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oddajemy w Paristwa rece pierwsze powakacyjne wyda-
nie ,Glosu Seniora’ Trafi ono do Paristwa w momencie
dla nas szczegdlnym — w przededniu rocznicy rozpoczecia
prac nad projektem. Cho¢ pierwsze urodziny sqg zwykle
obchodzone podniosle, u nas nie bedzie tortu, zdmuchi-
wania Swieczek, szampana, konfetti ani gromkiego ,Sto
lat’ Ale i tak czujemy peing satysfakcje. Dostalismy bo-
wiem prezent. A wiasciwie cate ich mndstwo: grono wier-
nych Czytelnikéw i autorow tekstow, pule nowych partne-
row i organizacji chegeych nawigzaé z nami wspolprace
i uczestniczgcych w podejmowanych przez nas inicjaty-
wach, Paristwa zaufanie i wyrazy uznania.

DPrezentem jest tez zauwazalne ozywienie w polity-
ce senioralnej, rosngca aktywnosc czlonkéw uniwersyte-
tow trzeciego wieku, klubow seniora i innych organizacji
zrzeszajgcych osoby w wieku przed- i emerytalnym. Na-
sze kontakty z seniorami pozwalajg na wysuniecie opty-
mistycznej tezy: wsrod nich rosnie takze Swiadomosc ich
wlasnych potrzeb. To dla nas powdd do radosci. Byto to
przeciez jednym z celow projektu, ktdrego realizacji po-
stanowilismy sie podjac przed rokiem.

Oczywiscie, zdajemy sobie sprawg, ze nie jest to
efekt tylko naszej dziatalnosci, lecz raczej wynik wy-
sitkéw catego srodowiska senioralnego i wzmozonej
polityki prosenioralnej, w ktérej — w naszym odczuciu
- wida¢ wyrazne ozywienie. O jego przejawach w roz-
maitych formach piszemy w niniejszym wydaniu ,Glo-
su Seniora’.

Wobec rosngcego zainteresowania sprawami se-
nioréw z tym wiekszg radoscig wkraczamy w drugi
rok wspdlnych z Paristwem spotkan. Mamy nadzieje
na mocniejsze brzmienie i bardziej donosny wydziwigk
»Glosu Seniora’.

W pewnym sensie juz nam sig to udato — srodki uzy-
skane w drugiej edycji konkursu organizowanego w ra-
mach Rzgdowego Programu na rzecz Aktywnosci Spolecz-
nej Osob Starszych na lata 2012-2013 pozwalajg nam na
zwigkszenie zasiegu projektu. Do dotychczasowych woje-
wddztw dolgczyly nowe: warmirisko-mazurskie, pomorskie,
zachodniopomorskie, lubuskie, podlaskie. Zwigkszamy tak-
ze objetosc i naklad gazety, dzieki czemu mozemy zapewnic
Jej dystrybucje do kazdego UTW nie tylko w Polsce, ale tez
do polonijnych kiubow seniora i UTW na catym Swiecie.

W najblizszym czasie kontynuowac bedziemy szko-
lenia medialne dla senioréw — po dotychczas przepro-
wadzonych w potudniowej, centralnej i zachodniej czesci
kraju zawitamy na pétnoc, Pomorze, Warmie, Mazury
oraz zachodniopomorskie...

Na wigkszg skale rozszerzamy zakres dziatan prose-
niorskich w Matopolsce, czego dowodem jest planowane
uruchomienie Karty Seniora oraz regionalnej edycji ma-
gazynu — ,Matopolski Glos Seniora’ Na 14 listopada br.
planujemy Dzieri Seniora w Krakowie.

Mamy nadzieje na Paristwa przychylny ich odbidr,
uczestnictwo w organizowanych przez nas konkursach
i aktywny udziat we wspoltworzeniu magazynu. Zapra-
szamy do wspélpracy lekarzy geriatrow, prawnikow, styli-
stow, kosmetologow i wszystkich, ktorym nieobca jest pro-
blematyka 0sob starszych, a ktérzy cheq dzielic sie swg
wiedzg na tamach gazety.

Tymczasem zapraszam do lektury biezgcego wyda-
nia ,Glosu Seniora’, relacjonujgcego najwazniejsze wyda-
rzenia senioralne w Polsce.

Przywolujgc stowa znanej piosenki: Najtrudniejszy,
pierwszy (k)rok — za nami. Do stawiania wspélnie z nami
kolejuych zapraszamy wszystkich Paristwa!

Lukasz Salwarowski

redaktor naczelny ,Glosu Seniora”



WARTO WIEDZIEC

FORUM lII WIERU

> JUZ PO RAZ PIATY, LIDERZY UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU (UTW ) | OR-

GANIZACJI POZARZADOWYCH (200 OSOB) DZIALAJACYCH NA RZECZ OSOB
STARSZYCH | PROMOWANIA OTOCZENIA PRZYJAZNEGO STARZENIU SIE SPOLE- |

CZENSTWA, Z KRAJU | ZAGRANICY, SPOTKALI SIE W NOWYM SACZU | KRYNICY ZDRO-
JU PODCZAS FORUM IIl WIEKU, ABY WSPOLNIE Z PRZEDSTAWICIELAMI SWIATA POLI-
TYKI, NAUKI | MEDIOW DYSKUTOWAC O PROBLEMACH PRZED KTORYMI STOI SWIAT,
A W SZCZEGOLNOSCI EUROPA, W KONTEKSCIE STARZEJACEGO SIE SPOLECZENSTWA.

Obecni na Forum byli takze liderzy

polskich UTW z Biaforusi, Litwy, Ukrainy,
Austrii oraz organizacji AWO z Niemiec,
organizacji ,Filozofia Serca” z Winnicy na

Ukrainie, a takze goscie i przedstawiciele

mediéw.
Gosciem specjalnym Forum IIT Wieku
byt Jacek Michatowski — Szef Kancelarii Pre-

zydenta RP. Obecni na rozpoczeciu Forum

III Wieku byli takze: Malgorzata Marciriska
— Podsekretarz Stanu w Ministerstwie Pracy

i Polityki Spotecznej, Agnieszka Koztowska-

Rajewicz — Pelnomocnik Rzadu ds. Réwne-
go Traktowania, Michal Szczerba — Poset
na Sejm RP, Przewodniczacy Parlamentar-

nego Zespotu ds. Uniwersytetéw Trzeciego :

Wieku, Marzena Breza — Dyrektor Departa-
mentu Polityki Senioralnej w Ministerstwie
Pracy i Polityki Spofecznej, Barbara Imiof-

czyk — Gléwny Koordynatorem zespoléw !

eksperckich i rad spofecznych powotanych
przez Rzecznika Praw Obywatelskich oraz

prof. Bolestaw Samolifiski — Przewodniczacy
Rady ds. Polityki Senioralnej przy Ministrze :

Pracy i Polityki Spolecznej.

zatoréw Forum III Wieku, dziekujac za za-
angazowanie i troske o los 0séb starszych
wreczyta Jackowi Michalowskiemu okolicz-
nosciowy dyplom z honorowym tytutem
,Osobowos¢ Forum III Trzeciego Wieku”
Obecny na konferencji Starosta Nowosa-

decki Jan Golonka odznaczyt Szefa Kance-

larii Prezydenta ,Zlotym Jablkiem Sadec-
kim” za wspieranie dziatalnosci organizacji
pozarzadowych, a w szczegdlno$ci Uniwer-
sytetow 111 Wieku, podkreslajac role i zna-
czenie III sektora i Uniwersytetu Trzeciego

Wieku na Sadecczyznie.

Wieczorem 4 wrzeénia, w auli Bibliote- :

ki Panstwowej Wyzszej Szkoly Zawodowej
odbylfa sie debata na temat projektu ,Zato-
zeh diugofalowej polityki senioralnej w Pol-
sce na lata 2014-2020” oraz ,Rzgdowego
Programu na rzecz Aktywnosci Spofecznej
Osdb Starszych 2012-2013 - doswiadczenia

i perspektywy’ w ktdrej udzial wziely: Barba- |
ra Imiofczyk — Gtéwny Koordynator zespo-
t6w eksperckich i rad spofecznych powofa-

nych przez Rzecznika Praw Obywatelskich,

Agnieszka Kozlowska-Rajewicz — Pelnomoc-
nik Rzadu ds. Réwnego Traktowania oraz
Marzena Breza — Dyrektor Departamentu
Polityki Senioralnej w Ministerstwie Pracy
i Polityki Spofecznej. Dyrektor Regionalne-
go Osrodka DPolityki Spotecznej, Wioletta
Wilimska, ~zaprezentowata do$wiadczenia
i inicjatywy Wojewddztwa Matopolskiego na

i rzecz 0séb starszych i ,srebrnej gospodarki’.
Wiestawa Borczyk, w imieniu organi- :

W debacie poza uczestnikami Forum III Wie-
ku brali udziat takze sadeccy samorzadowcy,
przedstawiciele $rodowiska akademickiego
oraz czlonkowie Sadeckiej Rady Senioréw.

W dniu 5 wrzesnia uczestnicy Forum
III Wieku wzieli udziat w sesjach i panelach
dyskusyjnych XXIII Forum Ekonomicznego
w Krynicy Zdroju, w tym w dwéch pane-
lach organizowanych przez Sadecki UTW
oraz Ogolnopolska Federacje Stowarzyszen
UTW pn. ,Obywatel Senior. Europejski Rok
Obywateli 2013” oraz ,Ekonomia Przyjazna
Seniorom’”

Na pytanie pani Wiestawy Borczyk
o polityke senioralna Unii Europejskiej
i perspektywy rozwoju ,srebrnej gospo-
darki” udzielal odpowiedzi Laszlo Andro
— Komisarz ds. Polityki Socjalnej, Zatrud-
nienia i Wykluczenia Spotecznego Unii Eu-
ropejskiej w czasie Sesji Plenarnej Forum
Ekonomicznego, na temat ,Europa Srod-
kowo- Wschodnia wobec kryzysu. Motory
wzrostu gospodarczego w regionie’”.

Podczas sesji plenarnej Forum III Wieku,
w dniu 6 wrze$nia w Miasteczku Galicyjskim

PODPISANIE POROZUMIENIA O WSPOEPRACY
ZUTW W WIEDNIU

PRZEDSTAWICIELE REDAKCJI ,GtOSU SENIORA" Z MARZENA BREZA
- DYREKTOR DEPARTAMENTU POLITYKI SENIORALNEJ
W MINISTERSTWIE PRACY | POLITYKI SPOLECZNEJ
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LUKASZ SALWAROWSKI - REDAKTOR NACZELNY ,GtOSU
SENIORA" | IRENA FRANKIEWICZ - KOORDYNATOR
UTW KOLOBRZEG



PREZENTACJE POLONIJNYCH UTW

w Nowym Saczu, w trakcie debaty ,Inicja-
tywy na rzecz rozwoju spoleczefistwa oby-
watelskiego i partycypacji senioréw w zyciu
spotecznym i publicznym — Europejski Rok
Obywateli 2013” swoja dziatalnos¢ zaprezen-
towaly polonijne UTW z Bialorusi, Ukrainy,
Litwy oraz Austrii. Najbardziej oczekiwa-
nym, nie tylko przez przedstawicieli polskich
UTW za granica punktem obrad Forum III
Wieku byto podpisanie Porozumien z Ogdl-
nopolska Federacja Stowarzyszen UTW,
ktorych celem jest m.in. wzajemna wspot-
praca w realizacji dziatan edukacyjnych, roz-
wijajacych aktywno$¢ kulturalna, spoteczng
i obywatelska oraz wspélnych projektow in-
formacyjnych i promocyjnych, na rzecz oséb
starszych w kraju i za granica.
Wysluchaliémy takze prezentacji dr Ro-
many Pawliriskiej-Chamara z Uniwersytetu
Opolskiego nt. praktycznego zastosowania
telemedycyny i teleopieki dla oséb starszych;
przedstawiciela Komendy Wojewddzkiej
Policji w Krakowie ,Bezpieczny senior na
drodze”; Iji Marii Ostrowskiej ze Zwigzku

Nam, uczestnikom Forum III Wieku, nie pozostaje nic do do-
dania do tej relacji. We wspomnieniach pozostanie goscinnos¢
i serdecznos¢ Gospodarzy oraz piekna Sadecczyzna. Dzigki
temu wyjatkowemu spotkaniu nawigzalismy bardzo wiele cie-
kawych kontaktow oraz zdobylismy duzo cennych informacji.
Postaramy sig wykorzystac je w pracy redakcyjnej oraz dalszej
Pracy na rzecz seniorow.

Organizatorom Forum serdecznie dziekujemy. Robicie wspania-
tg robote, edukujqc i integrujgc cate Srodowisko senioréw!

Andrzej Skrzyniski,
Redakcja ,Glosu Seniora”

LUKASZ SALWAROWSKI - REDAKTOR NACZELNY
,GtOSU SENIORA” Z PANEM StAWOMIREM IWANOWSKIM
Z POLONIJNEGO UTW W WIEDNIU

Biur Porad Obywatelskich nt. poradnictwa
i edukacji obywatelskiej dla 0sob starszych;
Radostawa Pakosa — przedstawiciela orga-
nizacji AWO z Niemiec, przedstawicieli To-
warzystwa Inicjatyw Twérczych ,¢” - ,UTW
dla spofecznosci lokalnych”; Krystyny Me-
cik — prezesa UTW w Lazach o dobrych
praktykach UTW na rzecz starzenia sie
w sprawnosci i zdrowiu, a takze Lukasza Sal-
warowskiego — redaktora naczelnego ,Glosu
Seniora”. Oferte kulturalng i turystyczna Wo-
jewodztwa Malopolskiego z kolei zaprezen-
towal Leszek Zegzda — Prezes Malopolskiej
Organizacji Turystycznej.

W drugiej czesci sesji plenarnej Forum
III Wieku odby! sie panel dyskusyjny nt.
,Profesjonalizacji sektora UTW w Polsce’,
z udziatem znakomitych gosci: dr hab. prof.
nadzw. Zdzistawy Zaclony z Panstwowej
Wyzszej Szkoly Zawodowej w Nowym Sa-
czu, Aliny Respondek — Zastepcy Dyrektora
Programu ,Uczenie sie przez cale zycie” ds.
Programu Grundtvig, Wojciecha Nalepy —
radcy prawnego, doradcy w projekcie ,Pro-

fesjonalne Uniwersytety III Wieku w Polsce”
Role komentatora w panelu petnit Stanistaw
Drzazdzewski — Radca Generalny Minister-
stwa Edukacji Narodowej, Koordynator Kra-
jowej i Europejskiej Polityki Edukacyjnej De-
partamentu Strategii MEN.

Pod koniec obrad w Miasteczku Gali-
cyjskim uczestnicy uzyskali informacje, ze
wlasnie rusza Internetowa Telewizja Senio-
ralna www.senioralna.tv i beda zamieszczo-
ne relacje z obrad Forum III Wieku.

W ostatnim dniu Forum III Wieku
podsumowano jego przebieg. Wnioski

PRZEDSTAWICIELE ,GtOSU SENIORA" Z WIESEAWA BORCZYK

- INICJATORKA OGOLNOPOLSKIEJ FEDERACJI STOWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU | JEJ PREZES ORAZ
PREZES STOWARZYSZENIA SADECKI UTW W NOWYM SACZU

z dyskusji przekazane zostang wladzom
pafistwowym, wlasciwym instytucjom i or-
ganizacjom oraz Komisji Europejskiej.

Uczestnicy i goscie Forum III Wieku
zwiedzili takze Nowy Sacz i Stary Sacz,
a przewodnikami byli stuchacze Sadeckiego
UTW.

Wiecej informacji o Forum III Wieku
znajduje sie na stronie internetowej Forum
www.forumtrzeciegowieku.pl. Zachecamy
do zapoznania si¢ ze strong oraz obejrzenia
galerii zdje¢.

O

Forum Ill Wieku na antenie TVP Krakéw!
Trzecia relacja 15 pazdziernika, o godz. 10.40.
Mozna takze obejrzec jg w internecie:

ORGANIZATORZY FORUM IIl WIEKU

www.Tp.Pl/krakow/zobacz-na-zywo.



WARTO WIEDZIEC

DOKAD ZMIERZA POLITYKA
SENIORALNA W POLSCE?

CIEGO WIEKU (2012) ORAZ BIEZA-

CYM NASTAPIt OGROMNY POSTEP
W POSTRZEGANIU | ROZWIAZYWANIU
PROBLEMOW OSOB STARSZYCH.

>W ROKU UNIWERSYTETOW TRZE-

Powstal Departament Polityki Senio-
ralnej w MPiPS, rzadowy Program Aktywi-
zacji Spotecznej Oséb Starszych (ASOS),
Rada ds. Polityki Senioralnej, zielone $wia-
tto zapalono dla ekonomii spotecznej, $ro-
dowisko UTW przyjeto Pakt na rzecz Se-
nioréw, obrazujacy strategie oraz pozadane
kierunku dziatan rzadu wobec oséb star-
szych.

Minister Pracy i Polityki Spolecznej
wystapil z inicjatywa powolania Obywatel-
skiego Parlamentu Senioréw, wiele cennych
inicjatyw podjal Rzecznik Praw Obywatel-
skich, Zesp6t Parlamentarny ds. UTW pod
kierunkiem posta Michata Szczerby przy-
gotowuje procedure utworzenia odrebnego
dziatu administracji centralnej ,osoby star-
sze’, powstata Koalicja Na Rzecz Zdrowego
Starzenia Sie i szereg innych.

W kontekscie tych dlugofalowych roz-
wigzan systemowych odpowiedz na pytanie
postawione w tytule moze by¢ optymistycz-
na: ,zmierza w dobrym kierunku”

Rozbudzone zostaly jednak w tym za-
kresie duze nadzieje i oczekiwania $rodo-
wiska.

Osiagniecie poprawy w obszarze zdro-
wia, rehabilitacji, aktywizacji zawodowej,
obywatelskiej itp. 0s6b 60+ wymaga od rza-
du rozwigzan kompleksowych, a ich efekt
zalezy od ogdlnej koniunktury ekonomicz-
nej kraju, sytuacji na rynku pracy, polityki
prorodzinnej i szeregu innych.

6 www.glosseniora.pl

To takze ogromne pole do zagospodaro-
wania przez organizacje pozarzadowe oraz
sfere biznesu.

PROFILAKTYKA

A ZDROWE STARZENIE SIE
Dziatalno$¢ profilaktyczna uniwersyte-

tow trzeciego wieku realizowana jest w wie-

lu obszarach, w tym:

1. W dziedzinie kondycji fizycznej —
UTW oferuja kilkadziesiat réznych za-

obywatelskich, seminaria i porady psy-
chologiczne.

Ogromng role w utrzymywaniu star-
szych oséb w dobrej kondycji psychofizycz-
nej odgrywaja ruchy artystyczne, sportowe
i turystyka. UTW spelniaja tez nieoceniona
role w przezwyciezaniu samotnosci, w pro-
filaktyce depresii itp. zjawisk ,mato widocz-
nych” golym okiem, czesto skrywanych
przez samych zainteresowanych.

Dziatalnos¢ UTW ukierunkowana jest wigc na maksymal-
ne wydtuzanie I1I wieku, ktérego zasieg nie jest definiowany
wiekiem, lecz zdolnoscia cztowieka do prowadzenia samo-
dzielnego gospodarstwa domowego.

je¢: pilates, joga, gimnastyka w salach,
sitowniach, w wodzie, aerobik, nordic
walking, plywanie, az po taniec egzo-
tyczny, sztuki samoobrony i in.

2. Drugi obszar to propagowanie zdrowe-
go stylu zycia — w dziedzinie dietetyki,
fitoterapii, wodolecznictwa, aromate-
rapii i in.

3. Niezwykle waznym obszarem jest pro-
filaktyka zdrowia psychicznego - radze-
nie sobie ze stresem, nauka asertyw-
nosci, rozwigzywanie konfliktéw oraz
profilaktyka dobrego funkcjonowania
mdzgu - treningi pamieci, warsztaty
interpersonalne, radzenia sobie w sytu-
acjach awaryjnych itp.

4. Profilaktyka w zakresie szeroko rozu-
mianego bezpieczenistwa — rzecznic-
two intereséw, poradnictwo prawne,
konsumenckie, wiedza w zakresie praw

ZWIAZKI UTW Z BIZNESEM

Pierwszy Kongres UTW, w roku 2012,
realizowany byt pod hastem Innowacyjne
Uniwersytety Trzeciego Wieku dla spote-
czenistwa obywatelskiego i gospodarki.

Po raz pierwszy wyartykulowano
zwiazki UTW ze sferg biznesu, a przyjeta
strategia dzialania sprzyja nie tylko bu-
dowie spoteczenistwa obywatelskiego, ale
takze podejmuje wyzwania stojace przed
gospodarka.

UTW moga i powinny ode-
gra¢c w niej znaczaca role,
chociaz dzi$ w dziedzinie go-
spodarcze;’( sq jeszcze niedoce-
nianym i stabo wykorzystywa-
nym partnerem.



Obydwie strony maja tu sporo do zro-
bienia, zwlaszcza w zakresie poznania wza-
jemnych oczekiwan i mozliwosci.

Wiele firm deklaruje w swojej strategii
Corporate Social Responsibility (CSR), czy-
li filozofie Spofecznej Odpowiedzialno$ci
Biznesu. CSR to zauwazalny trend wsréd
przedsiebiorcéw prébujacych faczy¢ dzia-
talnos¢ zarobkowa z aktywna polityka pro-
spoteczna i proekologiczna.

Zmiany klimatu, bezrobocie, likwidacja
ubdstwa, starzenie sie spoleczefistw staly
sie jednymi z najwazniejszych wyzwan dla
spoleczenistw, rzadéw i biznesu, i nie da sie

soba i ze $wiatem, a internet okazat sie
medium szeroko akceptowanym i coraz
powszechniej wykorzystywanym w pro-
cesach komunikowania sie 0s6b 60+.

Telewizja neto60plus odpowiadaé
bedzie na ich potrzeby, emocje, odwo-
tywa¢ sie ich wspomnien, kreowaé ich
pozytywny wizerunek oraz szeroko ro-
zumiane interesy. Propagowac bedzie e-
learningowe formy edukacji i krzewienia
kultury, zwlaszcza dla oséb, ktére z rdz-
nych wzgledéw nie moga uczestniczy¢
w bezposrednich formach edukacyjnych
UTW.

Jesli chcesz by¢ jej przysztym odbiorca, mie¢ wplyw na

linie

rogramowy, zapoznaj si¢ z

filmem oraz wypelnij

niezobowiazujaca deklaracje zamieszczona na www.
politykasenioralna.pl lub na www.fundacjaoputw.pl.

rozwigzac tych probleméw bez wspotpracy
wszystkich sektoréw.

Niezbednym warunkiem osiagniecia
wyzej opisanych celow jest stworzenie ogél-
nie dostepnego systemu przeptywu infor-
macji.

SYSTEM KOMUNIKACJI
SPOLECZNEJ

Nowym wyzwaniem wynikajacym takze
z zobowiazan zapisanych w Pakcie na rzecz
Senioréw jest stworzenie uniwersalnego
systemu komunikacji spofecznej srodowi-
ska 60+.

Fundacja ,OP UTW” opracowala zalo-
zenia logistyczne zmierzajace do urucho-
mienia telewizji senioralnej. Ma ona juz
swoja marke i logotyp: net60plus.

Net60plus jest propozycja nowocze-
snego multimedialnego przedsiewziecia
adresowanego do szeroko rozumianej gru-
py ludzi powyzej 60. roku zycia aktywnych
spolecznie, intelektualnie, ciekawych $wia-
ta; telewizja dla tych, ktorzy maja wcigz
duzy apetyt na zycie niezaleznie od wieku,
ktérym chce sie aktywnie zy¢ i pozytywnie
myslec.

Ludzie o takich cechach majg natural-
ng potrzebe komunikowania sie miedzy

POSTULATY ZWIEKSZAJACE ROLE
UTW W KREOWANIU POLITYKI
SENIORALNEJ

1. Uniwersytety trzeciego wieku powinny
by¢ oficjalnie uznanie za wazne centra
profilaktyki gerontologicznej i jako ta-
kie znalez¢ sie w kregu zainteresowa-
nia i wspétdzialania réznych resortow,
w tym Ministerstwa Zdrowia.

2. UTW to niedoceniany jeszcze dzi$ po-
tencjalny rynek pracy dla oséb 50+,
pole do wspdlpracy z pracodawca-
mi. Skierowanie chociazby niewielkiej
czesci §rodkéw przeznaczanych na
aktywizacje zawodowa do organizacji
pozarzadowych z przeznaczeniem na
utworzenie miejsc pracy dla oséb 50+
znaczaco poprawiloby sytuacje tych
os6b na rynku pracy, wzmocnitoby
takze kadrowo i logistycznie same or-
ganizacje.

3. Jednym z kierunkéw strategii okreslo-
nej w Pakcie na rzecz Senioréw jest
opracowanie specjalnych programéw
edukacyjnych  wspierajacych  grupe
w przedziale wiekowym 60-67. Stwo-
rzenie takich programéw wsparcia to
obowiazek organizacji senioralnych,

a zarazem bardzo dobra plaszczyzna

wspolpracy pracodawcow i UTW.

4. Ogromny postep w sprawach senioréw
zostal osiagnietym dzieki pasjonatom
rekrutujacym sie z organizacji senio-
ralnych, ale tez ogromnej otwartosci,
zyczliwosci 1 wymiernym dziataniom
0sob zajmujacych kluczowe stanowi-
ska w panistwie. Srodowisko senioréw
winne jest im chociaz symboliczne wy-
razy uznania i podziekowania. Do ta-
kich nalezy konkurs na tytut ,Wielkiej
Osobowosci Uniwersytetow Trzeciego
Wieku’, pilotazowo wdrozony w roku
2011 przez UTW SGH i reaktywowa-
ny w br. przez Ogélnopolskie Porozu-
mienie UTW. Laureatami konkursu ad.
2011 sg: Jacek Michatowski, szef Kan-
celarii Prezydenta RP oraz posel Mi-
chal Szczera, przewodniczacy Zespotu
Parlamentarnego ds. UTW.

Nominacji do tytulu ad. 2013, po wie-
lu konsultacjach spofecznych, 1I Zjazd
cztonkéw OP UTW udzielit nastepujacym
osobom: Annie Komorowskiej, malzon-
ce Prezydenta RP, Wiadystawowi Kosiniak
Kamyszowi — Ministrowi Pracy i Polityki
Spotecznej oraz Jerzemu Kozminskiemu,
Prezesowi Polsko-Amerykariskiej Fundacji
Wolnoéci.

Gala wreczenia dyploméw przewidzia-
na jest w grudniu br.

II Zjazd OP UTW wyrazit tym samym
przekonanie, ze taka lub podobna forma
honorowania oséb szczegdlnie zastuzonych
dla srodowiska senioréw powinna by¢ wpi-
sana takze do kierunkéw dzialania w polity-
ce senioralnej na lata 2014-2020.

i

KRYSTYNA LEWKOWICZ
Prezes Fundacji ,Ogdlnopolskie Porozumie-
nie Uniwersytetow Trzeciego Wieku”



ROL.OBRZESK
SENIORAL

KIEJ | REGIONU, INTEGRACJA

SRODOWISKA STUDENTOW UNI-
WERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU ORAZ
KOLOBRZESKICH UGRUPOWAN SENIO-
RALNYCH - TO GtOWNE ZAtOZENIA
KOLOBRZESKICH SENIORALIOW, KTO-
RYCH PIERWSZA EDYCJA ODBYLA SIE
W TYM ROKU, W DNIACH 11-12 WRZE-
SNIA. PRZEDSIEWZIECIE ZOSTALO ZRE-
ALIZOWANE PRZEZ KOtOBRZESKI UTW
PRZY DOFINANSOWANIU URZEDU MAR-
SZALKOWSKIEGO, STAROSTWA POWIA-
TOWEGO | URZEDU MIASTA KOSZALINA.
A OTO JAK IMPREZE WSPOMINAJA OR-
GANIZATORZY.

} PROMOCJA KULTURY AKADEMIC-

W $rode 11.09. wspdlnie z przedstawi-
cielami uniwersytetéw z innych miast za-
siedlismy w sali RCK, zeby cieszy¢ sie swoja
obecno$cig. Pan Mariusz Wolaniski z dzien-
nikarska swoboda przedstawit program
dnia, podkreslajac, ze wiedza i zyciowa ma-
dro$¢ to rzeczy bezcenne - reakgja sali po-
twierdzita stusznos¢ tej maksymy.

Nasza pani prezes Irena Frankiewicz,
witajac serdecznie zebranych, zebrata bu-
rz¢ oklaskéw za przypomnienie, ze UTW
propaguja wiedze z réznych dziedzin bez
wzgledu na wyksztalcenie i status material-
ny studentéw.

Po prelekcji dr. Hieronima Kroczyniskie-
go ,Polacy w Kolobrzegu w okresie zabo-
réw” byt czas na kawe i ciastko oraz rozmo-
WY ze znajomymi.

Piekne wykonanie ,Gaudeamus” przez
Retrowianki sala nagrodzita brawami. Duzo
oklaskéw otrzymali nowo przyjeci studen-
ci, odbierajac indeksy z rak pani prezes Ire-
ny Frankiewicz oraz pani Marszalek Anny
Mieczkowskiej.
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Wielki optymizm przekazala nam pani
dr Beata Bugajska w wykladzie ,Rado$¢ zy-
cia w III wieku” Bedziemy pamieta¢ stowa
pani doktor: problemy s i beda, ale trzeba
szukac tego, co w duszy gra.

Z zainteresowaniem wystuchalismy za-
proszonych gosci. Ciekawie i ciepto mowili
o UTW w swoich miastach, dziekowali za
zaproszenie, $ciskajac pania Irene.

Wieczorem podziwialiémy konie i po-
pisy amazonek stadniny w Budzistowie.
Pyszne kietbaski, muzyka i tarice sprzyjaly
zacie$nianiu wiezi pomiedzy uczestnikami
zabawy.

Kolejny dzieri bedziemy pamietac jako
dzied przejécia w wesolym korowodzie
promenada nadmorska. Nasi kolobrzescy

WARTO WIEDZIEC

studenci wyrézniali sie zielonymi koszul-
kami i czarnymi czapeczkami. Zespoly
taneczne i $piewacze prezentowaly swoje
sceniczne stroje. Pewnie niejeden spaceru-
jacy kuracjusz pomyslat: u nich jest wesoto,
ja sie zainteresuje uniwersytetem w swoim
mie$cie. Pyszna grochéwka jedzona na
$wiezym powietrzu skrdcita czas oczeki-
wania na prezentacje artystyczne na scenie
plenerowej RCK. Wszystkie wystepy bar-
dzo nam sie podobaly.

Oba dni byly dla nas - cytujac za panig
doktor Beata Bugajska — ,szukaniem tego,
co w duszy gra”

HENRYKA KOT



IMPREZE ,,SENIORALNI. POZNAN”
> ZAINAUGUROWANO 28 WRZE-

SNIA, W SAMO POLUDNIE. TUZ '
PO POZNANSKICH KOZIOLKACH DYREK-

TORKA CENTRUM INICJATYW SENIO-
RALNYCH, MONIKA SZELAGIEWICZ ZE
SCHODOW POZNANSKIEGO RATUSZA,
POWITAtA ZGROMADZONYCH LICZNIE
SENIOROW | TYM SAMYM OTWORZYtA
MIESIECZNY CYKL WYDARZEN EDUKA-

CYJNYCH DLA SENIOROW POD NAZWA

~SENIORALNI. POZNAN”. TERMIN INAU-
GURACJI ZWIAZANY JEST Z OBCHODZO-
NYM 1 PAZDZIERNIKA MIEDZYNARODO-
WYM DNIEM OSOB STARSZYCH.

»Senioralni. Poznan” to cykliczne kultu-

ralno-edukacyjne wydarzenie dla seniordw, :

ktorego celem jest zorganizowanie czasu
i przestrzeni dla senioréw, pobudzenie ich
do dziatania poprzez edukacje, a takze ma-
nifestacja ich potencjatu i zasobéw. Tworzac
analogie do studenckich juwenaliéw, chcemy
zwrdci¢ uwage na fakt, ze seniorzy, ze wzgle-

du na swojg liczebnos¢ sa druga sifa w mie-
Scie, dlatego ich obecno$¢ i potrzeby warte :

$3 zauwazenia.

W tegorocznym programie znalazlo sie
ponad dwiescie pozycji. Wsréd wydarzen,
przygotowanych przez ponad piecdziesieciu
réznych organizatoréw, w tym m.in. wydzialy
poznariskich szkét wyzszych uniwersytetow,

poznariskie UTW, organizacje pozarzadowe

i instytucje oraz firmy, znalazly sie wyklady,
warsztaty, lekcje pokazowe, wycieczki, spo-
tkania tematyczne, spektakle, koncerty i wie-
le innych. Tematyka obejmowata podrdze,
sport i rekreacje, kulture i sztuke oraz wiele
innych dziedzin, wéréd ktérych z pewno-

$cig kazdy senior znaleZ¢ mogt co$ dla siebie.
W przewazajacej czesci udziat w tych wyda-
rzeniach byt bezplatny.

W inauguracji wzieli udzial takze
przedstawiciele partneréw wydarzenia, pie-
ciu poznafiskich uniwersytetow trzeciego
wieku oraz partneréw tegorocznej oprawy
kulturalnej, Regionalnego Osrodka Polityki
Spotecznej i Jezyckiej Fundacji Senioralnej.

W czasie inauguracji dyrektorka Centrum
Inicjatyw Senioralnych, Monika Szelagiewicz

uhonorowata dwanascie kolejnych podmio-

tow, wyrdznionych certyfikatem w ramach
akcji Miejsce Przyjazne Seniorom. Wsrdd
wyrdznionych znalazly sie m.in. kawiarnie,
organizacje i firmy zajmujace si¢ aktywizacja
ruchowa oraz zdrowiem, galeria sztuki i klub
dla senioréw. Wszystkim podmiotom zalezy
na tym, by seniorzy czuli si¢ dzigki ich ofercie
docenieni i mieli coraz wigksze mozliwosci
uczestniczenia w Zyciu miasta.

Po uroczystym wreczeniu certyfika-
tow przyszedt czas na przekazanie wladzy
w miescie na caly pazdziernik dojrzalym
mieszkaricom Poznania. W imieniu wszyst-

kich senioréw klucze do bram miasta ode-
brali od Prezydenta Ryszarda Grobelne-

go panstwo Danuta i Zbigniew Koczorscy.
Wobec zgromadzonych przyrzekli godnie
pelni¢ wladze w miescie i zyczyli wszystkim
seniorom zdrowia i wielu wrazen w nad-
chodzacym miesiacu. Prezydent przypo-
mnial, Ze w przesztosci posiadajacy klucze
decydowali o tym, co dzieje sie w mie$cie

i podkreslit, ze wierzy w odwage senioréw
i ich madre decyzje. Wyrazil takze uznanie
dla dziatan edukacyjnych na rzecz senioréw
w Poznaniu oraz przekonanie, ze impreza
bedzie sie rozwijata w nastepnych latach.

Po zakoriczeniu oficjalnej czesci inau-
guracji wszyscy zgromadzeniu mieli oka-
zje przekona¢ sie o jakiej niespodziance
tanecznej méwili przez caly wrzesien Or-
ganizatorzy. Akcja ,Walc na Starym Rynku”
byla zwieficzeniem warsztatéw tanecznych
dla senioréw, przeprowadzonych przez cho-
reografke Iwone Pasinska. Kilkadziesiat se-
niorek, ubranych w chusty nawiazujace ko-
lorem do barw ,Senioralnych’, zatariczyto na
plycie Rynku od$wietnego walca, zapraszajac
zgromadzonych do wspélnej zabawy. Wal-
ca wybraliSmy nieprzypadkowo, poniewaz
wlasnie w pazdzierniku taniec jest tematem
kampanii SeniorWFormie, majacej na celu
promocje wérdd senioréw regularnej aktyw-
nosci fizycznej.

Podczas inauguracji miedzypokolenio-
wa grupa wolontariuszy CentrumlS rozda-
wala broszury zawierajace miesieczny pro-
gram wydarzen. Broszury dostepne beda
przez caly miesiagc w siedzibie Centrum
oraz Centrum Informacji Miejskiej w Tytce
seniora. Szczegotowy program miesiecznej
imprezy dostepny jest réwniez na stronie
internetowej www.centrumis.pl

MAGDALENA KRYSINSKA-SOWA
FOT. ANETA RZYMYSZKIEWICZ



WARTO WIEDZIEC

DEBATOWALI
NA TEMAT STAROSC

PONAD 200 UCZESTNIKOW REPRE-
} ZENTUJACYCH KLUBY SENIORA

| UNIWERSYTETY TRZECIEGO WIEKU :
UCZESTNICZYLO W OGOLNOPOLSKIEJ
KONFERENCJI ,, GDANSKA DEBATA O STA- |

ROSCI”, KTORA ODBYLA SIE W GDAN-
SKIM DWORZE ARTUSA.

Organizatorem spotkania byl Prezydent
Miasta Gdanska, Pawet Adamowicz. Deba-
te przygotowali i poprowadzili cztonkowie
Rad Senioréw Gdanska i Wroclawia. Ho-
norowy patronat nad obradami objefa mal-
zonka Prezydenta RP, Anna Komorowska.
Patronat medialny nad impreza sprawowata
redakcja ,Glosu Seniora’”

— Do udziatu w konferencji zaprosilismy

wybitnych specjalistow. Profesor Andreas
Hoff, Professor of Social Gerontology w Zit-

tau/Gorlitz omowit na wstepie ,Spoteczne
aspekty starzenia si¢ ludnosci w Europie’
Z kolei profesor Piotr Bledowski ze Szkoly
Glownej Handlowej w Warszawie, prezes
Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego,
przedstawil referat pt. ,Sytuacja 0sob star-
szych w Swietle badan POL-SENIOR” Wy-
niki badan pt. ,Gdarska starosé. Portret so-
cjologiczny mieszkarncow Gdariska w wieku
65+” zaprezentowali dr Piotr Czekanowski
i mgr Maciej Brosz z Pracowni Realizacji
Badan Socjologicznych Uniwersytetu Gdan-

skiego — informuje Gabriela Dudziak, pet-
nomocnik Prezydenta Miasta Gdanska do
¢ wspierania inicjatyw powolujgcych nowe

spraw Senioréw.

— Wspdtorganizatorem konferencji oraz
debaty na temat problemow ludzi weze-
Sniej urodzonych byla Wroclawska Rada
do spraw Senioréw, ktdrej przewodniczyl
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PREZYDENT GDANSKA, PAWEL ADAMOWICZ

Robert Pawliszko. Celem obrad byto przed-
stawienie wynikow badar socjologicznych
w skali europejskiej, polskiej i gdanskiej.
Spotkanie bylo tez okazjg do wspdlnego
dialogu i wymiany informacji na temat
problemdw trapigcych ludzi ,wezesniej uro-
dzonych” . Wzieto w nim udziat ponad 200
0s6b z catej Polski. Reprezentowane byly sa-
morzqgdy terytorialne, kluby seniora, rady
senioréw, organizacje pozarzgdowe oraz
uniwersytety trzeciego wieku. W ozywionej
dyskusji zastanawiano sig nad konsekwen-
cjami zmian demograficznych zachodzg-
cych w Polsce. Omawiano réwniez metody

przedstawicielstwa senioralne - dodaje
Gabriela Dudziak.

Podczas konferencji wreczono nagro-
dy przyznane w pierwszej edycji konkursu

»2Aktywni Seniorzy’, wspdlnej inicjatywy
Urzedu Miejskiego w Gdansku oraz Sto-
warzyszenia Seniordw ,Starsi’. Wyréznio-
no aktywnych senioréw w czterech kate-
goriach. W kategorii ,Projekt — inicjatywa”
nagrode giféwna otrzymata Straz Miejska
w Gdansku za projekt ,Wiem. Znam. Dzia-
fam - bezpieczny senior” Idea realizowa-
nego projektu byto podniesienie poziomu
bezpieczenistwa senioréw. Nagrode gléwng
w kategorii Klub Seniora otrzymat Klub Se-
niora Morena. Mottem klubu jest ,Nie mo-
zesz zatrzymac¢ zadnego dnia, ale mozesz
go straci¢” W kategorii Aktywna Seniorka
nagrode gtféwna zdobyla Barbara Kurytek.
Seniorka przez 40 lat pracowala w stuzbie
zdrowia jako pielegniarka, dzi$ jako wolon-
tariuszka wlacza sie w opieke nad seniora-
mi. Nagroda gtéwna dla Aktywnego Seniora



PROF. PIOTR BLEDOWSKI (SZKOLA GEOWNA
HANDLOWA, PREZES POLSKIEGO TOWARZYSTWA
GERONTOLOGICZNEGO) PODCZAS WYSTAPIENIA
LSYTUACJA 0SOB STARSZYCH W SWIETLE BADAN
POL-SENIOR”

v

2012 zostala przyznana Marianowi Catko,
cztonkowi Zwigzku Bylych Wiezniéw Poli-
tycznych w Gdarsku.

— Mam nadzieje, ze spotkanie w Gdan-
sku to poczqgtek przyjazni ludzi, ktorym zale-
2y na zrobieniu czegos konkretnego i dobrego
dla Srodowiska senioralnego. Spotkanie to :

uzmystowito mi, ze liderzy sq w stanie umie-
Jetnie dzialac na rzec senioréw. Oczywiscie,
jesli tylko stworzy im sig dobre warunki tej-
ze dziatalnosci i nie przeszkadza w realiza-
cji nowych pomystow. Spotkanie to bylo dla
mnie osobiscie czasem refleksji i inspiracji
pod wptywem dziatan i dokonai seniordw.

Cieszmy sig wspélnym sukcesem, jakim jest

deklaracja wspolpracy przedstawicieli sa-
morzgdéw — méwi Robert Pawliszko, se-
kretarz Wroctawskiej Rady ds. Seniordw.
W obliczu demograficznych wyzwat,
przez jakimi staje spoleczenstwo polskie,

przedstawiciele samorzadéw senioralnych
moga odegra¢ znaczaca role w zabezpiecze-
niu potrzeb os6b starszych. Dotyczy to glow-
nie spraw socjalnych, zdrowotnych, eduka-

. cyjnych oraz upomnienia si¢ o prawa o0séb
. starszych. Takie dziatania mogg przyczyni¢

sie do zmiany niekorzystnego wizerunku
0s6b starszych. Powinny tez stuzy¢ budowa-
niu dtugofalowej, wielosektorowej polityki
senioralnej. Kreowanie $wiata przyjaznego
wszystkim pokoleniom i wspdlne dziatanie

i samorzadéw senioralnych wzmocni pozy-
© cje os6b starszych w przestrzeni spofecz-

nej. W konsekwencji zintensyfikuje réwniez
dziatania na rzecz senioréw.

— Rozestalismy juz do wszystkich uczest-
nikéw spotkania propozycje listu intencyjne-
go o wspdlpracy, wymianie informacji i do-
Swiadczen. Takze ci przedstawiciele, ktorych

. nie bylo w Gdarisku, bedg mogli przystapi¢

do tego porozumienia. Dla usprawnienia
i uporzgdkowania tego tematu Wroctawska
Rada ds. Senioréw wezmie na siebie kwestie
koordynacyjne, do czasu uregulowa#n kole-
gialnych. Podpisanie listu jest wyrazeniem
woli wspotpracy ze wszystkimi sygnatariu-
szami porozumienia. Kierujemy sie troskg
o dobro, godnos¢ i bezpieczeristwo rosngcej
grupy os6b starszych. Dostrzegamy potrzebe
zintensyfikowania dziatar na rzecz budo-
wania polityki senioralnej. Wyrazamy wolg
wdrazania sprawdzonych rozwigzah przy

budowaniu struktur Ogélnopolskiego Poro-
zumienia Samorzqdéw Senioralnych. Na-
szym celem bedzie wymiana doswiadczen
w zakresie podejmowanych dziatar na rzecz
senioréw w sektorze ochrony zdrowia, pomo-
¢y spolecznej i edukacji. Bedziemy dgzyc do
popularyzowania innowacyjnych rozwigzan
i dobrych praktyk oraz promowac pozytyw-
ny model starosci. Planujemy podejmowanie
wspdlnych inicjatyw na rzecz poprawy jako-
Sci zycia senioréw — dodaje Pawliszko.

MILOSZ SALACINSKI
- korespondent ,Gtosu Seniora”

FOT. MILOSZ SAtACINSKI



WARTO WIEDZIEC

I OGOLNOPOLSKI MARSZ
SENIORA W WIELICZCE

FIZYCZNEJ ORAZ CHEC WSPOLNE-

GO SPEDZENIA WOLNEGO CZASU
ZGROMADZIEY 29 WRZESNIA NA ULICACH
WIELICZKI 120 SENIOROW Z MALOPOLSKI
I JEJ RUBIEZY. MIASTO, ZNANE W POLSCE
I SWIECIE Z KOPALNI SOLI, TYM RAZEM
ZWROCIEO NA SIEBIE UWAGE WYJATKO-
WA AKTYWNOSCIA SENIOROW.

l ZAMILOWANIE DO AKTYWNOSCI

I Ogélnopolski Marsz Seniora w Wie-
liczce zorganizowany zostal przez Elzbiete
Achinger we wspdtpracy z Urzedem Mia-
sta Wieliczki z okazji Miedzynarodowego
Dnia Oséb Starszych, przypadajacego na 1
pazdziernika, a jego idea powstata w 2012 r.
z inicjatywy Parlamentarnej Grupy Kobiet.
To kolejne wydarzenie, po I Malopolskiej
Spartakiadzie Senioréw w Kfaju, skierowa-
ne do 0s6b w wieku 50+. W Spartakiadzie,
ktéra odbyta sie w czerwcu tego roku, wzie-
to udziat blisko 200 stuchaczy UTW z calej
Matopolski.

W Matopolsce dziala obecnie okoto
piecdziesiat aktywnie rozwijajacych sie uni-
wersytetow trzeciego wieku. Od kilku lat
postanka Elzbieta Achinger jest goracym
oredownikiem ich powstawania oraz dyna-
micznego rozwoju. Wspéltworzyla placéw-
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ki w Wieliczce i Klaju, na state wspétpra-
cuje rowniez z kilkunastoma malopolskimi
uniwersytetami. W Sejmie pracuje w Par-
lamentarnym Zespole ds. Oséb Starszych
oraz Parlamentarnym Zespole ds. Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku. Za swoja dziatal-
nos¢ na rzecz seniordéw zostata w tym roku
nagrodzona przez ,Gazete Krakowsky” ty-
tutem Wpltywowej Kobiety Malopolski.

Uczestnicy II Malopolskiego Marszu
Seniora przeszli ulicami Wieliczki do Sol-
nego Miasta, gdzie na zwyciezcow czekaly
atrakcyjne nagrody. Pierwszym stu osobom
wreczone zostaly profesjonalne kije do nor-
dic walking. Spotkanie swoimi wystepami
uswietnita Gérnicza Orkiestra Kopalni Soli
w Wieliczce, ktéra przygrywala takze pod-
czas wymarszu. Zawodniczka, ktora jako
pierwsza dotarta na linie mety, okazala sie
pani Elzbieta Janas, natomiast peleton za-
konczyta pani Irena Urban. Nagrody wre-
czone zostaly takze najstarszym zawodni-
kom, ktérymi byli: pan Zbigniew Faryna (84
lata) i pani Maria Batko (76 lat). Podczas
czedci artystycznej wystapily panie z zespo-
tu Mirella z Miechowa, a na uczestnikdw
czekal pyszny bigos.

WERONIKA SUROWKA

RA, SEOMKOWE, FILCOWE | SKO-

RZANE, Z KWIATAMI, WSTAZKAMI
| PIGRKAMI ORAZ ZUPEENIE FANTAZYJNE
WERSJE TEGO BADZ CO BADZ TRADYCYJ-
NEGO NAKRYCIA GLOWY PODZIWIAG
MOGLI UCZESTNICY | OBSERWATORZY
V PRZEMARSZU KAPELUSZOWEGO, KTO-
RY ODBYt SIE 5 LIPCA W BYDGOSZ-
CZY. BYtA TO JEDNA Z NAJWIEKSZYCH
W KRAJU ULICZINYCH MANIFESTACJI
SRODOWISK SENIORALNYCH.

>CYLINDRY, MELONIKI, SOMBRE-

Podobne marsze, ale na znacznie
mniejsza skale odbywaja sie w Warszawie
i Wroctawiu. W tym roku po raz pierw-
szy impreze polaczono z Pierwszymi Ju-
wenaliami Uniwersytetéw Trzeciego Wie-
ku. Impreze przygotowalo Stowarzyszenie
z Potrzeby Serca, dzialajace przy Domu
Dziennego Pobytu ,Senior”, Miejskie Cen-
trum Kultury oraz Bydgoska Rada Senio-
réw.

— Zalezy nam na tym, aby zmieni¢
wizerunek seniora. Zeby nie kojarzyt sie
z 0sobg wycofang i roszczeniowgq. Starsze
osoby czesto same wykluczajg sie z Zycia
towarzyskiego. Dlatego musimy si¢ po-
znawac i na nowo odkrywac swoje moz-
liwosci. Do marszu zapraszamy réwniez
wszystkich mieszkaricow miasta. Jednak
przemarsz to tylko jedno z naszych dzia-
tan. Bardzo aktywnie pracuje u nas Rada
Senioréw przy Prezydencie miasta oraz
Obywatelska Rada ds. Kultury - mowi
Honorata Wilk, prezes Stowarzyszenia
z Potrzeby Serca.



Fantazyjne i oryginalne nakrycia glowy

przygotowywano od kilku miesiecy. Trasa !
przemarszu prowadzita z placu Wolnosci :

na Wyspe Mlynska. Pochodowi towarzy-
szyla orkiestra deta z Koronowa pod wodza
Mirostawa Kordowskiego. Z uczestnikami
imprezy spotkali si¢ przyozdobieni w wiel-
kie kapelusze prezydent Bydgoszczy Rafal
Bruski oraz jego zastepca, Jan Szopiriski.

— Mamy swoje pomysly na to,, co zro-
bi¢, aby Bydgoszcz byta bardziej przyjazna
osobom w ,trzecim wieku” Walczymy o za-
kup tramwajow niskopodfogowych oraz uru-
chomienie wigkszej liczby tozek na oddziale
geriatrycznym. Chcemy takze, aby seniorzy
mogli korzystac bezptatnie z osiedlowych

basendw. Wsréd naszych postulatow zna-

lazta si¢ miedzy innymi budowa Centrum
Seniora w dawnym Teatrze Kameralnym.
To idealne miejsce na punkt rehabilitacyjny
i doradztwo psychologiczne — wylicza Ire-
neusz Frelichowski, przewodniczacy Byd-
goskiej Rady Senioréw i prezes Ogolnopol-
skiego Stowarzyszenia Seniora.

Na Wyspie Mlyniskiej nastapito uroczy-
ste otwarcie juwenaliow. Przeciecia wstegi
dokonal prezydent miasta wspdlnie z przed-
stawicielami wszystkich bydgoskich Uni-
wersytetéw Trzeciego Wieku. Prezydent po-
dziekowal seniorom za wspieranie miejskich

inicjatyw. Wtodarz miasta podkreslit jedno-
czesnie znaczenie dziatajacych w Bydgosz-

czy UTW. To dzieki ich szerokiej i ciekawej
ofercie programowej, tysiace senioréw maja
mozliwos¢ poglebienia swojej wiedzy.

— W ramach Juwenaliow wystgpily ze-

spoty z poszczegdlnych bydgoskich UTW. Na

scenie mogliSmy podziwiaé miedzy inny-

mi chor ,BelCanto, zespoly ,Tercja” i ,Nie-

y

spodzianka” oraz kabaret ,Nasza Klasa’
z Bydgoskiego UTW. Pigknie zaprezentowat
sie kabaret ,Galimatias, ktéry mial swdj
debiut na miejskiej scenie. Seniorzy z Kazi-
mierzowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku przedstawili dowcipny program ,Wesole
jest zycie staruszka” Wystapit takze zespét

., Wigor” z Domu Dziennego Pobytu ,Senior”

Studenci z UTW przy Uniwersytecie Tech-
nologiczno-Przyrodniczym  zaprezentowali
sie w ,Tarcach w kregu” — informuje jedna
ze organizatorek Juwenaliéw, Zenobia Fre-
lichowska.

W przemarszu uczestniczyli seniorzy

reprezentujacy dzialajace w Bydgoszczy

Uniwersytety Trzeciego Wieku. Kazimie-
rzowski UTW zaprezentowal sie szcze-
golnie okazale z nowymi banerem ,Glosu
Seniora” oraz emblematami uczelni. Na
wyréznienie zasluguja réwniez reprezen-
tacje UTW dziafajace przy Uniwersytecie

. Technologiczno-Przyrodniczym oraz przy

Wyzszej Szkole Gospodarki. Barwnie pre-

zentowaly sie takze grupy z Uniwersytetu
Kazdego Wieku przy Wyzszej Szkole Ban-
kowej raz UTW przy Kujawsko-Pomorskiej
Szkole Wyzsze;j.

- Organizatorzy juwenaliéw oglosili
konkurs na najpiekniejszy kapelusz. Wsréd
nagrodzonych znalazia sie Anna Jarocin-
ska z naszego Kazimierzowskiego UTW.
Jej nakrycie glowy wyglgdato jak ruchoma
reklama sklepu warzywnego. Jej kapelusz
przyozdobiony byt roslinami i kolorowymi
szarfami. W koszyku miata warzywa i owo-
ce, po ktdre chetnie siegaly kolezanki. Na
Jjuwenaliach pokazalismy si¢ pierwszy raz
z nowym uczelnianym banerem. Na scenie
przed licznie zgromadzong publicznoscig
zadebiutowal nasz kabaret ,Galimatias’
Jest sig z czego cieszy¢ — mowi zadowolona
przewodniczaca Rady Stuchaczy KUTW,
Bozena Salaciniska.

MILOSZ SALACINSKI
- korespondent ,Gtosu Seniora”
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WARTO WIEDZIEC

W OLSZTYNIE PRZEDSTAWICIELE UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU ZZA WSCHODNIEJ GRANICY SPOTKALI SIE

Z SENIORAMI Z POLSKI.

NINIEJSZYM ARTYKULEM CHCIELIBYSMY ROZPOCZAC NOWY CYKL POSWIECONY SYTUACJI UTW NA
SWIECIE. W KOLEJNYM NUMERZE OPUBLIKUJEMY TEKST O POLSKIM UTW W WIEDNIU. ZAPRASZAMY INNE UTW
| KLUBY SENIORA DZIAtAJACE NA OBCZYZNIE DO NADSYtANIA INFORMACJI O SWOJEJ DZIALALNOSCI.

NTEGRACJA PONAD

GRANICAM

PONAD 100 OSOB ZZA WSCHODNIEJ GRANICY ORAZ KILKU-
} DZIESIECIU PRZEDSTAWICIELI POLSKICH UNIWERSYTETOW
TRZECIEGO WIEKU PRZYJECHALO DO OLSZTYNA NA VII SPO-

TKANIA INTEGRACYJNE.

Uroczysta inauguracja spotkan miala
miejsce w Filharmonii Warminisko-Mazur-

skiej. Zebranych senioréw przywitali mar-
szalek Jacek Protas oraz wiceprezydent Olsz- !

tyna Halina Zaborowska-Boruch. O celu
i idei spotkart méwili na powitanie wiceku-
rator o$wiaty, Marek Sztera i dyrektor Miej-
skiego Osrodka Kultury w Olsztynie, Marek
Marcinkowski. Mecenasami i sponsorami
VII Spotkan Integracyjnych Polskich Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku zza Wschod-
niej Granicy i Krajowych byly: Ministerstwo
Spraw Zagranicznych, Urzad Marszatkowski
w Olsztynie oraz Urzad Miasta Olsztyna.

— Spotkania integracyjne Uniwersytetéw
Trzeciego Wieku odbywajg sig nieprzerwanie
od 2007 roku. Organizatorami imprezy sq

Miejski Osrodek Kultury w Olsztynie i dzia-

tajaca przy nim Akademia Trzeciego Wieku.
Z roku na rok w naszych spotkaniach bie-
rze udziat coraz wigcej senioréw — stuchaczy
Akademii i UTW zza wschodniej granicy.
W tym roku do Olsztyna przyjechaly az trzy
delegacje z Litwy i z Biaforusi, dwie z Mot-
dawii i po jednej z Ukrainy i Lotwy. Z kraju
reprezentowane byly uniwersytety trzecie-
go wieku z Warszawy, Poznania, Gorzowa
Wielkopolskiego, Lazéw, Gliwic, Nowego Sg-
cza, Ornety, Dziatdowa i Bydgoszczy — in-
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formuje Aldona Baginiska, wiceprezes ds.
organizacyjnych ATW w Olsztynie
— Celem naszych spotkar jest miedzyna-

rodowa integracja. Stuchacze polskich UTW

majqg okazje wymienic poglady z seniorami
reprezentujgcymi uniwersytety trzeciego wie-
ku dzialajgce za naszg wschodnig granicq.
Oni przyjezdzajg do nas, aby podzielic sie do-
konaniami zwigzanymi z funkcjonowaniem
swoich placéwek. Nasi rodacy studiujgcy na
UTW za wschodnig granica majg gléwnie
ktopoty z pozyskaniem wyktadowcow, niere-
gularnymi kontaktami z krajem oraz przede
wszystkim trudnosci finansowe i lokalowe.
W czasie kilkudniowych spotkat jest czas na
wymiang doswiadczen. Przy okazji nawigzu-
jemy bliskie kontakty, ktére pézniej owocujg

rewizytami w ich krajach. Dzigki tak rozu-
. mianej aktywnosci nie mamy czasu na nude

na emeryturze — méwi Michal Klebukow-
ski, cztonek zarzadu ATW w Olsztynie.

— Bylam na wycieczce na Litwie. Tam
spotkatam si¢ z Polakami. Szczegolnie mifo
wspominam  patriotyczny wystep zespo-
tu ,Turgielanki’ Mieszkatam w Turgielach,
w domu czionkow zespotu. Warunki miesz-
kaniowe byly skromne. Jednak ciepto rodzin-
ne rekompensowato niedostatki hostelowe.
W Olsztynie spotkatam przedstawicieli UTW

z catej Sciany wschodniej, od Estonii po Mot-
dawie. Poznatam ludzi skromnych, cichych,
. pokornych i bogobojnych. Na pierwszy rzut

oka sprawiali wrazenie zastraszonych i smut-
nych. W czasie positkow w stotowce bylo ci-
cho. Kazdy spozywat swoje porcje w milcze-
niu. Nikt nie miat jakichkolwiek zastrzezer co
do noclegow, menu , jakosci potraw lub pro-
gramu spotkarn — wspomina swéj pobyt Bo-
zena Salacinska z Kazimierzowskiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku w Bydgoszczy

- Miatam mozliwo$¢ porozmawiania
z jednym z przedstawicieli UTW z Litwy -
dodaje Sataciniska. Méwilismy o Polsce, Olsz-
tynie i o tematach poruszanych na zjezdzie.
Z jego wypowiedzi wynikato, ze zaréwno
mdj rozmowca, jak i jego kolezanki i kole-
dzy sq zauroczeni naszym krajem. Nie byt
to jego pierwszy pobyt w ojczyinie ,trzeciego
pokolenia” Odwazytam sie go zapytac, dla-
czego wszyscy jego rodacy, ktorzy przyjechali
na zjazd, sq tacy smutni i jakby przerazeni.
Nie wida¢ u nich radosci przezywania tego,
co widzq i co ich urzeka. W odpowiedzi usty-
szatam: Kochaniutka ! Z czego mamy by za-
dowoleni? U nas jest jeszcze gorzej jak u was.
Gdyby nie osmy krzyzyk na karku i wiezy
rodzinne, dawno bym si¢ przeprowadzit do
Polski. Na Litwie Polakom zyje si¢ naprawde



ciezko. Pracowatem 60 lat w o$wiacie. Mam
bardzo ,wysokq” jak na nasze standardy eme-
ryture. Moja zona réwniez. W przeliczeniu
na polskie pienigdze otrzymuje okolo 1200 zt
miesigcznie, Zona nieco mniej. Polgczone fi-
nanse pozwalajg nam na skromne zycie bez
wigkszych problemow  finansowych. Wiek-
$20S¢ moich rodakow otrzymuje emerytury
w wysokosci od 600 do 800 zt. Na nic im nie

wystarcza. Kilkudniowy wyjazd do kraju jest
dla nas niezwykle kosztowny i rujnuje nasze

domowe budzety — méwi ze smutkiem w glo-
sie Adam z Litwy (imie zmienione).

— W latach ubieglych otrzymywalismy
na dziatalno$¢ naszego UTW dofinansowa-
nie z budzetu Senatu RP. Teraz ,opiekuje” sig
nami Ministerstwo Spraw Zagranicznych.
W dobie kryzysu gospodarczego obcigto nam

Srodki finansowe. Tracimy to, co wywalczy-

lismy przez lata. Nasza miodziez chodzi do
polskich szkot. Egzaminy maturalne musi
zdaé w jezyku kraju, w ktérym mieszkamy.
Oni nie sq do tego przygotowani. Problem
rozwigzujemy w ten sposob, ze nasi abitu-
rienci przyjezdzajg do Polski na egzaminy

maturalne. Z tym rozwigzaniem wigzqg sie

tez problemy wynikajgce z réznic programo-
wych. Dodatkowy klopot to koszty takiego
wyjazdu — dodaje Adam.

— W programie zjazdu integracyjnego %

byto réwniez ognisko. Znowu zobaczytam lu-
dzi smutnych, bez werwy i radosci. Do Spie-

wu zachecata ich skrzypaczka. Jej podklad

muzyczny wyzwalat choralne Spiewy. Bylam
zaskoczona, ze nie bylo jak u nas piesni bie-
siadnych. Spiewano glownie piesni wojskowe
i wojenne! Nie mialam $miatoici zapytac,
skad taki repertuar. Po ognisku przyszia do
naszego pokoju Ewa (imig zmienione) z De-
nyburga. Diugo wspominad bede te rozmowe.
Kobieta ze tzami w oczach wspominala swoje
smutne dziecinistwo. Gdy miata cztery lata,
wladza radziecka uznata jej ojca za wroga

ZSRR. Zostat skazany na 7 lat do cigzkiego
obozu pracy. Po odsiedzeniu wyroku w Wor-

kucie, skierowany zostat na 5 lat przymusowej
pracy w Polsce. Ojca zobaczyta ponownie do-

. piero po 12 latach. Ewa méwi, ze tak diugo na

niego czekata, ze kiedy wrocit, wydawal sig jej
obcym czlowiekiem. Nie potrafila powiedzie¢

Jtato” Miata swiadomo$¢ utraconego dzie-
cinistwa. Rozmowa byta niezwykle dla mnie

ciekawa. Dalsze tragiczne losy mojej rozmow-
czyni bylyby Swietnym materiatem na scena-

o riusz filmowy. Zapytatam, czy spisuje swoje
losy i czy ma rodzinng kronike. W odpowie-

dzi ustyszatam, ze podobne historie przezyta
wigkszo$¢ Polakéw zamieszkujgcych na tere-

nach przytaczonych do Kraju Rad. Uswiado-

mitam Ewie to, ze te historie trzeba uchronié
od zapomnienia — dodaje Satacinska.

~ Program tegorocznego spotkania byl

bardzo bogaty. Pierwszego dnmia uczestni-
¢y zjazdu mieli okazje obejrzenia w Filhar-
monii  Warmirisko-Mazurskiej retransmisji

-z Metropolitan Opera w Nowym Jorku opery
»Burza’ Nastepny dzien rozpoczgt sie od pa-

sjonujgcego wyktadu na temat zycia Mikola-
ja Kopernika, ktory wyglosit prof. Stanistaw

. Achremczyk. Po wyktadzie wystapif ze swoim

Hajnowszym programem nasz uczelniany ka-
baret. Wieczorem pomimo nie najlepszej po-
gody wszyscy seniorzy spotkali sig na ognisku

- w Osrodku jezdzieckim UWM. Trzeci dzieri

poswigcony byt na zwiedzanie Torunia i Cie-
chocinka. Spotkania Integracyjne zakoriczyly

. sig czwartego dnia wieczorkiem pozegnalnym

w osrodku ,Lesne Wrota” kolo Klewek — do-
daje Aldona Bagiriska.

MILOSZ SALACINSKI
- korespondent ,Gtosu Seniora”
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POLSKIE UNIWERSYTETY
TRZECIEGO WIEKU DZIAtAJACE
ZA WSCHODNIA GRANICA

Pierwsze Polskie UTW za wschodnig grani-
Ca powstaty jako filie Mokotowskiego UTW.
Obecnie wiekszo$¢ z nich funkcjonuje sa-
modzielnie.

1.Lwowski UTW przy Towarzystwie
Kultury Polskiej Ziemi Lwowskiej we
Lwowie. Rok zatozenia: 1994. Liczba stu-
chaczy: 180. Prezes: Ewelina Hrycaj-Ma-
fanicz.

2. UTW przy Polskiej Macierzy Szkolnej
w Grodnie. Istnieje ponad 12 lat. Liczba
stuchaczy: 135. Rektor: Barbara Fusto-
czenk.

3.UTW przy Zwiazku Polakéw na Bia-
torusi w Grodnie. Istnieje od 5 lat. Licz-
ba stuchaczy: 110. Kierownik: Stanistaw
Poczobutt, przewodniczacy: Kazimierz
Rasilewicz.

4. UTW przy Polskiej Macierzy Szkolnej
w Brzesciu. Istnieje od 12 lat. Liczba stu-
chaczy: ok. 40. Prezes: Eugenia Seredyn-
ska.

5. Polonijny UTW w Bielcach. Rok zatoze-
nia: 2007. Liczba stuchaczy: 38. Kierownik:
Larysa Iwasina-Zawadzka.

6. Motdawski UTW w Kiszyniowie. Rok
zatozenia: 2009. Liczba stuchaczy: 40. Pre-
zes: Helena Maksimum.

7. Akademia Trzeciego Wieku przy
Zwiazku Polakéw na Litwie w Wilnie.
Rok zatozenia: 2010. Liczba stuchaczy: 45.
Prezes: Jerzy Grygorowicz.

8. Polski UTW w Sotecznikach. Data za-
tozenia: 15.01.2011. Liczba stuchaczy: 82.
Prezes: Antoni Edward Jankowski.

9. UTW w Klajpedzie. Rok zatozenia: 2010.
Liczba stuchaczy: ok. 40. Prezes: Czestaw
Zotkiewicz.

10. UTW przy Stowarzyszeniu Polakow
Kiejdan w Kiejdanach. Rok zatozenia:
2010. Liczba stuchaczy: 30. Prezes: Irena
Duchowska.



WARTO WIEDZIEC

TESTAMENTY

FORMA

s LATALA

m | WSPOLNICY

TESTAMENTU czs¢i

l KWESTIA ROZDYSPONOWANIA MA-

CZEJ NIELATWO SIE ZMIERZYC. NIE WAR-
TO JEDNAK OMIJAG TYCH PROBLEMOW.
WARTO PAMIETAC, ZE UREGULOWANIE
TYCH ZAGADNIEN MOZE UWOLNIC OD
WIELU PROBLEMOW POTENCJALNYCH
SPADKOBIERCOW. ZYSKUJA ONI DZIEKI

TEMU PEWNOSC, CO UZYSKAJA ZE SPAD-

KU. POZWALA IM TO OPRACOWAC EWEN-
TUALNE PLANY EKONOMICZNE, ZAS SZA-
CUNEK DO WOLI ZMARLEGO ZAPOBIEGA
POWSTAWANIU KONFLIKTOW POWSTAJA-
CYCH PRZY PODZIALE SPADKU.

Oczywiscie, testator nie ma obowiazku

ujawnia¢ spadkobiercom treéci testamentu,
jesli z jakichs$ przyczyn uzna, ze nie jest to
wskazane. Prawo spadkowe zawiera wiele
narzedzi, ktére umozliwiaja spadkodawcy
zabezpieczenie interesu oséb szczegdlnie
dla niego waznych, niekoniecznie naleza-

cych do grona spadkobiercéw ustawowych,

czyli kregu jego bliskiej rodziny. Spadko-
biercy moga oczywiscie prébowaé pod-
waza¢ prawdziwos¢ testamentu lub zgla-
sza¢ roszczenia o zachowek, jednak co do
zasady sporzadzenie testamentu zwieksza
pewnos¢ obrotu prawnego i jego sporza-

dzenie jest niemal zawsze dobrym posunie-
ciem. Rozporzadzenie testamentowe moz-

na w kazdym momencie zmieni¢, aktualny
bowiem jest ostatni sporzadzony testament.

Rozrézniamy kilka form dla same-

go sporzadzenia testamentu. Testament
mozna sporzadzi¢ w zwyklej formie pi-
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JATKIEM W TESTAMENCIE STANOWI
DELIKATNA MATERIE, Z KTORA RA-

semnej, opatrzy¢ go data i podpisem. Taki
testament nosi tez nazwe testamentu ho-

lograficznego. Nalezy pamietaé, ze w ta-
kiej sytuacji caly testament musi zostaé
sporzadzony wlasnorecznie, nie jest do-

puszczalne zlozenie jedynie podpisu pod
wydrukiem komputerowym lub maszyno-

wym obejmujacym tres¢ testamentu. Jest
to niewatpliwie najtaisza i najprostsza for-
ma sporzadzenia testamentu, ale bywa naj-
tatwiejsza do podwazenia.

Testament mozna réwniez sporzadzi¢
u notariusza w formie aktu notarialnego,
z uwagi na obawe przed prébami ewen-

tualnego podwazenia testamentéw spo-
rzadzanych w zwyklej formie pisemnej,
co rzeczywidcie czesto ma miejsce. W po-
wszechnej $wiadomosci panuje przekona-
nie, ze ze sporzadzeniem testamentu u no-
tariusza zwigzane sg znaczne koszta. Nie
jest to prawda. Oplaty notarialne za spo-
rzadzenie najprostszego testamentu wy-
noszg juz kilkadziesiat zlotych. Notariusz
moze tez udzieli¢ cennych wskazéwek

¢ w zakresie poszczegélnych zapiséw testa-
. mentowych i prawa spadkowego.

Spadkodawca moze takze sporzadzié
testament w ten sposdb, ze w obecnosci

FOT. FOTOLIA/© GINA SANDERS



dwdch swiadkéw o$wiadczy swoja ostat-
nia wole ustnie wobec wéjta (burmistrza,
prezydenta miasta), starosty, marszatka
wojewoddztwa, sekretarza powiatu albo
gminy lub kierownika urzedu stanu cywil-
nego. Oswiadczenie spadkodawcy spisuje
sie w protokole z podaniem daty. Protokét
powinien by¢ podpisany przez spadko-
dawce, osobe, wobec ktorej wola zostala
o$wiadczona, oraz przez $wiadkéw. Jezeli
spadkodawca nie moze podpisa¢ proto-
kolu, to nalezy zaznaczy¢ w protokole ze
wskazaniem przyczyny.

Wyrézniamy takze testamenty szcze-
gélne: testament ustny szczegdlny, po-
drézny i wojskowy. Warto pamietac o ich
istnieniu. Sg to testamenty, jak sama na-
zwa wskazuje, sporzadzane w szczegdl-
nych okolicznosciach. Testament w for-
mie ustnej szczeg6lnej mozna sporzadzié
w razie obawy rychlej $mierci spadko-
dawcy albo takiej okolicznodci, kiedy za-
chowanie zwyklej formy testamentu jest
niemozliwe lub bardzo utrudnione. Spad-
kodawca wéwczas moze oswiadczy¢ swoja
wole ustnie przy jednoczesnej obecnosci
co najmniej trzech $wiadkéw. Weryfika-
cja i stwierdzenie waznosci testamentu
ustnego szczegdlnego nastepuje w ten
sposdb, ze jeden ze $wiadkéw albo osoba
trzecia spisze o$wiadczenie spadkodaw-
cy przed uptywem roku od jego zlozenia,
z podaniem miejsca i daty o$wiadczenia
oraz miejsca i daty sporzadzenia pisma,
a pismo to podpisza spadkodawca i dwaj
swiadkowie albo wszyscy s$wiadkowie.
W wypadku gdy tres¢ testamentu ustne-
go nie zostata w powyzszy sposéb stwier-
dzona, mozna jg w ciagu szesciu miesiecy
od dnia $mierci testatora stwierdzi¢ przez
zgodne zeznania $wiadkéw ztozone przed
sadem. Jezeli przestuchanie jednego ze
swiadkéw nie jest mozliwe lub napotyka
trudne do przezwyciezenia przeszkody,
sad moze poprzesta¢ na zgodnych zezna-
niach dwdch $wiadkow.

Pod pojeciem testamentu podréznego
rozumiemy testament sporzadzony podczas
podrézy na polskim statku morskim lub

powietrznym. Dopuszczalne jest wéwczas
sporzadzenie testamentu przed dowddca
statku lub jego zastepca w ten sposob, ze
spadkodawca o$wiadcza swa wole w obec-
nosci dwdch $wiadkéw; dowddca statku lub
jego zastepca spisuje wole spadkodawcy,
podajac date, i pismo to w obecnosci §wiad-
kéw odczytuje sie spadkodawcy, po czym
pismo podpisuja spadkodawca, swiadkowie
oraz dowddca lub jego zastepca. Jezeli spad-
kodawca nie moze podpisa¢ pisma, nalezy
w pi$mie podaé przyczyne braku podpisu.

Jezeli zachowanie tej formy nie jest
mozliwe, mozna sporzadzi¢ testament ust-
ny. Szczegblng forme testamentéw woj-
skowych okresla rozporzadzenie Ministra
Obrony Narodowej. Warto pamietal, ze
testament szczeg6lny traci moc z uplywem
sze$ciu miesiecy od ustania okolicznosci,
ktére uzasadnialy niezachowanie formy te-
stamentu zwyklego, chyba ze spadkodawca
zmart przed uplywem tego terminu.

Kazdy testament moze zawierac rozrza-
dzenia tylko jednego spadkodawcy. Zatem
nie jest mozliwe sporzadzenie testamentu
przyktadowo wspélnie przez malzonkdw.
Sporzadzi¢ i odwolaé testament moze tylko
osoba majaca pelna zdolnos¢ do czynnosci
prawnych. Zgodnie z przepisami kodeksu
cywilnego testament jest niewazny, jezeli
zostat sporzadzony:

1) w stanie wylaczajacym $wiadome albo
swobodne powziecie decyzji i wyraze-
nie woli;

2) pod wplywem bledu uzasadniajacego
przypuszczenie, ze gdyby spadkodawca
nie dziafat pod wplywem bledu, nie spo-
rzadzitby testamentu tej tresci;

3) pod wplywem grozby.

Na niewaznos$¢ testamentu z powyz-
szych przyczyn nie mozna sie powola¢ po
uplywie trzech lat od dnia, w ktérym oso-
ba majaca w tym interes dowiedziala sig
0 przyczynie ewentualnej niewaznosci,
a w kazdym razie po uplywie dziesieciu lat
od otwarcia spadku. Mozna w tym miejscu
doda¢, ze na stan wylaczajacy swobodne
powziecie decyzji i wyrazenie woli moze
by¢ uzasadniony takze przyczyna zewnetrz-

ng w postaci przymusu ekonomicznego,
pod jakim znajduje sie testator.

Jezeli spadkodawca sporzadzit nowy
testament, nie zaznaczajac w nim, ze po-
przedni odwotuje, ulegaja odwotaniu tylko
te postanowienia poprzedniego testamentu,
ktérych nie mozna pogodzi¢ z trescia no-
wego testamentu.

Prawo wprowadza takze ogranicze-
nia co do 0séb mogacych by¢ $wiadkami
przy sporzadzaniu testamentu. Nie moze
by¢ $wiadkiem osoba, ktéra nie ma pelnej
zdolno$ci do czynnosci prawnych, niewi-
domy, gtuchy lub niemy, kto nie moze czy-
ta¢ i pisa¢, kto nie wlada jezykiem, w kté-
rym spadkodawca sporzadza testament,
jak réwniez osoba skazana prawomocnie
wyrokiem sagdowym za falszywe zeznania.
Nie moze by¢ $wiadkiem przy sporzadza-
niu testamentu osoba, dla ktorej w testa-
mencie zostata przewidziana korzys¢. Nie
moga by¢ réwniez §wiadkami matzonek tej
osoby, jej krewni lub powinowaci pierw-
szego i drugiego stopnia oraz osoby pozo-
stajace z nig w stosunku przysposobienia.
Jezeli swiadkiem byta jednak taka osoba,
niewazne jest postanowienie, ktére przy-
sparza korzysci jej, jej matzonkowi, krew-
nym lub powinowatym pierwszego lub
drugiego stopnia albo osobie pozostajacej
z nig w stosunku przysposobienia. Jednak-
ze gdy z tredci testamentu lub z okolicz-
nosci wynika, ze bez niewaznego posta-
nowienia spadkodawca nie sporzadzitby
testamentu danej tresci, niewazny jest caly
testament.

W kolejnym artykule bedzie mowa wie-
cej o tresci samego testamentu i zawiera-
nych w nim postanowieniach testatora.

PAULINA LEDWON,
Kancelaria
tatata i Wspdlnicy



MYSL ZDROWO
Twéj poradnik zdrowia

PROTETYKA

A k'

STOMATOLOGICZNA

A
LEK. MED. MACIEJ CABAN

. Lekarz dentysta, absolwent Wydziatu Lekar-
WIEK XXI PRZYNOSI REWELACYJNE POSTEPY W WIELU ASPEKTACH ZYCIA. NA skiego, Oddzit Stomatologiczny, Collegium
} NASZYCH OCZACH NIEMAL WSZYSTKO SIE ZMIENIA. MEDYCYNA, PODOBNIE JAK Medicum Uniwersytetu Jagielloriskiego. Spe-
INFORMATYKA, CZYNI NAJWIEKSZE POSTEPY WE WSZYSTKICH DZIEDZINACH, cjalizuje sig w profefyce, zaréwno konwencjo-
SZCZEGOLNIE STOMATOLOGII. JEST TO NA TYLE OCZYWISTE, ZE NASZA MEDYCYNE OD nainej, jak fimplantoprofetyce. .
UBIEGLOWIECZNEJ DZIELI CAtA EPOKA. UDOWADNIAG TEGO NIE TRZEBA. O PROBLE- VIGEEIEIG ASTEI DEMI P

naine Studio Stomatologii. Konsultant ds. pro-

MACH | MOZLIWOSCIACH WSPOLCZESNEJ PROTETYKI STOMATOLOGICZNEJ ROZMA- feyki Centrum Stomafologicznego Albusden

WIAMY Z LEK. DENT. MACIEJEM CABANEM.

Zmienilo si¢ wyposazenie gabinetow i kli-
nik stomatologicznych.

Polski rynek medyczny po okresach
przemian w latach 90. ubiegtego stulecia zo-
stal otwarty dla wielu $wiatowych firm pro-
dukujacych nowoczesna aparature i prepara-
ty medyczne. Firmy te, konkurujac ze soba,
podnoszg jako$¢ oferowanego sprzetu, jego
funkcjonalnos¢ i dostepnosé. Dzieki temu do
Polski dotarly materialy i oprzyrzadowanie
dostepne na calym $wiecie. To spowodowa-
to przeskok w jakosci pracy oraz jej efektach
tak odczuwalnych i widocznych dla pacjenta.

Doszla informatyka i komputery...

Informatyka w obecnym stuleciu od-
notowata ogromny postep, to dzieki niemu
przenikneta do pozostatych dziedzin nauki,
dominujac je, zmieniajac profil, ale réwniez
potegujac i dynamizujac ich rozwdj. Tak jest
w przypadku medycyny ogélnej, tak tez jest
w przypadku stomatologii.

Systemy komputerowe pozwalaja przede
wszystkim na polepszenie diagnostyki pa-
cjentéw. Jak wiadomo, prawidiowo posta-
wiona diagnoza warunkuje prawidiowos¢
procesu leczenia i jego skuteczno$é. Mé-
wimy tu przede wszystkim o metodach ob-
razowania, czyli popularnych ,zdjeciach
rentgenowskich” To dzieki komputerom do
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historii przeszly zdjecia na ,kliszy’, ktére to
wymagaly duzej dawki promieniowania, che-
micznych odczynnikéw i czasu pacjenta na
uzyskanie takiego zdjecia. Obecnie wykorzy-
stujemy czujniki cyfrowe RVG, ktérych daw-
ka promieniowania stanowi 1/14 dawki dla
zdje¢ konwencjonalnych. Dodatkowa zaleta
jest to, iz wynik jest natychmiast widoczny
na ekranie komputera. Podobnie jest z tomo-

czesciej i chetniej wykorzystywana w stoma-
tologii, a medycyna ogdlna juz nie jest w sta-
nie sie bez niej obejs¢.

Porozmawiajmy o przyszlosci. Czy komor-
ki macierzyste dokonaja kolejnej rewolucji
w stomatologii?

Komérka macierzysta jest wszechmoc-
na. Z niej moze powsta¢ praktycznie kazda
dowolna tkanka w naszych organizmach,
niezbedna w tworzeniu fragmentéw dziasta,
utraconych tkanek zeba, lub mnogich brakéw
zebowych. Jak to bedzie wygladato w prakty-

ce i czasie, trudno przewidzie¢. Opinie naten :

temat s3 rozbiezne. Jedni s3 za, inni przeciw.
Wiemy, ze najwieksze $wiatowe koncerny
medyczne i farmaceutyczne z wielka uwaga
i w napieciu czekaja na zielone $wiatlo, po-
niewaz wierzg, ze dzieki komérkom dokona
sie epokowy skok w dziejach medycyny. Sam
proces lecznictwa bedzie podlegat gradacji.
W pierwszej kolejnosci objeci zostang pacjen-
ci z utraconymi lub uszkodzonymi fragmen-
tami ciata. Po wypadkach komunikacyjnych,
zdarzeniach wojennych lub zniszczeniach na-
rzadow przez nowotwory. Takie osoby beda
priorytetowe, poniewaz ich ubytki sa trud-
niejsze do odtworzenia niz dziasta czy zeby.

Jest jeszcze inny problem — kto bedzie mial

prawo do takiego leczenia. Czy tylko kliniki,
z pakietem panstwowym i silnym zapleczem
finansowym w postaci sponsoréw? Jest to
ciggle odlegla przysztos¢ i na pewno dyna-
micznie rozwijajaca si¢ dziedzina medycyny.
Jako lekarz nie spodziewam sie, ze bede miat
w swojej praktyce z tym do czynienia.

Skoro jest tak dobrze z aparatura, mate-
rialami, jakoscia zabiegow stomatologicz-
nych, to dlaczego Polacy - wedlug staty-
styk — maja zepsute zeby?

OdpowiedZ na to pytanie jest wielo-

- czynnikowa. Skfadaja si¢ na nia m.in. takie

przyczyny jak brak czasu zwigzany z dyna-
micznym trybem Zzycia, po$wieconym pra-
cy. Brak $wiadomosci, ze chore zeby to nie
tylko problem estetyki, czy tez prawidlowego
odzywiania, ale problem ogdlnozdrowotny.
Réwnoczesnym powodem bardzo czesto jest

- takze brak finansow, a jak wiemy, nie wszyst-
grafia komputerowa, ktéra jest obecnie coraz

kie potrzeby pacjenta jest w stanie zabezpie-
czy¢ publiczna opieka stomatologiczna.

Nawet uczniow ostatnio atakuje prochnica

i maja coraz wieksze ubytki w uzebieniu.
Sytuacja w grupach miodziezowych,

szczegblnie wsrdd dzieci, jest niezwykle

- trudna do ujednolicenia. Mozna statystycz-

nie powiedzie¢, ze w grupie 10-latkéw, tyle
a tyle procent ma prdchnice. Zgoda. Tylko
kto za to odpowiada? Przeciez dzieci same
nie dbaja o swoje zeby, odpowiedzialni za to
s ich rodzice. Robilismy kiedy$ takie regu-
larne przeglady w szkotach, ktére — wedlug
mnie — byly potrzebne. Informacje o sta-
nie uzebienia wpisywano do karty ucznia.
W uzasadnionych przypadkach zawiada-
miano rodzicéw o potrzebie leczenia zebow
dziecka. Takie kontrole byly raz na kwartal.
Prosze mi wierzy¢, ze tylko niewielu rodzi-
cow to frapowalo, nawet kiedy problem byt

iz jednym zebem, od ktdérego rozpoczynato
. sie postepujace niszczenie uzebienia i jamy

ustnej. Znam sytuacje, kiedy zeby mleczne
dziecka w ogéle nie interesuja rodzicéw.

Z mojej obserwacji wynika, ze rodzice sg
czesto mocno zabiegani i nie maja czasu na
zajmowanie sie dzie¢mi. Chciatbym w tym
miejscu zaapelowac do bab¢ i dziadkéw, zeby
wiecej uwagi po$wiecali problemom zdro-
wotnym swoich wnukdw, bo to jest bardzo
wazne dla ich przyszlosci. Wszelkie zanie-
dbania w okresie rozwojowym dziecka doty-
czace; wzroku, stuchu, mowy i stanu uzebie-
nia pozostawiaja problemy na reszte zycia.

¢ Ostatnio postowie apelowali o przywréce-

nie gabinetow stomatologicznych w szko-
fach.

Gdyby to ode mnie zalezalo miatbym
- z ekonomicznego i zdrowotnego punktu
widzenia — lepsza propozycje, o wiele tai-

ZALECENIA MEDYCZNE
DR. MACIEJA CABANA

Zadbajmy o systematycznos¢ w bada-
niach diagnostycznych. Jezeli jeZdzimy
co roku na przeglad techniczny ze swoim
samochodem, to identycznie powinnismy
badac swoje uzebienie.

Jezeli boli zywy zab, trzeba go zdia-
gnozowac, poniewaz bol oznacza, Ze
prawdopodobnie jest stan zapalny.

W protetyce nie wolno ignorowac zad-
nych objawow. Nie mozna czekac, ze de-
fekt samoczynnie ustapi.

Pamietajmy, ze protezy, korony, wypet-
nienia nie s3 wieczne i trzeba je wy-
mieniad. Po latach eksploatacji nawet naj-
lepsza i najdrozsza korona czy tez proteza
ruchoma - po prostu sie,,zuzywa’

Pamietajmy, ze tatwiej jest zapobiega¢
niz leczy¢.




sza i skuteczniejsza. Zacznijmy od kosztow.
Utrzymanie gabinetu na przyzwoitym po-
ziomie stanowi spory wydatek, na jaki zad-
nej polskiej szkoty obecnie nie stac. Do tego
dochodza koszty osobowe i materiatowe.
Czy jest lepsze wyjscie ? Wszystkie polskie
miasta i gminy maja nowoczesnie wyposazo-
ne przychodnie i prywatne gabinety stoma-
tologiczne. O uméwionej godzinie ucznio-
wie z danej klasy zglaszaja sie na badanie do
wybranej przychodni. W nastepnej kolej-
nosci indywidualnie przystepuja — wedlug
harmonogramu - do leczenia. Taki system
gwarantowatby skuteczng profilaktyke, sys-
tematyczna kontrole uzebienia, terapie i jest
najtanszy z mozliwych. Reasumujac — szkol-
ne gabinety stomatologiczne sa juz przezyt-
kiem. Forsowanie przez politykéw przesta-
rzalego modelu mija sie z celem, bo jest za
drogie i nieskuteczne.

Co oznacza hol zeba?

Bél sensu stricte jest dla organizmu
swoista wiadomoscia, ze w danym narza-
dzie doszlo do zmian chorobowych, jest
wspanialym informatorem, ktory wymu-
sza dziatania ratunkowe. Bdl stanowi jedna
z metod diagnostycznych, ktéra postuguje-
my sie my — znawcy bélu, lekarze. Dlatego
nie bez powodu pacjenci sa zasypywani py-
taniami o charakter bélu, czas trwania czy
tez bodzce, ktore go wywoluja.

Pamietajmy jednak, ze brak bélu nie jest
réwnoznaczny z pelnia zdrowia, tak jest np.
z nowotworami. W pierwszej fazie choroby,
w ogdle nie daja zadnych oznak, jesli boli, to
jest juz zwykle za pdzno.

Co powinien zrobi¢ przecietny Kowalski,
kiedy odczuwa bol?
Powinien zglosi¢ sie do lekarza.

Przejdzmy do glownego tematu. Nasze
spoleczenstwo sie starzeje. Ostatnio coraz
wiekszy nacisk kladzie si¢ na leczenie pro-
tetyczne. Czym zajmuje si¢ protetyka sto-
matologiczna?

Protetyka jest dziedzing stomatologii,
ktéra zajmuje sie rekonstruowaniem utra-
conych tkanek, narzadéw lub ich funkcji.
W obrebie protetyki stomatologicznej wy-
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stepuja narzady zucia i mowy, czyli uktad
stomatognatyczny. Kazdego pacjenta, ktory
do mnie przychodzi, musze dokladnie zdia-
gnozowa¢ i — w zaleznosci od warunkéw
anatomicznych - okresli¢ caly wachlarz
mozliwosci leczenia. W zaleznosci od to-
pografii brakéw oraz oczekiwar pacjenta,
z jakimi mamy do czynienia, mozemy pla-
nowa¢ rozne rozwiazania, poczawszy od
protez ruchomych, przez mosty protetycz-
ne na zebach wlasnych, az na uzupelnie-
niach implantoprotetycznych konczac.

Czy mozna okresli¢ kryteria skutecznego
leczenia i jak trafi¢ do dobrego lekarza?

Gléwnym kryterium skutecznego le-
czenia stomatologicznego jest dobra infor-
macja i dobra relacja pomiedzy lekarzem
i pacjentem. Jako student Collegium Medi-
cum U] cierpialem na syndrom, ,studenta
trzeciego roku” Jest to zespot objawéw po-
wszechnie wystepujacy na wydziatach me-
dycznych po wykladach z patomorfologii,
prezentujacych wszystkie jednostki choro-
bowe czlowieka. Po zajeciach okazalo sie,
ze u wiekszosci studentéw wystepuja ob-
jawy omawianych choréb. Po kolejnych za-
jeciach z nowymi objawami zglaszalem sie
do lekarza, ktéry byt przyjacielem mojego
niezyjacego juz wtedy ojca, kierownika kra-
kowskiej Kliniki Chordb Zakaznych. Badat
mnie, wysytal na diagnostyke, ale najcze-
$ciej ze mng rozmawial. Po kazdej wizycie
wracalo dobre samopoczucie i znikal objaw
domniemanej choroby.

MYSL ZDROWO
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cjami przeznaczonymi dla pacjentéw, ktére
w schematyczny sposéb pokazuja, czym jest
korona, proteza, implant, wktad koronowo-
korzeniowy.

Mozna tez wykorzystaé przygotowane
przez technika prace pokazowe do prezen-
tacji tej skomplikowanej terminologii na
modelach. Sposobéw dotarcia do pacjenta
jest cala gama. Mozna to poréwnac do sy-
tuacji na stole bilardowym. Ilu pacjentow,
ile sytuacji, tyle mozliwosci.

Skad pochodza Pana pacjenci?

Najczesciej trafiaja do mnie ludzie z po-
lecenia znajomego, sasiada, przyjaciela, kté-
rzy etap odzyskiwania uzebienia maja juz za
soba. Powiem wiecej, metoda z ust do ust,
jest sprawdzona i najskuteczniejszg forma
reklamy. Na pewno nie telewizja, radio i in-
ternet. Na te reklamy jestesmy juz mocno
uodpornieni.

Jak jest z odplatnoscia za protezy. Dotyczy
to w wiekszosci emerytow. Pacjent z dwo-
ma, lub kilkoma zdrowymi zebami za pro-
tezy szkieletowe musi stono placic¢. Pacjent
bezzebny — w ramach refundacji NFZ - do-
staje zwykle protezy za damo.

Nasze Pafstwo zabezpiecza jedynie
minimum, jesli chodzi o opieke stomatolo-
giczng swoich obywateli. Powdd jest bardzo
prozaiczny — brak funduszy.

Dlatego proste protezy akrylowe emeryt
moze sobie zafundowac bezpfatnie raz na 5
lat, a za szkieletowe musi ptacic.

Zapamictaj sobie na cate zycie - mowit na pozegnanie - ze jezeli
pacjent wychodzac z gabinetu, bez wzgledu na stosowane
zabieg, lepiej sie czuje, t0 znaczy, Ze frafit na dobrego lekarza.

Od tej pory, przez cale swoje zycie za-
wodowe, mam to na uwadze. Zawsze sta-
ram sie nawiaza¢ dobre relacje z pacjen-
tem. Szczegdtowo objasniam mu, na czym
polega zabieg, przedstawiam wszystkie
mozliwe, rozsadne rozwigzania i staram sie
spetni¢ jego oczekiwania. Diagnostyke kaz-
dy lekarz analizuje i omawia inaczej. Jeden
zaleca badania komputerowe, inny dyspo-
nuje réznego rodzaju modelami, publika-

Pacjent ze srednig zawartoscia portfela ma
wieksze mozliwos$ci?

Pacjent dysponujacy odpowiednimi
funduszami moze i$¢ do dobrej kliniki i po
konsultacjach bedzie wiedzial, jakie zabiegi
powinien zrobi¢ i ile za nie zaptaci. Bied-
niejszy trafi do przychodni. Ci, ktérzy dys-
ponuja srodkami, czesto nie maja pojecia,
na co si¢ decydowaé. Najczgsciej zglaszajg
sie po protezy. W trakcie konsultacji i po



rozmowach okazuje sig, ze inne rozwigzania
protetyczne sa w zasiegu ich mozliwosci.
Na przyktad zrobienie protezy na implan-
tach. Wymaga to fachowej wiedzy i rzetel-
nego podejscia lekarza.

Nie kazdego stac na implanty.

Tak bylo do niedawna. Ostatnio zro-
bifa si¢ ogromna konkurencja na rynku.
Swiatowi liderzy i wiodace firmy implan-
tologiczne zostaly zaatakowane przez cala
mase niewielkich producentéw, bardzo do-
brych kopii systeméw implantologicznych,
ktére sie sprawdzily. Drobni wytworcy nie
majg o$rodkéw badawczych i nie wyda-
ja pieniedzy na badania kolejnych inno-
wacyjnych systeméw. Ograniczaja sie do
wykonywania sprawdzonych rozwigzan
z maksymalnie ograniczona ilo$cia kom-
ponentéw, dzieki czemu swoje wyroby
sprzedaja wielokrotnie taniej niz koncerny.
Produkty zostaly dopuszczone do kontak-
tu z pacjentem, posiadaja gwarancje na do-
zywotnie uzytkowanie, zyskaly wymagane
polskie normy, nie odbiegaja jakoscia od
fabrycznych, wiec sytuacja jest unormowa-
na. W przypadku polskiego pacjenta zaist-
niata kolejna mozliwo$¢ poprawy uzebie-
nia, komfortu psychicznego i podniesienia
jakosci zycia, przy znacznie obnizonych
kosztach.

Powszechnie uzywane protezy sa duzo
tafsze.

Protezy ruchome stanowig nadal jed-
ne z najczesciej stosowanych produktow
w protetyce stomatologicznej. Od daw-
na na polskim rynku protezowym kro-
luje akryl, ktéry niestety jest materiatem
posiadajacym szereg wad. Obecnie coraz
czesciej w protetyce wykorzystywany jest
nylon i acetal. Niemniej jednak protezy

nylonowe przy braku uzebienia sg bezuzy-
teczne.

Jak najlepiej pielegnowac protezy i jak
dbac o higiene jamy ustnej?

Preparaty stosowane powszechnie do hi-
gieny jamy ustnej maja podfoze chemiczne.
Osobiscie nie jestem ich przeciwnikiem, jed-
nakze ludziom czesto sie wydaje, ze taki pre-
parat pomaga, bo pachnie, poprawia samo-
poczucie. Rzeczywisto$¢ jest zupetnie inna.

Jak postepujemy z naszym uzebieniem,
zalezy od diety, kwasnej lub twardej, nie od
preparatéw. Pacjent, ktory ma mechanicz-
nie czyszczone zeby, zawsze jest w lepszej
kondycji.

Protezy tez czy$cimy szczoteczka, naj-
lepiej z twardymi wiéknami. Dla zachowa-
nia higieny w jamie ustnej uzywamy dwdch
szczoteczek — miekkiej do zebdw i dzigset,
twardej do protez. I pamietajmy, ze szczo-
teczki regularnie si¢ wymienia, bo osiada-
ja na nich bakterie, ktore wprowadzamy do
jamy ustnej. W uzasadnionych sytuacjach
mozna stosowa¢ dostepne na rynku prepa-
raty wzmacniajace dziasta. W przypadkach
ogblnego ostabienia, zaden preparat nicze-
go nie naprawi i niewiele wniesie.

Spotykamy sie z réznymi zaleceniami ko-
rzystania z protez. Amerykanie korzystaja
z protez calodobowo, takze w trakcie snu.
U nas zaleca si¢ wyjmowanie ich w godzi-
nach nocnych.

Pacjent, ktdry boi si¢ zasypiania w swo-
jej protezie, bo moze sie udtawic¢ lub udusic,
powinien ja wyjmowac. Jezeli chce uzywac
jej przez caly dobe, niech korzysta. Nie ma
u nas zadnych zalecen w tej kwestii. Waz-
niejsze jest przechowywanie protez. Mu-
sza by¢, po doktadnym umyciu, odkladane
w suche, przewiewne miejsce.

Dlaczego nie do wody, jak to bylo kiedys
w zwyczaju?

Poniewaz proteza, np. akrylowa, posia-
da mikropecherzyki, ktére po wlozeniu do
wody, czyli do $rodowiska, w ktérym dobrze
funkcjonuja bakterie, wchtania je i przenosi
do jamy ustnej. Proteza umyta i wysuszona,
zawsze jest bezpieczna. Jezeli dysponujemy
preparatem do czyszczenia protezy, powin-
ni$my go uzywa¢ w okreslonych odstepach
czasu. Jezeli sie tego nie robi, to paradoksal-
nie, protezy nylonowe sie rozpadaja, brudza
i niszczg zdrowe zeby.

Inaczej jest w protezie akrylowej,
w ktérej zab jest spolimeryzowany z ma-
terialem akrylowym. W przypadku ny-
lonu czesto mechanicznie, gdzie nie ma
polaczenia chemicznego pomiedzy ze-
bem a plyta protezy. Kiedy miedzy nimi
pojawiaja sie bakterie, ktére wciskaja sie
w szczeliny i rozpychaja to, co utrzymuje
sztuczny zab w protezie.

Pacjenci czesto skarzg sie na wypadanie
sztucznych zeb6w z protez nylonowych, bo
nie wiedzg, jak z nimi postepowac.

Bijemy $wiatowe rekordy w zazywaniu an-
tybiotykow i innych lekow.

Polacy sa rekordzistami w polykaniu
lekéw. Nie powinni tego robi¢ bez porozu-
mienia z lekarzem.

Najgrozniejsze dla zdrowia sg rekor-
dowe ilosci zazywanych antybiotykéw.
Zamiast po porade i na badania, czesto
zglaszaja sie do lekarza tylko po wypi-
sanie recepty dla siebie lub dla czlonka
rodziny. Co roku na rynku farmaceu-
tycznym bynajmniej nie pojawia sie tyle
antybiotykéw, na ile bakterie uzyskuja le-
koodpornos¢. Bakterie bardzo szybko sie
uodparniaja, podczas gdy antybiotykéw
przybywa okoto 2-3 w skali roku. Naj-
grozniejsze dla zdrowia sa przetermino-
wane antybiotyki i inne leki.

Jak najlepiej zdiagnozowac stan zdrowia?
Najlepiej uda¢ sie do lekarza.

Dziekuje za rozmowe.

EDWARD GRETSCHEL
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JESLI ZOBACZYSZ OSOBE, KTORA MA NIEBIESKA
> BRANSOLETKE Z NAPISEM ,,MAM KARDIOWERTER-DEFI-

BRYLATOR” LUB ZIELONA BRANSOLETKE ,MAM STYMULA-
TOR SERCA” - OZNACZA TO, ZE JEST TO PACJENT Z WSZCZEPI-
ONYM URZADZENIEM KARDIOLOGICZINYM. OKAZ MU POMOC
| EMPATIE.

Z powodu starzenia sie spoleczeristwa ro$nie liczba oséb z im-
plantami kardiologicznymi. W 2012 r. w Polsce wszczepiono facznie
37 2921 urzadzen kardiologicznych (rozrusznikéw, kardiowerterdw-
defibrylatoréw oraz stymulatoréw i kardiowerteréw-defibrylatoréw
z funkgja resynchronizujaca prace serca). Zadaniem wszczepianych
urzadzen jest stabilizacja rytmu serca, zapobieganie nagtej $mierci
sercowej poprzez przerywanie groznych arytmii oraz poprawa wy-
dolnodci serca.

— Dwa lata temu mialem zabieg wszczepienia kardiowertera-
defibrylatora. Przed wyjsciem ze szpitala otrzymalem niebieskg,
silikonowg bransoletke z napisem ,Mam wszczepiony kardiower-
ter-defibrylator”. Kilka miesiecy potem zastablem na ulicy i dzieki
informacji na bransoletce ratownik medyczny, ktory do mnie przy-
jechat, wiedziat od razu jakie podjgc¢ dziatania. W ciggu 2-3 minut
zostatem przywrdécony do zycia. Uwazam, ze tego typu bransolet-
ki powinny nosic wszystkie osoby z wszczepionymi rozrusznikami
i kardiowerterami-defibrylatorami, bo to im moze pomdc, tak samo
jak mnie — méwi pan Darek Wozniak z Katowic.

Kardiowerter-defibrylator to kilkucenty-
metrowej wielko$ci urzadzenie, wszczepiane
podskornie, ktérego najwazniejszym zada-
niem jest przerywanie za pomocg impulsu
elektrycznego groznych dla zycia zaburzen
rytmu serca, w tym najgrozniejszej z arytmii
- migotania komr.

Stymulator serca (rozrusznik serca) to kilku-
centymetrowej wielkosci urzadzenie wszcze-
piale podskornie, ktére wspomaga rytm serca;
stymulator pobudza serce, gdy rytm serca staje
sie zbyt wolny albo gdy pojawiajg sie przerwy
w pracy serca. Urzadzenie wszczepia sie, kiedy
pacjent cierpi na zbyt wolng czynnos¢ serca

Yo SERCE
OKAZ

NIEBIESKIE] BRANSOLETCE

Akgja ,Okaz serce niebieskiej bransoletce” zostala zainicjowa-
na przez pacjenta, pana Darka Wozniaka, i zrodzila sie z potrzeb
pacjentéw z implantami kardiologicznymi, ktérzy prosza o empatie
i zrozumienie.

— Pomyst takiej akcji wydaje mi sig trafiony. Jako lekarz wszcze-
piajgcy stymulatory serca i kardiowertery-defibrylatory codziennie
spotykam sie z pacjentami i doskonale wiem o ich problemach i bo-
laczkach. Empatia i wyrozumialos¢ sq dla nich naprawde wazne
i mogg im pomdc w codziennym zZyciu. Ze wzgledu na to, ze coraz
wiecej 0sob, w tym takze miodych, ma wszczepione urzadzenia kar-
diologiczne, kluczowe jest upowszechnienie w spoleczeristwie wiedzy
0 zasadach postepowania w sytuacji kryzysowej, np. gdy taki czto-
wiek zastabnie na ulicy, w sklepie, parku. Szybka reakcja, kontakt
z pogotowiem ratunkowym, mogqg uratowac mu zycie — mowi dr
n. med. Patryk Krzyzak z Pracowni Elektrofizjologii i Elektrotera-
pii Kardiologicznej w Szpitalu Bielanskim w Warszawie, zwiazany
z projektem.

W wyniku powaznych zaburzen rytmu serca moze tez dojs¢
do naglego zatrzymania akcji serca. Zgodnie z wytycznymi
miedzynarodowych towarzystw kardiologicznych® wszczepienie
kardiowertera-defibrylatora jest jedng z najskuteczniejszych metod
zapobiegania nastepstwom groznych arytmii w tym zatrzymaniu ak-
cji serca (nagla $mierc sercowa). Urzadzenia wszczepia sie w ramach
prewencji wtdrnej u osob, ktére przezyly epizod naglego zatrzyma-
nia krazenia oraz w prewencji pierwotnej u pacjentéw znajdujacych
sie w grupie ryzyka takich zdarzen. Pacjenci cierpiacy na zaburze-

Serwis www.dobre-serce.pl

Strona www.dobre-serce.pl zawiera najnow-
sze informacje na temat postepow w pro-
filaktyce i leczeniu w zakresie arytmii ser-
cowych, migotania przedsionkow, nagtych
omdlen o podtozu kardiologicznym.

objawiajacg sie ostabieniem, zawrotami gfowy,
omdleniami lub utratami przytomnosci.

1 European Heart Rhythm Association - The White Book 2013, podana liczba obejmuje zaréwno
pacjentdw, ktérym implantowano urzgdzenie po raz pierwszy jak i wymiane urzqdzen.

22 www.glosseniora.pl

2 American College of Cardiology, American Heart Association Task Force, European Society of
Cardiology



nia rytmu serca czesto skarza sie na:
kotatania serca, uczucie nieréwnej lub zbyt
wolnej pracy serca. Tym objawom czasem
towarzysza zawroty glowy, zaslabniecia,
a nawet utraty przytomnosci. Wszczepienie
urzadzenia nie tylko nie ogranicza codzien-
nego zycia, lecz czesto poprawia jego kom-
fort. Osoba z wszczepionym urzadzeniem
kardiologicznym musi tylko przestrzegaé
okreslonych zasad, w tym unika¢ silnego
pola magnetycznego.

— Wszczepione urzqdzenie kardiologicz-
ne oczywiscie ratuje zycie, ale sg sytuacje,
kiedy przez powszechng niewiedze sprawia
mi troche kfopotow. A to dlatego, ze przy
przechodzeniu przez bramke magnetyczng
wlgcza sie alarm, bo wszczepiony implant
ma elementy z metalu. Wtedy wszyscy lu-
dzie i ochroniarze patrzq si¢ na mnie z nie-
smakiem, bo myslg, ze jestem zlodziejem.
Czuje sie wtedy dyskryminowany, podob-
nie jest w innych miejscach, gdzie sq bram-
ki, np. na lotniskach czy w sgdach — méwi
Darek Wozniak. — Ja nawet obawiam sie
wejs¢ do sklepu po zakupy, a mam cukrzy-
ce i czasem po prostu musze szybko kupic
np. batonik, nie chce by¢ wtedy traktowa-
ny jak przestepca i odczuwac dezaprobate
ludzi. Dlatego chciatbym, aby ochroniarze,
ktorzy zobaczg na mojej rece bransoletke
informujgcg o moim implancie, traktowali
mnie w grzeczny, przyjazny sposob. Chetnie
poddam sig kontroli, ale bez szarpania i tej
specyficznej atmosfery czesto towarzyszgcej
interwencji stuzb porzgdkowych. To dodat-
kowy bodziec do przeprowadzenia tej akcji.

Patronat nad akcja objeli: Sekcja Rytmu
Serca Polskiego Towarzystwa Kardiologicz-
nego, Polska Rada Resuscytacji

Partnerem akgji jest: Grupa pacjentow
z wszczepionymi kardiowerterami-defibry-
latorami (www.icd.org.pl) oraz firma Med-

tronic Polska.

Konsulfacja: DR N. MED. PATRYK KRZYZAK
z Pracowni Elektrofizjologii i Elektroferapii
Kardiologicznej w Szpitalu Bielariskim

w Warszawie

JAK TRAKTOWAC OSOBY ZE STYMULATORAMI SERCA
| KARDIOWERTERAMI-DEFIBRYLATORAMI

1. Kiedy zobaczysz nieprzytomna osobe na ulicy z niebieska bransoletka na reku
z napisem ,Mam kardiowerter-defibrylator” lub zielong z napisem ,Mam sty-
mulator serca’; natychmiast zadzwon na Pogotowie Ratunkowe (999) lub numer
alarmowy (112) i przekaz informacje, Ze pomocy potrzebuje pacjent z implan-
tem kardiologicznym, a nastepnie postepuj zgodnie ze wskazéwkami dyspozytora.
Pamietaj — udzielajac pomocy osobie z urzadzeniem kardiologicznym, ktéra stracila
przytomnos¢, mozesz uratowac jej zycie!

2. Ucisniecia klatki piersiowej sa najwazniejszym elementem zabiegéw reanima-
cyjnych i dlatego nie powinny by¢ powodem watpliwosci, czy ,przy okazji” nie usz-
kodzimy wszczepionego urzadzenia. Reanimacja tych pacjentéw powinna wygladac
tak samo jak u oséb bez implantu kardiologicznego. Moze sie jednak zdarzy¢, ze pod-
czas akgji resuscytacyjnej kardiowerter-defibrylator dostarczy wytadowanie. Dla osoby
ratujacej fakt ten nie jest grozny, ale moze by¢ powodem uczucia nieprzyjemnego ,mrow-
ienia” skéry. Mozna sie przed tym uchroni¢, zakladajac gumowe/silikonowe rekawiczki.

3. Osoby z implantem kardiologicznym moga by¢ réwniez reanimowane przy uzyciu
zewnetrznych defibrylatoré6w!, Dotyczy to takze urzadzer automatycznych (AED),
ktére sg coraz powszechniej spotykane na lotniskach, w sklepach, czy urzedach, a udo-
stepnione do uzytku dla oséb bez przeszkolenia medycznego. Jednak w przypadku pa-
cjentow z wszczepionym urzadzeniem nalezy zwrdci¢ uwage na istotne réznice w po-
stepowaniu.

Pierwsza z nich, bardzo wazna zasada, dotyczy umiejscowienia elektrod defibryluja-
cych AED. Jedna z nich powinna by¢ umieszczona w gérnej, prawej czesci klatki pier-
siowej. Wazne jest, aby upewnic sie, czy w zalecanej okolicy nie znajduje si¢ implant,
gdyz elektroda AED nie powinna by¢ umieszczona w jego bezposrednim sgsiedztwie,
poniewaz moze uszkodzi¢ wszczepione urzadzenie.

Druga réznica dotyczy pacjentéw z implantowanym kardiowerterem-defibrylatorem.
Gdy kardiowerter-defibrylator dostarczy wytadowanie, mie$nie gwaltownie sie kurczg,
a cialem pacjenta wstrzasa konwulsja. Jesli podczas przygotowan do defibrylacji ze-
whetrznej zauwazymy podobny objaw, warto poczekac od 30 do 60 sekund. Jesli w tym
czasie osoba poszkodowana nie odzyska przytomnosci i/lub urzadzenie nie powtérzy
interwencji, mozna przeprowadzi¢ defibrylacje zewnetrzna.

4. Jesli widzisz osobe z opisana wyzej bransoletka i widad, ze Zle sie czuje — zaoferuj
jej pomoc. W przypadku takich objawdw jak béle w klatce piersiowej, zawroty glowy
czy uczucie zbyt wolnej lub nieréwnej pracy serca koniecznie powiadom Pogotowie
Ratunkowe. Osoby z wszczepionym kardiowerterem-defibrylatorem mogg tez cza-
sem do$wiadcza¢ wyladowan urzadzenia; pacjent po pojedynczej interwencji zwykle
nie wymaga natychmiastowej pomocy lekarskiej, ale sytuacja, w ktérej wytadowania
powtarzaja sie raz za razem, powinna by¢ jak najszybciej oceniona przez wykwali-
fikowany personel medyczny. Wezwanie pogotowia moze uratowac tej osobie zycie.

5. W sklepie, kiedy przechodzi osoba z niebieska lub zielona silikonowa bransoletka
i wlacza sie alarm, a Ty jeste$ pracownikiem ochrony, nie traktuj jej z niechecia
jak zlodzieja. Popro$ o pokazanie karty implantu i jesli zachodzi potrzeba dokonaj do-
datkowej kontroli, ale bez wykrywacza metali. Nie narazaj tez pacjenta na przebywanie
w $rodowisku pola magnetycznego, gdyz moze mie¢ ono wplyw na prace urzadzenia
i spowodowac negatywne konsekwencje zdrowotne dla pacjenta.

6. Na lotnisku, jesli jeste$ pracownikiem kontroli i pasazer zglosi Ci, ze ma wszcz-
epiony implant kardiologiczny, albo zobaczysz niebieska lub zielong bransoletke
na jego reku, popros, aby plynnie przeszedl przez bramke. Uzywanie do kontroli
wykrywacza metalu nie jest zalecane, a uzywanie detektora z przodu lub z tylu im-
plantu jest zabronione. Najlepiej dokonywa¢ kontroli recznie, bez wykrywacza metalu.

7. W innych instytucjach, gdzie sa bramki magnetyczne nalezy postepowac tak samo, jak
w przypadku kontroli na lotnisku.

1 Wytyczne dotyczace zastosowania defibrylacji u oséb z wszczepionymi implantami kardiologicznymi zostaty opracowane
m.in. przez zespét ekspertéw Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego (AHA). Tam mozna szuka¢ szczegdtowych in-
formacji.
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PSYCHOLOGIA

JAK STARZEC S|
POMYSLNIE BEZ
CIENIA DEPRES)I?

>STARZENIE POMYSLNE, BEZ PATO-

LOGII | NIESPRAWNOSCI JEST NAJ-

BARDZIE) POZADANE, NIESTETY
W MIARE UPLYWU LAT ZYCIA ZWIEKSZA SIE
CZESTOSC WYSTEPOWANIA NIEKTORYCH
CHOROB. A WIELOCHOROBOWOSC
| STARSZY WIEK SPRZYJAJA DEPRESJI.

Depresja jest zaliczana do grupy cho-
r6b cywilizacyjnych obok schorzen uktadu
krazenia, zmian zwyrodnieniowych narza-
du ruchu czy nowotworéw. Jest przyczyna
znacznego pogorszenia stanu ogélnego, na-
silenia niepetnosprawnosci i uzaleznienia
od os6b innych. U oséb w wieku starszym
rozpoznanie depresji jest utrudnione, po-
niewaz czesto przebiega w sposdb nietypo-
wy, wspélistnieje z innymi chorobami, a jej
objawy moga by¢ traktowane jak objawy in-
nych chordb lub jako objaw starzenia.

ZDROWY DUCH
TO ZDROWSZE CIALO

Na stan psychiczny oséb w starszym
wieku wplywa wiele réznych czynnikéw
(biologiczne, psychospoleczne , egzysten-
cjalne). Przewlekte choroby, zmiany de-
generacyjne zachodzace w mdzgu, uwa-
runkowania genetyczne, niedozywienie
i niedobory witaminowe naleza do grupy
czynnikéw biologicznych. Psychospoteczne
czynniki ryzyka depresji sa zwiazane z ba-
lastem przezytych doswiadczeri, cechami
charakteru, samotnoscia , wdowieristwem,
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-
izolacja spofeczng, trudna sytuacja mate-
rialng, zmiang miejsca zamieszkania, hospi-
talizacja, konfliktem w rodzinie czy opieka
nad przewlekle chorym cztonkiem rodziny.

W starszym wieku duze znaczenie ma
réwniez ocena swojego przezytego zycia,
zaliczana do czynnikéw egzystencjalnych.
Osoby ktére maja poczucie zmarnowane-
go zycia, winy, braku wplywu na wiasne zy-
cie, braku celow i zadan, w przyszlosci maja
znacznie zwiekszone ryzyko depresji. Okres
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starosci jest zwigzany z doswiadczaniem
przemijania i straty. Opuszczenie przez
dzieci zyjace wlasnym zyciem, utrata zdro-
wia, sprawnodci, niezaleznosci, kontroli,
niemoznos¢ petnienia dotychczasowych rél
w rodzinie, spoleczenistwie, w zyciu zawo-
dowym to do$wiadczenia straty, ktére moga
inicjowa¢ rozwéj depresji. Impulsem wy-
wolujacym depresje moze by¢ $mier¢ osoby
bliskiej, po ktorej smutek nie mija, ale nasila
sie z czasem i przeradza w depresje.



DEPRESJA U OSOB STARSZYCH
Objawy wiodace depresji, takie jak ob-
nizony nastrdj, utrata zainteresowarn, obni-
zenie energii, zwiekszona meczliwos¢ cze-
sto u osdb starszych nie sg tak widoczne, jak
u mlodszych. Dominuja objawy dodatkowe:
zaburzenia snu, poczucie winy, zaburzenia
koncentracji, pamieci, brak apetytu, dole-
gliwosci somatyczne zwigzane z nasileniem
leku i niepokoju. Depresja to choroba catego
organizmu, wplywajaca ujemnie na uktad
krazenia, procesy immunologiczne, uktad
endokrynologiczny i metabolizm. Depresja
jest chorobg o wtérnym wplywie na caly or-
ganizm — inne choroby czy przewlekly bél
sprzyjaja depresji, a depresja pogarsza prze-
bieg i utrudnia leczenie innych choréb.

DEPRESJA W MASCE
Z wiekiem wieksza sie réwniez czestosé
wystepowania depresji atypowych. Czesciej
niz na obnizony nastrdj starsi skarza sie na
oslabienie, przewlekle zmeczenie, leki, nie-
che¢ do dziatania. Choroba ukrywa sie pod
innymi — realnymi lub wyimaginowanymi
problemami. Grupy objawéw nazywamy
maskami depresji:
Maska brzuszna: uczucie odbijania
sie lub przelewania w jamie brzusz-
nej, brak apetytu, kolki zélciowe,
zaparcia, biegunki, $wiad odbytu.
Maska bélowa: zespoly bélowe
oporne na leczenie tradycyjny-
mi $rodkami farmakologicznymi,
sztywnos$¢ miesni i stawéw, uczu-
cie dretwienia koriczyn, nagla nie-
sprawno$¢ w prostych, dotychczas
wykonywanych czynno$ciach.
Maska nowotworowa: chudniecie,
ostabienie, béle.
Maska otepienna — pseudootepie-
nie depresyjne: pogorszenie pamie-
ci, koncentracji.
Maska choroby somatycznej: uczu-
cie dusznoéci, kolatania w klatce

piersiowej, $wiad skory i narzadéw

plciowych, ujawnienie si¢ lub nasi-

lenie nadciénienie tetniczego, ataki
stabo$ci i zaburzen réwnowagi.

Osoby starsze czesto odczuwaja lek,

ktéry moze by¢ bardziej okreslony jako

0d wrzesnia br. Fundacja Wemenders realizuje projekt ,Depresja Seniora” majacy
na celu zwiekszanie swiadomosci spotecznej o depresji wieku starszego, wsparcie w jej le-
czeniu i propagowanie pomysinego starzenia sie. W ramach projektu w Warszawie realizo-
wane s3 wykfady dla najblizszych, warsztaty dla osob chorych, grupy wsparcia - zaréwno
dla 0s6b chorych, jak i ich bliskich. Powstaje internetowa baza wiedzy zawierajaca artykuty,
informacje o dziataniach skierowanych dla 0séb starszych, wywiady z lekarzami, psycholo-

gami i ekspertami.
Wiecej: www.wemenders.pl

poczucie, ze co$ zlego sie wydarzy lub lek

zwigzany z wlasnym zdrowiem i zdrowiem
os6b bliskich. Lek nasila objawy choréb

. somatycznych, powoduje uczucie skurczu

wnetrzno$ci, kotatania serca, mréwek pod
skorg, dreszczy czy sztywno$ci w mieéniach
i stawach.

OBJAWY ALARMOWE

Depresja na szczescie jest chorobg, kto-
ra mozna i warto leczy¢. Wezesna diagno-
za i rozpoczecie leczenia sa bardzo wazne
dla jego powodzenia i czasu trwania. Obja-
wami alarmowymi, na ktére nalezy zwré-
ci¢ uwage, sa: wahania nastroju, widoczna
i utrzymujaca si¢ zmiana w zachowaniu
- nadmierna drazliwo$¢, ospatos¢, apa-

: tia, smutek, zanik zainteresowar, unikanie

kontaktéw spofecznych, problemy z pamie-
cig, nagte leki lub myslenie obsesyjne (np.
zbieractwo), zapisy na wypadek $mierci, na-
wigzywanie do przemijania, samobdjstwa,
utrata wlasnej wartosci, okreslanie siebie
jako obciazenie dla innych, uczucie nico-
$ci, obnizenie aktywnos$ci psychofizycznej
lub nadmierne pobudzenie psychoruchowe,
utrata apetytu i masy ciafa, zaburzenia snu.

Poniewaz objawy depresji naklada-
ja sie na objawy choréb somatycznych, do
prawidfowego rozpoznania jest potrzebne
dokladne badanie internistyczne uwzgled-
nigjace elementy pelnej oceny geriatrycz-
nej (ocena stanu fizycznego, psychicznego,
statusu spotecznego, sprawnosci funkcjo-
nalnej) oraz przeprowadzenia diagnostyki
laboratoryjnej i obrazowej w celu wyklucze-
nia badZz potwierdzenia obecnosci innych
chordb.

LECZENIE DEPRESJI

Depresja to nie wyrok! Dysponuje-
my duza grupa lekéw dzialajacych przede
wszystkim na podstawowe objawy depres;ji:
poprawiaja nastréj, aktywizuja, zwiekszaja
naped zyciowy. Niektore z nich dziatajq sil-
nie przeciwlekowo, uspokajajaco lub nasen-
nie, moga poprawiac apetyt. Leczenie jest
dobierane indywidualnie, a okres leczenia
dzielimy na aktywny i podtrzymujacy. Daw-
ki i czas leczenia okresla lekarz. Leki to jed-
nak nie wszystko, zawsze leczenie farmako-
logiczne powinno by¢ wsparte dzialaniami
w $rodowisku chorego. Ogromnie wazne sg
kontakty z innymi, aktywno$¢ fizyczna i po-
szukiwanie wsparcia u innych. Wspomaga-
jaco zalecana jest psychoterapia, wsparcie
opieki spofecznej czy najblizszych.

JESIEN ZYCIA BEZ DEPRESJI

Jak zachowaé pogode ducha w jesieni
zycia? Wiele osob prébuje znalezé wlasciwy
przepis. Na dobrostan psychofizyczny ma
wplyw wiele czynnikéw, podlegajacych lub
nie naszemu wplywowi. Nie mozemy uzdro-
wi, naprawic starzejacego sie organizmu, ale
mozemy modyfikowaé wplyw srodowiska.
Warto w kazdym wieku zadba¢ o wlasciwe
odzywianie, ruch na $wiezym powietrzu,
utrzymywanie dobrych relacji rodzinnych.
Stata aktywnos¢ umystowa, kluby seniora,
uniwersytety trzeciego wieku, wsparcie s3-
siedzkie czy pielegnowanie zainteresowar.
Nie badZmy réwniez obojetni na osoby w na-
szym otoczeniu — by¢ moze ktos potrzebuje
pomocnej dloni, aby starze¢ sie pomyslnie.

DR DOROTA tUKASZUK, GERIATRA
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ETA KLUCZEM
DO ZDROWIA SENIORA

MtODU NASIAKNIE, TYM NA STA-

ROSC TRACI” DOTYCZY ROWNIEZ
NASZYCH ZACHOWAN ZYWIENIOWYCH.
WAZNY JEST NIE TYLKO ODPOWIEDNI DO-
BOR PRODUKTOW ZASPOKAJAJACYCH
NASZE ZAPOTRZEBOWANIE NA WSZYSTKIE
SKEADNIKI ODZYWCZE, ODPOWIEDNIA
JAKOSC TYCH PRODUKTOW CZY PRAWI-
DLOWE ICH ROZLOZENIE NA POSItKI, ALE
ROWNIEZ WARUNKI PRZYGOTOWANIA,
PODAWANIA | SPOZYWANIA POSIEKOW.

l PRZYStOWIE ,,CZYM SKORUPKA ZA

Tymczasem wyniki przeprowadzonych
badan nie pozostawiaja ztudzen — nasz spo-
s6b odzywiania wcigz pozostawia wiele do
zyczenia.

Przykladowo ogdlnopolskie badanie
WOBASZ, w ktérym wziely udzial osoby
starsze, w wieku 60-74 lata, wykazato nad-
mierny udzial energii z ttuszczéw, niedobé6r
blonnika pokarmowego, folianéw, witaminy
D oraz wapnia i magnezu. Wysoki odsetek
wiéréd badanych (ok. 72% mezczyzn i 76%
kobiet) stanowily osoby z nadwagg i oty-
toscia tacznie. Prawie 2/3 badanych oséb
charakteryzowal rowniez podwyzszony
poziom cholesterolu w surowicy krwi oraz
wystepowanie nadci$nienia tetniczego.

Otylos¢, niedobory witaminy D oraz
problemy z tarczyca to najczestsze proble-
my zdrowotne Polakéw powyzej 65. roku
zycia, wykazane w zakonczonym w 2011
roku badaniu populacyjnym ,PolSenior”

Dlaczego wzrost otylosci wéréd Pola-
kéw, a szczegdlnie Polek, ujawnia sie juz
na przedpolu staroéci? U ludzi starszych
nastepuje zmniejszenie przemiany materii
w poréwnaniu z ludZzmi w $rednim wieku.
Wiaze sie to réwniez ze zmiang skfadu ciata,
gdyz z przyrostem lat dochodzi do zwigk-

26 www.glosseniora.pl

szenia zawartoéci tluszczu ustrojowego
z ok. 20% w wieku 25 lat, do 36% w wieku
70 lat i zmniejszania sie tkanki miesniowej.
Miejsce po widknach mie$niowych zajmuje
z poczatku tkanka faczna, a potem tkanka
tluszczowa. Sam proces starzenia sie, jak
i wystepowanie otylo$ci przyczyniaja sie do
ubytku sily i wytrzymalo$ci miesni.

Wraz z wiekiem dochodzi tez do redy-
strybucji tkanki tluszczowej, wzrasta tzw.
tluszcz trzewny otaczajacy wnetrze narza-
déw jamy brzusznej. Jego nadmierne wy-
stepowanie zwieksza ryzyko rozwoju cu-
krzycy, choréb sercowo-naczyniowych, jak
réwniez nowotwordow.

Wymienione wyzej choroby ,typowe”
dla wieku starszego zaliczane sg do tzw. cho-
r6b przewleklych niezakaznych, okreslanych
niekiedy jako choroby cywilizacyjne, w kté-
rych istotnym czynnikiem ryzyka jest nie-
wlasciwa zywnos¢ i/lub zywienie, a czesto
podstawowa metoda leczenia jest dieta.

Seniorzy maja istotny wplyw na ksztat-
towanie nawykéw calej rodziny i to nie tylko
przez juz dokonane uksztaltowanie nawy-
kéw zywieniowych u swoich dzieci. Wszy-
scy zapracowani rodzice z matymi dzie¢mi
zapewne s3 wdzieczni seniorom za ich co-
dzienny trud przygotowywania $wiezych
i cieptych positkéw oraz kultywowanie tra-
dycji szczegdlnie w okresach $wiat. Niestety
osoby samotne z réznych przyczyn zapomi-

naja o réznorodnosci, a czasem nawet o bez-
pieczenstwie spozywanych produktow zyw-
nosciowych. Starajmy sie zawsze wybiera¢
produkty bezpieczne oraz jak najmniej prze-
tworzone przemystowo.

Przygotowywany ,kacik porad dietetycz-
nych dla senioréw” ma zacheci¢ Paristwa do
zmiany niekorzystnych nawykéw, ktéry w po-
taczeniu z odpowiednim poziomem aktyw-
noéci fizycznej bedzie sprzyja¢ wydtuzeniu
dlugosci zycia samego seniora, jak réwniez
os6b mu bliskich. Natomiast w przypadku
0sdb cierpiacych na rézne schorzenia przy-
gotowane porady dietetyczne maja na celu
zmniejszenie dolegliwosci. Czesto zadawane
pytania podczas opracowanych wykladéw
dla stuchaczy UTW z Malopolski dotyczyly
sposobéw zmniejszania poziomu cholestero-
lu, diety w cukrzycy czy w nowotworach. Na
takie pytania bede starala sie Pafistwu odpo-
wiedzie¢ na famach ,Gtosu Seniora”

™ DR N. MED. BEATA PIORECKA

- adiunkt w Zaktadzie Zywienia Cztowieka, Insty-

tut Zdrowia Publicznego Wydziat Nauk o Zdrowiu
Uniwersytetu Jagiellonskiego Collegium Medicum
Krakéw, specjalista w dziedzinie zdrowia publicz-
nego, wyktadowca Katedry Dietetyki Matopolskiej
Wyzszej Szkoty im. J. Dietla w Krakowie.

Pismiennictwo:
Sygnowska E., Waskiewicz A., Ocena sposobu zywienia
0sdb w wieku 60-74 lat. Badanie WOBASZ, Bromatologia

| Chemia Toksykologiczna 2011, Tom 3, str. 240-244.

MYSL ZDROWO
Twéj poradnik zdrowia
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Chce podzieli¢ sie z osobami troche
starszymi ode mnie do§wiadczeniami swo-
jej choroby nerek. Pisze nie dlatego, aby ko-
go$ zastraszy¢, ale zmotywowa¢ do cyklicz-
nych badaf. Im wczeéniej wykryta choroba
nerek, tym skuteczniej mozna jq leczy¢ i za-
pobiec jej rozwinieciu.

Obecnie mam 41 lat, a choruje od 18.
roku zycia na przewlekia niewydolno$¢ ne-
rek. Zachorowatam z dnia na dzief. Nigdy
wecze$niej nie styszalam o tej chorobie i nie
wiedzialam, jak jest powazna. Od razu tra-
fitam na dializy, gdyz moje nerki catkowicie
przestaly pracowac. Jedyna szansg na nor-
malne w miare zycie byt przeszczep nerki.
Czekatam na niego 20 lat.

Nerki przed zachorowaniem nigdy
mnie nie bolaly, nie bylo widocznych ob-
jawow. Tak jest czesto — nie uwaza sie na
nerki, bo sa przeciez dwie! Gdy choroba jest
juz bardzo zaawansowana, a jedyna metoda
leczenia sa dializy lub przeszczep.

NIE BOJMY SIE BADAN

Bardzo zachecam do zwrdcenia uwagi
na profilaktyke nerek. Na szczescie jest co-
raz wiekszy dostep do informacji o choro-
bach nerek, objawach i metodach leczenia.
Zachecam do odwiedzenia strony Ogélno-
polskiego Stowarzyszenia Oséb Dializowa-
nych (OSOD) www.osod.info, gdzie uzyska-
my rozlegla wiedze na ten temat.

Postep medycyny zapewnia coraz lepsze
leki i metody leczenia, ale naszym obowigz-
kiem sg wizyty u lekarza i kontrolne bada-
nia, np. poziomu kreatyniny czy badanie
moczu. Niech to bedzie nasz prezent na

ERKI TEZ
SA WAINE

DOMOSCI, NIESTETY WCIAZ ZBYT CZESTO AKTUALNE JEST TEZ POWIEDZENIE, ZE

} STARE PORZEKAD{O MOWI, ZE LEPIEJ ZAPOBIEGAC NIZ LECZYC. MIMO TEJ SWIA-

,POLAK MADR PO SZKODZIE”, KU PRZESTRODZE, DLA PODKRESLENIA OGROM:-
NEJ WAGI BADAN PROFILAKTYCZNYCH, PUBLIKUJEMY PONIZEJ HISTORIE PANI DORO-
TY. NIECH JEJ REFLEKSJE BEDA DLA NAS NAUKA.

urodziny raz w roku, dla nerek. One si¢ nam
odwdzieczg dobrym zdrowiem.

Nie lekcewazmy wiec niepokojacych
objawdw, zwlaszcza w wieku podeszlym,
takich jak: ostabienie, wymioty czy brak
apetytu. Sama zaluje, Ze jako nastolatka,
czujac sie stabo i nie majac apetytu na nic,
a zwlaszcza na potrawy miesne, dodatko-
wo przy ogromnym pragnieniu nie zglosi-
tam si¢ do lekarza. Ttumaczytam to stre-
sem przed maturg, przemeczeniem, zima.
Tymczasem nerki przestawaly pracowac...
Mimo Ze nic nie bolaly!

ZACHORUJE CO 10 OSOBA

Ze statystyk wynika, ze co 10 osoba za-
choruje na nerki. W starszym wieku staty-
styki niestety dramatycznie rosng. Naukow-
cy szacuja, ze 30% oséb powyzej 65. roku
zycia jest dotknietych chorobg i z wiekiem
coraz bardziej zwigksza sie odsetek. Dlate-
go tym bardziej chce uczuli¢ i zwrdcié uwa-
ge senioréw na problem nerek. Nie béjmy
sie badan i wykrycia choroby. Mimo ze jest
nieodwracalna, mozna jg znacznie spowol-
ni¢ i skutecznie leczy¢, gdy jest wczeénie
wykryta. A da si¢ ja weze$nie wykryc!

NERKI LUBIA AKTYWNOSC

Podobnie jak przy innych schorzeniach
i w chorobach nerek bardzo wazne s3 ruch
i aktywno$¢ fizyczna. Sama tego do$wiad-
czam. Czgsto ludzie chorzy zmniejszaja swoja
aktywno$¢, a wéwczas migsnie sie ostabiaja,
a cialo staje sie bardziej podatne na choroby
i infekcje. Najlepiej, by specjalista okreslit dla
nas program ¢wiczer, odpowiedni do wieku,

choroby nerek i ogélnych schorzen. Pozostaje
nam wtedy systematycznie ¢wiczyc.

UWAGA NA LEKI!

Bardzo zaszkodzi¢ mozemy swoim ner-
kom naduzywajac lekéw, zwlaszcza prze-
ciwbdlowych. Takze inne powszechnie re-
klamowane leki bez recepty, zawierajace np.
potas, s3 nawet zagrozeniem Zycia. Rozpo-
znana wczesnie niewydolno$¢ nerek powo-
duje, ze jestesmy $wiadomi czynnikéw ne-
gatywnie wplywajacych na nerki, unikamy
ich, a to sprawia, ze nie musi dojs¢ do cal-
kowitej ich niewydolnosci, a przynajmniej
nastapi to znacznie pézniej. Jako$¢ zycia
bedzie na pewno lepsza. Nie dojdzie do
licznych powiklan, czy to ze strony przewo-
du pokarmowego, sercowo-naczyniowego,
neurologicznego czy innego, pogarszaja-
cych i wydtuzajacych proces leczenia.

Wiadomo, ze najwieksze zagrozenia
w starszym wieku to choroby serca, nad-
ci$nienie, cukrzyca, miazdzyca, udary i za-
¢ma... O tym, na szczescie, wiele sie mowi
i prowadzi profilaktyke. Ja apeluje do senio-
réw i prosze o zwrdcenie uwagi rowniez na
nerki. To nasz filtr — jak mowit mi lekarz —
ktdry oczyszcza nasza krew, aby caly orga-
nizm mogt sprawnie dziata.

O

Ogdlnopolskie Stowarzyszenie Oséb Dializo-
wanych jest w stanie zapewni¢ Uniwersyte-
tom Trzeciego Wieku wyktadowce, na terenie
catej Polski, w celu przeprowadzenia zaje¢
z zakresu profilaktyki choréb nerek.

@ DOROTA LIGEZA

WIECEJ: Ogolnopolskie Stowarzyszenie
Osob Dializowanych
tel.: 12 625 46 13, e-mail: osod@osod.info
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AKTYWNY
SENIOR

- 10 m©ziwe!

SPOTKANIA Z PRZYJACIOtMI
} ORAZ UPRAWIANIE AKTYWNOSCI

FIZYCZNEJ TO CZYNNOSCI, KTORE
WEDLUG POLEK W WIEKU 45+ SA KLU-
CZOWE DO ZACHOWANIA AKTYWNE-
GO TRYBU ZYCIA POMIMO UPLYWU LAT
- WYNIKA Z RAPORTU ,MIEDZY NAMI
KOBIETAMI”, ZREALIZOWANEGO NA
ZLECENIE MARKI TENA. OKRES LETNI TO
NAJLEPSZY CZAS, ABY ZAANGAZOWAC
SIE W AKTYWNOSCI, KTORE POPRAWIA-
JA KONDYCJE | NASTROJ. A JAKA FOR-
MA AKTYWNOSCI JEST SZCZEGOLNIE
POLECANA SENIOROM?
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- Lata mijaja, my nie mlodniejemy, ale
to nie oznacza, ze to co najlepsze juz za
nami! Wrecz przeciwnie, teraz kiedy dzie-
ci mamy juz odchowane, powinny$my bar-
dziej pomyéle¢ o sobie, o tym co sprawia
nam przyjemno$¢ i zadbac o siebie! Nie béj-
my sie by¢ czasami samolubne. To nic zlego.
Oczywiscie dzieci bedg potrzebowaly nas
zawsze, chocby przy opiece nad wnukami,
ale warto powiedzie¢ wprost — ,Kochani te-
raz mam chwile dla siebie” I co wtedy zro-
bi¢ z tym wolnym czasem? Moje Drogie, na
pewno nie zamykajmy sie w czterech $cia-
nach, korzystajmy z pieknej pogody, spo-
tkajmy sie ze znajomymi, badZmy aktywne!
- komentuje wyniki raportu Malgorzata
Kalicifiska, pisarka, ambasadorka kampanii
,CoreWellness — wewnetrzna sifa”

ZDANIEM EKSPERTA

W naszym spoleczenstwie pokutuje jesz-
cze przekonanie, ze regularna aktywnosc fi-
zyczna jest zarezerwowana wylacznie dla
ludzi mlodych. Tymczasem to nie wiek, ale
mozliwo$ci zdrowotne, poziom sprawnosci
oraz wydolnosci ogolnej sa podstawa przy
wyborze wiasciwej formy ruchu. Uprawianie
sportu nie tylko poprawi kondycje fizyczng
seniora, ale takze sprawi, Ze nabierze on ener-
gii i by¢ moze otworzy sie na nowe kontakty.
Dodatkowo, umiarkowana aktywnos¢ fizycz-
na pozwoli tez na wieksza niezaleznos¢ osoby
starszej. — Regularne ¢wiczenia po 50. roku

zycia maja ogromne znaczenie. Zapobiegaja
utracie masy miesniowej. Z wiekiem zmniej-
sza sie tez ruchomo$¢ staw6w. Nie da sie za-
trzymac tego procesu, ale dzieki regularnym
¢wiczeniom mozna zlagodzi¢ jego objawy.
A poza tym maja dobroczynny wplyw na na-
strdj, a nawet na prace moézgu — komentuje
Katarzyna Poptawska, trener fitness.

DO WYBORU, DO KOLORU!
Dyscypliny sportowe dla seniora moga
by¢ rézne. Wszystkie maja jednak te same
cele — jak najdtuzej utrzymac sprawnosc oso-
by starszej, pozytywnie wplywa¢ na jej zycie
towarzyskie, a przede wszystkim sprawiac
jej satysfakcje. Niektdre osoby z dolegliwo-
Scig nietrzymania moczu (NTM) rezygnuja
jednak z uprawiania aktywnosci fizycznej
w obawie przed niekontrolowanym wycie-
kaniem moczu. Jaka wiec forme aktywnosci
warto wzia¢ pod uwage?
Technika Pelvicore — program ¢wiczenl
autorstwa $wiatowej stawy fizjoterapeutki
prof. Kari Bo pomaga osobom w kazdym
wieku odzyska¢ kontrole nad wlasnym
cialem i wzmocni¢ mie$nie dna miedni-
cy, ktére stabng z wiekiem, przyczyniajac
sie do powstania dolegliwosci nietrzyma-
nia moczu. Program sklada si¢ z niezwy-
kle prostych ¢wiczen, ktérych regularne
stosowanie ujedrnia brzuch, zmniejsza
i zapobiega bélom krzyza oraz stawdw, po-
prawia postawe, a nawet doznania seksual-

FOT. FOTOLIA



CO POZWOLILOBY PANI ZACHOWAC AKTYWNY TRYB ZYCIA
MIMO UPLYWU LAT?

Uczestnictwo

w zajeciach dobranych
odpowiednio

do dojrzatego wieku

Realizacja
dotychczasowego
hobby lub znalezienie
nowych pasji

Mozliwosc¢ opieki
nad wnukami

ne. Darmowe plyty z ¢wiczeniami mozna
zamawia¢ przez strone TENA.pl oraz pod
bezplatnym numerem infolinii TENA 800
60 66 68 (czynna od poniedziatku do piat-
ku od 8.30 — 17.30).

Nordic walking — marsz z kijkami jest fa-
twy i szybki do nauczenia na poziomie pod-
stawowym. Dodatkowo, moga go uprawia¢
niemal wszyscy, bez wzgledu na wiek, wage
i wyjéciowy poziom sprawnosci fizycznej.
Podparcie w postaci kijkow podczas space-
ru odciaza stawy organizmu oraz wspoma-
ga utrzymanie réwnowagi przez seniora.
Dodatkowa zaleta tej formy aktywnosci jest
fakt, ze na trening mozna wybrac sie w towa-
rzystwie innych os6b, co wplywa na mozli-
wo$¢ poznawania nowych ludzi.

Aqua aerobic — aktywnos¢ fizyczna w wo-
dzie jest rowniez bardzo dobrym pomystem
dla 0séb starszych. Cwiczenia na basenie
angazuja wiekszo$¢ miesni, a réwnocze-
$nie nie sa przecigzajace dla organizmu.
Woda dobrze wplywa na kondycje stawow,
w poréwnaniu z aerobikiem ich obciazenie
jest mniejsze. Decydujac sie na aqua aero-
bic najlepiej zapisac si¢ na grupowe zajecia
prowadzone pod okiem trenera.

Inne

Kontakty towarzyskie,
spotkania z przyjaciotmi

Uprawianie
aktywnosci fizycznej,
np. jazda na rowerze,
ptywanie, spacer

Jazda na rowerze — trening na rowerze
jest bardzo skuteczny we wzmacnianiu
mie$ni nog i spalaniu ttuszczu, dlatego jest
szczegolnie polecany osobom z nadwaga.
Regularne przejazdzki (3-4 razy w tygo-
dniu) pozwalaja obnizy¢ takze poziom ,zle-
go” cholesterolu i podwyzszy¢ poziom ,do-
brego” Warto jednak podczas przejazdzki
zadba¢ o bezpieczenstwo i zaopatrzy¢ sie
w kask, ktory bedzie chronit glowe z kazdej
strony. Dodatkowo, sprzet powinien ufa-
twia¢ wsiadanie, wygodna pozycje podczas
jazdy oraz tatwa obstuge przerzutek.

SPORT A PROBLEMY ZDROWOTNE
Cwiczenia maja poprawi¢ samopoczucie,
a nie je pogorszy¢, wiec seniorzy powinni
podejmowac takie formy aktywnosci, ktére
odpowiadaja ich mozliwo$ciom zdrowotnym
i nie beda dodatkowo poglebialy schorzer,
z jakimi juz sie borykaja. Z ruchu nie powin-
ny natomiast rezygnowac osoby z dolegli-
woscia NTM. Na rynku dostepna jest cala
gama produktéw chionnych, ktore nie tylko
wchlaniaja wilgo¢, ale zapewniaja komfort
i bezpieczeristwo podczas wykonywania réz-
nych ¢wiczen. Jednorazowe majtki chlonne

dzieki temu, ze zakladane sg jak zwykta bieli-
zna, pozostaja dyskretne i chronia przed nie-
przyjemnym zapachem (np. TENA Pants).

NIEZASTAPIONE WSPARCIE
BLISKICH

Duzy wplyw na decyzje seniora o pod-
jeciu przez niego aktywnosci fizycznej maja
jego bliscy. Prawidlowa komunikacja na li-
nii senior i jego opiekun jest podstawa do
zbudowania relacji opierajacej sie na wza-
jemnym zaufaniu i szacunku. Za posrednic-
twem bezplatnej infolinii TENA 800 60 66 68
(czynna od pn. — pt. od 8.30 — 17.30) opieku-
nowie os6b starszych moga zaméwic darmo-
wy poradnik Zrozumie¢, zeby poméc, ktory
zostal przygotowany pod okiem ekspertéw
specjalizujacych sie w zagadnieniach zdro-
wia i psychologii. Poradnik dostarczy wielu
praktycznych wskazéwek dotyczacych opie-
ki nad seniorami, pielegnacji oséb z NTM,
a takze podpowiedzi, jak skutecznie komu-
nikowac sie z bliskimi.

Celem kampanii ,CoreWellness — we-
wnetrzna sita” jest edukowanie spoleczen-
stwa na temat mozliwosci prowadzenia ak-
tywnego trybu zycia przez osoby dotkniete
problemem nietrzymania moczu, obalenie
mitéw na temat nietrzymania moczu jako
dolegliwosci os6b starszych i schorowanych
oraz zachecenie kobiet do poruszania tego te-
matu podczas rozmowy ze swoim lekarzem.

W Polsce nietrzymanie moczu dotyka
ok. 3 min kobiet. Wysitkowe nietrzyma-
nie moczu to niekontrolowany wyciek mo-
czu w trakcie czynnosci zwiazanych z na-
pinaniem miesni brzucha (kaszel, kichanie,
taniec, ¢wiczenia fizyczne). Jedng z jego
przyczyn moze by¢ ostabienie miesni dna
miednicy. Problem ten w znacznym stop-
niu dotyka kobiety w okresie menopauzy
oraz po przebytej cigzy. Naglace nietrzy-
manie moczu to objaw pecherza nadreak-
tywnego. Pojawia sie, gdy wystepuje parcie
naglace na mocz. Moze by¢ spowodowane
nadwrazliwoscig pecherza lub zaburzenia-
mi w unerwieniu pecherza.

Wiecej informacji:
www.corewellness.pl, www.TENA.pl
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SPORT

TAI CHI DLA OSOB STARSZYCH

OZINACZA, ZE MAMY NA BOK OD-

STAWIC CWICZENIA SPORTOWE.
WLASNIE W TYM WIEKU CIALO POTRZE-
BUJE RUCHU, BY JAK NAJDEUZEJ CISZYC
SIE ZDROWIEM | DOBRA FORMA. O TYM
PRZEKONUJA SIE UCZESTNICY PROJEKTU
,SPORTOWA AKADEMIA Il WIEKU” PRO-
WADZONEGO PRZEZ KLUB ZEGLARSKI
HORN KRAKOW.

>UKONCZENIE 60 LAT WCALE NIE

nie przychodzi wam na mysl obraz starsze-
go Chinczyka, ktéry w satynowej ,pizamie”
wykonuje na fonie natury ruchy wygladajace
co najmniej dziwnie. Tylko po co on to robi?
Po co uczestnicy sekcji Tai Chi w Sportowej
Akademii III Wieku wykonuja powolne,
a jednak bardzo rytmiczne ruchy o zmien-
nym kierunku, wymagajace przenoszenia
srodka ciezkosci ciata? Cwiczg, poniewaz

KURSY ZEGLARSKIE DLA SENIOROW

TRWAJA SPECJALNE KURSY ZEGLARSKIE DLA SENIOROW.

} NA PRZYSTANI KLUBU ZEGLARSKIEGO HORN KRAKOW
SZKOLENIE TO POZWOLA UZYSKAC PATENT ZEGLARSKI

- uprawianie Tai Chi obniza ci$nienie tetni-
Kiedy myslicie o Tai Chi, prawdopodob-

cze krwi niemal tak samo jak umiarkowanie
intensywne zajecia aerobowe. Trenujac bo-
wiem te dyscypline, wplywamy pozytywnie
nie tylko na swoje cialo, ale i ducha.
Uczestnik Sportowej Akademii III Wie-
ku, ktory ¢éwiczy Tai Chi, poprawia dzia-
tanie wielu réznych ukfadéw organizmu:
mies$niowego, oddechowego, krazenia czy
kostnego! Cwiczenia Tai Chi pomagaja po-

zby¢ sie dolegliwosci bélowych zwiazanych

DLA 16 0SOB W WIEKU 60+. UCZESTNICY PROJEKTU SPORTOWA
AKADEMIA 1l WIEKU MAJA JUZ ZA SOBA ZAJECIA TEORETYCZNE
| TERAZ SZLIFUJA WIEDZE | UMIEJETNOSCI NA JACHTACH TYPU
OMEGA POD CZUJNYM OKIEM WYKWALIFIKOWANEJ KADRY IN-

STRUKTORSKIEJ.

Uczestnicy moga by¢ réwniez pewni milego i spokojnego towa-
rzystwa oraz wrazen, ktorych nigdy nie zapomna! Plywanie po jezio-
rach jest znacznie fatwiejsze i bardziej bezpieczne niz zeglowanie po
morzach czy oceanach. Przede wszystkim zeglujemy tylko w ciagu
dnia. Na jeziorze jest tez mniejsza mozliwo$¢ wystapienia duzego
sztormu, ktéremu towarzysza silne wiatry i duze fale. Oczywiscie
nawet na jeziorze nie mozna lekcewazy¢ pogorszenia pogody. Jeze-
li jednak codziennie sprawdzamy prognoze i uwaznie obserwujemy
niebo, plywanie po jeziorze jest sportem bardzo bezpiecznym. Nie-
zaleznie od wieku zeglarstwo staje si¢ pasja i sposobem na zycie.
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z artretyzmem, przywracaja sprawnosc sta-
wom i zwiekszaja ich wytrzymalosc.
Zajecia dla naszych senioréw sa reali-
zowane dzieki dofinansowaniu ze $rodkéw
Ministerstwa Pracy i Polityki Spofecznej
w ramach Rzadowego Programu na rzecz Ak-

. tywnoéci Spotecznej Osob Starszych na lata

2012-2013. Regularnie uczestniczy w nich 16
0s6b w wieku powyzej 60. roku zycia.

OPR. MILKA MIEON

Jak wida¢, edukacja zeglarska nie musi dotyczy¢ tylko nastolat-
kéw. Do zobaczenia na wodzie — niezaleznie od wieku!

Projekt dofinansowywany ze $rodkéw Ministerstwa Pracy i Poli-
tyki Spotecznej w ramach Rzadowego Programu na rzecz Aktywno-
Sci Spofecznej Oséb Starszych na lata 2012-2013.
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STOWARZYSZENIE EDUKACYJNE CENTRUM

INTEGRACJI MIEDZYPOKOLENIOWEJ ,HIPOKAMP*

NIC ZYCIE WIELU 0SOB, O CZYM

NAM SAMI MOWIA, DZIEKUJAC ZA
TO, ZE UMOZLIWIAMY IM NIEJAKO SA-
MOREALIZACJE, ROZWOJ | WSKAZUJEMY
NOWE CELE, DZIEKI KTORYM ODKRYWAJA
SWOJ WEASNY POTENCJAE” - TAK POD-
SUMOWUJE NIESPELNA TRZYLETNIA DZIA-
tALNOSC NA RZECZ SENIOROW PREZES
STOWARZYSZENIA ,HIPOKAMP”, GRAZY-
NA BUSSE. POZNAJMY DOTYCHCZASOWE
OSIAGNIECIA STOWARZYSZENIA | PLANY
NA PRZYSZLOSC.

> ,SADZE, ZE UDALO NAM SIE ZMIE-

Nasze stowarzyszenie powstalo w stycz-
niu 2011 roku i zostalo powotane do zycia
w odpowiedzi na dostrzezone znacznie
wczesniej wyzwania, zwigzane z problema-
tyka starzejacych sie spoteczenistw i koniecz-
noéci podjecia dziatan, adekwatnych do tych
wyzwan. Rok 2012 spowodowal znaczny
wzrost zainteresowania i przyspieszenie
w réznych obszarach polityki senioralnej,
jednak ciagle odczuwamy wielki niedosyt
i brak systemowych rozwiazan.

Stowarzyszenie nasze opiera swe dziata-
nia na merytorycznie przygotowanych oso-
bach — pedagogach, andragogach i geronto-
logach.

Wydaje nam sig, Ze nasza wiedza teo-
retyczna i do$wiadczenie pozwolily znalezé
optymalny sposob realizacji i praktycznego
zastosowania réznych, nowoczesnych i cze-
sto oryginalnych rozwigzan z zakresu akty-
wizacji osob starszych, a takze dzialan mie-
dzypokoleniowych.

Staramy sie, aby wszelkie formy przed-
siewzie¢, podejmowanych na rzecz oséb
starszych, realizowane byly z uwzglednie-

niem specyfiki, potrzeb i mozliwosci tej gru-

py wiekowej. Stad nasze wysitki o wlaczenie
edukacji gerontologicznej i gerontopedago-
gicznej dla szeroko rozumianej ,kadry’, pra-
cujacej lub chcacej pracowaé dla/z osobami
starszymi.

Taki standard kompetencyjny realizowa-
ny jest w krajach UE i ma glebokie uzasad-
nienie w budowaniu wlasciwej jakosci podej-
mowanych dziatan.

Nasza idea jest tworzenie nowych miejsc
spotkari senioréw — blisko ich miejsca za-
mieszkania, bez barier architektonicznych,
z przyjazna, wspierajaca atmosfera. Szukamy
takich rozwiazan, aby zapewni¢ w tych miej-
scach oferte edukacyjno-rekreacyjno-kultu-
ralng, ale takze zachecaé i przygotowywac
do aktywnosci obywatelskiej, lokalnie zaan-
gazowanej, zmieniajacej rzeczywisto$¢, w ja-
kiej Zyja seniorzy, aby byla im bardziej przy-
jazna, aby ich dostrzezono i wystuchano.

[stotne jest takze budowanie zintegrowa-
nego $rodowiska i samopomocowych dzia-
tari lokalnych, co jest mozliwe wlasnie w ma-
lych spofecznosciach. Jest to nieodzowny
aspekt wszelkich dziatan aktywizujacych.

Aby realizowaé te idee, rozwijamy
wspélprace z instytucjami publicznymi i nie-
publicznymi, wykorzystujac ich baze loka-
lows, czesto niezagospodarowana w pelni,
a mogaca stuzy¢ spolecznosci lokalnej.

Zgodnie z tymi zalozeniami powsta-
lo Centrum Inicjatyw Miedzypokolenio-
wych w Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych nr 2
w Lodzi - rozpoczelismy w kwietniu 2012 r.
tworzenie przestrzeni dla senioréw w jednej
z dzielnic Lodzi.

Byt to bardzo owocny rok naszej wspol-
nej pracy, takze samych senioréw. Zaprosili-
$my do dzialania osoby starsze z pobliskich
domodw dziennego pobytu, jednego z doméw

pomocy spotecznej oraz senioréw lokalnej
spotecznosci.

Powstal Klub Senioréw ,M-Lodzi Du-
chem” - grupa najbardziej aktywnych senio-
réw.

Narodzit sie pomyst stworzenia druko-
wanego medium dla fodzian 60+ - gazety
lokalnej, tworzonej przez samych seniordw,
z niewielkim wsparciem Stowarzyszenia.

W konicu to osoby starsze najlepiej znaja
swoje troski, potrzeby i oczekiwania...

Wielkim wyzwaniem dla nas na ,dzi$
i jutro” jest edukacja i partycypacja obywa-
telska oséb starszych — pelna realizacja idei
»aktywnego starzenia” w takim zakresie, jak
rozumie to pojecie WHO — Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia: ,Stworzenie optymalnych
warunkéw do zapewnienia zdrowia, bezpie-
czenstwa i uczestnictwa wszystkich senio-
réw w zyciu spotecznym’

Warto dodaé, ze Stowarzyszenie stara
sie wspotpracowac $cisle z Zespotem ds. Se-
nioréw w Urzedzie Miasta Lodzi, aby wspét-
tworzy¢ polityke senioralna miasta, budo-
wac sieci 1 grupy wsparcia oraz wymienia¢
do$wiadczenia i wiedze.

Cieszymy sie niezmiernie z faktu pozy-
skania $rodkéw finansowych na najblizszy
czas; udato nam sie uzyskac pozytywna oce-
ne naszych projektéw, ztozonych w konkur-
sach FIO i ASOS na rok 2013.

Mamy bogate i ciekawe plany dziatari
do korica tego roku! Niestety, nie wiemy, co
dalej — doskwiera nam brak mozliwosci dlu-
goterminowego wsparcia, zapewnienia cho¢
minimalnego ,bezpieczefistwa” finansowe-
go. Jesteémy jednak dobrej mysli!

I GRAZYNABUSSE,
prezes Stowarzyszenia Edukacyjnego Centrum
Infegracji Miedzypokoleniowej ,Hipokamp”

FOT. STOWARZYSZENIE EDUKACYJNE CENTRUM
INTEGRACJI MIEDZYPOKOLENIOWEJ ,HIPOKAMP”
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CZAS NA RADOMSKO

TRZECIEGO WIEKU ,WIEM WIE-

CEJ” (RUTW) ROZPOCZAL SWA
DZIALALNOSC 14 LIPCA 2011 ROKU,
A BYE SWOISTA ODPOWIEDZIA NA SPO-
LECINE ZAPOTRZEBOWANIE OSOB BE-
DACYCH W WIEKU SREDNIM. POWSTAL
NA BAZIE OGROMNEJ DETERMINACJI
GRUPY ZMIERZAJACEJ DO TEGO, BY JAK
NAJPELNIEJ ZAZNACZYC SWA AKTYW-
NOSC W LOKALNYM SRODOWISKU. AK-
TYWNOSC TE SLUCHACZE CHCA | PRZE-
JAWIAJA STALE, DAJAC NA TO DOWODY
POPRZEZ DZIALANIE W JAK NAJSZER-
SZYM ROZUMIENIU TEGO SEOWA, ZA-
ROWNO NA PLASICZYINIE KULTURAL-
NEJ, SPOLECZNEJ, JAK | OSWIATOWEJ.

l RADOMSZCZANSKI UNIWERSYTET

Wychodzac naprzeciw powyzszej ini-
cjatywie, organizatorzy RUTW pragng
realizowa¢ zadania, ktérych mysla prze-
wodnig bedzie podnoszenie komfortu zy-
cia ludzi w $rednim wieku oraz rozwijanie
sprawnosci intelektualnej i fizycznej. Idea
uniwersytetu ma zatem stuzy¢ rozbudze-
niu wszechstronnej aktywnosci, ma takze
wspiera¢ czlonkéw stowarzyszenia w ini-
cjowaniu przedsiewzie¢ integrujacych ich
z innymi grupami $rodowiskowymi, a tak-
ze o$rodkami i instytucjami dzialajacymi
w naszym regionie, propagujacymi dobre
wzorce w mys$l aktywnosci, wszechstron-
nego rozwoju i kreatywnosci. Reasumujac,
stawiamy na edukacje, zdrowie i integracje!
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WARSZTATY | ZAJECIA RUCHOWE

Studenci co roku - cho¢ jeden cykl na-
uczania koriczacy sie otrzymaniem dyplomu
trwa dwa lata — maja do dyspozycji bogata
oferte programowg przygotowana przez za-
rzad stowarzyszenia. Formy, jakimi stowa-
rzyszenie dysponuje, to: wyklady, zajecia
warsztatowe, zajecia ruchowe (w tym wszel-
kie rajdy piesze, rowerowe i wycieczki), pre-
lekcje/spotkania, spektakle/koncerty, dziatal-
nos¢ w sekcjach oraz spotkania integracyjne.
W grupie wykladéw sa zajecia z historii sztu-
ki, etyki katolickiej, religioznawstwa, historii
i psychologii. Do zaje¢ warsztatowych nale-
zy instruktaz z zakresu obstugi komputera
i internetu, ponadto prowadzona jest nauka
jezyka angielskiego oraz niemieckiego. Zaje-
cia ruchowe to: taniec towarzyski, gimnasty-
ka w wodzie, gimnastyka ogdlnorozwojowa,
nauka plywania, gimnastyka profilaktyczna
oraz samoobrona. Zatem obok przedmio-
tow, ktore rozwijaja intelekt i utrzymuja go
w stalej dyspozycji i aktywnosci, studenci na-
szego uniwersytetu moga dbac takze o swo-
je cialo, jego kondycje i sprawno$¢. Zajecia
ruchowe s3 ta forma, ktdra cieszy sie bardzo
duzym zainteresowaniem. Studenci moga
takze co miesiac spotykaé sie z lekarzem,
ktory prowadzi prelekcje dotyczace ogélnej
wiedzy medyczne;j.

CYKL WYKLADOW

Na szczegdlng uwage zastuguje cykl

wykladéw po$wiecony finansom i bizneso-

wi, a to za sprawa osoby prowadzacej, pana
mgr. inz. Ryszarda Gburka, dyrektora Biura
Branzowego w Departamencie Wspotpracy
z Korporacjami BRE Bank S.A., absolwenta
Politechniki L.odzkiej oraz studiéw Execu-
tive MBA (wspélny program Uniwersytetu
Warszawskiego oraz University of Illino-
is, USA). Podczas swych prelekcji studenci
mogli doceni¢ wielki profesjonalizm na-
ukowca, jego niezwykla komunikatywnos¢,
skromnos¢ i kulture osobista oraz oryginal-
ne poczucie humoru. Przy takich walorach
zawodowych i osobistych nic dziwnego, ze
pan Gburek - jako czlowiek, ze zdaniem
ktérego $rodowiska branzowe licza sie -
jest zapraszany na liczne krajowe i miedzy-
narodowe spotkania.

W ofercie programowej naszego uni-
wersytetu na rok akademicki 2013/2014
znajda sie jeszcze takie przedmioty jak: kul-
turoznawstwo z elementami geografii i et-
nografii, literatura polska i $wiatowa, masaz
zdrowotny, sauna i spotkania z prawnikiem.
Powyzsze zajecia edukacyjne odbywaja sie
w cyklu tygodniowym, dwutygodniowym
badZ miesiecznym i wynikaja z ustalonego
wezesniej harmonogramu zaje¢. Kazda gru-
pa przedmiotowa ma swego staroste, ktory
jest ,tacznikiem” miedzy studentami, wykta-
dowca i zarzadem stowarzyszenia, za$ §rod-
kiem dokumentujacym przebieg nauczania
(na szczedcie bezstresowego, gdyz nie mamy
egzamindw, kolokwidw ani wywiadéwek!) s
dzienniczki i sporzadzane notatki.




SPOTKANIA INTEGRACYJNE
Zupelnie inny charakter maja coty-
godniowe spotkania integracyjne, ktore
w swej strukturze nie przybieraja form $ci-
$le okreslonych, jak ma to miejsce w przy-
padku zaje¢ przedmiotowych, gdyz wyni-
kaja z aktualnych potrzeb, zainteresowan
i woli wszystkich stuchaczy uniwersytetu.
Na spotkania te zapraszani bywaja cie-
kawi ludzie, instytucje lub osoby przed-
stawiajace interesujace tematy: prawnik,
pisarz, bankowiec, stylista, kosmetyczka,
dietetyczka, aktor, zolnierz, harcerze...
Nierzadko sg one takze okazja do piele-
gnowania polskiej tradycji, patriotyzmu
i polskich $wigt. Spotkania integracyjne
wyzwalaja w nas potrzebe wzajemnej ak-
ceptacji, tolerancje przyzwyczajen, posza-
nowanie inno$ci. Lubimy wtedy pogadac,
czasem ponarzekac, ale gtéwnie zapo-
mnie¢ o codzienno$ci. Czwartki to takze
zwykle ,babskie gadanie” - bo niestety
studenckie $rodowisko jest mocno sfemi-
nizowane, cho¢ mamy kilka rodzynkéw.

SEKCJE TEMATYCZNE

Oferta programowa to jedno, ale oddol-
na inicjatywa to drugie, nie mniej wazne.
Dlatego koniecznoscia stalo si¢ utworzenie
sekcji tematycznych. Naleza do nich: tury-
styczna, ogrodnicza, rekodzieta artystyczne-
go, literacka, teatralna i wolontariat. Moze
bedzie tez kulinarna. Dziatalno$¢ ich nie
jest tak sformalizowana jak w przypadku
zaje¢ dydaktycznych, przeciwnie, ciesza sig
wzgledng autonomiy, co przejawia sie m.in.
tym, ze czlonkowie sekcji moga sie spotykac
wedle wlasnych potrzeb i uznania. Sekcje re-

alizuja swéj wlasny plan dziatania, ale dziata-

. ja tez na rzecz calego uniwersytetu.

WSPOLPRACA Z OTOCZENIEM

Nalezy nadmieni¢, iz dziatalno$¢ uni-
wersytetu jest zauwazana przez lokalng
spoteczno$¢ i postrzegana jako wazny ob-
jaw aktywnosci ludzi w wieku $rednim. Od-
notowanie pozytywnych reakcji ze strony
srodowiska, wladz miasta, jak i réwniez lo-
kalnych instytucji przejawia sie miedzy in-
nymi w udzielanej stowarzyszeniu pomocy
organizacyjnej i finansowej. Studenci od-
wzajemniajg sie gorliwoscig w nauce, zapra-
szaniem sympatykow uniwersytetu na aka-
demickie uroczystoéci, a przede wszystkim
nadawaniem ludziom i instytucjom przy-
jaznie nastawionym do studenckich przed-
siewzie¢ tytulu ,Przyjaciela Uniwersytetu”
Rozwijanie dziatalnosci zwigzanej z ksztal-
ceniem ustawicznym i prowadzeniem réz-
norodnych akeji na rzecz $rodowiska nie
pozostaje bez echa takze w lokalnych i nie
tylko lokalnych mediach.

Studenci RUTW to ludek catkiem licz-
ny (okoto 100 oséb) jak na nieduze miasto,
jakim jest Radomsko. Udzial w zajeciach to
powdd do przejawiania kreatywnosci, two-
rzenia nowych form dzialania... i zadawania
pytan — z tego prawa seniorzy bardzo lubig
korzysta¢, bo sa zadni wiedzy i lubig zaspo-
kaja¢ swoja ciekawos¢. Co robiliémy przez
dwa lata, czego sie nauczylismy, co zobaczy-
lismy i zwiedziliémy to temat bardzo obszer-
ny, ktérego tutaj — ze wzgledu na szczuptos¢
miejsca na goscinnych famach ,Glosu Senio-
ra” — nie bedziemy jednak przedstawia¢, na-
tomiast zapraszamy na nasza strong interne-

towa, na ktorej mozna zapozna¢ sie z nasza
dziatalnoscia: www.wiem-wiecej.com.pl.

Nowoscig, ktorg teraz zyjemy, to stara-
nie sie o uzyskanie patronatow i podpisanie
porozumieni z Politechnika Czestochowska
i Politechniky Lddzka oraz przystapienie
do Ogodlnopolskiej Federacji Stowarzyszen
Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

Moze troszke brak nam skromnosci
w prezentowaniu naszego uniwersytetu
i sposobu jego funkcjonowania oraz osia-
gnie¢, ale efekty kaza nam tego nie prze-
milczaé, a nawet jeszcze bardziej wyprezy¢
piers do przodu, bo przeciez przyjeliSmy
swoiste credo: Sapere aude — odwaz sie
by¢ madrym! Tym optymistycznym ak-
centem konczymy opowie$¢ o Radomsz-
czanskim Uniwersytecie Trzeciego Wieku
,Wiem wiecej” (bardzo dbamy o zachowa-
nie prawidlowej nazwy naszego stowarzy-
szenia, gdyz w Radomsku dziala jeszcze
jeden uniwersytet trzeciego wieku, od kté-
rego znacznie sie réznimy). Mamy nadzie-

. je o aktualnych dziataniach informowac

czytelnikéw ,Glosu Seniora’; jak réwniez
wymienia¢ sie z nimi do$wiadczeniami,
prezentowaé dziela (nie tylko literackie)
naszych uzdolnionych studentéw, a takze
rozwija¢ pasje, nawigzywa¢ znajomosci,
a by¢ moze i dtugotrwale przyjaznie.

MALGORZATA CIUPINSKA

O

WIECEJ:

Radomszczanski Uniwersytet Trzeciego Wieku
Wiem wiecej”

97-500 Radomsko, ul. Stowackiego 37, tel. 790
500 675, 600 920 587

e-mail: annakap@wp.pl, mcc@neostrada.pl,
www.wiem-wiecej.com.pl

Sktad Zarzadu:
Prezes
Wiceprezes
Sekretarz
Skarbnik
Cztonek Zarzadu mgr Matgorzata Ciupiriska
Cztonek Zarzadu Teresa Moszkowicz

dr Anna Kapusciarek

inz. Henryka Malingiewicz
Czestawa Swiderska

Anna Kossowska
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Nie uzyskatam nigdy jednoznacznej od-
powiedzi. Dla kazdego piekno rozumiane
jest inaczej. Jedni rozpatruja je w aspekcie
naszego nastawienia do zycia i uSmiechu na
co dzien, innych za$ frapuje nasza elegancja
i styl. Jeszcze inni twierdzg, ze najwazniej-
szy jest kompletny brak zmarszczek, nieska-
zitelna i gtadka skora pozbawiona znamion
uplywajacego czasu, zatem piekno oznacza
mliodo$¢.

Trudno odnies$¢ sie do ludzkich oczeki-
wan, bowiem czesto bywaja one wygorowa-
ne lub wykreowane przez wymagania tych,
ktérzy nie moga si¢ pogodzi¢ z uplywaja-
cym czasem.

W swoim gabinecie coraz czesciej spo-
tykam sie z pytaniem, co moge zrobi¢, aby
wyglada¢ mlodziej? Patrzac na twarz pa-
cjenta, na ktérej rysuje sie mnéstwo emocji
i tym samym zapisane sa przezycia, zadaje
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NA. CO OZNACZA? CO PRZEZ NIE ROZUMIEMY? DLACZEGO JED-
NYCH UWAZAMY ZA WYJATKOWO PIEKNYCH, A INNYCH ZA CAt-
KIEM ZWYCZAJNYCH? CO ROZUMIEMY, MOWIAC, ZE KTOS JEST PIEKNY
| DLACZEGO CZESTO DETERMINUJEMY TO MEODOSCIA? PYTANIA TE,

l NIEMALZE OD ZAWSZE ZASTANAWIALAM SIE NAD POJECIEM PIEK-

JAKO KOSMETOLOGA NURTOWALY MNIE NA TYLE, ZE ZAPYTALAM O TO
NIE TYLKO KOBIETY | MEZCZYZN, ALE WYBITNYCH SPECJALISTOW Z ZA-
KRESU ESTETYKI, PSYCHOLOGII, A TAKZE SZEROKO ROZUMIANEJ HIGIE-

NY ZYCIA.

sobie pytanie: dlaczego mam to zmieniac?
Dlaczego osobie zgtaszajacej sie do gabinetu
zalezy przede wszystkim na ukryciu wieku?
Gdzie jest granica, ktorej jako specjalista
nie powinnam przekraczac i co w takich sy-
tuacjach odpowiadac?

Czy ,odmladzanie si¢” jest czyms ztym?
Mysle, ze nie. Jest to decyzja pacjenta, ktd-
ra spelnienia jego oczekiwania odno$nie
wygladu, natomiast nie wolno zapomina¢
o zdrowym rozsadku, a umiar w realizacji
tej decyzji jest niezbedny.

Powr6émy na chwile do definicji piekna.
To, co chciatabym podkresli¢, zabrzmi jako
plynace z ust specjalisty zajmujacego sie sze-
roko pojetym odmtadzaniem nieco zaskaku-
jaco. Musze jednak stwierdzi¢, iz nieskazi-
telnie gtadka twarz, pozbawiona zmarszczek
i emocji nie zawsze wyglada pieknie. Czy to
co przezylismy, a widoczne jest na naszych

twarzach powinny by¢ ukrywane? To pyta-
nie skierowatabym do psychologa. Miode
pokolenie wspdtczesnych trzydziestolatkdw
siega po zabiegi odmtladzajace. Jedno wiem
z pewno$cia — twarz nieukazujaca uczué
moze utatwi¢ trudne negocjacje zawodowe,
kontrahent nie zauwazy, kiedy marszczymy
ze zmartwienia czolo, ostrzykniete toksyna
botulinowa dfonie nie beda sie pocily, ale
nie jestem przekonana czy jest to potrzebne
w zyciu kazdego.

Przed oczami widze moja Babcie, kto-
rej kazda zmarszczka i bruzda opowiadata
o innym przezyciu. Czy byta piekna kobieta?
Z cala pewnoscia tak. Pomimo ,pomarsz-
czonej” buzi, usta musniete szminka w od-
cieniu karmelu, przy zadbanej, dobrze na-
wilzonej skorze wygladaly imponujaco,
a przy tym wszystkim ona sama rysowala
sie niezwykle pieknie.



Jako specjalistka na co dzied zajmujaca
sie pielegnacja skéry uwazam, ze w dzisiej-

szych czasach nie sztukg jest pozbycie sie %

zmarszczek wokét oczu czy wygladzenie
czofa. Sztab fachowcdw moze pracowaé nad
nasza urodg az do momentu, kiedy powie-
my: dos¢, jestem ,idealna”. Ale czy tedy dro-
ga? Czy zmiana naszego wygladu jest me-

toda do osiagniecia samozadowolenia? Nie :
mnie to ocenia¢, kazdy ma inne potrzeby,

a mozliwosci dzisiejszej kosmetologii i me-
dycyny sa w stanie sprosta¢ najbardziej wy-
magajacym pacjentom.

Pamietajmy jednak, ze nasza skora jest
ogromnym organem, ktéry nieustannie

pracuje i zachodzg w niej rozmaite procesy.
Stale jestesmy takze narazeni na zmienia- |

jace sie czynniki Srodowiska zewnetrznego
- tzw. czynniki egzogenne, ktére determi-
nuja aktualne potrzeby naszej skory. Skora
to nie jest kartka papeterii, nie mozna jej
wyrzucic.

W aspekcie kosmetologii estetycznej,

tadnego, zdrowego wygladu naszej skory,
najwazniejsze jest odpowiednie nawilzenie. :

Regularna pielegnacja, odwiedzanie specja-
listy, ktéry profesjonalnie wskaze nam naj-
lepszg terapie, jest w stanie zagwarantowac
nam estetyczny wyglad na co dzien.

Czy jestem przeciwnikiem radykal-

nych metod? Nie jestem, uwazam, ze !
w niektorych przypadkach sa wskazane,

ale z pelna odpowiedzialno$cia stwier-
dzam, ze jednorazowe zabiegi z zakresu
estetyki nie zastapia podstawowej piele-
gnacji skory. Nie zniwelujg na zawsze na-
szych zaniedban pielegnacyjnych. Dbajmy
w zwiazku z tym o skére regularnie i naj-
lepiej, jak mozemy.

Nawilia'my ja, dostarczajmy jej w za-

leznosci od jej stanu i potrzeb odpowiednio
dobranych substanc1 biologicznie czyn-
nych, a ona nam sie odwdzieczy. Do tego
,w pakiecie” pogoda ducha i szeroko rozu-
miane piekno, jest w zasiegu naszej reki.

DR N. MED. IZABELA ZAtESKA-ZYEKA,
Dziekan Wydziatu Nauk o Zdrowiu MWS
im. J. Dietla, wtasciciel Kliniki MtodoSci,
nowy cztonek Rady Eksperckiej
magazynu ,Gtos Seniora”

KRONKURS

WStylowy Sendor’ ma gtehoki sens!

TAK NAPISALA W LISCIE DO REDAKCJI ,,GLOSU SENIORA” PANI BOGUSEA-
} WA SARNECKA Z NOWEGO SACZA, LAUREATKA REALIZOWANEGO PRZEZ NAS
KONKURSU.

Pani Bogustawa w nagrode z zajecie pierwszego miejsca w trzeciej edycji konkursu
otrzymala pobyt w ,Rabczafiskim Zdroju” wraz z programem odnowy biologicznej.

Nasza laureatka nagrode odebrala wraz z kolezanka. O swoim pobycie w Rabce na-
pisata m.in.::

Solidnie, bez ,wagaréw” zrealizowaly$smy program odnowy biologicznej w ,Rabczan-
skim Zdroju” w Rabce. Wszystko byto ,poezja™: mili ludzie, profesjonalnie wykonane za-
biegi (co wida¢ na zalaczonych zdjeciach), smaczne jedzonko. Inhalacja byly nie tylko
same zabiegi, ale tez rabczanskie powietrze i klimat. Rabke nieco znatysmy, ale teraz od-
krylysmy zabytkowe, piekne miejsca. Urzekta nas tutejsza przyroda. Wyjezdzamy odmto-
dzone o 10 lat przez masaze i kapiele w jacuzzi. (...) Motywuje panie do dbatosci o piekny
styl ubioru, ale tez piekny i ciekawy styl zycia!

Dziekujemy za podzigkowania i relacje z wyjazdu, a wszystkie ,stylowe” Czytelniczki w
i Czytelnikéw ,Glosu Seniora” zapraszamy do udziatu w kolejnych edycjach konkursu! J[ ¢

Bogustawa Sarnecka z Nowego Sgcza o »
Renata Matczuk z Nowego Sgcza QDW@ a
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KAMYCZKIEM
BAWELNA

BLEDEM JEST ZANIEDBANA DLON
} KOBIETY USPRAWIEDLIWIONA WY-

KONYWANIEM CIEZKIEJ PRACY.
WEASNIE SUPERKOBIETA, SUPERMATKA
| SUPERBABCIA JEST OSOBA, NAWET
CIEZKO PRACUJACA, KTORA MA CZAS
NA DBAtOSC O WYGLAD DtONI. MA TO
ZNAKOMITY WPLYW NA WEASNA PSYCHI-
KE | BUDZI SYMPATIE OCENIAJACEGO
SRODOWISKA.

Nie zapominajmy, ze do manicure, nie
tylko naleza pomalowane paznokcie, stoso-
wanie rozmaitych kremdw, kapiele w wy-
szukanych plynach, najczesciej majacych
miano ,odmtladzajacych i regenerujacych’,
ale obserwacja i wprawne oko prowadza-
cego manicure moze zwrdci¢ uwage na
nieprawidlowosci, na ktore zazwyczaj nie
zwracamy uwagi.

100 LAT PRZED MANICUREM
KAMYCZKOWYM

Po$réd wielu metod i zabiegéw majg-
cych na celu pielegnacje dfoni i paznokci
chce zwréci¢ uwage na cos, co pojawilo sie
w bogatym wachlarzu zabiegéw na rynku
kosmetycznym przed kilkoma laty. Zanim
jednak przejde do meritum, warto pokrotce
przypomnie¢ to, co kosmetyka i pielegnacja
ciala proponowata na przestrzeni dziesie-
cioleci, a nawet wiekow. Nie siegamy az tak
daleko w czasie, kiedy to krélowa angielska
Elzbieta I mowila, ze mycie calego ciala raz
w miesigcu jest czym$ dobrym. Nie pamie-
tamy, na szczeécie, 1601 roku, kiedy to uro-
dzit sie Ludwik XIII przyszly wladca Francji.
Dopiero w wieku pieciu lat monarsze po raz
pierwszy umyto nogi, a wykapano go, gdy
mial siedem lat. Nie méwimy o skrajno-
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$ciach wystepujacych w czasach wspélcze-
snych, kiedy to przypominamy o czestym
myciu ragk. Méwimy o sytuacjach , w kté-
rych na sercu lezy nam schludny wyglad,
tadny zapach, poczucie estetyki, zdrowie,
a takze opinia innych.

LEPSZA HYBRYDA NIZ STARA BIDA
O paznokcie dbaja i dbaly kobiety i mez-
czyzni zawsze bez wzgledu na wiek. Pamie-
tam stynna scene z filmu Casanowa, w ktérej
gléwny bohater pieczolowicie piluje swoje
paznokcie. A przeciez bylo to dawno temu.
Dbaly o paznokcie nasze prababcie — pole-
rujac je do blysku, nasze babcie — malujac
na jasne kolory, mamy — wycinajac gtebo-
ko skorki i malujac na kolory odwazniejsze
i mlodzi — pozbawieni strachu przed czar-
nym lakierem. Trzeba przyznaé tez, ze

.-"l
,

w polepszaniu, poprawianiu i utwardzaniu
paznokci nie jesteSmy najgorsi. Najbardziej
wzruszaja mnie zawsze pudetka z 10 prze-
grédkami wypelnione sztucznymi rdznej
wielko$ci paznokciami. Zawsze robilo to na
mnie przerazajace wrazenie. Nie mniej prze-
straszony sie czuje, widzac diugie szpicza-
ste paznokcie pomalowane w trupie czasz-
ki. Twardnieje moje serce na widok dtugich
paznokci zelowych wyklejanych brylantami,
z szerokim bialym paskiem. Twardnieja row-
niez paznokcie na wiele tygodni pod skorupg
lakieru hybrydowego. ,Lepsza hybryda niz
stara bida” — chcialoby sie uku¢ takie przy-
stowie. Pamietam dzieckiem bedac ema-
liowane miednice. A czy kto§ pamieta , tak
jak ja, duza nieprzyjemnos¢, gdy niechcacy
w czasie prania poskrobaliémy paznokciem
jej powierzchnie? Brrr. Podobne odczucia to-

URODA
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PROF. DR HAB. ZBIGNIEW DABROWSKI - profe-
sor zwyczajny, po skorczeniu 70 lat opuscit swojg rodzimg
uczelnie - Uniwersyfet Jagiellofiski. W ciggu tych 50 laf,
przechodzqc wszystkie szczeble kariery naukowej, z pasjq
zajmowat sig hematologiq eksperymentalng. Wspétpracowat
z wieloma osrodkami krajowymi i zagranicznymi zwigzanymi
z prowadzong tematykg badawczq. Za niezwykle cenng wie-
loletnig wspdtprace uwaza Akademie Wychowania Fizyczne-
go w Krakowie i na tej podstawie, po odejsciu z UJ, Rektor
AWF zaproponowat mu etat w Katedrze Rehabilitacji Klinicz-
nej w charakterze kierownika Zaktadu Fizjopatologii Narzqdu
Ruchu, gdzie dalej prowadzi badania z zakresu hematologii
w réznych stanach fizjologicznych i pafologicznych u spor-
towcdw uprawiajgeych czynnie sport rekreacyjny i wyczyno-
wy, U 0s6b w podesztym wieku i u ,morséw”.

Profesor Zbigniew Dgbrowski udziela sig spotecznie, m.in. po-
dejmujgc wspétprace z red. Dorotq Wiosowicz w prowadzo-

nych przez nig audycjach radiowych w Radio Krakéw, a po-
Swieconych sprawom fizjologii prawidtowego zdrowia. Jako
fizjolog prof. Dgbrowski zwrdcit szczegding uwage na prowa-
dzony przez red. Wtosowicz manicure kamyczkowy. Palce fo
niezwykle wyczulony ,narzqd” dotyku obfitujgcy w receptory
odczuwania zimna, ciepta, bdlu, a nawet rozrézniania prze-
strzennego dotykanych przedmiotéw. Palce niezmordowanie
pracujq caty dzien, dlatego powinny podlegaé szczegdinej tro-
sce. Dbajmy o ich opuszki, powierzchnig skérng, ale i paznok-
cie ochraniajqce ich niezwykle delikatng czes¢. Sprzyja im wy-
konywanie manicure, a szczegélnie robiqce kariere $wiatowq
manicure kamyczkowe. Gtéwnym odkrywcg i propagatorem
tej metody jest red. Dorota Wiosowicz, kiéra nie tylko skupia
sie na wykonywaniu tego manicure, ale jest bacznym obser-
watorem, a w wielu wypadkach diagnostq nieprawidtowosci
naszych palcow i paznokci, kooperujgc z dermatologami, or-
topedami, dietetykami w celu poprawy ich dobrostanu.

warzysza mi na my$l wycinania skorek roz-
nymi metodami: a to nozyczkami do paznok-
ci dla niemowlat, a to pilnikiem, a to innym
wygrzebanym z szuflady babci metalowym
przedpotopowym narzedziem, a to cazkami
w koricu. Brrr, brrr i jeszcze raz brrr!

I nagle, jak diabet z pudetka, wyskoczyto
w Wikipedii hasto manicure kamyczkowy.
Wyobraznia podsuwata mi najgorsze sko-
jarzenia. W koncu kamyczek to nie pedze-
lek, moze by¢ niebezpiecznie. Jedynie stowo
»haturalny” wlewato odrobine nadziei...

Jakie bylo moje zdumienie, gdy zobaczy-
tem (przypominajace na poly to krede do
tablicy w ksztalcie, na poly osetke w struk-
turze) kamienne narzedzie. Tajemniczy i do-
brze wrézacy biotyt jako jeden z elementéw
tego kamyczka uruchomit emocje. I zacze-
fa sie zabawa w kotka i myszke. Kamyczek
gonit skérki i zapedzat je na swoje miejsce.
I tak w koto Macieju, to znaczy — w koto ka-
myczku. Raz, drugi, trzeci i myszki, to znaczy
skoérki, postuchaly. Ani cazek, ani nozyczek,
ani strachu. Lepiej niz u stomatologa. A taka
plytke otoczong niewidoczna dla oka skorka
mozna sobie pomalowa¢ nawet na kolor flagi
Ngwane ze stolica Mbabane, byleby mozna

ten lakier w ciagu minuty zmy¢ po tygodniu.
To dopiero heca!

Szkoda, ze jest tak malo chetnych
przedstawicieli plci brzydkiej, u ktérych
dlonie i paznokcie czasami sg w skrajnym
zaniedbaniu! Metoda stanowi totalne ,no-
vum’, a wydawaloby sie, ze na temat ma-
nicure zostalo juz wszystko powiedziane.
Najcenniejsza jest jednak prostota tej meto-
dy. Manicure mozemy wykona¢ sobie sami
w domu, poniewaz nie sa nam potrzebne
cazki, a co za tym idzie — okulary!

seniora.

Urodzona w Krakowie, absol-
wentka Prawa UJ, dzienni-
karka radiowa i felewizyjna.
Auforka ksigzki ,Z cukrem
czy bez", bedqcej zapisem wywiadéw w Radiu Krakéw ze znanymi
postaciami ze $wiata kultury, nauki, sztuki i medycyny. Kultura komu-

Zadbane paznokcie i rece to — po twa-
rzy, na ktérg rzucamy pierwsze spojrzenie
i ktéra obserwujemy — pierwsza charaktery-
styka osoby, nim porozmawiamy i zaprzy-

. jaznimy sie.

Pomyst i realizacja naturalnego mani-
cure kamyczkowego ZNAKOMITY! Trzy-
mam kciuki.

PROF. ZBIGNIEW DABROWSKI
- fizjolog z Katedry Rehabilitacji AWF Krakdw

DOROTA WLOSOWICZ
- nowy czlonek Rady Eks-
pertow Gtosu Seniora. Bedzie
wspdtredagowaé dziat po-
Swiecony zdrowiu i urodzie

J\
Nafumlny

Manicure Kamyczko
Doroty W losowicz

nikacji fo dziedzina, w kférej jako frener, doradca i couch realizuje
swoje pedagogiczne zamitowania. Pasjonatka zdrowego stylu zycia
i kosmetologii. Autorka nowatorskiej metody kosmetycznej. Wykta-
dowca m.in. w Matopolskiej Wyzszej Szkole im. J. Dietla w Krakowie.
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SFERA INFORMACJI | KOMUNIKA-
} CJI OBFITUJE W METAFORY, CO

CIEKAWE METAFORY ZWIAZANE ZE
SRODOWISKIEM WODNYM. Najstarsza
odnosi sie chyba do kanalow — méwimy
dzisiaj powszechnie o kanalach telewi-
zyjnych. Dawniej méwiono o mediach
jako kanalach komunikacji, co bylo po-
chodna zwiazku komunikowania z ko-
munikacja, w sensie transportu. Rzeki
byly pierwszymi szybkimi, wygodnymi
i w miare bezpiecznymi $rodkami ko-
munikacji miedzyludzkiej, a takze $rod-
kami transportu towaréw. Polaczone
w sieci, uzupelnione sztucznymi szlaka-
mi wodnymi, wlasnie kanalami, stano-
wily sie¢ komunikacyjna i transportowa,
tworzac podstawy gospodarki i wymia-
ny kulturowej.

SENIOR W INTERNECIE

SURFOWANIE

CIY Z
C. /

Ce

PLYWAJ ALBO ZGIN

Parafrazujac  zeglarskie powiedzenie
“Vivere non necessitate est, navigare est,
czyli ,Zycie nie jest konieczne, zeglowa-
nie jest’, doda¢ mozna “et internetare nec-
cesitate est” Kto nie internetuje, ten ginie
w cywilizacji informacyjnej. Kto dzisiaj nie
jest on-line, jest z pewnoscig, off-line, a to
oznacza cast away, zycie rozbitka na samot-
nej wyspie.

Tak jak 500 lat temu morze, tak dzisiaj
cyberprzestrzen staje sie obszarem eks-
ploracji. Zaréwno odkrywecy, jak i korsarze
(mafiosi i terrorysci) dziataja w skali global-
nej, ale nagrody, jakie otrzymuja i zniszcze-
nia, jakie powoduja, sa realne, a nie wirtu-
alne. Polske objely ,prady” globalizacji, wiec
jesli nie bedziemy na nich sprawnie zeglo-
wad, utkniemy na mieliZnie.

EGLOWANIE
_ przestrzem

METAFORA SURFOWANIA

Pojawienie sie nowych mediéw i ich no-
wych probleméw rozwinelo te metaforyke.
Istotne rozszerzenie wprowadzity kompute-
ry polaczone w globalna sie¢ sieci, czyli in-
ternet. Jego uzytkownicy bywaja najczesciej
okreslani mianem internautéw, co wyraznie
odnosi ich do zeglowania i nawigacji. Meta-
foryka morska dominuje w internecie, gdy
méwimy o ,morzu” informacji, a zwlaszcza
o programach ,nawigacyjnych” Odno$nie
do korzystania z internetu (zwlaszcza sieci
WWW) uzywa sie dwéch odmiennych me-
tafor: surfowania oraz zeglowania. Pierwsza
wywodzi sie z Kalifornii, od nazwy ulubio-
nego sportu jej mieszkancéw - surfingy,
zrecznego, swobodnego skakania na de-
sce po falach. Zatem metafora surfowania
w internecie, tak popularna, to korzystanie

SLtOWNICZEK INTERNETU

Arpanet - pierwsza w historii rozlegta sie¢ komputerowa

BBS - elektroniczna ,tablica ogtoszeniowa” do wymiany informadji i pli-
kéw

Domena - nazwa podsieci, czyli tez czes¢ nazwy adresu e-mail

DNS - system nazewnictwa domen w sieci Internet

E-mail - poczta elektroniczna, przekazywanie tekstowych listéw elektro-
nicznych

FAQ - zestaw odpowiedzi na typowe pytania zadawane w internetowej
grupie dyskusyjnej

FTP - protokdt umozliwiajacy przesytanie plikow poprzez sie¢ internet
Hipertekst - system odniesiert miedzy dokumentami

HTML - jezyk programowania do tworzenia odniesiers do innych miejsc
w tekécie

HTTP - jeden z protokotow internetowych, uzywany do transferu stron
WWW

1CQ - program utatwiajacy kontakt miedzy ludZzmi w Internecie

Internet - pewna ilo$¢ sieci lokalnych potaczonych w jedng wspéina siec
Internet Explorer - przegladarka firmy Microsoft umozliwiajaca dostep
do stron WWW
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IP - protokot internetowy obstugujacy warstwe sieciowg, adresy cyfrowe
IRC - jeden ze sposobéw komunikacji poprzez sie¢ Internet.

LAN - Iokalna sie¢ kablowa zapewniajaca wspolny dostep do danych
Link - potoczne okreslenie odsytacza do innego miejsca w sieci WWW
MAN - sie¢ okablowana za pomoca $wiattowodow uzywana w osiedlu
lub miescie

Serwer - komputer umozliwiajacy dostep do pewnej ustugi innym kom-
puterom

Sie¢ — grupa potaczonych ze soba komputerow, w ktérej mozliwa jest
ciagta wymiana danych

SMTP - prosty protokét przesytania poczty elektronicznej, uzywany w sie-
ci Internet

TCP - protokdt sterowania przesytaniem, niezalezny od technicznych
aspektow przesytania

Telnet - ustuga umozliwiajaca zdalna rejestracje na odlegtym kompute-
rze

URL - system adresowania dokumentéw w sieci WWW

WWW - zbior dokumentéw odnoszacych sie do siebie nawzajem dzieki
tzw. odno$nikom



[ KALENDARZ SENIORA

z sieci w taki sposéb jak robi to kalifornijski
surfer — $lizganie sie po powierzchni, bez
celu, ale dla chwilowej przyjemnosci. Wy-
nikiem surfowania jest chwilowe spefnienie,
skakanie po linkach i hipertekscie, zasko-
czenie blyskotliwym pytaniem w inteligent-
nym czatowaniu na VIPa. ,Trwaj chwilo,
jeste$ piekna” — takie faustowskie zawola-
nie towarzyszy surferom, realnym i wirtual-
nym. Jednak fale morskie stuza nie tylko do
surfowania, takze do zeglowania. Podobnie
internet moze by¢ fascynujacym obszarem
Slizgania sie po jego falach (stronach), ale
moze by¢ takze obszarem zeglowania, od-
krywania nowych portéw (portali), nowych
wysp (skarbow), pofawiania peret wiedzy.

METAFORA ZEGLOWANIA

Wskazuje ona na konieczno$¢ jasno
uswiadomionego celu, nawet nieosiagal-
nego przy zaplanowanym kursie. Ale tylko
woéwezas — jak Kolumb - plynac do Indii,
mozna odkry¢ Ameryke. Bez celu mozna
sie tylko surfowa¢, ptywac jachtem, albo co
gorsza, btaka¢ po morzach i oceanach in-
formacji.

Tak jak na statku cele wyznacza arma-
tor, a realizuje kapitan, tak i e-gospodarka,
e-wiedza, e-polityka pozostaja ksztattowa-
ne przez osoby i firmy dysponujace okre-
Slonymi zasobami materialnymi i ludzkimi.
Cyberprzestrzen ma swojq realna geografie,
a jest ona oparta na politycznej geografii
$wiata.

Zeglarzy obowiazuje solidarnos¢, stowo
tak dzisiaj w Polsce zdewaluowane. Mogg
udziela¢ pomocy, braterskich rad w gru-
pach dyskusyjnych, a takze wyszumie¢ sie
w internetowych czatowniach-mordow-
niach. Obowigzuje ich profesjonalizm, zna-
jomo$¢ rzemiosta zeglarskiego.

Mozna dtugo rozciggac te metafore, ale
jak kazda metafora nie jest $rodkiem pozna-
wania, ani tym bardziej dyktowania analo-
gii, ale $rodkiem pobudzania wyobrazni.
Jesli metafora wzmacnia pozadany aspekt
ludzkiego zachowania, to z pewnoscia spet-
nia swoja role.

DR INZ. MAREK GRUSZECK
Uniwersytet Trzeciego Wieku UJ

wrzesien-listopad - Spotkania z pasjami dla
senioréw — zajecia obejmujace szeroki zakres
zagadnien: od kontaktow z mtodszymi pokole-
niami i rozrywke po finanse, i nowe technologie.
Wiele atrakcji w kazdy czwartek, od wrzesnia do
listopada, miejsce: Gdynia, szczegoty: http:/
mbpgdynia.pl

Pazdziernik 2013 - Warsztaty teatralno-wo-
kalne dla seniorow, miejsce: tddz, szczegdty:
http://www.bok.lodz.pl/

20.09-15.11 - Patrze¢/zobaczy¢. Sztuka
wspoiczesna i seniorzy - seniorzy bioracy udziat
w spotkaniu maja okazje do wyrazenia swojego
zdania, dyskusji na temat twdrczosci artystow
oraz konkretnych prac z wystawy, miejsce: War-
szawa, 5zczegoty:
http://www.zacheta.art.pl/page/view/77/wy-
darzenia-spotkania-dla-seniorow

23.09-11.12 - Gdanska Akademia Senio-
ra — wyktady ogolne z réznych dziecin wie-
dzy oraz zajecia: komputerowe i foto-cyfro-
we, lektoraty jezykéw obcych, gimnastyka
usprawniajaca, treningi umystu i ciata, chore-
oterapia, miejsce: Gdansk, szczegoty: http://
www.bankaktywnosci.pl/pl/cms/znajdz-
wydarzenie/195/7a=details

27.09-24.11 - Projekt Artystyczny Wycieracz-
ka (od)nowa" - projekt artystyczny Mirostawa
Batki ,Pamiec. Rejestry i terytoria” Aby praca ar-
tysty mogta powsta¢, potrzebnych jest 250 wy-
cieraczek. Akcja ich gromadzenia oparta jest na
wymianie: zabieramy starg wycieraczke, a w za-
mian dajemy nowa, miejsce: Krakow, szczegdty:
http://www.mck krakow.pl/news/wycieraczka-
od-nowa

28.09-31.10 - Senioralni. Poznan - wydarzenie
o charakterze kulturalno-edukacyjnym , ktérego
gtéwnym zafozeniem jest zorganizowanie cza-
su i przestrzeni dla senioréw, miejsce: Poznan,
szczegoty: http://www.centrumis.pl/senioralni.-
poznan1.html

2.10-18.12 - Sroda Seniora - cykl seanséw
przeznaczony dla senioréw zainteresowanych
filmem i dyskusja na ich temat, miejsce: +6dz,
szczegotly: http://www.charlie.pl/

3-31.10 - Komputerowy Klub Seniora - zajecia
dla seniorow, miejsce: Krakow, szczegoty: http://
www.okn.edu.pl/index.php?option=com_con-
tent&view=article&id=153&Itemid=130

5.10 - Nowy Sezon Operowy transmisji LIVE
in HD 2013/2014 z The Metropolitan Opera w
Nowym Jorku - za posrednictwem kina mito-
snicy opery, mogg obejrzec¢ i ustysze¢ na zywo
najznamienitsze arie, najdoskonalsze uwertury i
mistrzowskie uktady choreograficzne, miejsce:
Krakow, szczegoty: www.kijow.pl/cykle/szcze-
goly/cykle_id/8

6.10 - Podlaskie Targi Seniora — impreza wysta-
wiennicza dla os6b po ,piecdziesigtce’, migjsce:
Biatystok, szczegoty: www.targiwbialymstoku.pl
6-27.10 - Wycieczki rowerowe — do pokonania
trasy od 35 do 65 km, miejsce: Warszawa, szcze-
goty:  http://polskanarowery.sport.pl/msrowe-
ry/1,105124,12519748 Wycieczka_rowerowa_
Warszawskiego_Klubu_Kolarskiego.html

7.10 - Uroczysta inauguracja Nowohuckiej
Akademii Seniora 2013/2014, wykfad wygtosi
Stanistaw Dziedzic - Dyrektor Wydziatu Kultury
i Dziedzictwa Narodowego Urzedu Miasta Kra-
kowa, miejsce: Krakdw, szczegoty: www.przyja-
cielenowejhuty.pl

7.09-14.12 - Ursynowski Nordic Walking -
marsz lesnymi $ciezkami prowadza wykwalifiko-
wani i doswiadczeni instruktorzy, miejsce: War-
szawa, 5zCzegoty:
http://www.sport.ursynow.waw.pl/page/index.
php?str=1936

8.10 - Chiny - druga czes¢ spotkania z podréz-
nikiem Andrzejem Grabowskim - Filia nr 8 So-
pockiej Biblioteki serdecznie zaprasza wszyst-
kich zainteresowanych na ilustrowane slajdami
z podrézy do CHIN drugie spotkanie z podréz-
nikiem Andrzejem Grabowskim, miejsce: So-
pot, szczegoty: http://www.kalendarz.sopot.pl/
kalendarz/szczegoly/2771/chiny-druga-czesc-
spotkania-z-podroznikiem-andrzejem-
grabowskim.html

19.10 - Spacer sopockimi $ciezkami Trdj-
miejskiego Parku Krajobrazowego, miejsce:
Sopot, szczegoty:  http://www.kalendarz.so-
pot.pl/kalendarz/szczegoly/2786/spacer-
sopockimi-sciezkami-trojmiejskiego-parku-
krajobrazowego.html

19-20.10 - Sopockie Targi Seniora — podczas
dwdch dni targowych, ponad 60 wystawcow
zaprezentuje bogata oferte produktow i ustug
dla senioréw, miejsce: Sopot, szczegoty: http://
www.targiseniora.pl/

21.10 - Program, SENIOR: STARSZY, SPRAWNIEJ-
SZY" - zajecia dla senioréw, miejsce: Warszawa,
szczegoty: www.inflancka.waw.pl/program_se-
nior.htm!

21-22.10 -, V Wyscig Jaszczurow” - konkurs
filmowy i fotograficzny dla oséb 50+, miejsce:
Poznan, szczegdty: wwwi.jaszczury.org.pl

21.10 - Bezpfatne warsztaty pisarskie dla senio-
row — kazdy uczestnik warsztatéw bedzie mogt
wzig¢ udziat w konkursie literackim, miejsce:
Warszawa, szczegdty:
http://mozeszwiecej.waw.pl/2013/09/pisac-
kazdy-moze/

2410 - Cykl warsztatow konserwatorskich
,Rzeczy od nowa" - doswiadczeni konserwato-
rzy przyblizajag domowe sposoby radzenia sobie
z plamami, dziurami, zagieciami, ubytkami czy
rdza, miejsce: Krakdw, szczegdty:
http://etnomuzeum.eu/Aktualnosci,619_rze-
czy_od_nowa_cykl_warsztatow_konserwator-
skich.html

26.10 - Rymoliryktando - ogolnopolskie dyk-
tando z przeszkodami autorstwa cenionego
teksciarza mtodego pokolenia - tukasza L.UCa
Rostkowskiego, miejsce: Krakéw, szczegoty:
www.rymoliryktando.pl

27.10 - Przeglad Zespotéw Spiewaczych i Folk-
lorystycznych Ztota Jesier 2013 — celem prze-
gladu jest zwrécenie uwagi na dorobek arty-
styczny seniorow, miejsce: Koszalin, szczegoty:
http://ekoszalin.pl/index.php/impreza/4030-
Zlota-Jesien-2013
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Optymalny model starzenia

Kl‘éz' Z nas nie chciatby wiasnie tak? Aby jed-
nak starzeé sie optymalnie, nalezy uswiado-
mié sobie istnienie réwniez innych postaw gene-
rowanych przez starszy wiek i dotozyé wszelkich
staran, Zeby zmierza¢ we wlasciwym kierunku.

POSTAWA KONSTRUKTYWNA

Charakteryzuje sie akceptacjq swojego wieku
i wspdtpracq z rodzing. Gdy pamieé i koncentra-
cja nie sq juz fak sprawne jak kiedys, zapisywanie
informacji, ufrzymywanie tadu i porzqdku wokot
siebie w znacznym stopniu utatwia zycie. Pomoc-
ne jest stosowanie regularnych freningéw pamieci
(fu gama mozliwosci jest ogromna), wszechstron-
ny rozwdj, uprawianie duzej ilosci ruchu w réznej
postaci, na miare swoich mozliwosci.. Ta postawa

rozwinietych, w ktérych od lat wypracowywane sq
optymalne modele Zycia dla tej grupy wiekowe).

POSTAWA ZALEZNOSCI

Wynika ze zgubnej checi pomocy otoczenia.
Rodzina cheqc robié dobrze, nieSwiadomie szko-
dzi. Tu charakterystyczny jest brak ruchu cztowie-
ka sfarszego, niewychodzenie z domu, wytqcze-
nie sie z prac domowych i zycia codziennego,
abnegacja, brak jakichkolwiek zainferesowan
i dqzen.

POSTAWA WROGOSCI

Osoba sfarsza przyjmuje postawe wrogosci wo-
bec samego siebie oraz ofoczenia. Pojawia sie za-
zdros§¢, zawisé, niezyczliwosé wobec innych ludzi.

POSTAWA OBRONNA

Cztowiek nie chce dopuscié¢ do swiadomosci
nieuchronno$ci zmian, jakie dokonujq sie w nim.

~ N <

Zaczyna zamykacé sie w sobie i wycofywaé. W tym
wypadku opieka i pomoc polega na tym, aby
wzmacniaé fo, co sie da. Uswiadamiaé osobie
starszej jej walory, umiejetnosci i przydatno$é oraz
stara¢ sie wyjasnia¢ przyczyne zmian. W przypad-
ku przyjmowania przez osoby sfarsze postaw za-
leznosci, wrogosci, postawy obronnej, pofrzebna
jest konsultacja i pomoc lekarza gerontologa,
psychologa. W krancowych przypadkach - leka-
rza psychiatry.

W celu wypracowania w sobie optymalnego
modelu starzenia sie, nalezy rozpoczqé ten pro-
ces znacznie wczesniej poprzez uswiadomienie
sobie nieuchronnosci zmian. Podstawq Swiado-
mej, dobrej starosci jest permanenine kszfatce-
nie sie, posiadanie hobby, zazywanie duzej iloéci
ruchu, aktywnosci fizycznej, w sposéb regular-

wiasciwa jest dla ludzi starszych z krajow wysoko

Magia azwiekow

Sprowokowana kolejnym, ciekawym artykutem polemicznym, zawartym
w 4. numerze ,Glosu Seniora’, postanowitam w koncu zabraé gfos w sprawie
moich poszukiwan sensu, fadu i harmonii. Podobnie jak autorka ,uwieziona...
w sobie”, wyznawatam zasade, ze moje zycie foczy sie w moich myslach,
Loswoitam samofno$¢’, rozczarowana ,plytkimi relacjami miedzy ludzmi” (znéw
cyfatz 2. numeru ,Gtosu Seniora” i tkwitam w niej zamknieta jak w konserwie.

Wedtug amerykariskiego psychologa, Tal Ben Shahara sukcesem i szcze-
$ciem cztowieka jest suma fego, co ma sens (praca, pasje, rodzinq), fego, co
daje naturalng, nieskrepowanq przyjemnosé, i tego, do czego mamy predys-
pozycje. Inni psychologowie piszq o takim warunku szczescia, jak stan przepty-
wu -, flow”, Doswiadczamy go w faricu, mitosci, podczas malowania, czytania,
w kinie. Kiedy bez reszty oddajemy sie jednej czynnosci, kiedy zanurzamy sie
W niej gfeboko.

Okazato sie, ze klucz do osiggniecia fego stanu tkwit we mnie, wyzwole-
niem stat sie kolejny powrdt do muzyki.. Co takiego jest w tej dziedzinie sztuki,
7e od wiekow porusza ludzkie serca? | dlaczego ustyszatam jq feraz zupetnie
inaczej niz kiedys, przeciez towarzyszy mi od dziecinstwa? Obdarzona dobrym
stuchem przez nature, stuchatam radia i odgtoséw grania na pianinie u sq-
siadéw. ,Ja tez chce!l” - powiedziatam kiedys. W powiatowym miasteczku nie
byto szkoty muzycznej. M&j pierwszy prywatny nauczyciel, pan Nowosielski, byt
dostownie przegiety w pdt, zgarbiony, niziutki. Potrafit czarowa¢ dzwiekiem. Po
2 latach przerwatam nauke - nie byto gazie éwiczyé. Ale to utamkowe dotknie-
cle muzyki okazato sie najfrwalsze! Potem miatam juz insfrument i bardzo ambit-
nie usitowatam gra¢ utwory Chopina, do ,obfedu” oczarowana jego muzykq.
Dopiero poprawka z matmy w liceum mnie otrzezwita... Byly jeszcze przymuso-
we koncerty agencji ,Arfos” w zimnej sali domu kultury.. Nie przypuszczatam
wiedy, Ze stucham wybitnych artystow.

Co podczas stuchania muzyki wyzwala w nas te szczegdine stany ducha?
Podobno, kiedy grat mityczny Orfeusz, ludzie i zwierzeta stawali w zachwycie,
rzeki zmieniaty bieg, drzewa wyciqgaty korzenie i kroczyty ku niemu. Pitagorej-

40 www.glosseniora.pl

czycy dla wyttumaczenia poteznego aziatania muzyki czy innej sztuki wyczuwa-
li pokrewienstwo miedzy ruchem, dZwiekiem a duszq. Muzyka uzdrawiata przez
duchowe oczyszczenie. Dzis, kiedy siadam w wypetnionej sali koncerfowej, bez
reszty oddaje sie jednej czynnosci, muzyka staje sie dla mnie drogowskazem
do ustyszenia gtosu wewnetrznego. Diwiek przybiera wiele postaci. Opuszcza
mnie napiecie, powoli naptywa inna energia, petna harmonii, fadu i spokoju.
A gdy np. odezwq sie te ,beethovenowskie pomruki’, czy zagrzmi chér, fo, jak
mowi dzisiejsza miodziez, mam ,ciary”, czy tadniej - rosng mi skrzydfa u ramion,
Im lepigj gra orkiestra, tym fatwiej mi wytowi¢ dzwiek poszczegdinych instru-
mentéw. W niemal wszystkich symfoniach sq fakie pasaze, kiedy wszyscy grajq
razem. Kiedys nie, teraz pofrafie odfilfrowa¢ z fali dzwiekdw gtos np. fletu czy
skrzypiec. Gazies czytatam, Zze wiasnie zasada ich dziatania poréwnywana jest
do mechanizmdw ludzkiej psychiki. W kazdym razie fa wspdtoraca z dzwiekiem
wywotuje we mnie uczucia, kfdre frudno nazwaé stowami. Najpro$ciej - fo chy-
ba energia szybkich impulséw, magia dzwigkdw. Za posrednictwem fej twor-
czej aktywnosci odzyskuje wewnetrznq wolnos¢, spokdj i poczucie satysfakcji
z zycia. MARIANNA tOPACIUK

Barazo prosze o informacje, czy seniorzy mogq proponowa¢ instyfucje, od
ktérych mogliby oczekiwaé znizki, czy jest fo wytqcznie dobra wola (o ktérq
w dzisiejszych czasach - jezeli chodzi o finanse -bardzo trudno). Cheiatam za-
proponowac obnizenie albo wrecz zniesienie fzw. optaty uzarowiskowej, ktora
-uwazam - jest barazo wysoka jak na emeryckie portfele. Ustawa wprawazie
daje mozliwosé burmistrzowi obnizki tej opfaty, a nawet rezygnacje z jej pobie-
rania od inwalidéw czy emerytéw, szczegdinie przy dfuzszym pobycie, ale mato
kto z tej mozliwosci korzysta. Dla przyktadu w Piwnicznej, ktdra jest uzarowiskiem
bardzo Sredniej klasy, optata fa wynosi 3 zt za dobe od osoby, co w przypadku
2-tygodniowego pobytu 2 0séb daje znaczng kwote. Mam nadzieje, ze Mini-
sterstwo Pracy i Polityki Spotecznej poprze fe inicjatywe.

Z powazaniem, BARBARA KOTLARSKA, 77-LETNIA EMERYTKA



ny i ciqgty. Utrzymywanie Zycia fowarzyskiego
Z ludZzmi o podobnych dgzeniach i zainfereso-
waniach. Budowanie dobrych relacji z rodzing,
bliskimi ludZmi i mtodziezq, poniewaz takie kon-
fakty dziatajq odmtadzajqco i inspirujqco.

Waznym elementem starszego wieku jest sta-
wianie sobie wyzwan, czesto frudnych. Kiedy stang
sie zrealizowane, dajg poczucie wiasnej warfosci,
przydatnosci spotecznej oraz, tak wazne, sq pOWo-
dem do dumy, zaimponowania rodzinie i ofocze-
niu.

Ciekawym elementem zycia jest podrdzowa-
nie wymagajqce dobrej kondycji ogdinej, szerokiej
percepcji, snucia marzen dotyczqcych kolejnych
migjsc wartych eksploracji. Najwaznigjsze fo mieé¢
marzenia, realizowaé je, robi¢ rzeczy dostarczajg-
ce przyjemnosci, dajqce satysfakcje.

Nie bez znaczenia sq dobre wspomnienia
Z przesztosci. Stanowiq bezcenny kapifat na cate
zycie.

Ostatnio obserwuje sie w Polsce zjawisko
Zorienfowane na starzenie sie w stylu euro-
pejskim. Modne stato sie promowanie zdro-
wia, aktywnosci fizycznej, szeroko pojetego
uczestnictwa senioréw w imprezach kultural-
nych i rozrywkowych. Duzy procent senioréw
infensywnie podrézuje po kraju i wiecie.

Ktdz z nas nie lubi podqzac za najnowszy-
mi frendami? W Polsce istnieje jednak istotna
bariera ograniczajqgca akfywno$¢ ludziom
starszym. To, czesto, zbyt niskie dochody zamy-
kajgce przed nimi wiele mozliwosciNalezato-
by wspomnie¢ tu o duzej roli dzieci i rodziny.
Powinni oni wspiera¢ finansowo starszych,
zaprasza¢ ich na wspdine wyjazady, organizo-
waé przyjemnosci. Dobry czas zycia seniora
daje jemu rado$é, a jednoczesnie spokdj i za-
dowolenie rodzinie, ktdra ma w poblizu szcze-
$liwego, spefnionego cztowieka.

IZABELLA BOCIANSKA

FELIETONOWY GROCH Z KAPUSTA

SENIOR W SZPITALU

A ZE JEST TO MIEJSCE PRZEZ SENIO-

ROW TLUMNIE UCZESZCZANE, PRZY-
SZLA WIEC KOLEJ | NA MNIE. DZIELIMY SIE
CZESTO WRAZENIAMI Z CIEKAWYCH PO-
DROZY, ROINYCH IMPREZ, SPOTKAN KLU-
BOWYCH, JAKIE SA NASZYM UDZIALEM,
ALE O CHOROBACH | SPRAWACH ,,DO-
OKOLNYCH?” PISZEMY RZADKO.

l SZPITAL. DAWNO TAM NIE BYLAM.

A w szpitalu jak to w szpitalu — troskli-
wa, fachowa opieka lekarzy (coraz mlod-
szych!) i pelnych energii pielegniarek, sym-
patyczne sanitariuszki (dawniej salowe)
i panie sprzatajace. Troche gorzej rzecz sig
miata z obiadowym kurczakiem, ktéry byt
niczym ta zupa pomidorowa w znanym
dowcipie — smakowala mezowi w ponie-
dziatek, wtorek itd., a w sobote przestafa...,
czym zona oczywiscie byta bardzo zadzi-
wiona... Ogdlnie pobyt w szpitalu (klini-
ce UJ!) wspominam nie najgorzej — stuzba
zdrowia nieustannie nas po prostu zaskaku-
je ©. Totez wdzigczna jestem i bardzo dzie-
kuje wszystkim za wszystko, co w sali nr 3

i poza nig w kwestii mego zdrowia mnie
spotkato. Dzigkuje! Bardzo!

Lezac prawie dwa miesigce w szpitalnym
t6zku, miatam mnostwo czasu do zagospo-
darowania. Pierwsze bylo oczywiscie czyta-
nie. Niestety, atmosfera miejsca nie sprzyjala
powaznej lekturze, totez ,Dziennik” Jerzego
Pilcha musiat p6js¢ w odstawke na rzecz ulu-
bionej publicystyki (Sieci i Do Rzeczy). Drugi
rodzaj zajecia to komdrkowe radio (catkiem
niezle w odbiorze). No i tablet (ach,

ta technika, oby nas w koricu nie przy-
gniotla swoimi niekoriczacymi sie mozli-
wosciami!), za pomoca ktorego obejrzatam
m.in. nascie Kabaretéw Moralnego Niepo-
koju i jedyne, co jestem w stanie tu powie-
dzie¢, to to, ze sa one genialne,zwlaszcza te
tzw. posiedzenia rzadu (!). A Robert Gorski
to Nowy Geniusz Kabaretowy — pisze tek-
sty, rezyseruje, gra. I wszystko to robi wspa-
niale, no Geniusz, po prostu Geniusz!

A przed nami zlota jesiert! Polska! Naj-
piekniejsza!

BARBARA KLIMASINSKA

POLEMIKA

Szanowni Panstwo,
»Przegladajgc pewnego duia internet,
natknetam sie na reklame wystawy
»The Human Body Exhibition’, i komen-
tarz: ,Ta wystawa zmieni wasze zycie’..
I zmienita.

Sztuka do XIX w. byla uktadna, pod-
dana smakowi ogotu, konwencjonalna.
Obecnie zaszly tak duze zmiany, ze sig-
gnely samego pojecia.

Sztuka wspotczesna, chegce byé progra-
mowo opozycyjna, przeszta okres awan-
gardy, po czym zaczyna zmierzaé w stro-
ne zaprzeczenia swojej definicji. Dzietem
sztuki staje sie wszystko, co potrafi skupi¢
uwage. W miejscach przewidzianych do
kontemplacji sztuki serwuje sie odbiorcy
odrazajgce, wynaturzone widowisko. Czy
moze by¢ wyttumaczenie dla takiej ko-
mercji i checi zaistnienia?

Smieré cztowieka jest najbardziej in-
tymnym przezyciem. Ludzie, ktorzy kiedys
zyli, kochali, mieli pragnienia, marzenia
stali sie wypreparowanymi eksponatami
wystawiony na widok publiczny. Odmd-
wiono im prawa do ludzkiego pochowku,
zbrukano Swigtosé.

Preparowanie ludzkich zwlok przypo-
mina zachowania plemion pierwotnych.
U nich jest to uzasadnione; czynig to
w celach rytualnych, na swoim poziomie
Swiadomosci.

W spoleczeristwach cywilizowanych
nie ma usprawiedliwienia dla takich po-
czynan. Jedni mysliciele upatrujg korca
sztuki w mysl zasady Stanistawa Witkie-
wicza, ze w Swiecie jest ograniczona ilos¢
podniet i kombinacji. Inni twierdzg, ze po-
trzeba eksperymentacji nie wyczerpie sie
nigdy i nigdy nie nastgpi koniec sztuki.

Sztuka zaczeta, niestety, zmierzac
w kierunku odhumanizowania, ekstrema-
lizacji.

Ta wystawa przekroczyta wszelkie do-
puszczalne reguty.

Jakze tatwo przejsc przez cienkq linie
dzielgcq cztowieczeristwo od jego braku!

IZABELLA BOCIANSKA
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SENIOR POLECA

BUNT SYNA

Tom Sicemore przyzwyczait nas do tego, ze jest wrazliwy,
nawet jak gra twardziela. Jego masywnie zbudowane ciato
potrafi mieé przeciwwage nawet w postaci splywajgcych po
policzku tez. Nie inaczej dzieje sie w filmie Roberta Dornhelma
»Orzechy ojca”, w ktérym bohater grany przez Sicemora
ulega czutosci, bo... zawsze taki byt. Bo oprécz zlego ojca na
szczescie miat dobrg matke.

EMOCJONALNE MEANDRY

Dornhelm stworzyt film, ktéry frakfuje o niefolerancji rasowej. To nie
pierwsze dzieto, kidre nie rozwigzuje problemu i nie osfatnie, kfére bedzie
tego prébowato. Tu jednak rasizm nie jest kwestiq pierwszoplanowg, fo
jedynie flo dla przezywania emocjonalnych meandréw przez gtéwnego
bohatera, kiéry odkrywa, e jego ojciec fo zwykty bandyta. Film méwi o tym,
ze kara przychodzi - jak w wielu innych podobnych filmach - dopiero po
kilkudziesieciu latach. | jak w wielu innych obrazach przedstawiane w tym
dziele zdarzenia sq autentyczne.

Sicemore, czyli Tom Cherry, gra w filmie przejmujgco, w sposéb
niezwykle naturalny zaczyna watpi¢ - jest przyktadem isfoty obudzonej
z klamliwego lefargu. Po nieudanym matzefistwie wraca do rodzinnych
stron, by ,odreagowac”. Byé moze znalez¢ oparcie w ojcu. Tymczasem
zostaje poddany retrospekcji wiasnie za sprawq ojca, kfdry przez caty fen
czas nie zmienit sie nawet na jote. Tom poddaije sie przewartosciowaniu nie
dlatego, ze musi, ale dlatego, ze chce, bo na szczescie nie jest podobny do
ojca. Tu jabtko padto daleko od jabtoni.

W latach 70. w jednym z potudniowych stanéw USA doszto do
wybuchu bomby w kosciele czarnoskérych baptystow. Zginety wowczas
cztery dziewczynki. Sledztwo, kidre przeprowadzono, odniosto sukces
potowiczny, gdyz zaréwno mieszkancy miasta, jak i dociekliwy defektyw
mieli Swiadomosé, iz nie wszyscy winowajcy sq ukarani, jak np. Bobby Frank
Cherry (ojciec Toma), kfory wyszedt z krzyzowego ognia pytai obronng rekq
dzieki alibi, jakie dat mu wtasny syn.

MILo$é

Sicemore (dorosty Tom) miat szcze$cie: mtodego Toma grat chtopak,
ktory Swietnie wpasowat sie w styl gry, w emploi swego dorostego kolegi
po fachu. | mtody, i dorosty Tom fo ludzie uczuciowi, a kwintesencjq fej
uczuciowosci jest uczciwosé i dgzenie do prawdy. Miody Tom jest czuty
i dobry, opiekuje sie licznym mtodszym rodzeAstwem, kocha matke
i kocha ojca. Ojca kocha jednak powinnosciq synowskg, bo w bardziej
spontanicznej mitosci co§ mu przeszkadzato. Co? To wiasnie sobie
uswiadomi dopiero po latach. Na razie podziwia ojca za odwage, dostrzega
w nim mestwo i dbato$¢ o dom. Nie chce widzieé, ze ojcowska odwaga fo
tylko wynik picia nadmiernych iloéci trunkéw oraz przynalezno$é do Ku-Klux-
Klanu, mestwo wynika z buriczucznego skandowania rasisfowskich haset,
natomiast dbanie o dom fo po prostu zarabianie pienigdzy i bicie zony oraz
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dzieci, jesli zaszta taka potrzeba. Wielu rzeczy Tom wéwczas nie rozumiat,
a przynajmniej rozumiat nie tak, jak powinien. Wtedy jeszcze walczyt o honor
ojca, jeszcze odkrzykiwat $ledczemu, kiéry krgzyt nad rodzing Toma jak sep,
by datim spokoj.

GORZKA PRAWDA

Przetom nastqpit wtedy, gdy chora na raka matka w swych ostatnich
dniach zycia odkryta przed synem prawde, polegajacg na tym, ze jej mgz
musiat dowodzié swej sity, bo tak naprawdeg byt i jest nadal.. stabym
cztowiekiem, ,a faki charakter jest najgorszy z mozliwych”. Ale prawdziwe
znaczenie stéw matki dociera do gtéwnego bohatera dopiero po latach, wiedy
gdy Tom wraca w rodzinne strony, wraca do przyczepy kempingowej — jak
parszywa moralno$é ojca — brudnej, skleconej byle jak. Syn, przypadkowo
ogladajgc w felewizji program dotyczgcy wznowienia Sledztwa sprzed
lat, zaczyna powoli rewidowa¢ swq postawe wzgledem ojca. Wezesniej
jednak chce zbudowaé ojcu prawdziwy dom. Ale wraz z powstawaniem
§cian i stropéw przypominajq sie Tomowi zdarzenia z dziecifstwa: widzi
ojca, jak straszyt bronig murzynskie dzieci na Halloween, jak rannemu
czarnoskdremu, ktérego spotkali na drodze, nie udzielit pomocy, widzi
ojca, jak rozmawia z sobie podobnymi o koniecznosci rozprawienia sie
z ,czarnuchami”, przypomina sobie zwierzenia umierajgcej matkii... odsuwa
pianino, a tam...

GORZKIE WYZNANIE

Tom moze i chciatby widzie¢ co$ szlachetnego w postawie ojca, moze
i czekat na jakie$ wyjasnienia, ale nic fakiego nigdy nie ustyszat. Wiec przed
FBI dorosty Tom, petny wstydliwych i fraumatycznych doznan, z niektamang
przykrosciq twierdzi, ze ojciec nie kochat niczego, co nie sprawiato mu
przyjemnosci, co nie byto areng do demonstrowania swej brutalnej natury.
Tom zdobywa sig na gorzkie wyznanie, ze 35 lat temu sktamat przed sqdem,
dajqc ojcu alibi. Sktamat, bo tak bardzo pragnat, aby ojciec go kochat, a nie
tylko pomiatat jak resztq domownikéw. Dlatego $ledczym z FBI powiedziat,
Z€ nie wie, gdzie byt wiedy ojciec, i jest catkiem mozliwe, ze...

W koAcowych scenach Tom niszczy prawie gotowy dom dla ojca,
a potem odjezdza. Film jest przepetiony przejmujgcqg muzykq i cigzkim
spokojem, kidry ciggle kiadzie sig cieniem na potudniowych stanach USA.
Bo co z fego, ze mingto 35 laf, ze ojciec zostat skazany, Ze sprawiedliwosci
stato sie zadosé? Co z tego, ze obecni rasisci juz nie noszq kapturdéw Ku-
Klux-Klanu? Co z tego, skoro ciggle sq?

MALGORZATA CIUPINSKA



Maria Rudnicka

POLSKA ZLOTA JESIEN

Urzekt ja malowniczy $wiat
skapany w bialej mgle
wschodzace zlote storice
niczym w basniowym $nie

W bajkowej szacie

mgla opadata powoli

niczym bielutki welon

ktéry panne mfoda zdobi
Czula magie ztotej jesieni
Osadzone na lisciach kropelki
w blasku porannego storica
mienily sie jak mate peretki

Jesieni rozscielita wszedzie
bursztynowe dywany z lisci
mieciutkie puszyste i lekkie
Kazdy dzwiecznie szelesci

Stefan Workert

BYC TWOIM TERMOFOREM

Moéwisz, ze ciagle zimno ci jest w nogi,
ze marzniesz pod kotdra codziennie wieczorem,
wiec sktadam w twe rece przyjazna oferte,
chciatbym by¢ zawsze twoim termoforem.

Utuli¢ cie do snu tymi wieczorami

i opowiedzie¢ bajke do poduszki

i ogrza¢ zmarzniete twoje zimne czlonki,
i moze serduszko, a nie tylko nézki.

Tak ze sie zastanéw i przyjmij oferte,

a moze ci bonus przy tym jaki§ wpadnie,
udziele ci przy tym duzego rabatu

kiedy mnie za to ucalujesz fadnie.

No wiec czy sie godzisz na ta propozycje,
na obiecujace spotkanie wieczorem,

bo ja bym nie tylko twoje nézki ogrzat
gdyby$ mnie zrobita swoim termoforem.

Leokadia Winter
ROZWAZANIA

Poznajemy wszech$wiat
Ogromem jego zdziwieni
Cytujemy Kanta

,Niebo gwiazdziste nade mna
Prawo moralne we mnie”

Materia przestrzen i czas
Podstawa naszego istnienia
Plyniemy w galaktyce gwiazd
Na btekitnej planecie — Ziemia

Patrzac w otchtan bezdenna
Niepewni wlasnego losu
Przekraczamy brame tajemna
My homo sapiens —

Przyszli inzynierowie kosmosu

Leokadia Winter
KASZTAN

Rudy kasztan skoczyl z jesiennego nieba
Otulony rosa zamruczat zfociscie

Schowatl w zakamarek zamotat sie w mitos¢
Nie mozna go dostrzec wsréd opadtych lisci

Marian Smogur

ZACHOD SLONCA NAD MORZEM
LETNIA IMPRESJA SENIORA

Kula ognista horyzont wyzfaca,

oblicze rozpalone w wodzie zanurza,
noc letnia falami jak echo powraca,
obfokami na niebie si¢ smuzy.

Stojacy na plazy, w krag storfica wpatrzeni,
ze smutkiem zegnajq obraz promienisty,
on sie kolysze na spienionych falach,
piana podswietlona na wodzie zaiskrzyt.
Stoja na plazy, o szczesciu marzg,

co ma na imie Szlachetne Zdrowie,
wszyscy zwroceni ku storicu twarzg,

_~_ wbryzie znalezli zycia odnowe.

Tutaj na plazy o jednym marza —
ono w promieniach storica rozblysto,
aby po nocy, gdy sie wyzarzy,

znéw nad horyzontem zawisto.

Marianna Kondrat
MARZENIE

Domek méj, zbudowa¢ bym go chciata

[ zamieszka¢ w nim choc jeden dzien.

Boze, pomdz, by marzenie to spetnifo sie jak stodki sen!
By byly w nim duze, widne okna, taras i balkony trzy,
Drzwi oszklone wychodzace na ogréd

Pelen pieknych kwiatéw, skalniakow i faweczek z pni.
A obok strzyzone trawniki, pnace réze, jasminy i bzy
I malenki lasek, gdzie ryza wiewidrka

Wsrdd gatezi drzew $migataby.

I stawik maty z matymi rybkami,

Porosniety trzcina, wodnymi liliami,

Wieczorem oddychalby biatymi oparami.

A ksiezyc patrzytby z wysoka na to moje marzenie

I przekazywal gwiazdkom moje pozdrowienie.

[ stuchalby ze mng kumania zab.
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SENIOR W PODROZY

CIE, CO POSIADACIE” - PISAL W WIERSZU ,,WIES” STANI-

} »CUDZE CHWALICIE, SWEGO NIE ZNACIE, SAMI NIE WIE-
SEAW JACHOWICZ. Ale to niezupelnie tak...

ZACHOD StONCA W ROWACH

Nad Baltyk wrécitam po prawie trzy-
dziestu latach. Celem wyprawy byly Rowy,
nadmorska wies letniskowa polozona na
Pojezierzu Stowiniskim w poblizu jeziora
Gardno, u ujécia rzeki Lupawy, otoczona
lasami sosnowymi. W poblizu mozna obej-
rze¢ ruchome wydmy Stowinskiego Par-
ku Narodowego. Chcialoby sie rzec ,trzy
w jednym’, bo i morze, i rzeka, i jezioro po-
ro$niete szuwarami z terenami legowymi
dla ptactwa, czyli mazurskie klimaty. Kilo-
metry dzikich plaz, ,na ktérych zbieratam
bursztyny”.

W osadzie liczne eleganckie pensjonaty
na europejskim poziomie, luksusowe SPA.
Ogrody za wspanialg rolinnoscia, kuszaca
feeria barw, oszalamiajaco pachnaca. Ma-
lefikie jeziorka z fontannami i nenufarami

E ROWY, RZEKA LtUPAWA
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v PLAZA W ROWACH

WYBRZEZE W ROWACH »

v WYDMY ROWY

unoszacymi sie na tafli wody. Dlugie trasy
spacerowe Stowiniskiego Parku Narodowe-
go, gdzie mozna odbywac piesze wedréwki,
jezdzi¢ na rowerach, uprawia¢ nordic wal-
king. Wszystko to posrod bujnej przyrody,
krystalicznie czystego powietrza i upojnych
zapachéw natury. Wokot liczne atrakeje:
mozliwo$¢ uprawiania wszelkich sportéw,
szaleistwo zakupdw, niezliczone restaura-
cje, kawiarenki, smazalnie i wedzarnie ryb
prosto z morskich potowéw naklaniajace
do niekontrolowanego fasuchowania przez
caly dzien... No, moze z krétkimi przerwa-
mi na plazowanie, cho¢ i tam gastrono-
micznych pokus bez liku!

Milos$nicy zabytkéw znajda tez co$ dla
siebie. Neoromarnski koscidtek z granito-
wego kamienia pochodzacy z XIX w. oraz
Wzgbrze Piratéw majace ciekawa historie.
Plaze tez prezentuja sie imponujaco. Rodacy

chyba wreszcie pojeli, ze przyroda jest tylko
cze$ciowo odnawialna. To budujace.

Leze na plazy, niebo bezchmurne, odpo-
czywam, kontempluje. Nagle slysze dziwne,
gluche uderzenia. Wychylam glowe ponad
parawan i widze kilkuletniego malca ttukg-
cego gumowym miotkiem w brzeg wydmy,
ktéra zaczyna sie osuwac. Zabawa wspania-
ta, malec zachwycony. Zza s3siedniego pa-
rawanu natychmiastowa reakcja wczasowi-
cza. Obrazony maly niszczyciel oddala sie
z ociaganiem, patrzac groznie...

Pogoda wspaniata wiec tlumy wczaso-
wiczow. Parawan przy parawanie. Zewszad
dobiega chrupanie i mlaskanie wczasowi-
czéw nawyklych do permanentnego prze-
kaszania i popijania piwem. Wstuchuje sie
dalej w plazowe odglosy i stysze dialog ojca
z synkiem: ,Synu, juz tyle razy ci méwitem,
ze dziewczyny topata nie mozna” Hmm....
solidna szkota savoir-vivre'u. Smieszne do-
datki do radosnego wakacyjnego nastroju.

To wszystko sprawia, ze dopada mnie
nostalgia za magicznymi chwilami z dzie-
cistwa. Wspomnienia nadmorskich waka-
¢ji z Rodzicami, ktérych juz ze mna nie ma.
Pozostaly cieple uczucia i refleksja, ze zycie
przemija tak szybko. Po chwili porzucam
smutne mysli, wraca rado$¢ przezywanych
chwil i ja, niepoprawna marzycielka, zaczy-
nam snu¢ kolejne plany.

W IZABELLA BOCIANSKA
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STOWARZYSZENIE ,,MALI BRACIA UBOGICH”

zaprasza do udziatu w czwartej edycji konkursu Spoko Senior.

Jak zostaé Spoko Seniorem 20137

Wystarczy tylko wysta¢ do wypelniony formularz zgloszeniowy i zdjecie kandydata!
Formularz zawiera podstawowe dane i zgode na udziat w Konkursie oraz opis kandydatki/
kandydata do tytutu Spoko Seniora 2013 roku (tutaj nalezy opisa¢ pasje, aktywnosci,
zainteresowania — wszystko, co ciekawe, co zaraza optymizmem i czym warto sie podzieli¢).

Zgloszenie nalezy przystaé

droga e-mailowg na adres: konkurs@spokosenior.pl

lub

poczta tradycyjna na nasz adres: Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich’, ul. W. Andersa
13, 00-159 Warszawa
w nieprzekraczalnym terminie do 20 paZdziernika 2013 r.

NA ZWYCIEZCOW CZEKAJA ATRAKCYJNE NAGRODY.

Formularz zgloszeniowy jest dostepny na stronach:

www.spokosenior.pl

sopockiev”
TARGI SENIORA

zyj zdrowo i aktywnie

.
WSTEP N“‘“ﬂ e 1
__...--""" ; .

ot B e

SPONSORZY

ERGO OCEANIC
HESTIA

19 - 20 pazdziernika 2013 r. 10:00 - 16:00
Hala 100 - lecia Sopotu, ul. Goyki 7

EKO m
‘ LAN  [siercaven)
Q
%
o AN &8 5.5,/ B niezaleni
” - zajecia .
bezptatne taneczne _
gl e i gimnasny i PATRONAT MEDIALNY
i konsultacje jarmark Dz nni?
lekarskie zdrowego kacik mody hﬁf(k -
_ zywienia i urody
i degustacje - W
@
s konKurel TWoja Gazela
warsztaty plastyczne A N z nagrodami
i rekodzieta - pomorska Ty T{LIEI]TA
TELETRONIK
@ warsztaty OUT,OOE express
. . komputerowe
Kabaret literacki
g i m
opeEtii

Zapros rodzicow i dziadkow



Dobiegta kornca wakacyjna
edycja konkursu Stylowy
Senior. Panie znéw nas
nie zawiodty! Dziekujemy
wszystkim uczestniczkom
konkursu oraz wnuczkom,
ktére do konkursu zgtosity

; = - swoje babcie. Gratulujemy
| MIEJSCE: [l MIEJSCE: Il MIEJSCE: KATEGORIA wszystkim Paniom! Niestety,

T , L ,BABCIA ZGtOSZONA i =
Maria Mikotajczak Barbara Kocharska Tadeusz Kocharski PR7EZ WNUKA™ nagrodzic moglismy fylko

. niektdre. Otfo laureaci:
Anna Koniarz

. ~“ i
. . . 0 ~et N ‘
H 4&—(\4 - Ldo o0 y . o %
pie uipo(hvelre & uzdna Y,
Urzekty nas Pafstwa historie — wspomnienia z pobytéw sanatoryjnych. <= Y
W konkursie nagrodziliSmy prace autorstwa:

| MIEJSCE: Halina Wgtroba-Szyprowska
Il MIEJSCE: Marianna topaciuk

Il MIEJSCE: Andrzej Sitek
Prébki Panstwa tworczosci opublikujemy w kolejnych wydaniach ,Gtosu Seniora”,

Gratulujemy wszystkim zwyciezcom! _

Zakonczylismy takze konkurs ,Zielono mi” — na najpiekniejsza ro-
$line wyhodowang we wlasnym ogrédku, mieszkaniu czy oranze-

ril. Mieli$my wielki kfopot w dokonaniu wyboru. Ostatecznie jury
nagrody zdecydowalo sie przyzna¢ nastepujacym osobom:

-

W

kY *3
V. tl'.

| MIEJSCE: Matgorzata Kizliz [l MIEJSCE: Krystyna Rycyk [ MIEJSCE: Maria Mikotajczak
- za pigkng passiflore wyhodowang - za okazatq ,Dature” - za ,Rajskie ptaki” w jej ogrodzie
Z pedu przywiezionego z Chorwacji

www.glosseniora.pl.



Jtylowy Jenior

PRZESLI) NAM SWOJA FOTOGRAFIE
W ULUBIONEJ STYLIZACJI | ZOSTAN KOLEJNYM
LAUREATEM KONKURSU ,STYLOWY SENIOR”.

"\

STARANNIE DOBIERASZ UBIORY?

WC|AZ LUBIS? ZASKAK|WAC 7NAJOMYCH Na zdjecia, opatrzone kilkuzdaniowym komentarzem
SWOIM WYGLADEM?

i krotkq informacjg o sobie, czekamy pod adresem:

glos.seniora@manko.pl do 31 pazdziernika

A MOZE PRZED LATY ZNALAZLAS)/ GRS OB
ZNALAZtES WEASNY STYL | WC|AZ Szczegotowy regulamin konkursu dostepny na:
JESTES MU WIERNA/WIERNY?

www.glosseniora.pl.

l ‘M
.\

TR

KONKURS\

zaprasza obecnych i bytych kuracjuszy do wspélnych reminiscencji

— konkursu na najciekawsza historie *

Y
Hp&& Hspom(viefme 2 U\Z,olm\-la.

Na feksty, wraz z krétkq informacjq o sobie, czekamy pod adresem:
los.seniora@manko.pl do 31 pazdziernika (z dopiskiem: ,KONKURS"). .

*

Szczegbtowy regulamin konkursu dostepny na:
www.glosseniora.pl.

Masz ogréd?

Qranzerie?
I%%oclujesz stor02y12i7

A moze zlelen Fwoj jego balkonu przyciaga
WZrOlQ WSZys’clelch sqsmclow 1 przechoclmow

,Glos Seniora” ogiasza konkurs wlasnie dla Ciebie!

— konkurs na na atrakcy niejs ,
Na zdjecia okazéw czekamy do 31 pazdziernika pod adresem: K, Q%
glos.seniora@manko'pl (z dopiskiem: ,KONKURS").

Szczegbélowy regulamin konkursu dostepny na:
www.glosseniora.pl.




