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Swiat seniora - ksigzka
Buszowanie w Internecie bez barier

Wydawnictwo PWN przygotowato kolejng ksigzke
z serii,, Cyfrowy $wiat seniora”. Tym razem rzecz dotyczy In-
ternetu. Mito nam poinformowad, ze My50+ jest patronem
medialnym publikagji.

Dzieki tej ksigzce nauczysz sie nie tylko przegladaé stro-
ny internetowe, lecz takze publikowaé w sieci whasne infor-
macje. Dowiesz sie, jak prowadzi¢ wtasny blog, dzieli¢ sie
zinnymi interesujacymi zdjeciami, wyszukiwa¢ w Internecie
lekarzy i umawiac sie zdalnie na wizyte.

E @rwn | Ksigzka pokazuje na czym polega dziennikarstwo oby-

v @ watelskie oraz jak napisa¢ pismo, wydrukowac je i wysta¢

bez wychodzenia z domu. Zobaczysz, jak zaplanowa¢ domowy budzet i zapisaé w kalen-
darzu wszystkie istotne sprawy. A wszystko to za pomoca Intermetu.

Juz dzi§ zobacz, na czym to wszystko polega. Zaimponujesz dzieciom i wnukom.

Nie daj sie wykluczy¢!

Jesli do tej pory nie korzystates z nowych technologii, to czas zaczaé cieszyc sie z ich
dobrodziejstw, dzieki nim sam zniesiesz bariery w komunikacji z ludzmi nawet w najdal-
szych zakatkach $wiata.

Darlusz tukasiewicz

Do you speak cockney? »Zto niechrzescijaniskie i nieludzkie”

Historia dzieciobsjstwa | inne
studia 2 dziejow codziennosc

Tytut: Cyfrowy Swiat seniora. Aktywnie w Internecie
Autor: Alicja Zarowska-Mazur
Wydawnictwo: PWN

Apel Stowarzyszenia ,,mali bracia Ubogich”

Vw4 . ° .
Godnos¢ sie nie starzeje

Ten apel to reakcja na systematycznie docierajace do nas sygnaty tamania podsta-
i | wowych praw 0sob starszych, w tym prawa do poszanowania godnosci. Sygnaty mocno
Lowiectwo niepokojace w przypadkach, gdy dopuszczaja sie ich osoby i instytucje wyznaczone do

s T i | tego, by pomagad; szczegdlnie przykre, gdy ich ofiarg padajg ludzie najbardziej narazeni
na wykluczenie spoteczne: samotni, niemajacy wsparcia w rodzinie, niesamodzielni.

Nie mozemy sie na to godzic!

Pogwatcenie godnosci oséb starszych moze dotyczyé réznych dziedzin zycia (ta-
kich jak ochrona zdrowia czy opieka socjalna), przejawia¢ sie w codziennych zacho-
waniach, komunikacji, jezyku. Apelujemy, by kazde z takich naruszef bezwzglednie
pietnowad. Sprzeciwiamy sie w szczegdlnosci:

- odmowie dostepu do pomocy medycznej ze wzgledu na wiek,

- lekcewazeniu potrzeb starszych pacjentow,

- nierespektowaniu prawa 0séb starszych do prywatnosci i intymnosci,
- brakowi poszanowania dla ich autonomii,

STREFY ZAKAZU LOTOW - przedmiotowemu traktowaniu,
M i | - zwracaniu sie do 0sob starszych w nieodpowiedni sposob (np. infantylnie czy pro-
S— j : tekcjonalnie).
POWIETRZNY WYMiAR (I To prowadzi do umniejszania wiasnej wartosci przez osoby starsze, a stad juz tylko

DZIALAN BOJOWYCH

i s maty krok do akceptacji naduzy¢ ze strony otoczenia.

Nie mozemy na to pozwoli¢!

Godnos¢ jest wrodzonym i niezbywalnym prawem kazdego cztowieka i nie maleje
wraz z wiekiem.

Jesli zgadzasz sie z nami, podpisz nasz apel!

Z Twojg pomocg mozemy przekona¢ nasze wladze, aby podjety zdecydowane
dziatania na rzecz ochrony godnosci oséb starszych, by konsekwentnie likwidowaty
wszelkie przejawy jej pogwatcania.

W tym roku Miedzynarodowy Dzieh Oséb Starszych zbiega sie w czasie z inaugu-
racjg Obywatelskiego Parlamentu Senioréw w Sejmie RP. To wazny krok w budowaniu
partnerskich relacji reprezentacji polskich senioréw z rzadem i parlamentem. Razem
mozemy sprawi¢, by ochrona praw i szacunek dla godnosci najbardziej narazonych na
wykluczenie oséb starszych staty sie priorytetami tej wspdtpracy.

Chror\ z nami godno$¢ osdb starszych! Podpisz!
Apel mozna podpisa¢ na stronie: http://mdos.malibracia.org.pl/godnosc/

Emerytalne systemy
ubezpicczeniowe
we Wloszech i w Polsce
~ studium porownawcze
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Drodzy
CzyTeInicy

hce na tamach jesiennego wydania My50+
ztozy¢ zyczenia z okazji Miedzynarodowe-

go Dnia Oséb Starszych, ktdry przez ONZ
zostat ustanowiony na 1 paZdziernika. I mam
z tym pewien problem, bo coraz trudniej w dzi-
siejszych czasach okresli¢ kto jest osobq starszq.

Jak patrze na niektére panie w wieku 60 i wiecej lat, to kompletnie nie
pasuje mi do nich przymiotnik ,starsza”. Albo do przystojnych, aktywnych
facetéw, ktérzy kondycjq doréwnujq nastolatkom. A pomyslec, ze ,Stary czto-
wiek” Hemingwaya miat 50 lat, a dojrzate kobiety Balzaka po 36.

Niezaleznie jednak od kondycji i podejscia do wieku z faktami nie da sie
walczyé. JesteSmy coraz starszym spoteczeristwem i nie tylko my. Jeszcze
w 1950 r. na $wiecie zyto 200 miliondw ludzi powyzej 60. roku zycia, dzis
osoby starsze to juz 500 milionéw, a wedtug prognoz w roku 2020 bedzie
ich miliard. W Polsce Zyje obecnie ponad 6 milionéw senioréw, w tym 1,5 tys.
stulatkéw.

Swieto 1 paZdziernika zostato ustanowione po to, aby zwréci¢ uwage na
problemy o0sob starszych. Miedzynarodowy Dzient Oséb Starszych jest okazjq
do ukazania procesu starzenia sie jako naturalnego procesu, ktéry nie musi
wigza¢ sie z niemoznos$ciq prowadzenia aktywnego Zycia i samorealizacji,
do zerwania ze stereotypem zréwnujgcym wiek dojrzaty z niedoteznosciq
i niesamodzielnosciq. Jest réwniez doskonatym pretekstem do podjecia dys-
kusji na temat problemdéw ludzi dojrzatych.

Z pewnosciq wiele okazji do dyskusji bedzie takze podczas poznariskich
Senioraliéw, podczas ktérych w ciggu catego miesigca ich trwania przygo-
towano mndstwo niezwykle interesujqcych wydarzen, a wszystko takze pod
patronatem My50+.

Zachecamy i zapraszamy do udziatu w imieniu organizatoréw!

Anna Dolska
redaktor naczelna My50+
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TU N AS ZN AJ DZl EC| E + Wojewddzka Biblioteka Publiczna i Centrum Animacji
. Kultury w Poznaniu, ul. Prusa 3, Poznanh

+ Biblioteka Raczyriskich, pl. Wolnosci 19 i Filie

Klub i Galeria Sztuki Staréwka, ul. Wielka, Poznan

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich, ul. Dabrowskiego,

Poznan

Plywalnia Miejska Atlantis, os. Batorego 101, Poznan

ODK Krag, ul. Dmowskiego, Poznan

Zesp6t Przychodni Lekarskich ul. Kasprzaka, Poznan

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska Niepubliczny

Zaktad Opieki Zdrowotnej Plac Kolegiacki

Apteki przy ulicy Stowianskiej, Poznan

+

Poznah
+ Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mickiewicza 9, Poznan
+ Centrum Informaciji Turystycznej Tourist Information Centre
Stary Rynek 59/60, Poznan
+ Centrum Informacji Miejskiej
City Information Centre
ul. Ratajczaka 44, Poznan
+ Centrum Informacji Miejskiej - tawica

+ + + + +

+

City Information Centre - tawica Airport + Apteka im. |. tukasiewicza, Szpitalna 2, Poznan
ul. Bukowska 285, Poznan (przy przystanku A82 Ogrody)
+ Centrum Informacji Miejskiej - Poznari Gtéwny + Apteka Vita-Med, osiedle Przyjazni 1258, Poznan

City Information Centre - Poznai Gtowny Railway Station

+

Stowarzyszenie Senior Plus (Miyriskie Koto, Antoninek)

+ Zespot Specjalistycznych Gabinetow Lekarskich,
ul. Stowackiego 8, Poznanh
+ Stowarzyszenie Senior Plus (MiyAskie Koto, Antoninek)
+ Wyzsza Szkota Nauk Humanistycznych ul. Kutrzeby,
Poznan
Wyzsza Szkota Handlu i Ustug ul. Zwierzyniecka, Poznan
ODK Raszyn, ul. Rynarzewska, Poznan
Dom Pomocy Spotecznej Ugory, Poznan
Biblioteka Miejska w Luboniu
Biblioteka Miejska w Dopiewie
Bistro Tulipan, pl. Wielkopolski, Poznar\
Kluby Seniora
Uniwersytety Trzeciego Wieku
Kalisz
+ DPSwKaliszu
+ Ksigznica Pedagogiczna im. A. Parczewskiego

+
+
+
+
+
+
+
+

Drodzy Czytelnicy!

Jesli chcecie bysmy i do Was przesytali nasz magazyn, piszcie na: my50plus@gmail.com. Ponosicie jedynie koszty przesytki - tylko 15 zt rocznie!
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Mowie o sobie
,mtoda z dtugim stazem”

Z Urszulg Dudziak o wieku, mitosci i podejsciu do zycia rozmawia Alina Mrowiriska

Patrze na ciebie i nie moge uwierzy¢, ze masz 72 lata.

- A wiesz, co jest najwazniejsze, zeby by¢ w takiej formie? Ruch i dobre
mysli. Proste. Mam pogodng nature. Ciesze sie kazda sekunda zycia. We
wszystkim staram sie widzie¢ dobrg strone. | w wielu rzeczach dowcip.

Wiek nigdy nie byt dla ciebie problemem? Zadne ,okragte” urodziny
nie byly trudne?

- Kiedy konczytam 30 lat, bytam wtedy w Nowym Jorku. Pamietam, jak
Piata Aleja szta Parada Putaskiego, a ja usiadtam na skraju chodnika i roz-
ptakatam sie w gfos. Michat Urbaniak, moj dwczesny maz, byt przerazony.
Zalewatam sie tzami i jeczatam: ,Michat, ja chce do domu”. Strasznie tesk-
nitam za Polska. | bytam przerazona, ze mam juz 30 lat. Ze juz nie dwadzie-
$cia iles. Naprawde wpadtam w panike.

Zapamietatam takie zdanie z jakiego$ filmu: , Jeszcze jestem po wiasciwej
stronie trzydziestki”. 30. urodziny byly dla mnie najgorsze.

Wiele kobiet tak méwi. Dla mnie im dalej, tym fatwiej. Na 40. urodziny juz
duzo mniej sie batam, 50. - w ogdle, a teraz? Ja sie dopiero rozkrecam!

A kiedy po czterdziestce maz odszedt do mtodszej kobiety?

- To byfa trauma. Dramatyczne przezycie. Mam naprawde wielki szacunek
dla siebie, ze sie z tego podniosfam i datam rade. Musiafo uptynaé¢ sporo
czasu, zebym potrafita na nowo ogarna¢ swoj $wiat, odbudowac sie.

Dzieci bardzo mi pomogty. Wiedziatam, ze musze zrobic wszystko, aby nie
cierpiaty przez to w przyszfosci.

Co cie najbardziej denerwuje?

- Najbardziej mnie wkurza, ze nie cenimy wieku dojrzatego - madrosci,
doéwiadczenia, wiedzy. Dojrzate kobiety powinny by¢ na $wieczniku! A co
mamy? Wszechobecna apoteoze miodosci. Jak myslimy o S0Hetniej kobie-
cie? Ze stara. 60-letnia - ojejkul 70-etnia - to ona jeszcze 2yje? To skandall Ja
jestem zywym przyktadem. Tak, mam 72 lata i zyje. Bardzo dobrze zyje.
Zobacz, badania mammograficzne sg finansowane przez NFZ do 69. roku
Zycia. Bo co, po 69. urodzinach tylko do piachu? Nieludzka jest dyskrymina-
cja kobiet ze wzgledu na wiek. Trzeba z tym walczy¢. Caly czas podburzam
kobiety, zeby sie nie poddawaly. W maju bytam w Sao Paulo na Swiatowym
Kongresie Kobiet. Przyjechato tysiac kobiet z catego $wiata. Gfos kobiet
musi by¢ styszalny i powaznie traktowany! Dostatam od UNESCO tytut Arty-
sty na rzecz Pokoju i to tez mnie mobilizuje do dziatah na rzecz praw kobiet.
Zdaje sobie sprawe, ze jest tu duzo do zrobienia, nie tylko w Polsce. Ale
wierze, ze nadchodza nowe, lepsze czasy dla kobiet.

Kobiety 70 plus w Szwecii, gdzie czesto jestes, bardzo sie roznig od tych
w Polsce?
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- W Szwecji kazda wies, miasteczko ma swoje kluby. Kobiety
spotykaja sie, trzymajg sie razem, wyjezdzajg na wycieczki,
pomagaja sobie. Takie obywatelskie spoteczenstwo wieku
dojrzatego. Mam wrazenie, ze tam kobiety bardziej docenia-
ja siebie, dbaja o wiasny komfort. Moja siostra Danusia, ktéra
od lat mieszka w Szwecji i tam pracuje, bardzo kocha swojego
wnuka, pomaga od czasu do czasu jego rodzicom, ale udziela
sie w polskim kabarecie, chérze, ma wiele kolezanek, z ktorymi
bez przerwy co$ organizuje, zyje petng parg podobnie jak ja.
W szwedzkiej telewizji prezenterki w programach informacyj-
nych, publicystycznych to na ogét kobiety dojrzate, nie tylko
mtodziutkie i piekne. To mi sie podoba. Jest rownowagal!

Nie masz wrazenia, ze starsze kobiety w Polsce jakby sie
poddaty?

- Widze wiele - mowigc w przenoéni - pochylonych. Uwa-
Zaja, 7e nic juz ich nie czeka, ze wszystko maja za soba.
Za mato myslg o tym, ze czas jest bezcenny i do naszej
dyspozycji. Dopoki tu jestesmy.

Patrzcie na mnie, nie jestem mutantem ani kosmita. Tylko
normalng polskg kobieta, ktéra inaczej podchodzi do zycia.
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Ale czesto trudno nam sig pogodzi¢ z rzeczywistoscia.
Kobieta ma 70 lat, patrzy w lustro i si¢ sobie nie podoba.
Co jej powiesz?

- Zobacz w tym lustrze piekng, dojrzatg kobiete. | sie nie
patuj, Ze kiedys byta$ superatrakcyjna. Teraz tez jestes. To
normalne, Ze masz zmarszczki, zab czasu kazdego gryzie
jednakowo. Nie wolno ci sie zatamywac.

Nigdy nie dopada cie mysl, ze obiektywnie ten czas sig
kurczy?
- Alez oczywiscie, ze tak.

| co z nig robisz?

- Wyrzucam do $mieci. Nie nakrecam sie. Bardzo cenie
kazda chwile swojego zycia, coraz bardziej ja cenie i korzy-
stam z kazdej sekundy.

A kiedy w 2008 r. zachorowata$ na raka piersi, nie batas
sie, ze moze to juz koniec?

- Kazdy to ma w obliczu ciezkiej choroby. Pamigtam mo-
menty, kiedy bytam przerazona. Ale przewazyly wiara
i optymizm w wyzdrowienie. Powtarzatam sobie w czasie
choroby: ,Jestem zdrowa”. | szczedliwie jestem.

Na 70. urodziny zakochatas sie.

- W pazdzierniku ming trzy lata, odkad mieszkamy z Bogu-
siem razem. Kolezanka pokazata mi jego zdjecie. Byt tylko
w gatkach, stat po kolana w $niegu u niej na wsi i wylewat
sobie na gtowe wiadro lodowatej wody ze studni. Irenka
powiedziata: ,Ula, popatrz, kapitan Bogdan”. A ja: ,Daj mi
jego telefon, natychmiast”. Zadzwonitam: ,Bogdan, czes¢,
dzwonie od Irenki, Urszula Dudziak”.

Kiedy zaczeta sie mitos¢?

- Po dwoch, trzech tygodniach. Najpierw pojechatam do
niego na koncert Herbiego Hancocka do Hamburga. Bogus
ma tam mieszkanie, bo cate zycie ptywat z niemieckimi ar-
matorami. A poZniej zaproponowat mi tydzieh w Lizbonie.
Biegalismy po niej jak licealisci, trzymajac sie za rece, $mie-
jac sie caly czas. | po Lizbonie bylismy pewni, ze to jest to.
Bogu$ powiedziat mi, ze dotart do portu przeznaczenia.

Starsze kobiety czesto bojg sie nowej mitosci. Uwazaja, ze
juz im nie wypada. Dzieci jednej z moich znajomych bardzo
Zle przyjely to, ze kilka lat po $mierci meza znalazta partnera.
Nie miesci im sie w glowie, ze ich 70Hetnia mama jest zako-
chana. Co wigcej, jakby nie daja jej do tego prawa.

- Te dzieci powinny sie wstydzic. To jest potwomie ego-
istyczne podejécie. Na mitos¢ nigdy nie jest za pdzno.
Mito$¢ odradza, upieksza, uszczesliwia. To najpieknigjsza
rzecz, jaka obdarowafa nas natura. Powtorze: nigdy nie jest
na nig za pdzno! Nawet jak mamy 80, 90 lat. Dopoki zyjemy.

A w twoim jezyku jest w ogdle stowo ,,staroé¢"?
- Méwie o sobie ,mtoda z dtugim stazem".

Zrédito: Wysokie Obcasy, 04.07.2015 .
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Urszula Bogumita Dudziak (ur. 22 pazdziernika 1943 w Stra-
conce) - polska wokalistka jazzowa, kompozytor.

Pracowata z takimi artystami, jak Krzysztof Komeda, LU.C, Michat Urba-
niak (jej byly maz), Walk Away, Gil Evans, Archie Shepp, Dj Vadim, Lester
Bowie, Bobby McFerrin, Maria Sadowska, Mateusz Krautwurst i Grazyna
Auguscik.

Urszula Dudziak urodzita sie w Straconce (obecnie dzielnica Bielska-Bia-
tej) i mieszkata tam do 4. roku zycia. Potem przeniosta sie z rodzicami
do Gubina. Nastepnie mieszkata w Nowej Soli, a jeszcze pdiniej prze-
prowadzita sie wraz z rodzicami do Zielonej Géry. W dziecifstwie uczyfa
sie gry na fortepianie. Jazzem zainteresowata sie jeszcze podczas nauki
w szkole Sredniej, do czego przyczynito sie stuchanie Elli Fitzgerald.
Wspodtpracowata z kilkoma amatorskimi zespotami jazzowymi z Zielonej
Gory, $piewajac w nich standardy jazzowe. Profesjonalny debiut pio-
senkarki nastapit w 1958 roku, gdy zostata solistkg zespotu Krzysztofa
Komedy. Potem wspdtpracowata tez z orkiestra Edwarda Czernego,
a od 1964 r. do konca lat 80. - z Michatem Urbaniakiem. W 1973 wy-
jechata do Nowego Jorku, potem wystepowata z M. Urbaniakiem oraz
solo niemal w catej Ameryce i Kanadzie, m.in. podczas Newport Jazz
Festival i w Carnegie Hall. ,Los Angeles Times” mianowat jg Spiewaczka
Roku w 1979. Nagrata okoto 50 piyt, dzielita estrade z takimi artystami,
jak: Bobby McFerrin, Herbie Hancock, Dizzy Gillespie, Clark Terry, Ron
Carter, Wynton i Branford Marsalis, Gil Evans, Sting, Lionel Hampton.

W 1981 zwigzata sie z grupa Vocal Summit. Rdwniez w latach 80. wspot-
pracowafa z G. Evansem oraz A. Sheppem. Uczestniczyta w wielu im-
prezach muzycznych, w tym w prestizowych festiwalach jazzowych,
na wszystkich kontynentach. W repertuarze ma m.in. autobiograficzny
program muzyczny Future Talk (przygotowany wraz z Jerzym Kosinskim),
a takze spektakl The Nature Is Leaving Us, ktérego U. Dudziak jest kom-
pozytorka.

Do Polski przyjechata po wieloletnim pobycie za granica w roku 1985.
Jej piosenka Papaya z 1976 stafa sie w 2007 hitem na Filipinach, w Azji
i Ameryce Potudniowej, gdzie dodano do niej charakterystyczny taniec
Papaya Dance. Utwor na nowo odkryt prezenter radiowy z Filipin. W 2008
roku o sukcesie ,Papaya” i ,Papaya Dance” informowata amerykarska
stacja i program ABC's Good Morning America. Taniec Papaya Dance
tafnczy miedzy innymi filipinska armia podczas przerwy w musztrze.
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TABLICA *Cis

Centrum Inicjatyw Senioralnych w partnerstwie z poznafskimi
uniwersytetami trzeciego wieku, juz po raz piaty organizuje w paz-
dzierniku 2015 impreze ,Senioralni. Poznah”. Zatozeniem tego wy-
darzenia jest pokazanie oferty aktywizujgcej dla senioréw, ale tez
zwrécenie uwagi na fakt, jak liczng grupe stanowig poznahscy se-
niorzy i seniorki, i jak réznorodne maja zainteresowania i potrzeby.

Sponsorem V edycji imprezy Se-

s SYN EXUS nioralni.Poznan jest Centrum Me-

Centrum Medyczne  dyczne Synexus.
Inauguracje ,Senioralnych” zaplanowano na 26 wrze$nia 2015r.
na godzing 11.00.

2k 26 wrzesnia godz. 11.00

uroczysta inauguracja na placu Wolnosci
i przekazanie seniorom kluczy do miasta

przez Prezydenta Poznania

>k certyfikaty dla Miejsc

Przyjaznych Seniorom

& >k koncert , Operetka na jesie’”
> Retro Dancing na placu Wolnosci
>k bezptatne warsztaty i wykiady

2k drzwi otwarte

2k znizki i promocje
wiecej: Centrum Inicjatyw Senioralnych
tel. 61847211

www.centrumis.pl

senlorzy7|

Sponsor wydarzenia Patronat medialny

¢  empik
Sonpxys B4 2 B = em
Centrum Medyczne ' % 1 I r ﬁﬁxgl.ssm
Partnerzy Organizatorzy
<>V Npimre—— * i
i W e 1@ CID

Centrum Inicjatyw Seioranych

Patronat honorowy Prezydenta Miasta Poznania

Partnerzy Inauguracji

POZnan’

W tym roku wydarzenie organizowane jest po raz
piaty. Uroczysta inauguracja odbedzie sie na placu
Wolnosci. Po czesci oficjalnej, podczas ktorej prezydent
Poznania, Jacek Jaskowiak, wreczy seniorom klucze
do Bram Miasta i po wreczeniu certyfikatéw ,Migjsce
Przyjazne Seniorom” seniorzy wezma udziat w koncer-
cie duetu operetkowego ,Operetka na jesien”. Tuz
po koncercie zainicjowana zostanie zabawa tanecz-
na ,Retro Dancing na placu Wolnosci” (przeboje lat
60-, 70-, 80-tych zaprezentuje DJ Aciu). Dzieki wsparciu
i wspotpracy m. in. artystow z Teatru Muzycznego or-
ganizatorzy pragng stworzy¢ miejsce dla
miedzypokoleniowej rozrywki i zabawy
przy muzyce.

Gtownymi - wydarzeniami, trwajacych
caly pazdziemik ,Senioralnych” beda
wyktady, warsztaty i drzwi otwarte organi-
zowane przez poznanskie instytucje, kie-
rujace swoja oferte do seniorow. Wsréd
organizatorow wydarzen znajda sie m.in.
uniwersytety i szkoly wyzsze, organizacje
pozarzadowe, kluby seniora, instytucje
kultury, firmy oraz osoby prywatne.

W ubiegfym roku na poznaniakéw cze-
kafo ponad 200 wydarzen zwigzanych m.
in. z kultura, nauka jezykdw, podrézami.
S3 to zardwno wykfady otwarte, warsztaty
i drzwi otwarte w instytucjach, klubach, or-
ganizacjach pozarzadowych i w siedzibach
Miejsc  Przyjaznych Seniorom. Dodatko-
wo, w siedzibie Centrum Inicjatyw Senioral-
| nych organizowane beda bezptatne warsz-
taty, gtéwnie psychologiczne i rozwojowe,
prowadzone w mniejszych grupach.

Impreza inaugurowana jest co roku
w ostatnig sobote wrzesnia i trwa do kon-
ca pazdziernika.

Szczegbtowe aktualne informacje zna-
lez¢ mozna na naszej stronie www.centru-
mis.pl.

Wydarzenie zostato objete honoro-
wym patronatem Prezydenta Miasta
Poznania.
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Mieszkanie dla seniorow
czeka na lokatoréow

W miejskiej willi przy ulicy Winogrady w Poznaniu
na seniorow czeka przestronne, wyremontowane
mieszkanie chronione. Moze w nim zamieszkaé
nawet pie¢ osob, ktore beda musiaty podzieli sie
opfatami: czynszem, rachunkami za energie, wode,
Scieki, $mieci, drobne naprawy i in.

Projekt pod nazwa ,Mieszkanie na Winogradach. Wzmac-
nianie aktywnosci i samodzielnosci mieszkancéw domu
pomocy spotecznej poprzez umozliwienie funkcjonowania
wspieranego w mieszkaniu chronionym” powstat w ramach
Projektu Inicjatyw Pracowniczych.

Uroczyste oddanie do uzytku, a wiasciwie zaprezentowanie
go dziennikarzom, odbyto sie w czasie wakacji. - Czas oczekiwa-
nia na miejsce w Domu Pomocy Spotecznej w Poznaniu to okoto
trzy lata. W kolejce do poznarskich doméw pomocy spotecznej
jest kilkaset osob. Czesciowo stad zrodzit sie pomyst stworzenia
mieszkania chronionego dla senioréw, jako uzupetnienie nasze;

PRACE WYKONANE

PRZEZ MIESZKANCOW |

DPS UGORY

W RAMACH ulﬁé
MVIANUALNYCH

w TERAPIZAIECIOVE |

oferty, skierowanej do konkretnych oséb: samotnych, ale spraw-
nych i samodzielnych - podkresla Piotr Michalak, dyrektor DPS
Ugory i pomystodawca projektu, zrealizowanego m.in. dzieki
pienigdzom z Banku Gospodarstwa Krajowego. W mieszkaniu
na Winogradach sg cztery pokoje, fazienka dostosowana dla
0s6b niepetnosprawncy oraz wspdlna kuchnia i jadalnia. Jeden
z pokoi zaplanowano dla matzefstwa, jesli takie chciatoby tu
zamieszkaé. - Mieszkancy, jako podopieczni DPS Ugory odda-
lonego zaledwie o kilkaset metréw, majg zapewniony nie tylko
dach nad gtowa, ale takze opieke pracownika socjalnego, pe-
ten pakiet zaje¢ terapeutycznych i rehabilitacyjnych, a w razie
potrzeby takze psychologa - dodaje Piotr Michalak.

Co trzeba zrobi¢, by zamieszka¢ w tym lokalu?

- Mozna zwrécic sie bezposrednio do DPS, gdzie wyjasnimy
wszystkie szczegoty, jednak rekrutacje przeprowadza Migjski
Osrodek Pomocy Rodzinie i to pracownicy MOPR wystawiajg
decyzje dla osob, ktére zamieszkajg przy Winogradach - wyja-
$nia dyrektor DPS Ugory.

Kazdy lokator ma do dyspozycji pokéj o powierzchni nie
mniejszej niz 12 metréw kwadratowych (wyjatek pokéj "mat-

zenski"), w poblizu sa przystanek
autobusowy, $ciezki  spacerowe
i rowerowe na Cytadeli i nad War-
ta, w dalszej odlegtosci (1 przysta-
nek autobusowy) kosciot i osrodek
zdrowia. Miejsce, wydawaé by sie
mogto, wprost idealne dla seniora,
ktéry jest aktywny spotecznie i lubi
towarzystwo innych...Zainteresowa-
ne osoby zachecamy do kontaktu
z Piotrem Michalakiem, dyrektorem
DPS Ugory oraz z Migjskim O$rod-
kiem Pomocy Rodzinie. Mieszkanie
na Winogradach czeka...

Piotr Michalak, dyrektor DPS Ugory

- w Poznaniu, pomystodawca projektu.
e

¢

Projekt ,Mieszkanie na Wino-
gradach” wpisuje sie europejskie
standardy systemu polityki spofecznej i jest spdjny ze Strategiq Rozwoju Miasta
Poznania do 2030 r. - Program , Poznan Wrazliwy spofecznie” - Wsparcie i akty-
wizacja Senioréw w Poznaniu.

Mieszkanie przy ul. Winogrady jest pierwszym warozonym tego typu rozwig-
zaniem dla senioréw w Poznaniu.

Jednym z zadari projektu jest tez podltrzymywanie umiejetnosci spotecznych
oraz aktywizacja Srodowiskowa - utrzymywanie posiadanego przez osoby star-
sze korzystajgce z mieszkania chronionego poziomu sprawnosci w zakresie:

a) samoobstugi,

b) samodzielnosci zyciowe),

¢) rozwijania kontaktéw spotecznych,
d) petnienia rél spotecznych.

Kontakt:
Dom Pomocy Spotecznej, ul. Ugory 18/20, 61-623 Poznan, tel. 61 82 84 300
MOPR, ul. Czesnikowska 18, 60-330 Poznan, tel. 61 860-99-00, 61 860-99-01

\

i U |

Mieszkanie na Winogradach przystosowane jest takze dla 0sob
niepefnosprawnych - m.in. wyposazone jest w winde.
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Miejska Rada Senioréw w Poznaniu

rozpoczeta lll kadencje

Dos¢ dtugo czekalismy, ale juz jest, dziata i zaprasza do kontaktu - Miejska
Rada Senioréw. W potowie wakacji nowo wybrani cztonkowie MRS trzeciej ka-
dencji wybrali swojego przewodniczacego. To najwazniejsze dla funkcjonowania
rady zebranie wyborcze otworzyta z-ca dyrektora Wydziatu Zdrowia i Spraw Spo-
tecznych UM - Dorota Potejko, za$ dalsze przewodnictwo zgromadzeni cztonkowie
MRS powierzyli Piotrowi Frydryszkowi. Przewodniczacym Miejskiej Rady Senioréw i
kadencji na lata 2014-2018 zostat Zdzistaw Szkutnik. Na kolejnym posiedzeniu MRS
wytoniono Prezydium: zastepca przewodniczacego MRS wybrano dr n. med. Anne
Jakrzewska-Sawinska, na sekretarza - Bogdana Nowaka.

Oto petny skfad Miejskiej Rady Senioréw Il kadencji: Bogdan Nowak - repre-
zentujacy Rade Miasta Poznania; Matgorzata Nowak-Karlifska - reprezentujgca
Rade Miasta Poznania; Anna Sarbak - reprezentujaca Rade Miasta Poznania; Jan
Chudobiecki - reprezentujacy Prezydenta Miasta Poznania; Piotr Frydryszek -
reprezentujacy Prezydenta Miasta Poznania; Zdzistaw Szkutnik - reprezentujacy
Prezydenta Miasta Poznania; Aldona Anastasow - reprezentujaca organizacje
pozarzadowe, rady osiedli, kluby seniora i uniwersytety trzeciego wieku; Jerzy
Babiak - reprezentujacy organizacje pozarzadowe, rady osiedli, kluby seniora
i uniwersytety trzeciego wieku; Anna Jakrzewska-Sawirska - reprezentujaca or-
ganizacje pozarzadowe, rady osiedli, kluby seniora i uniwersytety trzeciego wieku;
Witold Kozak - reprezentujacy organizacje pozarzadowe, rady osiedli, kluby senio-
ra i uniwersytety trzeciego wieku; Henryk Marciniak- reprezentujacy organizacje
pozarzgdowe, rady osiedli, kluby seniora i uniwersytety trzeciego wieku; Janina
Paprzycka - reprezentujgca organizacje pozarzadowe, rady osiedli, kluby seniora
i uniwersytety trzeciego wieku; Lidia Wrocifiska - Stawska - reprezentujaca orga-
nizacje pozarzadowe, rady osiedli, kluby seniora i uniwersytety trzeciego wieku;
Krzysztof Wodniczak - reprezentujacy organizacje pozarzadowe, rady osiedli, kiu-
by seniora i uniwersytety trzeciego wieku; Marianna Zbierska - reprezentujaca or-
ganizacje pozarzadowe, rady osiedli, kluby seniora i uniwersytety trzeciego wieku.

WVybory przewodniczqcegd MRS

Fot. Biuro Prasowe Urzedu Miasta Poznania

DYZURY MRS

Radni MRS zapraszajg poznanskich senioréw do kontaktu.
Oto harmonogram dyzuréw:

1. Urzad Miasta, Plac Kolegiacki 17, pok. 52 (Koto Emerytow, parter), tel.:
61/878-52-19 we wtorki, godz. 12:00 - 14:00 w nastepujacych terminach:
613 pazdziernika, 17 i 24 listopada 2015 .

2. Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mickiewicza 9A, tel.: 61/842-35-09,
godz. 9:00 - 11:00 w nastepujacych terminach: 17 wrzesnia i kazdy na-
stepny czwartek 2015 . Zalecane wczedniejsze zgtoszenie telefoniczne.

3. Hospicjum Domowe, ul. Bednarska 4, tel.: 61/855-11-76, godz. 11:00 -
13:00, pok.- pyta¢ w recepcji, w nastepujgcych terminach: 24 listopada,
8 grudnia 2015 .

4. Nadto, w porozumieniu z Okregowa Izbg Radcdw Prawnych w Poznaniu,
ul. Chwaliszewo 69 - oferowane sg porady prawne i obywatelskie dla
Senioréw zagrozonych wykluczeniem spotecznym (wiecej wyjasnien pod
tel.: 783/778-707), w godz. 16:00 - 18:00 w nastepujacych terminach:
29 wrzesnia, 27 pazdziernika, 17 listopada 2015 .
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Obywatelski Parlament Senioréw

1 pazdziernika 2015 roku w Migdzynarodowym Dniu Oséb
Starszych, ustanowionym przez Zgromadzenie Ogélne ONZ
14 grudnia 1990 roku, w Sejmie RP odbedzie si¢ inaugura-
cyjny Obywatelski Parlament Senioréw (OPS). Wydarzenie
bedzie miato charakter cykliczny.

Polscy inicjatorzy

Zwotanie inauguracyjnego Obywatelskiego Parlamentu
Senioréw (OPS) jest inicjatywa najwiekszych i najbardziej repre-
zentatywnych srodowisk seniorskich w Polsce. Nalezg do nich:
Uniwersytety Trzeciego Wieku (reprezentowane przez Fundacje
Ogdlnopolskie Porozumienie UTW" i Ogélnopolska Federacje
Stowarzyszen UTW), Polski Zwiazek Emerytéw, Rencistow i Inwali-
déw (liczgcy 500 tys. cztonkéw zrzeszonych w 2500 jednostkach:
okregach, rejonach i kotach) oraz gminne rady senioréw (po-
wstajace w oparciu o art. 5¢ ustawy o samorzadzie gminnym,
majace charakter konsultacyjny, doradczy i inicjatywny).

Cele Obywatelskiego Parlamentu Seniorow

Zafozonymi przez inicjatoréw priorytetami OPS  beda:
rzecznictwo i reprezentacja 0séb starszych wobec wiadz pu-
blicznych, monitorowanie i ocena rzadowych programow
dotyczacych osob starszych, formutowanie stanowisk i opinii,
inicjowanie i wspieranie systemowych rozwigzan prawnych, or-
ganizacyjnych i finansowych poprawiajacych sytuacje zyciowg
0s6b starszych. Srodowiska inicjatywne za niezbedne uwazajg
state monitorowanie sytuacji osdb starszych, z uwzglednieniem
aspektow spotecznych, medycznych i ekonomicznych.

Inauguracyjny OPS na pierwszym posiedzeniu przyjmie re-
gulamin dziatania, uksztattuje swoje wtadze i powota komisje
problemowe.

Delegaci do Obywatelskiego Parlamentu Senioréw

Inauguracyjny Obywatelski Parlament Seniorow bedzie skta-
dat sie z delegatéw reprezentujacych trzy Srodowiska inicjatyw-
ne 1j. Uniwersytety Trzeciego Wieku, Polski Zwigzek Emerytw,
Rencistow i Inwalidow oraz gminne rady senioréw.

Tanhsze przejazdy komunikacja
miejska juz od listopada

Od listopada w sprzedazy znajdzie sie Bilet Seniora. TaA-
sze beda tez przejazdy optacane z tPortmonetki na karcie
PEKA. Zmiany maja zacheca¢ do czestszego korzystania
z komunikacji zbiorowej. W sprzedazy dostepny bedzie Bilet
Seniora na imiennej karcie PEKA, czyli bilet dla oséb w wieku
powyzej 65 lat zamieszkatych w Poznaniu i gminach objetych
porozumieniami migdzygminnymi (od ukoficzenia 70. roku
zycia podrézowanie komunikacjg miejska jest bezptatne).

Bilet Seniora na strefe A, wazny 366 dni, bedzie kosztowat 50
7. Zdniem 1 listopada nastapi takze obnizenie kosztéw podrézy
na trasach dtuzszych niz 5 przystankéw oraz dodatkowo powy-
7ej 21 przystanku. W zwigzku z tym, Ze znaczna cze$¢ podrozy
odbywa sie na odlegtos¢ od 6 do 10 przystankéw, stanowi to
korzystne rozwigzanie dla oséb korzystajacych z tPortmonetki.
Obnizka stawek od 21 przystanku ma znaczenie dla oséb po-
konujacych dtugie trasy, szczegolnie z miejscowosci w strefie C,
cheacych korzystac z tPortmonetki na karcie PEKA.

Koszt 617 przystanku zmieni sie z 0,26 ztna 0,16 71, koszt 819
przystanku-z0,12 2t na 0,08 zt. 20,08 zt na 0,06 zt spadnie koszt
przejechania 21. i kolejnych przystankow.

Obecnie za przejazd 9 przystankéw placi sie 3,04 zt, nato-
miast po zmianie bedzie to 2,76 zt. (2rédfto: ZTM)



MY | ZDROWIE

myS0F

Pomysl o bliskich i przebadaj sie

Bole plecow, rak, nég, gtowy, bezsennos¢ - to po-
wazne dolegliwoéci seniorw, wystepujgce czesto jed-
noczesnie.

Wychodzac naprzeciw potrzebom Klientow, od lip-
ca Centrum Medycznym Stanley oferuje kompleksowg
opieke medyczna. Na poczatku, Pacjent umawiany jest
na 15-minutowa, bezptatng konsultacje z fizjoterapeu-
ta, ktoéra ma na celu wstepna ocene problem pacjen-
ta, a takze dopasowanie indywidualnego opiekuna
medycznego. Kolejna wizyta jest sesjg diagnostyczna.
Trwa ok. 60 minut i opiera sie m.in. na badaniu, zebra-
niu doktadnego wywiadu, obejmujgcego historie scho-
rzenia, objawy, wczesniejsze leczenie, a takze na prze-
prowadzeniu testow diagnostycznych, pozwalajacych
okresli¢ dokfadny problem pacjenta oraz na analizie
badan obrazowych. Sesja diagnostyczna moze takze
obejmowac:

- badanie komputerowe stop, ktére umozliwia ocene
rozkfad nacisku na podeszwowa strone stopy zarow-
no podczas stania, jak i chodu. Dodatkowo badanie

na podoscanerze, ktére pozwala na zeskanowanie rzeczywistego

obrazu stopy i dzieki temu, jestesmy takze w stanie oceni¢ wystepo-

wanie modzeli i odciskow. Badanie jest bezbolesne i bez promieni

RTG. Jesli w wyniku badania zostanie stwierdzona wada postawy

wywotana nieprawidfowym obciagzeniem stop, wowczas wykonaé

u nas mozna indywidualne wkfadki ortopedyczne jak i ortezy;

- badanie na platformie stabilometrycznej pozwala oceni¢ niewta-
Sciwe obcigzenie stron ciata oraz dobra¢ ¢wiczenia/trening umozli-
wiajacy poprawe rownowagi;

- Hand Tutor - umozliwia ocene biemego i czynnego zakresu ruchdw
reki np. po udarze mézgu, chorobach reumatologicznych.

W sytuacii, w ktorej potrzeba pomocy specjalisty np. podologa, le-
karza ortopedy, neurologa, neurochirurga, opiekun prowadzacy wska-
2uje odpowiedniego eksperta, ktory pomoze w rozwiazaniu problemu.

Sesja diagnostyczna opiera sie na podejsciu holistycznym czyli
kompleksowym i ma na celu odnalezienie wszelkich dolegliwosci
pacjenta. Jest konieczna ze wzgledu na dobranie odpowiedniego,
indywidualnego planu terapeutycznego, ktérego zadaniem jest wyeli-
minowanie lub zminimalizowanie dolegliwo$ci, a tym samym poprawa
jakosci funkcjonowania pacjenta w sytuacjach dnia codziennego.

Reklama

Z ta gazeta otrzymasz 50% rabatu na pierwsza diagnostyczna konsultacje fizjoterapeutyczna.

Kompleksowa Opieka Medyczna

www.CentrumMedyczneStanley.pl

« diagnostyka USG

« konsultacje lekarskie

« indywidualna rehabilitacja

« zabiegi fizykoterapeutyczne

o dietetyka

« podologia

« zaopatrzenie ortopedyczne

« indywidualne wkiadki ortopedyczne
o sklep medyczny

« profilaktyczna gimnastyka dla senioréw

Promocja obowiazuje do 31. 08. 2015r.

ul. 28 Czerwca 1956r. 135, Poznan tel. 61 649 05 55, 61 649 05 56, e-mail: rejestracja@centrummedycznestanley.pl

staniey

centrum medyczne
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ARTYKUE SPONSOROWANY

AMD:

AMD - co to wtasciwie oznacza?
AMD jest to skrét od angielskiej
nazwy Age-related Macular De-
generation - czyli zwyrodnienie
plamki zwiazane z wiekiem. Cha-
rakterystyczne dla tej choroby jest
to, ze wystepuje u oséb starszych
i jest niewatpliwie zwigzana ze
starzeniem sie organizmu. Najbar-
dziej narazone sg osoby po 60.
roku zycia, ale im wyzszy wiek tym
prawdopodobiefstwo  zachoro-
wanie jest wyzsze.

Jak przebiega choroba?

Przy AMD pierwsze zmiany sg bardzo dyskretne, ktére moga nie wpty-
wac na jako$¢ naszego widzenia, natomiast beda widoczne na dnie
oka, gdzie beda pojawialy sie tzw. druzy, czyli nagromadzenie materia-
tu pozakomérkowego w obrebie siatkowki i pod nig. Choroba moze
postepowac inaczej w zaleznodci od tego, jaka forme przyjmie. AMD
moze wystepowa¢ w dwdch postaciach suchej i wysiekowej (mokrej).
O ile posta¢ sucha postepuije bardzo powoli i zmiany, ktére pojawiaja
sie w siatkdwce, przez wiele lat moga nie dawa¢ zadnego odzwier-
ciedlenia w ostrosci widzenia, o tyle w postaci wysiekowej dynamika
postepu choroby jest bardzo szybka. Niestety zwykle w ciggu kilku
miesiecy dochodzi do pogorszenia zmian na siatkéwce oraz w jako-
$ci widzenia. W przypadkach nieleczonych postaci wysiekowej moze
dojs¢ do catkowitej utraty wzroku.

Czy wstepuja jakies objawy choroby?

Zwyrodnienie plamki zwigzane z wiekiem (AMD) powoduje przede
wszystkim pogorszenie ostroéci wzroku - czyli pogorszenie widzenia
zarowno do blizy, jak i do dali, ktérego nie da sie skorygowa¢ okula-
rami. Musimy pamieta¢ o tym, ze w starszym wieku - powyzej 50 roku
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choroba,
ktdra przychod2|
Z wiekiem

O zwyrodnieniu siatkdwki zwigzanego z wiekiem (AMD)
rozmawiamy z prof. nadzw. dr hab. n. med. Andrzejem Grzybowskim,
specjalistg z zakresu okulistyki

Zycia, wszyscy ludzie tracg zdolno$¢ do akomodaciji -
czyli widzenia z bliska i dlatego potrzebujg okularéw.
Przy AMD pomimo zastosowania najlepszej korekcji do
dali, lub do blizy - jako$¢ widzenia nie poprawia sie.

Jednym z objawow, ktory moze wskazywaé na AMD
jest wystepowania plamy - tzw. mroczka w centrum
pola widzenia. Plama ta poczatkowo moze przeszka-
dza¢ w widzeniu, ale widzenie przez nig jest mozliwe.
Jednak wraz z rozwojem choroby, stan widzenia po-
garsza sie i pole widzenia moze by¢ coraz bardziej za-
mazane, a w kolejnym okresie catkowicie nieprzeziema
- czyli, nic przez nig nie bedziemy widzie¢. Problemem
w stwierdzeniu pogorszenia widzenia jest fakt, iz zwykle
dotyczy ono w wiekszym stopniu jednego oka podczas,
gdy drugie widzi jeszcze catkiem dobrze.

Wynika z tego, ze profilaktyka jest zatem niezbedna.
Wezesne wykrycie AMD ma niewatpliwie duze znaczenie
w obu przypadkach, chociazby po to, aby rozpoznac, czy
jest to sucha, czy wysiekowa posta¢ AMD i zaplanowaé
leczenie. Co do profilaktyki jest to sprawa dosy¢ trudna.
Na niektére czynniki ryzyka nie mamy wptywu, w tym ta-
kie jak wiek oraz czynniki genetyczne, cho¢ nie ma pro-
stego systemu dziedziczenia tej choroby.

Sa réwniez czynniki, na ktére mamy wptyw. W tej
grupie najwazniejszym czynnikiem ryzyka jest palenie
tytoniu. Zostato udowodnione, ze osoby, ktére palg pa-
pierosy chorujg trzy do czterech razy czesciej niz osoby

‘ Wiem o AMD!
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niepalace. Mozna powiedzie¢, ze na dzieh dzisiejszy
jest to najwazniejsze przestanie profilaktyczne - niepale-
nie papierosdw. Oczywiscie jest wiele innych powodow,
zeby nie pali¢, ale warto wiedzie¢, ze palenie moze row-
niez prowadzi¢ do $lepoty.

Poza tym, trzeba powiedzie, ze nie ma jednego
charakterystycznego dla AMD czynnika ryzyka. Obec-
nie wiadomo, ze niektore choroby, takie jak choroby
ukfadu krazenia, nadcisnienie, otyfos¢, miazdzyca
moga wpfywac na zwiekszone ryzyko wystapienia AMD

W takiej sytuacji, co mozemy zrobic?

Na pewno warto raz na kilka lat wykona¢ badanie oku-
listyczne takie profilaktyczne. Szczegdlnie w starszym
wieku, ktére przy okazji pozwoli nam wykluczy¢ obec-
nos¢ réwniez innych choréb, takich jak zaémy lub jaskry.
Przyjmuje sie, ze powyzej 45 rz. u 0séb, ktére nie maja
zadnych innych dolegliwoéci, sa catkowicie zdrowe, ni-
gdy nie chorowaty na oczy takie badanie okulistyczne
powinno by¢ wykonane raz na 5 lat.

Okulista moze przeprowadzi¢ badania, ktére po-
moga w diagnostyce AMD, takie jak OCT (optyczna
koherentna tomografia), badanie dna oka oraz angio-
grafia fluoresceinowa - badanie, ktére wymaga poda-
nia kontrastu do ukfadu zylnego pacjenta. Wszystkie te
badania dostarczaja troche innych informacji - mozna
powiedzie¢ uzupetniajgcych sie i pozwalajg w 99,9 %
rozpozna¢ AMD. Ponadto okulista w samym badaniu
okulistycznym ma okazje oceni¢ siatkdwke i ona moze
mu juz sugerowac pewne zmiany.

Wazne jest dla oséb podejrzanych o AMD lub z juz
rozpoznanym AMD, aby samodzielnie kontrolowac swoj
wzrok, wykonujac na przyktad Test Amslera - ocenic¢
jako$ widzenia kazdego oka z osobna. Jezeli dostrze-
zemy w takim badaniu, ze widzimy w jednym oku duzo
gorzej to stanowi podstawe do skierowania sie do oku-
listy celem wyjasnienia tego problemu. Wazne jest zeby
to badanie - samokontrola odbywato sie w najlepiej
dobranych okularach zaréwno do dali jak i do blizy.
Ponadto trzeba badanie wykonywa¢ jednoocznie, to
znaczy z jednym okiem zastonietym. Sprawdzamy czy
widzenie jest prawidtowe, czy nic sie nie rozmazuje, czy
druk jest wyrazny. Cysto zdarza sie tak, ze kiedy lepsze
oko widzi jeszcze catkiem dobrze, trudno nam dostrzec
pogorszenie widzenia w oku stabszym. Bardzo czesto
pacjenci w zwigzku z tym zgtaszajg sie do lekarza bar-
dzo péino, to znaczy, kiedy zmiany w oku stabszym sa
juz mocno zaawansowane.

Jak wyglada leczenie AMD?

Monitorowanie leczenia AMD stwarza szereg trudnosci, poniewaz
choroba ma charakter przewlekty, dtugotrwaly i na ten moment jest
nieuleczalna. Obecnie nie ma skutecznego sposobu leczenia AMD.
Leczenie ma na celu tymczasowe zahamowanie postepu choroby.
W zwigzku z tym bardzo wazne jest aby pacjenci, ktérzy maja rozpo-
znang postac suchg, a tym bardziej posta¢ wysiekowg byli pod stafa
kontrolg okulisty i mieli wykonywane wszystkie potrzebne badania mo-
nitorujace przebieg choroby, po to zeby wychwyci¢ ewentualnie np.
moment, kiedy posta¢ sucha przeksztatca sie w posta¢ wysiekowa,
albo nastepuje pogorszenie przy wysiekowej postaci AMD.

Jezeli chodzi o leczenie musimy wroci¢ do rozréznienia dwoch
postaci AMD. Jak juz wcze$niej powiedzieliSmy mamy dwie postacie
AMD suchg i wysiekowa. Posta¢ sucha postepuje bardzo wolno, je-
dynym obecnie dostepnym sposobem leczenia a w zasadzie zaha-
mowania progresji tej choroby jest stosowanie specjalnego zestawu
witamin i mikroelementéw. Leczenie postaci wysiekowej jest nieco
bardziej skomplikowane i polega na podawaniu iniekcji doszklistko-
wych, czyli zastrzykdw do wnetrza gatki ocznej preparatu anty-VEGF.
Stwierdzono bowiem, ze w postaci wysiekowej dochodzi do nadpro-
dukgji substancji o nazwie VEGF (ang. vascular endothelial growth
factor), czyli naczyniowopochodnego czynnika wzrostowego, do kté-
rego produkcji dochodzi w przypadkach niedotlenienia. Jego nagro-
madzenie skutkuje tworzeniem nowych naczyn krwiono$nych, ktore
niszczg siatkdwke i moga krwawic, co dodatkowo pogarsza sytuacje.
Dodatkowo w ostatnich dziesieciu latach udowodniono, iz podawanie
przeciwciat skierowanych przeciw VEGF hamuje rozwdj wysiekowego
AMD. Niestety zazwyczaj wymienione zastrzyki musza by¢ powtarzane
w statych odstepach kilkumiesiecznych - praktycznie przez cate zycie
chorego. Istniejg rézne schematy podawania zastrzykéw preparatu
anty-VEGF. Dotychczas stosowany w Polsce zakfadat trzy comiesiecz-
ne iniekcje poczatkowe tzw. wysycajace, a nastepnie kolejne zastrzyki
w przypadku pogorszenia widzenia badz pogorszenia stanu siatkowki
w badaniu OCT lub badaniu angiografii fluoresceinowej. Ten sche-
mat postepowania okreslany jest jako postepowanie reaktywne tzn.
kolejne podanie leku ma miejsce tylko wtedy, kiedy dojdzie do pogor-
szenia widzenia badz parametrow morfologicznych tzn. uszkodzenia
siatkéwki, ktore sg mierzone w wyzej podanych badaniach. Trzeba po-
wiedzie¢, ze jedno opakowanie preparatu anty-VEGF kosztuje okoto
3-3,5 tys. zt. W zwigzku z tym fatwo wyobrazi¢ sobie, ze roczny koszt
terapii moze osigga¢ nawet kilkanascie tysiecy zt. W przypadku wielu
tysiecy pacjentéw i wieloletnich terapii méwimy o naktadach wielu
miliondw zfotych.

ASOS 2014-2020

Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
0so6b Starszych na lata 2014-2020

Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej
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Okiem okulisty

Czy mozna mie¢ operacje zaémy jednego i drugiego oka jednoczesnie?

Na pytania Czytelnikéw odpowiada
prof. nadzw. dr hab. n. med. Andrzej Grzybowski,
prezes Fundacji Rozwoju Okulistyki ,, Okulistyka 21"

jedna wykonang operacje. Oznacza to, iz druga operacja musiataby by¢ wyko-
gajacych znieczulenia ogdlnego. Wtedy oznacza konieczno$¢ wykonania tylko
nym, chociaz rzadkim, ryzykiem dla zdrowia, a nawet zycia pacjenta. Dlatego
nej. Ponadto wykonanie jednoczasowej ope-

“ nego oka. Jest to sytuacja, w ktdrej pacjent

operacji, ktérym widzi juz dobrze, oraz drugim

76w z obu oczu, powoduje u wielu 0s6b po-

sytuacji wszczepiania tzw. soczewek wielo-

wytworzony na siatkéwce przy ich udziale. Neuroadaptacja jest tym lepsza im
jednoczasowa obu oczu oznacza dwa razy mniej wizyt w szpitalu oraz wizyt kon-

W wyjatkowych przypadkach jest to mozliwe, ale obecnie NFZ finansuje tylko
nana za darmo, co oczywiscie znacznie ogranicza mozliwo$¢ jej stosowania. Jed-
noczasowa operacja obuoczna moze mie¢ szereg korzysci, np. u 0s6b wyma-
jednego znieczulenia ogélnego, a nie dwoch. Wiadomo réwniez, iz znieczulenie
ogdlne poza dyskomfortem w okresie pooperacyjnym moze wigzac sie z istot-
w przypadku koniecznosci wykonania operacji zaémy w znieczuleniu ogélinym
nalezy rozwazy¢ wykonanie operacji obuocz-

(\ racji obuocznej ma takze inne korzyéci, takiej

jak np. brak réznowzrocznosci po operacji jed-

przez czesto wiele miesiecy, a nawet lat zmu-

| szony jest funkcjonowac z jednym okiem po

okiem z zaéma, ktérym widzi jeszcze stabo. Ta

sytuacja, czyli koniecznoéci tolerowania obra-

wazne problemy z widzeniem. Kolejna korzy$¢

dla pacjenta przy tego typu operacji dotyczy

ogniskowych, dla ktérych wymagana jest neuroadaptacja mézgu. Oznacza to, iz
po implantacji tych soczewek nasz mézg uczy sie rozpoznawac obraz, ktéry jest
odstep pomiedzy wszczepieniem soczewek do obu oczu jest krétszy, czyli najle-
piej by soczewki te wszczepione byty w tym samym czasie. Dodatkowo operacja
trolnych. To moze mie¢ istotne znaczenie dla pacjenta, szczegélnie jesli wymaga
to zaangazowania innych oséb lub dojazdéw z duzych odlegtosci. Operacja obu

oczu jednoczasowa moze nie$¢ ze soba pewne zagrozenia.
Podstawowym problemem jest niemozno$¢ zdiagnozowania
mocy soczewki dla drugiego oka na podstawie wyniku operacji
oka pierwszego. Przy standardowej operacji zacmy analiza wy-
niku operacji pierwszego oka moze pomdc w dokfadniejszym
obliczeniu soczewki dla oka drugiego. Jednak korzyéci z tym
zwigzane dotycza gféwnie oczu z wysokg krétkowzrocznoscia
i wysoka nadwzrocznoscia. Dlatego takich pacjentéw zwykle
nie kwalifikuje sie do operacji jednoczasowej. Warto tez wspo-
mnie¢, iz jednoczasowa operacja obu oczu, whrew czasami po-
wtarzanym opiniom, nie jest zwigzana ze zwiekszonym ryzykiem
zapalenia gatki ocznej w stosunku do dwéch operacji wykona-
nych w réznym czasie.

Czy operacja za¢my boli?

Odczuwanie bélu jest bardzo subiektywne. Dla konkretnego
pacjenta moze mie¢ wptyw stan emocjonalny oraz nastawienie
pacjenta w danym dniu. W 95% przypadkéw znieczulenie kro-
plowe zapewnia catkowity brak bolu podczas operacji za¢my.
W Przypadku, gdy pacjent jednak odczuwa dolegliwosci bo-
lowe mozna poda¢ dodatkowe znieczulenie tzw. okogatkowe
lub pozagatkowe w postaci zastrzykdw lub do komory przedniej
oka. Jezeli pacjent szczegolnie obawia sie bolu powinien poroz-
mawia¢ o tym z chirurgiem przed wykonaniem operacji, tak by
uzgodni¢ odpowiednia forme znieczulenia.

Wiecej informacji: www.okulistykaZ1.pl

Czytamy Lubonie

Dla nas - méwi Krystyna Liminowicz z Towarzystwa Mitosnikéw Wilna i Ziemi
WileAskiej Oddziat w Poznaniu - wszystko zaczefo sie juz w 2012 roku, kiedy to roz-
poczelismy przygotowania do kolejnej wystawy z cyklu ,Kresy w fotografii Wielko-
polan” zatytutowanej ,Obrazy z zycia i podrézy" poswieconej Jozefowi Ignacemu
Kraszewskiemu. NatrafiliSmy wéwczas na mniej moze znang jego powiesé, zaty-
tutowana LUBONIE, ktéra opowiada o poczatkach naszej pafstwowosci, czasach
Mieszka | Chrzu Polski, a takze na informacje, ze rzecz dzieje sie miedzy innymi - jak
sugeruje autor - w Poznaniu na Ostrowie Tumskim, Pradze, GnieZnie ale i na Krasnej
Gbrze przemianowanej z czasem na Gorczyn (obecnie dzielnica Poznania).

Postanowiliémy wiec wpisa¢ sie w obchody 1050-lecia Chrztu Polski ,kraza¢”
wokét tej powiesci. Nasza ideg zainteresowalismy miedzy innymi Pana Krzysztofa
Kluppa, kustosza Muzeum-Pracowni Jézefa Ignacego Kraszewskiego i wspdlnie
rozpoczelismy akcje, ktérg zakohiczymy w 2016 roku.

Poznanskie czytanie tej powiesci zaczelismy w 2014 roku podczas ,Majowki
z Luboniami” u Ojcéw Oblatéw na Gérczynie .
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Potem odbyt sie Maraton (dwudniowy) czytania ,Luboni”
w Parafii Swie;tego Krzyza réwniez na Gorczynie w lutym a potem
w maju 2015 roku podczas Parafiady z Rodzing.

Wydarzeniu towarzyszyfa promocja nowej edycji powiesci,
wydanej - z inicjatywy Prezesa naszego Towarzystwa, Ryszard Limi-
nowicza przy duzym wsparciu posfa RP Tadeusza Dziuby - dzigki
7yczliwodci whasciciela Wydawnictwa Zysk i Ska, Tadeusza Zyska.

Akcja stuzaca popularyzacji powiesci cieszy sie tez wspar-
ciem mediéw poznanskich miedzy innymi w Radiu Emaus byta
audycja na ten temat, dysponujemy jej nagraniem.

Podczas 22. Kaziuka w Poznaniu kontynuowany byt maraton,
czytaliémy wéwczas we Wspdlnocie Polskie].

Fragmenty utworu czytano w Muzeum-Pracowni J.I. Kraszew-
skiego:
- przy okazji spotkania autorskiego z Krzysztofem Mastoniem,
- podczas prelekcji prof. Hanny Kocki-Krenz ,Lubonie, po-

wies¢ z X wieku J.I. Kraszewskiego - literatura a archeologia”,
- Nocy Muzedw. =
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Schronisko potrzebuje pomocy

Zbliza sie zima, to czas, kiedy najwiecej bezdomnych szuka schronienia w przytuliskach
i noclegowniach. Jednym z takich miejsc w Poznaniu jest schronisko $w. Brata Alberta

przy ul. Widtakowe;j.

- Boimy sie tej zimy - przyznaje Elzbieta Madry, prezes po-
znanskiego Oddziatu Towarzystwa éw. Brata Alberta, kierujaca
schroniskiem. - Jeszcze nie byliSmy w tak ztej sytuacji finanso-
wej, brakuje nam pieniedzy na biezaca dziatalnos¢, na zywnosé
i opat.

Ten rok nie rozpoczat dobrze dla schroniska. W ostatnich
dniach lutego straz pozarna wydata nakaz , wytaczenia z uzyt-
kowania” budynku, ktéry od 30 lat przyjmuje i opiekuje sie
bezdomnymi. Strazacy przeprowadzajacy kontrole stwierdzili, ze
droga ewakuacyjna od goérnych sal - w ktérych mieszka cze$¢
podopiecznych - jest 0 100 proc. dtuzsza niz przewiduija to prze-
pisy. Z uzytkowania wytaczono dwie sale.

- To jest okofo 15 metréw - wylicza Bogustaw tabedzki, opie-
kun ze schroniska. - Dla nas i naszych bezdomnych to 15 me-
trow dachu nad gtowa, cieptego jedzenia, ofiarowanego serca
- to odlegfo$¢ zycia, a dla strazakow to 15 metrow zagrozenia
Zycia.

Po nagfodnieniu problemu, do schroniska zgfosit sie Irene-
usz Kroll, rzeczoznawca z Poznania, ktéry za darmo przygotowat
cafg potrzebng dokumentacie.

- Jeste$my wdzieczni panu Krollowi - méwi Elzbieta Madry. -
S jeszcze ludzie wrazliwi na los innych.

Dokumentacja to jednak dopiero poczatek. Potrzeba pie-
niedzy na inwestycje i projekt, a tych Stowarzyszenie nie ma.

- Tu tkwi nasz najwiekszy problem - przyznaja kierujacy schro-
niskiem. - Miasto wychodzi z zatozenia, ze skoro sprawa przebu-
dowy nie jest dokoAczona, to nalezy wstrzymywac pieniadze na
biezaca dziatalno$¢ noclegowni. Wobec takiego stanu rzeczy,
na koncie mamy zaledwie kilka zfotych, a na utrzymaniu scho-
rowanych, starszych ludz, ktérzy nie majg dokad pdjs¢. Nie je-

steSmy placdwka, w ktdrej przewijaja sie setki oséb. Staramy sie stworzyé naszym
podopiecznym namiastke prawdziwego domu. Sami tu gotuja, sprzataja, samo
Uprawiaja warzywa. Rozumiemy, ze przepisy musza by¢ egzekwowane, ale w tym
wszystkim trzeba tez widzie¢ czfowieka. Nam narzucono restrykcyjne normy na
poziomie hotelu, a czy ludzi wyrzuca sie z domu jesli s3 w nim uchybienia? Nie
mamy pomocy od miasta i innych publicznych instytucji. Jedyne na co moze-
my liczy¢ w naszej sytuacii, by przetrwaé zime i da¢ bezdomnym schronienie, to
bezinteresowna pomoc osob, ktérym nie jest obojetny los drugiego czfowieka.
I tylko na nich juz teraz liczymy.

Anna Dolska

Atakze na Ostrowie Tumskim w Genius Loci w trakcie projek-
tu Dobrawa Matka Chrzestna Polski,

- podczas X Swiatowego Zlotu Mtodziezy Polonijngj Orle
Gniazdo Wagrowiec 2015,

- podczas Parafiady w Stawnie,

-z uczestnikami wypoczynku nad polskim morzem w Jaro-
stawcu z grupami z Katowic, Rudy Slaskiej, Mystowic, Serocka
oraz z Rzeszy Wielkiej na WileAszczyznie, ktéra tam przeby-
wata na nasze zaproszenie.

Zainteresowalismy nig takze naszych Rodakéw z Wilna i Wi-
leAszczyzny oraz Lwowa i tam takze ma miejsce czytanie tego
utworu. Czytana jest takze podczas réznego rodzaju rodzinno-
-towarzyskich spotkan i innych. | akcja bedzie trwaé nadal - jak
juz wspomniatam - do 2016 roku.

Wszystkie osoby czytajace utwér otrzymuija certyfikat opatrzony
okolicznosciowa pieczecia, a ich nazwiska sg zapisane w ksiedze
pamiatkowej, ktdra pragniemy zdeponowac w Muzeum Archidiece-
Zjalnym w Poznaniu a duplikat przekaza¢ do Muzeum Kraszewskiego.
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W obliczu spraw ostatecznych

To nie jest sen. Serce mojego taty staneto. Byfa natychmiastowa reak-
cja $wiadka ztego samopoczucia taty, masaz serca, wezwanie pogotowia
ratunkowego. Po dtugim czasie - dzi§ wiem, ze zbyt dtugim - ratownicy
przywrécili akcje serca. Gdy tata, po licznych badaniach, trafit juz na od-
dziat intensywnej terapii, powiedziano nam, ze nie ma zadnych szans, ze
juz nie odzyska przytomnosci. Po co to pisze? By da¢ do myslenia...

Ostatni tydzien czerwca...

Mdj tata, mimo swych réznych przypadtosci, byt cztowiekiem bardzo
aktywnym. Realizowat swoje pasje. Nieprzerwanie co$ robit - dla siebie
i swojej zony, dla dzieci, wnukow. Zaskakiwat mnie swoimi wymaganiami
co do aparatu telefonicznego, musiat mie¢ to, to i to... Mimo braku znajo-
mosci jezyka angielskiego, dos¢ szybko opanowat komputer,
$wietnie sobie radzit z réznymi programami, szybko ogar-
nat sie w rzeczywistosci wirtualnej, nasmiewat sie ze
mnie, ze nie mam profilu na FB...Tata zajmowat sie
domowymi finansami, niemal wszystkie rachunki
przychodzity do domu w formie e-faktur, bo tak
tacie byto wygodnie. Mamie bardzo to odpo-
wiadato.

Gdy tata trafit do szpitala, okazafo sie, ze na
mamy koncie nie ma za wiele, bo tata wlasnie
przelat pienigdze na swoje konto do banku X,
by opfaci¢ rachunki. Nie zdazyt tego zrobic.
Tata nie uczynit mamy swym petnomocnikiem
do konta, zatem nie ma zadnych szans, by od-
zyskac pienigdze. Nie ma tez $ladu optacanych
rachunkéw. Tata nie przewidziaf, ze cokolwiek
moze sie sta¢ i w swoim notesie z hastami i loginami
do wszystkiego, co moze przyjs¢ cztowiekowi do glowy;
nie umiescit pinu do karty, ani tez loginu do konta interne-
towego. Bank w takich sytuacjach nie jest skory do pomocy;
sprawe moze rozwigza¢ akt zgonu. Nie mam takiego dokumentu,
poniewaz maj tata zyje, nie ma szans na powrét do zdrowia, ale Zyje. ..

Karte kredytowa w tym samym banku poradzono mi sptaci¢. Pomijam
fakt, ze tez jest ubezpieczona, ale jezeli chodzi o przypadfosci sercowe,
to jedynie na wypadek zawatu, zatrzymania akcji serca juz nie. Nie jestem
petnomocnikiem, nie mam dostepu do danych karty, nie znam wysokosci
zadfuzenia, ale moge je spfacic... Pracownik banku doznat ol$nienia i za-
proponowat mi wejscie w wycigg. RozeSmiatam sie. Przychodzi w formie
elektronicznej i jest do obejrzenia na stronie banku po zalogowaniu sie.

Wtasnie mijaja dwa tygodnie, gdy méj tata zasnat. Jakby byto to wezo-
raj. Mam wrazenie, ze to zly sen, obudze sie i wszystko bedzie dobrze.
Kazdego dnia jestem w szpitalu i cierpie. Opowiadam tacie o tym, co
wokot, ze ludzie pytaja o jego zdrowie, ze jest goraco... Nie méwie mu
tylko, z czym sie zmagam, bo byt taki samodzielny, nowoczesny.

Ostatni tydzien lipca...
Juz ponad 4 tygodnie méj tata jest nieprzytomny i lezy na oddziale
intensywnej terapii jednego ze szpitali Wielkopolski. Wszystko to, co dzieje
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sie wokot mnie, doprowadza to tego, ze zastanawiam sie
powaznie nad statusem osoby nieprzytomnej, ktéra jak
mdj tata nie ma szans na odzyskanie $wiadomosci. Le-
karze méwia: zrobilismy wszystko, tata ma jak najlepsza
opieke, teraz pozostaje tylko czekac. Czekamy...

Po sms'ie z banku, ktory wystano na numer mojego
taty, wreszcie doczekatam sie pisemnej odpowiedzi. List
doprowadzit mnie do chwilowego braku oddechu. Pani
kierownik Zespotu Anekséw i Modyfikacji Kredytow infor-
muje mnie, Ze bank zobowigzany jest do zachowania ta-
jemnicy klienta, nie moze mi poméc (nie prositam o zdra-
dzanie tajemnic, ale zawieszenie spfat ubezpieczonej
pozyczkii karty). Jednoczesnie informuje mnie,
ze moge zosta¢ petnomocnikiem taty,
zafgcza formularz  petnomocnictwa,
ktéry tata musi podpisaé...

Ciemna strona szpitalnych
regut...

Czy kto$ z Panstwa zasta-
nawiat sie nad tym, ile cza-
su moze przebywac chory
w szpitalu? Wydaje sie jasne,
ze do momentu wyleczenia
lub podleczenia w zaleznosci
od przypadtosci. Ale jak to

wyglada na oddziale intensyw-
nej terapii?

W momencie przyjecia taty
na oddziat, juz sze$¢ tygodni temu,
najwiecej o oddziale i panujacych na
nim zasadach powiedzieli nam bliscy in-

nych chorych. Lekarz prowadzacy ograniczyt sie
do przekazania komunikatu o stanie zdrowia chorego -
poinformowat nas o tym, ze nie ma dla taty nadziei na
korytarzu w obecnosci obcych ludzi, rzeczowo wyliczyt
oddziatowe reguty. Tyle.

W ciggu tych kilku tygodni nauczytam sie, ze pytac (je-
zeli wiemy o co) nalezy tylko, gdy co$ sie radykalnie zmie-
nia. W sytuacji mojego taty lekarze uznali, e nie majg juz
nic do dodania i najzwyczajniej w $wiecie unikajg kontak-
tu z nami. Tata przeciez wegetuje.

Na poczatku minionego tygodnia zapytatam lekarza
prowadzgcego o plany wobec taty. Ustyszatam, ze mo-
zemy go zabra¢ do domu lub poszuka¢ dla niego spe-
cjalistycznego osrodka. Leczenie juz sie skofczyto, nie
ma potrzeby tu lezeC. Z grzecznosci skontaktowatam sie
z o$rodkiem, zadeklarowafam che¢ przeniesienia tam
mojego taty, gdy zwolni sie miejsce. Stan taty, krytyczny,
nie ma tu nic do rzeczy. Lekarz doszedt do wniosku, ze
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czas najwyzszy zwolni¢ to 16zko. Moja mama byta bliska
zejscia. Ja osiggnetam stan graniczny, juz od jakiegos
czasu funkcjonowatam na awaryjnym zasilaniu, ale teraz
cztonki odmaéwity mi postuszenstwa.

W poniedziatek miatam szczedcie nie trafi¢ juz na le-
karza prowadzacego tate, ale innego, ktéry takze pracuje
- jak sie zorientowatam - w specjalistycznym oérodku, do
ktérego w kolejce oczekuje mdj tata. Zapytatam o to, czy
uwaza, ze stan taty pozwala na transport gdziekolwiek,
bo takie sg plany. Pan sie uSmiechnat, powiedziat: prosze
sie teraz nad tym nie zastanawiaé, tam i tak nie ma na
te chwile migjsc, wie pani zapewne, jak tam zwalniajg sie
miejsca...

Jestem spokojniejsza. M6j tata odchodzi, chciatabym,
by miato to miejsce w ciszy, nie gdzie$ w karetce, w drodze
do oérodka opiekunczego.

A zycie toczy sie dalej...

W miniony pigtek rozmawiatam z kierownikiem od-
dziatu. Pani doktor powiedziata, ze jest dla taty miejsce
w osrodku opiekuriczym. Bytam zaskoczona, poniewaz
nikt z odrodka mnie nie poinformowat, a obiecywano.
Jednak pani kierownik stwierdzita, ze stan taty z dnia na
dzien pogarsza sie i nie widzi szans na to, by go gdzie$
transportowa¢. Odetchnefam z ulga.

W poniedziatek pani kierownik poinformowata nas, ze
tata jest szykowany do wyjazdu. Moja mama poszarzafa
na twarzy... Pani kierownik uwage mamy o nieetycznym
zachowaniu jako$ puscita mimo uszu. Ustyszatysmy; ze tata
pojedzie jutro, pojutrze, trzeba zorganizowac transport,
a to nie jest takie proste. Zostaniemy poinformowane,
gdy zapadnie decyzja. We wtorek rano mama otrzymata
telefon od pani kierownik, ze tata jest juz w osrodku. Bez
komentarza.

Pojechatysmy do osrodka, najpierw wstepne formalno-
§ci, pozniej odwiedziny u taty. Po wizycie szybkie sprawun-
ki, by zaspokoi¢ potrzeby taty w osrodku.

Nie zdazytysmy dostarczy¢ rzeczy. W $rode o dsmej
rano otrzymatam wiadomosc, ze tata odszedt.

Pustka.

Nie wiem, z czym jeszcze przyjdzie mi sie mierzy¢. Dzis
- na podstawie aktu zgonu - poprositam bank taty o za-
mkniecie konta. Dla przyzwoitosci zapytatam, czy wszyst-
ko w porzadku (rano tata miat na koncie kilka groszy na
plusie), pani zrobita dziwng mine i powiedziata, ze nie.
Wedtug niej tata ma zobowigzania wobec banku, ale
poniewaz nie jestem petnomocnikiem (ratunku!), to ona
nie moze mi nic powiedzie¢, bedzie sie ze mng kontak-
towaC centrala. Zauwaze tylko, ze przez 7 tygodni bank
ani stowem nie pisnat, ze czego$ od taty oczekuje. Komi-
sja Nadzoru Finansowego, do ktérej wczedniej sie zwra-
catam w sprawie postepowania innego banku, zgodzita
sie ze mng, Ze opisywana sytuacja jest wyjatkowa, bedzie
w sprawie interweniowac.

Natalia

Pleszew

Sasiedzka e i
bi bl iOteCZka Lmz Sl i JESLI CHeESZ =

Réwno rok temu we wnece klatki
schodowej bloku przy ulicy Lipowej 5
w Pleszewie pojawity sie pétki, na nich
ksigzki, a nad nimi hasto:Czytaj ksigzki
i sie ciesz! Dot6z swoje, jesli cheesz.

Tak zaczefa dziata¢ sgsiedzka bi-
blioteczka, ktorej pomystodawczynia
jest mieszkanka bloku, emerytowana
nauczycielka, pani Halina Konczak,
ktora aktywnie dziata na wielu pfasz-
czyznach zycia spotecznego, zasiada
takze w Radzie Nadzorczej Spétdzielni
Mieszkaniowej w Pleszewie. Zebrafa
podpisy i wystarata sie o zgode spot-
dzielni, a wsparly jg panie z bibliote-
ki. Spoétdzielnia zamontowata potki.
Pierwsze ksigzki ustawita na nich pani Halina. Potem zaczety dochodzi¢
kolejne.

- Naleze juz do grupy 50+. Mam troje dzieci, ktre juz wyfrunety z gniaz-
da. Kazde z nich wziefo z mojej biblioteczki to, co chciato. Pomyslatam,
ze szkoda, by pozostafa beletrystyka lezata - opowiada nasza bohaterka.
- Sama naleze do biblioteki i do klubu dyskusyjnego.

Pani Halina opowiada, jak to przez lata wspdlnego zamieszkiwania
w jednym bloku sasiedzi zzyli sie ze soba. Doskonale zdaje wiec sobie

sprawe z tego, ze nie .. P
wszystkich sta¢ na zakup Wazne /est, by czy tac,
bo czasem,

ksigzek, nie wszyscy tez sg

na tyle sprawni, by dotrze¢ . 22

do bucynku biblotek. gdy.cszWIek zaczyna mysle¢,
to nie wszystko wyglgda tak,

jakby sie chciato...

- M&j pomyst weale nie
jest nowy - mowi skrom-
nie. - To wszystko juz byto
w podobnej formie, na przykfad uwalnianie ksigzek, zostawianie ich
gdzie$ dla innych. Sama zostawitam kiedys ksiazke na parapecie - wspo-
mina i dodaje: Wazne jest, by czyta¢, bo czasem, gdy cztowiek zaczyna
mysle¢, to nie wszystko wyglada tak, jakby sie chciafo...

Wielu sasiadow dokfada kolejne ksiazki do ,swojej” biblioteczki. A na
nizszej kondygnacji klatki schodowej maja pétke z czasopismami, by
kazdy mogt poczytac czy to Jwdj Styl” czy ,Kuchnie”. | tak oto, poprzez
wspolne czytanie pojawiaja sie nowe tematy rozmow.

Pani Halinie i mieszkarcom bloku przy ulicy Lipowej w Pleszewie gratu-
lujemy pomystu i wspieramy ich mito$¢ do stowa drukowanego.

Magazyn My 50+ przekazat do sasiedzkiej biblioteczki pakiet kilku

ksigzek, m.in. Wydawnictwa Naukowego PWN z serii ,Cyfrowy $wiat
seniora” i innych.
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SENIORZY NA ZAGLACH

W maju bylismy na Battyku. Optynelismy Bornholm dookota, zawitalismy do kilku polskich portéw, do kilku na Born-
holmie. Byto to gtebokie przezycie zeglarskie, bo i wiato silnie i zimno, i obce porty, i wyborne $ledzie wedzone w Go-

odheim. A potem przyszedt czas na...

Kierunek Mazury

Srednia wieku naszych seniorskich zat6g z UTW w Poznaniu rosnie, niestety, ale my nie
.pekamy” izeglujemy nadal w niezmienionym sktadzie. Pomyslelismy; ze tego lata zor-
ganizujemy rejs ,Mazury 2015". O tyle to interesujace, ze potowa naszej grupy nie byta
jeszcze na Mazurach! Jak postanowilismy, tak zrobilismy. Wyczarterowalismy 2 jachty
LANTILA 26”. Dotaczyt do nas jeszcze Pawet z Czempinia, ktdry zaokretowat swojg
liczng rodzine na trzecim jachcie - w tym Emilke (4 lata) i wystartowalismy z Piekne;
Gory k Gizycka na pétnoc, na jez. Kisajno. W ciagu 10-dniowego rejsu ,zaliczylismy”:
jez. Doba (rezerwat - nie mozna zeglowaé na silniku) z wyspa kormorandw i wyspa
Gilma, gdzie czarownice majg swoje sabaty, wycieczke z Doby rowerami w trzydzie-
stostopniowym upale do Giertozy (Wilczy szaniec Hitlera), Sztynort - najwiekszy post
jachtowy na Mazurach, Wegorzewo ze $licznym portem jachtowym i pieknymi tawer-
nami, w ktérych mozna stuchac i $piewac szanty do rana.

Tylko spotkan zal...

£ Wegorzewa na potudnie do Gizycka, przez jez. Niegocin, Jagodne, kanaty i jez.
Tafty do Mikotajek. W Centrum polskiego zeglarstwa $rodladowego akurat odby-
waly sie Zeglarskie Mistrzostwa Polski dziennikarzy. Nie wpuszczono nas, niestety,
na zamknieta impreze taneczno-rozrywkowa. lzolujg sie dziennikarze od ludu jak
widaé. Uciekamy rano z tych Mikofajkéw jak najszybciej, bo hatas, za duzo ludzi
, za duzo jarmarkéw. Kierujemy sie na piekne Betdany; jeziora prawie nie widac,
bo biafo od 7agli a trzeba halsowa¢, bo wiatr z potudnia. Wreszcie stajemy ,na
dziko" w ktorej$ z pieknych bindug, ktérych na tym jeziorze duzo.

Stajemy tak aby rano znale#¢ sie blisko §luzy Guzianka, bo péZniej to tam
wielki ttok! Piekne cumowisko, wieczorem rozpalamy mate ognisko z kietbaskami
i Spiewaniem. Dotaczyli do nas zeglarze z Warszawy pofaczylismy nasze $piewa-
cze sily, jednak Pawet pieknie grat na gitarze, Spiewat i pokonat warszawiakow.
Arano... - cate stado konikéw polskich nas odwiedzito, przyszty sobie z niedale-
kiego Popielna. Co za atrakcja! Tym bardziej, ze to rzeczywiscie unikalna hodow-
la PAN - i to w skali $wiatowe].

Wyruszamy szybko, bo juz pdzno, na $luze Guzianka. Na szczescie inni jeszcze
$pig i nie ma tfoku.

Rejs z kultura i historig

Na silniku przeptywamy przez piekne jeziora Guzianka, mijamy port w Rucianem
i bierzemy kurs na Pranie na jez. Nidzkim. Muzeum Gatczyhskiego trzeba zoba-
czy¢,bo ma swoistg atmosfere. Wielu znanych ludzi tam przyjezdza, odbywaja sie
liczne koncerty, spektakle teatralne, spotkania z literatami itp.
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Jezioro Nidzkie nadzwyczaj piekne - zaczyna sie tu nieskazona
jeszcze natura. Pywa¢ mozna tylko na zaglach, cisza, znacznie
mniej jachtéw. Wspaniale. Nie mozemy zapuszczac sie za daleko,
bo zabraknie nam czasu. A tam dalej to Zamordeje - w $rodku
Puszczy Piskiej. Jest tam osrodek turystyczny, w ktérym nie ma
pradu elekirycznego, o$wietlenie naftowe, wode pobiera sie ze
studni a obiad gotuje na ognisku. Wielu ludzi tam kupuje wczasy.

Wracamy do Gizycka, zatrzymujemy sie na noc w porcie
Tatty - odkrylismy go w drodze powrotnej, bardzo sympatyczny,
maty, piekne miejsca cumownicze, wspaniate ryby w restaura-
cyjce. Dojechali tam do nas samochodem znajomi z Poznania
- Lechu i Wiecha. Co za mife spotkanie!

Jak nie kochac...

Poprzez kanaty, przez jez. Jagodne, Boczne i Niegocin musimy
dzi§ dotrze¢ do Pigknej Gory, jutro trzeba zda¢ jachty, ale jeszcze
przedtem, wieczorem odwiedzamy naszych starych znajomych -
Jacka i Gabriele. Jack jest Holendrem, Gabriela Polka. Ptywalismy
kiedy$ wspdlnie (2001 r) po Mazurach a péiniej po Adriatyku.
Morze ich nie zachwycito, wybrali Mazury. Sa tam co roku, mimo
Ze mieszkaja w Holandii. Jack zakochat sie w Mazurach, wiec ku-
pili dziatke nad jez. Tatty, pobudowali dom w stylu wiernie odpo-
wiadajacym architekturze mazurskiej. Sa juz teraz na emeryturze
i, mimo ze namawiamy ich na zeglowanie z nami po morzach -
odpowiadaja ,nie - my pozostaniemy tu na Mazurach”.

Zdajemy jachty. Wspanialy ten rejs, wspaniate Mazury. Kto ich
jeszcze nie poznat niech to zrobi jak najpredzey, ale nie samocho-
dem z ldu. To sg inne Mazury. Prawdziwe sa tylko z jachtu, z moto-
rowki, bad?z barki. Tylko takie przezycia oddadza wspaniato$¢ Mazur.

AHOJ!

Tekst i zdjecia: Henryk Kociemba UTW POZNAN
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Zwiedzamy Kotline Ktodzka
- Szczeliniec Wielki (919 m n.p.m.)

Najwyzszy szczyt Gér Stotowych - obejmujacy rezerwat
krajobrazowy o powierzchni ok. 50 ha, to wyjatkowa atrakcja
turystyczna w Polsce. Jest on pozostatoscia najwyzszego po-
ziomu Gor Stofowych, w ktérym erozja wyrzezbita wyjatkowe
formy skalne. Géra potozona jest nad miejscowoscia Kartow, do
ktérej mozemy dojechad, pokonujac zaledwie kilka kilometrow
z Kudowy, Polanicy czy Dusznik. Na szczyt Szczelinca prowadzi
krety szlak, skfadajacy sie z 665 kamiennych schodéw (zbudo-
wanych przetomie XVIIIi XIX w.).

Caty masyw jest zbudowany z kredowych piaskowcow cio-
sowych o zwiekszonej odpornosci na wietrzenie w stosunku
do nizej lezacych piaskowcéw marglistych. Spekanie fawicy
piaskowcdw ciosowych utworzyto najwieksze w Polsce ,skalne
miasto”, rocznie odwiedzane przez ok. 200 tys. turystow. Wiele
naturalnych tworéw skalnych zostato ciekawie nazwanych i przy-

wodzacych skojarzenia z uwa-
gi na wyjatkowos¢ fantazyjnej
formy ksztattu  stworzonego
przez nature. Do najbardzie]
znanych nalezy np.: ,Kwoka”,
,Mamut" czesto zwany ,Mat-
poludem”  (stanowigcy sym-
bol géry), Wielbtad”, ,Glowa
Ksiezniczki ~ Emilki”, ,Ston"
i ,Kazalnica". Niezmiernie ciekawym fragmentem Szczelifica Wielkiego jest tzw.
,Piekietko”. Jest to szczelina skalna o diugosci ok. 100 m i gtebokosci blisko 20
m ze specyficznym mikroklimatem o niskiej temperaturze i duzej wilgotnosci po-
wietrza. Z uwagi na panujace tu warunki klimatyczne, na dnie ,Piekietka" $nieg
zalega zwykle nawet do lata. Na okreznej, jednokierunkowej trasie o dtugosci
okofo 5 km, biegnacej wierzchowing Szczelifica, znajduje sie rowniez wyjatkowo
malowniczo potozone schronisko turystyczne wybu-
dowane w 1846 .

Na szczycie znajduje sie kilka punktéw widoko-
wych, skad przy dobrej widocznosci mozna zobaczyé
duzy fragment Ziemi Ktodzkiej, a takze pasmo Sude-
téw wraz z Karkonoszami. Panoramy te sg zaliczane
do najpiekniejszych w polskich gérach. Skaty Szcze-
linca stanowig réwniez doskonafe miejsce wspinacz-
kowe.

Wstep na teren rezerwa-
tu obejmujacego szczytowe
partie géry Szczeliniec Wiel-
ki jest w okresie turystycznym
pfatny. Cena: bilet normalny
- 7,00 f, ulgowy - 3,00 zt.

Tekst i foto:
Roman Szymariski

Reklama

®
A Baw ' Rehabilituj

- rehabilitacja dzieci i dorostych

- likwidacja bélu kregostupa

- likwidacja bélu brzucha

- likwidacja béli menstruacyjnych
- leczenie urazéw i kontuzji

- likwidacja bélu kolan i stép

- likwidacja rwy kulszowej

NOWOCZESNA FIZJOTERAPIA | NATYCHMIASTOWA LIKWIDACJA BOLU

Centrum szkoleniowo konsultacyjne

BAW 1 REHABILITU)

tel. 609 033 069
tel. 607 978 849
fizjoterapia@bawirehabilituj.pl
www.bawirehabilituj.pl
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Hipisi przeszli juz na emeryture

Karin Stanek $piewata, ze , trzysta tysiecy gitar nam gra”, a Dariusz
Michalski napisat opasta 800-stronicows ksigzke zaczerpujac z przebo-
ju Karin Stanek i Czerwono-Czarnych tytut lektury o polskim big-beacie
od lat piecdziesiatych do siedemdziesigtych. To historia polskiej muzyki
rozrywkowej lat 1958-1973.15 lat historii, lat ktore zaczety sie w okresie
gomutkowskiej odwilzy, a zakoficzyty sie w epoce Gierka.

Okazaly sie gitary do czytania i do stuchania. Mieliémy wyjatkowa
okazje jako poznaniacy i Wielkopolanie przez miesigc stucha¢ roz-
brzmiewajacych gitar. Twata bowiem 6sma edycja Akademia Gitary
Festiwal. Czytajac pierwsza strone wydawnictwa festiwalowego po-
czutem sie nawet nieco zaszczycony, bo wymieniono mnie w pozycji
WSPARCIE. Na Starym Rynku w Poznaniu zagratem znajac tylko trzy
akordy C-dur, d-moll, F-dur razem z blisko 300 gitarzystami podczas
Happeningu Gitarowego najwiekszego wydarzenia Akademii Gitary.
Kilkuset mito$nikow szesciu strun wspolnie zagrafo utwér ,Don't wor-
ry. be happy” (Nie martw sie, badz szczedliwy) Bobby'ego McFerrina (na zdjeciu).

Oprocz duzych koncertéw w poznanskiej Auli UAM i Archikatedrze Gniez-
nienskiej, ustyszeliémy kameralne recitale klasycznych gitarzystow w ciekawych,
czesto niestandardowych wnetrzach catej Wielkopolski. Razem z tukaszem Kuro-
paczewskim, szefem artystycznym i znakomitym gitarzysta nie tylko organizatorzy
nie zawiedli statych stuchaczy, melomandw, ale i poszerzyli to grono o nowych
stuchaczy. Docenili oni réznorodno$é i staranny dobor artystow o $wiatowej reno-
mie. Mistrzowie i debiutanci, gitarzysci klasyczni, ale tez mistrzowie flamenco, jazzu,
nawet rocka - tacy grywaja na tym festiwalu. Co wiecej, czasami w roli gféwnej

wystepuje nie gitara ale tez mandolina, akordeon, harfa, bo Aka-
demia Gitary to festiwal ludzi kochajacych muzyke, ktérzy maja
nieco zdrowego dystansu do waskich muzycznych definicji. Moze
kto$ zapytac czy nie za szybko na podsumowania? Przeciez w tym
roku festiwal nie jest w zadnym roku jubileuszowym. To nie pod-
sumowanie, to chwila refleksji. W rozdygotanym, rozpedzonym
pulsie wydarzen dni biezacych czasami po prostu zapominamy
o nam sie przytrafifo, zacierajg sie w pamieci wazne chwile. Ja
odbytem taka muzyczng podréz po raz ésmy, a dzieki skonstru-
owanemu w formie specyficznemu kompendium przez tukasza
Kuropaczewskiego doznawatem niekiedy objawien muzycznych,
bowiem wystuchatem naprawde najwiekszych zyjacych i koncer-
tujacych gitarzystow.

W ramach Akademii Gitary Polskie Towarzystwo Artystow
Autorow, Animatoréw Kultury w Jezyckim Centrum Kultury (ul.
Jackowskiego 5-7) zorganizowato koncert z cyklu GITARIADA
(na zdjeciu), w ktérym zaprezentowali swe gitarowe umiejet-
nosci duet Wiodzimierz Grycan, Jacek Kasprzycki oraz Jarostaw
Kowala stojacy na czele zespotu BLACK NIGHT. To zespét, jeden
z niewielu w Polsce, ktory upodobat sobie repertuar takich ze-
spotéw jak angielskiego The Shadows, szwedzkiego Sputniks,
amerykanskiego Ventures, Terlstar, Duane Eddyego. Ustysze-
lismy takie utwory jak: F.B., Kon-Tiki, Guitar Tango, Dance on,
Albatros, Apache, My Tall Fly, Dance with the Guitar Man.

Krzysztof Wodniczak

Polityka senioralna tematem XXV Forum Ekonomicznego

O zdrowym starzeniu sie dyskutowano podczas wrze$niowego Forum Ekono-
micznego w Krynicy Zdroju.

- Jeszcze siedem lat temu Zyfo w Polsce 1,5 tys. stulatkéw. Obecnie mamy
ich 5 tysiecy. Teraz wzrost bedzie mniej dynamiczny, to naturalne, musimy jed-
nak walczy¢ o kazdy rok wydtuzenia Zycia - powiedziat podczas panelu Wiady-
staw Kosiniak-Kamysz, minister pracy i polityki spotecznej.

W panelu ,Zdrowe starzenie sie - kluczowa rola innowacji medycznych” obok
ministra udziat wzieli: dr n. med. Jarostaw Pinkas, Centrum Medyczne Ksztatcenia
Podyplomowego, dr Matgorzata Gatazka- Sobotka, Cztonek Rady Narodowe-
go Funduszu Zdrowia, dr n. med. Wojciech Matusewicz, prezes Agencji Oceny
Technologii Medycznych i Taryfikacji oraz prof. Tomasz Zdrojewski, przewodnicza-
cy Komitetu Zdrowia Publicznego Polskiej Akademii Nauk.
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Dr Mafgorzata Gatazka-Sobotka podkreslata, ze polityka to
nauka podejécia do osdb starszych, ale takze nauka zdrowe-
go trybu zycia. - Kierujmy nasze dziatania takze na aktywnych
zawodowo i najmtodszych, aby przygotowac ich do tematu
starosci - powiedziata.

Dr Pinkas zaznaczyt, ze opieka nad osobami starszymi to tak-
ze dodatkowe migjsca pracy. Jak ttumaczyt nasze uniwersytety
powinny zaja¢ sie innowacjami w dziedzinie seniorow. Brakuje
lekarzy i pielegniarek. Wedtug niego ten rynek powinien dyna-
miczniej sie rozwijac.

(Zrodfo: Ministerstwo Pracy i Polityki Spofeczne))



Sktadniki:

2 szklanki czerwonej soczewicy,

1 tyzka masta,

1 tyzka oleju rodlinnego

1 cebula, obrana i posiekana,

1 duzy ziemniak, obrany i pokrojony w kostke,
1 marchew, obrana i pokrojona w kostke,

2 zabki czosnku,

2 tyzki koncentratu pomidorowegpo,

s0l, pieprz, ostra papryka, mieta, tymianek i kumin -
do smaku,

1-1,5 | bulionu, w zaleznosci od tego, jak gesta
ma by¢ zupa.

myw

Przygotowanie:

Soczewice optukaé i namoczy¢ w wodzie na 30 minut.
W duzym garnku rozgrza¢ masto i olej (albo sam olej), doda¢
cebule i czosnek, smazy¢, az zmigkna. Dodac ziemniaki, mar-
chew, soczewice i bulion, gotowa¢ do miekkosci, okoto 15-20
minut. Doda¢ przecier pomidorowy, zmiksowaé, doprawi¢ do
smaku. Mozna udekorowa¢ papryka i podawaé z ulubionymi
dodatkami.

Ergin, szef kuchni w Mafym Istambule dodaje na koniec
podsmazang z odrobing koncentratu pomidorowego suszona
papryke dla podkreslenia smaku. Przed podaniem skrapiamy
sokiem ze $wiezo wycisnietej cytryny.

Porcja dla 4-6 oséb

Bledzew
ul. Kosciuszki 23
tel. 502 684 450
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Baran
R, 21.03-19.04
Jesien zapowiada sie niezwykta. Bedzie ciepto i mito.
‘ Szczedcie sprzyjac bedzie zwhaszcza tym, ktorzy w nie
erza. Podejmiesz wazne kroki w sprawach urzedowych. By¢
moze nie wszystkim, a zwtaszcza najblizszej rodzinie, bedzie sie to
podobato, ale gtowa do géry!

Byk

| 20.04 - 22.05
‘ Najblizsze miesiace przyniosa wiecej dobrego niz

sie spodziewasz. To bedzie naprawde dobry czas na
~ pozatatwianie zaleglych spraw, odwiedzenie lekarzy, wizyty u przy-
~ jaciot. Jedna rzecza, ktéra bedzie Cie niepokoic sa finanse, ale i to
krotce wréci do normy.

Bliznigta
@ 23.05-21.06
- Nie obiecuj sobie za wiele po wakacyjnej znajomo-

§ci. Prawdopodobnie niedtugo okaze sie, 7e druga
strona urodzita sie by flitowaé, bez wzgledu na wiek.
Nie krytykuj siebie za zachowanie godne nastolatki. Mito$¢ trafic
- sie moze w kazdym wieku.

\fy Rak
\3:); 22.06-22.07
TeeFs=" Stanowczo i zdecydowanie musisz odméwi¢ komus,
~kto chce Cie wciagna¢ w jakis szemrany interes. Postaraj sie by¢
bardziej asertywny. Nie umiesz odmawia¢ znajomym i stad rodzi
sie wiele Twoich probleméw. Pamietaj, ze nie jeste$ w stanie po-
moc wszystkim wokot.

V@ Lew
‘ 23.07-23.08 \
Masz w planach dalszg podréz i kilkutygodniowy

pobyt poza domem. Postaraj sie wszystko tak zorga-

““nizowac, by Twoja nieobecnosc nie byfa dla innych kiopotem. Je-

§li masz zamiar wypoczaé, wybierz tereny nadmorskie. Tylko tam
naprawde poczujesz, ze jestes wolny.

Panna
. 24.08-22.09

vz W przyptywie ztosci powiesz co$, co nie spodoba sie

) BV Y A
<= wielu osobom, ale moze wiasnie nadszedt ten czas,
kiedy trzeba powiedzie¢ prawde w oczy. Nie rozpa-
aj, nie ucieka]. Postaraj sie pokaza¢ innym, ze powiedziate$ do-

fadnie to, co myslisz i zdania nie zmienisz. Kiedys to zrozumieja.

hV

1 Wm/}*éowd@b\ OMyH0 +

2 Waga

IS 2, 23.09-22.10

vTv Skomplikowany towarzysko wrzesien juz za toba.
Masz teraz jasng sytuacje, kto, zkim i dlaczego... Mo-

zesz by¢ dumny z wiasnej postawy, otwartosci i podjecia proby

pogodzenia zwasnionych stron. Nie wszystko wyszio? Nie martw

sie. | tak wiele zyskates, jak na przyktad szacunek grupy.

) Skorpion
Y 23.10-21.11
';//".b Za kilka tygodni czeka Cie wazne wydarzenie rodzin-
ne. Nie wszystko uktada sie tak, jakbys chciat, ale
przeciez zycie to nie bajka. Pamietaj, ze sg osoby, ktére wiele Ci
zawdzieczaja, wiec gdy bedziesz potrzebowat wsparcia - korzystaj
zich rady i pomocy. Mierz wysoko, bedziesz miat lepszy widok...\

¥ Strzelec
22.11-21.12
W ciggu bardzo krétkiego czasu kilka z Twoich znajo-

mosci obrdci sie w niwecz. Wiesz, czyja to wina, kto niepotrzebnie
roznosi w towarzystwie fatszywe wiadomosci. Bad? silny. Na wyja-
$nienie sytuacji trzeba bedzie diugo czekaé, ale przeciez Ciebie
nic nie goni, masz czas... '

\

4 Koziorozec
22.12-19.01
W najblizszych tygodniach nieco pogorszy sie Two
je zdrowie. To za sprawg zmian ciénienia i-nagtyc
zmian pogody. Postaraj sie ograniczy¢ stresujace kontakty, na
przykfad z osobami, ktore ,wszystko wiedzg". Problemy ming po
jakims czasie, ale wskazana jest ostroznos¢!

Wodnik
o 20.01-18.02 ‘
¥G Jesien wniesie w Twoje serce spokoj i ukojenie. Cho€
rzadko bywa piekna, ciepta i sfoneczna Ty lubisz te

pore roku. Postaraj sie o towarzystwo na jesienne wieczory, by nie

spedzac czasu w samotnoci. Prawdopodobnie zdecydujesz sie
na wyjazd do dalszej rodziny.

Ryby
OEPN 19.0220.03
wf Najblizsze miesiace przywroca Twojemu zyciu sys-
tematyczno$¢ i porzadek. By¢ moze nie wysiedzisz
w domu zbyt dtugo, ale czas wakacyjnych wojazy definitywnie sie
skonczyt. Postaraj sie wykorzysta¢ czas na wyciszenie, relaks i za-
dbanie o zdrowie i urode.
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