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. Matopolska

i znow historia zatoczyta kolo... Znéw mamy listopad
i znow wydajemy ,Matopolski Glos Seniora’. Znéw tuz za
nami Ogdlnopolski Dzieri Seniora, a tuz przed - organi-
zowany przez nas Matopolski Dziert Seniora. Na szcze-
Scie w naszej historii nie powtarzalnos¢ wydarzen jest
najwazniejsza, lecz to, co sie w tzw. miedzyczasie zdgzyto
wydarzyc.

A patrzqc z naszej perspektywy wydarzylo sie wiele.
Po zakoriczeniu drugiej edycji ,Glosu Seniora” zakwalifi-
kowalismy sie do nastepnej, dzieki czemu moglismy wy-
dac kolejne numery naszego ogélnopolskiego magazynu
i zorganizowac kolejne szkolenia i wyktady dla senioréw.

Podjelismy w ciggu tego roku takze nowe dziatania.
Jednym z nich jest ,Zycie zaczyna sig po szesédziesigtce,
a w jego ramach — produkcja spotu i kalendarza Scienne-
go na rok 2015 z udziatem seniordw. Promujemy w nich
aktywne postawy i ogromny potencjat drzemigcy w 0so-
bach w wieku 60+.

Cheqgc uzupetnic wiedze senioréw na temat profilak-
tyki chordb i zdrowego trybu zycia, rozpoczelismy projekt
JUniwersytet trzeciego wieku/klub seniora promujgcy
zdrowie’, wspotfinansowany przez Ministerstwo Zdrowia.
Jego efektem jest wydanie poradnika na temat profilak-
tyki chordb cywilizacyjnych oraz wylonienie w konkursie
organizacji senioralnych najbardziej zaangazowanych
w promocje zdrowego trybu zycia. Poznamy je juz 29 li-
stopada podczas Matopolskiego Dnia Seniora.

W ramach projektu Malopolski Senior, przy wspar-
ciu finansowym Wojewddztwa Matopolskiego, wydajemy
niniejsze, drugie wydanie ,Matopolskiego Glosu Seniora’,
realizujemy projekt pn. Matopolski Otwarty UTW, or-
ganizujemy drugg edycje Mafopolskiego Dnia Seniora,

rozdajemy seniorom Matopolskie Karty Seniora, upraw-
niajgce ich posiadaczy do znizek na produkty i ustugi,
ktdre oferujg partnerzy projektu. Zapraszam Pavistwa do
uczestnictwa w ww. projektach i przystgpienia do progra-
mu Malopolskiej Karty Seniora poprzez odestanie wy-
petnionego formularza, ktory publikujemy w niniejszym
wydaniu.

Po tym nieskromnym zaanonsowaniu dziatan Stowa-
rzyszenia Manko, wydawcy ,Glosu Seniora’ trudno nie
podkreslic i Paristwa rosngcej aktywnosci. Niektore z jej
przyktadow publikujemy w niniejszym wydaniu, a w wie-
lu mamy okazje uczestniczy¢ za sprawg obejmowanych
patronatow medialnych — dziekuje za liczne zaproszenia!

W tym wydaniu takze wiele porad zwigzanych z cho-
robami cywilizacyjnymi i chorobami wieku starszego
oraz ich profilaktykq (Zdrowie i medycyna przysztosci,
Cukrzyca - niezakaina epidemia XXI wieku, Niedostuch
zwigzany z wiekiem), wywiady (Malopolska geriatria
ma si¢ dobrze, Moje zycie to Spiew), nowosci z lecznictwa
uzdrowiskowego (Teznia wielicka, Uzdrowisko Wysowa-
Zdrdj — miejsce, gdzie niebo styka sig z ziemiq, O reha-
bilitacji stéw kilka), przyktady projektéw dla senioréw
(Senior bezpieczny na drodze, Matopolski plebiscyt ,Poza
Stereotypem — Senior Roku 2013, Ukryte skrzydia) i or-
ganizowanych przez senioréw. Jak zwykle takze Paristwa
pasje, polemiki, poezje, polecane ksigzki. Zapraszam do
lektury i... do zobaczenia na Matopolskim Dniu Seniora
29 listopada! Relacje z niego znajdg Paristwo w najbliz-
szym, grudniowym wydaniu ogélnopolskiego ,Glosu Se-
niora’, ktory moze powstac takze dzieki Paristwa medial-
nemu zaangazowaniy — serdecznie zapraszam!

Lukasz Salwarowski

redaktor naczelny ,Glosu Seniora”
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Panie Marszalku, jak Pan ocenia dzisiej-

sza gale plebiscytu ,Poza Stereotypem —
Senior Roku 2013” w poréwnaniu z ubie-
gloroczna?

Jezeli méwimy o imprezie ,Poza Stereo-

typem — Senior Roku 2013’ to uwazam, ze :

jest to jedyna tego typu gala, ktéra pokazuje
dorobek wielu dzielnych ludzi. Tegoroczny

przeglad regionalny endemicznych doko-

nan wykazuje znaczacy postep w podejmo-
waniu nowych, ciekawych inicjatyw spo-
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tecznych, zaréwno w miejscu zamieszkania,
jak i w makroskali.

Dzisiejsze spotkanie z laureatami te-
. gorocznej edycji konkursu w krakowskim
Muzeum Armii Krajowej, miejscu symbo- !

licznym i historycznym zarazem, pokazalo
wyraznie, ze chetnych do dziatania na rzecz
srodowiska nie brakuje, szczegélnie wsrdd
0sob starszych. Seniorzy daja tez dobry
przyktad mtodszemu pokoleniu, jak mozna
sie organizowad i ile sukceséw osiagac dzie-
ki wytrwalej i konsekwentnej dzialalno$ci
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na rzecz $rodowiska, spolecznosci lokalnej
czy regionalnej. Wszedzie tam, gdzie sa cie-
kawe inicjatywy senioralne, fatwiej o nasla-
dowcéw w innych $rodowiskach. Jezeli inny
potrafi, to dlaczego ja mam by¢ gorszy?

Co roku przybywa w Malopolsce uniwer-
sytetow trzeciego wieku...

Malopolska prowadzi najwiecej w kra-
ju uniwersytetéw trzeciego wieku i co naj-
istotniejsze — na wysokim akademickim
poziomie, angazujac do wspétpracy zardw-
no naukowcow, jak i specjalistéw réznych
dziedzin. Powiem wigcej, edukacja senioréw
na tak wysokim poziomie pozwala nie tylko
uzupetnia¢ wiedze, lecz przede wszystkim

. poszerza¢ horyzonty, zdobywa¢ bieglos¢
. i do$wiadczenie w zakresie nauk medycz-
¢ nych, prawnych, ekonomicznych, informa-

tycznych czy innych. Uswiadamiaé sobie
zagrozenia zdrowotne z racji wieku, pewniej
poruszac sie w bankowosci, instytucjach, sy-
tuacjach prawnych i nabiera¢ madrosci zy-
ciowej. Wazng role nie tylko w tym zakresie
spelnia tez, ciekawie redagowany, ogdlnopol-
ski magazyn ,Glos Seniora; dostarczany re-
gularnie nestorom w calym kraju.

Senior Roku - to brzmi dumnie...
»Poza Stereotypem —Senior Roku 2013”
brzmi nie tylko dumnie, lecz jest wydarze-

WOIJCIECH KOZAK,
Wicemarszatek Wojewddztwa
Matopolskiego

Ukonczyt Wydziat Mechaniczny
Politechniki Krakowskiej oraz
studia podyplomowe z zarzadzania
stuzbg zdrowia. Radny powiatu
wielickiego trzech kadencji.

W latach 2006-2010 cztonek
Zarzadu, a obecnie Wicemarszatek
Wojewddztwa Matopolskiego
sprawujacy nadzér nad: ochrong
zdrowia, polityka spoteczna

i prorodzinng, ochrong srodowiska,
rolnictwem, infrastrukturg
przeciwpowodziowa.

niem uwzgledniajacym indywidualny doro-
bek poszczegolnych jednostek w dziedzinie
kultury, sztuki, dziatalnosci spotecznej, do-
ceniajacym wklad poszczegélnych jedno-
stek motywowanych — najczesciej honoro-

wo ~ do podejmowania waznych inicjatyw.
Jest tez okazja do analizy i oceny form dzia-

fania, bo oprécz juroréw, kazdy z laureatéw
wypowiadal si¢ na temat realizowanych
przedsiewzie¢ publicznie, dajac tym samym
innym uczestnikom do przemyslenia mozli-
wosc¢ kreacji i adaptacji podobnych dziatan
na swoim terenie.

Jak rozumie¢ hasto ,Malopolska kre- %

atywna”?

Na wielu odcinkach dziata i lokal-
nych przedsiewzie¢ senioralnych notujemy
ogromny postep. W odniesieniu do réznych

pokolen kreujemy nowatorskie, sprawdzone
. formy inicjatyw, z pewnoscia uzytecznych
- spolecznie, w konkretnej konfiguracji lokal-

nej. Jezeli 95 procent spofecznosci uczestni-
czy w tych terenowych grupach dziatania,

to mamy do czynienia z ,kreatywna Malo-
polsky’, ktéra w wypowiedziach laureatéw :

brzmiala jednoznacznie, ze kazdy tego ro-

- dzaju wysitek ma sens i —spotecznie rzecz
. ujmujac — wszystkim sie optaci.

cej dorobek i aktywizujacej do dzialania
imprezy, rozdawano atrakcyjne wyroby
sztuki ludowe;j.

: Zgromadzeni w tej ogromnej sali mu- !
¢ zeum seniorzy pokazali, na co ich sta¢, a ich

wysitek zostal uczciwie oceniony i uhono-
rowany stosownymi dyplomami i plakietka-
mi. Rozdawane uczestnikom barwne korale

i inne pamiatki s3 swoistymi dziefami sztuki !

senioralnej tworczo$ci ludowe;j.

. Aktywny senior powinien by¢ zdrowy...

O zdrowie senioréw troszczymy sie od

lat. Znaczacy udzial w tym zakresie ma :

rozbudowa i modernizacja bazy szpitalnej
w Krakowie i Matopolsce. Co roku powstaja
nowe szpitale i przychodnie.

. Starzenie si¢ spoleczenstw europejskich, :
 w tym szczegolnie Polski, jest trudnym

wyzwaniem dla stuzby zdrowia. Tym-
czasem znikaja szpitale i kliniki geria-

MALOPOLSKA

tryczne, ubywa specjalistow. Naplywa
duza fala pacjentow wielochorobowych
po 65. r.z.

Malopolska geriatria, dzieki przemy-
Slanym, perspektywicznym inicjatywom
prof. dr. hab. n. med. Tomasza Grodzickie-
go, dziekana Wydzialu Medycznego CM
UJ oraz kierowanej przez niego Katedry
Choréb Wewnetrznych i Gerontologii Col-
legium Medicum Uniwersytetu Jagiellon-

. skiego, ma si¢ dobrze. Seniorzy matopolscy
Uczestnikom tej tak waznej, oceniaja-

majg zagwarantowana najlepsza opieke ge-
riatryczng w Polsce. Sytuacja jest rozwojo-
wa, poniewaz prognozy na poczatek drugiej
polowy XXI wieku przewiduja dla Polski
najwyzsza Srednia wieku w Europie.

Tempo starzenia si¢ populacji, facznie
ze skomplikowanym leczeniem, wyma-
ga coraz wiekszych nakladow finanso-
wych, wysoko kwalifikowanych lekarzy
specjalistow i nowoczesnego zaplecza
klinicznego.

Doskonale zdajemy sobie z tego sprawe.
Nie wykluczam, ze po ukoriczeniu inwestycji
i przeniesieniu uniwersyteckich klinik do no-
wej siedziby powstanie zespét geriatrycznych
szpitali przy ulicy Kopernika. Urzad Marszat-
kowski jest na to przygotowany. Mozna roz-
wazy¢ tez mozliwo$¢ powolania w Krakowie
instytutu geriatrii, na europejskim poziomie.

Dziekuje za rozmowe.

Rozmawial Lukasz Salwarowski

WOJCIECH KOZAK, WICEMARSZALEK WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO,
WRECZA STATUETKE SENIOROWI ROKU 2013

FOT. ROPS KRAKOW
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MYSL ZDROWO

Twéj poradnik zdrowia

ZDROWIE I MEDYCY
PRZYSZOSCI 4.7 aY

STAN NASZEGO ZDROWIA ZALEZNY JEST OD WIELU ISTOT-
} NYCH CZYNNIKOW, TAKICH JAK STYL ZYCIA | NAWYKI
ZYWIENIOWE, OBCIAZENIE RODZINNE | GENETYCZNE
ORAZ OD CZYNNIKOW SRODOWISKOWYCH | REAKCJI NA-
SZEGO ORGANIZMU NA CZYNNIKI NIEINFEKCYJNE, JAK
I INFEKCYJNE. ODZYWIANIE MA PODSTAWOWE ZNACZE-
NIE DLA PRODUKCJI ENERGII, REGENERACJI KOMOREK
| WYTWARZANIA WITAMIN | HORMONOW ORAZ DOSTAR-

CZANIA MIKROELEMENTOW.

Nasz organizm nie wytwarza niekto-
rych aminokwaséw i witamin i muszg by¢
one uzupelniane. Réwnie wazne jest co-
dzienne dostarczanie dobrej jakosci wody
do organizmu, co pozwala na biezace usu-
wanie toksyn i zbednych metabolitéw oraz
utrzymanie réwnowagi kwasowo-zasa-
dowej. Aktywnos¢ fizyczna, dostarczanie
tlenu, ograniczenie palenia — to czynniki
wspomagajace regeneracje naszych komé-
rek i narzaddw.

MECHANIZMY POWSTAWANIA
CHOROB

Reakcja naszego organizmu na czynni-
ki, ktére moga wywolywac choroby, najcze-
$ciej ma charakter procesu zapalnego, ktéry
pojawia sie w réznym nasileniu w zalezno-
$ci od indywidualnie zréznicowanej reakcji
odczynowej, odpowiedzi na stres i wrazli-
wosci na bol.

Wrotami, przez ktére czynniki dostaja
sie do naszego organizmu, sa najczesciej:
ukfad pokarmowy lub oddechowy oraz ské-
ra. Przechodzac z przewodu pokarmowego
do naczyn, wywoluja aktywacje receptoréw
zwigzanych z reakcja komérek ukladu od-
porno$ciowego, znajdujacych sie przede
wszystkim w jego Scianie i w watrobie, a tak-
ze tych krazacych we krwi oraz znajduja-
cych sie w szpiku kostnym, ptucach i innych
narzadach. W wyniku aktywacji receptoréw
moga ponadto zapoczatkowaé uszkodze-
nie wewnetrznych warstw naczyn krwio-
nosnych, a zwlaszcza $roédbtonka, i rozwdj

6 www.glosseniora.pl

zmian chorobowych
w $cianie naczynia.
Moga wywola¢ takze reak-
cje zapalne w tkance plucnej, watrobie

lub ukladzie kostno-stawowym.

Przedtuzajacy sie stan zapalny pobudza
wszystkie komorki do aktywnosci, nastepuje
zwiekszenie ich metabolizmu i zapotrzebo-
wania na energie. Aktywowane sa komérki
odpornosciowe identyfikujace i niszczace
patogeny. Produkowane sg rozne biatka oraz
w duzych ilo§ciach mediatory zapalenia, ktd-
re moga ,napedzac” ten stan zapalny poprzez
ukfad sprzezenia zwrotnego dodatniego.
Nadmiar kalorii, dieta zakwaszajaca i brak
aktywnoéci fizycznej prowadzi do rozrostu
tkanki tluszczowej stanowiacej ,rezerwuar
odpadéw” Czynniki genetyczne, ktore regu-
luja dynamike i przebieg reakeji zapalnej, od-
grywaja znaczacg role w przebiegu choroby
i tym samym jej leczeniu. Przewlekle reakcje
zapalne powoduja takze zwigkszenie zapo-
trzebowania na hormony, witaminy i mikro-
elementy, co moze prowadzi¢ do ich niedo-
boréw w podeszlym wieku.

Choroba kazdego czlowieka ma indy-
widualny przebieg i lokalizuje sie pomimo
podobnych mechanizméw w réznych na-
rzadach i ukladach oraz wykazuje osobni-
czo zmienne nasilenie zmian chorobowych
i dolegliwosci. Stad tez tak duza réznorod-
nos¢ objawéw chorobowych i wykrywanych
tzw. biomarkeréw choréb oznaczanych
w badaniach laboratoryjnych i uwidacznia-
nych w badaniach obrazowych.

Rodzaj i1 sposéb

odzywiania, styl zycia,
aktywnosc fizyczna 1 motywacja
majq podstawowe znaczenie

dla uruchomienia mechanizméw
obronnych 1 naprawczych,

a takze dla zachowania
zdrowia, zapobiegania
rozwojowi objawdéw chorobowych
1 zachowania odpowiedniej
jakosci zycia.

Dalszy rozwdj choroby jest uzalezniony
od lokalizacji i nasilenia zmian zapalnych
w réznych narzadach i ukladzie naczynio-
wym oplatajacym wszystkie komérki nasze-
go ustroju.

Najbardziej wrazliwe na rozwdj za-
palnych zmian chorobowych sa naczynia,
a proces chorobowy zapoczatkowany zabu-
rzeniami funkcji komérek krwi i dysfunkcja
$rédblonka rozwija sie w ich $cianach pod
postacig zmian okreslanych jako miazdzy-
ca naczyn. Pojawienie sie zaburzen regula-
cji stanu réwnowagi i dodatkowych czynni-
kéw ryzyka, takich jak nadcisnienie tetnicze,
zwiekszone stezenie cholesterolu i glukozy
we krwi, niesie dodatkowe ryzyko uszkodze-
nia mechanizmdw obronnych i naprawczych
i zwieksza obcigzenie ukfadu odpornoscio-
wego 1 zuzycie energii.

W konsekwencji skutkuje to pojawie-

niem sie zmian narzadowych wylaczajacych

prawidlowe funkcje niektérych obszaréw
i narzadéw z ich dziatania ze wzgledu na
zaawansowanie zmian chorobowych. Mor-
fologiczne skutki zmian zapalnych i rozro-
stowych sa szczegdlnie dobrze widoczne
w badaniach obrazowych - ultrasonografii,
tomografii komputerowej czy rezonansie
magnetycznym.

Postep bezobjawowej miazdzycy tetnic,
a nastepnie pojawienie si¢ objawéw niedo-
krwienia poprzez zwiekszenie sztywnosci
naczyn, nasilenie zwloknienia narzadéw ma
kluczowe znaczenie dla stanu zdrowia i skut-
kuje miedzy innymi zwiekszeniem oporu
dla przeplywajacej krwi i zwiekszonym za-
potrzebowaniem na tlen oraz substancje
odzywcze, takie jak glukoza, aminokwasy
i kwasy tluszczowe. Nadmierne obcigzenie
uktadu odpornosciowego przewleklym sta-
nem zapalnym i reakcjg stresowa oraz osta-
bienie jego regeneracji powoduje z czasem
przyspieszone wyczerpywanie mechani-
zmé6w obronnych i naprawczych.

W konsekwencji w naszym organizmie
poprzez zmiany strukturalne naczyn i narza-
déw niejako wytaczane sa z prawidtowego
funkcjonowania te obszary, ktore sa zwia-
zane z ich najwiekszym uszkodzeniem. Stan
ten prowadzi do powstawania zmian niedo-
krwiennych o charakterze przewlektym, ma-
nifestujacych sie na przyklad pod postacia
choroby niedokrwiennej serca badz ostre-
go zawatu serca. W obszarze niedokrwienia
wraz ze $miercia komérek danego narza-
du zanikaja procesy metaboliczne i zapalne,
a pojawia sie tkanka widknista — izolujaca
obszar uszkodzenia. W naczyniach wieico-
wych pojawiaja sie takze zmiany pod posta-
ciag mineralizacji pozakostnej sygnalizujace
zaawansowanie proceséw miazdzycowych
i nieodwracalno$¢ procesu zapalnego zwia-
zang ze $miercig komérek.

MEDYCYNA NOWEJ GENERACIJI

Medycyna nowej generacji rozwija sie
jako odpowiedZ na zapotrzebowanie na
wlasciwa, zindywidualizowang diagnostyke
i terapie dla kazdego pacjenta, w odpowied-
nim czasie.

Medycyna spersonalizowana i pre-
wencyjna to nie tylko poszukiwanie lekéw
zgodnych z nasza osobnicza wrazliwoscia,
ale takze caly obszar przewidywania roz-

woju zmian chorobowych. To takze dosto-
sowanie naszego odzywiania i stylu zycia
do nasilenia reakcji zapalnych i do stanu
zaawansowania zmian chorobowych oraz
do odpowiedzi na czynniki chorobowe,
a ponadto do naszych wlasnych, osobniczo
zmiennych, uzaleznionych od genomu me-
chanizméw naprawczych.

W ramach medycyny zapobiegawczej po-
przez szczegblows analize czynnikéw ryzyka
i obcigzenia rodzinnego potrafimy przewi-
dzie¢ przebieg choroby, obliczy¢ prawdopo-
dobienstwo wystapienia objawéw chorobo-
wych w przyszlosci i ryzyko powikfan.

Personalizacja jest
przysztoscig medycyny. Wigze
sie z niq ogromne nadzieje,
poniewaz przynosi wymierne
efekty. Podejmujqgc decyzje
terapeutyczne, opierajgc sie
na indywidualnych cechach
biologicznych chorego,
zwieksza sie skutecznosc
zastosowanej u niego terapiti
funkcjonalnej powiqgzanej ze
zmiang nawykéw 1 stylu Zycia
oraz rehabilitacjgq.

Majac taka wiedze, mozna dobiera¢ od-
powiednie terapie i programy terapeutyczne
dla konkretnych grup pacjentéw. Do tego
potrzebne sa jednak precyzyjne informa-
cje o stylu zycia i objawach, badania lekar-
skie i oznaczanie biomarkeréw oraz badania
diagnostyczne, z ktérych uzyskuje sie infor-
macje o zréznicowaniu morfologiczno-fe-
notypowym choroby. Bez nowoczesnej dia-
gnostyki nie mozna obecnie ustali¢ réznic
miedzy osobami chorujacymi na te samg
chorobe, a tym samym zindywidualizowad
ich leczenia.

Dla poprawy stanu zdrowia, ktérego po-
gorszenie wystepuje w chorobach cywiliza-
cyjnych oraz zwigzanych z wiekiem i choro-
bami przewlektymi, konieczne jest wdrozenie
terapii przeciwzapalnych i ukierunkowanych
na wzmacnianie naturalnych mechanizméw
ochronnych i przeciwdzialajacych rozwojowi
tych chordb. Powszechne jest zjawisko braku
skutecznosci niektérych tradycyjnych terapii
w niektorych grupach pacjentéw.

Czeka nas wiec nowa era w medycynie
i prawdziwa rewolucja. Medycyna nowej
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generacji nigdy juz nie bedzie taka jak do-
tychczas. Kluczowe w procesie diagnostyki
bedzie poznanie mechanizméw zachowania
zdrowia. Diagnostyka oparta na wyklucze-
niu obecno$ci zmian chorobowych w ko-
mérkach i narzadach odegra w tym systemie
podstawowa role. Wdrozenie nowych me-
tod prewencji, wczesnej diagnostyki i lecze-
nia chordb z wykorzystaniem najnowszych
technologii i osiagnie¢ medycznych wymaga
zmiany paradygmatu w medycynie i nowego
podejscia do edukacji personelu medyczne-
go, a zwlaszcza intensywnego szkolenia le-
karzy. Zdrowie pacjenta musi by¢ gléwnym
celem tych zmian, a technologie pomoga
w realizacji celu, jakim jest wydluzenie zycia
w zdrowiu i sprostanie nowym wyzwaniom
demograficznym i ekonomicznym.

NA\PRD A
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6 grudnia 2014r.
godz. 10.00-14.00
ul. Walerego Stawka 3A

PROF. NADZW. DR HAB. MED.
MIECZYStAW PASOWICZ

zatozyciel i Prezes Instytutu Medycyny
Innowacyjnej i Centrum Medycznego IMIcare
w Krakowie, prof. nadzw. w Krakowskiej
Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego

Uwaga. W artykule wykorzystano wtasny tekst rozdziatu ,Medycyna nowej generacji” opublikowanego w ksigzce Zdrowie i Medycyna-wyzwania przysztosci.

Wydawca: Krakowskie Towarzystwo Edukacyjne sp. z 0.0. - Oficyna Wydawnicza AFM, Medycyna Praktyczna 2013.
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- NIEZAKAZNA EPIDEMIA XXI WIEKU

/ PROF. ZWYCZ.DR. HAB. JACKIEM SIERADZKIM ROZMAWIA EDWARD GRETSCHEL

Czy rzeczywiscie XXI wiek przyniost
lawinowy wzrost zachorowan na cu-
krzyce?

Cukrzyca zostala uznana przez Zgro-
madzenie Ogolne Narodéw Zjednoczonych
za najpowazniejsza niezakazng epidemie
XXI wieku. Stwierdzenie to oparte jest na
prognozach, ze w roku 2035 na cukrzy-
ce bedzie chorowalo ponad 500 milionéw
ludzi. Oznacza to 50-procentowy wzrost
zachorowan od chwili obecnej. W skali
$wiatowej cukrzyca stanowi wiec wyzwa-
nie organizacyjne, finansowe i spofeczne.
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Problem ten w tym samym stopniu dotyka
Polski. W tej chwili w Polsce jest ponad 2
miliony chorych na cukrzyce, a liczba ta be-
dzie, oczywiscie, jeszcze wzrasta¢. Wynika
to nie tyle z genetyki, ile z niewtasciwego
wspolczesnego trybu zycia, w ktérym do-
minuje brak ruchu, przekarmianie i otytosc,
bedaca jednym z najwazniejszych czynni-
kow ryzyka cukrzycy.

Dlaczego cukrzyca jest niebezpieczna?
Cukrzyca jest schorzeniem metabolicz-
nym, dotyczacym calego ustroju cztowieka.

W tym schorzeniu, a raczej grupie scho-
rzefi, problemem nie jest samo podwyz-
szenie poziomu cukru we krwi, ale skutki
tego podwyzszenia dla calego organizmu.
Zaburzenia gospodarki weglowodanowej
odbijajq sie praktycznie na wszystkich na-
rzadach i uktadach ustroju czlowieka, a nie-
leczone lub Zle leczone prowadza do tzw.
przewleklych powiklan cukrzycy. Najbar-
dziej powszechne powiktania dotycza oczu,
prowadzac do uszkodzenia siatkowki i $le-
poty, nerek, skutkujac ich niewydolnoscia
i koniecznos$cig dializowania i przeszczepu

FOT. FOTOLIA.COM

PROF. DR HAB. N. MED.
JACEK SIERADZKI

Kierownik Katedry i Kliniki Choréb
Metabolicznych CM Uniwersytetu
Jagiellonskiego, stypendysta
Fundacji im. Humboldta z wieloletniag
praktyka w renomowanym

Joslin Center w Bostonie i Steno
Memorial Hospital w Kopenhadze.
Twarca krajowego i europejskiego
interdyscyplinarnego programu
leczenia cukrzycy, aktywnie
uczestniczacy w najwazniejszych
kongresach diabetologicznych,
krajowych i zagranicznych. Autor
podrecznikow akademickich,
redaktor naczelny prestizowego
wydawnictwa ,Diabetologia
Praktyczna’, autor kilkuset artykutow
naukowych w krajowej i zagranicznej
prasie medyczne;j.

nerki. Bardzo powaznym powikltaniem cu-
krzycy jest uszkodzenie uktadu nerwowe-
go, prowadzace do niewydolno$ci nerwéw
obwodowych, zaburzen czucia, szczegdlnie
w koniczynach dolnych i tzw. zespotu stopy
cukrzycowej, grozacego amputacja. Bardzo
powazne powiklania dotycza ukltadu kraze-
nia, prowadzac do zawalu serca, niewydol-
nosci krazenia i udaru mézgu. Szkodliwo-
$ci cukrzycy dotycza tez innych narzaddw,
przewodu pokarmowego, pluc, skory... i in-
nych. Konsekwencjami tych powikfan jest
inwalidztwo i niemozno$¢ wykonywania
pracy.

Jakie sa grupy ryzyka cukrzycy?

Prawie pofowa chorych na cukrzyce,
zwlaszcza na najczestsza cukrzyce typu 2,
nie wie poczatkowo, ze jest chora, ponie-
waz choroba we wstepnej fazie przebiega bez
dolegliwosci, powodujac juz jednak rozwdj
wspomnianych powiktan. Dlatego koniecz-
ne jest tzw. czynne poszukiwanie cukrzycy,

to znaczy badanie 0sob z grup ryzyka, a wiec
0s0b, u ktdrych jest duze prawdopodobien-
stwo zachorowania. Grupami ryzyka cukrzy-
cy sa osoby otyle i prowadzace siedzacy tryb
zycia. Do grup ryzyka naleza osoby z choro-
bami ukfadu krazenia i nadci$nieniem oraz
z zaburzeniami lipidowymi. Bardzo wazny-
mi grupami ryzyka sa osoby z rodzin cho-
rych na cukrzyce, matki, ktore urodzily dzie-
ci 0 wadze powyzej 4 kg oraz szereg innych.
Poniewaz, jak powiedziano, osoby z grup
ryzyka czesto nie maja poczucia choroby,
nalezy u$wiadamia¢ o tym ryzyku cale spo-
teczeristwo, aby takie osoby same staraly sie
wykluczy¢ lub potwierdzi¢ cukrzyce. W tym
procesie edukacji spofecznej powinny bra¢
udzial media, ale tez organizacje spoleczne,
szkoly, koscidt i inne organizacje gromadza-
ce wieksze grupy ludzi.

Jakie sa najczestsze powiklania sercowo-
naczyniowe?

Cukrzyca w znacznym stopniu dotyka
uktadu naczyniowego. Ponad trzykrotnie cze-
$ciej wystepuje u chorych na cukrzyce zawat
serca i wielokrotnie cze$ciej pojawia sie udar
mézgu. W dodatku u chorych na cukrzyce
przebiegaja one trudniej i z powiktaniami.
Przyjmuje sie, ze cukrzyca jest wlasciwie od-
powiednikiem choroby wieicowej i wyma-
ga powaznej profilaktyki przeciw tej choro-
bie. Potowa os6b ze $wiezym zawalem serca
przyjmowana do o$rodkéw kardiologicznych
ma zaburzenia gospodarki weglowodanowej,
czesto dopiero wtedy wykrywane.

Co wigc robi¢, by zminimalizowac ryzyko
tych przykrych i groznych konsekwencji?

Monitorowa¢ stan naszej gospodarki
weglowodanowej i dobrze leczy¢ od mo-
mentu wykrycia choroby! Jak powiedzia-
tem, cukrzyce powinno wykrywac sie jak
najwczesniej, zanim rozwing si¢ wspomnia-
ne powiklania, stad taki nacisk na czynne
poszukiwanie choroby. Wykryta wczesnie
cukrzyca i leczona energicznie od poczat-
ku nie bedzie rozwijata powiktan, a wiec
zapewni pacjentowi normalny tryb Zzycia
i pracy. Warunkiem takiego postepowania
jest dobra kontrola zaburzen gospodarki
weglowodanowej przy zastosowaniu diety,
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Jak informuje prof. zw. dr n. med Jacek
Sieradzki, chorzy na cukrzyce za dtugo-
dziatajaca insuline levemir zaptaca 30
procent ceny, czyli o 172 zt mniej niz do-
tychczas, poniewaz insuliny levemir trafi-
ty na liste lekéw refundowanych.

aktywnosci fizycznej i nowoczesnych $rod-
kéw farmakologicznych.

Jaka jest dostepnos¢ lekow przeciwcu-
krzycowych w Polsce? Na co moga liczy¢
nasi pacjenci?

Niestety, chorzy w Polsce maja ograni-
czony dostep do nowoczesnej terapii cu-
krzycy. Bardzo ograniczony jest, aczkolwiek
wprowadzony dzieki czesciowej refundacji,
dostep do analogéw dlugodziatajacych insu-
liny. Natomiast, w przeciwienistwie do prak-
tycznie wszystkich krajéw Europy, dotych-
czas nie wprowadzono w Polsce refundacji,
najnowocze$niejszych grup lekéw, jakimi sa
leki inkretynowe i flozyny. Leki inkretynowe,
zwlaszcza grupa tych lekéw podawana do-
ustnie, tzw. gliptyny, jest niezwykle wygodna
dla pacjentéw. Nie powoduje przyrostu masy
ciala, jak stare leki pochodne sulfonylomocz-
nika, ale przede wszystkim dzialajac ,inte-
ligentnie’, obniza cukier tylko wtedy, kiedy
jest on podwyzszony. Nie obnizajac cukru
we krwi, gdy jest on prawidlowy lub niski,
gliptyny nie niosg ryzyka niedocukrzen, tak
nieprzyjemnych i niebezpiecznych w toku
leczenia cukrzycy. Poniewaz leki te sg drogie,
przy braku ich refundacji dostepne sa tylko
dla 0sdb, ktore na nie staé, a nie dla wszyst-
kich chorych ich potrzebujacych.

Ta sytuacja wymaga zmiany. Srodowisko
diabetologiczne dazy do stworzenia Narodo-
wego Programu Cukrzycowego, ktéry roz-
wigzywalby takie problemy jak dostepnos¢
lekéw, ale tez pomagat we wdrazaniu pro-
filaktyki, czynnego poszukiwania cukrzycy
i wreszcie rejestru chorych, aby liczba cho-
rych w kraju byta znana, a nie opierata sie na
szacunkach.

Dzigkuje za rozmowe.

Rozmawial Edward Gretschel
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Im wiecej pacjent wie o swojej chorobie,
tym lepiej radzi sobie z problemami, jakie
ta choroba niesie na co dzien. Wtedy to on
panuje nad chorobg, a nie choroba nad nim.
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CUKRZYCA
KIEDYS I DZIS

CUKRZYCATO PRZEWLEKEA
CHOROBAMETABOLICZNA,
KTOREJ PODSTAWOWYM
OBJAWEM JEST
PODWYZSZONY POZIOM
CUKRU (GLUKOZY) WE KRWI.
JEST TO CHOROBA, KTORA
ATAKUJE PODSTEPNIE BEZ
WZGLEDU NAWIEK, PLEC,
POCHODZENIE SPOLECZNE
| AKTYWNOSC ZAWODOWA,
OD MOMENTU WYKRYCIA
WYMAGA LECZENIAPRZEZ
CAtE ZYCIE I POWODUJE
POWIKEANIA.

Jest kilka typéw cukrzycy. Najczesciej
spotykanym typem jest typ 2, w ktérym in-
sulina jest produkowana w niewystarczaja-
cychilosciach. Wystepuje najczesciej u 0sob
starszych. Poczatkowo leczenie opiera sig
na stosowaniu odpowiedniej diety oraz do-
ustnych $rodkéw  przeciwcukrzycowych.
W niektérych przypadkach po wykryciu
cukrzycy wystarczy dieta i redukcja masy
ciata, zeby wszystko powrdcito do normy.
Nalezy dba¢ o odpowiednia mase ciata. Po
pewnym okresie (réznym) trwania choroby
chorzy wymagaja podawania insuliny.

Nieprawidlowa tolerancja glukozy to
stan poprzedzajacy rozwiniecie sie cukrzy-
cy typu 2. Nalezy sprawdza¢ poziom gluko-
zy we krwi.
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Cukrzyca typu 1 to choroba, na kté-
ra choruja gtéwnie ludzie miodzi i dzieci.
Na skutek choroby trzustka nie wydziela
w ogdle insuliny. Aby organizm még! funk-
cjonowa¢ prawidlowo, nalezy dostarczaé ja
Z Zewnatrz.

Choruje na cukrzyce typu 1 juz blisko
40 lat i wiem na pewno, Ze nie powinno sie
walczy¢ z chorobg, ktdra jest choroba prze-
wleklg i ktérej nie da sie wyleczy¢. Akcepta-
cja cukrzycy, cho¢ to nie jest w wielu przy-
padkach takie proste, bardzo ulatwia zycie.
Mozna zy¢ normalnie jak kazdy zdrowy
czlowiek. Trzeba tylko dba¢ o siebie i prze-
strzega¢ zalecen lekarskich. Mozna praco-
waé¢ mozna uprawiac sport. Bardzo wazna

jest edukacja, poniewaz wyedukowany pa-
cjent wie, jak postepowac z choroba.

W latach 70. nie wszystko bylo takie
proste i fatwe. Wszyscy chorzy mieli ktopo-
ty z zaopatrzeniem sie w $rodki niezbedne
do prawidlowego leczenia. Nie bylo gluko-
metréw, badania cukru we krwi robilo sie
raz w miesigcu w przychodni diabetologicz-
nej (w Krakowie taka byta na ul. Batorego 3)
przed wizyta u lekarza diabetologa. Wielu
pacjentéw leczyto sie u internistow.

Insuliny byly zwierzece, niezbyt dobrze
oczyszczone, ale dobrze, ze byly, bo to prze-
ciez lek ratujacy zycie.

Strzykawki byly szklane, a igly metalo-
we, niekonieczne ostre. Bywaly igly zakon-
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czone haczykami lub tak tepe, ze mozna
by je wbija¢ mlotkiem. Kupienie igly insu-
linéwki graniczyto z cudem. Kolejng cie-
kawostka tamtych czaséw byto gotowanie
igiet i strzykawek, trzeba je bylo w czym$
gotowad, a sterylizatory byly tylko w szpi-
talach. Zatatwialo sie je po znajomosci lub
gotowalo w garnuszkach. Nie bylo chyba
osoby, ktéra nie rozgotowalaby na miek-
ko, przynajmniej raz, igiet i strzykawek
czy sterylizatora.

Péiniej weszly na rynek igly i strzy-
kawki jednorazowe, tez niefatwe do zdo-
bycia. Teraz sprzet jest zupelnie inny
i wszystkim jest tatwiej. Mamy rézne peny,
rézne glukometry i pompy insulinowe.

Po insulinach zwierzecych, wotowych
i wieprzowych, ktdre wstrzykiwalo sie raz
dziennie rano, zaczely pojawiac sie coraz
bardziej oczyszczone i coraz bardziej no-

woczesne insuliny, takie jak ludzkie (sztucz-
ne) i insuliny analogowe, ktére nasladuja
rytm wydzielania insuliny i bardzo utatwiaja
zycie chorym na cukrzyce.

Ale niestety liczba chorych na cukrzy-
ce ro$nie w zastraszajacym tempie. Bardzo
wazna w zyciu chorego na cukrzyce jest
edukacja, poniewaz taki pacjent wie, co to
za choroba, wie o groznych powiktaniach
i dobrze wie, jak im zapobiega¢. Wie row-
niez co robi¢, gdy chory ma niedocukrze-
nie czy przecukrzenie. Taki pacjent potrafi
poméc tez innym. Wie, jaka diete powinien
stosowa, co jes¢, w jakich ilosciach. Ponad-
to — i to jest najwazniejsze — wie, ze nalezy
sprawdza¢ poziom cukru we krwi, Ze nale-
zy chodzi¢ do lekarzy specjalistow i w ten
sposob kontrolowaé powikfania. Edukacja
pomaga opdznia¢ pojawienie sie powiklas,
ktore sa bardzo grozne.

Nalezy czyta¢ o cukrzycy lub braé
udzial w szkoleniach dotyczacych samej
choroby i jej powiktan, racjonalnej diety
i ruchu. Ruch bowiem jest bardzo wskazany
w cukrzycy. Musi by¢ dostosowany do stanu
fizycznego i stanu zdrowia chorego.

Chorzy na cukrzyce powinni dbaé
o0 wage, uwazad, zeby nie pojawila sie nad-
waga. Powinni stosowa¢ zdrowa diete i nie
objada¢ sie. Trzeba stosowa¢ wymienniki
weglowodanowe i biatkowe, ktére pozwa-
laja urozmaica¢ positki. Jes¢ mniej, nie ty¢,
ruszac sie. Wtedy czlowiek lepiej sie czuje
i zycie wydaje mu si¢ piekniejsze.

I BOZENA CHORZEPA
Prezes Zarzqdu Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykow
Oddziat Rejonowy w Krakowie

ODDZIAt REJONOWY POLSKIEGO STOWARZYSZENIA
DIABETYKOW W KRAKOWIE

Oddziat Rejonowy Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow w Kra-

rzystwem Dietetyki i Matopolskim Urzedem Wojewddzkim organizuje

kowie powstat w 1986 r. i od tej pory pomaga osobom chorym na
cukrzyce. Cukrzyca jest przewlekta choroba metaboliczna, na kto-
ra zapada w zastraszajacym tempie coraz wiecej osob (co trzecia
osoba z otyto$ciag ma cukrzyce lub uposledzenie tolerancji glukozy).

Nalezy wiec uswiadomi¢ spoteczenstwu, ze cukrzycy mozna zapo-
biegac lub co najmniej opdznic jej rozwoj poprzez prowadzenie proz-
drowotnego trybu zycia. Podstawg jest wiec edukacja, np. grupowa
edukacja terapeutyczna.

Im wiecej pacjent wie o swojej chorobie, tym lepiej radzi sobie z pro-
blemami, jakie ta choroba niesie na co dzien. Wtedy to on panuje nad
chorobg, anie choroba nad nim, np. umie w oparciu o swojg wiedze inter-
pretowac wyniki badan i ustala¢ sposéb dziatania. Chory musi réwniez
wiedzie¢, jak korzystac ze wszystkich mozliwosci technicznych i wie-
dziec jak najwiecej o swiatowych badaniach w tej dziedzinie medycyny.

W mysl tej zasady nasz oddziat, od wielu lat, tj. od 1991 r., przy
wspotpracy z Klinika Choréb Metabolicznych CM UJ, Polskim Towa-

comiesieczne szkolenia, ktére prowadzg lekarze diabetolodzy, lekarze
innych specjalnosci zwiazanych z rozwojem cukrzycy i dietetyczka.
Szkolenia sg bezptatne. W latach 2007-2009, po ztozeniu ofert w Urze-
dzie Miasta Krakowa, otrzymalismy granty na dziatania w zakresie edu-
kacji chorych na cukrzyce.

W naszej matej siedzibie przy al. Pokoju 4 odbywaja sie dyzury
cztonkow w kazda srode w godzinach od 15.00 do 17.00. Kazdy moze
przyjs¢, podzieli¢ sie swoimi problemami i porozmawiac o nich (wszy-
scy jestesmy chorzy). Nasz Zarzad Gtowny z siedzibg w Bydgoszczy,
jako nasz przedstawiciel, bierze udziat w réznych spotkaniach dotycza-
cych probleméw chorych na cukrzyce i walczy o polepszenie warun-
kéw zycia polskich diabetykdw. Wydaje tez m.in. Biuletyn Informacyjny
,Cukrzyca”, ktéry przedstawia prace spoteczng cztonkéw Stowarzy-
szenia na terenie catego kraju.

Niestety obecnie liczba cztonkdéw naszego oddziatu ciggle maleje,
najstarsi juz odeszli i ciggle odchodza, a nowi prawie nie przybywaja.
Szkoda, poniewaz chorych na cukrzyce jest coraz wiece.

n
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IWIAZANY ZWIEKIEM

NYM JEST ZJAWISKIEM POWSZECH-

NYM | NATURALNYM. STARZENIE
SIE ORGANIZMU WIAZE SIE ZE STOPNIO-
WA DEGENERACJA KOMOREK StUCHO-
WYCH, OBNIZA KOMFORT ZYCIA, OGRA-
NICZA KONTAKTY MIEDZYLUDZKIE, JEST
ZAGROZENIEM W SYTUACJACH AWA-
RYJNYCH.

} NIEDOStUCH W WIEKU SENIORAL-

Czym zajmuje si¢ laryngologia?

Uszy, nos z zatokami, gardlo, krtad —
tak mozna skrétowo okresli¢ domene laryn-
gologii. Trzeba tylko pamieta¢, ze jest ona
czedcia chirurgii — jedynie w Polsce duza
cze$¢ laryngologédw pracuje w poradniach,
w Europie kazdy laryngolog to chirurg gto-
wy i szyi.

Jak mozna sklasyfikowac gluchote?
Zacznijmy od uporzadkowania termi-
nologii. Kiedy w codziennym zyciu uzy-
wamy stowa ,gluchota’, to mamy na mysli
BRAK stuchu. Natomiast w interpretacji

12 www.glosseniora.pl

Narodowego Funduszu Zdrowia gluchota
moze by¢ czesciowa — kiedy sie gorzej sty-
szy lub rozumie. Totez kiedy lekarz méwi
o gluchocie, moze by¢ 7le rozumiany.
W orzecznictwie WHO (Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia) spotykamy bardziej od-
powiadajace mi okreslenie - niedostuch,
a medyczny termin to ,presbyacusis’”.

Objawy gluchoty

Postepujace z wiekiem gorsze slysze-
nie jest powszechne, to znaczy, ze dotyczy
znacznej czedci ludzi. Czasem rozpoczyna
sie szumami i piskiem, ale cze$ciej podstep-
nie, w sposéb trudny do zauwazenia w zyciu
codziennym. Pierwsze ubytki moga pojawi¢
sie w czwartej dekadzie zycia, a w wieku
60-70 lat niedostuch na ogét przeszkadza
juz w zyciu spofecznym. Czlowiek adaptu-
je sie do sytuacji pojawiajacych sie stopnio-
wo, wiec nie zauwaza swojego niedoboru
— w koficu wrébel tak samo wyglada, czy
¢wierka, czy nie. Kiedy pytam moich se-
nioralnych pacjentow, to czesto neguja pro-

blemy ze stuchem, ale nie pamietaja, kiedy
ostatni raz styszeli ptaki.

Pierwszym objawem moze by¢ zlewanie
sie glosow, tzn. stysze i rozumiem, jak roz-
mawiam z jedna osobg, ale jesli jest wiecej
gloséw, to nie rozumiem (w programie te-
lewizyjnym, w kosciele, przy stole w towa-
rzystwie). I to jest najlepszy moment, zeby
odwiedzi¢ laryngologa, podda¢ sie bada-
niom. Kolejny etap niedoslyszenia to pro-
blemy w rozmowie ,jeden na jeden” U nie-
ktérych osob duzym problemem jest gorsza
tolerancja hatasu z powodu zmian w uchu
wewnetrznym (nazywamy je zjawiskiem
wyréwnywania glo$noéci). Mmniejszy niz
weze$niej poziom glo$nosci meczy i jest
nieprzyjemny.

Wazne jest to, zeby jak najwczesniej
zdiagnozowac problemy ze stuchem. Nie-
dostuch zwiazany z wiekiem nie poprawia
sie, nie ,przejdzie’, nie ma lekarstwa na
przywrdcenie normalnego styszenia. Apa-
rat stuchowy wspomaga ucho — wzmacnia
dzwiek, ale to ucho przekazuje dZwigki do
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mozgu, gdzie tak naprawde je ,rozumie-

”

my”.

Nie kazdy czlowiek, zwlaszcza w wieku
senioralnym, chce takiego aparatu uzy-
wac.

A powinien! Aparat stuchowy jest cze-
sto niezbedny, trzeba o nim mysle¢ jak
o wsparciu — przyjacielu. Niestety, jest
czesto widziany jako stygmat, znak staro-
§ci i zniedofeznienia. Tymczasem czlowiek
z aparatem lepiej radzi sobie w $wiecie niz
ten niedostyszacy.

Czlowiek z niedostuchem czesto sie
izoluje. Poczatkowo mato $wiadomie uni-
ka spotkan z przyjaciétmi, uroczystosci ro-
dzinnych, wyjs¢ do kina i innych sytuacji,
ktére moga okazac sie nieprzyjemne. Oba-
wia sie lub nawet juz wie, ze nie zrozumie
dowcipéw opowiadanych przy stole, nie
bedzie wiedzial, jak sie zachowa¢. Rezygnu-
jac przez dluzszy czas ze spotkan z ludZmi,
traci kontakt, przestaje czu¢ sie potrzebny
czy oczekiwany. To uczucie osamotnienia
sprzyja depresji.

A jesli woli implanty?

Implant nie jest alternatywa aparatu
stuchowego! Implant zastepuje ucho we-
wnetrzne, wymaga operacji wprowadze-
nia elektrody do wnetrza slimaka. Na ze-
wnatrz nadal jest aparat — tylko przekazuje
on dzwieki nie do naszego ucha, a do im-
plantu, ktéry umozliwia ich transmisje do
mézgu. Takie urzadzenie wymaga zasilania
— oprdcz aparatu konieczna jest jeszcze ba-
teria, rowniez na glowie.

Implanty calkowite stosowane sa dzi§
w gluchocie catkowitej. Implanty hybrydowe
— kiedy pewien wycinek pasma styszenia jest
nieobecny. Trzeba tez zdac sobie sprawe, ze
jest to jednak proteza i dZwiek przekazywany
przez implant rézni sie od naturalnego.

Jak dzialaja aparaty stuchowe?

Aparat stuchowy jest urzadzeniem
wspomagajacym nasze wiasne sltyszenie. Jaki
by nie by}, jest wzmacniaczem. Ucho prze-
kazuje dzwieki do mdzgu - i tu dokonuje sie
najwazniejsze — ,rozszyfrowanie’, co dany
dzwiek oznacza. Jezeli dlugi czas nie styszy-

my pewnych dZwiekéw — to zapominamy, co
one znaczg — tak jak mozna zapomniec jezyk
obcy. Wazne jest, zeby aparat zatozy¢ wtedy,
kiedy jeszcze mozg dobrze funkcjonuje i pa-
mieta znaczenie dzwiekow.

Jak bedzie funkcjonowal senior bez apa-
ratu?

Poczatkowo dobrze. Jesli jednak niedo-
stuch potrwa kilka lub wiecej lat, a senior
w konicu zdecyduje sie na aparat, to wow-
czas $wiat dzwiekéw, nagle glosnych, me-
czy i denerwuje. Tak jakby nagle z cichej
miejscowosci przenies$¢ sie na gwarna uli-
ce. Wtedy czesto slysze: ,to aparat szumi”!
[ urzadzenie wedruje do szuflady.

Dlaczego tak sie dzieje ?

Lat przebytych w niedostuchu nie da sie
wymaza¢, poniewaz mézg w tym czasie nie
odbieral sygnatéw i przestal je rozumiec.
Dam taki przyklad - slysze, ze co$ piszczy, ale
nie wiem, co mam zrobi¢, czy to telefon (mam
odebrad!), czy to pralka skoriczyla praé¢ (moge
poczekad), czy samochdd przed domem cofa
(to mnie nie dotyczy). W tej sytuacji senior
za kazdym razem biegnie do komérki, ktéra
nie dzwoni - trudno sie dziwi¢, ze jest sfru-
strowany i zniechecony do urzadzenia — mia-
to pomdc zy¢, a bardziej meczy i denerwuje.
Trzeba sie na nowo tego uczy¢ — a z wiekiem
mozliwosci i che¢ nauki sa mniejsze.

Kiedy wystepuje nagla gluchota ?

Sa takie sytuacje, kiedy nagle, z dnia
na dzief, kto§ przestaje stysze¢. Najczest-
sza przyczyna to niedokrwienie ucha we-
wnetrznego (blednika) — skurcz naczyn.
Rzadziej jest to nastepstwo grypy — dlate-
go wazne s3 szczepienia. Dawniej réwniez
$winka byla przyczyng nagtej gtuchoty. Klu-
czowe jest jak najszybsze wlaczenie leczenia
przypadku zmian naczyniowych — im szyb-
sze leczenie, tym wieksze szanse na powrét
slyszenia.

Sa przypadki, kiedy kobieta urodzi dziec-
ko o wadze powyzej 4 kg i nagle ogluch-
nie.

Sytuacja bardzo rzadka, sporadyczna,
ale mozliwa. Przy porodzie nastepuje po-
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wazny wzrost ci$nienia w glowie, towarzy-
szy mu skurcz naczyn i paradoksalnie moze
dojs¢ do niedotlenienia ucha ($limaka)
i gtuchniecia.

Stwierdzenie zaburzen stuchu potwier-
dzaja badania audiometryczne.

Badanie pierwsze to wizyta u laryngo-
loga — sprawdzamy na przyktad, czy nie ma
woskowiny, blizn i zrostéw — pozostato-
$ci przebytych w czasie zycia zapaleri. Po-
tem badanie audiometryczne, ktére polega
na podawaniu do ucha rozmaitych dzwie-
kow i okresleniu tzw. progu stuchowego
dla dzwiekow czystych. Nie opisuje to, jak
czfowiek rozumie mowe. Potrzebne jest
wiec kolejne badanie — audiometria stowna.
Pacjent powtarza stowa, ktére slyszy w stu-
chawkach przy roznej glosnosci. Badania
sq nieinwazyjne i niebolesne. Cho¢ zajmuja
czas i bywaja meczace — sa konieczne. Moz-
na tez ocenia¢ stuch szeptem.

Woskowina w uchu.

Woskowina w uchu ogranicza styszenie.
Jesli wystepuje, nalezy usunac ja strumie-
niem wody. Nie wolno uzywaé pafeczek,
bo czeéciej sie upycha woskowine niz usu-
wa. Przylega najmocniej do suchego ucha,
a im skora starsza, tym wieksze sktonno-
$ci do wysychania, czemu sprzyja szampon
i chlorowana woda. Warto smarowa¢ mal-
zowine tluszczem — najlepiej zakropic oliwa
z oliwek — co 3 dni lub cho¢ raz w tygodniu.
Wtedy ucho bedzie sie samo oczyszczalo.

Porozmawiajmy jeszcze o profilaktyce.

Leczy¢ wszystkie choroby wewnetrzne
— kontrolowa¢ cisnienie, leczy¢ cukrzyce,
obniza¢ wysoki cholesterol i unika¢ hatasu.

Zbliza si¢ zima. Jak najlepiej chroni¢
uszy w tym okresie?

Wystarczy czapka, opaska, nauszniki.
Nie zalecam waty w $rodku ucha, bo drazni
skore, przylega, a pozostawione fragmen-
ty moga spowodowac zapalenie przewodu
stuchowego.

DR N. MED. JOLANTA MARCINIAK-GRELA,
laryngolog z ponad 20-letnim stazem, obecnie
pracuje w Przychodni MSW w Krakowie
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WITAMI

Zawartos¢ witaminy C

w 100 g czesci jadalnych warzyw

re i $wiatlo, a obieranie, krojenie, gotowa-

nie, wielokrotne odgrzewanie, rozmraza-

nie w temperaturze pokojowej i wyzszej

zmniejsza jej zawarto$¢ w produktach, jak :

choéby w cytrynie dodawanej do goracej
herbaty. Najlepiej jest je$¢ owoce i warzywa
surowe, blanszowane, krétko gotowane lub

przyrzadzane na parze i spozywane zaraz

po przygotowaniu.

Zapotrzebowanie dorostego czlowieka
na witamine C to ok. 70 mg/dobe. Nalezy
jednak doda¢, ze wieksze zapotrzebowa-

nie na t¢ witamine majq osoby uprawiajace

sport, ciezko pracujace fizycznie, ostabione,

Najlepszym 7rédtem witaminy C s3

Swieze owoce i warzywa. Wsréd owocéw
najwieksza ilo$¢ tej witaminy znajdziemy
w cytrusach, jednak trzeba pamietad, ze sa
one réwniez silnym alergenem. Sporg ilos¢

Posréd warzyw najwieksza zawarto$é

. kwasu askorbinowego ma zielona natka pie-
. truszki (az 178 mg w 100 g), dlatego wartoja
dodawac do salatek czy kanapek. Doskona- :

tym Zrédlem sa pomidory, warzywa kapust-
ne, papryka i ziemniaki.
Nalezy pamietaé, ze zaréwno w ziem-

niakach, jak i w jabtkach najwiecej witaminy

C znajdziemy tuz pod skoérka, jednak dlugie
ich przechowywanie powoduje spadek za-
warto$ci witaminy nawet o 50%.

Zdrowa dieta i regularna, odpowied-

nia aktywnos¢ fizyczna to gtowne czynniki !

sprzyjajace utrzymaniu dobrego stanu zdro-

zwiekszania poziomu swojej aktywnosci, jak:
spacer, wchodzenie po schodach zamiast ko-
rzystania z windy czy praca w ogrodzie. Cwi-

czenia wspaniale stuzg obnizeniu stresu, kté-
ry moze powodowaé problemy zdrowotne,
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gularnych porach, oraz picia przynajmniej
1,5 1 wody dziennie. Jesli chcemy cieszy¢ sie
dobrym zdrowiem, jedzmy minimum 5 por-
cji warzyw i owocéw dziennie. Nie zapomi-
najmy o systematycznej aktywnosci fizycznej
(przynajmniej 30 minut dziennie), odpo-
czynku i relaksie. By zregenerowac sily i rano
obudzi¢ sie z nowa energia, zagwarantujmy
sobie przynajmniej 7 godzin dobrej jakosci
snu. Wprowadzenie tych zasad jest kluczem
do sukcesu — mozliwosci cieszenia sie diu-
gim zyciem i dobrym zdrowiem.

MGR INZ. IWONA CWIK

=

[=3 . . o Iy . . ;.

= narazone na przewlekly stres, palace oraz @ wia przez cate zycie. Aktywno$¢ fizyczna Biofechnolog zywnosci,
e A g kobiety stosujace antykoncepcje hormonal- | nie oznacza, ze musisz zacza¢ chodzi¢ na Trener Wellness.

= ng, ciezarne i karmigce. sifownie. Jest wiele sposobéw stopniowego Centrum Promogji

Zdrowia i Urody ,Wellness Club"
iwona_cwik@02.pl

Wellness Club zajmuje sie szeroko pojeta profilak-
tyka zdrowotna oraz pomoca osobom z nadwaga

M OW| STO P J E S | E N N Y M | N I: E KCJ O M 0raz owocow znajdziemy takze w truskawkach (66 mg) czy © tj. wplywaé na odpornos¢ organizmu. i chorobami dietozaleznymi. Naszym celem jest
_ czarnej porzeczce (az 183 mg w 100 g). Pa- Pamietajmy takie, ze podstawa dobrego ~ Poszerzanie swiadomosci spoteczenistwa dotycza-
Nazwa produktu Witamina C mietajmy, iz dtugie przechowywanie owocéw : zdrowia kazdego czlowieka jest zdrowa, zbi- cej zasad Zdrﬁ i odzywwama,'szatna nawykct>vv
PRIVSZLA JESIEN, A WRAZ Z NIA dziata jako przeciwutleniacz (wy- wmg w temperaturze pokojowej powoduje utrate | lansowana dieta, w ktdrej nie moze zabrak- VT IOHER Bra PTORSEOHENIE SXEREED S
: lu Zycia.
} WIEKSZA ZACHOROWALNOSC chwytuje wolne rodniki), WARZYWA . 15% zawartosci witaminy C w ciggu miesiaca. i nac 5 positkéw dziennie, spozywanych w re-
NA PRIZEZIEBIENIA ORAZ INNE wspotuczestniczy w syntezie kola- Pietruszka, liscie 178 ' ‘
INFEKCJE. NIERZADKO 2 POZORU genu, dzieki czemu przyspiesza go- Papryka czerwona 144
BLAHA NIEDYSPOZYCJA KONCZY SIE jenie ran i zrastanie kosci, Jarmuz 120
ANTYBIOTYKOTERAPIA, A W NAJLEPSZYM poprawia przyswajalnosé zelaza, Chrzan 114 Gtos Seniora”
WYPADKU - KURACJA INNYMI LEKAMI ! wspéldziala w procesie regeneracji Paprykazielona 21 "
NA RECEPTE. JAK NIE DAC SIE JESIENNYM witaminy E, Brokuty 83 Oraz Teatr po Latach
SLABOSCIOM? ZAPRZYJAINIC SIE dziata uszczelniajaco na naczynia SKal?ﬁokr 2; ze Swiatnik Gérnych 74 praSZaja
Z WITAMINA C! TO ONA PRZYCHODZI NAM krwionosne, hamujac powstawanie Zpina
W SUKURS | WYTACZA CIEZKIE DZIAA krwotokow czy krwawien z dzigsel. Kapusta wtoska 60 na program estradowy
PRZECIWKO ZARAZENIOM. Niedob6r witaminy C objawia si¢ do- Kapusta czerwona 54 AN D RZ EJ KI
piero po jakim$ czasie. Jego objawami moga Kapusta biata 48
Naturalna witamina C jest jedna z naj- | by¢ ostabiona odpornoé¢, apatia, szybkie Pietruszka korzen 45 i » ’
bardziej potrzebnych witamin dla naszego | meczenie sig, brak apetytu czy béle stawdw Pomidor 23 teatrpolatach@gmail.com A N D RZ EJ K I )
organizmu. Nie mozemy spozy¢ jej na za- : imieéni. Dlatego wazne jest dostarczanie jej Ziemniaki wczesne 16
pas, dlatego wazne jest jej regularne dostar- : do organizmu poprzez odpowiednio zbilan- Ziemniaki pozne 11
czanie. A dlaczego akurat ta witamina jest ;| sowana diete. OWOCE 29 IiStOpad a,o gOdZ. 15.30
tak wazna dla‘ naszego orgflnlzmu? Odgry- Nalezy piamle{tac, ze czlow1e¥< nie moze Porzeczka. czarna 183 w ramach obchodéw
wa bardzo wazna role, gdyz: syntetyzowa¢ ani magazynowa¢ witaminy Truskawki 66
zwigksza odporno$¢ organizmu, - C, dlatego odpowiednig ilos¢ tego sktad- Poziomki 60 MALOPOLSKIEGO DNIA SENIORA
czyli zmniejsza ryzyko przezigbien : nika systematycznie musi dostarczac z po- Kiwi 59 Rynek Gtowny 34, Patac Spiski, 1 pietro
i skraca czas ich trwania, zywieniem. Kwas askorbinowy wystepuje Cytryna 50
odpowiada za prawidlowa prace : gtéwnie w produktach pochodzenia roslin- Pomarancze 49 Rezyseria - Natalia Wojtala
ukfadu krwiono$nego i serca oraz : nego, czyli w $wiezych owocach i warzy- Porzeczka czerwona 46 Muzyka - Wojciech Knas
obniza ci$nienie krwi, . wach, w produktach pochodzenia zwierze- Morele suszone 32
chroni przed miazdzyca i odklada- @ cego znajdziemy go w ilo$ciach znikomych.
niem si¢ cholesterolu, Witamina C wrazliwa jest na temperatu- e
czych i typowych potraw, H. Kunachowicz, |. Nadol-

na, K. lwanow, wyd. PZWL, wydanie VI rok 2012

14 www.glosseniora.pl
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JAK PODAJA STATYSTYKI,

NAJBARDZIEJ ZAGROZONA

GRUPA UCZESTNIKOW
RUCHU DROGOWEGO SA
PIESI. MAJAC NA UWADZE
ICH BEZPIECZENSTWO,
WYDZIAk RUCHU
DROGOWEGO KOMENDY
WOJEWODZKIE) POLICJI
W KRAKOWIE WSPOLNIE
7 OGOLNOPOLSKA
FEDERACIA
STOWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW
TRZECIEGO WIEKU PO
RAZ KOLEJNY PROWADZA
AKCJE PROFILAKTYCZNO-
"EDUKACYJNAPN,
JBEZPIECZNY SENJOR NA
DRODZE” KTOREJ CELEM
JEST OGRANICZENIE
LICZBY WYPADKOW
SMIERTELNYCH

Z UDZIALEM OSOB

POWYZEJ 60.ROKU ZYCIA.
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Skad decyzja o objeciu programem wta-
$nie tej grupy wiekowej? Z alarmujacych
danych statystycznych! W roku 2013 na
terenie wojewodztwa malopolskiego zano-
towano 3762 wypadki drogowe, w ktdérych

. zginelo 219 oséb. Wsréd wszystkich ofiar

$miertelnych 101 stanowili piesi, tj. 46%
wszystkich zabitych. Co drugi pieszy, ktory
zgina! w wypadku drogowym, byt w wieku
powyzej 60. roku zycia (52 zabitych!).

To juz druga edycja kampanii. Chcac
ograniczy¢ tragiczne skutki wypadkéw

- drogowych, w 2013 roku w ramach akcji

»Bezpieczny Senior na Drodze” przepro-
wadzono 63 godzin wykladéw. Podczas
spotkan z uczestnikami uniwersytetow
trzeciego wieku zaprezentowano mate-
riaty informacyjno-edukacyjne dotyczace
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bezpieczefistwa w ruchu drogowym oraz

przekazano im ponad 3000 odblaskéw. :

- SIE PO DRODZE

Korzystajac z okazji policjanci prowadzili
dyskusje ze stuchaczami na temat lokal-
nie istniejacych zagrozen ruchu drogowe-
go. Najczestsze uwagi sugerowane przez
uczestnikéw spotkan dotyczyly krétkiego
cyklu $wiatla zielonego podczas przecho-

dzenia na druga strone jezdni po przejsciu :

-~ WIDOCZNY DLA INNYCH

dla pieszych. Podkreslano réwniez staba
infrastrukture drogowa — brak chodnikéw
oraz przejs¢ dla pieszych, a takze wska-
zywano braki o$wietlenia wokdt przejs¢
dla pieszych, szczegdlnie przy drogach
gminnych i powiatowych. Seniorzy zwré-
cili uwage na pojazdy, ktére parkuja na
Wyrazali zadowolenie z podjetej akcji
i sugerowali wiecej tego typu dziatan pro-
filaktycznych, w ktérych otrzymuja ele-
menty odblaskowe.

Informacje przekazane przez uczest-
nikéw wyktadéw sa analizowane wspdlnie

z zarzgdcami drég, bowiem nawet niewiel-

kie zmiany infrastruktury drogowej czy or-
ganizacji ruchu moga poprawic bezpieczen-
stwo pieszych.

OKRES JESIENNO-ZIMOWY
TO CZAS NAJWIEKSZEGO
ZAGROZENIA DLA PIESZYCH
NA DRODZE.

Nie bez znaczenia s3 tu niekorzyst-
ne warunki atmosferyczne oraz wczesnie
zapadajacy zmrok. Stad tez, podkreslana
w ramach akgji, konieczno$¢ uzywania ele-

mentéw odblaskowych, ktére zwiekszaja

widoczno$¢ osoby poruszajacej sie po dro-
dze w warunkach zmniejszonej przejrzy-
stosci powietrza. Liczby przekonuja: pieszy
bez odblaskéw widoczny jest z odlegtosci
ok. 30 m, pieszy wyposazony w elementy
odblaskowe - z odleglosci 130-150 m.

W biezacym roku jest to szczegdlnie

istotny element, w zwiazku z nowelizacja
ustawy Prawo o ruchu drogowym, wedlug
ktérej od 31 sierpnia 2014 roku elementy
odblaskowe sg obowigzkowe dla wszystkich
pieszych niezaleznie od wieku!

LPIESZY PORUSZAJACY

PO ZMIERZCHU POZA
OBSZAREM ZABUDOWANYM
JEST OBOWIAZANY

UZYWAC ELEMENTOW
ODBLASKOWYCH W SPOSOB

UCZESTNIKOW RUCHU,
CHYBA ZE PORUSZA SIE PO
DRODZE PRZEZNACZONE)
WYLACZNIE DLA PIESZYCH

- LUB PO CHODNIKU".

chodnikach i utrudniaja ruch pieszym. :

Dzieki wsparciu Matopolskiej Wo-
jewddzkiej Rady Bezpieczenstwa Ruchu
Drogowego kazdy uczestnik ubieglorocz-
nej kampanii otrzymat opaske odblasko-
wa. Takze w biezacym roku kazdy stuchacz

UTW uczestniczacy w wykfadach z poli- :

cjantem zostanie wyposazony w odblask.
Do akcji wlaczylo sie takze Stowarzy-
szenie Pomocy Poszkodowanym w Wy-
padkach i Kolizjach Drogowych Alter Ego,
ktérego przedstawiciele na spotkaniach
przekazywali stuchaczom porady zwiaza-

: ne ze skutkami cywilnoprawnymi zdarzen :
¢ drogowych i prawami oséb poszkodowa- :

nych.

Projekt byl finansowany ze s$rodkéw
Matopolskiej Wojewoddzkiej Rady Bez-
pieczenstwa Ruchu Drogowego, przezna-
czonych na poprawe bezpieczefistwa na
drogach Matopolski oraz ze srodkéw Ogdl-

nopolskiej Federacji Stowarzyszen Uniwer-

sytetow Trzeciego Wieku na dziatalno$¢
i funkcjonowanie UTW.

Kontynuowanej w roku 2014 przez po-
licjantéw ruchu drogowego akcji ,Bezpiecz-
ny Senior na Drodze” towarzyszy¢ bedzie

kampania ,Nie daj si¢ oszuka¢” dotyczaca !

bezpieczenstwa osobistego 0séb starszych.

PODINSP. KRZYSZTOF DYMURA
Zastepca Naczelnika Wydziatu Ruchu Drogowego
Komendy Wojewddzkiej Policji w Krakowie
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NAJCZESTSZE BLEDY
POPELNIANE PRZEZ
PIESZYCH:

nieostrozne wejscie na jezdnie
przed jadacy pojazd (203 wypadki
— $rednio co drugi wypadek z winy
pieszych, w ktérych zginelo 29
0s6b, a 183 zostaly ranne)

nieostrozne wejscie na jezdnie zza
pojazdu, przeszkody (57 wypad-
kéw, w ktérych 3 osoby zginely, 54
zostaly ranne)

przekraczanie jezdni w miejscu
niedozwolonym (41 wypadkdw,
w ktérych 5 osob zgineto, a 36 zo-
stato rannych)

wejécie na jezdnie przy czerwonym
$wietle (39 wypadkéw, w ktorych
2 osoby zginely, a 37 zostalo ran-
nych)

chodzenie nieprawidlowa strong
drogi (23 wypadki, w ktérych 5 oséb
zginelo, a 18 zostalo rannych)

stanie na jezdni, lezenie (13 wypad-
kéw, w ktorych 7 oséb zginelo, a
6 zostalo rannych)




Latarnicy Polski Cyfrowej to cyfrowi
animatorzy, ktérych zadaniem jest zacheca-
nie przedstawicieli pokolenia 50+ do zrobie-

- chodzimy z zatoZenia, ze kazdy Senior powi- :

nien potrafi¢ korzysta¢ z internetu, sprzetu
komputerowego, telefonéw komorkowych
i réznych urzadzen teleinformatycznych nie-
zaleznie od wieku. Dlatego wypracowane
przez nas metody maja na celu w pierwszej
kolejnosci zachecenie uczestnikéw do korzy-

. stania z internetu oraz urzadzen mobilnych".
: Podczas warsztatow Latarnicy w przy-

stepny sposdb pokaza, jak zalozy¢ konto
e-mailowe, zrobi¢ zakupy przez internet,
sprawdzi¢ rozklad jazdy autobuséw czy re-
pertuar kin i teatréw, odby¢ wirtualna podréz
czy porozmawiac bezplatnie przez internet.

ZKRAKOWA FHLSI{A CYFROWA
ROWNYCH SZANS

Czasami trzeba
zajrzec do srodka
myszy lub obrocic

swiat do gory {5
nogami ==

nia pierwszego kroku w internecie. Obecnie
w calej Polsce dziata ok. 3 tys. przeszkolo-
nych Latarnikéw, ktérzy prowadzg dziata-
nia w swoich lokalnych $rodowiskach.
Latarnicy z Krakowa: Urszula Jarosz,
Agnieszka Sendor, Jakub Sobczyk i Artur
Kustosz, specjalizuja sie w organizacji spo-
tkan z zakresu obstugi urzadzen mobilnych.
Jak sami méwia: ,Prowadzac spotkania, wy-

MIEDZYPOKOLENIOWE INTEGRACJE W BIBICACH

WSTALA W 2013 ROKU Z INICJATYWY MIESZKANCOW. BI-

BICE NALEZACE DO GMINY ZIELONKI - UMIEJSCOWIONEJ
W DORZECZACH RZEK PRADNIK I BIALUCHA, W STREFIE CHRO-
NIONEGO KRAJOBRAZU OTULINY OJCOWSKIEGO PARKU NARO-
DOWEGO - SZCZYCA SIE BOGATA HISTORIA | TRADYCJAMI.

} KOLO INTEGRACJI BIBIC JEST MtODA ORGANIZACJA PO-

W ramach dziatalnosci kota zrealizowano kilka interesujacych
przedsiewzie¢. We wrzeéniu br. w Bibicach rozpoczeto realizacje
projektu ,TwérzMY RAZEM’, dofinansowanego przez Program
FIO - Malopolska Lokalnie. Priorytetem projektu byta aktywizacja,
szczegblnie oséb w Srednim i starszym wieku, poprzez rozwijanie
m.in. ich artystycznych talentéw i umiejetnosci cyfrowych. W ra-
mach projektu przeprowadzono szkolenia komputerowe, warsztaty
rekodzieta artystycznego, wyktad na temat historii Bibic. Zwiedzono
réwniez Izbe Regionalng zatozona w Bibicach przez Henryka Ba-
nasia, ktdra jest jednym z najstarszych muzeéw wiejskich w Polsce.
Realizacja projektu byla szansg na stworzenie trwatego pozytywne-
go modelu dziatan integracyjnych, ukierunkowanych na rozwijanie
i pielegnowanie swiadomosci regionalnej, obywatelskiej i kulturo-
wej. Zaproponowane dzialania stanowily pierwszy krok w przygo-
towywaniu mieszkaficow do uroczystych obchodéw 850-lecia Bibic
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Nowohuckie Centrum Kultury
Al Jana Pawta II 232, sala 007

Informacje i zapisy:
Jakub Sobczyk 601-225 518
Agnieszka Sendor 795-282-726

Wiecej: Latarnicy.pl

w 2016 roku. Projekt rozpoczat réwniez szereg inicjatyw ukierunko-
wanych na osoby starsze.

Wszystkim zainteresowanym seniorom z Bibic i okolic poleca-
my warsztaty rekodziela, a takze kursy komputerowe organizowane
w ramach dziatalnosci Kota Integracji Bibic. Szczegétowe informa-
cje mozna uzyskac, piszac na ades: integracja.bibice@gmail.com

MJ

WARTO WIEDZIEC
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MALOPOLSKIPLEBISCYTPOZA
STEREOTYPEM - SENIORROKU 2013
ROZSTRZYGNIETY

MALOPOLSKIEGO PLEBISCYTU PN. :

}ZNAMY LAUREATOW OSMEJ EDYCJI

»POZA STEREOTYPEM - SENIOR
ROKU”, ORGANIZOWANEGO COROCZNIE
PRZEZ REGIONALNY OSRODEK POLITYKI
SPOLECZINEJ W KRAKOWIE. WYBORU
SENIORA | SENIORKI ROKU 2013
DOKONANO 22 WRZESNIA W SIEDZIBIE

ROPS. WSROD NOMINOWANYCH BYtO 12 |

KOBIET | 9 MEZCZYZN.

Plebiscyt pozwala wyloni¢ nietuzinko-
wych seniordw, ktérzy aktywnie dzialaja
w organizacjach pozarzadowych, uniwersy-
tetach trzeciego wieku czy sa liderami lokal-
nych spofecznosci. Sa to niezwykle osoby

uswiadamiajace mlodszym pokoleniom, ze

zycie na emeryturze moze by¢ pelne pasji,
dziatan oraz wypetnione licznymi i cieka-
wymi obowiazkami.

Po wnikliwej analizie nadestanych kan-
dydatur, biorac pod uwage Regulamin Ka-
pituta Konkursu postanowita przyzna¢ dwa
tytuly Seniora Roku i trzy wyréznienia.

Tytut Seniorki Roku 2013 otrzymala
pani Anna Oleksy z Nowego Sacza, dzia-
taczka spoteczna propagujaca zdrowy tryb

zycia i profilaktyke w zakresie choréb ukta-

du krazenia. Od 2005 roku prezes Stowa-

rzyszenia ,Przyjaciele Serca i Zycia” Jest
»glowg” calej organizacji, pomystodawca
wielu akeji oraz przedsiewziec, ktore stu-
73 nie tylko 132 czlonkom stowarzyszenia.
Wspiera osoby po zawalach, operacjach na
otwartym sercu, cierpiacych na choroby

uktadu krazenia, by mogli korzysta¢ z ofe- !
. rowanych przez stowarzyszenie Cwiczen

rehabilitacyjnych, badan profilaktycznych
oraz cyklicznych spotkan z wykwalifikowa-
na kadra medyczna.

Tytut Seniora Roku 2013 otrzymat pan
Jerzy Bozyk z Krakowa, rodowity lwowia-
nin, artysta muzyk. Jest wokalista, pianista,

kompozytorem i aranzerem, a jego motto

zyciowe brzmi: ,mozna nie mie¢ rak, moz-
na nie mie¢ nég, byleby nie by¢ inwalidg"
(wywiad z Seniorem Roku 2013 publikuje-
my na kolejnych stronach ,Matopolskiego
Glosu Seniora — przyp. red.).

Honorowe wyréznienia otrzymali: Ge-

. nowefa Bugajska z Olkusza, prezes Olku- :

skiego Stowarzyszenia ,Miasta Partnerskie”
ktéra jest goracym oredownikiem przefa-
mywania stereotypéw i uprzedzeri w kon-

Matopolski Plebiscyt pn. ,POZA STEREOTYPEM - Senior Roku”

«  organizowane coroczne przedsiewziecie ROPS w Krakowie, aktywizujace osoby
starsze i przyczyniajace sie do promocji aktywnych senioréw;

o pozwalawytoni¢ nietuzinkowych senioréw, ktérzy aktywnie dziatajg w organiza-
cjach pozarzadowych, uniwersytetach trzeciego wieku czy s liderami lokalnych

spotecznosci;

o jesttojedynataka inicjatywa w kraju;

o adresatami sg osoby w wieku emerytalnym, nieaktywne zawodowo, ktére uswia-
damiaja mtodszym pokoleniom, ze zycie na emeryturze moze by¢ petne pasji,
dziatan i wypetnione licznymi obowigzkami;

o dokazdej edycji nominowanych jest ok. 30 senioréw;

o wdotychczasowych edycjach wytoniono 14 Senioréw Roku oraz wyrdzniono 27

seniorow.

taktach miedzyludzkich, w szczegdlnosci
miedzy Polakami i Niemcami; Janina Dyr-
cz-Rzycka z Choczni znana w spoteczno-
$ci lokalnej jako czlowiek wielkiego serca,
zaangazowana spofecznie na wielu polach
oraz Kazimiera Migas z Krakowa, anga-
zujaca sie spolecznie w wielu wymiarach,
a szczegblnie pamietajaca i aktywnie po-
magajaca Polakom mieszkajacym na Litwie
oraz wspierajaca podopiecznych Hospicjum
$w. Lazarza w Krakowie (od 17 lat prowadzi
kwesty na ich cel).

Uroczysta Gala VIII Matopolskiego Ple-
biscytu ,Poza Stereotypem — Senior Roku
2013’odbyla sie w patriotycznej atmosfe-
rze, w scenerii Muzeum Armii Krajowej
im. Generata Emila Fieldorfa-Nila. Wzieli
w niej udzial liczni seniorzy nominowani
w plebiscycie, wraz z rodzinami i przed-
stawicielami organizacji zglaszajacych ich
kandydatury. Gale otworzyt Wicemarsza-
tek Wojewddztwa Matopolskiego — Woj-
ciech Kozak, ktory takze wreczyt statuetki
i dyplomy nagrodzonym w plebiscycie se-
niorom. W czasie gali o kolejne dwie osoby
powiekszylto sie grono honorowych amba-
sadoréw plebiscytu, zastuzone dla promo-
wania aktywno$ci wérod senioréw i po-
dejmujace szerokie dziatania na ich rzecz.

. Zostaly nimi Elzbieta Achinger — posef na
¢ Sejm RP i dr Jolanta Perek-Biatas.

Honorowy patronat nad tegorocznym
plebiscytem objal Marek Sowa — Marszatek
Wojewddztwa Matopolskiego.

Patronat medialny objely: Radio Kra-
kéw, ,Dziennik Polski’, ,Glos Seniora’, Te-

lewizja Krakéw.

TEKST | ZDJECIA: REGIONALNY OSRODEK
POLITYKI SPOLECZNEJ
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JERZY MICHAL

LAUREATEM PLEBISCYTU
,POZASTEREOTYPEM
-SENIORROKU 2013

JERZY MICHAL BOZYK
URODZIt SIE WE
LWOWIE W 1941 ROKU.
JEST ABSOLWENTEM
LICEUM MUZYCZNEGO
WEODZI.W 1977 R. ZDAk
PANSTWOWY EGZAMIN
PIOSENKARSKI U PROF,
ALEKSANDRA BARDINIEGO.
W ROKU 1985 UKONCZYk
STUDIA TEATROLOGICZNE
NA UNIWERSYTECIE
FODZKIM. JUZ W CZASACH
LICEALNYCH ZAtOZ Yt
ZESPOY JAZZOWY [ THE
JAZZ FIVE BOYS”|,SILVER
JAZZ' POZNIEJ PRACOWAL
W +ODZKIM ZESPOLE TIGER
RAG” COROCZNIE OTWIERA
STUDENCKI FESTIWAL
PIOSENKI TURYSTYCZNEJ
YAPAW £ODZI.
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Do 1976 roku koncertowal — w ramach

kontraktéw — na estradach: Czechostowa-

cji, Szwecji, Finlandii. Od 1982 r. pracuje
jako solista — wokalista w krakowskim ze-
spole ,Beale Street Band” zalozonym i pro-
wadzonym przez Andrzeja Marchewke.
Zebrat bardzo dobre recenzje polskich i za-
granicznych krytykéw muzycznych.

ARTYSTA Z TEMPERAMENTEM

Jerzy Michat Bozyk to osobowo$¢ twor-
cza, fascynujaca, zywiotowy artysta. Pio-
senkarz, konferansjer, kompozytor, czasami
takze autor tekstow. Kierownik grup wokal-
no-muzycznych: ,Dekadencja’, ,Trio Jerze-
go Bozyka’, ,Bozyk Trio’, ,Annabal” i ,Los

Conocrados” oraz kierownik muzyczny

Kabaretu Senioréw ,Kabaretu Nie Bardzo

Starszych Pan i Panéw” przy Domu Kultury

w Nowym Biezanowie. Aktor Teatru ,Ada-

lex’, bedacego kontynuacja dawnego Teatru
Kolejarza z ulicy Bocheriskiej. W filmie Pe-
tera Zelenki ,Bracia Karamazow” zagral
role pianisty $piewajacego ,Szwolezeréw”.
Wystapit w wideoklipie telewizyjnym w re-
zyserii Krzysztofa Hajcha z wlasnym utwo-

- rem ,Blues Alkoholowy’, do tekstu A. Cze-
- kalskiego. Jest laureatem pierwszej nagrody

Towarzystwa Kultury Teatralnej, za prace
naukowa pt. ,Dzieje dramatu todzkiego do
roku 1918” oraz gléwnej nagrody w konkur-
sie kompozytorskim zorganizowanym przez
Rzad RP na UchodZstwie w Londynie za
utwér ,Pastoratka” do stéw Piotra Krzysz-

tofa Preissa oraz dwdch nagréd wykonaw- !

czych z zespotem ,Beale Street Band’, z kté-

MALOPOLSKA

rym nagrat dwie plyty winylowe. Nagrat tez
plyty CD z Anna Stanek-Wtodarczyk, Zofia
Pilarz i dawnym sktadem ,Starego Dobrego
Malzenstwa’”

Obecnie koncertuje w ,Piwnicy pod Ba-
ranami’, ,Pracowni pod Baranami” i pubie
»2Awaria” Najnowsza plyte CD ,Drive” na-
grat ze swoja bratanica Magda Bozyk.

Na uroczystej gali wreczenia statuetek
i dyploméw laureatom plebiscytu ,Poza
Stereotypem — Senior Roku 2013’ w czgsci
artystycznej Plebiscytu Jerzy Bozyk wykazal
maestrie swoich mozliwosci instrumental-
nych i wokalnych. W podniostej atmosferze,
przy akompaniamencie Seniora Roku 2013,
licznie zgromadzeni w Krakowskim Mu-
zeum Armii Krajowej $piewali patriotyczne
piesni. Oklaskom i $piewom nie byto korica.

'MOJE ZYCIE TO SPIEW”

Skad tak szerokie zamilowania artystyczne?

Z rodzinnej tradycji. Rodzice ukonczyli studia w Akademii Sztuk
Pieknych. Wezesniej ojciec absolwowal Konserwatorium Lwowskie
w klasie skrzypiec. Moje zycie uksztattowata atmosfera domowa i za-
mifowanie do sztuki, a pasja zyciows, juz od wczesnej mlodosci, byta
muzyka i $piew.

Moja matka pieknie grala na fortepianie i wyrobifa we mnie za-
mitowanie do gry na tym instrumencie. Do ukoniczenia 6 klasy cho-
dzitem regularnie na prywatne lekcje fortepianu. Spiewaé zaczalem
w liceum, w momencie gdy méj wuj Wadystaw Herbowski — ma-
jor w Armii Andersa — nauczyt mnie jezyka angielskiego, poniewaz
moja pasja od dziecifistwa byl jazz, a to przeciez jego macierzysty je-
zyk. Od tej pory spelniaja sie moje artystyczne marzenia, poniewaz
mam w tym kierunku stosowne predyspozycje.

Jest Pan wokalista, konferansjerem, przewodnikiem turystycz-
nym, ttumaczem przysieglym, spotecznikiem...

Ja mam cztery zawody: magister teatrologii, piosenkarz, prze-
wodnik turystyczny PTTK i tlumacz przysiegly. Pisze artykuly do
prasy w jezyku polskim i stowackim. Druga moja pasja jest $piew
- od niepamietnych czaséw uczestnicze, w krajowych i zagranicz-
nych, festiwalach: jazzowych, studenckich i senioralnych.

W Panskiej karierze artystycznej wazna byla ,Piwnica pod Ba-
ranami’...

Z chwilg kiedy moi rodzice przeniesli sie z Lodzi do Krakowa
— ojciec scenograf zostal powolany na zastepce dyrektora Teatru
im. J. Stowackiego — podjatem prace z zespotem ,Beale Street Band’,
wlasniew,PiwnicypodBaranami”jakowokalistaikonferansjer. Akom-
paniowal mi wtedy wspanialy pianista — mistrz ragtime'u i boogie-
-woogie — Wlodzimierz Stawowy. Wtodek gral, a ja prowadzitem
konferansjerke i $piewalem. Kiedy Wtodek wyjechat na koncerty za-
graniczne, ja musialem akompaniowac zespolowi. Pézniej funkcje
pianisty obejmowali najwieksi wirtuozi tego instrumentu: Jan Boba,
Wojciech Groborz i Jerzy ,Giga” Moranski, ja powrdcitem przed
front zespolu z szansami najwiekszego wyzycia sie artystycznego.
Otoz dyrygent t6dzkiego big-bandu ,Dywilan” Marek Luczak, wpoit
mi te prawde, ze ,klawisze dla solisty to kajdany”.

Na trasach koncertowych nie stosuje si¢ Pan do tej rady.

W grze zespolowej sytuacja ma ten jeden mankament, ze kon-
cert kosztuje wiecej, poniewaz dochodzi jedna osoba. Natomiast na
recitalach oczywiscie sam gram i sam prowadze stowo wiazace.

W liczacych si¢ dokonaniach artystycznych uczestniczy rowniez
panska bratanica.

Wspolnie z bratanica, Magda Bozyk (etnolozka po Uniwersyte-
cie Jagiellofiskim, wokalistka posiadajaca wlasny zespot, absolwent-
kg Szkoly Muzycznej II stopnia, stypendystka The Institute for Hu-

mane Studies przy George Mason University w latach 2008 i 2009),
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w styczniu ubieglego roku wydalismy plyte pt. ,Drive’, czyli rzec
mozna ,szybka artystyczna jazde, potaczona z maksimum ekspresji”
Swoista muzyczna eksplozja. Jakby tego byto mato, obok wlasnych
tekstow i kompozycji oraz znanych evergreenéw dodalismy prze-
boje Elvisa Presleya: ,Love Me Tender”, ,First im Line’, ,Can’t Help
Falling in Love’, co okazato sie nader trafnym wyborem, poniewaz
przywrdciliémy na nowo pamie¢ o tym wielkim piesniarzu nasze-
mu $wiatu. Na plycie Magda $piewa wlasny repertuar, tak samo jak
ja. W duecie wykonujemy ,Summertime” Gershwina w aranzacji
Matgorzaty Cegietki-Ivanowic, z ktorg wystepuje czesto w duecie na
wystepach w Danii. Spiewamy gospel ,Amazing Grace” oraz utwér
z tekstem i muzyka Wojciecha Serafina pt. ,To nie jestem ja”

Od lat jest Pan prezesem krakowskiego kola Towarzystwa Sto-
wakow w Polsce.

Obecnie jestem wylgcznie honorowym przewodniczacym
i skarbnikiem. Moje zainteresowania kulturg i jezykiem tego najbliz-
szego nam narodu, mimo Ze nie mam stowackich korzeni, wzielo sie
z dwoch powodéw. Jednym z nich jest fakt, ze brat mojego dziadka
Fryderyk Papée, zatozyciel Biblioteki Jagiellofiskiej, mial dwdch sy-
néw: Adama — wielokrotnego mistrza olimpijskiego w szermierce
i Kazimierza — przed wojng ambasadora Polski w Czechostowacji,
wielkiego przyjaciela Stowakéw i krzewiciela idei federacji Europy
Srodkowej, idei Unii Europejskiej, po wojnie ambasadora rzadu RP
na uchodzstwie przy Watykanie. Drugg przyczyna byt fakt, iz po-
nad 5 lat pracowatem na Stowacji i nawet zdatem egzamin na Wy-
dzial Publicystyki Uniwersytetu Komenskiego w Bratyslawie, ale
Rzad PRL nie dal mi zezwolenia na studia z przyczyn politycznych
(bylo to wkrdtce po Praskiej Wio$nie). Zainteresowanie kultura i je-
zykiem Stowakéw zaowocowalo zrazu stalym pisaniem artykutéw
do miesiecznika mniejszosci stowackiej w Polsce ,Ziwot’, nastepnie
egzaminem pafistwowym w Uniwersytecie Jagiellofiskim na profe-
sjonalnego ttumacza, wreszcie wielokrotnym wybieraniem mnie na
przewodniczacego kota. Obecnie funkcje te pelni redaktor Marian
Smondek.

Przezyl Pan inwazje wojsk sojuszniczych na Czechostowacje.

W trakcie trwania kontraktu przez dwa miesiace wystepowatem
poza Stowacja, w Czechach — w Jeseniku na Morawach i w Libercu,
gdzie dopadta mnie inwazja wojsk paktu warszawskiego.

Wykonalem serie czarno-bialtych zdje¢ wojennych, ktére sa dla
mnie wazng historyczna pamiatka minionego stulecia. Stwierdzam
tez, ze nasi zolnierze, uczestniczacy w inwazji, zachowywali si¢ nad
podziw elegancko. Tylko jeden z nich postapil niehonorowo, za co
zostal skazany i surowo ukarany.

Jest Pan przewodnikiem po Malopolsce i Szlaku Orlich Gniazd

Szlak Orlich Gniazd utworzony przez Kazimierza Wielkiego,
opisany przez Kazimierza Sosnowskiego, o dlugosci 164 km, sta-
nowil system sredniowiecznych warowni osadzonych na skafach
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25-30-metrowych, na Jurze Krakowsko-Czestochowskiej. Jest to
cenny zabytek architektury obronnej siegajacy od Krakowa do Cze-
stochowy, az pod Wielun. Zamki w Korzkwi, Pieskowej Skale i Bo-
bolicach zrekonstruowano. Pozostatych 10 popada w ruine i bardzo
nad tym ubolewam. Moze Unia Europejska pomoze je uratowac.
Malopolska jest atrakcyjnym regionem dla kazdego turysty i prze-
wodnika.

Jestem przewodnikiem nizinnym. Egzamin przewodnicki zda-
tem w roku 1986. Obecnie, poniewaz posiadam protezy obydwu
ndg, piesze wycieczki oprowadzam, pedatujac na rowerze tréjkoto-
wym.

W plebiscycie wysoko oceniono Panska dzialalno$¢ w zwiaz-
kach i organizacjach patriotycznych.

Najwiecej czasu poswiecam marszatkowi Jozefowi Pitsudskie-
mu. Od lat aktywnie dziatam w Zwigzku Pitsudczykéw (jestem
wiceprezesem jego oddzialu malopolskiego), w Komitecie Opieki
nad Kopcem Jézefa Pitsudskiego i uczestnicze w Marszu Szlakiem
Pierwszej Kompanii Kadrowej, ktéra wyruszyla z krakowskich Ole-
andréw 6 sierpnia 1914 roku, jako oficer Zwiazku Strzeleckiego
»Strzelec 2.11.1905” Korzystajac z okazji, apeluje do wszystkich se-
nioréw i krakowian, o wsparcie dla inicjatywy uporzadkowania par-
kingu i drég dojazdowych do kopca na Sowincu. To miejsce jest mi
szczegolnie bliskie.

Jak interpretowac Panskie motto zyciowe ,Mozna nie mie¢ nog,
mozna nie miec¢ rak, byleby nie by¢ inwalida”?

Jak juz wspomnialem, poruszam si¢ na dwdch protezach. Nigdy
nie czutem sie inwalida. Przez kilka lat, jako prezes Kota Grodzkie-
go PTTK angazowatem sie do popularyzowania autostopu (sprze-
dawalem turystom ksiazeczki Autostopu) i innych form aktywnej
turystyki.

Moja pasja sportowa jest zeglarstwo (planuje budowe dwuka-
dlubowego jachtu — katamaranu) oraz lotniarstwo. Na lotni w obec-
nej sytuacji nie latam, ale kupifem wspaniata francuska paralotnie,
na ktérej zaczne ¢wiczy¢ po wymianie jednej z protez, bo obecnie
przy ladowaniu bylyby ktopoty. Mam nadzieje, ze niedlugo zaczne
ogladac wreszcie przepiekne polskie gory z lotu ptaka.

Gimnastyke rekreacyjng uprawiam w ,Sokole” razem z petno-
sprawnymi. Fascynuje mnie tez wioSlarstwo. Podczas regat wio-
slarskich na Wisle w tym roku druzyna Fundacji ,Bariera’; w kto-
rej ptynatem w duecie z Tadeuszem Leszko, zajeta pierwsze miejsce
w kategorii parakajakarstwa i zdobyta Puchar Marszatka Wojewddz-
twa Malopolskiego.

Dziekuje za rozmowe.

Rozmawial: Edward Gretschel

KARTA SENIORA

MALOPOLSKA

PROJEKT ZREALIZOWANO PRZY WSPARCIU ORGANIZATORZY:
FINANSOWYM WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO

B Matopolska  MANK?D [t

UL SLOWACKIEGO 46/30 | 30-018 KRAKOW | WWW.GLOSSENIORAPL | TEL 124293728 | E-MAIL: KARTASENIORA@MANKO.PL
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MAEOPOLSKA
KARTA SENIORA

- Matopolska

PROJEKT ZREALIZOWANO PRZY WSPARCIU FINANSOWYM
WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO

jest programem realizowanym przez Stowarzyszenie MANKO we wspotpracy w Urzedem Marszatkowskim

Wojewadztwa Matopolskiego.

Kazdy mieszkaniec wojewddztwa matopolskiego, ktory skonczyt 60 lat, moze bezptatnie wyrobic wtasng karte senio-
ra. Karta jest imienna i nie moze by¢ przekazywana innym osobom.
Karta uprawnia do korzystania ze znizek i ofert specjalnych przygotowanych przez m.in. uzdrowiska, gabinety me-
dyczne i kosmetyczne, restauracje, kawiarnie, kina, teatry, taxiiinne...

JAK OTRZYMAC MALOPOLSKA KARTE SENIORA?

SENIORZE!

WYPEENIJ FORMULARZ
,’/ /GEOSZENIOWY
, Znajdziesz go:
1 » nastronie internetowe;j
www.glosseniora.pl;
» W niniejszym magazynie
na stronie 27
» wijednym z 12 miejsc

na terenie wojewodztwa
/ matopolskiego (lista SO/

2 ponizej)

WYPEENIONY | PODPISANY
FORMULARZ:

» przeslij poczta na adres
Stowarzyszenie MANKO,
ul. Stowackiego 46/30,
30-018 Krakow

lub » przeslij faksem na numer
124293728
lub » przeslijjego skan na adres:

» dostarcz do biura Stowarzyszenia
MANKO lub do naszych Partnerow.

w kartaseniora@manko.pl

KO

RZYSTAJ ZE ZNIZEK

Regulamin programu Matopolskiej
Karty Seniora oraz petna lista firm
bioracych udziat w akcji dostepne

na produkty i ustugi, ktére
oferujag firmy uczestniczace
w programie Matopolska
Karta Seniora (lista firm na
kolejnych stronach i portalu
www.glosseniora.pl).

sq na www.glosseniora.pl.

W przypadku pytan nt. programu
prosimy o kontakt e-mailowy:
kartaseniora@manko.pl.

PO OTRZYMANIU
Karty Seniora
podpisz sie

na jej odwrocie

LISTA MIEJSC, W KTORYCH MOZNA OTRZYMAC MALOPOLSKA KARTE SENIORA:

Stowarzyszenie MANKO
al. Stowackiego 46/30, Krakow

Centrum Promocji Zdrowia i Urody
Welness Club
ul. Sadowa %, Krakdw

Nowohucka Akademia Seniora -
Stowarzyszenie Przyjaciot Nowej Huty
o0s. Centrum A 6a, Krakow

Fundacja Ukryte Skrzydta,
0s. Teatralne 23, Krakéw

Stowarzyszenie Mito$nikow Wsi Ropa
Ropa 733
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Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy
Spotecznej w Skale
ul. Szkolna 4, Skata

Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Myslenicach
Rynek 27, Myslenice

Stowarzyszenie Koszycki
Uniwersytet Trzeciego Wieku
ul. k. tokietkéwny 14, Koszyce

Stowarzyszenie Rabczanski
Uniwersytet Trzeciego Wieku
ul. Parkowa 5, Rabka-Zdrdj

Uzdrowisko Rabka
ul. Orkana 49, Rabka-Zdrdj

Osrodek Pomocy Spotecznej
w Andrychowie
ul. Starowiejska 22b, Andrychéw

Uniwersytet Trzeciego Wieku
przy Podgorskim Stowarzyszeniu
Kulturalno-Spotecznym

Lipnica Murowana 83

Stowarzyszenie Orkiestra Deta
»Sygnat” w Zielenicach
Zielenice 1, Radziemice

SPRAWDZ, GDZIE MOZESZ KORZYSTAC
Z KARTY SENIORA

KRAKOW

Pure Health & Fitness

Restauracja Ceska Chodba

Kino Mikro

Stomatologia FreshDent

Teatr KTO

Kino Agrafka

Teatr taznia Nowa
Diagnostyka-Terapia,Vitanea
Grota Galos

Lemon Fitness

Pijalnia E. Wedel Galeria Krakowska
Kino pod Baranami

Rehabilitacja i Pielegnacja
ScanRehab

Krakowska Jaskinia Solna & Wallness
NZOZ Natura i Medycyna

Piotr Buchata

Kawiarnia STOPKLATKA

Biuro Podrézy Abdar

Fabryka Ubezpieczen

ScanRehab
Vision Perfekt

Stomatologia Albusdent

BJB Stomatologia Estetyczna Lubicz
BJB Stomatologia Estetyczna

0s. Stoneczne

Studio Urody Angel

Gabinet Kosmetyczny EWA
Uzdrowisko Krakéw Swoszowice
Klinika Krakowska
Gabinet Stomatologiczny Prodent
Centrum Seniora,Pod Aniotem”
Szkota Sportowa Garden Sport
REHA-MED. S.c.
Arcus Rehabilitacja

Gabinet Fizjoterapii i Rehabilitacji
Michat Gawor Zdrowie i Sport
Katolicki Dom Kultury

im. ks. kard. A. S. Sapiechy
Gabinet Fryzjersko-Kosmetyczny DD
CHOY LEE FUT POLSKA

Poradnia Zdrowych Nég,Balans”
Zaktad Fryzjerski,Tera”

Studio Promocji Zdrowia i Urody
,Active Woman”

Szkota Jezykdw Obcych

,Maty Rynek”

Nova Clinic sp.z.0.0

PerfectGym sp.z.0.0 spk
Aparaty Stuchowe ,Medikol”

Gabinet Rehabilitadji
Akasha Sp.Z 0. 0.

Centrum Medyczne Larmed
Adam Mréz Indywidualne Kursy
Komputerowe
Centrum Medyczne
,ComRehaZone"fundacji AZP
Instytut Medycyny Innowacyjnej
Centrum Promocji Zdrowia i Urody
Wellnes Club”

Osérodek Rehabilitacyjno-
Wypoczynowy ,Muflon”

Far-Med. Salony
onkologiczno-medyczne
Dental Practice

WIELICZKA

Kwiaciarnia Niezapominajka
Eko Motel na Wierzynka - Park
Pinokio

Gabinety VITRAS

Hotel Lenart

Kopalnia Soli WIELICZKA
Cafe Pistacja

Express Optyk

Piomod

Uzdrowisko Kopalnia Soli,Wieliczka"

NOWY SACZ

Radio Taxi Expres 19622

Taxi Jan Wietrzycki
Activmed Spa Beskid

Centrum Medyczne Marcus
Gabinet Stomatologiczy Prodental
Akademia Zdrowia i Urody
Natura Med

SZCZAWNICA
Willa Wincentéwka
Pensjonat Skalny ***

Dom Wczasowy Szalay [l
Uzdrowisko Szczawnica
Centrum Wczasowo-Lecznicze
Solar Spa

LISZKI

Pizza Paolo Restauracja&Pizzeria
Aba Tour Dariusz Antosiak
Karczma Rohatyna

Sport Klub Kryspinow

WROCLAW

Biuro turystyki,Perfekt”

Studio Florystyczne ,Dekoracje
Niebanalne’
Centrum Jezykowe 5 o'clock
Synexus Polska

CHRZANOW
Restauracja La Cantina
Salon kosmetyczny ,Belus”
Sabina Pudetko

DOBCZYCE
Jatowcowa Goéra
Restauracja Hotel Podzamcze

KRYNICA ZDRO)J
Sanatorium Energetyk
Uzdrowisko Krynica-Zegiestow

LtoDZ

Wydawnictwo Galaktyka
Apteka Magiczna

Pomoc dla Seniora Marta Krzak

RABKA

Sanatorium ,Cegielski”

Skatka Wojciech
Villa Medica

Pensjonat CASSIA

Hotel & Spa & Wellness Wiosna ***
Uzdrowisko Rabka
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SPRAWDZ, GDZIE MOZESZ KORZYSTAC

Z KARTY SENIORA

WARSZAWA
My Free Time Wanda Janas 50+ Aktiv
Primavera Conference & SPA Sp. J.

PIWNICZNA ZDROJ
Rezydencja Lesny Dwor
Sanatorium Uzdrowiskowe LIMBA

USTRON
Osrodek Sanatoryjny Magnolia
Przedsiebiorstwo Uzdrowiskowe
,Ustron”S. A,

FALSZTYN
Pensjonat u Dorotki

GDYNIA
Laguna Medical

GNIEWKOWO
Dom Zdrowia Lila

GORNA WIES
Pronatures

GRODEK NAD DUNAJCEM
Dom Wczasowy Stalownik

JASIONKA
Avialio Sp. Z 0. 0.

JASTRZEBIA GORA
Osrodek Wezasowy Trzy Korony

JERZMANOWICE
Hotel i Restauracja Chochotowy
Dwor

KOLOBRZEG
Oérodek Sanatoryjno-Wczasowy
,Poznanianka”

KRZESZOWICE
Restauracja Tiffany

www.glosseniora.pl

LEGNICA
Millenium Travel International

LtABOWA
Pasieka BARC

LASK
Columna Medica - Centrum
Rehabilitacji

MIELEC
NZOZ ,Senior - Med! Pielegnacja
Opieka Domowa

MORAWICA
Motel Morawica

MSZANA DOLNA
,Szkota Gorska”

MUSZYNA
Hotel Klimek **** SPA

MYSLENICE
Hotele i Restauracje Black&White

NEDZA

BLASQ. Optyk Dobrze Widzie¢ Optyk

Rozmus S.C.

OLKUSZ
Klub fryzjersko kosmetyczny NOVY

OPOLE
Biuro Ustug Turystycznych
i Rehabilitacyjnych , Alf"

PROSZOWICE
Fortuna Travel

RACLAWICE
Hotel Mercure Ractawice Dostorice
Conference&SPA

SEKOWA
Uzdrowisko Wapienne Buczynowa
Dolina

SOPOT
Sanatorium Uzdrowiskowe
,Kamienny Potok”

STROZE
Sadecki Bartnik

SZAFLARY
Biuro Podrézy Sun Travel

SWIERADOW ZDROJ
Hotel Medical SPA Malinowy Dwor

TARNOW
Geronimo Przychodnia Leczenia
Narzadu Ruchu

TYCHY
Sklep Zielarski,Podaruj Zdrowie”

WIEDEN, AUSTRIA
Pensjonat Abrigo

WYSOWA ZDROJ
Uzdrowisko Wysowa

ZAKOPANE
Teatr im. St. |. Witkiewicza

ZAWOJA
Hotel Spa & Jawor ***

INNE

Visit Zakopane.pl
Audiobook.pl
Seniorra.pl

Szczegotowe oferty firm oraz informacje o proponowanych znizkach
znajduja sie na stronie www.glosseniora.pl.

Formularz zgtoszeniowy

dla Uczestnikéw Programu

KARTA SENIORA

Matopolska Karta Seniora* MALOPOLSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikdéw programu Matopolska Karta Seniora. Oswiadczam,
ze znane mi sg postanowienia Regulaminu. Jednoczesnie zobowiazuje sie do jego przestrzegania.

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych przez Stowarzyszenie MANKO dla
celow statutowych zgodnie z ustawa z dnia 29.08.1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz.U. nr
133 poz. 883). Wiem, ze mam prawo wgladu oraz poprawienia swoich danych, a takze do sprzeciwu
wobec ich przetwarzania do wyzej wymienionych celéw.

Whyrazam zgode na otrzymywanie informacji drogg e-mailowa i pocztowa nt. dostepnych promocji
i rabatow skierowanych do seniorow.

miejscowosc i data podpis

DANE OSOBOWE:
LM 1 NAZWISK O

“Wypetniony formularz prosimy odesta¢ pocztg tradycyjna na adres redakcji ,Gtosu Seniora”
(ul. Stowackiego 46/30, 30-018 Krakow) lub poczta elektroniczng na adres e-mail: kartaseniora@manko.pl.

Baza firm honorujacych Karte Seniora jest dostepna na www.glosseniora.pl.
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Formularz zgtoszeniowy
dla Partnerow Programu
Karta Seniora*

Nazwa Podmiotu:

Oswiadczam, ze znane mi sg postanowienia Regulaminu Programu ,Ogélnopolskiej Karty Seniora”
Jednoczesnie zobowiazuje sie do przestrzegania postanowien Regulaminu.

GRO

- TEATR PRZYJAZNY SENIOROM

B

SCENA DLADOROSLYCH
TEATRU GROTESKA

W KRAKOWIE
ODWOtUJESIE DO
KILKUDZIESIECIOLETNIEJ
TRADYCJITEGO TEATRU,
W KTOREJWIDZ DOROSEY
STANOWIt OBOK
WIDZADZIECIECEGO
KLUCZOWEGO ODBIORCE
WYSTAWIANYCH SZTUK.

To scena nowych form teatru maski

i aktora, na ktérej klasyczne idealy piekna

i dobra ucielesniaja sie¢ w harmonijnej arty-
stycznie formie. Ksztaltujac repertuar Sceny

dla Dorostych, wielka wage przywiazujemy

do tego, aby nasz widz doswiadczyt takich
wzruszen, poruszen, uniesiefl czy ekscytacji,

- SKA

formy zyskuje na sile. Scena dla Dorostych
o preferencyjnych cen. Mamy $wiadomo$c,

to przestrzen dla twércéw niezmiennie po-

szukujacych nowych érodkow wyrazu arty-
. stycznego. Dlaczego? Jest to bowiem scena,

gdzie spotkac sie mozna z teatrem plastycz-
nym, operujagcym forma, barwa, materig,

¢ ruchem. Groteska to teatr wizualny, dazacy

do przefamywania barier jezykowych.

W najblizszych miesiacach zapraszamy
. Pafistwa na szereg niezwykle atrakcyjnych |

spektakli, a wsréd nich na ,Przemiany’, nie-
zwykle piekny i widowiskowy spektakl na po-

. graniczu teatru tafica i teatru plastycznego.

— Seniorzy odwiedzajgcy Scene dla Do-
rostych Teatru Groteska doceniajg nie tylko

nasz repertuar, nie tylko kunszt rezyserski
i aktorski naszych artystéw, ale tez fakt, ze
w Teatrze Groteska sg widzami szczegol-

MALOPOLSKA

Teatr

roteska

scena dla

dorostych

nie wyczekiwanymi i objetymi programem

Ze potrzeba Seniorow uczestnictwa w zyciu
teatralnym Krakowa nazbyt czesto napoty-
ka na bariere niemozliwych do poniesienia
kosztow i dlatego oferujemy Seniorom przy-
jazne ceny na nasze spektakle Sceny dla Do-
rostych — mowi Mariusz Parlicki

Na hasto ,senior” otrzymacie Parstwo
od nas —po wczesniejszej rezerwacji — spe-
cjalne propozycje cen biletéw. W trosce
o komfort naszych wyjatkowych Gosci, ofe-
rujemy réwniez bezposredni kontakt z ko-
ordynatorem naszego projektu ,Groteska
— teatr przyjazny Seniorom” - Katarzyng
Rosg, tel. 12 631 81 81.

Serdecznie zapraszamy!

MARIUSZ PARLICKI, KATARZYNA ROSA

ktére nie pozwola mu pozosta¢ widzem obo- :  Mistrz 29 listopada 19.00 207t
‘ jetnym. i Matgorzata 30 listopada 19.00 20zt

d 1998 roku dyrekt Teat te-
| K O ¢ Ad lrfo\xlfl ltyri<lorem e? rut(irog : Przemiany 10 grudnia 16.00 20zt
‘ ska jest Adolf Weltschek ~ z wyksztalcenia 11 grudnia 20,00 20 74

rezyser i filolog. Za jego dyrekeji na Scenie
""""""""""""""""""""""""""""""""""""" \ dla Dorostych wystawione zostaly utwory Kandyd czyli 12 grudnia 19.00 20zt
Czytelny podpis i pieczec | m.in. Sofoklesa, Woltera czy Buthakowa. . optymizm 13 grudnia 19.00 207t
Duze i stale rosnace zainteresowanie 14 grudnia 19.00 20zt

! Scena dla Dorostych Groteski jest dowo- Zaarai to i i

. ) ) , ) . — . : graj to jeszcze 19 grudnia 19.00 20 zt
Wypetniony formularz prosimy odesta¢ pocztg tradycyjna na adres redakcji ,Gtosu Seniora” (Stowarzyszenie MANKO, al. | dem na to, ze wielki repertuar w teatrze [azZ..-Sam 20 grudnia 1900 20 74

Stowackiego 46/30, 30-018 Krakow) |ub skan formularza poczta elektroniczng pod adres e-mail: kartaseniora@manko.pl.

Dodatkowych informacji udzielamy pod numerem telefonu: 12 429 37 28. Regulamin dostepny jest na stronie internetowej

q \
www.glosseniora.pl. 29



UNIWERSYTET OTWARTY
DLAWSZYSTKICHW AGH

INTEGRACJI
WEJ OD OKOLO 3 LAT. NATOMIAST
UNIWERSYTET OTWARTY AGH JEST RZE-
CZYWISCIE OTWARTY DLA WSZYSTKICH
ZAINTERESOWANYCH | REALIZUJE INTE-

LEKTUALNA INTEGRACJE MIEDZYPOKOLE-

NIOWA | INTEGRACJE MIEDZY NAUKAMI
TECHNICZNYMI, PRZYRODNICZYMI, SPO-
LECZNO-EKONOMICZNYMI | INNYMI JUZ
OD PONAD 25 LAT.

W poréwnaniu z uniwersytetami trze-
ciego wieku Uniwersytet ten wyréznia sie
tym, ze bezptatne wyktady sa dostepne dla

zainteresowanych przedstawicieli wszyst-
kich grup wiekowych i sa potaczone z dys- !

kusja. Sprzyja to integracji miedzypokole-
niowej oraz wspolpracy interdyscyplinarnej
specjalistow ze spoleczerstwem opartym

na wiedzy. Umozliwia zarazem prowadze-

nie konsultacji spolecznych dotyczacych
optymalizacji lokalnych projektéw i dziatan
zmierzajacych do spozytkowania postepu
nauki i techniki dla poprawy jakosci zycia

oraz realizacji dziata zmierzajacych w tym ¢

kierunku w skali lokalnej.

Warto w tym tez kontekscie zwréci¢
uwage, ze w nowelizacji Ustawy o szkolnic-
twie wyzszym obowiazujacej od 1 pazdzier-
nika br. znajduja sie przestanki dla rozwoju
wlasnie interdyscyplinarnych form ksztal-
cenia.

Wyklady te dotyczg aktualnych osiagnie¢
w réznych dziedzinach nauk technicznych,

przyrodniczych (w tym biologiczno-me-

dycznych), spofeczno-ekonomicznych oraz

probleméw kultury i polityki europejskiej.
Wykladowcami sa cenieni specjalisci

nie tylko z AGH, ale z réznych uczelni Kra-

kowa i innych osrodkéw akademickich, jak

réwniez z instytutow PAN-u i resortowych
oraz naukowcy z Polonii. Wyklady te stano-

30 www.glosseniora.pl

MIEDZYPOKOLENIO-

}UNIA EUROPEJSKA ZACHECA Do - [l

E wig pozytywnie oceniana przez stuchaczy

UO AGH i specjalistow prdbe realizacji kon-

cepcji szkoleni transdyscyplinarnych ukie-
runkowanych na systemowe rozwiazywanie

probleméw $rodowiska czlowieka. Sladami
inicjatyw wspdlpracy interdyscyplinarnej,
zainicjowanej przez prof. W. Goetla w ra-
mach sozologii i sozotechniki oraz jego pre-
kursorskich Otwartych Seminariéw Ochro-
ny Przyrody i Zabezpieczenia Trwalosci
Uzytkowania Jej Zasobow, zaproponowalem
w 1967 r., a w 1968 r. zrealizowatem I Ogdl-
nopolska Szkofe ,Czlowiek i $rodowisko’,
otwarta dla zainteresowanych studentéw
wszystkich kierunkéw studiow.

W szkoleniach problemowych i bada-
niach przyczyn i skutkéw degradacji $rodo-

wiska oraz w projektach zmierzajacych do
zapobiegania $rodowiskowym czynnikom
¢ ryzyka dla zdrowia, gospodarki i przyrody

wzieli juz 45 lat temu aktywny udziat studen-
ci z okoto 30 kierunkéw studiéw. Na podsta-
wie dobrych doswiadczen szkolen krajowych
40 lat temu rozpoczatem Miedzynarodowe
Szkolenia nt. Zréwnowazonego Rozwoju
i Ekoinnowacji z udzialem zaréwno zna-
nych w $wiecie uczonych, jak tez zaintereso-
wanych studentéw z réznych kontynentéw.
Juz 45 lat temu rozpoczalem wraz z uczest-
nikami prowadzonych przeze mnie szkolefi
konsultacje z przedstawicielami spoteczen-

stwa w regionach, w ktérych prowadzilismy

szkolenia i kompleksowe badania. Podobne
konsultacje kontynuujemy w ramach Uni-
wersytetu Otwartego AGH, poczawszy od
wyktadu inaugurujacego nasza dziatalno$é
w roku 1989. Byt to wspdlny wyklad o cha-
rakterze interdyscyplinarnych prof. A. Jan-
kowskiej-Ktapkowskiej i méj. Dotyczyt on
refleksji nad raportem zespolu 6éwczesnej
minister ochrony $rodowiska Norwegii G.
Brundlandt nt. ,Nasza Wspélna Przysztos¢”.

KONSULTACJE SPOLECZNE

W ramach Otwartego Uniwersytetu od-
byly sie konsultacje spoleczne decydentéw
lokalnych i przedstawicieli réznych resor-
tow ze stuchaczami potaczone z dyskusja.
Dotyczyly one m.in. inicjatywy marszatka
Malopolski w zakresie ekoinnowacji dla
zréwnowazonego rozwoju.

Uniwersytet Otwarty AGH zorganizowat
tez m.in. konferencje nt. ,Europejska wspél-
nota $rodowiska i kultury” w 2010 r. oraz
Miedzynarodowe Sympozjum nt. ,Ekoin-
nowacje i Zréwnowazony Rozwéj” w 2011 r.
oraz Miedzynarodowg Konferencje ,Zréw-
nowazony Rozwdj i Ekoinnowacje” w 2012 r.

Szczegblnie duzym zainteresowaniem
stuchaczy UO AGH cieszyly sie wyklady
nestora krakowskich uczonych prof. A. Bie-
lafiskiego (po ukoriczeniu 100. roku zycia),
oraz rezysera A. Wajdy stanowigcy synteze
jego dorobku artystycznego.

WYBITNI WYKLADOWCY

Wsréd wybitnych wykladowcow byli

m.in. obchodzaca wéwczas 63-lecie pracy
naukowej autorka najnowszej miedzynaro-
dowej monografii w zakresie biogeochemii
pierwiastkéw $ladowych prof. A. Kabata-
-Pendias z IUNG w Pulawach, prekursor
nowoczesnej inzynierii mineralnej, prof.

hon. AGH Sztaba, inicjator kierunku stu- :
diéw inzynierii biomedycznej, byly rektor :

AGH, prezes Oddzialu PAN w Krakowie,
przewodniczacy Rady Programowej UO
AGH prof. R. Tadeusiewicz, ktéry w spo-
s6b fascynujacy od wielu lat przybliza nowe
osiagniecia w interdyscyplinarnej wspél-
pracy w zakresie informatyki, biocyberne-

tyki, inzynierii biomedycznej itd., wybitni

specjalisci np. pierwszy opiekun naszego
Uniwersytetu byly prorektor AGH i dr hon.
tej Uczelni prof. A. Oles, ktory zainicjowat
popularny cykl przyblizajacy stuchaczom
UO AGH nowe osiagniecia réznych dzia-
téw fizyki, tworca wibroakustyki dr hon.

AGH prof. Z. Engel, laureat Nagrody Tem-
pletona dr hon. AGH ks. prof. M. Heller, :

a w zakresie mineralogii w tym meteorytéw
prof. A. Manecki oraz w dziedzinie aktual-
nych probleméw energetyki jadrowej prof.
hon. AGH, prof. J. Niewodniczariski i inni
luminarze réznych dziedzin nauki.

W programie wykladéw uwzgledniono
tez watek humanitarny oraz wychowawczy :

poprzez przypomnienie dorobku wyjatko-
wych postaci, takich jak Jan Pawet II.

Role w nauce $wiatowej 5 Nagréd Nobla
w rodzinie Curie zinterpretowal w bardzo
refleksyjny sposdb przedstawiciel Polonii,

specjalista w zakresie fizyki i nauk humani-
stycznych prof. ZW. Wotkowski z Sorbony.

Fascynujaca droge zyciowa inicjatora zréw-
nowazonego rozwoju prof. W. Goetla przed-
stawili prof. J. Wojcik i wnuk prof. Goetla
dr K. Chrzastowskiego. Spopularyzowano
tez wiedze o Polaku wspéttworcy koncep-
cji i wspdlinicjatorze integracji europejskiej

dr J.H. Retingerze w kontekécie polskiej pre-

zydencji w Unii Europejskiej. Systematycz-
na informacja o twoérczym udziale Polakéw
w europejskiej wspolpracy naukowej byta
jednym z wazniejszych kierunkéw w ramach
cyklu wieloletnich wykladéw w UO AGH.

WARTO WIEDZIEC

MIEDZYPOKOLENIOWA
INTEGRACJA

W ramach miedzypokoleniowej inte-
gracji mialy tez miejsce wystapienia zarow-
no nauczycieli akademickich, jak tez przed-
stawicieli wyrdzniajacych sie studenckich
kot naukowych oraz wyrdzniajacych sie
w nauce studentéw zagranicznych gtéwnie

stypendystow UNESCO i AGH. Bardzo in- :
teresujacymi dla naszych stuchaczy takich :

miedzypokoleniowych i interdyscyplinar-
nych szkolen byly m.in. wykfady obecnego
rektora AGH, prof. A. Stomki, wraz z sy-
nem, byltego rektora AGH prof. R. Tadeu-
siewicza i corki oraz ziecia, prof. Neckiego
z UJ i syna z AGH, czy tez prof. A. Olesia

i 6wczesnego dyrektora I LO im. Nowo-

dworskiego mgr. S. Pietrasa itd.

Z inicjatywy sekretarza UO AGH mgr
M. Zielinskiej organizowane sa systema-
tycznie wycieczki naukowe do muzedw kra-
kowskich, m.in. Muzeum Czartoryskich,
Muzeum Collegium UJ, Muzeum Arche-

ologicznego, jak réwniez Akademii Sztuk
Pieknych, niektérych dzielnic Krakowa, Ar-

celor Mittal, ogrodu botanicznego i ogrodu
zoologicznego. Wycieczki te zwiazane sg
m.in. z zapoznaniem si¢ z nowoczesnym
zapleczem naukowo-dydaktycznym niekté-
rych wydzialéw AGH i nowych kierunkéw
studiéw.

Od lat prowadzimy dyskusje o charak-

terze konsultacji spotecznych w cyklu ,Quo
vadis, Cracovia?”

UO AGH prowadzi stala wspélprace
zaréwno ze szkotami ponadgimnazjalnymi,
kotami naukowymi AGH, jak tez ze Stowa-
rzyszeniem Wychowankéw AGH.

Systematycznie promowane sg tez infor-

macje o dostepnych dla wszystkich wykta-
dach w prasie lokalnej, radiu, jak tez w for-
mie rozsytanych informacji, afiszy oraz na
stronie internetowej: www.tuo.agh.edu.pl.
Uniwersytet Otwarty AGH kontynu-
uje tez wieloletnia wspdlprace ze Szkota

Ochrony i Inzynierii Srodowiska im. W.
Goetla oraz kilkuletnia wspétprace mery-

toryczng z Krakowskim Parkiem Technolo-
gicznym, a takze z Wszechnicg Edukacyjna
przy ZOD AGH w Jastrzebiu Zdroju. Roz-
poczal takze wspéiprace z niedawno utwo-

MALOPOLSKA

rzonym Uniwersytetem Trzeciego Wieku

- zwiazanym z ZOD AGH w Mielcu, Uniwer-

sytetem Niegasnacej Mlodosci Krakowskie-
go Stowarzyszenia Zdrowego Serca i Pluca
PULMO COR, prowadzi wspétprace z Uni-
wersytetem Trzeciego Wieku PK, a takze
konsultacje merytoryczne ze stowarzysze-
niami uniwersytetéw trzeciego wieku, jak
réwniez z powstata w 2013 r. Wszechnica
Edukacyjna w Gminie Lapandw.

Naszym zamiarem jest wykorzystanie
nowych zdobyczy techniki do udostepnie-
nie udzialu w problemowych cyklach wy-
kladéw i dyskusji Uniwersytetu Otwartego
AGH dla zainteresowanych przedstawicie-
li réznych grup wiekowych i zawodowych
z rejondéw odleglych od osrodkéw akade-
mickich oraz dla Polonii.

Wszystkie zainteresowane osoby za-
praszamy do udzialu w nowym cyklu wy-
ktadéw Uniwersytetu Otwartego AGH.
Wyklady te odbywaja sie w na kampusie
AGH przy al. Mickiewicza 30 na Wy-
dziale Inzynierii Mechanicznej i Roboty-
ki w paw. B-2, s. 110.

Szczegélowe informacje sa dostepne
m.in. w Aktualnosciach na stronie in-
ternetowej AGH oraz pod www.tuo.agh.
edu.pl

PROF. ZW. JAN W. DOBROWOLSKI

Kierownik Uniwersytetu Otwartego AGH
Migdzyuczelniane Centrum Zréwnowazonego
Rozwoju i Ekoinnowacii

Cztonek Swiatowej Akademii Umiejet-
nosci i Nauk (WAAS), Konsorcjum Uni-
wersytetu Swiatowego, Krélewskiej Aka-
demii-Instytutu Hiszpanii, Nowojorskiej
Akademii Nauk, Rad Zarzadzajacych Mie-
dzynarodowych Uniwersytetéw Ansted
w Wielkiej Brytanii oraz Srodowiska Bio-
logicznego w Gregji, Europejskiego Insty-
tutu Ekologii i Nowotwordw, Sekcji Bio-
technologii Srodowiskowej Europejskiego
Stowarzyszenia Biotechnologii, itd.
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W NOWEJ HUCIE, NAJWIEKSZEJ
}DZIELNICY KRAKOWA, AKTYWNIE
DtA, KTOREJ JEDNYM Z CELOW JEST
KREOWANIE POSTAW  AKTYWNYCH
I TWORCZYCH. PRACOWNICY FUNDA-
CJI TEUMACZA, ZE UKRYTE SKRZYDEA
TO POTENCJAL, KTORY TKWI W KAZDYM
CZtOWIEKU, BEZ WZGLEDU NA WIEK | SY-

TUACJE ZYCIOWA. SZEROKA OFERTE FUN- :

DACJA KIERUJE DO MIESZKANCOW KRA-
KOWA, KTORZY UKONCZYLI 50. R.Z.

- Kiedy pracujemy razem, korzystam
z ich doswiadczenia i spokoju, z drugiej stro-
ny — energii i zapatu. Uczg mnie dystansu

do $wiata, ktdrzy ciggle biegnie naprzéd —

moéwi Iwona Krzykalska-Skoczotek, zastep-
ca dyrektora Fundacji.

AKTYWNY SENIOR

Seniorzy skupieni w fundacyjnym Klu-
bie Wolontariusza jako grupa inicjatywna
Niepokorni zdobyli grant w ramach kon-
kursu FIO Malopolska Lokalnie. Dotych-
czas odby! sie korowdd na powitanie jesieni,
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wycieczka, warsztaty oraz spotkanie z po-

i ezja. Projekt ,Aktywny Senior” wcigz trwa.
DZIALA FUNDACJA UKRYTE SKRZY-

Niepokorni zapraszaja na wtorkowe spo-
tkania do Klubu Fruwajaca Ryba, rozpo-
czynajace sie o godz. 15.30. Przy dobrej
kawie mozna porozmawiaé, zagra¢ w sza-
chy, obejrze¢ ciekawy film czy skorzystaé
z pracowni komputerowej. W programie
takze warsztaty relaksacyjne, fotograficzne
i wieczory z poezja i $piewem. Wstep na
wszystkie zajecia jest bezplatny.

ROZMOWY O ZDROWIU

We wrzesniu br. Fundacja rozpoczeta
realizacje projektu ,Rozmowy o zdrowiu”
To spotkania ze znanymi i cenionymi kra-
kowskimi lekarzami, ktorzy przybliza temat
profilaktyki i postepowania w trakcie cho-

réb. Rozmowy prowadzi Jerzy Fedorowicz, !
ostatnie spotkanie odbylo sie 13 listopada :

w Klubie Fruwajaca Ryba os. Na Skarpie
35. Gosciem byt prof. Piotr Odrowaz-Pie-
nigzek, wspanialy lekarz, kardiolog inter-
wencyjny, specjalista 11 stopnia w zakresie
choréb wewnetrznych i kardiologii. Kolejny
modut juz w grudniu. W przyjaznej atmos-

ferze przy herbacie '

i ciastku bedzie moz-
na dowiedzie¢ sie,
jak dba¢ o zdrowie.
Projekt sfinansowa-
no ze $rodkéw PZU,
dzieki czemu Funda-

stunek i nie pobiera
oplat wstepu.

Wiecej informa-
c¢ji znajduje sie na
stronie  www.ukry-
teskrzydla.pl oraz

Cja zapewnia pocze-

UKRYTE 9 it
SKRZYDLA

pod nr tel. 12 680 21 56, od poniedziatku do
piatku miedzy godz. 9.00 a 14.00.

KURSY W ,UKRYTYCH
SKRZYDtACH”

Dla tych, ktérzy oprécz rozryw-
ki stawiaja na edukacje, Fundacja Ukryte
Skrzydta przygotowala takze kursy: jezyk
angielski na poziomie podstawowym i sred-
niozaawansowanym oraz kurs obstugi kom-
putera i internetu. — Mamy jeszcze 4 miej-
sca na zajeciach komputerowych, mozna
tez dotaczy¢ do grup jezykowych. Planuje-
my takze zajecia gimnastyczne, bo warto
zadbaé o sprawno$¢ fizyczng przed nadej-
$ciem zimy. Czekamy na zgloszenia, grupa
zostanie utworzona gdy zbierze sie 8 0sob
— moéwi Paulina Pluciiska, koordynatorka
szkolent z Fundacji Ukryte Skrzydla. Zgla-
szaé sie mozna telefonicznie pod numerem
tel. 604 524 062.

Rozwijac sie, tworzy¢ i spetnia¢ marze-
nia mozna w kazdym wieku — zapraszamy
wszystkich, ktérzy mysla podobnie!

,Wiekszos¢ informacji byta

! T ) Wszystko byto
interesujgca i nowa zarazem; ! )
. 2 interesujqce
jednym stowem -wazna o

i inspirujqce

WOKORGALIC,

DOBIEGA KONCA PROJEKT ,WOKOL GALICJI - PODROZE NIEODLEGLE” ZYDOW-
}SKIEGO MUZEUM GALICJA. IDEA PRZEDSIEWZIECIA BYLO PRZYBLIZENIE OSOBOM

W WIEKU 60+ Z MIASTA KRAKOWA | POWIATU KRAKOWSKIEGO WIEDZY NA TEMAT
ROZNORODNOSCI KULTUROWEJ MALOPOLSKI, KTORA W XIX W STANOWILA JEDEN Z
NAJBARDZIEJ ZROZNICOWANYCH RELIGIJNIE | KULTUROWO REGIONOW W POLSCE.

Uczestnicy (ponad 30 oséb) wzieli udziat w wyktadach, warsztatach kulinarnych i koncer-
tach prezentujacych dziedzictwo kulturowe mniejszo$ci temkowskiej, zydowskiej, ukrainskiej
i stowackiej. Zwiericzeniem projektu byt spacer fotograficzny, prezentujacy wielokulturowy
Krakéw. Jego efektem jest wystawa fotografii uczestnikéw projektu prezentowana w Zydow-

MALOPOLSKA

,Nauczytam sie bardzo wiele
rzeczy, dotqd moja wiedza
o temkach byta wyrywkowa”

skim Muzeum Galicja do 24 listopada 2014 r.

Spotkania z seniorami prowadzili pracownicy naukowi, artysci, pasjonaci kuchni. Projekt  For AGATA LABENTZ

spotkal sie z duzg sympatia uczestnikow i pozytywnymi opiniami.

Projekt jest wspélfinansowany ze $rodkéw Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci

Spotecznej Oséb Starszych na lata 2014-2020.

FOT. AGATA LABENTZ FOT. AGATA LABENTZ

AKTYWNY SENIOR

TARNOWSCY SENIORZY
- AKTYWNI, TWORCZY, Z PASJA

Ponad 300 oséb wzieto udziat w Il Tarnowskim Dniu Seniora, zorga-
nizowanym 1 paZdziernika w Teatrze im. L. Solskiego. Seniorzy swie-
towali swoj dzien pod hastem integracji miedzypokoleniowej. Podczas
imprezy zapoznali sie m.in. z ofertami instytucji, ktére pracuja na ich
rzecz. Organizatorzy przygotowali takze specjalne atrakcje dla uczest-
nikéw spotkania.

W programie uroczystosci znalazty sie m.in. prezentacje dobrych praktyk
realizowanych w Tarnowie na rzecz Senioréw. Swoje propozycje przed-
stawity organizacje pozarzadowe: Stowarzyszenie ,Miasta w Internecie”
- projekt ,Nostalgikon.pl”, ,Nowy album z dawnych lat’, Stowarzyszenie
Sportowe SOKOE TARNOW - ,Senior - sportowiec”, Zespét Szkét Ogdl-
noksztatcacych i Technicznych im. Jana Szczepanika w Tarnowie - ,Biesia-
da Pokoler”, Biuro Wystaw Artystycznych Patacyk Strzelecki - ,Rodzinne
warsztaty plastyczne - wspdlna kontestacja sztuki i wartosci kultury”.

,Nie przypuszczatam,
7e sq w Krakowie takie

ADA KOPEC-PAWLIKOWSKA miejsca”

FOT. JOANNA JOANNA FABIJANCZUK

Rozstrzygnieto druga edycje konkursu ,Miejsce przyjazne Seniorom”. Ce-
lem tego konkursu jest docenienie tarnowskich seniorow, okazanie im sza-
cunku i wsparcia oraz promocja najbardziej przyjaznych seniorom miejsc
na mapie Tarnowa. Przyjaznych to znaczy takich, ktére dysponuja wachla-
rzem ustug i Swiadczen odpowiadajacych ich potrzebom. W 2014 r. Laure-
atami konkursu zostato 11 podmiotéw.

Przy organizacji Il Tarnowskiego Dnia Seniora Urzad Miasta Tarnowa
wspotpracowat z Fundacja im. Hetmana Jana Tarnowskiego. Uroczystosci
towarzyszyty réwniez dziatania informacyjne w formie stoisk promocyj-
nych zorganizowanych w celu przedstawienia ofert organizacji i instytucji
dziatajacych w Tarnowie na rzecz senioréw.

MAGDALENA OSIAK
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SENIOR W UZDROWISKU
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UZDROWISKO WYSOWA-ZDRO]

ORZEIWIAJACE GORSKIE  PO-
}WIETRZE I tAGODNY, KORZYSTNY

MIKROKLIMAT  BESKIDU  NISKIE-
GO SPRAWIAJA, iE UZDROWISKOWA
MIEJSCOWOSC WYSOWA-ZDROJ OD
LAT CIESZY SIE RENOMA WSROD KURA-
CJUSZY | WCZASOWICZOW. TRADYCJE
LECZENIA UZDROWISKOWEGO W WY-
SOWEJ-ZDROJU SIEGAJA XVIII WIEKU.
POBYT W ,,UZDROWISKU WYSOWA” SA
TO WSPANIAtA KURACJA DLA CIAtA
I DUCHA - MOZNA TU ZNALEZC ZAROW-
NO ZDROWIE | WYTCHNIENIE OD ZGIEL-
KU, JAK | PRZEZYC PRZYGODE ZWIA-
ZANA Z POZNAWANIEM WYJATKOWEJ
KULTURY REGIONU. TO MOZLIWOSC
WSZECHSTRONNEJ REHABILITACJI,
SKORZYSTANIA Z ZABIEGOW Z ZAKRESU
LECZNICTWA UZDROWISKOWEGO.

Dzieki doskonalej bazie leczniczej
,Uzdrowisko Wysowa” SA oferuje lecze-
nie: cukrzycy, uktadu moczowego (hemo-
dializa i dializa otrzewnowa), ukladu po-
karmowego, ukladu oddechowego, uktadu
kostno-stawowego, miesniowego. Mozna
korzysta¢ z pobytéw petnoplatnych lub fi-
nansowanych w ramach skierowania przez
NFZ, ZUS lub PFRON.

Uzdrowisko Wysowa-Zdréj oferuje licz-
ne atrakeje, m.in.: park zdrojowy po rewitali-
zacji (z pijalnia, widowiskowa fontanna, par-
kiem wodnym, amfiteatrem, atrakcjami dla
dzieci), baseny rehabilitacyjne, jaskinie solna,
korty tenisowe, kregielnie. W miejscowych
karczmach mozna skosztowaé kuchni tem-
kowskiej i pogérzanskiej. Wokél Wysowej-
-Zdroju wytyczono liczne trasy rowerowe,
konne, narciarstwa biegowego i szlaki tury-
styczne piesze, m.in. szlak architektury drew-
nianej z pieknymi zabytkowymi cerkwiami.
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Jednak najwiekszym skarbem tej zielo-
nej krainy s3 wody mineralne o unikalnych
leczniczych wlasciwo$ciach. Znane Pola-
kom od ponad 100 lat, produkowane przez
,2Uzdrowisko Wysowa” SA lecznicze wody
mineralne Jozef, Henryk i Franciszek moga
by¢ doskonatym wsparciem w profilaktyce
i leczeniu wielu popularnych dolegliwosci.

JOZEF

Zapewnia duza skuteczno$¢ w lecze-
niu wszelkich dolegliwo$ci urologicznych.
Dziata korzystnie w stanach zapalnych drég
moczowych i kamicy nerkowej. Doskonale
oczyszcza nerki.

HENRYK

Woda lecznicza szczegdlnie polecana
osobom cierpiagcym na nadkwasote, zabu-
rzenia przemiany materii oraz schorzenia
drég z6tciowych. Skutecznie obniza poziom
cukru we krwi.

FRANCISZEK

Przyspiesza trawienie, poprawia prze-
miane materii. Polecany jest osobom cier-
piacym na zgage, choroby wrzodowe, prze-
wlekte niezyty zotadka i dwunastnicy, czy
majacym problemy z zaparciami. Dziala
przeciwzapalnie. W znaczny sposdb tagodzi
tez nastepstwa naduzycia alkoholu.

Wiasciwosci  wysowskiej leczniczej
wody mineralnej zostaly takze wykorzysta-
ne do produkcji kosmetykow.

Aqua Kosmetyki z ,Uzdrowiska Wyso-
wa” SA to wyjatkowa linia pieciu produk-
tow, przeznaczonych do codziennej piele-

-

—_—— i “ 5
E 25 i
gnacji skory. Aqua Kosmetyki taczgq w sobie
unikalng sile krystalicznie czystej wody
z Wysowej-Zdroju z dziataniem skfadnikow
aktywnych dostarczanych przez nature.
Dzieki temu doskonale nawilzaja i regene-
ruja zmeczong skore, zapewniajac jej po-
czucie komfortu i $wiezoci.

W serii kosmetykéw znajduje sie piec
produktéw: ptyn do kapieli, sol do kapieli,

zel pod prysznic, balsam do ciata, krem do
rak i paznokci.

1 JOANNA ROMAN

JUzdrowisko Wysowa" SA

38-316 Wysowa-Zdroj 149

tel. 18 3563 24 00
www.uzdrowisko-wysowa.pl
e-mail:wysowa@uzdrowisko-wysowa.pl
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TEZNIA WIELICKA

OBCY NA CO DZIEN JEST KONTAKT

Z ZANIECZYSZCZIONYM POWIE-
TRZEM CZY DYMEM NIKOTYNOWYM. Zy-
JEMY W WARUNKACH SPRZYJAJACYCH
POWSTAWANIU WIELU SCHORZEN. NE-
GATYWNYM ODDZIALYWANIOM SRODO-
WISKA NA ORGANIZM MOZNA JEDNAK
SKUTECZNIE PRZECIWDZIALAC.

} MIESZKANCOM DUZYCH MIAST NIE-

Bardzo ciekawa odmiang terapii s in-
halacje powietrzem w poblizu tezni solan-
kowych. Teznie to potezne konstrukcje bu-
dowlane wykonane z drewna i gatezi tarniny.
Solanka splywa od géry tezni do zbiornika
usytuowanego u jej podstawy po $cianach tej
konstrukeji wypetnionych galeziami tarniny,
rozbijajac sie wielokrotnie na mikroskopijne
kropelki. Tak powstaly aerozol tworzy specy-
ficzny mikroklimat okototezniowy. W prze-
szlosci teznie stuzyly do pozyskiwania soli
kuchennej i leczniczej, a obecnie pelnia
funkcje inhalatorium na otwartej przestrze-
ni. Podczas stonecznych i wietrznych dni
parowanie solanki jest najintensywniejsze.
Sekret dzialania tezni polega na swobod-
nym splywaniu solanki w dét po galazkach
tarniny, dzieki czemu ulega ona rozpyleniu
i odparowaniu. Wokét powstaje aerozol, od-
znaczajacy sie szczegolnymi wlasciwosciami
leczniczymi gtéwnie dla pacjentéw ze scho-
rzeniami gérnych drég oddechowych. Inha-
lacje przy tezni wplywaja korzystnie na stan
$luzédwki nosa, gardta, zatok przynosowych,
krtani i tchawicy.

Aktualnie w Polsce teznie znajduja sie
w Ciechocinku, Inowroctawiu, Konstanci-
nie, Grudziadzu, Busku Zdroju, Rabce, So-
tonce i Rudawce Rymanowskiej. Obecnie
obiektem tego typu moze réwniez poszczy-
ci¢ sie Kopalnia Soli ,Wieliczka”

Wielicka teznia solankowa zostanie ofi-
cjalnie otwarta w dniu 1 grudnia 2014 roku.
Teznia, zlokalizowana na terenie Kopalni
Soli ,Wieliczka” w parku Kingi, w sasiedz-

FRAGMENT TEZNI W PARKU KINGI NA TERENIE KOPALNI SOLI , WIELICZKA"

twie podziemnego uzdrowiska swoim ksztaltem przypo-
mina warowng owalng twierdze z obszernym dziedziricem,
ktéra tworza wysokie mury z basztg, bedaca punktem wi-
dokowym. Wysokos$¢ muru tezni wynosi 9 m, a wysoko$¢
o$miokatnej wiezy widokowej siega 22,5 m. Konstrukcja
wykonana zostala z drewna modrzewiowego, miedzy Ze-
brami upakowano gesto niepoliczalng ilo$¢ galezi tarniny,
po ktérych sptywa mineralna lecznicza solanka pozyskiwa-
na z glebokosci 250 m wielickiego ztoza. Promieniowanie
pary aerozolu jest najbardziej natezone z wiatrem, zasieg
aerozolu maksymalnie osiaga odlegtos$¢ 300 m.

Przebywanie w mikroklimacie okofotezniowym nie po-
winno trwa¢ dluzej niz 15-30 minut. Dziataniu tej wziewnej
terapii sprzyja ruch, od truchtu i szybkiego marszu mlod-
szych po spacer starszych. Odwiedzanie tezni w celach lecz-
niczych powinno mie¢ miejsce co najmniej dwa razy dzien-
nie. Przebywanie w pelnym nastonecznieniu w bezposredniej
bliskosci nie jest wskazane.

Walory lecznicze tezni sg dobrze zbadane. Ich zbawien-
ny wplyw mozna zaobserwowac szczegdlnie u pacjentow
z chorobami uktadu oddechowego. Mikroklimat okoto-
tezniowy wykorzystuje sie rowniez profilaktycznie u ludzi
zdrowych do oczyszczenia drég oddechowych oraz podnie-
sienia odpornosci, dajac czesciowe zabezpieczenie przed
nawracajacymi infekcjami.

WSKAZANIA
PROFILAKTYCZNE:

» dla mieszkancow
duzych aglomeracji
miejskich,

» dlaoséb w czasie
rekonwalescencji po
ostrej chorobie,

» dla pracujacych
W znacznym
zapyleniu i wysokiej
temperaturze,

» dla palaczy tytoniu,

» dla oséb pracujacych
gtosem.

WSKAZANIA
LECZNICZE:

» przewlekte
i nawracajace stany
zapalne ukfadu
oddechowego,

) alergie, takze alergie
skory.

PRZECIW-
WSKAZANIA:

» stan swiezo po
przebytym zawale
miesnia sercowego,

» choroby
nowotworowe,

» ostre choroby
przebiegajace
7 podwyzszona
temperatura ciata,

» niewydolnos¢ naczyn
wiencowych serca,
zwtaszcza u pacjentow
Z niskim cisnieniem
krwi,

» nadwrazliwos¢ na
dodatkowe sktadniki
zawarte w solance.
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SENIOR W UZDROWISKU

O REHABILITACJI SLOW KILKA

CENTRUMREHABILITACJI

SWOSZOWICE

-NOWE MIEJSCE NAMAPIE KRAKOWA

ROZWOJ CYWILIZAC)
SPOWODOWAL, ZE MAMY
MNOSTWO UDOGODNIEN.
NAPRZYKEAD KOMPUTERY.
Z JEDNEJ STRONY
USPRAWNIAJANASZA
PRACE, DAJA MOZLIWOSCI
KOMUNIKOWANIA SIE

Z CALYM SWIATEM, Z
DRUGIEJ PRZECIETNA
OSOBADOROSEA AZ 90%
CZASU WOLNEGO SPEDZA
W FOTELU LUB NA KANAPIE.
JAKIE SKUTKITO NIESIE?
DEGENERACJE MIESNI
PLECOW | POSLADKOW, A
NAWET MIESNI BRZUCHA.
MIESNIE RAMION | SZY!
NAPINAJA SIE. ZWIEKSZA
SIE RYZYKO OSTEOPOROZY,
ABRAK AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ MOZE SKROCIC
ZYCIENAWET DO 5 LAT

Walczac z ta tendencja, 04.10.2014 r.
otworzono Centrum Rehabilitacji Swoszo-
wice, powstate w strukturach Uzdrowiska
Krakéw Swoszowice Sp. z o.0. Jego zada-
niem jest zapewnienie profesjonalnej re-
habilitacji medycznej osobom w kazdym
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wieku. Mozna tu leczy¢ schorzenia reuma-
tologiczne, pourazowe, pooperacyjne na-
rzadu ruchu oraz wybrane neurologiczne
i choroby skory, a efektem terapii jest po-
prawa stanu zdrowia, sprawnosci i samo-
dzielnosci pacjenta.

Centrum, dzialajgc w ramach przy-
chodni uzdrowiskowej, zapewnia pacjen-
tom dostep do tradycyjnych metod leczenia
praktykowanych w uzdrowisku, takich jak:
leczenie wodami siarczkowymi i borowi-
na czy hydroterapia oraz indywidualnych
metod fizjoterapeutycznych. Wskazaniami
do takiej faczonej rehabilitacji sa przede

wszystkim réznego rodzaju schorzenia na-
rzadu ruchu. Terapia metoda McKenzie-
go przynosi znakomite rezultaty u oséb
cierpiacych na dyskopatie i zwyrodnie-
nia kregostupa, PNF idealnie sprawdza
sie w przypadku leczenia réznych urazdw,
m.in. ztaman czy uszkodzen migsni,a OMT
Kaltenborn-Evjenth przy bélach kregostupa
i rwie kulszowej.

WODY SIARCZKOWE
- PLYNNE ZtOTO

Wiekszo$¢ ludzi kojarzy wode siarcz-
kowa przede wszystkim z nieprzyjemnym

zapachem przypominajacym won , zgnitych
jaj”. Co wiec w niej takiego niezwyklego?

Mimo budzacego watpliwosci aromatu
woda siarczkowa ma zbawienny wplyw na
wiele dolegliwosci. Po zetknieciu ze skéra
dziala na nig jak naturalny peeling — fagod-
nie zluszcza naskérek, a nastepnie stymulu-
je procesy jego odnowy. Ponadto wody za-
wierajace jon siarczkowy maja wlasciwosci
bakteriobdjcze, grzybobdjcze i przeciwza-
palne. Dzieki temu skéra po kapieli jest gle-
boko oczyszczona, wyraznie gladsza, glebo-
ko nawilzona i odzywiona. Wlasnie dlatego
juz od dawna wody siarczkowe wykorzysty-
wane s3 w leczeniu choréb z nadmiernym
rogowaceniem naskorka, takich jak: atopo-
we zapalenie skory, luszczyca i ,rybia tuska’,
a takze wypryskéw i tradziku.

Efekty widoczne gotym okiem to jed-
nak nie jedyne zalety zabiegdw z uzyciem
wdd siarczkowych. Jon siarczkowy $wiet-
nie wchlania sie przez skére do wszystkich
tkanek organizmu, zapobiegajac niszczeniu
przez procesy zapalne, regenerujac tkanke
taczng i poprawiajac krwioobieg. Z tej przy-
czyny wody siarczkowe stosowane s3 od lat
w leczeniu choréb reumatycznych, choréb
zwyrodnieniowych stawow, pourazowych
i pooperacyjnych schorzeri narzadu ruchu.
Ich zastosowanie przynosi takze efekty w li-
kwidowaniu dolegliwos$ci bélowych.

TERAPIE INDYWIDUALNE
- PRECYZYJNE UDERZENIE
W ZRODtO BOLU
Wszystkie metody terapii indywidualnej
opieraja sie na najnowszej wiedzy z zakre-

su anatomii czynno$ciowej. Poprzez prace

Centrum
Rehabilitacji
Swoszowice

fizjoterapeuty z pacjentem istnieje mozli-
wo$¢ precyzyjnego okreslenia przyczyny
bolu i walka z nim poprzez usprawnianie
ciala w tym obszarze.

Metoda McKenziego stosowana gtéw-
nie w przypadku dyskopatii i zwyrodnien
kregostupa opiera sie na zalozeniu, ze wy-
konywane przez pacjenta zaleconych ru-
chéw w réznych pozycjach, z jednoczesnym
relacjonowaniem fizjoterapeucie zmian na-
tezenia i lokalizacji bélu pozwala na obranie
tylko jednego ¢wiczenia, w jednym $cisle
okreslonym kierunku. Jezeli schorzenie ma
charakter mechaniczny, istnieje potencjal-
nie tylko jeden kierunek ruchu generujacy
poprawe. Pozostale kierunki sa mechanicz-
nie obojetne, a czasami moga by¢ wrecz
szkodliwe. W metodzie tej duzy nacisk kia-
dzie sie takze na profilaktyke i edukacje pa-
cjenta, majacg na celu zmniejszenie ryzyka
nawrotu choroby.

Metoda PNF polecana jest m.in. po
zfamaniach, urazach, pooperacyjnych za-
burzeniach funkcji miesni czy przy bé-
lach kregostupa. Jej zalozeniem jest wyko-
rzystywanie w pracy z pacjentem przede
wszystkim silnych i zdrowych rejonéw cia-
ta, ktére docelowo prowadzi do uzyskania
aktywnosci ruchowej w obszarach stab-
szych badZ uszkodzonych. Ruchy stoso-
wane w tej metodzie sa zgodne z naturalng
pracg miesni i stawow. Kazdy ruch odby-
wa sie w trzech plaszczyznach, co wymu-
sza zaangazowanie do pracy maksymalnej
ilosci wiokien miesniowych. Wielokrot-
nie powtarzany ruch moze spowodowacé
utworzenie nowego wzorca ruchowego,

czyli przywréci¢ przewodnictwo nerwowe

MALOPOLSKA

w uszkodzonym obszarze. Terapia metoda
PNF postrzega pacjenta calosciowo. Jest to
metoda bezbolesna, wysoce edukujaca pa-
cjenta i skuteczna.

Wskazaniami do zastosowania metody
Kaltenborna i Evjentha sa m.in. rwa kulszo-
wa, bole i zawroty glowy, béle stawdw czy
schorzenia obreczy barkowej i biodrowej.
Terapia ta metoda polega na wykorzysty-
waniu wielu technik fizjoterapeutycznych:
masazu, czynnej relaksacji miesni, mobili-
zacji i manipulacji w obrebie stawdw, ¢wi-
czen wzmacniajacych, koordynacyjnych,
stabilizujacych. Zabiegi przyczyniaja sie do
skrécenia czasu leczenia, z jednoczesnym
zwiekszeniem sprawnoéci ruchowej i zdol-
nosci do podjecia pracy zawodowej, przy
réwnoczesnym ograniczeniu leczenia far-
makologicznego.

W KOMPLEKSOWOSCI SItA

Odpowiednio dobrana przez lekarza
specjaliste grupa dzialaii z zakresu trady-
cyjnego leczenia uzdrowiskowego w pola-
czeniu z dopasowang do potrzeb pacjen-
ta metoda terapii indywidualnej przynosi
chorym wiele korzysci. Dziatanie zabiegow
niwelujacych dolegliwosci bélowe w pola-
czeniu z praca fizjoterapeutyczna nad stab-
szymi obszarami ciata pozwala skrdci¢ czas
oczekiwania na powrdt do sprawnosci,
a jednoczesnie poprzez wykonywanie od-
powiednich, wskazanych przez specjalistow
¢wiczen, wydtuzy¢ zdecydowanie czas dzia-
tania terapii w przypadku dolegliwo$ciach
nawracajacych. Tak przygotowane leczenie
jak zadne inne zastuguje na miano kom-
pleksowej rehabilitacji.
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Jak méwi legenda, Kazimierz powstat na bagnach wsi Bawét. Byto
tam tez oczywiscie tez troche suchego gruntu, ale jednak bylo duzo
bagien. Pierwszym wiec wyrokiem na Kazimierz byto spietrzenie Wi-
sty w Krakowie. Razem z tym podnidst sie poziom wéd gruntowych
- na zasadzie naczyn polaczonych - i wiele budynkéw na Kazimierzu
tkwi fundamentami w bagnie. Poniewaz coraz czestsza sprawa jest za-
mykanie bram i innych otworéw powodujacych przeplyw powietrza
i tym samym osuszania budynkéw, wilgo¢ sie rozprzestrzenia. A prze-
ciez wigkszo$¢ z nich ma drewniane konstrukgje, ktérych zywot w ta-
kich warunkach jest skrécony. Mieszkam w budynku, ktéry kiedys byt
palacem i zostat zniszczony przez polityke PRL zamiast zamieniony
na muzeum. W czesci piwnicy sa gotyckie mury, i w tych piwnicach
drewno opatowe po kilku latach zamienia si¢ w proch, drewniane pét-
ki sie tamig. W cze$ci mlodszej budynku, dofaczonej, aby zamknaé
kwadratowy dziedziniec, w piwnicach jest bloto, bo nie ma tam po-
sadzki. Jak zatem dtugo wytrzymaja belki stropowe, gdy murszeje na-
wet cegta? Nie mozna starych budynkéw traktowac jak budownictwa
XX wieku. Musi by¢ inna polityka gospodarowania tymi budynkami.
Nie wystarczy zakry¢ zagrzybiona $ciane piaskowcem czy styropia-
nem. Wracajac do sprawy piwnicy pod moim mieszkaniem, to twier-
dze, ze byta ona kiedy$ parterem budynku. Sadze, Ze jakies prace ar-

przynie$¢ cos ciekawego do historii Kazimierza. Jest zima. Trudno ro-
bi¢ wykopaliska w terenie, ale w piwnicy mozna pogrzebac.

Ostatnia bardzo przykra sprawa dla mieszkancéw Kazimierza
jest wyciecie wszystkich drzew na ostatnim skrawku zieleni, czyli
na parceli miedzy ulicami Bozego Ciata i Krakowska. Kazimierz jest

najbardziej zagrozong ekologicznie czescia Krakowa. Z jednej strony
. ,moje priorytety” w punkcie 1: ,rewitalizacja parkow, ochrona i za-
: gospodarowanie skweréw, park kulturowy na Kazimierzu, zdrowsze

splywaja don wszystkie ciezkie spaliny z samochodéw, bo jest najni-
zej polozong czescia miasta, a z drugiej strony opary od tego $cieku,
jakim jest Wista. To bowiem, co w niej ptynie, trudno nazwaé woda.
A ja pamietam jeszcze takie dni, Ze stajac na moscie, mogtam poli-
czy¢ kamienie na dnie Wisly i stawia¢ babki w zfocistym piasku oraz
zbieraé ziota na bulwarach. Swiat sie zmienit, ale cywilizacja i rozwoj
ma tworzy¢, a nie niszczy¢. Kiedy$ pracowalam na os. Kalinowym.
Gdy popatrzytam z okna pracowni, to przy fadnej pogodzie wida¢
bylo korice wiez kosciotéw krakowskich wystajacych znad szaroburej
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mgly. Ale mieszkancy Kazimierza placa wyzszy czynsz, bo mieszkaja
- w centrum. To, ze to centrum daje mieszkaricom wiecej minuséw niz
- plusow, to urzednikéw ani prezydenta miasta nie obchodzi. A sg lu-

dzie znajacy warunki Kazimierza, ktérzy twierdzg, ze za mieszkanie
na Kazimierzu miasto powinno doptacaé.

Wracajac do zniszczonego ostatniego skrawka zieleni na Kazimie-
rzu, to zastanawiajaca jest sprawa ta, ze nie byto zadnej tablicy infor-
mujacej, kto to robi i na czyje polecenie. Po prostu weszli jacys ludzie

. iwycieli drzewa. Drzewa, na ktérych gniezdzily sie ptaki, ktére budzi-
- ly nas rano mitym $wiergotem. Kto to firmuje, kto wydat polecenie czy

zezwolenie, jest tajemnica. A gdzie sa krakowscy ekolodzy? Podobno
dziatka ta jest wlasnoscia prywatna, ale przeciez kiedys szta tam ulica
Miedzuch, a wigc miejska. Oprécz tego miasto ma wiele dziatek, mo-
glo wiec te dziatke zamienic lub odkupi¢ np. zamiast budowa¢ kfadke
Bernatke. A tablice ,ku czci pana prezydenta Majchrowskiego” mozna

. byloby wmurowa¢ na rogu kamienicy przy wycigtej parceli. Tam az
. prosit si¢ minipark z kregiem tawek, na ktérych moglyby usias¢ zbio-
. rowe wycieczki i postucha¢ przewodnika oraz troche odpocza¢ po

meczacym fazeniu po Krakowie. Nie ma takiego miejsca i wycieczki
szkolne siadaja na kamiennych schodach kosciotéw Bozego Ciata czy
Skatki albo starej synagogi. Takie czesto pélgodzinne siedzenie grozi
zapaleniem drég moczowych. Ale czy o turystéw, nawet szkolnych,
dba sie w Krakowie? Niestety nie (nie dba sie tez o krakowian, stawia-

. jac metalowe tawki na przystankach).

Mieszkaficy Kazimierza sa wigc pozbawieni ostatniej, chociaz od
co najmniej dwu lat niedostepne;j zieleni. Najblizszy park w Podgorzu
jest ,pod gorke” i starszym osobom - a takich jest wiele na Kazimie-
rzu — czy matkom z dzieckiem w wézku jest tam trudno dotrze¢. Do
parku Jordana, na Btonia, do Lasku Wolskiego czy na Salwator tez jest
utrudniony dostep. Aby jecha¢ w strone Blori, mieszkaniec Kazimie-

. rza musi jecha¢ pod Filharmonie, potem i$¢ jeden przystanek na no-
cheologiczne w pustej piwnicy o powierzchni ponad 30 m* mogtyby

gach, pokonujac trzy przejscia ze swiattami, kolejno jecha¢ tramwa-
jem lub autobusem, aby dotrze¢ np. do przystanku autobusu do Lasku
Wolskiego. Nie wiem, czy obecnie w soboty i niedziele jezdzi tramwaj
linii 6, ale byt czas, ze nie jezdzil. Mieszkajac na Kazimierzu, nie ma
gdzie i8¢ na spacer z wyjatkiem bulwaréw Wisly, nad ktérymi - jak
wspomniafam — jest najgorsze powietrze w Krakowie.

Na ulotce wyborczej pani Anny Gapys czytamy m.in. w czeéci

powietrze” Szkoda ze nie napisata, gdzie chce umiescic ten park, bo
ja nie bardzo widze takie miejsce. A moze to ona stoi za wycieciem
tych drzew na parceli, bo tam chce zrobi¢ ten park. Szkoda, ze o tym
nic nie napisano. Albo to jeszcze jedna ,mowa trawa” dla nabrania

naiwnych.

ELZBIETA MARIA BRODZIK

CHODZI DO UKOCHANEJ | MOWI:
,NIE MOGE SIE Z TOBA OZENIC!”.
,DLACZEGO?” - PYTA PRZERAZONA KO-
BIETA. ,BO JESTEM KATOLIKIEM, A TY

}ZMARTWIONY MEICZVINA PRZY-

ATEISTKA | CO BEDZIESZ ROBIC, JAK JA 5
WIECZOREM PRZED SNEM BEDE SIE MO-

DLIt ZA ZDROWIE NASZEJ RODZINY”? -
WYJASNIA MEZCZYZNA. ,,BEDE TRZYMA-
EA KCIUKI!” - ODPOWIADA UKOCHANA.

CZY TO NIE JEST JESZCZE JEDEN DOWOD

NA TO , ZE KOBIETA WIE LEPIEJ?

Coz moze by¢ piekniejszego od toleran-
cji? I cho¢ jestesmy skfonni w sposdb na-
turalny stowo to kojarzy¢ z religia, to tole-
rancja ma miliony odston. Trzeba przyzna¢,
ze, jak wszystko, przychodzi ona z wiekiem,
ale skoro mamy juz te $wiadomos¢, to moze
warto sie jej nauczy¢ wczesniej? Moze war-

to zdaé sobie z niej sprawe? Moze warto :

stucha¢, obserwowac i przyswajac¢? Najle-
piej zaczac od siebie. M¢j bliski przyjaciel
kiedy$ w rozmowie o silnej woli (ktéra na
0gdt jest staba) powiedzial, ze najgorzej jest
wtedy, kiedy sobie co$ postanowi. To skad-
inad piekna cecha. Ale z drugiej strony - jak
méwit skrzypek na dachu — czy nie nalezy
nam sie odrobine tolerancji dla samych sie-

bie? Czy musimy by¢ dla siebie tak bardzo
surowi? Czasami bez powodu nie zrywaé

sie o szostej, czasami ugotowac przysmak
dla nas, moze kto$ polubi przy okazji...,
zje$¢ zakazang czekolade, nie biega¢ pobie-

ga¢, siegnac po ksiazke z nizszej pétki czy

serial... no, nie najlepszy? Naprawde, moze-
my dla siebie wykrzesa¢ odrobing tolerancji.

Skoro jeste$my juz tacy dobrzy dla sie-
bie, to spéjrzmy na nasze dzieci. Nie mu-
sza by¢ idealnie wyprasowane, ulozone
i dygajace. Serwujac im tolerancje na co
dzien, pokazujemy, ze Swiat zalezy réwniez
od nich. Dajemy szanse na ustawienie gra-
nic w ich glowach, poniewaz wiedzg, ze na
nasze gtowy nie moga liczy¢, bo jeste$my
tolerancyjne. Jedna z moich przyjaciétek
nie chodzi na wywiadéwki swoich dzieci.
Po prostu nie lubi stucha¢ kidcacych sie
o0 bzdury rodzicéw. Jej synowie za to maja
duzo radosci z wystraszonych przed wy-
wiadéwka kolegéw. I troche sie wstydza,
poniewaz mama nie wie, do ktérej chodza
klasy: A, B, C czy D. Prosza te tolerancyj-

- na matke: ,IdZ chociaz raz w ciagu trzech
- lat”. Matka jest nieustepliwa: ,Obiecatam,

ze nie péjde, to stowa dotrzymam!” Wida¢
ma silng wole. Dowdd na teze, ktéra czesto
powtarzaja moi synowie: ,Nigdy dziecko

nie skompromituje tak rodzicéw jak rodzic
. intencje... Niedawno studenci psychologii

swoje dziecko...”

Badimy tolerancyjni dla naszych part-
neréw. Partner tez ma krew i czerwone ser-
ce i cho¢ nie zawsze jesteSmy w stanie go
zrozumied, to nie znaczy, ze nalezy go po-

opieramy swoja teze, Ze jestesmy rozumiani
i przezroczysci, ze nie skrywamy zadnych
tajemnic i jestesmy pro$ci w obstudze? Wy-

- lacznie na wewnetrznym przekonaniu, ze |
. nas toleruja? Bo przeciez jeste$my pep-

tak po prostu jest! Sadu to nie przekona,
a zwlaszcza naszych partneréw. Skoro oni
sa czasami dla nas niezrozumiali i my to to-
lerujemy, to by¢ moze mozemy liczy¢ czasa-

mi na wzajemnos¢. Jesli co§ nas naprawde |

denerwuje, a nie warto o to rozpoczynaé
atomowej wojny domowej, to moze war-
to zawola¢ nasza przyjaciotke tolerancje.

Tym bardziej ze w jakimkolwiek zwiazku
. mozemy zmieni¢ tylko siebie. Z trudnoscia

potrafimy przechodzi¢ do porzadku dzien-
nego nad innoscia drugiego czlowieka. Po-
zostaje nam $wiadomos¢ , ze tak naprawde
w kazdym zwigzku mozemy zrobi¢ co§ wy-

tacznie ze soba. Cata reszta jest mysleniem

zyczeniowym. Z ,reszty” moze sie rozpra-
wic tylko tolerancja. ,I chociaz wtedy sie
pragniesz powsciaga¢, nie nasobaczy¢ i nie

nauraga¢, cho¢ inwektywa zywa nie chcesz
. chlusta¢, to same twe usta wykrzykna tobie !

wbrew!”: tolerancja, a nie ,szuja” jak ,szuge-
rujg” Starsi Panowie.

DOROTA WLOSOWICZ

cztonek Rady Ekspertéw ,Gtosu Se-
niora”.Urodzonaw Krakowie, absol-
wentka Prawa UJ, dziennikarka ra-
diowa i telewizyjna. Autorka ksiazki
,Z cukrem czy bez" bedacej zapi- Naturalny
sem wywiadéw w Radiu Krakow
ze znanymi postaciami ze swiata
kultury, nauki, sztuki i medycyny. Kultura komunikacji to dziedzina,

MALOPOLSKA

Skoro wspomniatam Starszych Panéw,

. to popatrzmy przy okazji na naszych ro-

dzicéw. Jesli nie wychowalismy ich do trzy-
dziestki, to p6zniej bedzie nam coraz trud-
niej. Dlatego tolerancja moze nam przyjs¢
w sukurs. Moze szepna¢: przeciez licza sie

w Matopolsce przeprowadzali badania do-
tyczace tolerancji. Najbardziej podobal mi
sie wpis kobiety 60 plus: ,Oczywiscie, ze je-

. stem tolerancyjna, zgadzam si¢ na wszyst-
. tepi¢. Nalezy by¢ tolerancyjnym. Na czym :

ko, co mi sie podoba”. Byly tez inne: ,Zawsze
toleruje kulture, dobre jedzenie i dobre wy-
chowanie” I trudno sie z tym nie zgodzic.
Moze warto sobie samym odpowiedzie¢
na pytanie, czy dobrze nam z tym, ze inni

kiem $wiata, ja, moja siostra, moja ulica,
méj zab, brat szwagra mojej dalekiej kuzyn-
ki, moje dzieci, moje piwo, moja spddnica
i moi rodzice. Jak mozna nie tolerowac tego
wszystkiego? A przeciez my tez mamy fo-
bie, dziwactwa, przyzwyczajenia, irytujace
powiedzenia, nieumiejetnosci, smutki, gor-
sze dni, porazki... i kto$ to musi tolerowac.
Jak Kuba Bogu, tak Bég Kubie. Trzymajmy
kciuki za tolerancje nasza i Wasza.

DOROTA WtOSOWICZ

\_<

A co Ty sadzisz o tolerancji Polakow? To
nasza cecha narodowa, czy raczej ce-
chuje nas znaczny jej deficyt? Zaprasza-
my do dyskusiji!

p
AN

Manicure Kamyczkowy

Doroty Wiosowicz

w ktdrej jako trener, doradca i couch realizuje swoje pedagogiczne
zamitowania. Pasjonatka zdrowego stylu zycia i kosmetologii. Autor-
ka nowatorskiej metody kosmetycznej. Wyktadowca m.in. w Mato-
polskiej Wyzszej Szkole im. J. Dietla w Krakowie.
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LAWENDATO
SZCZYPTA PROWANSJI,
GARSC SWIEZOSCI

| USPOKAJAJACE)
DELIKATNOSCI. LAWENDA
TOMOJA DRUGAMIEOSC,
BO PIERWSZA TO MAZ
EDWARD! - TAK O

SWOJEJ LAWENDOWE]
PASJI MOWI BOZENA

MARIA GIELAROWSKA,
MIESZKAJACA OD 14 LAT

W ,DOMU POD TYNCEM’

W PODKRAKOWSKICH
PIEKARACH. PANI BOZENA
OD 8 LAT HODUJE LAWENDE
| Z RADOSCIA PRZYBLIZY
PANSTWU TE WDZIECZNA
ROSLINKE,

Lawenda pochodzi prawdopodobnie
z Indii, Persji lub Wysp Kanaryjskich, skad
nastepnie przeniesiona zostala w rejon Mo-
rza Srédziemnego. Obecnie uprawiana jest
z uwagi na olejek ceniony w przemysle per-

40 www.glosseniora.pl

fumeryjnym i kosmetycznym. Milosnikami
lawendy byli Rzymianie uwielbiajacy kapie-
le z dodatkiem tego aromatycznego olejku.
Pachnacg lawende bardzo czesto dodawali
— jako przyprawe — do potraw.

Do Polski lawenda przybyta wraz z chrze-
Scijanstwem. W sredniowieczu lawendy uzy-
wano jako jednego ze $rodkéw konserwuja-
cych mieso, wykorzystywano ja réwniez do
odstraszania insektéw. Z czasem zauwazono,
ze jej zapach pomaga usunac... zmeczenie!
Wraz z tym odkryciem rozpoczela sie popu-
larnos¢ lawendy. Stynne prowansalskie pola
lawendowe swéj poczatek maja w XVII wie-
ku. To wiasnie w Prowansji rozkwitt prze-
mys! perfumeryjny. Tyle historii...

Lawendowe zbiory rozpoczynaja sie we
Francji zawyczaj w pierwszym tygodniu lip-
ca, w Polsce natomiast — tydzien lub dwa
tygodnie pozZniej, jest to uzaleznione od
pogody. W tym roku w naszym ogrodzie
w Piekarach lawenda kwitla jeszcze... w li-
stopadzie!

JAKIE BYtY POCZATKI
MILOSCI PANI BOZENY
DO LAWENDY?

Osiem lat temu pani Bozena, podrézu-
jac wraz z mezem po Francji, odwiedzita
wymarzona Prowansje. Tam matzonkéw
urzekt odurzajacy lawendowy zapach slicz-

nych fioletowych krzaczkéw, a takze urok
prowansalskich targéw i niepowtarzalny
klimat francuskiej kultury. Po powrocie
malzonkowie postanowili posadzi¢ wo-
kot swojego domu pierwsze 20 krzaczkow
lawendy. Dzisiaj te roélinki maja $rednice
ok. 1 metra! To z nich wiasnie zbieraja naj-
bardziej aromatyczna lawende. W lecie ich
dom otacza mgietka lawendowej woni. Pie-
legnowana od dwdch lat ich nowa ,planta-
cja” liczy obecnie ponad 100 krzaczkéw réz-
nych gatunkéw lawendy.

Od czerwca tego roku lawendowe bu-
kieciki, wrzecionka i aromatyczne lawen-
dowe ciasteczka przygotowywane przez
pania Bozene weszly w skfad oferty ,Ko-
szyka Lisieckiego’, czyli lokalnej oferty.
Okazalo sie, ze byly niezwykle chetnie ku-
powane — nie tylko na Targu Pietruszko-
wym w Krakowie, ale réwniez na licznych
okolicznych festynach.

Pani Bozena ma wiele nowych pomy-
stow dotyczacych wykorzystania lawendy...,
bo lawenda to skarb!

DO CZEGO MOZNA
WYKORZYSTYWAC
LAWENDE?

Gdy jeste$my zmeczeni, zestresowani...
— jej aromat odpreza i uspakaja. Kapiele la-
wendowe ukoja najbardziej skotatane ner-

wy, wspomoga leczenie bolow gosécowych
czy boléw stawowych. Napary (paréwki)
z olejku lawendowego dzialaja antyseptycz-
nie. Herbatka lawendowa ma zbawienny
wplyw na spokojny sen.

Ta wspaniala roslinka ma réwniez za-
stosowanie w kuchni. Robi si¢ z niej nad-
zwyczajne nalewki, syropy i ciasteczka! Su-
szona lawenda mozna aromatyzowac cukier
lub sdl do kapieli i peelingu. Midd lawendo-
wy jest przysmakiem koneserdw. Jej piekny,
elegancki zapach odswieza szafy i dodaje
naszym pomieszczeniom romantycznosci.
Olejek lawendowy uzywany jest w aroma-
terapii. Lawendy nie nalezy jednak naduzy-
wad, poniewaz... moze powodowac zatrucie
narkotyczne!

SENIOR POLECA

Od wielu lat znajomi i przyjaciele przy-
wozg do ,Domu pod Tyricem” rézne la-
wendowe prezenty. Kubeczki, talerze, ser-
. wetki, ramki do obrazéw. Ostatnio pani :

LAWENDOWY POKOJ

Mam ostatnio szczescie do przezy¢ kulinar-
no-literackich - po petnej zapachéw i sma-
kow ,Podrozy na sto stop” wpadt mi w rece
,Lawendowy pokdj” Niny George. Tez Fran-
Cja, ale jakze inna...

Nieco zniechecona informacja na obwolucie,
ze poleca jg Anna Mucha, zaryzykowatam zakup,
pokrzepiona faktem, ze zachwycita sie nig row-
niez Dorota Wellman, ktérej literackiemu gusto-
wi ufam zdecydowanie bardziej. | nie zawiodtam
sie - to Swietnie napisana powies¢, ktéra daje do
myslenia, inspiruje i do ktérej sie wraca.

Zabieg z pozoru ryzykowny, bo napisana
wpierwszejosobieprzezmtodakobiete (George)
historia zycia mezczyzny po piecdziesiatce.
O jego skutecznosci niech poswiadczy fakt, ze
po kilkunastu stronach musiatam sprawdzic¢ au-
torstwo, tak przekonat mnie unikalny gtos bo-
hatera Jeana Perdu. To postac niezwykta, wta-
Sciciel ksiegarni na wodzie, ktory leczy ludzkie
dusze, dobierajac klientom tytuty adekwatne
do ich historii. Czy to tylko instynkt potaczony
z encyklopedyczna znajomoscia literatury? Czy
dtugotrwata przyjazn z psychoterapeuty Eri-
cem Lansonem zaczytujacym sie opowiesciami
o smokach? Perdu, ksigzkowy farmaceuta ,Ap-
teki Literackiej”, na swojejbarce przycumowanej
od lat przy paryskim nabrzezu gromadzi tomy,
ktore przepisuje czytelnikom jak lekarstwa. Jest
tak pewny swojego instynktu, ze potrafi odmoé-

wi¢ eleganckiej klientce bestsellera swojego
sgsiada i przekonac jg do zakupu nieznanej po-
wiesci, ktéra jego zdaniem ukoi jej stargane nie-
fortunnym rozstaniem nerwy. Oczywiscie nie
myli sie, ani w tym wypadku, ani w wielu innych,
za kazdym razem bezbtednie dobierajac ,wta-
$ciwa powies¢ do danego cierpienia’”

Mtody autor odrzuconego bestsellera, kto-
rego Perdu traktuje z pobtazliwg niechecia, pta-
ta mu figla, stajac sie wbrew planom ksiegarza
towarzyszem jego samotnej podrézy. Po latach
tkwienia - dostownie i w przenosni - w miejscu
Jean decyduje sie skonfrontowac z bolesna prze-
sztoscig utraconej mitosci i odcumowuje ,Apteke
Literacka’, aby wyruszy¢ w niezwyktg podréz Se-
kwangi jej odnogami z Paryza do Sanary-sur-Mer.

Pozornie nieskomplikowana egzystencja
eleganckiego Jeana Perdu oczywiscie skrywa
tajemnice, ktéra autorka dozuje nam z apte-
karska precyzjg za pomoca listow jego ukocha-
nej. Jej sedno ksiegarz pozna w ostatnim liscie,
z ktorego otwarciem zwlekat zbyt dtugo...

Nie bede zdradzac fabuty, jest petna niespo-
dziewanych zwrotéw i barwnych postaci, jak
chocby egzotyczny kucharz-podréznik Cuneo,
ktéremu Perdu w kofcu podaruje barke, czy wy-
towiona z rzeki Samy le Trequesser, mistrzyni gil-
dii bukinistow, rzadzaca Cuisery, miasteczkiem
petnym przebierancow i pasjonatéw literatury.

To fascynujaca podréz, burzliwa i niebez-
pieczna, bolesna, jak odkrywanie skrzetnie

Bozena otrzymata od przyjaciétki prezent
— lawendowy obrus, ktory (serdeczna) ko-
lezanka przywiozta z Bingen... od $w. Hil-
degardy!

- Moi znajomi — méwi pani Bozena —
nazywajg mnie ,Lawendowg ciocig’.. Kie-
dys, gdy pracowatam jeszcze w jednej z du-
zych korporacji, draznito mnie to... Dzisiaj
uwazam, ze to cudowne! Tak, jestem lawen-
dowg ciocig, lawendowg babcig i to nie tyl-
ko dla naszych wnuczkéw Jasia i Stasia, ale
takze dla gosci odwiedzajgcych nasz lawen-
dowy dom. A w naszym domu, coz...wsze-
dzie lawenda!

" BOZENA MARIA GIELAROWSKA
TOWAROZNAWCA, MENEDZER

skrywanych ran. Codzienne zmagania z barkg
i rzeczng zegluga sg idealnym kontrapunktem
dla wewnetrznej drogi Perdu, ktory musi wrocic
do utraconej mitosci po to, aby méc pokochac
na nowo, i zy¢. Barka jest jego idealnym kom-
panem, mozolnie pokonujacym odlegtos¢ od
paryskiego bulwaru przez Szampanie, Burgun-
die i Prowansje do miejsca, skad nadszedt ten
ostatni, nieotwarty list, nieuchronnie zblizajac
go do konfrontacji z przesztoscia.

To tez opowies¢ o tym, ze mitos¢, jak wy-
obraznia, nie zna granic wieku. Wyznaczamy je
zawsze sami, niechecig, obawa czy lenistwem.
W Lawendowym pokoju” wszystko jest mozliwe,
samobdjczyni, ktéra okazuje sie darem niebios,
irytujacy sasiad, ktéry zamienia sie w dozgonne-
g0 przyjaciela, czy natretna sasiadka... ktorej los
zaskoczy czytelnika tak jak samego Perdu.

Goraco polecam - idealny prezent gwiazd-
kowy dla kazdego, bo ktdz z nas nie skrywa
w sobie tajemnicy, niezatatwionej sprawy, nie-
uleczonego uczucia... Polecam tez kazdemu, kto
marzy o francuskiej przygodzie - turystycznej
i kulinarnej - jej strony przywotaja w zimowe
wieczory upalne lato, smaki i zapachy Francji.

i BASIA GAGNON

gy T

LAWENDOWY
POKO)”

Nina George,

(Das Lavendelzimmer,
2013), Wydawnictwo
Otwarte, 2014
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Barbara Wolfram-Morawska
JESIEN ZYCIA

Nadeszta jesier, deszcz o szyby bebni,
tak jak o struny senny gitarzysta.
Spogladam w lustro, a na mojej skroni,
siwy wlos nie$miato w storicu blyska

O! Ty jesieni, ty Zycia jesieni,
nadchodzisz niczym senna mara.
Minefa mlodos¢, rado$é i beztroska,

a teraz staro$¢ na skrofi mg sie wkrada.

Czas mija szybko, jak dzwieki gitary,
przemija mtodo$¢ i zycia uroki.

Nie wiem jak bedzie, jak zycie uptynie
O! Ku starosci kieruje swe kroki.

oO! Zycie moje, szare i niepewne,
zostawia otchtan bezdenng, bez korica.
Tam nie ma szczescia, radosci, spokoju,
tam trzeba czekac na promyczek storica.

Czy przyjdzie do mnie w ostatniej godzinie,
chociaz na chwile rozjasni¢ me lico?

Tego ja nie wiem i wiedzie¢ tez nie chce,
tak mi bezglo$nie mysli moje krzycza.

Wiestaw Janusz Mikulski

*EE
*

* *

Powracam do Ciebie
dotknieniem ust

ktdre wiatr ziemski
wcigz chlodzi

i ciszy kapie
milczacy plusk
na $witu sennej
todzi

Powracam do Ciebie
szelestem dnia

co jak drzewo

sie tamie

i splywa z niego
rosa jak tza

na Twoje

— moje ramie

www.glosseniora.pl

Barbara Wolfram-Morawska
JESIEN

Wszystko oplata mgiet szara poswiata,
deszcz sigpi z nieba i chfodna jest pora.
Nadchodzi jesien, ztota polska jesien,

a sforice cze$ciej za chmury sie chowa.
W podréz nieznang, leci babie lato lekkie
jak pytek, miekkie jak aksamit.

To jest zwiastunem, ze koiczy sie lato

i szarg szate przywdzial nieba biekit.
Zziebniete psisko kuli sie pod plotem,

bo chidd jesienny na wskros je przenika.

Idac na spacer, parkowa aleja, widzisz,
ze woké! przyroda usypia.

Wiestaw Janusz Mikulski
CYKLU, KOLYSANIE
MORZA”

lato
plaza
imorze

storice
i niebo
przypieka

chodze brzegiem
wéréd fal
szumu

szukam czasu
mitosci
czlowieka...

Helena Wasniowska

ZYCIE, ZE HA, HA!

Zawrdcitam ci w glowie
Zawrécites mi w sercu
[ tak stanelismy

Na $lubnym kobiercu
My —jaity

Lato za latem kona

W krwawych szponach jesieni
Czy ktores Boze dzieciatko
Zycie nasze odmieni?

Do dzi$ wierze!

Zapalitam znicz na grobie

Z ogrédka przyniostam ci kwiat

Ty — odszedles gdzies w za$wiaty
Ja? — czy bedzie mnie jeszcze cieszyt
Ten cudowny $wiat?

Krzyzykéw niose na plecach tyle
Ze ai sie pod nimi chyle

Gdy na spacer ide z rana

Mysle — jaka z nas dobrana para
Ja i laseczka moja kochana

Ha, ha, ha! Ha, ha, ha!
To tez ja...? To tez ja!

Wiestaw Janusz Mikulski

*
* *

ptaki nad ziemia fruna
nisko

ptaki tak nisko

gdy petno chmur

Leokadia Winter

PIEROGOZERCY

(na Matym Rynku
w Krakowie)

W kolorowych kramach
Usytuowanych wzdtuz drogi
Z gtebokich biatych
potmiskow

Usmiechaja sie do nas
pierogi

Ruskie z migsem szpinakiem
Serem owocami kapusta

— Zloty piecdziesiat

za sztuke — Smaczne.
Rozplywaja sie w ustach

Smazone o zlotej karnacji
Gotowane z karnacja blada
I najdziwniejsze z dziwnych
Pierogi z czekolada

Z kwasna malinka w farszu
Ostatnio trend bardzo
modny

Moéwia ze — niebo w gebie
— Szczegolnie ci ktdrzy sa
glodni

W rekach tekturowe talerze
[ plastikowe widelce

Hurra! Do pierogéw!
Wotaja nienasyceni
pierogozercy!

idziemy w ktebach wiatr pedzi w koto
jesiennych lisci i drzewa gnie
idziemy w rosie

i chlodzie chmur idziemy w strugach
ziemskiego deszczu
na drugg strone

na drugi brzeg...

$ciemnia sie
wiatr w koto pedzi
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Helena Wasniowska

ZACHOD SLONCA
NAD MORZEM

Kolorowy zachdd storica
Tak zachwycil moje oczy
Ze na zawsze

Moje serce zauroczyt...

TENIS NORDIC WALKING |

(IJ:.‘
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PYSZNE POTRAWY \
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www.osadakryspinow.pl
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www.imicare.pl

@ CENTRUM

IMICARE
juz otwarte w Krakowie!

» odchudzanie i oczyszczanie organizmu pacjentow
chorujacych na choroby przewlekle

ZAPRASZAMY WSZYSTKICH DBAJACYCH O ZDROWIE » przygotowanie do zabiegu operacyjnego
| ZAINTERESOWANYCH JEGO POPRAWA! iinterwencyjnego i prowadzenie po zabiegach

| konsultacje specjalistow | diagnostyka laboratoryjna | badania usg ¢ c’yviczenia pamjed . P
(petny zakres)| biopsje | ocena ryzyka zawatu serca i udaru mézgu » niefarmakologiczne terapie przeciwbolowe
oraz choroby nowotworowe;j | > C¢wiczenia sprawnosciowe i przygotowanie do sezonu

zimowego

: : : » trening sprawnosci serca

W IMICare przygotujemy Cie na spotkanie z nowym Toba... b terapie funkcjonalne i regeneracyjne
» drenaz limfatyczny, modelowanie sylwetki oraz masaze

1) Analiza sktadu ciata i omowienie jej wynikow > laser, pole magnetyczne, elektroterapia i ultradzwieki
2) Opracowanie strategii nawadniania organizmu nowej generacji
3) Oczyszczanie organizmu » terapieregenerujace i przeciwbolowe przy uzyciu fali
4) Zaplanowanie indywidualnego planu zywieniowego uderzeniowej i lasera
5) Zwigkszenie aktywnosci fizycznej dzigki mobilnej aplikacji »analiza sktadu ciata i dobor diety i suplementéw
6) Pozbycie sie zbednych kilograméw i rados¢ Zycia (efekty uboczne »  dobor urzadzen do domowego monitorowania stanu

kuracji zywieniowej)
Pierwsze w Polsce centrum medyczne wykorzystujgce mobilne
urzqdzenia i aplikacje w walce z nadwagq i otytosciq!

DIAGNOSTYKA 1 DNIAT PRZEGLAD ZDROWIA

Czekaja na Panstwa lekarze prowadzacy i specjalisci, zespot
rehabilitantéw i dietetykow.

zdrowia i wspomagajacych zmiane stylu zycia

Kontakt: oD
tel, +48 12 254 6120 www.imicare.pl

e-mail:kontakt@imicare.pl
ul. Walerego Stawka 3 30-653 Krakéw

ORGANIZACJA PDZYTKU PUBLICZNEGO

KRS 0000309930

LEKARZA Fundacja Szanujmy Godnosé Czlowieka

EMERYTA - RENCISTY ul. Zakopianska 97, Krakow Czynne:
KRAKOW tel. 12421 16 27 12.00-15.30

SOLIDARNIE ZBUDUJMY CENTRUM GABINE TOW SPECJALISTYCZNYCH
DLA KAZDEGO EMERYTA | EMERYTA NIEPELNOSPRAWNEGO w Krakowie

Staro$¢ to nie fikcja, to wspélina przyszio$§¢ NAS WSZYSTKICH.
Pomagajgc Nam dzi§, pomagasz Sobie jutro.
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REHABILITACIH | LECZENIA BOLU
ML SW. CUCA PIC

Rodzaje pakietow:
-leczniczy

-rehabilitacyjny

-pooperacyjny

-zespoty bolowe kregostupa
-0graniczenia ruchowe
-pOUrazowy Szczawnica, ul. Zdrojowa 4
-aktywny senior  tel. 18 262 17 46, kom. 600 404 100

| wiele innych... www.klinikasolar.pl
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Suplement diety

wptywa na wtasciwe napiecie i site miesni
zaangazowanych w oddawanie moczu

uelastycznia miesnie zwieracza pecherza

hamuje namnazanie bakterii w pecherzu
zapobiegajgc infekcjom

ODZYSKAJ KONTROLE

nad swoim ciatem

Euplement dlety
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www.femudarplus.pl

*Badanie przeprowadzone przez Atena Research & Consulting na zlecenie Ranbaxy (Poland) Sp. z 0.0. na grupie 81 kobiet; Polska; 05/06.2014 r.



AKADEMIA
ZDROWIA
OW ALKA:

© CUKRZYCA

POD KONTROLA,

© REHABILITACJA
ORTOPEDYCZNA,

© WYGRAJ Z NADWAGA

OSRODEK Zapraszamy rowniez do skorzystania
WYPOCZYNKOWY Z terapii za pomoca BIOREZONANSU:
ALKA » terapia antynikotynowa

» terapia energetyzujaca

» testy na alergeny, bakterie i wirusy

» terapia dla 0sob pracujacych przy
komputerze

» terapie zdrowotne i odchudzajace

ul. Wojska Polskiego 7,
78-111 Ustronie Morskie

OW Alka
tel. 94 35 155 60
www.alka-ustronie.pl

Hotel Wodnik
tel. 94 3533100
www.wodnik.pl

OR Lesna Polana
tel. 94 35152 10
www.lesna-polana.pl

PODZIEL SIE RECEPT.

NA DtUGOWIECZNOS

Zdrowe positki? Aktywnosc fizyczna? Usmiech i duzo
optymizmu? Jaka jest Twoja recepta na dtugowiecznoSc?

Napisz do nas i zdradz, co robisz, by dtugo i szczesliwie zy¢.
Autora najciekawszej odpowiedzi
zaprosimy wraz z osoba towarzyszaca na weekend
do Domu Zdrowia Lila w Ciechocinku.

Na zgtoszenia czekamy
do 10. grudnia pod adresem
glos.seniora@manlo.pl

Twoje serce bije nie tylko dla Ciebie

POLOCARD® to lek bez recepty stosowany w profilaktyce chordb
uktadu krazenia, ktore groza powstaniem zakrzepow i zatorow

w naczyniach krwionosnych takich jak: zawat serca, choroba
niedokrwienna serca. Chroni przed powstawaniem zatoréw

i zakrzepow, przez co skutecznie zapobiega zawatom serca i udarom
niedokrwiennym mozgu.

POLOCARD® skutecznie zapobiega atakom sercai udarom
niedokrwiennym mézgu, co zostato wielokrotnie potwierdzone
w badaniach klinicznych.

Jako jedyny lek wystepuje w rézowej powtoce

(Tabletka powlekana dojelitowa preparatu Polocard nie rozpada
sie w zotadku, przez co zmniejsza sie draznigce dziatanie kwasu
acetylosalicylowego na btone Sluzowa zotadka)

Opakowanie leku POLOCARD® ——inrr 4
zawiera 30 lub 60 tabletek. PULDCJ&RD"Q

Cena: ok. 9,30zt (60 tabletek) P

Polocard - Lek stosowany w profilaktyce choréb uktadu krazenia oraz innych chordb przebiegajacych z zakrzepami w naczyniach
Substancja czynna: Kwas acetylosalicylowy. Dawka: 75mg ; 150mg Postac: Dojelitowe tabletki powlekane

Wskazania: Hamowanie agregacji ptytek krwi w profilaktyce choréb uktadu krqzenia, ktdre grozq powstaniem zakrzepéw i zatorow
w naczyniach krwionosnych (zawat serca, niestabilna i stabilna choroba niedokrwienna serca), w profilaktyce innych choréb
przebiegajqcych z zakrzepami w naczyniach.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje czynnq lub ktérgkolwiek substancje pomocniczg. Objawy nadwrazliwosci:
pokrzywka, a nawet wstrzgs, mogq wystapic w ciggu 3 godzin od przyjecia kwasu acetylosalicylowego. Uczulenie na inne
niesteroidowe leki przeciwzapalne, przebiegajqce z objawami takimi jak: skurcz oskrzeli, zapalenie btony sluzowej nosa, wstrzgs.
Astma oskrzelowa, przewlekte schorzenia ukfadu oddechowego, gorgczka sienna lub obrzek btony Sluzowej nosa. Czynna
choroba wrzodowa zotqdka i (lub) dwunastnicy oraz stany zapalne lub krwawienia z przewodu pokarmowego (moze wystagpi¢
krwawienie z przewodu pokarmowego lub uczynnienie choroby wrzodowej). Zaburzenia krzepniecia krwi (np. hemofilia, choroba
von Willebranda, telangiektazje, trombocytopenia) oraz jednoczesne leczenie lekami przeciwzakrzepowymi (np. pochodne
kumaryny, heparyna). Ciezka niewydolnos¢ waqtroby lub nerek, ciezka niewydolnos¢ serca, ostatnie 3 miesiqce cigzy, niedobor
dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej. U dzieci w wieku ponizej 16 lat, zwiaszcza w przebiegu infekcji wirusowych, ze wzgledu
na ryzyko wystqpienia zespotu Reyea. Jednoczesnie z metotreksatem w dawkach 15 mg/tydzien lub wiekszych ze wzgledu na
mielotoksycznosc. Podmiot odpowiedzialny: Pfizer Corporation Austria GmbH.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkq, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczqce dziatani niepozqdanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczqce stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.
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konwersocne po angielsk

COTYGODNIOWE ROZMOWY PO ANGIELSKU
DLA OSOB O ZAAWANSOWANYM POZIOMIE JEZYKA
0.12.2014
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Z I’OS Sle. MARKETING@MANKOPL BASIAGAGNON@GMAIL.COM

TEL 12 429 37 28

€€ / BEZPLATNE / FREE / BEZP[H"IE / FREE/ BEZPATNE / FREE / BEZPATNE / FREE / BEZPEATNG

Organizator:

Zadijecia odbywaiq sie:

STOWARZYSZENIE

Uczelnia Dietla w Krakowie
Rynek Gtéwny 34 potac spiski Ip.
WWW.STOWARZY SZENIEMANKO.PL WWW.DIETLEDU.PL

UNIA EUROPEJSKA K
EUROPEJSKI * *
FUNDUSZ SPOLECZNY o

0GOLNOPOLSKA ;
FEDERACJA STOWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

KAPITAL LUDZKI

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI

PROJEKT WSPOLFINANSOWANY ZE SRODKOW UNII EUROPEJSKIEJ W RAMACH EUROPEJSKIEGO FUNDUSZU SPOLECINEGO

RADY DLA
SENIOROW

W RAMACH PROJEKTU PRZEWIDZIANO:

1/ przeprowadzenie diagnozy stanu wiedzy i postaw organizacji seniorskich
w zakresie udziatu w tworzeniu i dziataniu gminnych rad senioréw,

2/ organizacje i przeprowadzenie cyklu warsztatow
pn. ,Akademia Obywatela Seniora”,

3/ animacje tworzenia rad seniordw na obszarze realizacji projektu,

4/ opracowanie i dystrybucje poradnika dotyczgcego praktycznych
aspektdéw partycypacii oséb starszych w sferze publiczne,

5/ organizacje konferencji upowszechniajgcej problematyke i dobre praktyki
w zakresie partycypacii osdb starszych w sferze publiczne;.

Dodatkowe
informacije:

Ogolnopolska
Federacja
Stowarzyszen
Uniwersytetow
Trzeciego Wieku

ul. Jagiellonska 18
33-300 Nowy Sqgcz
tel.: 18 443 57 08
www.federacjautw.pl

REALIZATOR:
Ogodlnopolska Federacja Stowarzyszen Uniwersytetow
Trzeciego Wieku w Nowym Sqgczu

OKRES REALIZACJI:
1 sierpnia 2014 r. - 30 czerwca 2015r.

GRUPA DOCELOWA:

stowarzyszenia i fundacje prowadzqgce dzialalnosé na rzecz oséb starszych
z terenu catej Polski ze szczegdlnym uwzglednieniem uniwersytetéw
trzeciego wieku

CZtOWIEK — NAJLEPSZA INWESTYCJA



Dhetl.

MALQPOLSKI '\, o
v Patac Spiski
DZIEN SENIORA § i
Matopolskiej
29 listopada 2014 roku Wyzszej Szkoty
godz. 10:00-16:30 im, Jozefa Dietla
w Krakowie,
1 pietro
PROGRAM WYDARZENIA
10:00 - 10:30 OTWARCIE MALOPOLSKIEGO DNIA SENIORA
10:30 - 11:00 PANEL DYSKUSYJNY AMBASADOROW PROJEKTU
11.00-14.20 CYKL OTWARTYCH PREZENTAC]I
11:00 - 11:15 Badania profilaktyczne gwarancjg zdrowia
11:15 - 12:15 Choroby seniora
12:15-12:35 Cukrzyca i jej zapobieganie
12:35 - 13:15 Przerwa kawowa
13:15-13:35 Pielegnacja skory w dojrzatym wieku
13:35-13:55 Lecznictwo uzdrowiskowe
13:55 - 14:20 Yoga seniora - przepis na zdrowie
14:20 - 14:30 Przerwa techniczna
14:30 - 15:30 GALA FINALOWA
KONKURS UTW/KLUB SENIORA PROMUJACY ZDROWIE
15:30 - 16:30 Poczestunek
10:00 - 15:00 BEZPLATNE BADANIA | KONSULTACJE MEDYCZNE
TARGI ZDROWIA SENIORA
patroni medialni: I
Boe o Boo Qe N Pt |2
RYNEK ZDROWIA 7N COPMIS M jutrostarsi.pl zdrowemiasto.pl
[ oy
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