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PIERWSZA WSROD DAM

Ksigzka ,,Pierw-
sza wsrod dam”,
autorstwa Eryka
Priebe, to pro-
ba odnalezienia
zrodta wizerun-
kowego sukcesu
Jolanty Kwas-
niewskiej. Autor
powraca w niej
do samego po-
czatku jej roli
jako matzonki
prezydenta, ktora
dopiero z czasem
nazywana byta
»First lady”. Nie
zabrakto tu réw-
niez wspomnien
odnoszacych sie
do kultowych
spotkan dyplo-
matycznych, czy
popularnych
stylizacji bytej
pierwszej damy.
W ksigzce znaj-
dziemy 19 wywia-
dow ze znanymi
osobami ze Swia-
ta mediow, ktérzy
prébuja odpo-
wiedzie¢ na pyta-
nie, za co wcigz
kochamy Jolante
Kwasniewska?
Specjalnie dla
czytelnikéw ,,Ga-
zety Senior” pub-
likujemy rozmowe
z pierwszga dama
polskiej piosenki
- Ireng Santor.

Eryk Priebe: Za co
ludzie kochaig, Jolante
Kwas$niewska?

Irena Santor: Uwazam,
ze ludzie pokochali Jolante
Kwasniewska za bycie uoso-
bieniem tego, czego szuka
sie w drugim cztowieku.
Jest wyksztatcona, madra,
taktowna, dobrze wycho-
wana, rozumie potrzeby
innych, a szczegdlnie kobiet
oraz dzieci. Mysle, ze ludzie
pokochali jg za jej serce,
ktére oddata dziatalnosci
charytatywnej, powotujac
do zycia fundacje Porozu-
mienie bez Barier. Fundacja
ta istnieje juz éwier¢ wieku,
to jest szmat czasu. Jezeli
jakas instytucja funkcjonuje
tak diugo, to oznacza, ze jej
dziatalno$¢ sprawdzita sie

i jest potrzebna spotecznie.
Porozumienie bez Barier to
fundacja zasilana szczerym
sercem jej zatozycielki, ktora
nadata dziataniom organi-
zacji odpowiedni kierunek

i znaczenie. Podziwiam
Jolante Kwasniewska za

jej dwie cechy, pozornie
sprzeczne: wrazliwo$é

na cierpienie innych

i olbrzymig site do walki

z przeciwnosciami. Dlatego
tez jest osoba powszechnie
szanowang, bez wzgledu
na zmieniajgce sie nastroje
i napiecia spoteczne.
Gdyby stowa miaty wage
taka jak kiedys, to rzekta-
bym, ze jest to po prostu
dobry cztowiek. Tylko ze

w dzisiejszych czasach
niestety to okreslenie troche
sie zdewaluowato. Dzisiaj

{

LN
\‘—-—_

e
NI
N gk
Sese

N

powiedzenie o kim$ ,dobry
cztowiek” nie niesie za soba
takiej nobilitacji ani uznania
jak kiedys. Mimo ze zaréwno
czasy, jak i waga stow

sie zmienity, to zaznacze
raz jeszcze: pani Jolanta
jest przyktadem dobrego,
uczciwego cztowieka, ktory
ma czyste intencje i serce
otwarte na innych.

CzP/ mysli Pani, ze
Jolanta Kwasniewska
musiata sie natrudzi¢,
aby zdobyc uznanie,
ktorym dzis hojnie da-
rzona jest przez ludzi?

Nie musiata sie natrudzi¢.
Pewne cechy, ktére

ja wyrozniajg, wynio-

sta z domu. U Jolanty
Kwasniewskiej fundamentem
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jest dobre wychowanie,
ktore rzutuje przeciez na
zycie kazdego z nas. Jestem
wiec pewna, ze pani Jolanta,
wchodzac w zycie publicz-
ne, nie musiata sie specjal-
nie uczy¢ dobrych manier

i etykiety.

Wstawiennictwo

w réznych spra-

wach ma swoja

cene, poniewaz jedni
wynosza nas na pie-
destat, drudzy zas
krytykuja. Mysli Pani,
Ze swojg dziatalnoscia
i poparciem roznych
inicjatyw Jolanta
Kwasniewska zyskata
uznanie ws$roéd ludzi
czy raczej im sie nara-
zita?

Z perspektywy czasu
uwazam, ze dziatalno$¢
Jolanty Kwasniewskiej jest
oceniana spotecznie bardzo
pozytywnie. Zdaje sobie
sprawe, ze dzisiaj wielu

sie nie podoba, gdy kto$

ma odwage mowi¢ gtosno
na przyktad o prawach
kobiet, ze kto$ zada dla

nich powazania, rownego
traktowania, walczy o to, aby
kobiety piastujace to samo
stanowisko co mezczyzni
dostawaty takie samo wyna-
grodzenie. Chwata Jolancie
Kwasniewskiej za to, ze od
samego poczatku ujmowata
sie za kobietami, nie bata sie
krytyki ptynacej z réznych
stron.

Z przykro$cig musze
przyznag, ze kobiety,
kobiecos¢ i samo hasto ,ko-
bieta” sg w dalszym ciagu
na ugorze w naszym kraju.
Wszystkie kobiety powinny
by¢ wdzieczne pani Jolancie
za walke o ich pozycje w
Swiecie petnym nieréwnosci.
Jest odwazna osobg, ktéra
rozumie kobiety i dazy do
tego, by w Polsce zyskaty
nalezny im status i miejsce.

Czy uwaza Pani, ze
kto$ stanowit dla Jo-
lanty Kwa$niewskiej
zrodto inspiracji w cza-
sach, kiedy ta wcho-
dzita w role pierwszej
damy?

Musze przyzna¢ szczerze,
ze wszelkie poréwnania,
zestawienia, ktére czesto
kreujg media, mnie sza-
lenie $Smiesza. Bardzo
czesto przeciez mozemy
przeczyta¢, chociazby

w kontekscie aktorek
nagtéwki pokroju: to jest

fot. Pawet Supernak, PAP Foto (Warszawa, spot Fundacji Porozumienie bez barier)

nasza Marilyn Monroe,
nasza Brigitte Bardot — dla-
czego tabloidy stale dazg do
poréwnywania jednej osoby
do drugiej?

Jolanta Kwasniewska

nie musi sie do nikogo
poréwnywac, nie musi takze
nikogo nasladowa¢, ona
jest soba i ma swoja wtasng
osobowos¢. Jest kobietg
rozpoznawalng na catym
$wiecie.

W mediach mozna |
czesto naﬁotll(ac tresci,
ktore podkreslaja, ze
Jolanta Kwasniewska
miata gigantyczny
wptyw na odbiér
medialny Aleksan-

dra Kwasniewskiego,
czy Pani réwniez tak
uwaza?

To sg dwie wielkie
osobowosci, ktore dla nas
wszystkich powinny byé
inspiracja. Oboje wybitnie

pracowici, oboje wrazliwi na
wszelkie nierownosci, ktore
dotykajg ludzi. Obydwoje
jako para wspaniale wzajem-
nie sie uzupetniaja. Nigdy
nie sg ani ttem, ani cieniem
dla siebie nawzajem, $wieca
tym samym blaskiem.
Prosze mi uwierzy¢, to sg
réwnorzedni partnerzy. Ko-
bieta o takiej sile jak Jolanta
Kwasniewska nie potrafitaby
by¢ jedynie zong przy mezu.
Mysle, ze sukcesem tej pary
jest to, ze jedno zawsze byto
autorytetem dla drugiego, to
szalenie wazne w zwigzku.

Czego oczekuje Pani
od kobiety, ktora petni
role pierwszej damy?

Jest to moim zdaniem
niezwykle trudna rola. Od
pierwszej damy wyma-

ga sie nie tylko petnienia
funkcji reprezentacyjnych
i ceremonialnych. Moze to
wystarczato dawniej, ale

Eryk Priebe

w 2022 roku ukonczyt studia magisterskie w Collegium
Da Vinci w Poznaniu, na kierunku Marketing Internetowy.
Jest autorem pracy naukowej dotyczacej wizerunku
Krzysztofa Krawczyka wsréd mtodziezy, jak réwniez
fragmentu ksigzki ,Zycie jak wino”, oficjalnej (auto)
biografii Krzysztofa Krawczyka. Przeprowadzit kilka
wywiadéw zaréwno z Jolanta Kwasniewska,

jak i Krzysztofem Krawczykiem.

dzisiaj zona prezydenta,
majaca swoj zawdd i wiasne
zainteresowania, z ktérych
nie powinna rezygnowac,
przyjmuje na siebie szeroko
pojete obowigzki spoteczne.
Pani Jolanta Kwasniewska
umiata doskonale je wszyst-
kie taczy¢. Skad brata na to
sity, nie wiem. Jest jeszcze
jedna istotna sprawa. W mo-
mencie, kiedy przestaje sie
by¢ pierwsza dama, nie jest
sie zwolnionym z podlegania
ocenom i opinii spoteczne;j.
Takze i ten egzamin pani
Jolanta zdaje celujgco.

Eryk Price
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Czy wszystko mozna
wybaczyé?

w kinqqh od 14 kwietnia
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14. emerytura 2023

Elastyczny termin wyptaty, prog dochodowy 2023, kwoty netto

Linda Matus

Komu przystuguje
14-tka w 2023 r.?
Czy wyptata 14.
emerytury jest
pewna? Co kryje
sie za elastycz-
nym terminem
wyptaty 14-tki? lle
wyniesie 14. eme-
rytura ,na reke”
w twoim przypad-
ku? Co juz wiemy
i jakich kryteriow
mozemy sie spo-
dziewa¢ dla czter-
nastej emerytury.

14. emerytura w 2023 r.

Tzw. czternasta emerytura
zostata po raz pierwszy wy-
ptacona seniorom w 2021 r.
i miata by¢ $wiadczeniem
jednorazowym. Z uwagi na
wysoka inflacje rzad zdecy-
dowat sie ponowi¢ wyptate
14. $wiadczenia w 2022 roku
i szykuje sie do wyptaty 14.
emerytur takze w 2023 r.

Juz 1 lutego br. wicemi-
nister rodziny i polityki spo-
tecznej Stanistaw Szwed
poinformowat stuchaczy ra-
diowej Jedynki, ze ustawa
o tzw. 14. emeryturze jest juz
przygotowana, a zasady wy-
ptaty $wiadczenia bedg takie
same jak w roku ubiegtym.
Z kolei 28 lutego Minister Ma-
lag zapewnita, ze projekt do
konca marca br. znajdzie
sie na Radzie Ministrow.

Przyjecie wtasciwych prze-
pisbw i wygospodarowanie
Srodkéw finansowych jest
kluczowe, aby do wyptaty
dodatkowego $wiadcze-
nia mogto dojs¢, poniewaz
czternastka nie jest gwaran-
towana ustawowo w przeci-

wienstwie do 13. Emerytury.
Co podobno ma sie zmienic,
a nowe przepisy wprowa-
dza 14. emeryture na state
do katalogu dodatkowych
Swiadczen dla seniorow.
Takie zapewnienie padto
z ust minister resortu rodziny
i polityki spotecznej w Polsat
News.

Niespodziankg w przygo-
towywanych regulacjach ma
by¢ tzw. elastyczny czas
wyptaty $wiadczenia, co
w praktyce oznacza brak
statego, okreslonego prze-
pisami terminu wyptaty
14-tki w trakcie roku ka-
lendarzowego. Date te, co
roku wskazywatby wtasciwy
minister, w 2023 r. ma to by¢
koniec sierpnia i wrzesien.

Jesli przepisy dotyczace
zasad naliczania 14. emery-
tury majg by¢ podobne do
tych z 2022 r., to mozemy
pokusi¢ sie o pewne szacun-
ki i prognoze.

Czternasta emerytura
2023 - dla kogo?

Czternastke otrzymuja

REKLAMA

Hotelowy
standard

Zadbaj o zdrowie nad morzem!

W pakiecie turnusu 14-dniowego
40 zabiegéw rehabilitacyjnych.

ALBATROS

SPA & SKI

JAROSLAWIEC

10 min
do plazy

www.albatros-jaroslawiec.pl

SPA
Z basenami

$wiadczeniobiorcy uprawnie-

ni do:

e emerytury (w tym pomo-
stowej, okresowej kapita-
towej i cze$ciowej),

e emerytury w wysokosci

nizszej niz najnizsza eme-

rytura tzw. emerytura gro-
szowa,

renty z tytutu niezdolnosci

do pracy (w tym dla inwa-

lidbw wojennych i wojsko-
wych, wypadkowej), renty
szkoleniowej,

renty socjalnej i renty so-

cjalnej w zmniejszonej wy-

sokosci, renty rodzinnej,
rodzicielskiego $wiadcze-
nia uzupetniajacego (tzw.

Emerytury MAMA 4+) tak-

ze w wysokosci nizszej niz

najnizsza emerytura,

» $wiadczenia dla cywilnych
niewidomych ofiar dziatan
wojennych,

* nauczycielskiego  $wiad-
czenia kompensacyjnego,

* Swiadczenia i  zasitku
przedemerytalnego.

Czternasta emeryture pobie-
rajg rowniez emeryci i ren-
cisci stuzb mundurowych
i wojskowych.

Czternasta emerytura nie
przystuguje sedziom oraz
prokuratorom w stanie spo-
czynku, poniewaz formalnie
nie majg oni statusu emeryta.

14. emerytura 2023
ile wyniesie netto?

Maksymalna wysokos$¢
czternastej emerytury réw-
na sie najnizszej emeryturze
obowigzujacej w danym roku
kalendarzowym, czyli wyso-
kosci $wiadczenia obowigzu-
jacego od 1 marca.

Najnizsza emerytura pod-
lega corocznej waloryzacji.
W 2023 r. objeta jg walory-
zacja kwotowa w wysokosci
250 zt brutto tj., 227,50 zt
netto. W wyniku tej podwyzki
$wiadczenie od 1 marca br.
wynosi 1 588,44 zt brutto.

Wysokos$é 14. emerytury
w 2023 r. rowna sie wiec
1 588,44 zt brutto, czyli
maksymalnie 1 445,48 zt na
reke.

14. emerytura nie jest wy-
ptacana wszystkim senio-
rom. Warunkiem otrzymania
dodatku jest spetnienie kry-
terium dochodowego. Dlate-
go niektoérzy emeryci otrzy-
maja 14. nizszg badz nie
otrzymaja jej wcale.

ZUS 14 emerytura
- warunki wyptaty
w 2023 r.

14. emerytura to dodatek
wyptacany emerytom i ren-
cistom raz w roku. Zgodnie
z zapowiedzig wiceministra

w 2023 r. 14. emerytury po-
ptyna do senioréw pod ko-
niec sierpnia i we wrzesniu.

Aby otrzymaé czternastg
emeryture w 2023 r., nalezy
spetni¢ dwa warunki:

* By¢ czynnym emerytem
lub rencista, czyli mie¢
prawo do jednego z wy-
zej wymienionych swiad-
czen na dzien weryfikacji.

* Nie przekroczy¢ ustalo-
nego w danym roku pro-
gu dochodowego.

Warunek posiadania prawa
do emerytury lub renty be-
dzie musiat by¢ spetniony
na dzien wskazany w prze-
pisach, ktdére majg zostac
przyjete do konca marca br.
W zesztym roku byt to 24
sierpnia 2022 r. W 2023 r.
bedzie to zblizona data, jesli
$wiadczenia majg ptyna¢ do
seniorow juz z korncem sierp-
nia.

Osoby, ktére uzyskaja sta-
tus emeryta lub rencisty po
dacie wskazanej w przepi-
sach, nie otrzymajg 14. eme-
rytury w 2023 r.

14. emerytura dla
wczesnjejszych
emerytoéw [kryterium]

Seniorzy pobierajacy wczes-
niejsze  emerytury, czyli
osoby, ktére nie osiggnely
powszechnego wieku eme-
rytalnego - odpowiednio
60 lat dla kobiet, 65 lat dla
mezczyzn — muszg dodat-
kowo pamieta¢, aby na
dzien weryfikacji ich prawo
do emerytury lub renty nie
zostato zawieszone z powo-
du zbyt wysokich zarobkéw.
Woczesniejsi emeryci moga
dorabia¢ tylko do wysokosci
ustalonych limitéw.

14. emerytura. Prog
dochodowy 2023 r

Aby otrzymaé czternastke
w petnej wysokosci, twoja
emerytura lub renta nie moze
przekroczyé progu docho-
dowego. Proég dochodowy
w 2023 r. wyniesie podob-
nie jak w poprzednich latach
2900 zt brutto.

Powotujac sie na zeszto-
roczne zasady, seniorzy,
ktorych emerytura zasadni-
cza po marcowej waloryza-
cji zmiescitaby sie w prze-
dziale od 2 900 zt do ok. 4
400 zt brutto, otrzymaliby
czternastke w pomniejszo-
nej wysokosci — zgodnie z
zasadg ,ztotowka za ztotow-
ke”. Minimalna kwota 14-tki
w zesztym roku wynosita 50
zt brutto. Jezeli naliczona
kwota czternastki okazata sie
nizsza niz 50 zt, $wiadcze-
nie nie byto przyznawane.

Emeryci ze $wiadczeniami
powyzej 4 400 zt brutto — we-
dtug tych zatozen — nie otrzy-
maliby czternastej emerytur
w 2023 r. Dla przypomnienia
w 2022 r. prég ten wynosit 4
188,44 zt brutto.

Od tych zasad nie przystu-
giwato odwotanie.

Czternasta emerytura
- zasada ztotowka za
ztotowke 2023

Jezeli twoja zasadnicza eme-
rytura w 2023 r. po marco-
wej waloryzacji jest wyzsza
niz 2 900 zt brutto, to wciagz
otrzymasz 14. emeryture, ale
w pomniejszonej wysokosci.
Obowigzuje tu zasada ,zto-
téwka za ztotéwke” tj. prze-
kraczasz prég o 1 ztotowke
— dodatek zostaje pomniej-
szony o te ztotowke etc.

Przyktad: Jesli twoja eme-
rytura wynosi 3 000 zt brutto,
to przekraczasz prég docho-
dowy o 100 zt, co skutkuje
tym, ze twoja 14- tka zostanie
pomniejszona réwniez o 100
ztotych i wyniesie 1 488,44 zt
brutto.

Podatek od czternastej
emerytury 2023?

W 2022 r. emeryci i rencisci
decyzja resortu finanséw nie
zapfacili podatku dochodo-
wego od czternastej emery-
tury. Od czternastki pobrano
tylko sktadke zdrowotna. Re-
sort finanséw i ZUS zgodnie
podkreslali, ze brak poboru
podatku ma charakter jedno-
razowy.

Emerytura do 2500 zt brut-
to jest zwolniona z podatku
dochodowego (PIT) i obcig-
zona 9 proc. sktadkg zdro-
wotng. Od emerytury wyz-
szej niz 2500 brutto oprocz
sktadki zdrowotnej nalezy
zaptaci¢ réwniez podatek
dochodowy - 12 proc. Jeze-
li dojdzie w danym miesigcu
do skumulowania zasadni-
czej i 14. emerytury, wiek-
szo$¢ senioréw przekroczy
kwote 2500 zt brutto, wiec
nadprogramowe $wiadcze-
nie zostanie uszczuplone do-
datkowo o nalezny podatek.
W przypadku 14-tki dochodzi
takze kwestia progu docho-
dowego.

Na chwile obecng nic nie
wskazuje na to, aby resort
finans6w ponownie chciat
zwolni¢ emerytow i rencistow
z podatku dochodowego od
14-tki, a od tego zalezy, czy
wysokos$¢ czternastej emery-
tury bedzie jeszcze bardziej
zrdznicowana.
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lle wyniesie twoja 14.
emerytura w 2023?
Tabela netto i brutto
[PROGNOZA]

Przy zatozeniach, ze 14.
emerytura zostanie uszczu-
plona o sktadke zdrowotng
(9 proc.) i podatek dochodo-
wy (12 proc.) oraz zmniejszo-
na wedtug zasady ziotéwka
za zlotdwke powyzej progu
2900 zt brutto prognoza wy-
sokos$ci $wiadczenia wygla-

2022 r. 1338,44 zt brutto /
1217,98 zt netto
2023 r. 1588,44 zt brutto /
1445,48 zt netto

Kiedy wyptata 14
emer:;/tury w 2023
roku?

Wyptate 14-tki zaplanowano
na koniec sierpnia i wrzesien
2023 r.

14. emerytura wyptacana
jest z emeryturami i rentami

da nastepujgco. w standardowym terminie
Emerytura Emerytura 14.emery- 14.emery-
brutto od 1 netto od 1 tura brutto tura netto
marca 2023 r. | marca 2023 2023 2023
689 627 1588 1445
918 836 1588 1445
1033 940 1588 1431
1148 1045 1588 1417
1378 1254 1588 1390
1588 1445 1588 1364
1650 1502 1588 1357
1850 1684 1588 1333
2 066 1880 1588 1307
2296 2089 1588 1279
2526 2295 1588 1255
2870 2 567 1588 1255

Wysokos¢ 14. emery-
tury w poszczegolnych
latach netto/brutto
(kwota maksymalna)

2021 r. 1250,88 zt brutto /
1022,30 zt netto

ptatnosci twojego $wiadcze-
nia (. 1, 5, 6, 10, 15, 20 i 25
dzien miesiaca).

W systemie mundurowym
oraz w przypadku oséb, kto-
re dostajg zasitki i $wiadcze-
nia przedemerytalne z ZUS

— wypfaty poptyng we wrzes-
niu.

Wedtug zapowiedzi mini-
ster Malag planowane jest
wprowadzenie tzw. elastycz-
nego czasu wyptaty $wiad-
czenia, co w praktyce be-
dzie oznaczato brak statego,
okreslonego przepisami ter-
minu wyptaty 14-tki w trakcie
roku kalendarzowego. Date
te, co roku wskaze wtasciwy
minister.

ZUS 14. emerytura -
wniosek czy z urzedu?

Aby otrzyma¢ 14 emeryture,
nie trzeba sktada¢ wniosku
— ani o wyptate, ani o na-
liczenie kwoty czternastki.
ZUS przelewa $wiadczenie
automatycznie wszystkim
uprawnionym seniorom
w naleznej im wysokosci.

14. emerytura. UWAGA
na oszustwo na
pracownika ZUS!

ZUS apelowat do seniorow
0 szczegblna ostroznose,
poniewaz w minionym roku
grasowali oszusci podszy-
wajgcy sie pod pracownikow
Zaktadu. Pretekstem byta
wyptata czternastej emery-
tury. Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych  przypominat,
ze pracownicy ZUS nie od-
wiedzajg emerytéw i renci-
stow w domach i nigdy nie
proponujg pfatnych ustug.
Osoby podszywajace sie
pod pracownikéw ZUS pro-
ponuja szybkie zatatwienie
formalnosci, oferujg pomoc
w wypetnieniu wniosku, za-
daja danych osobowych lub
bankowych.

Jezeli mamy jakiekolwiek
watpliwosci, powiadamiamy
Policje i najblizszg placéwke
ZUS.

Czy 14 emerytura
wlicza sit;) do
dochodu?

Czternasta emerytura nie
wlicza sie do dochodu wska-
zanego w ustawie o pomocy
spotecznej. Dlatego dodat-
kowe roczne $wiadczenie
nie jest brane pod uwage

przy weryfikacji uprawnien
do dodatkéw i zasitkow (np.
dodatku  mieszkaniowego,
gazowego etc.), gdzie wyso-
kos¢ dochodu stanowi kryte-
rium.

14. emerytura 2023
a dtugi i komornik

Czternasta emerytura jest
wytgczona spod zaje¢ ko-
morniczych, nawet jesli wpty-
wa na konto bankowe. Zgod-
nie z przepisami te $rodki na
rachunku nie mogg zostaé
zajete przez bank lub komor-
nika na poczet dtugéw.

Czternastka a optata
E%EObyt w ZOL, ZPO,

Kwoty czternastki nie wlicza

sie do dochodu okreslonego

w ustawie o pomocy spotecz-

nej, dlatego wysoko$¢ czter-

nastej emerytury nie wptywa

na wysoko$¢ miesiecznej

optaty za pobyt pacjenta:

* w zakladzie opiekunczo-
-leczniczym (ZOL),

* pielegnacyjno-opiekun-
czym (ZPO),

* zaktadzie rehabilitacji lecz-
niczej (ZRL).

Dodatek nie moze takze sta-
nowi¢ pretekstu do podwyz-
szania optaty za $wiadczenia
opieki zdrowotnej finansowa-
ne ze $rodkéw publicznych.

Wiecej niz jeden
uprawnionY do
emerytury lub renty
- ile czternastek sig
nalezy?

Bez wzgledu na liczbe oséb
uprawnionych do $wiad-
czenia gtbwnego np. renty
rodzinnej przystuguje tylko
jedna czternastka. W takiej
sytuacji czternasta emerytu-
ra jest dzielona i wyptacana
w réownych czesciach. Jesli
do $wiadczenia uprawnione
sg dwie osoby, to w 2023 r.
kazdej przystuguje po 794,22
zt brutto.

13. emerytura chudsza
o podate

Decyzja zapadta. 13. emery-
tury nie zostang zwolnione
z podatku dochodowego
w 2023 r. lle wyniesie 13-tka
na reke? To skomplikowane,
poniewaz do kazdego se-
niora poptynie inna kwota.
Tabele z sumami netto pub-
likowaliSmy w poprzednim
numerze ,Gazety Senior".
Wyptaty poptyna do senio-
row juz z kwietniowymi prze-
lewami.

Emerytura dla
najstarszych o 600 zt
w gore!

Wazna podwyzka dla najstar-
szych senioréw. Emerytura
honorowa od 1 marca wzro-
sta o 600 zt. To dodatkowe
5,5 tys. co miesigc dla $wie-
z0 upieczonych stulatkdw.

Sanatorium z NFZ 2023

Kolejki do sanatorium sg
krétsze. Druga dobra wiado-
mos¢ jest taka, ze nie bedzie
podwyzki stawki dziennej za
zakwaterowanie i wyzywie-
nie w sanatorium na NFZ.

W ofercie zostaja takze naj-
tansze pokoje, cho¢ pojawit
sie pomyst, zeby je zlikwido-
wac.

Tzw. 500 plus dla
seniora. Nowe wyzszy
kryterium dochodowe
od marca 2023

Prég dochodowy dla 500
plus dla seniora od 1 marca
2023 r. wzrost do 2 157,80 zt.
Jesli wiec emerytura, renta
lub inny dochdd nie prze-
kraczajg kwoty 1 657,80 zt
brutto, woéwczas otrzymasz
$wiadczenie 500 plus w pet-
nej wysokosci. Jesli dochody

beda wyzsze niz 1 657,80
zt, $wiadczenie zostanie po-
mniejszone wedtug zasady
ztotbwka za zlotéwke do
kwoty 2 157,80 zt — powyzej
500 plus nie przystuguje. Wy-
sokos¢ 500 plus dla seniora
dla oséb, ktére majg przy-
znane $wiadczenie, jest au-
tomatycznie aktualizowane
przez ZUS w marcu.

REKLAMA

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR

W POGORZELICY

Osrodek Wczasowy
Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek

nad morze

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA 2023

Turnus 7-dniowy 1150 zi

Mozliwos¢ przedtuzenia pobytu!
Koszt kazdej dodatkowej
doby to 150 zt
Dostepne terminy:

Od 15 do 30 maja 2023 r.
/ ostatnie miejsca

Od 9 do 24 wrzesnia 2023 r.
/ ostatnie miejsca

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

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

animacje i zajecia dla Senioréw
bogaty program artystyczny
przygotowany przez animatora

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

Osrodek
Wczasowy Komandor
jest przystosowany

do potrzeb osob
niepetnosprawnych.

Rezerwacje i zpytania:
rezerwacje@owkomandor.pl
lub 696 521 854
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Jak sprawdzié, gdzie dostepny jest TWOJ LEK?
Brakujace leki 2023 [PRZEWODNIK]

Linda Matus

Coraz bardziej
dotkliwy staje sie
kryzys w do-
stepnosci lekow.
W aptekach
brakuje m.in.
antybiotykow,
lekéw neurolo-
gicznych, prze-
ciwwirusowych

i diabetologicz-
nych. Zdarza sie,
ze pacjenci sg
zmuszeni jezdzi¢
do aptek oddalo-
nych o dziesiat-
ki kilometréw.

W sprawie
brakéw lekéw
interweniowat

w Minister-

stwie Zdrowia
Rzecznik praw
obywatelskich
Marcin Wiacek.
Resort zdrowia
uspokaja, ale
problem dotyczy
catej Unii Euro-
pejskiej. Podpo-
wiadamy, kto ma
twoj lek i jak to
sprawdzi¢?

Podczas wizyty
u lekarza - zapytaj,
ktéra apteka ma lek

Wciaz niewiele oséb wie, ze
juz podczas wizyty lekar-
skiej doktor moze sprawdzi¢
dostepnos$¢ leku, ktory za-
mierza Ci przepisa¢. Lekarz
moze to zrobi¢ w systemie
komputerowym lub skorzy-
sta¢ z ogoélnodostepnych
serwiséw jak gdziepolek.pl
czy ktomalek.pl. Majac petna
wiedze na temat dostepnosci
leki w twojej okolicy, w razie
jego braku lekarz powinien
zaproponowaé¢  zamiennik.

Mozesz takze zapyta¢ o do-
stepnos$¢ tego konkretnego
preparatu w najblizszych ap-
tekach.

Infolinia NFZ

Z pomocg przychodzi takze

infolinia Narodowego Fundu-

szu Zdrowia. Dowiesz sie tu,
czy i gdzie lek jest dostepny.

Warto zanotowa¢ bezptatny

numer Telefonicznej Infor-

macji Pacjenta, czyli 800

190 590. Infolinia jest do-

stepna przez 24 godziny 7

dni w tygodniu.

Przed wybraniem numeru
warto przygotowac¢ kilka in-
formaciji:

* Konkretne nazwy lekow
wraz z iloscig opakowan;

e Dawki leku np. 200 mg,
400 mg;

* Miejsce zamieszkania lub
miejscowos$¢, w ktorej pla-
nujesz wykupic lek;

* Notatnik oraz dtugopis,
aby zapisa¢ informacje
przekazywane przez kon-
sultanta.

Przez internet
na: KtoMaLek.pl
i GdziePoLek.pl?
Jak to dziata?

Mozesz sprawdzi¢ dostep-
nos¢ lekdéw przez internet
za pomoca komputera lub
smartfona, korzystajac z ta-
kich stron jak gdziepolek.pl
i ktomalek.pl. Zasada dzia-
tania obu tych stron jest
taka sama. Nalezy wpisaé
w wyszukiwarce nazwe leku
oraz wybra¢ jego dawke.
Nastepnym  krokiem jest
wpisanie lokalizacji lub mia-
sta. System da odpowiedz
zwrotna, w ktorych aptekach
poszukiwane lekarstwo jest
dostepne. Jezeli leku nie ma
w twojej okolicy, wyszukiwar-
ka wskaze najblizsze, cho¢
czasem dos$¢ odlegte miej-
scowoséci, gdzie dany lek
wcigz mozna dosta¢. W wielu
z tych aptek istnieje opcja re-
zerwacji leku przez internet.
Aby zarezerwowaé lek, mu-
sisz podac¢ swoje dane, czyli
imie i nazwisko, adres e-mail
oraz telefon kontaktowy.
Z danymi rezerwacji mozesz
sie uda¢ do wybranej apteki
po odbidr.

Wskazane strony interne-
towe sprawdzaja dostep-
nos¢ lekéw w ponad 10 600
aptekach w catym kraju.
Apteki sieciowe i duze pod-
mioty z wiekszych miast sg
podtaczone do stron ktoma-
lek.pl i gdziepolek.pl, ale to
wcCigz nie sg wszystkie apteki
w kraju. W 2023 r. w Polsce
dziata 12 887 aptek i punk-
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téw aptecznych. Co ozna-
cza, ze stany magazynowe
ponad 2 tys. aptek, wcigz
nie sg widoczne dla tych
wyszukiwarek.  Najczesciej
problem ten dotyczy aptek
indywidualnych z mniejszych
miejscowosci.

Sprawdzenie kto
ma lek w aptece —
stacjonarnie i przez
telefon

Apteka stacjonarna ma do-
step do wszystkich syste-
moéw, a takze standéw maga-
zynowych w hurtowniach,
w ktérych farmaceuta moze
sprawdzi¢ dostepnos¢ leku.
Do apteki mozna uda¢ sie
osobiscie, ale mozna takze
zadzwoni¢. W obliczu kry-
zysu lekowego warto zano-
towa¢ numer telefonu do
najblizszej apteki, jak i oko-
licznych placowek. Szuka-
jac najblizszych punktéw,
mozesz skorzysta¢ z elek-
tronicznego rejestru aptek
https://rejestrymedyczne.
ezdrowie.gov.pl/. Znajdziesz
w nim wszystkie apteki za-
rejestrowane w Polsce oraz
ich dane adresowe, w tym
numer telefonu i adres e-
-mail. Dzwonigc do apteki,
nalezy sie uzbroi¢ w cierpli-
wos$¢, poniewaz w pierwszej
kolejnosci sg obstugiwani
pacjenci, ktérzy przyszli wy-
kupi¢ leki. Gdy juz uda nam
sie ustali¢, czy dana apte-
ka lek posiada lub moze go
sprowadzi¢, warto poprosic¢
0 zarezerwowanie prepara-
tu. W przypadku drozszych
lekbw moze pojawi¢ sie ko-
nieczno$¢ wptacenia zalicz-
ki.

Jakich lekéw brakuje

w 2023 r.?

Resort zdrowia monitoruje
kwestie dostepnosci lekdéw
na rézne sposoby, jednym

J
&

z nich jest zakaz wywozu
medykamentéw, ktére sg
trudno dostepne. Od 15
marca 2023 r. obowigzuje
nowa lista antywywozowa
lekéw, ktére sa zagrozone
brakiem dostepnosci w Pol-
sce. Aktualny wykaz produk-
téw leczniczych, $rodkéw
spozywczych  specjalnego
przeznaczenia zywieniowe-
go oraz wyrobow medycz-
nych przeszukasz w prostej
wyszukiwarce Gazety Senior
on-line. Wcigz brakuje m.in.
takich lekdéw jak Ozempic,
Trulicity.

Brakujace leki 2023
[WYSZUKIWARKA]

Czy dostepnos$¢ twojego
leku stoi pod znakiem za-
pytania? Aby sprawdzi¢,
czy twdj lek znajduje sie na
aktualnej liscie lekéw zagro-
zonych dostepnoscig, wpisz
w okienku ,Szukaj” nazwe
leku lub substanciji czynne;.
Nie musisz uzywa¢ klawi-
sza ENTER ani klika¢ cze-
gokolwiek. Wystarczy kilka
pierwszych liter nazwy, aby
na liscie ponizej pojawity
sie  wyniki wyszukiwania.
Sprawdz, czy wpisana na-
zwa jest prawidtowa. Wy-
szukiwarka automatycznie
podaje informacje, jesli dany
lek znajduje sie w aktualnym
wykazie. Jezeli nie pokazuje
zadnych wynikéw, oznacza
to, ze ten lek nie znalazt sie
lub zostat wykreslony z ak-
tualnej listy antywywozowe;j.
Wyszukiwarte znajdzie na
stronie GazetaSenior.pl pod
adresem:
gazetasenior.pl/kto-ma-lek

Tabela zawiera wykaz
produktéw leczniczych,
$rodkow spozywczych spe-
cjalnego przeznaczenia zy-
wieniowego oraz wyrobow
medycznych  zagrozonych
brakiem dostepnosci na tery-

e

torium Rzeczypospolitej Pol-
skiej na dzien 15 marca 2023
r. Zatacznik do obwieszcze-
nia Ministra Zdrowia z dnia
13 marca 2023 r. (poz. 21)

Gdzie zglasza¢ brak
leku?

Lekarze, farmaceuci oraz
Ministerstwo Zdrowia moni-
torujg trudng sytuacje leko-
wa, ale pacjenci takze maja
mozliwos¢ zgtaszania niedo-
boréw. Informacje o brakach
pacjent moze kierowa¢ bez-
posrednio do Ministerstwa
Zdrowia na adres e-mail:
brakleku@mz.gov.pl oraz
do Rzecznika Praw Pacjenta,
dzwonigc pod numer 800
190 590, bezptatna Infolinia
czynna jest od poniedziat-
ku do piatku od 8.00 do
18.00.

Czy e-recepte mozna
zrealizowac przez
internet?

Cho¢ e-recepta szybko zy-
skata przychylnos$¢ takze
seniordw, nie oznacza to,
ze mozna dzi§ zamawiac
leki z dostawg do domu.
Sprzedaz lekédw na recepte
przez Internet z dostawa do
domu nie jest dopuszczona
w Polsce. Apteki internetowe
moga oferowac leki bez re-
cepty (OTC), jak i na recepte
(Rx), ale odbiér medykamen-
téw przepisanych na recepte
jest mozliwy jedynie w apte-
ce stacjonarnej. Stad apteka
internetowa i zamodwienie
leku online moze by¢ roz-
wigzaniem, tylko w przypad-
ki preparatéw wydawanych
bez recepty. Cho¢ mozna
sobie rowniez wyobrazi¢ sy-
tuacje, kiedy znajdujemy lek
w aptece w oddalonej miej-
scowosci, ktéry po podaniu
czterocyfrowego kodu z e-re-
cepty i PESEL wykupuje dla
nas zaprzyjazniona osoba

py

lub cztonek rodziny. Zadajac
sobie pytanie, kto przywiezie
lek z apteki, mozna poprosi¢
0 pomoc sasiada czy zaprzy-
jaznionego takséwkarza.

Czy mozna zamoéwié
leki do domu?

Tak, ale wytacznie leki bez
recepty. Juz kilka lat temu
podejmowano proby uregu-
lowania kwestii wysytkowej
sprzedazy lekéw na recepte,
a mozliwos¢ takg w pierwszej
kolejnosci planowano zapro-
ponowaé¢ osobom z niepet-
nosprawnoécig. Jednak po
wyroku TSUE dotyczacym
niemieckich aptek interneto-
wych Ministerstwo Zdrowia
wycofato sie z tych propozyciji.

Czy mozna sprzedaé
nieuzywane leki?

Wobec kryzysu z dostepem
do lekéw pacjenci zastana-
wiajg sie, co zrobi¢ z leka-
mi, ktoérych nie uzywamy?
A takze, co zrobi¢ z lekami
po osobie zmartej? Czy moz-
na je sprzeda¢? Sprzedazag
lekow i produktéw leczni-
czych moga sie zajmowac
tylko apteki, ktére posiada-
ja zezwolenie. Sprzedaz, ale
takze odsprzedaz, a nawet
bezptatne przekazanie le-
karstw przez osobe prywat-
ng jest zagrozone grzywng
i karg pozbawienia wolnosci
do lat 2.

Co robi¢, gdy nie ma
leku? acy

Coraz czeéciej dochodzi do
sytuacji, ze nigdzie nie ma
leku, ktérego szukasz. Co
robi¢ w tej sytuacji? Farma-
ceuta moze zaproponowacd
zamiennik. Inng opcja jest
powrét do lekarza, ktory za-
mieni lek na inny, ktory jest
aktualnie dostepny.
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LISTA lekéw i suplementéw diety

[FORMULARZ]

Lista stale przyj-
mowanych lekéw

i suplementow diety
z adnotacja o ewen-
tualnych uczule-
niach i kontaktem
do osoby, ktéra
nalezy powiadomi¢
w razie potrzeby,
pomaga lepiej

dbaé o zdrowie

i moze uratowa¢é
zycie. Sekcja Rytmu
Serca Polskiego
Towarzystwa pro-
ponuje pacjentom
gotowy formularz

i zacheca: warto go
wypetnié, wydruko-
wag¢, sfotografowac
i mie¢ zawsze przy
sobie — w formie
papierowej i cyfro-
wej. To moze ura-
towac zdrowie,

a nawet zycie!

Wielu pacjentéw moze sie
zastanawiaé, dlaczego le-
karze podczas wizyty pyta-
ja ich o stale przyjmowane
leki. Przeciez do specjalisty
przychodzi sie z konkretny-
mi dolegliwosciami, po co
zatem pytania o przyjmowa-
ne leki, w tym takze zupet-
nie niezwigzane z biezacymi
dolegliwosciami? — Pytanie
o stale przyjmowane leki,
ktore jako lekarze zadajemy
naszym pacjentom podczas
wizyt, jest bardzo wazne.
Proponujac pacjentowi okre-
$long strategie terapeutycz-
ng zwigzang z aktualnymi
dolegliwo$ciami, po pierw-
sze musimy poznaé mozliwie
najpetniejszy obraz sytuacji
klinicznej chorego, po drugie
mie¢ pewno$é, ze propo-
nujac nowe leki, niechcacy
pacjentowi nie zaszkodzimy.
Tak mogtoby sie zdarzy¢,
gdybysmy zalecili pacjentowi
leki, ktére mogtyby potencjal-
nie wchodzi¢ w niebezpiecz-
ne dla zdrowia interakcje
z innymi przyjmowanymi juz
przez pacjenta preparatami
(a o ktérych przyjmowaniu
przez pacjenta by$smy nie
wiedzieli). To szczegdlnie
wazne w przypadku oséb
w podesztym wieku, nierzad-
ko stosujacych jednocze$nie
kilka lub nawet kilkanascie

réznych lekéw. Jako leka-
rze czesto podkreslamy, ze
leczymy pacjenta (bywa, ze
z roéznymi wspotistniejacy-
mi schorzeniami), a nie tyl-
ko konkretng chorobe czy
okreslony objaw. By czyni¢
to skutecznie i bezpiecznie
jednoczes$nie, musimy znaé
peten kontekst kliniczny -
zaznacza dr n. med. Pawet
Zycinski z Katedry | Kliniki
Kardiologii Uniwersytetu Me-
dycznego w todzi, cztonek
Zarzadu Sekcji Rytmu Serca
Polskiego Towarzystwa Kar-
diologicznego.

Cel: optymalna
strategia leczenia

Dzieki petnej liscie przyjmo-
wanych przez pacjenta lekow
lekarz moze sie skoncentro-
waé przede wszystkim na
biezacych dolegliwosciach
zgtaszanych przez pacjenta,
a nie na pozyskiwaniu do-
datkowych — choé¢ nie mniej
istotnych — informacji. — Kie-
dy wezmiemy pod uwage, ze
pacjent na wizyte w poradni
czeka nierzadko nawet kilka
miesiecy, wydaje sie oczy-
wiste, ze czas konsultacji
(zwykle 15-20 minutowy)
powinien by¢ wykorzystany
jak najlepiej — do maksimum.
Niestety, czestym wyzwa-
niem w mojej codziennej
praktyce klinicznej jest prob-
lem niewtasciwego przygoto-
wania pacjentéw do wizyty.
Bywa, ze pacjent zapytany
o stale przyjmowane leki jest
tym pytaniem zaskoczony.
Zestresowany probuje sobie
przypomnie¢ nazwy prepara-
téw. Bywa, ze jak w teletur-
nieju wybiera ,koto ratunko-
we” i telefonuje do bliskich.
Czy wymienit wszystkie sta-
le przyjmowane preparaty?
Nie zawsze jest pewnosé.
To wszystko zajmuje cen-
ny czas, ktéry mogliby$my
poswieci¢ na dokfadniejsze
omoéwienie biezgcych dole-
gliwosci zgtaszanych przez
pacjenta. Postanowili§my
wyjs¢ tym wyzwaniom na-
przeciw i zaproponowac¢ na-
szym pacjentom (nie tylko
kardiologicznym) prosty for-
mularz, ktéry moze pomoc
im w przygotowaniu do wi-
zyty lekarskiej — moéwi dr n.
med. Pawet Zycinski.

Formularz stale
przyjmowanych lekow
| suplementow

Formularz stale przyjmowa-
nych lekéw i suplementéw
diety zawiera miejsce na wy-
pisanie stale przyjmowanych
lekéw, suplementéow diety
oraz ich dawek. Kolejny mo-
dut to miejsce na wpisanie
informacji o ewentualnych
uczuleniach. Ostatni aka-
pit to pole do uzupetnienia

danych kontaktowych do
osoby, z ktérg nalezy sie
skontaktowac w razie potrze-
by. Jego wersje papierowg
i ewentualnie cyfrowag (na
przyktad w postaci zdjecia
zapisanego w smartfonie),
warto mie¢ zawsze przy so-
bie. To pomoze lepiej zadbaé
o zdrowie i moze uratowac
zycie. Specjalisci przestrze-
gaja przy tym: nie pomijajmy
informacji o suplementach
diety — bywajg réwnie istot-
ne, jak informacje o stale
przyjmowanych lekach.

Suplementy - o nich
takze warto powiedzie¢
lekarzowi!

— O ile uzupetnienie poziomu
magnezu nie niesie za sobg
istotnego ryzyka dla zdro-
wia (ewentualny nadmiar
tego pierwiastka jest na ogot
sprawnie usuwany z organi-
zmu), to juz na przykfad jony
potasu przyjmowane bez
kontroli laboratoryjnej moga
spowodowac zagrozenie
dla zdrowia, a nawet zycial
W mojej praktyce niejedno-
krotnie miatem do czynie-
nia z sytuacjami, w ktérych
pacjenci przyjmujacy leki
podnoszace poziom pota-
su a dodatkowo na witasna
reke suplementujacy ten
pierwiastek zgtaszali sie do
mnie z groznymi zaburzenia-
mi rytmu serca. Bywato, ze
z powodu przedawkowania
potasu rytm serca pacjenta
zwalniat tak bardzo, ze nie-
zbedna okazywata sie pilna
hospitalizacja i czasowa sty-
mulacja serca — moéwi dr n.
med. Pawet Zycinski.

Arytmia to nie jedyne ry-
zyko wigzace sie z niekon-
trolowanym przyjmowaniem
wielu réznych lekéw i suple-
mentéw. Specjaliéci przypo-
minaja: leki i suplementy nie
sg obojetne dla zdrowia i dla-
tego nie powinnismy przyj-
mowac¢ ich bez konsultaciji
z lekarzem, a jesli juz zazy-
wamy jakie$ preparaty, ko-
niecznie poinformujmy o tym
lekarza prowadzacego.

Dr n. med. Pawet Zycinski
zaznacza: forma formularza
nie jest tak istotna, jak jego
tres¢. — Wystarczy nawet od-
recznie wypisana lista lekow
oraz suplementéw, informa-
cja o uczuleniach i numer
kontaktowy do osoby, ktérg
nalezy powiadomi¢ w razie
potrzeby. Alternatywa moze
by¢ nawet zapisana w tele-
fonie fotografia zebranych
razem wszystkich przyjmo-
wanych przez pacjenta le-
kéw i suplementéw. Taka
forma réwniez bedzie bardzo
pomocna — przekonuje spe-
cjalista.

Zrédto:
Informacja prasowa

REKLAMA

Zawiera

wycdiagi  ziotowe
wlasciwosci  zotciopedne i

posiadajace

26tciotworcze.

Wspomagaja wydzielanie sokéw trawiennych,
przez co wplywaja na prawidtowy przebieg
proceséw metabolicznych w organizmie.

® Rozmaryn, kurkuma i karczoch zawieraj sktadniki utatwiajace wydzielanie i przeptyw zéfci.
@ Migta, imbir i rozmaryn pobudzaja wydzielanie sokéw trawiennych.

@ Ekstarkt jabtkowo-Sliwkowy i przecier sliwkowy wspomagaja perystaltyke jelit.

® Magnez wiaze wode w stolcu, co wspomaga wydalanie zbednych produktow przemiany materii.

alus

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

Ochrona jelit

Ziotowa plynna formuta

Zawiera m

z BONEZ, oy
Jahtknwu-éliu.kowl k‘;kctenr
Eokiw awocauych o

Kurkuma pomags

W Wrzymaniy

suplement diety

www.floradix.pl
www.salus-haus.com
www.naszazielarnia.pl

K fb.com/floradixpolska
infolinia: 831212184

HOTELS

ZAPRASZAMY DO
NASZYCH HOTELI

Doskonata lokalizacja
i jakos¢ w przystepnej cenie*

U nas zawsze bedziesz
mile widziany

Rezerwuj na bbhotels.com

*znizki dla grup zorganizowanych:
sales.pl@hotelbb.com
+48 605 305 145
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REKLAMA

ZAPRASZAMY DO NIECHORZA

W cenie:

+ 7 noclegéw w kom-
fortowych pokojach

« W pokoju: tazienka,
reczniki, TV, lodowka,
sprzet plazowy (pokdj
Ekonomiczny 12m?

i dwa tapczaniki 1-0s.,
pokoj Komfort 22-
24m’ i toze matzenskie)

+ Wyzywienie - $nia-
danie i obiadokolacja
w formie bufetu

» 10 zabiegow fizykal-
nych w dni robocze
(elektroterapia,
Swiattolecznictwo,
krioterapia miejscowa,
hydroterapia solanko-
wa, inhalacja)

+ Kryty kompleks base-
nowy bez ograniczen
(basen rekreacyjny
z atrakcjami: bicze

OFERTA 2023!

i kaskady wodne,
przeciwprad, jacuzzi,
Sciezka do masazu
stop, sauna finska)
CODZIENNE MASAZE
W BASENIE SOLAN-
KOWYM

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

Sala Fitness
Wieczorek taneczny
przy muzyce na zywo
z ciastem i lampka
wina

Internet WiFi

Tenis stotowy, bilard,
kijki do Nordic Walking

Za dodatkowa optata: parking monitoro-
wany 10zt za dzien, opfata klimatyczna ok. 2,5zt
za dzien/os.,wypozyczenie szlafrokéw, masaze,

okfady borowinowe.

RODZAJPOKOU | 55,05 ™3070 | 09.09-30.09
EKONOMICZNY 120024 139324
KOMFORTOWY 130024 150024
1-0SOBOWY 140024 160021

TEL.91 38 63 359
KOM. 503 371 051

jantar24@wp.pl
www.niechorze.jantar.ta.pl

20 prezentow NA KOMUNIE

Prezent na komunie od babci i dziadka
lle dziadkowie daja na komunie wnuka?

Sezon komunijny
2023 zbliza sie
wielkimi krokami.
To wyjatkowy
czas, kiedy
dzieci po raz
pierwszy przyjma
komunie Swieta.
Dzi$ jednak
uroczystosé

ta wiaze sie
nieodtacznie

Z prezentami.
PrzygotowaliSmy
liste upominkoéw,
ktére mozna

z tej okazji
podarowaé
wnuczce lub
wnuczkowi.
Odpowiadamy
m.in. na pytania:
jaki prezent
komunijny
wybra¢ dla
dziewczynki,

a jaki dla
chtopca? Ktére
prezenty sa

na czasie? lle
wypada daé

w kopercie na
komunie w 2023?

Prezent na komunie
2023. To musisz
wiedzie¢!

Jeszcze stosunkowo niedaw-
no prezenty dla dziecka na
komunie byty bardzo skrom-
ne i ograniczaty sie do cu-
kierkow lub pamiagtkowego
obrazka. Maluchy pochodza-
ce z nieco bogatszych rodzin
mogty dodatkowo liczy¢ na
bizuterie. Wszystko zacze-
to sie zmienia¢ w latach 90.
XX wieku. To wtasnie wtedy
popularne stato sie obdaro-
wywanie kultowymi zegar-
kami z melodyjka czy rowe-

rami gérskimi. Dzi$ od gosci
zapraszanych na komunie
oczekuje sie znacznie wie-
cej. Co wiec wybra¢ na pre-
zent komunijny w 2023 roku,
bedac babcig lub dziadkiem?

lle wydaé na prezent
na komunie w 2023
roku?

Aby pomodc okreslic kwote,
ktéra przeznaczymy na ko-
munijny prezent, serwis za-
kupowy Ceneo przygotowat
specjalny raport. Moze on
by¢ zdumiewajacy dla osob,
ktére dawno nie byty na tego
typu uroczystosci. Co trzeci
badany zadeklarowat, ze na
upominek dla dziecka ko-
munijnego wydat 1000 zt. To
wcigz nie wszystko. Co dzie-
sigta osoba uwaza, ze na ten
cel powinno sie przeznaczy¢
nawet 2000 zi, jesli jest sie
bliska rodzina.

Co kugié na komunie
do 100 z1?

llustrowana biblia dla dzieci
Biblia dla dzieci, najlepiej
w formie ilustrowanej, to
Swietny pomyst na prezent
dla dziecka, dla ktérego tra-
dycyjne Pismo Swiete moze
by¢ jeszcze niezrozumiate.
Bedzie ona dla niego intere-
sujaca juz dzi$, a nie dopiero
wtedy, kiedy doroénie. Dzieki
temu wnuczek lub wnuczka
zapozna sie z opowiadania-
mi biblijnymi jeszcze w mto-
dosci, co moze mie¢ z kolei
wptyw na jego zycie ducho-
we w przysztosci.

Biblia audio dla dzieci
Doskonatg alternatywg dla
tradycyjnego Pisma Swie-
tego jest takze Biblia Audio
Kids. To zestaw trzech ptyt
CD, na ktérych znajduje sie
az 90 fragmentéw Pisma
Swietego. Zostaty one spe-
cjalnie nagrane dla mtodego
stuchacza. Opowie$ci wraz
z komentarzami czytajg dzie-
ci, co utatwia ich zrozumie-
nie.

Muzyka chrzescijanska
[ptyta CD, serwis streamin-
gowy, bilet na koncert]
Kolejna propozycja to ptyta
z muzykg chrzescijanska,
np. nagranie Arki Noego.
Wsrdéd dzieci popularne sg
takze platformy oferujgce
muzyke online (m.in. Spotify
czy Tindal). Z tego wzgledu
zamiast klasycznej ptyty CD,
mozna podarowa¢ wnuczce
lub wnuczkowi abonament,
gdzie dzieci mogg stucha¢
ulubionych piosenek. W roli
prezentu S$wietnie sprawdzi
sie réwniez bilet na koncert
np. Arki Noego, na ktory
dziadkowie moga wybra¢ sie
razem z obdarowanym dzie-
ckiem.

Co kugié na komunie
do 300 z1?

Ikona na pamiatke komunii
Oryginalne ikony sg bardzo
drogie, ale do 300 zt z pew-
noscig mozna znalez¢ tansza
reprodukcje. Na komunie
Swietnie sprawdzi sie m.in.
ikona Aniota Strbéza, obraz
z wizerunkiem Pana Jezusa

czy Maryi. Dobrym wyborem
bedzie takze wizerunek $wie-
tego imiennika.

Ztoty tancuszek

z medalikiem

Z okazji komunii dzieci cze-
sto obdarowywane sa takze
tancuszkami, ktére podzniej
nosza przez dtugie lata. To
bardzo sentymentalny pre-
zent. Niejednokrotnie trudno
jest sie z nim rozsta¢ nawet
w dorostym zyciu. Ponadto
warto na nim wygrawerowac
date, inicjaty lub cytat z Pis-
ma Swietego.

Co kugié na komunie
do 500 z1?

Zegarek, czyli smartwatch
Tak jak kiedy$ ogromng
popularnos$cig cieszyly
sie zegarki, pdzniej zegar-
ki elektroniczne, tak te-
raz chtopcy i dziewczynki
uwielbiaja smartwatche. To
gadzety, ktére poza poka-
zywaniem godziny, pozwa-
lajg na odbieranie telefonow
czy czytanie powiadomien.
Dzieciom zapewniaja takze
bezpieczenstwo. Wystarczy,
ze maja wiaczong funkcje
GPS, arodzic doskonale wie,
gdzie jest jego pociecha.

Smartfon z okazji komunii

Pozadanym urzadzeniem
jest dzi$ smartfon. Dzieki nie-
mu dzieci moga nie tylko ko-
munikowa¢ sie ze Swiatem,
ale takze gra¢ w gry, robi¢
zdjecia czy nagrywac filmiki.
Taki zakup jednak najlepiej
uzgodni¢ z rodzicami. Mtode
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osoby nie powinny korzysta¢
z Internetu bez nadzoru.

Tablet na komunie

Do 500 zt mozna znalez¢ wie-
le modeli wszechstronnych
tabletow. Dzieci zachwycajg
sie takimi prezentami, ponie-
waz tablet moze by¢ dla nich
doskonatym  zamiennikiem
lub dodatkiem do smartfo-
nu. Dzi$ dzieci w szkole uczg
sie i pracuja, wykorzystu-
jac m.in. tablety, wiec takie
urzadzenie to co$ wiecej niz
gadzet. O tym zakupie warto
takze wczesniej poinformo-
wac rodzicow.

Co kupi¢ na komunie
do 1000 z1?

Dron na komunie

Dron to latajacy pojazd,
ktory moze by¢ dowolnie
sterowny z ziemi. Niektére
modele maja takze wbudo-
wang kamere. To sprawia, ze
sg bardzo popularne wsrod
dzieci i stanowig doskonata
alternatywe dla klasycznych
zabawek. Warto postawi¢ na
modele polecane dla poczat-
kujacych adeptéw zdalnych
podrézy.

Rower dla dziewczynki

i rower dla chtopca

Wecigz duzg popularnoscia
wséréd  prezentdow  komunij-
nych cieszy sie rower. Powi-
nien posiada¢ amortyzator,
duza liczbe przerzutek oraz
atrakcyjny wyglad. Dobrze
bytoby, gdyby jego design
byt takze dopasowany do
ptci dziecka. W przypadku
dziewczynek moze by¢ to
np. designerski rower miejski
w kolorze biatym, rézowym
lub mietowym. Wiele dziew-
czynek, jak i chtopcow wciaz
gustuje w rowerach gérskich
lub crossowych.

Laptop — prezent zaréwno
dla chtopca,

jak i dziewczynki

Laptop to jeden z bardziej
pozadanych prezentéw ko-
munijnych. Do 1000 zt moz-
na juz kupi¢ wydajne modele
wielu marek. Taki sprzet jest
w stanie uruchomi¢ gre, po-
zwoli¢ na ogladanie filmu czy
przegladanie Internetu. To
sprawdzony prezent na ko-
munie zaréwno dla chtopca,
jak i dziewczynki. Laptop do
1000 zt powinien bez wiek-
szych probleméw poradzi¢
sobie z wszystkimi podsta-
wowymi zadaniami i polece-
niami wnuka w wieku komu-
nijnym.

Wyi(qtkowy prezent
na komunie [sesja
fotograficzna,
warsztaty]

Obecnie coraz wigcej dzieci
ma juz dostownie wszyst-
ko. Woéwczas alternatywg
jest podarowanie chtopcu
lub dziewczynce ciekawego
przezycia z okazji komunii.
Moze to by¢ np. sesja foto-
graficzna, lekcja na sciance
wspinaczkowej, zajecia jaz-

dy konnej, a takze wspodlnie
spedzony czas w parku roz-
rywki czy weekendowy wy-
pad w gory. Dostarcza one
mnoéstwo  emocji, ktorych
obdarowane dziecko nie za-
pomni przez dtugie lata.

lle dziadkowie daja na
komunie wnuka?

Szukajac odpowiedzi na py-
tanie, ile dziadkowie dajg na
komune wnuczka w 2023 r.,
zrobili$my rozeznanie w inter-
necie, gdzie wiele oséb dzieli
sie swoimi do$wiadczeniami
i opiniami. Z informacji do-
stepnych na forach interne-
towych wynika, ze goscie
komunijni najczesciej zjawia-
ja sie z kopertami, w ktorych
znajduja sie kwoty od 500 do
1500 zt. Jedli jednak jest sie
dalszym cztonkiem rodziny,
nic nie stoi na przeszkodzie,
aby podarowaé¢ ok. 100-200
zt. W przypadku dziadkow
sg to zazwyczaj kwoty rzedu
500-1000 zt. Oczywiscie do
koperty warto dotgczy¢ drob-
ny upominek. Pieniadze sie
rozejda, a trwata rzecz lub
kartka z zyczeniami bedzie
dtugo przypominaé dziecku
o babci i dziadku.

Polisa posagowa
lub konto |
oszczednosciowe na
komunie

Mys$lac o obdarowaniu dzie-
cka gotéwka, warto rozwa-
zy¢ jako prezent na komunie
zatozenie konta oszczedno$-
ciowego lub wykupienie poli-
sy posagowej. Oszczednosci
przydadza sie, kiedy wnuk/
wnuczka wejdzie w doro-
stoé¢. Jak to dziata? Przez
okres kilku lub kilkunastu
lat dziadkowie beda groma-
dzi¢ $rodki, ktére dziecko
otrzyma po osiggnieciu okre-
$lonego wieku, najczesciej
petnoletnosci. Pomoga mu
one w optaceniu studiéw, za-
kupie pierwszego samocho-
du lub zapewnia wkfad na
mieszkanie.

Datek na zbiorke
charytatywna

Nowym trendem podczas
komunii sg datki na zbiorki
charytatywne. Czasami na
zaproszeniach pojawia sie
pro$ba, aby nie przynosi¢
prezentu, a zamiast tego
organizatorzy  uroczystosci
prosza o wptaty na cele cha-
rytatywne, w przypadku ko-
munii moga to by¢ np. misje
Swiete. W takiej sytuacji war-
to uszanowaé prosbe rodzi-
cow i dziecka.

Komunia to doskonaty mo-
ment, aby pokaza¢ swojg
troske o wnuczka lub wnucz-
ke. Warto wiec dobrze prze-
mys$le¢ kwestie prezentu,
wybraé co$, co przypadnie
mtodemu cztowiekowi do
gustu, ale nie dac tez sie po-
nie$¢ zakupowemu szalen-
stwu, ktdére zdaje sie przysta-
nia¢ istote tej uroczystosci.

Wroctawski Chor Seniora
zaspiewat z Dawidem Podsiadto

Trwa wiosenna
akustyczna trasa
Dawida Podsiadto
»Przed i Po Tour”.
Artysta, zapraszajac
widzéw na koncer-
ty, mowit ,,Zaczeli-
$my teskni¢ za bar-
dziej kameralnymi
spotkaniami, wie-
cie, ze ukochalismy
straszliwie Le$na
Muzyke i chcieliby-
Smy wréci¢ do Was
w podobnym wyda-
niu. Na siedzaco,
bardziej intymnie.
Bardziej akustycz-
nie niz skaczac.
Zagramy taka nie-
wielka niespodzian-
kowa trase. Nazywa
sie Przed i Po.
Jedna z tych nie-
spodzianek okazat
sie wystep senio-
row.

Wroctawski Chor
Seniora i Dawid
Podsiadto

Wystep Wroctawskiego Cho-
ru Seniora w ramach trasy
Dawida Podsiadto ,PRZED
i PO TOUR” az do ostatnich
chwil pozostat tajemnica. Nie
lada niespodzianke sprawio-
no ponad 4500 tysiecznej
publicznos$ci, zgromadzonej
w Narodowym Forum Muzyki
we Wroctawiu. Trzydziesto-
osobowa senioralna grupa
wokalna wspodlnie z Dawi-
dem Podsiadto wykonata
dwa utwory artysty: ,Szaro$¢
i ré6z” oraz ,Nieznajomy”,
otrzymujac kazdorazowo Kil-
kuminutowe i wzruszajace
owacje na stojagco. Wspdine
wystepy odbyty sie w dniach
18-20 marca br. Brawo Da-
wid! Brawo Seniorzy!

Wroctawski Choér
Seniora

Wroctawski Chér Seniora to
obecnie najwiekszy tego typu
zesp6t wokalny w Polsce li-
czacy ponad 70 czynnych
chérzystow. Zostat on zato-
zony w 2016 roku z inicjatywy
animatora i menedzera kultu-
ry Macieja Michatkowskiego.

Dyrekcje artystyczng nad
zespotem sprawuje $piewak
operowy Tomasz Maleszew-
ski. Wroctawski Chér Senio-
ra Poczatkowo dziatat przy
Teatrze Scena Kamienica we
Wroctawiu, a od 2022 roku
funkcjonuje pod auspicjami
Stowarzyszenia Operetka
Wroctawska, ktore realizu-
je zadanie publiczne Gminy
Wroctaw ,Dziatania na rzecz

wroctawskich senioréow w la-
tach 2022-2023”.

Jak dotaczyé do_
Wroctawskiego Chéru
Seniora?

Systematyczna praca zespo-
tu oraz préby odbywajg sie
w Przestrzeni Trzeciego Wie-
ku we Wroctawiu (pl. Solidar-
nosci 1/3/5, Wroctaw, tel. 739

194 102). Nabér do chéru
pozostaje otwarty. W pla-
nach artystycznych Wroc-
tawskiego Choéru Seniora
jest poszerzenie repertuaru
0 gatunek operetkowy, a tak-
ze wielkie wydarzenie, jakim
bedzie wydanie pierwszego
albumu ptytowego.

Zrodio:
Informacja prasowa

REKLAMA

RESGORT & SP4

3-0s. z petnym weztem sanitar-

mineralna, szlafroki, reczniki,

prasowania),

maicone obiadokolacje wzboga-
cone o produkty ekologiczne od
lokalnych przedsiebiorcéw,

e wstep do strefy wellness w wy-

tyczna, lodopad, jacuzzi),

¢ zakwaterowanie w pokojach 2 lub

HotELskaL  ZDROWY
WYPOCZYNEK

wstep do kompleksu basenowego

ELEKTROTERAPIA
Prady diademiczne
Prady Tens

Prad Treaberta

Prad galwaniczny
(jonoforeza)

Prady inferencyjne
HYDROTERAPIA
Kapiel solankowa
Kapiel borowinowa
Masaz podwodny
MASAZE

nym (wyposazenie: czajnik, woda

lodéwka, TV LCD, telefon, suszarka
do wtosow, sejf, deska i zelazko do

¢ bogate bufety sniadaniowe i uroz-

branych godzinach (sauna fifiska,
sauna solna, faznia parowa aroma-

e Specjalne ceny dla grup zorganizowanych!

z przeciwpragdami w wybranych
godzinach,

e 10 zabiegéw leczniczych na turnus,

e 1 x konsultacja lekarska,

e 1xseans w grocie solnej z na-
wilzajacg inhalacjq oraz teznig
solankowa,

¢ 1 x catodzienne wypozyczenie
kijkéw do Nordic Walking,

¢ 1 x wieczorek muzyczno-taneczny
przy muzyce na zywo, 8

N
3
e gry planszowe, szachy, warcab}g\

e sala fitness,
¢ Internet Wi-fi.

Skal Hotel**** Resort & Medi SPA

www.skal-hotel.pl

recepcja@skal-hotel.pl

Masaz czesciowy
Masaz gorgcymi
kamieniami
Refleksologia stop
BALNEOLOGIA
Oktady borowinowe

JUZ NIEBAWEM!!!
KOMORA
NORMOBARYCZNA

N
el R

+48 94 35 32 060
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Dlaczego seniorzy REZYGNUJA z SEKSU? [10 powodéw]

Olga Zukowicz, Klaudia Latosik

Duzo moéwi sie
0 podejmowaniu
aktywnosci
seksualnej przez
osoby 60 +, ale
znacznie rzadziej
podejmuje sie
temat rezygnacji
z seksu. Powody,
dla ktérych
osoby dojrzate
przechodza

na seksualng
emeryture, sa
bardzo rézne

i warto sie

im przyjrze¢,
poniewaz
odzwierciedlaja
wartosci, ktore
sg istotne dla tej
grupy wiekowej.
Warto rowniez
podkreslic,

ze wycofanie
sie z zycia
seksualnego
wcale nie musi
oznaczaé,
szczegoOlnie

w parach,

konca bliskosci
i czutosci.

Seksualna emerytura.
BADANIA

Izraelskie badaczki Ateret
Gewirtz-Meydan i Lyat Alay-
on przeprowadzity badanie,
w ktérym pytaty osoby po
60 r. z. o powody rezygnaciji
z seksu. Na famach magazy-
nu ,Journal of Sex & Marital
Therapy” ukazat sie w zwigz-
ku z tym arcyciekawy artykut
o tym, z jakich powodow
osoby w wieku dojrzatym po-
wstrzymuja sie przed aktyw-
noscig seksualna.

60, PBWaDY ! PO

Trudnos$ci natury
seksuologicznej

Jeden z powodow to lek —
obawa przed zmierzeniem
sie z trudnos$ciami w obsza-
rze seksuologicznym takimi

jak: brak erekcji, opdzniony
wytrysk, brak pozadania,
sucho$¢ pochwy, bolesnos¢
podczas stosunku, trudnosci
z osiagnieciem podniece-
nia i orgazmu. Wiele z tych
przeszkdéd spowodowanych
jest zmianami hormonal-
nymi i biologicznymi, ktére
pojawiaja sie wraz z proce-
sem starzenia sie organi-
zmu. Zaréwno kobiety, jak
i mezczyzni biorgcy udziat
w badaniu, podkreslali, ze
kiedy pojawity sie wyzej wy-
mienione trudnosci w tézku,
to w obawie przed porazkag
czes$¢ oséb wycofywata sie
z seksu. Podczas gdy niekté-
rzy z badanych postanowili
sobie poradzi¢ z tymi zmia-
nami i korzystali ze wsparcia
farmakologicznego (np. leki
na poprawe erekcji lub hor-
monalne) lub angazowali sie
w inne praktyki seksualne —
niewymagajgce  penetracji
czy duzej sprawnosci seksu-
alnej.

Starzenie sie ciata

Starzenie sie ciata i niskie
poczucie atrakcyjno$ci moze
przeszkadza¢ w nawigzywa-
niu i utrzymywaniu pozytyw-
nych relacji seksualnych. Ak-
tywno$¢ seksualna niejako
zmusza nas do odkrywania
swojego ciata, do spoty-
kania sie ze swojg wiasng
nagoscig. Zmarszczki, pla-
my, przebarwienia, sucho$¢
skory i inne zmiany na ciele
moga by¢ dla wielu osoéb
krepujace i powstrzymywaé
przed bliskos$cig. Im bardziej
myslimy o tym, jak wygla-
damy w t6zku, czy jestesmy
wystarczajgco seksowni/
seksowne, tym wiecej napie-
cia i niepotrzebnego stresu
pojawia sie w trakcie seksu.
Innymi stowy, seks przypo-
minat o starzejagcym sie cie-
le, a kobiety wolaty unikaé¢
tych mysli, powstrzymujac
sie od seksu. Kobiety méwia,
ze ich waga, skéra i napiecie
migsniowe sprawity, ze czuty
sie mniej komfortowo, anga-
zujac sie w seks lub dopro-
wadzity do powstrzymania
sie od okreslonych praktyk
seksualnych:

,Wiem, ze przeszkadza mi
to, ze nie czuje sie juz tak
atrakcyjna. Czuje, ze starzeje
sie i robie sie pomarszczo-
na, a to wpfywa na mojg
pewnos¢ siebie. Chce by¢
w okreslonych pozycjach
podczas seksu. Na przyktad
chce by¢ na gérze, ale wtedy
mysle o tym, jak moja twarz
opada i ze w ten sposéb on
bedzie mdégt zobaczyé méj
obwisty brzuch... Dlaczego
wiec ktos powstrzymuje sie
od seksu w pézniejszym Zzy-
ciu? Pewnie w wyniku niskiej

samooceny i tego, jak wygla-
da ich ciafo...” (60-letnia za-
mezna kobieta).

To kobiety przez cate swo-
je zycie stysza, ze powinny
dbac o siebie, o swdj wyglad
i kondycje, ta presja jest bar-
dzo duza i wiekszo$¢ kobiet
jej ulega. Kiedy zmiany wy-
nikajace z procesu starze-
nia sie sg nieuchronne, tym
bardziej trudno jest im sie
pogodzi¢ z przemijajagcym
pieknem. Co ciekawe, czesé
kobiet jest rébwnie wymaga-
jaca wobec swoich kochan-
kow. Niektore panie wyrazajg
nieche¢ do konfrontacji ze
starzejacym sie ciatem part-
nera lub zmianami w jego
wygladzie fizycznym:

,Z wiekiem stajesz sie co-
raz mniej atrakcyjny. To na-
prawde nieciekawe wejs¢ do
t6zka i uprawia¢ seks z mez-
czyzng, gdy jego protezy
lezg w kubku na komodzie”
(67-letnia mezatka).

Z kolei 61-letni zonaty
mezczyzna dzieli sie uczu-
ciami zaktopotania swoim
starzejagcym sie ciatem, co
wptyneto na jego zycie sek-
sualne: ,Czujesz sie zawsty-
dzony. Wytfgczasz Swiatta.
Zawstydzony swoim ciatem...
nie chcesz, zeby twoj partner
myslat o tobie np. ,Hej, kim
jest ta stara torba?”.

Kult mtodosci i sprawno-
&ci fizycznej sprawia, ze obie
pitcie moga cierpie¢ w wyni-
ku nierealistycznych oczeki-
wan wobec seksu i kondycji
swoich ciat w jesieni zycia.

Nizsza sprawnos$¢
seksualna

Zycie przeszto$cia powo-
duje, ze pojawia sie strach
przed niezrealizowaniem ak-
tywnosci seksualnej tak, jak
chcieli, lub tak, jak byto kie-
dys$, co rowniez hamuje za-
angazowanie w seks. Zmia-
ny, ktérych doswiadczajg
mezczyzni w ich sprawnosci
seksualnej, zostaty opisane
jako wstydliwe, a nawet upo-
karzajace:

,Prawdopodobnie  starsi
ludzie powstrzymywaliby sie
od seksu, gdyby wiedzieli,
Ze nie mogg kochac sie tak
jak w mtodosci. To oznacza,
Ze czujg ciagty lek przed wy-
stepem, jakby byli na scenie,
wydajg sie niepewni tego,
kim sg. Robig, co moga, ale
koncentrujg sie na tym, czego
nie mogq zrobié...” (62-latek,
rozwiedziony mezczyzna).

Niektorzy mezczyzni przy-
znaja, ze ich strach przed
niewystarczajaca sprawnos-

cig seksualng nakrecat lek
przed porazka do tego stop-
nia, ze miato to niszczacy
wptyw na poczucie wiasnej
warto$ci i meskosé:

,Prawdziwym  powodem,
dla ktérego przestatem upra-
wiaé seks, jest strach przed
porazka. Jesli ci sie nie uda
— jestes porazkg na zawsze!
Przez reszte zycia bedziesz
myslat, ze czegos brakuje,
Ze nie jestes wystarczajgcy,
Ze nie jestes juz prawdziwym
mezczyzng” (91-letni, Zonaty
mezczyzna).

To lek nie tylko przed roz-
czarowaniem siebie, ale tak-
ze przed rozczarowaniem
partnera/partnerki. Wiele
os6b zapomina, ze seks to
nie tylko penetracja, ze brak
erekcji nie przekre$la szansy
na erotyczne spotkanie.

Zatoba po partnerze
czy partnerce

Powstrzymywanie sie od
seksu moze réwniez wynikac
z zatoby po zmartym partne-
rze. Mozna na to spojrze¢
z perspektywy potrzeby re-
generacji i procesu zegna-
nia z szacunkiem ukochanej
osoby. Cze$¢ wdow i wdow-
céw nigdy juz nie wraca do
seksu. Szczegolnie kobie-
ty nie chcg angazowac sie
w inny zwigzek, nawet gdyby
to oznaczato, ze rezygnuja
z seksu: ,Oczywiscie tesknie
za [seksem], ale co moge
zrobi¢? Przyprowadzi¢ do
domu faceta, ktérego znam
i zaczyna¢ cafgq historie od
nowa? To nie dla mnie...” (72
lata, meZatka).

Inni wiele lat czekaja, aby
znalez¢ ,wiasciwg” osobe.
Uczestnicy badania zasta-
nawiali sie, ile potrzebowali
czasu na zatobe i opisali,
jak nie wyobrazajg sobie, ze
uprawiaja seks z kimkolwiek
poza partnerem, ktérego
stracili. Inni moéwig o trud-
nosciach wejscia w nowy
zwigzek.

,Kiedy jestes w zwigz-
ku maftzenskim, jestes tez
w strefie komfortu — zwtasz-
cza gdy jestes Zonaty od
dawna. Wiesz, czego chce

partnerka i jak zareaguje lub
jak zareagowataby i... wiec
kiedy masz dwadziescia, lub
dwadziescia pie¢ lat, posia-
danie nowego partnera moze
by¢ ekscytujgce i mozesz sie
dostosowac. Kiedy jestes
w pewnym wieku, wydaje sie
to o wiele trudniejsze” (61 lat,
Zonaty mezczyzna).

Obawa o brak
akceptacji otoczenia

Kolejnym powodem, dla
ktérego osoby dojrzate re-
zygnuja z seks, sg dzieci,
rodzina, i najblizsze otocze-
nie, a raczej obawa przed ich
oceng, a nawet wysmianiem.
Moga pojawi¢ sie mysli: ,Czy
mi wypada?”, ,Czy dzieci nie
beda sie $miaty?” ” Co ludzie
pomyslg?”. Takie przekona-
nia moga generowa¢ wstyd
i zaktopotanie. Obawy, ze ich
partnerzy i partnerki nie uwa-
zali ich juz za atrakcyjnych,
a te mysli prowadzity do bra-
ku aktywnosci seksualnej.
Czasami te leki majg swoje
odzwierciedlenie w rzeczy-
wistosci. Bywa, ze doroste
dzieci utrudniajg rodzicom
wejécie w nowe zwiazki, kry-
tykujac partnera albo nie za-
praszajac go na uroczysto-
$ci rodzinne. Sg to sytuacje
szczegolnie trudne, ponie-
waz rodzice najczeéciej nie
chcg wchodzi¢ w konflikty ze
swoimi dzieémi. Dlatego tak
wazne jest postawienie gra-
nicy, aby rodzina nie inge-
rowata w prywatnos¢ i zycie
intymne danej osoby. Jesli
chodzi o dezaprobate innych
0s6b, to gtéwnie kobiety wy-
razaty te obawe:

,Pochodze konserwatyw-
nego Srodowiska, nie ma
czegos takiego jak ponow-
ne matzenstwo. Chtopak
nie wchodzi w gre... to jest
jeszcze gorsze. Po siedmiu
latach bycia wdowg chcia-
tam znéw by¢ w zwigzku, ale
za bardzo batam sig tego, co
powiedzg ludzie, a zwtaszcza
jak patrzyliby na mnie rodzina
mojego meza i moéj syn. Wiec
z czasem stracitam to prag-
nienie... nauczytam sie juz
tego nie chcie¢”.

Inne formy intymnosci

Niektére pary moéwig o che-
ci skupienia sie na innych
aspektach ich romantyczne-
go zwigzku niz zycie seksu-
alne. Wyrazajg che¢ anga-
zowania sie w rozne formy
dotyku i bliskosci, ale nie
chcag dalej uprawia¢ seksu
z penetracjg. Takie formy
bliskoéci nie musza by¢ po-
strzegane jako kompromis
lub co$ negatywnego, ale
raczej jako aktywna decyzja
powstrzymaj sie od seksu:
.Wierze, ze seks to nie tyl-
ko penetracja. Seks to tak-
Ze przytulanie, catowanie
i tak dalej, te inne rzeczy.
Nie uprawiamy juz seksu, ale
wszystkie inne rzeczy, ktére
robimy, sg dla nas bardzo
satysfakcjonujgce”  83-letni
Zonaty mezczyzna.

Jedna z kobiet prowoka-
cyjnie pyta: ,Kto potrzebuje
seksu? Potrzebujemy blisko-
Sci! Seks nie jest niezbedny.
Bez tego zyje nam sie do-
brze. Mamy kochajgcy, ciepty
i wspierajgcy zwigzek”.

Seks, jak i brak seksu
jest w porzadku!

Wypowiedzi $wiadcza, ze sa
seniorzy, ktorzy poszerzajg
definicje seksu, i zadowa-
lajg sie mitoscig i intymnos-
ciag w zwigzku mimo braku
wspotzycia. Seksualnos¢
w wieku dojrzatym zmienia
sie i mozna potraktowaé to
jako szanse. Do odkrywania
i eksplorowania nowych, sa-
tysfakcjonujacych sposobow
sprawienia sobie przyjem-
nosci poprzez pieszczoty,
masturbacje czy seks oralny.
Pamietaj, jezeli nie uprawiasz
seksu i nie widzisz w tym
problemu, nie przysparza ci
to wiekszych zmartwien, to
wszystko jest OK!

Zrodto:

Ateret Gewirtz-Meydan &
Liat Ayalon (2022):

Reasons people refrain from
sex in later life, Journal of
Sex & Marital Therapy

Klaudia Latosik i Olga Zukowicz seksuo-
lozki i edukatorki seksualne. Prowadza "Srebr-
ny Warkocz", gdzie wspierajg osoby doroste
w rozwoju pozytywnej seksualnosci (srebrny-
warkocz.pl). Tworza przestrzen, gdzie kazdy,
niezaleznie od preferencji, orientacji seksual-
nej czy wieku, moze we wspierajacej atmosfe-
rze porozmawiac.

Udzielajg konsultacji seksuologicznych, kontakt: srebrnywarkocz@gmail.com
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APARAT stuchowy kontra WZMACNIACZ stuchu

Nierzetelne reklamy, fake newsy i fatszywi profesorowie

W dniu 7 marca
2023 odbyto sie po-
siedzenie senackiej
Komisji Rodziny,
Polityki Senioralnej
i Spotecznej. Ini-
cjatorem tego spot-
kania byto Polskie
Stowarzyszenie
Protetykoéw Stuchu.
Okazja do poru-
szenia waznego
dla wszystkich se-
nioréw tematu byt
tegoroczny Swia-
towy Dzien Stuchu,
ktérego motto
brzmi ,,Ochrona
stuchu dla wszyst-
kich — uczynmy to
rzeczywistoscia”.
W posiedzeniu
uczestniczyli sena-
torowie, przedsta-
wiciele PSPS, wiadz
samorzadowych,
uniwersyteckich
srodowisk medycz-
nych oraz organiza-
cji pozarzadowych.
Tematem dyskusji
byta problematyka
stuchu i niedo-
stuchu. Celem
posiedzenia byto
wypracowanie
propozyciji odpo-
wiednich rozwigzan
legislacyjnych.

Cudowne sposoby, czy
fatszywe informacje

Do tego tematu odniosta sie
w swoim wystgpieniu Halina
Paliwoda — wiceprezeska Pol-
skiego Stowarzyszenia Prote-
tykéw Stuchu (PSPS). Intry-
gujacy tytut ,Nie lecz stuchu
na bazarze” stuzyt zwrdceniu
uwagi na oferty nieuregulo-
wanego prawnie rynku, kie-
rowane do seniorow. Posta-
nowilismy temu wystgpienie
poswieci¢ wiecej uwagi, po-
niewaz stanowi ono instruk-
cje, jak ustrzec sie przed na-
ciggaczami.

OCHRONA SEUCHU DLA WSZYST!
— UCZYNMY TO RZECZYWISTOSCIA

W poczytnych gazetach do-
stepnych w kazdym kiosku se-
niorzy sa mamieni obietnicami
odzyskania stuchu takiego,
jaki mieli w mtodosci. Artykuty
reklamowe opiewajg rzekome
niezwykte, uzdrawiajace wtas-
ciwosci specyfikow i urzadzen
do poprawy stuchu, takich jak:

* cudowna formuta ma-
kromolekularna w po-
staci olejku,

* biomedyczne plastry -
naklej i odbuduj komor-
ki rzesate,

e cudowne uzdrowienie
przez mnicha,

* olejki zawierajace wita-
miny i mikroelementy,

e darmowe mini aparaty
stuchowe, ktére juz po 4
minutach uzywania co-
faja niedostuch,

* aparaty elektroniczne
do wzmacniania dzwie-
ku.

Oczywiscie Pani Halina Pa-
liwoda, ktéra jest specjalistka
w zakresie audiologii, odnio-
sta sie do tych rewelacyjnych
wynalazkéw z duzym dystan-
sem, traktujgc je po prostu
jako fake newsy.

Metody oszukiwania
seniorow
z niedostuchem

Manipulacje stosowane
w tego typu reklamie stuzg na-
ktonieniu potencjalnych klien-
téw do zakupu produktéw,
ktére zdecydowanie nie majg
wiasciwosci  wymienionych
w ofercie. W zwigzku z tym
stosowane sg nieuczciwe me-
tody, bazujace na dezinforma-
cji.

Powotywanie sie na autory-
tety, ktére nie istnieja. W jed-
nej z gazet ukazato sie zdjecie
pana Jézefa ze swojg matka.
Reklamowali wspdlnie genial-
ny olejek. Po 4 latach, pod tym
samym zdjeciem ukazat sie
podpis ,Profesor Kosinski ze
swoja matka”. Oczywiscie za-
den profesor o tym nazwisku
nie figuruje w bazie lekarzy.

Oferowanie rzekomo darmo-
wych produktéw. Prowokacja
zainscenizowana przez Panig
Haling Paliwode wykazata, ze
jest to czysta fikcja. Anonimo-
wa pani — ,starszy konsultant
specjalista” udzielita informa-
cji, ze juz byto wiele zgtoszen
ponad darmowy limit, wiec
moze zaoferowa¢ te kuracje
za 900 zt lub w ramach optaty
za cztonkostwo w klubie.

Brak nazwy produktu i sktad-
nikow aktywnych. Nie mozna
zweryfikowa¢ informaciji, jakie
zawiera witaminy, czy mikro-
elementy.

Opisy produktéw sg spo-
rzadzone pseudonaukowg
nowomowa. Dla laika moze
to sprawia¢ wrazenie artykutu
wysokiej rangi, co nie ma nic
wspolnego z rzeczywistoscia.

Uzywanie sformutowan
uspokajajacych  odbiorce.
Na porzadku dziennym sg
takie zwroty jak: naturalny,
bezpieczny, tatwy w obstudze.
To minimalizuje obawy co do
niesprawdzonych produktow
i zacheca do kupna.

Produkty kusza atrakcyjng
ceng. W dodatku czesto po-
jawia sie stowo - klucz ,re-
fundacja”. Mato kto zwraca
uwage na to, ze jest to refun-
dacja producenta. A wiec nie
ma mowy o dofinansowaniu
z NFZ.

Podkreslanie dostepnosci
praktycznie bez ograniczen.
Doskonale pracujg takie hasta
jak: ,Dla os6b z kazda wada
stuchu”, ,Bez badan”, ,Nie
musisz dostarcza¢ zadnych
za$wiadczen lekarskich”.

Straszenie = szkodliwoscia
certyfikowanych aparatow
stuchowych. Bezpieczng al-
ternatywa dla nich sa ,przeto-
mowe odkrycia naukowcow”.
A co za tym idzie, wieszcza
.koniec ery aparatow stucho-
wych!” — i tu rekomendacja
cudownych specyfikow, ktore
pomoga zawsze i wszystkim.

Fake newsy sg
zagrozeniem dla
seniorow

Reklama s$rodkéw leczacych
stuch jest kierowana gtownie
do oséb starszych, bo w tej
grupie wiekowej znajdziemy
najwiecej oso6b z niedostu-
chem. Coraz to nowe, agre-
sywne reklamy pojawiajg sie
nie tylko na przystowiowym
bazarze, czy w supermarke-
tach, ale réwniez w Internecie
i na obwolutach ksigzek.

Wzmacniacze stuchu sa
wizualnie podobne do marko-
wych aparatéw stuchowych,
ktére posiadaja  wszelkie
atesty eliminowania ryzyka.
Wzmacniacz dzwieku jest wy-
robem elektronicznym i nie
ma takich atestow.

Regulacje i przepisy
pilnie potrzebne

Gtowny Inspektor Sanitarny
jest w tej sytuacji bezsilny. Nie
moze zastosowac¢ sankcji, bo
zaden z produktéw nieuczci-
wych reklamodawcédw nie jest
zarejestrowany jako produkt
leczniczy. Zatem nie sa naru-
szane przepisy dotyczace za-
kazu ich reklamy. To zamyka
droge jakiejkolwiek interwen-
cji ze strony GIS. W ten spo-
s6b powstaje przestrzen dla
dziatania oszustow, ktorej nie
wahajg sie zagospodarowac.

W konkluzji reprezentantka
PSPS stwierdzita, ze w przy-
padku cudownych specyfikow
i wzmacniaczy stuchu, pilnie
potrzebne sg regulacje praw-
ne w zakresie reklamy. Osoba
niedostyszaca zostaje wpro-
wadzona w btad, przez co
traci wiare w sprawdzone me-
tody i odktada wizyty u specja-
listdbw. Rezygnacja z doboru
aparatu stuchowego pogtebia
wycofanie, co moze skutko-
wac depresja. Zatem ustawa
o0 ochronie stuchu powinna
w jak najkrétszym czasie stac
sie rzeczywistoscia.

REKLAMA

Woskowina w uchu

Nie powinna by¢ traktowana jako ,brud”. Jest ona
wytwarzana w kanale stuchowym zewnetrznym
po to, by nawilzy¢ jego Scianki oraz zabezpieczy¢
go przed zanieczyszczeniami.

Co, jesli wytworzy nam sie jej za duzo?

Wtedy méwimy o powstaniu czopu woskowino-
wego, ktory zdecydowanie nalezy usunag.

Kto czysci uszy?

Lekarzem, ktéry czysci uszy jest laryngolog.
Moze on oczysci¢ uszy za pomocg haczyka
laryngologicznego, poprzez ptukanie lub ssakiem
przy uzyciu mikroskopu.

Skad mam wiedziec,
ze mam czop woskowinowy?

Czasem nie odczuwamy zadnego dyskomfortu,
jednak czesto zdarzaja sie nastepujgce objawy:

1.Uczucie zatkania ucha
2.Swedzenie
3.Pogorszenie styszenia
4.Szumy uszne

5.B6l ucha

Masz wiecej pytan, watpliwosci umow sie do
lekarza laryngologa lub protetyka stuchu, ktéry
przy pomocy kamery zwanej wideootoskopem
oceni stan przewodu stuchowego.

9)
AMED

Do zobaczenia aparaty-stuchowe
mgr Halina Paliwoda
AMED Aparaty Stuchowe

POZNAN ul. Poznariska 18 a
tel. 61 22 101 51, 730 554 111

ZALASEWO ul. Kérnicka 198 B
tel. 730580 111

www.amedaparaty.pl

amed@amedaparaty.pl
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Ubezwtasnowolnienie [czesc¢ II]

Jak uzyskac konieczne orzeczenie. Krok po kroku

Cykl Masz do tego PRAWO! Izba Notarialna we Wroctawiu

Ubezwiasnowolnienie
jest forma zadbania
o osobe, ktora

z uwagi na swoj
stan zdrowia nie
powinna sama sie
zajmowac swoimi
sprawami.

Gdzie ztozyé wniosek
o ubezwlasnowolnienie

Whniosek o ubezwtasnowol-
nienie nalezy ztozy¢ do Sadu
Okregowego, w ktorym oso-
ba, ktérej dotyczy wniosek,
ma miejsce zamieszkania lub
miejsce pobytu w przypadku
braku statego miejsca za-
mieszkania. Jesli przebywa
stale w szpitalu z dala od swo-
jego miejsca zamieszkania,
to wniosek nalezy ztozy¢é do
Sadu Okregowego, w ktorym
potozony jest szpital.

Kto sktada wniosek
0 ubezwtasnowolnienia

Whniosek o ubezwtasnowolnie-
nie moga ztozy¢ tylko okreslo-
ne osoby tj. matzonek, krew-
ni w linii prostej (np. rodzice,
dziadkowie, dzieci, wnuki, pra-
wnuki), rodzenstwo, przedsta-
wiciel ustawowy w przypadku
osoby niepetnoletniej, osoba,
ktérej wniosek dotyczy, a tak-
ze Prokurator i Rzecznik Praw
Obywatelskich.

W sprawie uczestniczy mat-
zonek osoby, ktéra ma by¢
ubezwtasnowolniona, nawet
jesli nie jest wnioskodawca.
W sprawie uczestniczy row-
niez prokurator, ktéry ma za-
pewni¢ ochrone praw i wol-
nosci osoby, ktorej wniosek
dotyczy miedzy innymi po-
przez sprawdzenie, czy wnio-
sek o ubezwtasnowolnienie
nie zostat ztozony w ztej wie-
rze.

Niezbedne dokumenty

Do wniosku o ubezwtasno-
wolnienie  koniecznym jest
dotaczenie za$wiadczenia
o istnieniu choroby psychicz-
nej, niedorozwoju umystowe-
go lub wystepowania innego
rodzaju zaburzen psychicz-
nych. Co do zasady bez ww.
zadwiadczenia nie zostanie
przeprowadzone postepo-
wanie, poniewaz sad uzna,
iz wnioskodawca nie upraw-
dopodobnit dokumentami, iz
wystepujg okolicznosci wska-
zane w uzasadnieniu wniosku.

Wyjatkowo sad przeprowadzi
postepowanie bez zaswiad-
czenia np. jezeli toczy sie
przed innym sadem sprawa
o skierowanie osoby, ktérej
dotyczy wniosek o ubezwitas-
nowolnienie na przymusowe
leczenie.

Ponadto do wniosku
0 ubezwtasnowolnienie nale-
zy dofaczy¢é odpis skrocony
aktu urodzenia (w oryginale),
osoby, ktérej dotyczy wnio-
sek, odpis skrocony aktu
maitzenstwa (w oryginale),
osoby, ktérej dotyczy wnio-
sek, o ile pozostaje w zwigzku
maizenskim, a takze odpisy
aktow stanu cywilnego (w ory-
ginatach), z ktérych wynika,
iz wnioskodawca jest osobg
uprawniong do ztozenia wnio-
sku o ubezwtasnowolnienie
— najczesciej jest to skrocony
odpis aktu urodzenia wnio-
skodawcy.

Doradca tymczasowy

Do czasu uzyskania orzecze-
nia o ubezwtasnowolnieniu
mozna wnie$¢ o ustanowie-
nie doradcy tymczasowego,
ktérym w pierwszej kolejnosci
bedzie matzonek, krewny lub
inna osoba bliska. Doradca
tymczasowy pomaga 0so-
bie, ktorej dotyczy wniosek
w czynnosciach przekracza-
jacych zwykty zarzad. Przykia-
dowo, jezeli sad powotfa do-
radce do jej reprezentowania
i zarzadu, wowczas moze on
odwota¢ darowizne dokonang
przez osobe, dla ktérej zostat
ustanowiony. Do doradcy tym-
czasowego stosuje sie przepi-
sy o kuratorze osoby czescio-
wo ubezwtasnowolnione;.
Doradca tymczasowy moze
zazgda¢ wynagrodzenia za
wykonywanie swojego zada-
nia (aktualnie maksymalnie
okoto 630,00 ziotych mie-
siecznie). Wynagrodzenie
jest wyptacane z majatku
osoby, ktérej dotyczy wnio-
sek o ubezwtasnowolnienie,
a gdy takiego nie posiada, to
wynagrodzenie wyptaca 0so-
ba, ktéra zgdata ustanowienia
doradcy tymczasowego.

Uzasadnienie wniosku

W  uzasadnieniu  wniosku
0 ubezwtasnowolnienie na-
lezy opisa¢ sytuacje, z ktorej
wynika potrzeba ubezwias-
nowolnienia. Do  wniosku
powinno sie zatgczy¢ (takze
w formie kserokopii) posiada-
na dokumentacje medyczna,
wskaza¢ placéwki medyczne,
w ktérej taka dokumentacje
mozna uzyskaé. Mozna takze
wskaza¢ $wiadkéw. Swiad-

kiem powinna osoba, ktdra
mowi o faktach zaobserwowa-
nych przez siebie, a nie usty-
szanych od innej osoby.

Jesli wniosek o ubezwias-
nowolnienie zawiera zadanie

ustanowienia doradcy tym-
czasowego, to uzasadnienie
wniosku powinno zawiera¢
powody, dlaczego brak do-
radcy do czasu ukonczenia
postepowania spowoduje po-
gorszenie stanu zdrowia i/lub
majatku osoby, ktérej dotyczy
wniosek wraz z dowodami.
W pismie mozna juz wskazac
z imienia i nazwiska kandyda-
ta na doradce tymczasowego.

Optaty i inne koszty

Optata od wniosku
0 ubezwiasnowolnienie wy-
nosi 100,00 ztotych. Dowdd
optaty (wniesionej przelewem
na rachunek sadu lub w kasie)
nalezy zataczy¢ do wniosku.
W postepowaniu 0 ubezwtas-
nowolnienie  wnioskodawca
dodatkowo poniesie koszty
opinii biegtych (lekarzy sado-
wych i psychologow). O wy-
sokosci kosztdw i potrzebie
ich poniesienia sad zawiado-
mi wnioskodawce. Wniosko-
dawca moze wnosi¢ o czes$-
ciowe zwolnienie z kosztow
np. kosztéw opinii biegtych
powyzej okreslonej kwoty.
Whnioskodawca moze takze
wnosi¢ o catkowite zwolnienie
z kosztow, jezeli wykaze, ze
jego stan majatkowy nie po-
zwala na poniesienie zadnych
kosztow.

Whiosek jako pismo proce-
sowe musi spetnia¢ okreslone
wymogi formalne. Sady udo-
stepniajg wzory pism proce-
sowych wraz z komentarza-
mi, co utatwia przygotowanie
whniosku.

Ubezwtasnowolnienie
catkowite czy
czesciowe?

W pierwszej kolejnosci nale-
zy rozwazy¢, czy dla osoby

S e

majgcej zosta¢ ubezwias-
nowolniong wystarczajacym
bedzie orzeczenie o ubez-
wiasnowolnieniu cze$ciowym.
Czeséciowe  ubezwlasnowol-
nienie znajduje uzasadnienie
w przypadku ochrony praw
majatkowych osoby, ktorej
dotyczy wniosek o ubez-
wiasnowolnienie. Powodem
whniesienia wniosku o ubez-
wiasnowolnienie  czesciowe
bedzie przeciwdziatanie przy-
ktadowo zacigganiu kolejnych
nieuzasadnionych kredytow,
dokonywaniu zakupdéw czy to
w sklepie, czy na specjalnie
przygotowanym  spotkaniu,
gdzie sg oferowane na raty
bardzo drogie produkty, o ile
te czynnosci powodujg utrate
$rodkéw do zycia. Okolicz-
noscig takg nie jest uszczupla-
nie majatku, o ile nie wptywa
na biezacy poziom zycia tej
osoby. Dla osoby ubezwitas-
nowolnionej czesciowo usta-
nawia sie kuratora.

W przypadku, gdy dolegli-
wosciom zdrowotnym towa-
rzyszy niemoznos¢ kierowa-
nia swoim postepowaniem,
to uzasadnionym bedzie
wniesienie wniosku o ubez-
wtasnowolnienie catkowite,
CO wigze sie z ustanowieniem
opiekuna.

Postepowanie w sprawie
ustanowienia kuratora dla
osoby ubezwtasnowolnio-
nej czedciowo i powotania
dla niej kuratora nalezy do
wiasciwosci  Sadu  Rejono-
wego wiasciwego dla miej-
sca zamieszkania lub pobytu
osoby ubezwtasnowolnionej
czesciowo. Postepowanie
w tym przedmiocie wszczy-
na sie dopiero po otrzymaniu
z sadu, ktéry orzekt ubez-
wiasnowolnienie, odpisu pra-
womocnego  postanowienia
0 ubezwtasnowolnieniu czes-
ciowym. W przypadku ubez-
wiasnowolnienia catkowitego
Sad Rejonowy przeprowadza
postepowanie o ustanowienie
opiekuna.

STAWKI za
sanatorium z NFZ

Aktualny cennik
zakwaterowania i wyzywienia

Kazdy dorosty
pacjent
przebywajacy

w sanatorium
ponosi koszt
zakwaterowania

i wyzywienia.
Odptatnosé za
sanatorium na
NFZ dotyczy
rOwniez emerytow.
Cena zalezy

od standardu
pokoju i sezonu
rozliczeniowego.
Wysokosé tych
optat nie jest
dowolna, ale
Scisle okreslona
przez Ministra
Zdrowia. Nowe
wyzsze stawki
obowiazuja od
kwietnia 2022 r.
Seniorzy moga
odetchnaé

z ulga, nie bedzie
podwyzek optat za
zakwaterowanie

i wyzywienie

w sanatoriach

w 2023 r. Sprawdz,
ile kosztuje

dzis leczenie
uzdrowiskowe

z NF2?

Odptatnos¢ za
sanatorium NFZ 2023

Wysokos$¢ optaty — podawana
jako stawka dzienna pobytu
pacjenta — zalezy od standar-
du pokoju i sezonu, w ktérym
przypada turnus.

W tzw. sezonie tanszym
optaty zaczynajg sie od 10,60
zt za pokoj wieloosobowy bez
petnego wezta higieniczno-
-sanitarnego i siegaja 32,60
zt za pokéj jednoosobowy
z petnym weztem higieniczno-
-sanitarnym.

Il sezon rozliczeniowy to
okres od 1 maja do 30 wrzes-
nia. W tym przypadku optaty
wynosza odpowiednio 11,90
i 40,90 zt za dzien pobytu.

Wyzsze stawki za
sanatorium od kwietnia
2022 r.

Podwyzka bedaca odpowie-
dzig na inflacje, wzrost cen
zywnosci, energii elektrycznej,
wody i Srodkow czystosci, wa-
hata sie od 15 do 25 ztza 7 dni
pobytu w sanatorium.
Rozporzadzenie  wprowa-
dzajgce waloryzacje optat za
wyzywienie i zakwaterowanie
w sanatorium uzdrowiskowym
obowigzuje od kwietnia 2022 .
Podwyzka wyniosta 5,1 proc.
— wskaznik okres$lony w ko-
munikacie prezesa Gtéwnego
Urzedu Statystycznego. Wyz-
sze stawki zaczety w praktyce
obowiazywa¢ od maja 2022 .,
czyli miesiaca, ktéry rozpoczat
nowy sezon rozliczeniowy.

21 dni w sanatorium. lle
kosztuje w 2023 r.?

Turnus zwykle trwa 21 dnia,
wiec stawke dzienng nale-
zy pomnozy¢ przez 21 dni.
Standard pokoju, jak i sezon
determinujg catkowity koszt
pobytu. Roznice sg znaczace
—od 222,60 zt za pokodj wielo-
osobowy bez petnego wezta
higieniczno-sanitarnego w se-
zonie | — do 858,90 zt za pobyt
w pokoju jednoosobowy z pet-
nym weztem higieniczno-sani-
tarnym w sezonie Il. Szczegé-
ty w TABELACH

Wyzsze lub dodatkowe
optaty za sanatorium
Z - nielegalne

W ramach turnuséw NFZ
pacjenci nie moga ponosi¢
wyzszych doptat do zakwa-
terowania i wyzywienia niz te
wynikajace z rozporzadzenia
Ministra Zdrowia. Pobieranie
dodatkowych lub wyzszych
dopfat dla pacjentéw jest
niezgodne z obowigzujgcymi
przepisami.

Inne optaty za pobyt
w sanatorium. Za co
NFZ nie ptaci

NFZ nie ponosi kosztow:

* przejazdu do sanatorium
i z powrotem;

e czesciowej odptatnosci za
wyzywienie i zakwaterowa-
nie w sanatoriach;

* wyzywienia i zakwaterowa-
nia podczas korzystania
z leczenia ambulatoryjnego;
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* pobytu opiekuna pacjenta;

* dodatkowych obowigzuja-
cych w miejscu potozenia
zaktadu optat, np. optat kli-
matycznych

* kosztow zabiegdw przy-
rodoleczniczych i rehabi-
litacyjnych  niezwigzanych
z choroba podstawowa,
ktéra jest bezposrednig
przyczyng skierowania na
leczenie uzdrowiskowe.

Darmowe sanatorium
NFZ. Dla kogo?

Sam fakt bycia emerytem nie
uprawnia do darmowego po-
bytu w sanatorium. Wysoko$¢
odpfatnosci za sanatorium na
NFZ dla senioréw jest doktad-
nie taka sama jak dla innych
dorostych pacjentow.
Uprawnieni do darmowego
korzystania raz w roku z lecze-
nia uzdrowiskowego sa nato-

miast pracownicy zaktadow,
ktére stosowaly w produkciji
azbest, doktadnie zatrudnieni
w tych zaktadach w dniu 28
wrzesnia 1997 roku lub przed
tg datag.

Bez podwyzki w 2023 r.

W zwigzku z rosngcymi kosz-
tami funkcjonowania sanato-
ria postulowaty wzrost odptat-
nosci za pobyt i wyzywienia

w ramach turnuséw realizowa-
nych dla pacjentéw NFZ.

Zgodnie z przepisami re-
sort zdrowia mogtby podnies$¢
stawki, poniewaz inflacja
roczna przekroczyta 5 proc.,
a podwyzka mogta siegnac
blisko 15 proc. Jednak mini-
ster zdrowia zdecydowat po-
zostawi¢ opfaty na dotychcza-
sowym poziomie.

Optata uzdrowiskowa

Pamietajmy, ze miejscowosci
uzdrowiskowe naliczajg kura-
cjuszom optate uzdrowisko-
wa (tzw. opfata klimatyczna),
o ktéra zwykle upomni sie ob-
stuga o$rodka. Maksymalna
stawka optaty uzdrowiskowe;j
w 2023 roku wynosi 5,40 zt za
dzien — wobec 4,83 zt w 2022
r. — jej gérna wysokos¢ jest
ogtaszana przez Ministra Fi-

nansow. Lokalna gmina moze
pobiera¢ optate w nizszej wy-
sokosci, ale nigdy w wyzszej
niz maksymailna.

SEZON 1 (od 1 pazdziernika do 30 kwietnia)

SEZON Il (od 1 maja do 30 wrzes$nia)

_dni ; stawka 21-dniowy _dni ; stawka 21-dniowy
21-dniowy turnus w sanatorium 2023 dzienna TURNUS 21-dniowy turnus w sanatorium 2023 dzienna TURNUS

Pokdj jednoosobowy 3260 zt Pokdj jednoosobowy 4090 zt

z petnym weztem higieniczno-sanitarnym ’ z petnym weztem higieniczno-sanitarnym ’
Pokdj jednoosobowy w studiu 26,10 zt Pokdj jednoosobowy w studiu 37,40 zt
Pokdj jednoosobowy 2490 7t Pokdj jednoosobowy 3390 7t

bez petnego wezta higieniczno-sanitarnego ’ bez petnego wezta higieniczno-sanitarnego ’
Pokéj dwuosobowy 19.50 2t Pokdj dwuosobowy 2730 7t

z petnym weztem higieniczno-sanitarnym ’ z petnym weztem higieniczno-sanitarnym ’
Pokdj dwuosobowy w studiu 16,30 zt Pokdéj dwuosobowy w studiu 24,90 zt
Pokdj dwuosobowy 14.20 7t Pokdéj dwuosobowy 19.50 zt

bez petnego wezta higieniczno-sanitarnego ’ bez petnego wezta higieniczno-sanitarnego ’
Pokdj wieloosobowy 1250 2t Pokdj wieloosobowy 14.80 2t

z petnym weztem higieniczno-sanitarnym ’ z petnym weztem higieniczno-sanitarnym ’
Pokdj wieloosobowy w studiu 11,90 zt Pokdj wieloosobowy w studiu 13,60 zt
Pokoj wieloosobowy 10.60 zt Pokdj wieloosobowy 11.90 zt

bez petnego wezta higieniczno-sanitarnego ’ bez petnego wezta higieniczno-sanitarnego ’

REKLAMA

OFERTY DLA SENIORA NA 2023 ROK
BIURO TURYSTYCZNE BELFEREK

WCZASY NAD MORZEM BALTYCKIM

NIECHORZE kK.REWALA USTRONIE MORSKIE

FESTIWAL IM.

22.05-02.06 1649zt
01.06-12.06 1799z}
11.06-22.06 1799zt
21.06-02.07 1799zt

11.07-22.07 1799zt
21.07-01.08 1799z}
31.07-11.08 1799zt
10.08-21.08 1799zt

03.06-14.06 1699zt z dojazdem
13.06-24.06 1799zt z dojazdem
23.06-04.07 1999zt z dojazdem

JANA KIEPURY
KRYNICA ZDRO)

23.06-04.07 2199z  20.08-31.08 1799z} 12.08-16.08 849zt

01.07-12.07 1799zt  30.08-10.00 1699zt  08:07-15.07 1350zt  05.08-12.08 135024 16.08-20.08 849zt

OSTATNIE MIEJSCA  09.09-20.09 1599z} 15.07-22.07 1350zt  12.08-19.08 1350zt 12.08-20.08 1549zt
22.07-29.07 1350z 19.08-26.08 1350zt " . )
29.07-05.08 1350zt W cenie:

W cenie:

Transport: Krakow-Katowice-Niechorze
Zakwaterowanie: pokoje 2-osobowe, z fazienkami,
balkonami, TV, recznikami, czajnikami

-Transport z Krakowa
-Zakwaterowanie w centrum
uzdrowiska

-Wyzywienie 2x dziennie

WYJAZD WAKACYJNY

KRYNICA ZDROJ
20.08-27.08 1439zt

W cenie: -Transport z Krakowa
-Zakwaterowanie w centrum
uzdrowiska

-Wyzywienie 3x dziennie

25.08-05.09 1899zt z dojazdem
04.09-15.09 1799zt z dojazdem

W cenie:

Zakwaterowanie: pokoje 2,3-osobowe,

z tazienkami, TV,

do dyspozycji ogrod z basenem, lodéwka
Wyzywienie: 3 razy dziennie serwowane
(03.06, 13.06, 23.06, 25.08, 04.09
Transport: Krakow-Ustronie Morskie-Krakéw)

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

KRAKOW AL.SLOWACKIEGO 52
pn-pt 11-17 www.belferek.pl
+48 575 550 302
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Syrop z mniszka lekarskiego BEZ GOTOWANIA

Domowy prozdrowotny syrop na zimno [PRZEPIS]

Obrobka termicz-
na ma swoje licz-
ne zalety, jednak
moze pozbawi¢
nasze domowe
wyroby cennych
substancji odzyw-
czych. Dlatego
tez doskonata
alternatywa jest
przygotowywanie
syropow, ktére nie
wymagajq goto-
wania np. syropu
z mniszka na zim-
no. Sam przepis
jest niezwykle ta-
twy i nie powinien
przysporzy¢ zad-
nych probleméw
nawet poczatku-
jacym adeptom
ziotolecznictwa.

Zachowaj prozdro-
wotne wtasciwosci
kwiatow — poznaj
prosty przepis na
syrop z mniszka
bez gotowania!

Na zimno czy na
ciepto?

Syropy wedtug definicji Far-
makopei Polskiej (wydanie
XI) sg niczym innym jak pre-
paratami wodnymi, ktére wy-
rézniajg sie stodkim smakiem
i specyficzna, lepka konsy-
stencja. Przygotowanie syro-
péw mozna podzieli¢ na te
przygotowywane na ciepto
oraz na zimno. Jesli w syropie
znajduja sie substancje wraz-
liwe na temperature, warto
przygotowaé taki syrop meto-
da na zimno.

Tutaj cukier rozpuszcza sie
w wodzie bez udziatu podwyz-
szonej temperatury. Uzyskany

ta metoda syrop jest niezwy-
kle klarowny i nie wymaga po-
nownego odsaczania. Przygo-
towujac syrop na zimno, warto
pamietaé, ze potrzebujg one
nieco wiecej czasu w porow-
naniu do tych przygotowywa-
nych na ciepto.

Sktadniki

Mlecz polny, popularny chwast
wystepujacy w catej Europie,
czesto bywa mylony z mnisz-
kiem lekarskim. Obie rosliny
pochodzg z rodziny astrowa-
tych i sg do siebie tudzaco po-
dobne. Wiasciwosci lecznicze
ma tylko jedna z nich. Dlatego
tez nalezy zwréci¢ szczegol-
na uwage w trakcie zbierania
kwiatéw przeznaczonych na
syrop. Mniszek moze mie¢
jedna lub kilka todyg, ktére
wyrastajg z jednego systemu
korzeniowego. Na kazdej po-
zbawionej listkdw todydze wy-
rasta tylko jeden kwiatostan.
Liscie mniszka pospolitego
utozone sg w rozete i wyra-
stajg samodzielnie. Po prze-
kwitnieniu roslina zamienia
sie w dmuchawca, a nasiona
w postaci delikatnego puchu
moga przemieszcza¢ sig na
duze odlegtosci.

REKLAMA

Willa Alfa

OO O Kudowa Zdroj

Willa Alfa to kameralny obiekt

w sercu Kudowy-Zdroju i sgsiedztwie

Parku Zdrojowego. Spetnia oczekiwania
amatoréw rozrywek, jak i mito$nikéw aktywnosci
poszukujgcych idealnej bazy wypadowe;.

Do dyspozycji gosci: Pokoje 1-4 osobowe
standard lub de-lux. Na wyposazeniu kazdego
pokoju: suszarki, reczniki, lodéwka,

czajnik, szklanki, dostep do

Wi-Fi. Niektére pokoje
posiadajqg balkony. O

e-mail: recepcja@alfakudowa.pl
ul. Stoneczna 12A, 57-350 Kudowa-Zdréj

tel. +48 510 150 966

| 1629 zt/0s. zamiast 1999zt

999 zt/0s zamiast 1299z
czasy PROMOCJA

1149 zt/os. zamiast t599=t

W cenie Pakietow:
zakwaterowanie w pokojach 1 -3 os.,

korzystanie z fotela relaksacyjnego oraz

kawa, herbata, woda, owoce,

optata klimatyczna, wycieczki

ELKANOC

7-11.04.2023
3 noce 729 zt/os
4 noce 849 zt/os

2L
kwiecien 8 DNI

8 dni/7 nocy

11 DNI (od 3 lipca
11 dni/10 nocy

CZASY 8 DNI
8 dni/7 nocy

wyzywienie HB,
kijkéw nordic,

przekgski 24 h.
Dodatkowo ptatne:

Mlecz natomiast ma tylko
jedng, grubag todyge, ktéra
rozdziela sie na boczne pedy
i jest pokryta listkami.

Jak i kiedy zbiera¢
mniszek lekarski?

Do zbierania mniszka lekar-
skiego warto przygotowac sie
juz koncem kwietnia. To wtas-
nie wtedy na takach i w ogro-
dach zaczyna sie kwitnienie
tej ros$liny. Wszystko jednak
zalezy od konkretnego sezo-
nu i czasami mniszek pojawia
sie dopiero na poczatku lub
w pofowie maja. To wiasnie
w tym okresie warto wybra¢
sie na jego poszukiwania.

Do przygotowania syropu
potrzeba dos$¢ duzo kwiatow.
Zbierajac mniszek lekarski,
mozna zatozy¢ jednorazowe
rekawiczki, gdyz roslina moze
powodowac zotte zabarwienie
dtoni. Do przygotowania sy-
ropu wykorzystuje sie same
kwiaty, stad tez wystarczy zry-
wac¢ jedynie koszyczki kwia-
towe. Po zebraniu mniszka
nalezy mu zapewni¢ doptyw
powietrza, najlepsze bedg do
tego wiklinowe kosze, unikaj-
my plastikowych szczelnie za-
mknigtych toreb.

Wazna wskazowka: kwiaty
nalezy zbiera¢ w suche i cie-
pte dni. Najlepsze sg mtode
kwiaty, dlatego nie zwlekajmy
ze zbiorami. Warto wybra¢
ustronne miejsca, ktére nie sg
bezposrednio narazone np.
na spaliny z pobliskiej auto-
strady.

PRZEPIS

Poznaj prosty przepis na sy-
rop z mniszka bez gotowania,
czyli syrop z mniszka lekar-
skiego wg Profesora Ozarow-
skiego*.

Przed przystapieniem do
przygotowywania syropu war-
to da¢ kwiatom mniszka nieco
odpoczgé, tak aby ewentu-
alne zyjatka, ktére sie w nich
znajduja, miaty szanse uciec.
Usun takze zielone elementy,
jezeli chcesz uniknaé¢ gorz-
kiego posmaku syropu, ktory
moze od nich pochodzi¢.

Przepis — instrukcja

1. Gotowe kwiaty mniszka
lekarskiego uktadaj w sto-
iczku warstwami przedzie-
lonymi cukrem, zgodnie
z zasadg jedna warstwa
kwiatéw, jedna warstwa cu-
kru. Nastepnie cato$¢ lek-
ko ubi¢. Ostatnig warstwa
powinien by¢ cukier.

2. Gdy caly stoik bedzie wy-
petniony mniszkiem, zalej
go niewielka iloscig spiry-
tusu (do kilku tyzek).

3. Nastepnie odstaw stoik na
7 do 10 dni w ciepte i do-
brze nastonecznione miej-
sce, ale nie zbyt gorace.

W przeciwnym razie nastaw
ukis$nie. Mozesz réwniez
stoik umiesci¢ w ciemnym
miejscu, jednak w takim
przypadku caty proces sie
wydtuzy.

4. Nastepnym krokiem jest
przetozenie stoika do lo-
dowki, gdzie bedzie leza-
kowat przez 3-4 miesiace.

5. Warto pamietac, ze
w przeciwienstwie do sy-
ropu przygotowywanego
na ciepto, syropu na zimno
nie przecedza sie, spozy-
wa sie go razem z ptatkami
kwiatéw.

6. Po uptywie kilku miesiecy
syrop jest catkowicie goto-
wy do spozycia.

Dawkowanie syropu
z mniszka na zimno

Zaczynajac swojg przygode
z mniszkiem lekarskim, nalezy
zacza¢ przyjmowanie w nie-
wielkich dawkach. Na pocza-
tek niech to bedzie jedna ty-
zeczka syropu dziennie, aby
potem zwiekszy¢ dawke do
3-4 tyzeczek.

Prozdrowotne
witasciwosci syropu

Wedtug profesora Ozarow-
skiego syrop z mniszka le-
karskiego przygotowywa-
ny metoda na zimno dziata
w  szczegolnosci  dobrze
w przypadku zapalenia gor-
nych drég oddechowych
(niezytow  oskrzeli, proble-
méw z tchawica), zapalenia
jamy ustnej, gardfa, oskrzeli,
jak rowniez przy uporczywym
kaszlu.

Kwiaty mniszka lekarskiego
bogate sa w cenne sktadniki
takie jak: pytek, luteina, licz-
ne witaminy, sole mineralne,
flawony. Dobrze sprawdzi sie
rowniez jako $rodek zétcio-

pedny i ogdlnie wzmacniaja-
cy.

Nalewka, oliwa i gliceryt
z mniszka lekarskiego

Mniszek lekarski jest wciaz
niedoceniany, poniewaz cata
roélina, poczawszy od korze-
ni, skonczywszy na kwiatach,
jest zaliczana do surowcéw
leczniczych, a jej poszczegol-
ne elementy mozna wykorzy-
sta¢ w rézny sposoéb.

Ciekawym  rozwigzaniem
jest nalewka z mniszka lekar-
skiego, ktéra mozna przygo-
towac w bardzo fatwy sposéb.
Platki kwiatow nalezy zala¢
szklanka wody i czystym spi-
rytusem, odstawi¢ na tydzien
w ciemne miejsce. W ten spo-
s6b uzyskana nalewka bedzie
miata okoto 60-70%.

Z kolei, zeby przygotowaé
oliwe z mniszka, warto sieg-
na¢ po dobrej jakosci oliwe
z oliwek z pierwszego ttocze-
nia, ktérg nalezy zala¢ kwiaty
mniszka, pozostawi¢ na dwa
tygodnie najlepiej na parape-
cie z dostepem do $wiatta sto-
necznego.

Gliceryt, czyli syrop na
bazie gliceryny pomaga za-
chowa¢ cenne substancje
aktywne zawarte w kwiatach
mniszka lekarskiego. Glicery-
na, ktéra kupisz w kazdej ap-
tece, jest dobrym pomystem,
jesli  musisz  zrezygnowac
z uzycia alkoholu w swojej do-
mowej miksturze.

* Profesor Aleksander Ozarowski
(1916-2011) to polski farmaceuta,
nestor polskiego ziotolecznictwa, na-
ukowiec i popularyzator nauki, wykta-
dowca polskich uczelni medycznych,
pracownik naukowy Instytutu Prze-
mystu Farmaceutycznego w Warsza-
wie (Zrodto: Wikipedia).
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L OR ool @t radyji ("RENOMOWANE BIURO PODROZY SUPER PROVIOCIA
: RION Senior  WyCIECZKIi WCZASY 2023 - BEZ NOCNYCH PRZEJAZDOW! | - DE Vot o
1 tel. 12 632 01 50, kom. 781 892 523, pon - pt 09:30- 16:30 email: arion@arion.pl www.arionsenior.pl | 'NOCLEG W KRAKOWIE
: Krakow, ul. Karmelicka 32 =~ Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce PRZED WYCIECZKA za 85 zt
 GRSSSCANCTHIS | UGS ASTRA st ) | SRMGRSUEGINICEE
+

: FIORDY NORWEGII / wycieczka 7 dni CZESKIKRUMLOV-SALZBURG-POCIAG, BERNINAEXPRESS” S%\I?Aﬁ%‘s’lISI\K/IOZNKPUZRERR\.(I-T(\:(IIE/ICEIESCIEINEK/I
| OSLO - SOGNEFIORD - DOLINA AURLANDSDALEN - FLAM | “S|RMIONE - WERONA - JEZ. GENEWSKIE - GENEWA ATOR \PZ} / B/ .
| LAERD ;\{elg gggﬂﬂg P%E‘&fﬁ&gﬁggmﬂﬂggm oRrp | ZURYCH - WODOSPAD RHEIFIALL STElg n/RENEM WYSPA RehabllltaCja:dCOdZIenI:IIe 3 dzablegl ‘W celme!

-2 N . > KWIATOW MAINAU z motylarnia nad Jez. BODENSKIM Turnusy 15 dniowe - z dojazdem autokarem!
I DROGA ORLOW - DROGA TROLLI - KARSKRONA - GDANSK Cena od: 2.390 zt + 4‘6,0 zt za bilet na pociag. Cena }:,( 640 zt zawiera ptj'ze]azd autokarem
1 Cena od 5.470 z Terminy: 26.06 - 02.07 Terminy wycieczek: 5-dniowe: Turnusy: 28.05 - 11.06. / 11.06 - 25.06.2023
1 W cenie: przejazd autokarem, przeprawy promowe 18.07 - 22.07 / 25.07 - 29.07 / 07.08 - 11.08 W cenie: 14 noclegéw w pok. 1-os. lub 2-os. balkon,
: po Battyku,noclegi, %posi{ki dziennie, opieka pilota, 22'0182-(%!?.0]?6/0%6.09 - 10&09‘,{/ 18.{09 - 2l2.09 tazienka, TV, czajnik,k3 Ipcl)(sifk:(dziel;\nie_, 3 zabiegi dziennie,

i ie. .09 - 16.09 - wyjazd z Wroctawia! opieka lekarska, ubezpiecz.

1 Wyjazdy z miast: Kraké\L/Jv, E;&'fﬁczg%festochowa, tédz, Gdynia 8-dniowe: 30.07 - 06.08 zwiedzanie Genewy i Zurychu! Wyjazdy: Krg kow, Katowice, Czegtochowa, todz.

SZWECIJA - DANIA / wycieczka 5 dni
REJS promem STENA Line przez Morze Battyckie do Szwecji
i przejazd mostem ORESUND ze Szwecji do Danii

MALMO - KOPENHAGA - ZAMEK KRONBORG - KALMAR -
OLANDIA - KARLSKRONA
Cena od 2.350 zt

Terminy: 18.05 - 22.05 / 13.07 - 17.07 / 24.08 - 28.08

W cenie: przejazd autokarem, przeprawy promowe,

4 noclegi (2 noce w kabinach na statku, 2 x hotel),

2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie

Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Czestochowa, £4dz, Gdynia.
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: WYCIECZKI OBJAZDOWE

! FRANCIJA - PROWANSIJA / wycieczka 7 dni

1 LAZUROWE WYBRZEZE

1 NICEA - MANTONA - CANNES - KANION VERDUN

I MOUSTIERES SAINT MARIE - MARSYLIA - ARLES AVINION
1 - PARK NARODOWY CALANQUES - MEDIOLAN

| Cena: 2.890 zt Termin: 13.07-19.07.

1 W cenie: przejazd, 6 noclegow, 2 positki dziennie,

1 opieka pilota, ubezpiecznie

I Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

PARYZ - WERSAL - ZAMKI LOARY / wycieczka 7 dni
REIMS - PARYZ - LUWR - WERSAL - CHAMBORD -
CHENONCEAUX - MONTRESOR CLOS LUCE - BLOIS
Cena od 3.230 zt Terminy: 07.10 - 13.10
W cenie: przejazd autokarem, 6 noclegow,

2 positki dziennie, uroczysta kolacja, opieka pilota, ubezp.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica.

WLOCHY - TOSKANIA LIGURIA / wycieczka 8 dni
CORTONA - SIENA - SAN GIMIGNANO - REGION CHIANTI
- FLORENCIJA - LUKKA - PIZA - LA SPEZIA - CINQUE TERRE -

RAPALLO - PORTOFINO
Cena: 2.780 zt Terminy: 17.06 - 24.06 / 12.10-19.10
W cenie: przejazd, 7 noclegdw, 2 positki dziennie,
opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice.

1 StOWENIA - WEOCHY / wycieczka 6 dni

1 JEZIORO i ZAMEK BLED - WAWOZ VINTGAR - DOLINA
1 BOHINJ - VOGEL - SKOFJA LOKA - LUBLANA - JASKINIA
1 POSTOJNA - ZAMEK PREDJAMA - TRIEST - PIRAN

1 Cena: 2.160 zt Terminy: 04.10 - 09.10
1
1
1

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

BIURO PODROZY ARION OFERUJE TANIE WYCIECZKI,
REALIZOWANE W SPOSOB PROFESJONALNY, DZIEKI NASZEMU WIELOLETNIEMU DOSWIADCZENIU.

W cenie: przejazd autokarem i pociagiem, 7 noclegow,
2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice.

NIEMCY - ZAMKI BAWARII / wycieczka 7 dni
PASAWA - BURGHAUSEN - RATYZBONA NORYMBERGA -
ROTHENBURG - HOHENSCHWAINGAU NEUSCHWAINSTEIN -
FUSEN - LINDEHOH - ETTAL OBERAMMERGAU - WIES - GAR-
MISCH PARTENKIRSCHEN MONACHIUM - HERRENCHIMSEE
Cena: 3.100 zf Termin: 8.08 - 14.08.2023
W cenie: przejazd autokarem, 6 noclegéw, 2 positki dzien-
nie, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice.
GRUZJA / 8 dni - SAMOLOT
KUTAISI - MTSCHETA - TBILISI - BODBE
SIGHNAGHI - NAPAREULI - ANANURI - KAZBEGI Gruzinska
Droga Wojskowa - GUDAURI - UPLITSIKHE TSKALTUBO -
Jaskinia i Ogréd Botaniczny - BATUMI
Cena od: 3.860 zt + od 990 zt za bilet lotniczy WizzAir
Terminy: 18.05 - 25.05. / 14.09 - 21.09.2023
W cenie: transfery na lotnisko, przelot, przejazd autoka-
rem i autami terenowymi w Gruzji, 7 noclegow, 2 positki
dziennie, bilety wstepu, Gruzinski wieczér Folklorystyczny,
degustacja wina, warsztaty, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice.

WYPOCZYNEK | ZWIEDZANIE
CZARNOGORA - BUDVA / wczasy 10 dni

przejazd autokarem z noclegami tranzytowymi w obie strony
LUX Hotel POSEJDON 4* - przy samej plazy
KANION RZEKI TARY - STARY BAR — BUDVA BOKA
KOTORSKA - KOTOR - MONASTYR OSTROG.

Cena od 2.860 zt Terminy: 17.05 - 26.05. / 19.09. - 28.09
W cenie: przejazd autokarem, 9 noclegdw, 2 positki dzien-
nie - bufet, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Katowice, Krakow.

CHORWAUCIA - PtW. ISTRIA
Luxusowe Kurorty nad Adriatykiem: ROVINJ i VRSAR
Wycieczki fakultatywne: po ISTRIl oraz do Wtoch i do Stowenii.
Wypoczynek w Resortach:
= Resort BELVEDERE 4* w Vrsar / wczasy 10 dni
Cena: 2.880 zt Termin: 23.09 - 2.10.2023
W cenie: przejazd autokarem, 8 lub 9 noclegdw, 2 positki
dziennie - bufet, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice.

WCZASY | PODROZE DLA SENIOROW,

WYCIECZKI PO POLSCE

PODLASIE - TATARSKI SZLAK / 4 dni
TYKOCIN - BIALYSTOK - SUPRASL BOHONIKI -
KRUSZYNIANY - GORA GRABARKA
Cena 1.198 zt Termin: 11.09 - 14.09.2023
W cenie: przejazd autobusem, 3 noclegi w hotelu pok.
1-0s. lub 2-0s. z tazienkami, 2 positki dziennie, biesiada
regionalna, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice.
SUDETY - POLSKA DOLINA LOARY / 4 dni
ZAMEK KSIAZ - KARPACZ - SIEDLECIN - ZAMEK CZOCHA -
SWIERADOW ZDROJ - ,POLSKA DOLINA LOARY” PALACE:
STANISZOW, BUKOWIEC, WOJANOW - tOMNICA - CIEPLICE
SLASKIE ZDROJ TERMY CIEPLICE - OPACTWO KRZESZOW -
PALAC KAMIENIEC ZABKOWICKI
Cena od: 880 zt Terminy: 19.09 - 22.09 /10.10- 13.10
W cenie: przejazd autokarem, 3 noclegi w Osrodku Wcza-
sowym, pok. 1os. lub 2 os. z tazienkami, opieka pilota,

2 positki dziennie, ubezpieczenie.

Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice.

WCZASY NAD BALTYKIEM
W pierwszej linii brzegowej i z dojazdem autokarem!
*MIELNO - OW BALTYK
50 m do morza, Kryty BASEN

Cena: 2.595 zt / os. Turnus: 08.05 - 20.05 / 21.05 - 01.06
z dojazdem autokarem

*DARLOWKO - OSRODEK KAMA

200 m do morza
Cena: 2.940 zt / os. Turnus: 13.08. - 24.08.
z dojazdem autokarem
Wyjazdy do Mielna i Dartéwka: Krakow, Katowice,
Gliwice, Wroctaw, Poznan.

“tEBA - OW CHEMAR

przy wydmie 200 m do morza
Cena od: 2.990 zt z wycieczka do Ustki

Turnusy: z dojazdem autokarem: 03.06 - 15.06 /

15.08 - 27.08/ 23.08 - 04.09 / 28.08 - 07.09 / 08.09 - 18.09
W cenie: przejazd autokarem, noclegi w pok. 1-, 2-0s.
balkon, tazienka, TV Sat, czajnik, 3 positki dziennie bufet,
ognisko integracyjne, ubezpieczenie.
Wyijazdy: Krakéw, Katowice, Czestochowa, todz

KONCERT

FILHARMONIKOW WIEDENSKICH
WIEDEN / wycieczka 3 dni
Summer Night Concert

w ogrodach Patacu Schonbrunn
WI E DEN- HOFBU RG i HUN DERTWASSERHAUSS -
SCHONBRUNN - ZAMEK MIKULOV
Cena: 1.180 zf Termin: 8.06 - 10.06.2023
W cenie: przejazd autokarem, 2 noclegi, 2 positki dziennie,
opieka pilota, ubezpieczenie, Koncert plenerowy.
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice.

TEL.: 12/ 632-01-50
WWW.ARIONSENIOR.PL
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FORUM SENIORA

Poznan

Andrzej Wasilewski

Spotykamy sie po
przerwie spowodo-
wanej pandemia -
tymi stowami Dorota
Nowocien otworzyta
Il Forum Senioréw
w Poznaniu. Czte-
rysta osob zasiadto
w sali konferen-
cyjnej biblioteki
gtéwnej Uniwersy-
tetu Medycznego,
aby wzig¢ udziat

w programie zaofe-
rowanym seniorom
tego miasta przez
redakcje wycho-
dzacej tutaj gazety
,»Gtos Wielkopolski”.

Organizatorzy zaoferowa-
li seniorom cykl wyktadow
w czterech panelach tema-
tycznych: styl zycia, bezpie-
czenstwo seniora, zdrowie
oraz aktywno$¢. Przewinety
sie takie tematy jak ,Sztuka,
cztowiek, aktywnosé”, cy-
berbezpieczenstwo, ale tez
bezpieczenstwo przeciwpo-
zarowe w domu, pielegna-
cja kwiatéw doniczkowych,
przyjmowanie lekarstw, pie-
legnacja wiasnej skoéry czy
zwigzek miedzy domowymi
zwierzetami i chorobami ich
opiekunow.

Forum zostato entuzja-
stycznie powitane przez
poznanskich seniorow,
a jak stwierdzili organiza-
torzy, miejsc zabrakio juz
wkrotce po ukazaniu sie
ogtoszen. Nie tylko tematy-
ka byta dla senioréw intere-
sujaca, ale réwniez pewna
,inno$¢” — nie klub seniora,
nie uniwersytet Ill wieku, nie
rutynowe miejsce w S$wiet-
licy spétdzielni mieszka-

niowej, nie ciagle te same
twarze w tej samej scenerii,
ale pewna odmienno$¢, od-

$wietnos¢, ttlum podobnej
wiekowo publicznosci — uro-
czysto$¢ jakby. Sceneria,
niepowszednia tematyka,
osobistosci, przerwy kawo-
we, katering obiadowy, oka-
zyjne spotkania ze znajomy-
mi z innych dzielnic miasta.
Mozna sie poczu¢!... | tego
wiasnie ludziom w powsze-
dniosci emerytalnej brakuje.

Atrakcjg szczegdlng Forum
bez watpienia byta scenicz-
na rozmowa z lubianym po-
wszechnie aktorem Jerzym
Zelnikiem pod hastem ,0Od
roli Ramzesa do roli dziad-
ka”. Zaskoczeniem byto do-
wiedzie¢ sie, ze Zelnik, ktory
w potocznej wyobrazeniowej
$wiadomosci Polakéw jako
odtwoérca roli Ramzesa XiIll,
mtodego wiadcy oplecione-
go siecia intryg umozliwia-
jacych rzadzenie kaptanom
niejako w imieniu faraona
i pragnacego stac¢ sie wtadca
rzeczywistym, wcale nie ceni
sobie wysoko tego dokona-
nia aktorskiego. Podkresla,
ze miat wéwczas 18 lat, byt
studentem pierwszego roku
szkoty aktorskiej i nie miat
nalezytego doswiadczenia.
O wiele wyzej ceni sobie
role, ktére zagrat pozniej
w filmach i teatrach, a praw-
dziwym aktorem stat sie — jak
uwaza, w wieku okoto 33 lat.
Obecnie jest emerytem i zaj-
muje sie pisaniem scenariu-
Szy oraz wspomaganiem roz-
wojowym wnuka, mieszkajac
wspdlnie z rodzing syna. Jak
na zakonczenie rozmowy
stwierdzit, ,zeby mie¢ zycie
aktywne — trzeba mie¢ pasje,
a niedosyt odmtadza,,.

Wydarzenie w opiniach
uczestnikéw odegrato swo-
ja role zarébwno edukacyjna,
rozrywkowa, integracyjng
oraz urozmaicajaca pejzaz
$wiata senioralnego.

TRAUMA, jak sobie z nig poradzi¢?

Jadwiga Kwiek

ABC Psychologii dla senioréw. Cykl

Trauma z jezyka
greckiego ozna-
cza rane. Rane

w psychice, ktorej
nie leczy czas.
Nie leczy jej czas,
bo jest to rowniez
naturalna reakcja
ochronna organi-
zmu na zaistniata
zagrazajaca mu
sytuacje.

Wielbiciele serialu ,Ran-
czo” pamietajg z pewnoscig
odcinek, w ktérym na ple-
banii w Wilkowyjach uru-
chomiono telefon zaufania.
Dzwonigce parafianki godzi-
nami opowiadaty o swoich
krzywdach. Na uwage, ze to
byto dawno, odpowiadaty, ze
boli je tak, jakby to byto dzis.

| tak to doktadnie jest.
Mézg nie odréznia czasu
przesziego, terazniejszego,
przysztego. Samo wspo-
mnienie uruchamia bol pota-
czony z ostrzezeniem przed
sytuacja zagrazajgca. Dwa
w jednym: minus i plus. Wy-
twarza sie rodzaj btednego
kota, ktére trwa, dopoki trau-
ma nie zostanie wyleczona.
A leczenie to proces.

Bytam kiedys $wiadkiem,
jak osoba sgdzaca, ze ma
wystarczajgcg wiedze do wy-
powiadania sie na ten temat,
szydzita z cierpienia oséb
skrzywdzonych.  Seniorow.
Pokazywata przesmiewczo,
jak to chodza pokrzywieni
niesieniem swojej krzywdy
niczym ciezkiego kamienia.
Podczas gdy przesladowcy
juz dawno zapomnieli o tym,
co ztego zrobili i idg przez zy-
cie rado$ni i wyprostowani.
Takie zachowanie jest wtor-
nym krzywdzeniem ofiar. To,
dlatego osoby po gwattach
wolg o tym nie méwi¢. Boja
sie dodatkowego zranienia,

B

wyszydzania, oskarzania.
W ten sposéb nastepuje roz-
grzeszenie przesladowcy.
Nakrecanie spirali przemocy.
Faktycznie, czesto w zyciu
tak bywa. Ale jest to opis pa-
tologii, ktorej nie wolno ak-
ceptowac.

W  przypadku senioréw,
kiedy to czy to z racji wiek-
szej ilosci wolnego czasu,
czy tez z racji mniejszej ak-
tywnosci obecnej, chetnie
wraca sie do starych wspo-
mnien. A te, sitg rzeczy, nie
sg jedynie wspomnieniami
szczesliwymi. Stad niebez-
pieczenstwo i pokusa przy-
wotywania starych traum
i fundowania sobie auten-
tycznego cierpienia.

Bessel van der Kolk w taki
sposéb opisuje cierpienie
osob, ktére doznaty traumy:
,to uczucie ucisku w klatce
piersiowej, [...] to obawa
utraty kontroli; to ciggte wy-
czekiwanie na niebezpie-
czenstwo albo odrzucenie; to
nienawis¢ do samego siebie;
to koszmary i flashbacki, to
mgta uniemozliwiajgca Sku-
pienie sie na zadaniu i petne
zaangaZzowanie w to, co ro-
bisz; to niemoznos¢ petne-
go otwarcia sie na drugiego
cztowieka”.

Trauma narusza nasz uktad
nerwowy, powodujac swego
rodzaju blokady, wyrwy czy
przerwy w przeptywie energii
zyciowej. Moze mie¢ wptyw
na cate nasze zycie, ale tez
na zycie naszej rodziny i spo-
teczenstwa. Wywotuje bdl,
cierpienie i choroby.

Pojecie traumy zagosci-
to na dobre w $wiadomosci
spotecznej, od kiedy zacze-
to zajmowac sie zjawiskiem
PTSD (zespot stresu poura-
zowego), jakiego doswiad-
czali zotnierze powracajacy
z wojen. Najczesciej jako
mozliwe traumatyczne stre-
sory wymienia sie: bezpo-
Srednie sytuacje z naraze-
niem zycia, w ktérych brata
udziat jednostka sama lub
jej rodzina i bliscy, na przy-
ktad wypadek samochodo-

wy; choroba somatyczna,
przewlekta; bycie naocznym
$wiadkiem wypadku; naraze-
nie na przemoc fizyczng lub
seksualna.

Prawdopodobienstwo ze-
tkniecia sie w ciggu zycia
z wydarzeniem traumatycz-
nym jest bardzo duze. Sza-
cunki pokazuja, ze az okoto
80% ludnosci jest narazone
na stresor traumatyczny. Na-
lezy jednak pamieta¢, ze nie
kazde przezyte wydarzenie
powoduje traume.

Szczegdblnie narazone na
dos$wiadczenie traumy sg
pewne grupy zawodowe,
w tym przede wszystkim pra-
cownicy stuzb ratunkowych,
czyli policjanci, strazacy, le-
karze, ratownicy medyczni,
zotnierze na terenach obje-
tych wojna. Konsekwencja
przezytej traumy jest czesto
depresja oraz zespoét stresu
pourazowego.

P. A. Levine, autor po-
radnika ,Uleczy¢ trame”,
zwraca uwage, ze trauma
jest wszystko to, co nasz
mozg spostrzega jako za-
grozenie. Nalezy mocno
podkreséli¢ stowo ,spostrze-
ga”’. | przypomnie¢ szesc
obszaréw (status, autono-
mia, sprawiedliwo$¢, przyna-
lezno$¢, oczekiwania, pew-
nos¢), ktoérych naruszenie
nasz ,stary” moézg odbiera
jako bezposrednie zagroze-
nie dla zycia. Jest to sprawa
bardzo indywidualna. | nikt
nie moze wyrokowag, co jest
zagrazajace, a co nie, dla
drugiej osoby. | ktéry z tych
obszaréw gotowa bedzie
pos$wieci¢ na rzecz innego.
Senior, ktory przez cate zycie
petnit bardzo wazne funk-
cje zawodowe, spoteczne
moze nie chcie¢ wigczaé sie
w aktywno$¢ lokalnego kota
senioréw, bo nie odnajdzie
tam odpowiedniego statusu/
roli dla siebie. Rbwnocze$nie
moze bardzo cierpie¢ z po-
wodu niezaspokojonej po-
trzeby przynaleznosci. Moze
by¢ przybity samotnoscia.
Taka osoba moze by¢ bar-

dzo nieszczesliwa, dopodki
sama lub z pomoca innych,
w tym profesjonalistow, nie
dokona wyboru. Nie uzna,
ze ktory$ z tych obszarow
nie jest dla niej zagrazajacy.
Réwnie dobrze moze zrezyg-
nowa¢ z wysokiego statusu
w grupie, jak i zorganizowa¢
sobie satysfakcjonujace zy-
cie poza grupa.

Ostatnio coraz czesciej
méwi sie o traumie rozwo-
jowej, ktéra dotyka dzieci.
Moze ja powodowaé prze-
moc rodzicéw i najblizszych
wobec dzieci, wykorzysty-
wanie fizyczne (na przyktad
bicie, popychanie, kopanie)
i seksualne, a takze, jedno
z najczestszych i najbardziej
bagatelizowanych, wykorzy-
stywanie emocjonalne.

Do wykorzystywania emo-
cjonalnego zalicza sie mie-
dzy innymi:

* krytykowanie dziecka,

* wprowadzanie go w po-
czucie winy,

* oSmieszanie oraz zawsty-
dzanie,

* szantaz emocjonalny czy
manipulacja.

Nawet niedajace objawéw
w okresie ich przezywania,
takie traumatyczne wydarze-
nia moga da¢ o sobie znaé
wiele, wiele lat pozniej i wy-
magaja leczenia, aby czto-
wiek mégt dobrze funkcjo-
nowaé. Mdéwigc o dziecku,
pamietajmy réwniez o na-
szym wewnetrznym dziecku.
O nie tez trzeba dbaé przez
cate zycie.

Swiatowi eksperci w po-
dejéciu leczenia traumy mo-
wig, ze droga uwolnienia
od traumy wiedzie poprzez
cialo. Warto zainwestowac
w wymieniony poradnik, do
ktérego dotaczona jest ptyta
z 12 krokami leczenia trau-
my.

Jezeli samodzielna praca
z poradnikiem nie przyniesie
pozadanych skutkow, nalezy
udac¢ sie po pomoc do psy-
chologa zajmujacego sie te-
rapig traumy.

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

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

Kontakt: e-mail: jkwiek@amu.edu.pl, tel. 61/896-36-17
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Zdrowie na co dzieniod Swieta

entrum
eniora

W trosce o bezpieczenstwo wroctawskich senioréw startuje projekt Teleopieka. Na czym polega i jak sie do niego
dostac? Za chwile Wielkanoc, w wielu domach zaczynajg sie przygotowania do Swiat, jak wspominajg ten rodzinny
czas panie seniorki? A skoro Swieta tuz tuz, czy ,niewinne” podjadanie moze nam zaszkodzi¢? Watpliwosci rozwiewa

dietetyk kliniczny.

9 maja startuje Teleopieka -
bezptatny projekt miejski zdalnej
opieki dla wroctawskich senio-
réw. Kazda osoba starsza, ktéra
zakwalifikuje sie do projektu,
otrzyma urzadzenie i opaske zy-
cia, za pomoca ktérych bedzie
mogta potaczyc sie telefonicznie
z catodobowym Centrum Tele-
opieki w sytuacjach zagrozenia
zdrowia i/lub zycia. Z Teleopieki
moze skorzysta¢ osoba w wieku
60+ mieszkajgca we Wroctawiu,
posiadajgca Wroctawska Karte
Seniora i zaufang osobe np. sg-
siada, znajomego, kogo$ z rodzi-
ny. Rekrutacja potrwa do 8 maja.

Aby wzigé¢ w niej udziat wystar-
czy wysta¢ wypetniony formularz
dostepny na: www.teleopieka.
wroclaw.pl/formularz-zglosze
niowy lub zadzwoni¢ na infoli-
nie projektu nr tel. 800 707 089,
poniedziatek - pigtek godz. 8:00-
16:00 lub udac sie do Stacjonar-
nego Punktu Rekrutacyjnego
w siedzibie Wroctawskiego Cen-
trum Seniora, pl. Dominikanski6
(w kwietniu punkt czynny bedzie
jeden dzieh w tygodniu w godz.
9:00-14:00) szczegbty na www.se-
niorzy.wroclaw.pl. Udziat w pro-
jekcie jestbezptatny, liczba miejsc
ograniczona.

Swiateczne wspomnienia

Coraz blizej Swieta Wielkanocne,
a wraz z nimi rodzinne spotkania
przy smakowicie zastawionym
stole. Panie z grup dziatajgcych
przy Wroctawskim Centrum Se-
niora dzielg sie wspomnieniami
ztego czasu.

§ Grupa

,0-CAL-eni”
dziatajaca
przy Wroctaw-
| skim Centrum
Seniora od 13
“ow lat  prowadzi
warsztaty zwigzane z tradycjg
polskich $wiat, a od 2012 r. cykl
.Polskie Obyczaje i Tradycje”. Jak
mowi liderka grupy Ewa Rapacz

- pamie¢ o zwyczajach etnogra-
ficznych narodu jest wazna dla
naszej tozsamosci, a kultywo-
wane tradycje majg bardzo sil-
ny wptyw na atmosfere domu
rodzinnego. podczas
Swigtecznych spotkan wspomina

Zawsze

sie czasy swojego dziecinstwa,
wtedy wracajg obrazy minionych
wydarzen, os6b, zapachy i smaki.
Te mite wspomnienia pomaga-
ja budowac nastréj Swigteczny.
W domu pani Ewy przygotowa-
nia do Wielkanocy zaczynaja sie
w tygodniu poprzedzajagcym Nie-
dziele Palmowa, wtedy robi sie
palmy z roslin zbieranych latem
i jesieniag, starannie suszonych,
czasem farbowanych, ale tez
z bibuty, krepiny i papieru. Z tra-
dycja poswieconej palmy wigze
sie dawny zwyczaj, gdy naleza-
to zjes¢ ,kotke baziowg”, aby
przez caty rok chronita nas przed
boélem gardta. Zaraz po Niedzieli
Palmowej jest czas na malowa-
nie pisanek i pieczenie ciast. Ja,
zgodnie z tradycja rodzinng,
pieke sernik, babe drozdzowg
w wysokiej foremce z gliny (mam
ja w spadku po babci) i mazurek,
ktéry moja mama dekorowata
wytgcznie owocami w syropie
przygotowanymi jesienia.

Dla dzieci zawsze najwazniej-
szy byt Smigus-dyngus. W cza-
sach mojego dziecinstwa otwor
w smoczku zawigzywato sie nit-
ka, w koncowece robito sie dziur-
ke, ktorg wktadano smoczek na
kran. Woda wypetniata smoczek,

tworzac kule Srednicy ok. 15 cm
i wybiegaliSmy na ulice, aby oble-
wac kolegow - zawsze byto przy
tym duzo pisku i Smiechu - wspo-
mina Ewa Rapacz.

Drozdzowe kogutki i kurki

E Iwanska
z grupy Ak-
pi. tywne  Wro-
, clawianki  tak
wspomina
dWielkanoc
w  rodzinnym domu: Swie-
ta  obchodzilismy  poboznie
i bardzo uroczyscie. Przygoto-
wania zaczynaly sie juz od Srody
Popielcowej. Jako mata dziew-
czynka jezdzitam do babci
i ,podgladatam” jg przy tych
Swigtecznych przygotowaniach.
Pamietam babe wielkanocng
upieczong w garnku i zawinie-
ta w reczniczek zawigzany na 4
guzy, ktorg sie Swiecito. Wspélnie
z babcia piektySmy koguty i kurki
z ciasta drozdzowego. Po latach
moje wnuczki bawity sie tym cia-
stem, tez ten Swigteczny zwyczaj
pamietajg. Rodzinnie wykonywa-
liSmy pisanki, kraszanki w cebuli
oraz kilku kroplach atramentu.
Zwyczaj pisanek przetrwat, duzo
ich malujemy, a po $niadaniu
wielkanocnym stukamy sie jajka-
mi, aby sprawdzi¢, czyja pisanka
jest najsilniejsza.

Sttuczone podczas ,wybitki” czyli
pojedynku jajka zjada sie albo za-
biera ze sobg. Pisanki przygoto-
wuje w wersji do zjedzenia, czyli
gotuje jajka w tupinach cebuli,
a potem wydrapuje wzory - kie-
dys$ stalowka od piora, a teraz
cyrklem i nozykiem od styro-
pianu, albo ktade na skorupke
kwiatek, zawijam w ponczoche
i gotuje w cebuli, tak zeby sie od-
barwit wzor.

Uzaleznieni od podjadania

Jedzenie to
nieodmiennie
jedna z waz-
nych czynnosci
naszego dnia.
Czy moze by¢
niebezpiecz-
ne dla zdrowia? W kontynuadji
cyklu na temat uzaleznien roz-
mawiamy z Sandrg Juszczyk,
dietetykiem klinicznym na temat
podjadania.

Czy podjadanie to uzaleznienie?
- Niestety tak i szczegolnie doty-
ka senioréw. Przyczyniajg sie do
niego positki stabo zbilansowane
i jedzone o nieregularnych po-
rach. Bardzo czesto instynktow-
nie siegamy wtedy po stodkie
i ttuste przekaski, wiedzac pod-
Swiadomie, ze dadzg one ekspre-
sowy ,zastrzyk energii” i szybko
zaspokojg gtéd. Ale tak samo
szybko jak energia zostata do-
starczona, zostanie ona wykorzy-
stana, poczujemy gtéd i zndw sie-
gniemy po jedzenie - tworzy sie
w ten spos6b btedne koto. Nad-
mierne podjadanie moze prowa-
dzi¢ do nadwagi, otytosciichorob
metabolicznych np. cukrzycy.

A czy mozna méwic o uzaleznie-
niu od cukru?

- Badania naukowe pokazuja,
ze to nie sam cukier, a przyjem-
no$¢ jakg czerpiemy ze spo-
zywania jakiegokolwiek atrak-
cyjnego i smacznego dla nas
jedzenia moze by¢ uzalezniajaca.
Ma to zwigzek z wytwarzaniem
dopaminy w uktadzie nagrody
w mozgu. Uzaleznienie to zbyt
duze stowo, co nie oznacza, ze
nalezy bagatelizowa¢ nadmier-
ne spozywanie stodkich prze-
kasek, bo moze prowadzi¢ do
otytosci, prochnicy, cukrzycy,
zaburzen lipidowych, nadcisnie-
nia, a takze stabej kondycji skéry

czy probleméw z koncentracja.
Za to mozemy pozwoli¢ sobie na
zdrowg, a przy tym stodka prze-
kaske, ktorg poleca pani dietetyk.

Jaglane ,rafaello”

Sktadniki:

¢ 150 g kaszy jaglanej

¢ 200 g mleczka kokosowego

¢ 250 g wody

¢ 40 g wiorkow kokosowych
+wiorki do obtoczenia

e 41yzkierytrolu

ewentualnie: maka kokosowa

Przygotowanie:

Kasze jaglang ptuczemy pod
zimng wodg. Przesypujemy do
garnka, zalewamy mleczkiem
oraz wodg i gotujemy, az kasza
zmieknie. Dodajemy erytrol, do-
ktadnie mieszamy. Catos$¢ stu-
dzimy. Nastepnie dorzucamy
wiérki  kokosowe, mieszamy,
a potem doktadnie blenduje-
my na jednolitg mase. Jesli kon-
systencja bedzie zbyt gesta moz-
na dola¢ wody lub mleczka, jesli
zbyt rzadka - maki kokosowej.
Ze zblendowanej masy formuje-
my kulki (mokrymi rekami), obta-
czamy je w wiérkach kokosowych
i odstawiamy na min. 30 minut
do lodowki. Smacznego!

Zyczenia wielkanocne

Zesp6t WCRS-Wroctawskie Cen-
trum Seniora zyczy wszystkim
Czytelnikom ,Gazety Senior”
Swigt Wielkanocnych spedzo-
nych w zdrowiu, w rodzinnym
gronie, wypetnionych nadzieja,
pogoda duchaiwszelkg radoscia.

Opracowanie materiatu:
Marta tomnickaiMagda Wieteska
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REKLAMA

TEATR na wielkim ekranie

Kino Nowe Horyzonty we Wroctawiu

Spektakle

z legendarnej;,
londynskiej sceny
National Theatre
mozna podziwiaé
w wygodnym,
kinowym fotelu.
Royal National Theatre

(Krolewski  Teatr Narodo-
wy) w Londynie, znany po-

wszechnie jako National The-
atre, jest kulturalng wizytéwka
Wielkiej Brytanii. Jako scena
narodowa National Thea-
tre ma w swoim repertuarze
przede wszystkim klasyke
rodzimg (zwtaszcza dzieta
Shakespeare'a), a takze obcg
i dramaty wspétczesne. Do
tej pory zespot przygotowat
ponad 800 premier. W jed-
nym sezonie daje ponad ty-
sigc przedstawien dla ponad
pét miliona widzow, nie liczac
tych, ktorzy zasiadajg w sa-
lach kinowych. W spektaklach
sygnowanych przez National

Theatre wystepuja najwiek-
sze gwiazdy $wiatowego tea-
tru i kina, m.in. Helen Mirren,
Ralph Fiennes, Tom Hiddle-
ston, Benedict Cumberbatch,
Mark Strong, Chiwetel Ejiofor
czy James Franco.

Kino Nowe Horyzonty za-
prasza na kolejna odstone
cyklu ,sztuka na ekranie”
z wielkimi tytutami i wy$mieni-
tgq obsada.

Bilety w cenie 39 zt normal-
ny i 33 zt ulgowy i klubowy
sg do kupienia w kasach i na
kinonh.pl.

Teatra na Wielki Ekranie

PROGRAM

Czarownice z Salem

01.04 | sobota | 14.00
22.04 | sobota | 14.00

rez. Lindsey Turner, Wielka Brytania 2022, 180’

&

Rozpoczyna sie polowanie na czarownice. W tej porywajacej przypowiesci o wiadzy i sile autor-
stwa Arthura Millera wystepuja Erin Doherty (The Crown) oraz Brendan Cowell (Yerma).

Przez cate zycie wpajano im, ze majg siedzie¢ cicho. Teraz grupa mtodych kobiet z Salem
odkrywa, jak dono$ne sa ich gtosy. Wsrdd strachu, zawisci oraz fatszywych oskarzen, nikt nie
moze czuc sie bezpieczny. Kazdy moze by¢ sadzony.

Nowa, wspofczesna inscenizacje rezyseruje Lyndsey Turner (Hamlet), za scenografie odpowia-
da zas zdobywczyni nagrody Tony, Es Devlin (The Lehman Trilogy).

Otello

05.05 | piatek | 19.00
27.05 | sobota | 14.00

rez. Clint Dyer, Wielka Brytania 2022, 180’

Niezwykta, nowa inscenizacja niezmiennie aktualnej sztuki Szekspira w rezyserii Clinta Dyera.
Na scenie wystapia: Giles Terera (Hamilton), Rosy McEwen (The Alienist) oraz Paul Hilton (The
Inheritance).

Ona jest bystra i uparta corka senatora, korzystajaca z przywilejéw swojego statusu, ale rowniez
uginajaca sie pod ciezarem spotecznych oczekiwan. On jest bytym niewolnikiem, walczacym
0 swoje miejsce w Swiecie biatych ludzi, ktory odkrywa, ze mitos¢ ponad podziatami rasowymi
ma swojg cene.

Desdemona i Otello, marzac o wspoélnym zyciu, pobieraja sie w sekrecie. Jednak oplatajaca
zakochang pare sie¢ spiskow rosnie z kazdym dniem. Wkrétce bohaterowie zrozumieja, ze ich
przysztos¢ nie nalezy juz do nich.

Good

17.06 | sobota | 14.00
rez. Dominic Cooke, Wielka Brytania 2022, 160’

David Tennant (Doctor Who) powraca na West End w wyczekiwanej, btyskotliwej inscenizaciji
jednego z najgtosniejszych brytyjskich dramatéw politycznych C.P Taylora.

Zbliza sie Il wojna $wiatowa. John Halder, porzadny, inteligentny niemiecki profesor, zostaje
uwikfany w dziatania, ktére bedg miaty katastrofalne skutki. Ten niezwykle aktualny dramat rezy-
seruje zdobywca nagrody Nagrody im. Laurence'a Oliviera, Dominic Cooke (Follies). W sztuce
wystapig réwniez Elliot Levey (Coriolanus) oraz Sharon Small (The Bay). Spektakl nagrano na
zywo w Harold Pinter Theatre w Londynie.

Pokaz filmu ,,| Love My Dad”
| rozmowa o catfishing’u

Nowe Horyzonty dla Seniora

Nie ma znaczenia, czy
kinem interesujesz
sie od zawsze czy

od niedawna - tu

mile widziany jest
kazdy. Kino Nowe
Horyzonty zaprasza
na comiesieczne
filmowe spotkania dla
senioréw, podczas
ktérych w przyjaznym
gronie prezentowane
s najnowsze tytuty
ze Swiata filmu:
najgtosniejsze
produkcje mistrzéow,
ponadczasowe
klasyki czy przeboje
najwazniejszych
festiwali.

Obejrzane filmy sa doskona-
tym przyczynkiem do rozmow,
0 czym bedzie mozna przeko-
nac¢ sie podczas pokazu filmu
»| Love My Dad” w piatek 21
kwietnia. Seans wzbogaci
spotkanie z przedstawicielem
Policji starszym aspirantem

Nagroda Publicznoéci
Hagroda JURY

ILOVE MY DAD

Michatem Kawalcem (Wydziat
Prewenciji i Patrolowy KMP we
Wroctawiu), ktéry przyblizy
uczestnikom kwestie zagro-
zen i oszustw w sieci.

Temat rozmowy jest nie-
przypadkowy —film ,| Love My
Dad” to zainspirowana praw-
dziwa historig opowies¢ o nie-
tatwej relacji pomiedzy ojcem
a synem. Gdy syn postanawia
zerwaé kontakty ze swoim ro-
dzicem, ten szuka sposobu
na to, by wciaz by¢ blisko.
Z pomocg nieoczekiwanie
przychodzi mu technologia.
Nie widzac innej mozliwosci,
bohater zaktada fatszywe kon-
to w mediach spotecznoscio-
wych, by mie¢ syna na oku.
Podszywa sie pod atrakcyjng
kelnerke i nawigzuje z nim ni¢
porozumienia. Sytuacja jed-
nak komplikuje sie z chwilg,
gdy zauroczony dziewczynag

REZYSERIA JAMES MOROSINI

chtopak za wszelkg cene be-
dzie chciat sie spotkac.

Poruszany w filmie motyw
catfishingu, czyli podszywania
sie pod kogos innego w sieci
bedzie punktem wyjsciowym
do rozmowy - po seansie
starszy asp. Michat Kawa-
lec opowie rowniez o innych
zagrozeniach ~ wynikajacych
z korzystania z Internetu.

21 kwietnia, piatek
odz. 14.00
ino Nowe Horyzonty
ul. Kazimierza
Wielkiego 19a/21,
Wroctaw
| Love My Dad, rez. James
Morosini / USA 2022 / 96’ +
spotkanie
szczegoty:
https://www.kinonh.pl/
cykl.s?id=414

dworskim sw
nie mozna ufac nikomu...
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Prenumerata
,aazety Senior”

Dostawa do domu

Zamowisz:

* w kazdym urzedzie pocztowym i agenciji pocztowej

* u listonoszy

* online na stronie internetowej Poczty Polskiej

Prenumerate ,,Gazety Senior” zamawiamy z wyprzedzeniem.
Przyjmowanie przedptat na prenumerate na kolejny okres ruszy 16 kwietnia 2023 r.

i potrwa do 25 maja br. Przyjmowane beda zamoéwienia na prenumerate rozpoczyna-

jaca sie od Ill kwartatu, obejmujaca numery od 7 do 12, ktére ukaza sie w 2023 r. aar

,Gazeta Senior”

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

Gdzie kupie ,,Gazete Senior”?

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

Dlaczego warto zaméwi¢ prenumerate
»Gazety Senior”?

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

Jak zamoéwi¢ prenumerate ,,Gazety
Senior”?

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

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

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

lle kosztuje egzemplarz ,,Gazety Senior”
w prenumeracie?

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

* Prenumerata kwartalna — 18 zt

* Prenumerata pétroczna — 36 zt

* Prenumerata na 3 kwartaty — 54 zt

* Prenumerata roczna - 72 zt

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

Jak dostarczana jest ,,Gazeta Senior”
do prenumeratorow?

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

Kiedy mozna zaméwi¢ prenumerate
»Gazety Senior”?

Prenumerate ,Gazety Senior” zamawiamy z wyprze-
dzeniem. Od 16 kwietnia do 25 maja 2023 r. przyjmo-
wane sg zamowienia na prenumerate rozpoczynajaca sie
od Il kwartatu i obejmujgcg numery od 7 do 12 w 2023 .

Kalendarz sktadania zamoéwien na
prenumerate ,,Gazety Senior”

Od 16 pazdziernika do 25 listopada 2022 r. Poczta Pol-
ska przyjmowata zamdwienia na prenumerate roczna,
potroczng i kwartalng na rok 2023 r. Tylko w tym czasie
mozna byto zaméwi¢ prenumerate na caty nastepny
rok. Od 16 stycznia do 25 lutego 2023 r. przyjmowane
sg zamowienia na prenumerate rozpoczynajacg sie od
Il kwartatu i obejmujaca numery od 4 do 12 w 2023 r.
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Od 16 kwietnia do 25 maja 2023 r. Poczta Polska
przyjmuje juz tylko zamoéwienia na prenumeraty kwar-
talne na lll i IV kwartat 2023 r. Zamawiajgc obie dostep-
ne prenumeraty jednocze$nie mamy gwarancje otrzy-
mywania ,Gazety Senior” przez cate drugie potrocze
2023 r.

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

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

Harmonogram wydan ,,Gazety Senior”
na 2023 r.

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

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

i Gazeta Senior w Internecie

I codzienne zrodio wiadomosci i propozycii
dedykowanych seniorom - zdrowie, turystyka,

finanse, kultura, wydarzenia, oferty dla senioréw.

Gazeta Senior na Facebooku

https://www.facebook.com/GazetaSenior

Newsletter Gazety Senior

Zapisz sie do Biuletynu ,,Gazety Senior”, a co Srode otrzymasz na swoj adres
e-mailowy zbior najciekawszych artykutéw publikowanych w serwisie GazetaSenior.pl

Badz na biezaco!
Ustuga jest bezptatna M

k Kliknij

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



