieréwnosci.
O problemach mezczyzn
w Polsce”. Autor jest dok-
torantem na Uniwersytecie
Bocconiego w Mediolanie.
Na internetowej platformie
Gazety Wyborczej opubliko-
wano przeprowadzong przez
Grzegorza Szymanika roz-

mowe, w ktorej M. Gulczyn-
ski stwierdzit: ,lIrytuje mnie
wszechobecna narracja,
ze to mezczyzni sa wszyst-
kiemu winni. | muszg robi¢
miejsce kobietom”. Mniej
kobiet niz mezczyzn zajmuje
wysokie stanowiska, ale to
wsréd mezczyzn jest wiecej
bezdomnych i samobdjcéw.
Przyczyn gorszej sytuacji
mezczyzn doszukiwat sie on
m.in. w sfeminizowaniu za-
wodu nauczyciela.

Te opinie zbulwersowaty
niektére badaczki - socjo-
lozki. Zasadniczo zgadzaty
sie z opisanymi zjawiskami

socjologicznymi, ale kwe-
stionowaly nowo$¢  nie-
ktéorych i argumentacje.

Na internetowej platformie
Gazety Wyborczej ukaza-
ta sie rozmowa Grzegorza
Szymanika z dr. hab. Kata-
rzyng Wojnicka, socjolozka
meskosci z  Uniwersytetu
w Goteborgu oraz list ot-
warty Marty Gospodarczyk,
doktorantki z Uniwersytetu
Warszawskiego. Obie panie
polemizowaty z Gulczyn-
skim. Otworzyty mi oczy na
wiele probleméw mezczyzn.
Pierwsza omoéwita m.in.
przemoc ws$réd mezczyzn
oraz przyczyny ich ryzykow-
nych zachowan - jednym
z powodoéw picia alkoholu
moze by¢ cheé¢ przytula-
nia i ptakania, wyjscie poza
sztywne ramy. Druga opisata
ich sytuacje na wsi.

Dopiero przeczytanie opi-
nii wyrazanych przez oby-
dwie picie daje petny obraz
sytuacji polskich mezczyzn,
bo to samo zjawisko mozna
interpretowac na rézne spo-
soby. Czasami mezczyznom
wydaje sie, ze zabierane sag
jakie$ ich prawa, gdy tym-
czasem powinni sie zastano-
wi¢, dlaczego dotad mieli je
na wytacznosé. Narzekaja,
ze muszg pracowa¢ do 65
lat, a jest tak, ze pracodaw-
cy nie chcg zatrudnia¢ ko-
biet 50+, gdyz z powodu ich
wczes$niejszego przejscia na
emeryture krécej beda mie¢
z nich pozytek. Moim zda-
niem, przywilejem jest moz-
liwo$¢ pracy, a nie przejscia
na emeryture. Mezczyzni na-
rzekaja, ze przy rozwodach
sady ograniczajg im prawo
do opieki nad dzie¢mi. Ale
czy sg oni do tej opieki przy-
gotowani, skoro dotad wy-
tacznie ich zony zajmowaty
sie domem? Czy to oznacza,
ze mezczyzni nie sg dys-
kryminowani? Nie. Czasami
bywaja, lecz niekoniecznie

wtedy, gdy im sie wydaje, ze
tak jest.

Szczegolnie ciekawe dla
mnie fragmenty cytowanych
materiatow wigzg sie z gor-
szym wyksztatceniem mez-
czyzn. M. Gospodarczyk
napisata: ,Tradycyjny model
meskos$ci ceni site fizyczng
i prace fizyczna, jednoczes-
nie dewaluujac prace umy-
stowa”, a M. Gulczynski:
W szkotach podstawowych
chtopcy o wiele gorzej radza
sobie z jezykiem polskim
i czytaniem (...). Wykorzy-
statbym treneréw i wuefi-
stéw do promocji czytania,
czyli meski autorytet”.

Podwdjne standardy

Fakt, ze mezczyzn 60+ uwa-
za sie za bardziej atrakcyj-
nych niz kobiety 60+, jest
dla mnie przyktadem nie-
sprawiedliwosci.  Alkoholik
i alkoholiczka, zdradzajacy
i zdradzajaca tez sg roz-

nie oceniani. Mezczyznom
wiecej sie wybacza w tym
wzgledzie.

Od najmtodszych lat
chtopcom przypisuje sie
inne role niz dziewczynkom
— chtopcy nie ptacza, dziew-
czynki nie bijg. Stare wzorce
wymagaja, by mezczyzni
opierali sie stabosciom. To
podobno jest powodem, ze
nie chodza oni do lekarzy
i wczeséniej umieraja. Do
tego rywalizujg miedzy sobg
(o wiadze?), zyjg pod wiek-
szg presja i maja problem ze
sprostaniem oczekiwaniom
kobiet. To chyba sg objawy
przemocy psychicznej, za-
pewne trudniejszej do znie-
sienia niz fizyczna.

Te wszystkie przykta-
dy pokazuja, ze i kobiety,
i mezczyzni moga sie czué
dyskryminowani, ale nie ma
sensu docieka¢, kto bar-
dziej. Lepiej wspolnie dbac¢
0 pokojowe wspofistnienie.

REKLAMA
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ODMAWIANIE

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Odmawianie to inaczej
odpuszczanie, opiera-
nie sie. Istota rzeczy
w odmawianiu jest
dbatos¢ o nieprze-
ciazanie wtasnego
organizmu. Zarowno
w wymiarze psychicz-
nym, jak i fizycznym.
Moéwimy rzecz jasna

o asertywnym odma-
wianiu. Opieranie sie
nadmiernym zadaniom
i oczekiwaniom ze
strony oséb skionnych
do wykorzystywania
innych. Opieranie sie
wiasnym nadmier-

nie wysrubowanym
ambicjom, ktorymi zo-
staliSmy zainfekowani
przez innych: ,musisz
by¢ najlepsza/naj-
lepszy”, ,,musisz by¢
numerem jeden”.

Odmawianie, stanowczo$é
w obronie wtasnych granic nie
oznacza w zadnym wypadku
braku umiejetnosci proszenia
innych o pomoc. Umiejetno-
éci korzystania z niej. Chodzi
o harmonijne zréwnowazenie
pomiedzy sztuka dawania
i przyjmowania. Kompasem
na tej drodze jest adekwatne
poczucie wiasnej wartosci.
Ktore trzeba odzyskaé. Od-
zyskaé, poniewaz jest ono
wrodzone, ale w trakcie zycia
mozemy je zatracaé z powodu
presji otoczenia, ktore chciato-
by nas uksztattowa¢ zgodnie
ze swoimi oczekiwaniami.

Mowi sie potocznie, ze aser-
tywne odmawianie to sztuka
mowienia: nie! Asertywno$¢
to duzo wiecej niz umiejet-
no$¢ wypowiadania stowa
,nie”. Pamietajmy, ze odma-
wianie jest trudne. Wiaze
sie z ryzykiem potepienie,
odtracenia, zrobienia innym
przykroéci. Moze wywotywac
poczucie winy. Stowa: ,ty zro-
bisz to najlepiej”, ,tobie moge
zaufa¢”, ,musimy dotozy¢ sit,

by nie da¢ sie konkurencji”,
,Dbez ciebie sobie nie poradze”
mile techca nasze ego, trudno
sie im oprzeé. Najczesciej im
ulegamy, podejmujac sie wy-
konywania kolejnych zadan,
przyptacajac to wiasnym zdro-
wiem, eksploatujac sie ponad
miare. Co zrobi¢, zeby zatrzy-
mac proces samo wyniszcza-
nia?

Pamietajmy, ze ,nie” powie-
dziane z =zaci$nietym gar-
diem nikogo nie przekona.
S. Engelbrecht moéwi o dzie-
wieciu sposobach méwienia
,nie” dobranych do odma-
wiajgcego, sytuacji i osoby,
ktérej odmawiamy. Wazne, by
mowi¢ to z poczuciem we-
wnetrznej pewnosci, spokoj-
nie i przyjaznie.

NIE klarowne

Skuteczne zwiaszcza w sy-
tuacjach zawodowych. Po-
wiedz: ,Niestety, nie jestem
ci w stanie pomoc w tej kwe-
stii” albo: ,Przykro mi, ale nie
bedzie to mozliwe”.

NIE uzasadnione

Podaj krotkie uzasadnienie:
.Niestety, jestem zaangazo-
wana w inny projekt” albo:
»Przykro mi, ale ten weekend
chce spedzi¢ z rodzing”.

NIE odroczone

Powiedz: ,Daj mi dzien do
namystu” albo: ,Chciata-
bym to jeszcze skonsulto-
waé z partnerem”. Jesli twdj
rozméwca nalega, powiedz:
»1ak szybko nie jestem w sta-
nie podja¢ decyzji. Jezeli nie
mam czasu do namystu, to,
niestety, musze odmowic”.

NIE z zasady

Przywotaj swoje  zasady:
»Z zasady nie podejmuje decy-
zji przez telefon”, ,Przykro mi,
ale mam taka zasade, ze nie
angazuje sie w takie akcje”.

NIE dyplomatyczne
Powiedz: ,Rozumiem, ze
czujesz si¢ niepewnie w no-
wej materii, ale jestem prze-
konana, ze $wietnie sobie
dasz rade. Zabierz sie do
pracy i zwrd¢ sie do mnie,
gdy utkniesz”.

NIE potowiczne
Powiedz: ,W tym tygodniu
nie dam rady, ale odezwij sie
do mnie w przysztym” albo:
,Moge zajac sie pierwsza
czeécia, ale bez drugiej”.

NIE przekierowujace
Powiedz: ,Niestety, nie czuje

Wsparcie
ukiadu
trawiennego

Uktad pokarmowy z wiekiem
spowalnia, zachodzi w nim
wiele zmian, ktére negatywnie
wptywaja na komfort zycia.
Zmniejsza sie ilos¢ wydziela-
nego w zotadku kwasu solne-
go, praca zotagdka spowalnia,
a trawienie trwa dtuzej. Watro-
ba, drogi zofciowe i trzustka
wydzielajg mniej zétci i insu-
liny. Z tego wtasnie wzgledu
tak istotne jest stosowanie
srodkdbw  wspomagajacych
trawienie oraz zwiekszajacych
przyswajalno$¢ cennych wita-
min i sktadnikow odzywczych
przyjmowanych wraz z pozy-
wieniem.

W  poprawie proceséw
trawienia poméc moga pre-
paraty oparte na owocowo-
-ziotowej recepturze. Warto
wybiera¢ przede wszystkim
te, ktére zawierajg naturalne
sktadniki  wspomagajacych
codzienng prace jelit, zotadka,
trzustki i watroby. Takimi cen-
nymi sktadnikami sg wyciag
z karczocha, ktory wspiera
dziatanie watroby, czy mnisz-
ka lekarskiego, ktory zwigk-
sza apetyt i poprawia trawie-
nie. Warto wybra¢ preparat
w formie ptynnej o przyjem-
nym smaku, by nie zniecheci¢
sie do jego zazywania.
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sie kompetentna w tym te-
macie, ale mozesz zwrd¢ sie
do...”

NIE warunkowe
Powiedz: ,Dobrze, zrobig to,
ale w zamian przejmij ode
mnie...”.

NIE wielokrotne

Kiedy manipulator nie przyjmu-
je twojej odmowy do wiadomo-
$ci, powtarzaj: ,Nie, dziekuje”.
Kiedy mimo to bedzie nalegat,
postaw sprawe ostatecznie:
sJest to moja ostateczna decy-
zja. Prosze, nie wracajmy juz
do tej sprawy”.

Jak nauczy¢ sie
odmawiac bez
poczucia winy?

Nie wszyscy mozemy péj$é
na profesjonalny kurs aser-
tywnoséci. Ale mozemy stara¢
uczy¢ sie jej sami lub z przy-
jaciotmi.

Pocéwicz ze znajomymi
Utdzcie liste najczestszych
présb, ktérym nie potrafisz
odmoéwi¢, zaczynajac od
matych rzeczy. Cwiczcie pro-
szenie i konsekwentne od-
mawiania, to pomoze w wy-
pracowaniu nowej postawy.
Utatwi odmowe w realnej
sytuaciji.

Nie boj sie méwi¢

0 swoim zmeczeniu

i ztym samopoczuciu
Nie wszyscy wiedza, jak sie
naprawde czujesz. Wiekszo$¢
0s6b potrafi to zrozumiec¢ i za-
akceptowaé¢ odmowe.

Postaw na kompromisy
Sprébuj znalezé posrednig
opcje, ktéra zadowoli obie
strony. Siegajac po kompro-
mis powiesz "nie"... wiasci-
wie tego nie méwigc. Dzieki
temu ewentualna pomoc od-
bedzie sie na twoich warun-
kach i nie bedziesz czu¢ sie
zle z powodu odmowy.

Zasugeruj kogos innego
Pamietaj, ze nie jestes jedyna
osobg, ktéra moze pomdc.
To, ze proszacy ciebie zna
i ze jestes$ akurat ,pod reka”,
nie oznacza, ze nie moze po-
prosi¢ kogos innego.

Pogodz sie z reakcja
innych

Pamietajmy o tym, ze negatyw-
ne reakcje na nasza uzasadnio-
ng odmowe bedg sie zdarzaé.
| nie sg wing odmawiajgcego.
Niezadowolenie czy zlos¢ in-
nych nie powinny by¢ powo-
dem do zmiany decyzji. Mamy
prawo dba¢ o swoje zdrowie
fizyczne i psychiczne.

Wielu senioréw ma powaz-
ny problem z odmawianiem.
Gtéwnym powodem tego sa
przestanki natury spotecz-
no-obyczajowej. W naszej
kulturze zwykto sie, ciagle
jeszcze, spostrzega¢ senio-
réw jako darmowg pomoc
domowa wspierajaca mtod-
sze pokolenia. Drugim, byé
moze réwnie waznym, po-
wodem jest naturalna z wie-
kiem utrata przyjaciot, oséb
bliskich i wynikajaca z tego
samotno$¢. | wreszcie fat-
szywe wyobrazenia o ,kon-
cu zycia”, za ktérym idzie
kolejne btedne przekonanie,
ze ,wszystko w zyciu juz sie
przezyto” i ,niczego juz mi
nie potrzeba”.

Owszem, w sensie metry-
kalnym seniorowi blizej do
konca niz do poczatku zycia.
Ale w sensie psychologicz-
nym, mentalnym moze to
by¢ czas poczatku. Fascynu-
jacego poczatku. Czas reali-
zacji marzen, na spetnienie
ktérych nie mieli§my dotad
szans. Czas nowych, cieka-
wych znajomosci. Podrdzy,
lektur, aktywnosci artystycz-
nych.

Solidarno$¢ z mtodszymi
pokoleniami, pomaganie,
blisko$¢ z nimi jest bardzo
wazna. Ale nie za cene nie-
potrzebnej rezygnacji z sie-
bie. Nie bojmy sie, ze nasze
dzieci czy wnuki nie poradza
sobie bez nas. Czasem fak-
tycznie potrzebna jest im na-
sza pomoc. Wtedy nie odma-
wiajmy. Ale zastanowmy sie,
czy nie jesteémy nadopie-
kunczy? Czy nie narzucamy
sie z naszg pomoca? Czy nie
jestesmy wykorzystywani?

Skoro my radziliémy sobie
w zyciu, to dlaczego nasze
dzieci i wnuki nie miatyby
sobie poradzi¢? Przeciez nie
sg ani gorsze, ani stabsze od
nas. Nawet jezeli nam sig tak
wydaje.

Dr Jadwiga Kwiek psycholog, psy-
choterapeuta, emerytowany pracow-
nik naukowy i wyktadowca psycho-
logii na UAM. Prezes zatozyciel UTW
w Tarnowie Podgoérnym. Autorka
ksiazki ,...jak zy¢, jak? PRZEPIS na
CZLOWIEKA® dedykowanej stucha-

czom UTW.
Polecamy jednodniowe warszta-
ty pt. ,Pokonac stres!” i ,Odnalez¢

w sobie optymiste!”. Dla sanatoriow,
UTW, bibliotek i klubéw seniora.

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

\W(Ye(ed miasto spotkan |

spotecznego
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BLOK INFORMACYJNY

15 lat mineto jak jeden dzien!

Wroctawskiego
Centrum Seniora_‘@\?

Wroctawskie Centrum Seniora jest czeScig Wroctawskiego Centrum Rozwoju Spotecznego. Przez lata WCS inicjowato i koordynowato
wiele nowatorskich projektéw sprzyjajgcych poprawie jakosci zycia oséb starszych. Robert Pawliszko, zastepca dyrektora WCRS
opowiada o poczatkach dziatalnosci Wroctawskiego Centrum Seniora.

Kto byt inicjatorem powstania
WCSijak to sie zaczeto?

15 lat temu, w ramach Instytu-
tu Zdrowia Publicznego, p. Anna
Szarycz 6éwczesna Dyrektor Wy-
dziatu Zdrowia, poprosita mnie
oprzygotowanie, Systemu wspar-
cia 0s6b niesamodzielnych we
Wroctawiu”, ktéry opierat sie
m.in. na diagnozie potrzeb senio-
row. Odpowiedzig na diagnoze
byto stworzenie we Wroctawiu
punktu, ktory bedzie stuzyt se-
niorom i zbierze oferty dostepne
w przestrzeni miejskiej.

Pojawit sie Telefon Seniora,
nastepnie nazwa Wroctawskie
Centrum Seniora i znak graficz-
ny w formie listka debu. Dab
jest utozsamiany z czyms$ wielo-
wiekowym, trwatym i mocnym.
Jest symbolem sity, szlachet-
nosci, wytrzymatosci i dtugo-
wiecznosci. Tak jak nasi seniorzy.
Powstat takze Infopunkt, kté-
ry dziata nieprzerwanie do dzis,
czynny pn-pt w godz. 9:00-15:00.
Szczegbty znajdg Panstwo na
www.seniorzy.wroclaw.pl

Jakie byly pierwsze projekty
iinicjatywy?

Ptyta CD,Opowiescidlawnukéw”,
czyli dziadkowie czytajg wnukom
historie Wroctawia. Do projektu
zaprosiliSmy m.in. prof. Miodka,
senioréw z Centrum, UTW, do-
mow pomocy spotecznej.

W 2008 r. powstata kolejna ptyta,
tym razem ,Koledy od wnukow".
To byt ten czas, kiedy w WCS
byto wiecej dzieci niz senioréw.
A wisienkg na torcie stato sie
wspolne koledowanie w Teatrze
Lalek. Kolejny projekt, wyjat-
kowy w skali kraju, dzi$ znany
i praktykowany w innych mia-
stach, to program Miejsca Przy-
jazne Seniorom. WCS honoruje
miejsca szczegblnie przyjazne
osobom starszym np. wolne od
barier architektonicznych, ze spe-
cjalng oferta dla oséb 60+. Do tej
pory przyznano 70 certyfikatéw,
pierwsze otrzymaty dzienne

domy pomocy spotecznej, na-
stepnie biblioteki, przedszko-
la, o$rodki kultury i restaura-
cje. Ws$réd wielu projektow
miedzypokoleniowych na uwage
zastuguja: Miasto Pokolen, Dni
Babci i Dziadka czy Akademia
Bezpiecznego Seniora.

Jak w ciggu 15 lat zmieniato sie
Centrum?

W 2009 r. po raz pierwszy odbyt
sie Dzien Seniora. Wtedy byt to
jeden dzien Swietowania w zamku
w Lednicy. Dzi$ Dni Seniora trwajg
caty miesigc, oferujgc ok. 200 réz-
norodnych wydarzen. W latach
2009-2016 realizowano Wroctaw-
skie Forum Klubéw Seniora - li-
derzy kluboéw seniora wymieniali
sie doswiadczeniem i dobrymi
praktykami. Rok pézniej powsta-
ta miedzypokoleniowa kampania
.Zainteresuj sie!”. Projekty, reali-
zowane przez WCS, byty modyfi-
kowane w zaleznosci od sytuacji,
potrzeb i sugestii sSrodowisk se-
nioralnych. Przez lata stworzyli-
$my wiele kampanii o charakterze
spotecznym, konferencje i debaty
gerontologiczne, konkursy i be-
nefisy zastuzonym seniorom. Te
doswiadczenia pozwolity nam
w okresie pandemii i pierwszego
lockdownu wspiera¢ senioréw,
przez m.in.: dostarczenie lekéw,
maseczek, zywnosci, obiadéw
(projekt Danie dla Seniora).

12 lat temu z inicjatywy WCS po-
wstata gazeta ,Wroctawski Se-
nior” - byt to pierwszy magazyn
w Polsce dedykowany seniorom.
W obchody Dni Seniora wiaczy-
lismy Marsz Kapeluszy i bicie
kapeluszowego rekordu Polski.
Pojawity sie Targi Senioralne,
podczas ktérych prezentowano
oferte dla wroctawskich senio-
réow, wydaliSmy $wigteczne kart-
ki do wnukéw, zorganizowali$my
Wroctawskie Igrzyska Sportowe
dla Seniorow. Ciesze sie, ze co
roku w ramach projektu Akade-
mii Rozwoju Seniora odbywa sie
kilkaset spotkan (stacjonarnych
i online) rozwijajacych pasje oséb

60+. Warto zaznaczy¢, ze WCS
wspiera organizacyjnie Wroctaw-
ska Rade Senioréw, ktéra wspot-
pracuje zRadg Miejska Wroctawia.

WCS to nie tylko projekty, ale
przede wszystkim ludzie. Jak
wspomina Pan poczatki wspoét-
pracy z grupami senioralnymi?

W 2010 r. pojawita sie w WCS Ewa
Landsberg i zapytata, czy mogta-
by w ramach zaje¢ w Centrum
szy¢ starodawne suknie. Powsta-
ta wiec grupa ,Krdj i szyj” - rekon-
strukcja sukien dawnych. O-Cal-
-eni to kolejna grupa. Jej liderka
Ewa Rapacz przyszta z pytaniem:
zrealizowaliémy projekt ,Babie
lato we Wroctawiu” i co dalej? Od-
powiedziatem: Byliscie w CAL-ach
(Centrum Aktywnosci Lokalnej),
a tu w WCS jestescie O-Cal-eni.

Najwieksze sukcesy WCS?
Z czego jest Pan szczegélnie
dumny?

Na pewno Wroctawska Karta Se-
niora to innowacyjny, pierwszy
w Polsce projekt miejski umoz-
liwiajgcy seniorom korzystanie
z promocji i ofert przygotowa-
nych przez firmy i instytucje spe-
cjalnie z myslg o nich. W 2019 r.
do srebrnej i ztotej karty dota-

cza szmaragdowa, dedykowana
najstarszym wroctawianom jako
swego rodzaju sptata dtugu, kté-
ry to my, mieszkancy zaciggneli-
smy 70 lat temu wobec tych ludzi,
ktérzy budowali Wroctaw.

Od poczatku projektu wydalismy
ok. 60 tysiecy kart.

Najwieksze sukcesy? Szkota Lide-
réw, w ramach ktérej uczestnicy
realizujg dziatania na rzecz akty-
wizacji i integracji wroctawskich
senioréw i projekty miedzypoko-
leniowe. Projekt Przyjaciel Senio-
réw - krysztatowa statuetka przy-
znawana osobom dziatajagcym na
rzecz oséb starszych. Cykliczne
programy: Telewizyjny Klub Se-
niora(2009-2017r.), Radiowy Klub
Seniora od 2018 r., Kalejdoskop
Seniora od 2020 r. i Wroctawskie
Filmowe Centrum Seniora, w ra-
mach ktérego seniorzy wystapili

w etiudach filmowych ,Senioral-
si”. Moégtbym ditugo wymieniac
wszystkie  projekty powstate
przez lata w Centrum z inicjaty-
wy twérczych i kreatywnych ludzi
- zaréwno pracownikéw, jak i sa-
mych senioréw. Jestem tez bardzo
dumny z wyréznien przyznanych
przez Rzecznika Praw Obywatel-
skich za dwa projekty WCS: Miej-
sca Przyjazne Seniorom i Miasto
Pokoleh wpisane do ztotej ksiegi
dobrych praktyk oraz z tego, ze
dzieki Prezydentowi Wroctawia
miasto zostato wpisane do sieci
miast przyjaznych starzeniu sie
WHO. Nie ma watpliwosci: war-
to zestarze¢ sie we Wroctawiu!
Wydarzenia i projekty realizowa-
ne przez WCS mozna $ledzi¢ na
www.seniorzy.wroclaw.pl, FB/
centrum.seniora, |G/wcs_wroc-
law, w radiu, TV oraz w prasie.

Grupy senioralne aktywnie dziatajace przy WCS

Przy WCS aktywnie dziata 8 grup
senioralnych: Panie Niespodzianki,
O-CAL-eni, Aktywne Wroctawian-
ki, Grupa rekreacyjno-sportowa,
27 Wolynska Dywizja Piechoty AK,
Szczesdliwi w tancu, Klub Seniora
Podréznika, Gracje.

Pierwsza pojawita sie grupa warsz-
tatowa, Kréjiszyj”wramach ktérej
spotykaty sie pasjonatki rekodzieta
i szycia sukien dawnych od pod-
staw.

- Chciatam podZzielic sie z seniorkami
swojq pasjq rekodzielniczq. Z biegiem
czasu grupa rozrosta sie i powstaty
.Panie Niespodzianki” i ,Kreatywne”

- méwi Ewa Landsberg zwigzana
z wieloma inicjatywamiw WCS.

W 2010 r. powstata grupa ,,0-Cal-
-eni”. - Wramach cyklu , Polskie oby-
czaje i tradycje” realizujemy otwarte
miedzypokoleniowe spotkania dla
wroctawian wokdt polskich swigt,
zwyczajow i symboli - méwi Ewa
Rapacz, liderka grupy.

,Panie Niespodzianki” uczestni-
czg w waznych wydarzeniach mia-
sta, swojg obecno$¢ zaznaczajac
szytymi wilasnorecznie strojami
zdawnych epok. Odwiedzajq dzieci
w przedszkolach, szkotach i senio-
réw w domach opieki.

- Do WCS dofgczytam w momencie,
gdy pojechatam po Wroctawskq Kar-
te Seniora. Akurat byty wtedy warsz-
taty rekodziefa i... tak juz zostatam
w Centrum - wspomina Ewa Biato-
was, liderka grupy.
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#klimaSENIORE

aktywizacja seniorow
na rzecz klimatu

Zmiany klimatu wpty-
waja na jakos$¢ i warun-
ki zycia, co niesie ze
sobg zagrozenie dla
funkcjonowania, zdro-
wia oraz bezpieczen-
stwa mieszkancow.

W grupie szczegol-

nie narazonych na
negatywne skutki
ekstremalnych zjawisk
klimatycznych, m.in.
ze wzgledu na wzrost
ryzyka nasilenia sie
chorob uktadu kraze-
nia, czy uktadu odde-
chowego, sg osoby
starsze. Zachodzace
zmiany demograficzne
(starzenie sie spote-
czenstwa) sprawiaja,
Ze to wlasnie seniorzy
beda w najblizszych la-
tach szczegdlnie waz-
na grupa wiekowa pod
wzgledem ekonomicz-
nym i spotecznym.

Wedtug danych GUS osoby
w wieku 60+ stanowig obec-
nie w Polsce 25% spoteczen-
stwa (ponad 9,5 min). Przewi-
duje sie, ze do 2050 r. udziat
ten wzro$nie do 40%. To jest
wiadnie dobry czas dla srebr-
nej gospodarki, ktéra poprzez
wspdtprace oraz innowacyj-
no$¢ moze zmienia¢ otoczenie
zamieszkania seniora.

Niezbednym okazuje sie
przystosowanie przestrzeni
publicznej dla senioréw, ktéra
powinna byé przede wszyst-
kim bezpieczna, ale w row-
nym stopniu cicha, zacieniona
oraz zielona. Seniorzy stano-
wia niewykorzystany potencjat
wiedzy i doswiadczenia w go-
spodarowaniu zielenig, bedac
jednoczesnie gtdwnym bene-
ficjentem ustug ekosystemow,
jako bywalcy parkow, skwerdw,
ogrédkéw dziatkowych i sami
chetnie angazujg sie w sprawy
zieleni. Zielen poprawia warunki
aerosanitarne, obniza tempera-
ture, infiltruje wody opadowe,
pochtania  zanieczyszczenia
powietrza, wptywa korzystnie
na estetyke danego miejsca ale
takze na zdrowie fizyczne i psy-
chiczne.

Nie tylko odpowiednie go-
spodarowanie  zielenig  jest
warunkiem do wprowadzenia
polityki przyjaznej seniorom,
to takze zapewnienie osobom
starszym godnych i przystoso-
wanych do wieku warunkéw
mieszkaniowych. Wraz z wie-
kiem zmienia sie miejsce oraz
Srodowisko zycia, dlatego tak
wazne jest wprowadzenie roz-
wigzan umozliwiajgcych samo-
realizacje seniora. Samorealiza-
cje rozumiang jako utrzymanie
samodzielnosci seniora, wyko-
rzystanie wiedzy i do$wiadcze-
nia, tworzacg jego dobrostan,
a takze wzmacniajaca jego stan
umystu i realizacje oczekiwan
oraz mobilnos¢.

Polityka senioralna  musi
opierac sie o zasade wspoidzia-
fania tych ktorzy chca, umieja,
nych i niezbednych rozwigzan
i tych, ktérzy sa beneficjenta-
mi tej polityki, a jednoczesnie
uczestniczg aktywnie w rozwi-
janiu umiejetnosci, inicjowaniu
i inspirowaniu powstawania
tych rozwigzan.

W  zwigzku z powyzszym
Fundacja Instytut na rzecz
Ekorozwoju, wraz z Krajowym
Instytutem Gospodarki Senio-
ralnej, postanowita rozpoczac
projekt #KLIMAseniore — ak-
tywizacja senioréow na rzecz
klimatu, ktérego celem jest
zwrocenie uwagi na konse-
kwencje ekstremalnych zmian
klimatycznych i aktywizowanie
senioréow do dziatan zapewnia-
jacych im bezpieczenstwo i po-
prawienie jakos$ci zycia. Gtowna
forma Projektu sg organizowa-
ne narady obywatelskie, ktére
majg za zadanie stymulowanie
integracji wewnatrz- i miedzy-
pokoleniowej. Tym samym
wypracowane przy wspotpracy
z lokalng spotecznoscia reko-
mendacje zawarte w Lokalnej
Agendzie Aktywnoséci Senioréw
na rzecz klimatu, beda mogty
by¢ wpisane do polityki senio-
ralnej Gminy.

Towarzyszace Programowi
warsztaty z zakresu planowania
i utrzymania zieleni oraz zielo-
ne inicjatywy beda integrowac
mieszkancow, a zwiaszcza se-
nioréw, angazujac w dziatania
na rzecz ochrony klimatu i ad-
aptacji do jego zmian.

Projekt  realizowany jest
w trzech gminach Puszcza Ma-
rianska, Piastow, oraz Rejowiec
Fabryczny.

Autor: Konrad Wieladek
— Instytut na rzecz Ekorozwoju

Projekt finansowany jest z Programu Aktywni Obywatele — Fundusz Krajowy, jako
jeden z 11 programéw prowadzonych w Polsce ze srodkéw Mechanizmu Finanso-
wego Europejskiego Obszaru Gospodarczego i Norweskiego Mechanizmu Finan-
sowego (tzw. Funduszy norweskich i Funduszy EOG) 2014-2021.

lceland [Pd-l_'

Liechtenstein Active
Norway

citizens fund

).

#klimaSENIORE

Jestesmy jak utkani

"Piszemy" - kurs pisania z Kasig Bulicz-Kasprzak (Odcinek 5)

Myslatam o Was, drodzy
Czytelnicy. W zeszty wtorek
bytam w sklepie papierni-
czym, by kupi¢ nowe otdwki
i kilka zestawow karteczek
samoprzylepnych, niezbed-
nych mi do planowania fa-
buty. Na blacie lezaty Sliczne
notatniki i pomyslatam sobie
wtedy, ze gdzie$ tam, niekto-
rzy daleko inni by¢ moze cat-
kiem blisko, sa ludzie, ktérzy
zgodnie z moim zaleceniem,
kupili sobie podobne, podpi-
sali je i zaczeli w nich pisac.

Pomys$latam o tym stra-
chu — cho¢ moze to tylko
nie$miato$¢ — ktory ogarnia
cztowieka, gdy ma na zupet-
nie czystej kartce postawié
jaki$ znak. Gdy juz kilka jest
zapisanych, robi sie tatwiej.
Poczatki, bez wzgledu na to
Cczego sg poczatkami, nie-
zmiennie sa trudne.

Pomyslatam tez o komplet-
nej magicznosci recznego
pisania. Stowo jest w naszej
gtowie i mozemy obserwo-
wa¢é, jak materializuje sie
na kartce. Dla mnie jest to
jedna z najprzyjemniejszych
czynno$ci — reczne pisanie
i patrzenie na to. Przela¢ na
papier, tak sie méwi. | to jest
prawda. | to jest piekne.

Pytanie, co przela¢? Skad
wiadomo, ktére ze stéw, kie-
bigcych sie w naszej gtowie
przela¢ jako pierwsze, a kto-
re jako ostatnie?

Powyzsze pytania sg tymi,
na ktére nie istniejg odpo-
wiedzi, bo kazdy poczatek,
nawet najgorszy, jest lepszy
od nie robienia niczego. Miat
racje Horacy, mowiac, ze
potowy dokonat, kto zaczat.
Powiedziatabym nawet, ze
dokonat wiecej, niz potowy,
bo pierwszy krok jest naj-
trudniejszy.

Wtadnie o tym pierwszym
kroku, o tych, ktorzy wcigz
go nie zrobili i o tych wszyst-
kich, ktorzy sie odwazyli,
pomyslatam wtedy w sklepie
papierniczym. Moze, mysla-
fam sobie, jest wiele osdb,
ktore zapisuja swoimi wspo-
mnieniami, odczuciami,
przemys$leniami  juz drugi
zeszyt. Jestem tego bardziej
niz pewna i jestem z Was
dumna. Wiem jednak, ze sg
tacy, ktorzy wcigz nie odro-

fot. Aneta Mikulska/Patrze kadrami.

bili lekcji z zakupem notatni-
ka. Moi drodzy, co Was po-
wstrzymuje? Nie odktadajcie
na jutro tego, co moze was
cieszy¢ juz dzis.

Poczatki przygody z pisa-
niem mozna poréwnaé do
grzybobrania. Gdy jeste$my
w lesie, nie stoimy nad kaz-
dym grzybem, zastanawiajgc
sie, czy wiozyé go do koszy-
ka, czy nie, czy dobry, czy
robaczywy, czy do marynaty,
czy na suszenie. Pierwsze pi-
sanie niech bedzie jak zbie-
ranie grzybow. Oto notes jest
naszym koszykiem, a zdania
grzybami. Najpierw wrzu-
camy wszystko, jak leci. Na
przebieranie przyjdzie czas

pozniej.

Dla  niektérych  nasze
dzisiejsze zadanie moze
by¢é pierwszym  krokiem,

dla innych kolejnym. Tak
czy inaczej, to wazny etap
w definiowaniu siebie jako
pisarza. Mozna go poming¢,
ale moim zdaniem nie warto,
bo sktada sie on na obraz
nas samych, a lepsze pozna-
nie siebie, to zawsze lepsze
pisanie, ze 0 samopoczuciu
nie wspomne.

Otworzcie swoje note-
sy i napiszcie ,Oto co lu-
bie”, a poézniej wymiencie
wszystkie te rzeczy, sprawy,
emocje, ktoére lubicie. Na

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

kolejnej stronie napiszcie
,Uwielbiam” i wymiencie to
wszystko, co lubicie bardzo
i jeszcze bardziej. Kolejna
strona ,Nie znosze” i wszyst-
kie rzeczy, ktorych nie lubi-
cie. ,Denerwuje mnie”, poz-
niej ,Chciatbym”, ,Marze”,
-Napawa mnie dumg”. Nie
martwcie sie, jesli nie wypet-
nicie stron od razu. Uzupet-
niajcie je, gdy nowe rzeczy
przyjdg Wam do gtowy. Po
mamy to robi¢? Kto$ zapyta.
Otéz kazdy z nas jest inny,
lubimy rézne rzeczy, roznie
reagujemy, rozne snujemy
plany i marzenia. Co czyni
nas wyjatkowymi, to witas-
nie czyni wyjatkowa naszg
opowies¢. Jesli w wydarze-
niu bierze udziat dwanascie
oséb, bedziemy mieli dwa-
nascie réznych opowiesci
o tym, co sie stato. Gdy
piszemy, zawsze czerpie-
my z siebie. To wspaniate,
nieprzebrane zrédto emociji,
wrazen, wspomnien, prze-
myslen. Tylko czasem sobie
tego nie uswiadamiamy. Dla-
tego wiasnie robimy to ¢wi-

czenie, ktére nazwatabym
odkopywaniem  zasypanej
studni. Im gtebiej bedzie-

cie drazy¢, tym wspanialsze

skarby odkryjecie.
Pierwszym, podstawowym

zrédiem inspiracji jeste$my

przed uczestnikami uroki pisania.

Autorka sagi wiejskiej ,,Skrawek pola”, ,Gosciniec” i ,Zielo-

ne pastwiska”.

my sami. Drugim wszystko
to, co nas otacza. Trzecim
to, co stworzyli inni ludzie.

Kolejne  zadanie polega
na zastanowieniu sie jakie
ksiazki, filmy, obrazy, zrobity
na was najwieksze wrazenie,
co was odepchneto, czego
nie chcielibyscie nigdy wie-
cej zobaczy¢ czy przeczytac.
Nie zostawiajcie tych prze-
myslen w gtowie. Przelejcie
je na papier. To bedg drogo-
wskazy na waszej drodze do
pisania. Jesdli wyjatkowo lu-
bicie jaki$ gatunek literacki,
naturalnym jest, ze bedziecie
chcieli napisa¢ co$ wtasnie
w tym gatunku. | odwrotnie —
kto$, kto nie lubi czyta¢ kry-
minatéw, nigdy takiego nie
napisze.

Wyobrazmy sobie siebie,
jako ptétno. Kazde nasze
przezycie, kazdy wybor, kaz-
de wspomnienie, kazdy za-
chwyt, kazdy smutek, kazde
»lubie” czy ,nie lubie”, kazda
rzecz, ktérg nosimy w sercu,
kazda, ktora nas zranita -
wszystko to i jeszcze wiele,
wiele innych to nitki, a kaz-
da jest w innym kolorze. Co
widzimy? To jak niezwykle
pieknie i barwnie jestesmy
utkani.

A teraz o tym napiszmy.

Kasia
Bulicz-Kasprzak
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Niezle sie
zapowiadato

yNiezle sie zapowiadalo” to lekkie, pelne humoru wspo-
mnienia Jana Suzina o poczatkach Telewizji Polskiej, lu-
dziach, ktorzy ja tworzyli i czasach, w jakich sie rozwijala.
Autor opisuje pierwsze robione na Zywo czarno-biate audy-
cje emitowane z legendarnego studia na placu Powstaricow
i ich pelnych entuzjazmu twércéw. Przywoluje najwicksze
telewizyjne postacie: Adama Hanuszkiewicza, Xymene Za-
niewska, Kaline Jedrusik, Krystyne Loske, Bogumite Wan-
der, Edyte Wojtczak i wiele, wiele innych.

Ksigzka pelna jest faktow i ciekawych anegdot ilustrowa-
nych archiwalnymi fotografiami i rysunkami autora. Bedzie
$wietng lektura dla wszystkich, ktérzy chca wiedzie¢, jak
robilo sie ,prawdziwg telewizje”

Wydawnictwo ARKADY

W dzieciristwie kazde wakacje spedzatam
na wsi. Zachwycona nig, zauroczona, nie
wyobrazatam sobie, ze na czas letniego
wypoczynku moglabym pojechac gdzies
indziej. Wydawato mi si¢ wtedy, ze wies,
ktora byta dla mnie magiczng kraing,
zawsze pozostanie taka sama. Dorastajgc,
statam si¢ Swiadkiem gwattownej prze-
miany i to, co tak kochatam, odchodzito
w zapomnienie, niklo, gasto. A ja wcigz
miatam w pamigci opowiesci moich babd,
dziadkéw, rodzicéw. Postanowitam

Kasia . Jje zachowac w sercu i na papierze.

Bul
_"e‘uhchaSprzak

— _ »Skrawek pola”, ,Gosciniec”, ,,Zielo-
SAGA % ne pastwiska” to powiesci opisujgce
h losy chlopskich rodzin, mieszkajgcych
o w polozonej nad Huczwg zamojskiej

wsi. Inspirowane sq prawdziwymi
historiami - opowiesciami, ktérych
stuchatam jako dziecko. Ale nie tylko,
to tez efekt wieloletnich przygotowat
- rozmow z ludzmi, czytania tekstéw
Zrodtowych, odwiedzin w muzeach

i skansenach. Wszystko to po to, by

. czytelnik mogt zamkngc oczy i zobaczy¢
| wies i jej mieszkarncow, takimi, jacy byli
; przed stuleciem.

Jesli tesknicie za dawng wsig, albo jesli
- jestescie jej ciekawi, jesli chcecie zoba-
2y¢, jak wielka historia wplywala na
ludzi, zapraszam do Swiata mojej
' sagi.

REKLAMA

Ksigzki
z duig
czcionkq

OLGA
TOKARCZUK
czuty
NARRATOR "5

MARIO ESCOBAR

KOLYSANKA
Z AUSCHWITZ

REKLAMA

Notes Krystyny Gucewicz

czyli Foltyn w $mietanie

N 0 T E SA
g Krystyny =
ucewicz

czyli Foltyn 49_
imietanie E

Ta ksigzka - to hold dla ludzi i czaséw, ktére minely. To ko-
lekcja gwiazd, slaw, legend, panorama pétwiecza polskiej
kultury, dokumentowana pidérem wspanialej dziennikarki.
Pisze ona o ludziach, ktérych poznata, z ktérymi wspélpra-
cowala i o ktérych pisywala latami w prasie, a potem odwie-
dzata w Domu Artystéw Weteranéw Scen Polskich w Sko-
limowie. Ksigzka zawiera setki zartéw, faktow, anegdot,
zabawnych zdarzen i historyjek podanych z zyczliwoscia
i u$émiechem o tych, ktdrzy zaszczycili autorke zaufaniem
iprzyjaznia.

To prawie 1200 nazwisk, wérdd ktérych znajdziemy m.in.:
Jerzego Bralczyka, Krystyne Czubdwne, Piotra Fronczew-
skiego, Irene Santor, Karola Strasburgera oraz niezapomnia-
nych: Hanke Bielicka, Gustawa Holoubka, Jana Himilsba-
cha, Agnieszke Osiecka, Danute Szaflarska, Violette Villas.
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Znaczenie wyrazéw:

Poziomo: 1. Anita, mistrzyni
w rzucie mtotem. 9. samica
wilka. 10. zartobliwie o matym

rzut rozny. 38. nauka o licz-
bach i dziataniach.

potkneta go ryba. 19. Ludwik,
jeden z najwybitniejszych ak-
toréw w historii teatru w Pol-

10 dziecku. 11. zotnierz w odwo-  Pionowo: 2. kwadratowe klu-  sce. 20. przesadnie dokfadny.
dzie. 12. roczniki, kroniki. 13. seczki. 3. ptak o terkoczacym 21. nasze przyzwyczajenia.
pietnascie minut. 18. panstwo  gtosie. 4. cze$¢ tabeli. 5. znaki ~ 26. szkla noszone na nosie.
z Madrytem. 22. posgdzany na zmijach. 6. czwarta czes¢  27. repertuar kina. 28. duzy
o podpalenie Rzymu. 23. na  garnca. 7. przyjecie przesyt- u marnego strzelca. 29. naj-

12 czele plutonu. 24. $niezna  ki. 8. pies podwdrzowy. 14. starsza era w dziejach Ziemi.
zawalidroga. 25. rozprowa- bezmys$iny niszczyciel. 15.  31. doktor, przyjaciel Sher-
dzanie prasy. 30. klomb. 34. pradnica w rowerze. 16. kiu-  locka Holmesa. 32. Niziurski
wioski albo laskowy. 35. den-  jacy krzew owocowy. 17. ba-  albo Fetting. 33. ciagnie wilka
tysta. 36. podziat w partii. 37. danie opinii publicznej. 18. do lasu.

18 . 7
Litery z pol dodatkowo ponumerowanych
od 1 do 16, utworza rozwigzanie.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 |16

24 Hasta i rozwiazanie krzyzoéwki na stronie 19

30
|

35

37
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COMARCH

Opaska Zycia

(a)

Alarm SOS

Q

Potaczenia
gtosowe

Geolokalizacja

}'lll'

Komunikaty
gtosowe

Pomiar tetna

!

Krokomierz

Comarch Opaska Zycia. Jestem na wyciggniecie reki

Comarch Opaska Zycia to mobilny opiekun stworzony z myslg o seniorach i ich opiekunach.
Urzadzenie monitoruje czynnos$ci wykonywane przez seniora, wysytajgc aktualne dane

do dedykowanej aplikacji mobilnej (Android/iOS). Opaska moze realnie poprawi¢ komfort zycia

osob przewlekle chorych. Mozliwos¢ natychmiastowej reakcji w przypadku zagrozenia zdrowia
seniora daje mu pewnos¢, ze opiekun jest zawsze blisko — nawet jesli fizycznie dzielg Was kilometry.
Comarch Opaska Zycia to praktyczny prezent, ktéry moze uratowaé zycie.

Wiecej informacji o produkcie znajdziesz na stronie www.opaskazycia.comarch.pl




