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Drodzy Czyfelnicy

iedy redakcyjna kolezanka wpadta na
pomyst, by z okazji Walentynek ogtosi¢
konkurs na opowiadanie o mitosci, nie
byliSmy przygotowani na taki odzew, z jakim
sie spotkat. ChcieliSmy oderwaé senioréw od
pandemicznej rzeczywistosci, by przywotali
wspomnienie minionej mitosci, a moze prze-
lali na papier swoje fantazje. Myslelismy, Ze
bedzie lokalnie, kameralnie. W ciggu pierw-
szego miesigca nerwowo zaglgdaliSmy do
poczty elektronicznej dedykowanej konkursowi, sprawdzalismy co przy-
niést listonosz. Troche zaczeliSmy sie stresowad, bo oprécz prébnego
e-maila, skrzynka byta pusta. I nagle przyszedt dzien, w ktérym wszystko
sie odwrdcito: przychodzit e-mail za e-mailem, skrzynka zapychata sie
kopertami. Ze zdumieniem czytaliSmy adresy nadawcéw. Opowiadania
nadchodzity do nas ze wszystkich stron Polski, co oznaczato, Ze udato
nam sie dotrzec tam, gdzie na pewno nie dociera nasz magazyn: Gdarnsk,
Biatystok, Szczecin, Wroctaw, £.6dZ, mniejsze miejscowosci z najdalszych
zakqtkéw kraju! Sciggali$my, przepisywalismy, czytalismy i liczylismy.
Blisko 100 utwordéw! Utwory zawierajgce opowies¢ Zycia autora,
jednej mitosci - czasem szczesliwej, czasem niespetnionej. Mitosci
w wielu wymiarach, nie tylko miedzy kobietq i mezczyzngq, ale bab-
ci do wnuczka, cérki do matki, przyjazni. Subtelne i poetyckie wy-
mieszane ze Smiatymi, przy ktérych czasem nawet przyszto nam sie
zarumienic. Niektdre oczywiste, Zywe historie, niektére zagadki, po
ktorych chciato sie zapytac autora, czy to zdarzyto sie naprawde.
Wszystkie one znajdq sie w tomie opowiadarn o mitosci. Wydrukujemy tyle,
na ile pozwoli nam hojnos¢ sponsoréw. Chcemy, Zeby jak najwiecej egzem-
plarzy powedrowato nie tylko do autordéw, ale tez organizacji senioralnych
w catej Polsce. To nasze marzenie. Chcemy pokazac jak zdolni sq seniorzy.
Zdolni do wszystkiego... twérczego!

Anna Dolska z Zespotem
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TU NAS ZNAJDZIECIE:

+ Plywalnia Migjska Atlantis, os. Batorego 101,
Poznan

+ ODK Krag, ul. Dmowskiego, Poznan

Poznah , . .
+ Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyhskiego 24, * ﬁgiﬁgngychodnl Lekarskich ul. Kasprzaka,
Poznan

+ Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Niepubliczny Zakfad Opieki Zdrowotnej Plac
Kolegiacki

+ Apteki przy ulicy Stowiaskiej, Poznar

+ Apteka im. |. kukasiewicza, Szpitalna 2, Poznaf
(przy przystanku A82 Ogrody)

+ Apteka Vita-Med, osiedle Przyjazni 1258, Poznan

+ Zespot Specjalistycznych Gabinetéw Lekarskich,
ul. Stowackiego 8, Poznan

+ Centrum Informacji Kulturalnej
ul. Ratajczaka 44, Poznan

+ Wojewddzka Biblioteka Publiczna i Centrum Animacji
Kultury w Poznaniu, ul. Prusa 3, Poznanh

+ Biblioteka Raczynskich, pl. Wolnosci 19 i Filie
+ Klub i Galeria Sztuki Staréwka, ul. Wielka, Poznan

+ Stowarzyszenie mali bracia Ubogich,
ul. Dabrowskiego, Poznan

+ Wyzsza Szkota Nauk Humanistycznych
ul. Kutrzeby, Poznan

+ Cukierie , Elite”

ODK Raszyn, ul. Rynarzewska, Poznan
Dom Pomocy Spotecznej Ugory, Poznan
Biblioteka Miejska w Luboniu

Biblioteka Miejska w Dopiewie

Bistro Tulipan, pl. Wielkopolski, Poznan
Kluby Seniora

Uniwersytety Trzeciego Wieku

Kalisz

+ DPS w Kaliszu

+ + + + + o+ o+

+ Ksigznica Pedagogiczna im. A. Parczewskiego
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OPOWIEDZ O MItOSC

Jedyna taka ksigzka o mitoSci

Blisko 100 opowiadan autoréw senioralnych z catej Polski wptyneto na konkurs literacki ogtoszony przez redakcje
My60+. Z wszystkich nadestanych prac powstanie ksiazka bedaca zbiorem opowiadan pt. ,,Opowiedz o mitosci”.

Liczba nadestanych prac przekroczyfa najémielsze oczekiwania organizatoréw
konkursu.

- Ogtosilismy konkurs z okazji Walentynek, chcieliémy w ten pandemiczny
czas z jednej strony wzbudzié¢ w seniorach piekne wspomnienia z mtodziefczych
lat, a z drugiej oderwaé ich ponurej rzeczywistosci - méwi Beata Marcificzyk-Klim-
czak z redakcji My60+.

W taki tez sposob do konkursowego tematu podeszli autorzy. Czes¢ z nich
spisata wspomnienia z czaséw mtodosci swojej, ale tez swoich rodzicdw, nie-
ktérzy opisali swoje zycie az do teraZniejszosci, a jeszcze inni stworzyli - niekiedy
z duza fantazja - fikcje literacka.

- Z ogromng ciekawoscig i przyjemnoscia przeczytatam opowiadania - mowi
Magdalena Witkiewicz, ktéra uczestniczyta w pracach jury. - Po pierwsze zasko-
czyta mnie poprawnos$¢ tych wszystkich tekstow! | literacko, i stylistycznie, i nawet
edycyjnie byto po prostu $wietnie! Oczywiscie mam swojego faworyta - opowia-
danie ,Trzy minuty” . Tam bardzo ujeta mnie koncepcja! - dodaje znana pisarka.
- Naprawde spedzitam kilka mitych chwil podczas lektury.

Inna czonkini jury, Aleksandra Wtodarczyk zwrécita uwage na szerokie i bar-
dzo indywidualne podejscie do tematu, a tak zwycieskie opowiadanie ocenita
Matgorzata Klauze: ,,Petna humoru, piekna opowies¢ o przyjazni i mitosci w doj-
rzatym wieku. Opowiadanie napisane jest piekng polszczyzng, postacie nakreslo-
ne mocng kreskg - to wszystko sprawia, ze te historie czyta sie jednym tchem”.

Ocena prac odbyta sie etapowo: eliminacje przeprowadzita redakcja maga-
zynu My60+, a 11 prac zakwalifikowanych do finatu ocenionych zostato przez
grono jurorow.

W wyniku przeprowadzonego gfosowania laureatami konkursu literackiego
. Opowiedz o mitoéci” zostali:

1 miejsce - nagroda 500 zt + nagroda rzeczowa - Danuta Pawlicka za opo-
wiadanie ,, Sfilcowana jest zakochana!”,

2 migjsce - nagroda 300 zt + nagroda rzeczowa - Krystyna Drewnicka za
opowiadanie ,,Wotanie”,

3 migjsce - nagroda 200 zt + nagroda rzeczowa - Zofia Kulig za opowiadanie

,Jeden dzien z Zycia kobiety”,

wyréznienie - nagroda rzeczowa - Katarzyna Jarosz-Rabiej
za opowiadanie ,,W katedrze uniesien”,

wyréznienie - nagroda rzeczowa - Dorota Zuromska-Gérczak
za opowiadanie ,,Trzy minuty”,

wyréznienie - nagroda rzeczowa - Regina Kantarska-Koper
za opowiadanie ,,Pigkny dziei”,

wyréznienie - nagroda rzeczowa - Hanna Fogel za opowia-
danie ,,W czas, kiedy nawet pies bat si¢ jutra”,

wyréznienie - nagroda rzeczowa - Grazyna Kulesza-Szypulska
za opowiadanie ,,Zatrzymanie obywatelskie”,

wyrdznienie - nagroda rzeczowa - Jan Grabowski za opowia-
danie ,,Nie moge od ciebie oderwaé oczu”.

Oprécz nagréd pienieznych, laureaci otrzymaja nagrody rze-
czowe ufundowane przez Wydawnictwo CD Media, Magdalene
Witkiewicz (ksigzki z dedykacjami), Klub Seniora 82 w Poznaniu,
firme Yango, Teatr Polski w Poznaniu, Radio Poznan i Barbare
Wode.

Organizator we wspdtpracy z Wydawnictwem CD Media wyda
drukiem wszystkie prace przesfane na konkurs. Kazdy z autoréw
bioracych udziat w konkursie otrzyma w prezencie egzemplarz
zbioru opowiadar z wiasnym utworem. Sktad i druk ksigzek zosta-
nie zrealizowany dzieki wsparciu firm Iglotex i Aquanet.

- Dzieki sponsorom bedziemy mogli opracowaé i wydaé 150
egzemplarzy zbioru opowiadarn - méwig organizatorki konkur-
su. - Marzy nam sie jednak taki naktad, bysmy mogli obdarowaé
nim chociazby kluby seniora w Poznaniu, w mieécie, w ktérym
wydajemy nasz magazyn. Liczymy na to, ze ktéra$ z firm, w ra-
mach swojej dziatalnosci CSR zechce sie wiaczy¢ w nasz pro-
jekt. Zamierzamy tez uruchomic zbidrke na zrzutka.pl, by twér-
€z0$¢ senioralna trafita do jak najszerszego grona odbiorcéw.

Konkursowi patronowali: Biblioteka RaczyAskich w Poznaniu
i Koleje Wielkopolskie.

@gﬁ/ o771

I miejsce
w ogdlnopelskim konkursie literackim
OPOWIEDZ O MILOSCI
dla Pani

Danuty Pawlickiej

autorki opowiadania pt. ,Sfilcowana jest zakochana!”

II miejsce

dla Pani

@gp/ Or71

w ogolnopolskim kenkursie literackim
OPOWIEDZ O MILOSCI

Krystyny Drewnickiej

autorki opowiadania pt. ,Wolanie”

@g}ﬁ/ o771

III miejsce
w ogdlnopolskim konkursic literackim
OPOWIEDZ O MILOSCI
dla Pani
Zofii Kulig

autorki opowiadania pt. ,Jeden dzien z zycia kobiety”
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Tam, gdzie mito$¢ musi by¢ przyjazn...
Z Danutg Pawlicka, laureatka I edycji Konkursu Literackiego Stowarzyszenia My50+ pt. ,Opowiedz o mitosci”
rozmawiamy o bohaterach jej opowiadania i o tym, czym jest mitos¢...

Pani opowiadanie ,Sfilcowana jest zakochana” uzyska-
to najwyisze noty w naszym konkursie. Jest bardzo...
naturalistyczne. Méwi pani w nim o przyziemnych spra-
wach zwigzanych ze starzeniem sig, jak konieczno§¢
noszenia pampersow, jest w nim tez troche zrzedzenia
co do mody, obyczajow. Wszystko to stanowi ciekawe,
barwne tto dla gtéwnego watku, ktorym jest mitosé
dwojga ludzi w jesieni zycia. Bardzo nas ciekawi, czy
opowiadanie o ,Sfilcowanej”, ktéra sie zakochata to
historia prawdziwa, czy fikcja literacka?
Uzywam od niedawna stowa, ktére bardzo mi sie podoba
- melanz. Dowiedziatam sie, ze byfa to przyprawa, miesza-
nina sztucznie stworzona na potrzeby Franka Herberta au-
tora powiesci ,Diuna”. Wszystkie opowiadania, ktére na-
pisatam, sg wtasnie takim melanzem fikji i faktéw. A moja
bohaterka ,Sfilcowana” byta przepiekna, przesympatycz-
na pania, ktéra poznatam, gdy miafa ponad 90 lat.

A poznatam jg w przedziwny sposob. Miatam pierwszg
w Zyciu , komérke”, czyli smartfona. Musiafam go czesto fa-
dowaé. Nie wiedziatam, czy tak ma by¢, czy méj egzemplarz
jest wadliwy. Posztam skonsultowa¢ to do przedstawiciela
producenta. Mtody mezczyzna, gdy mu opowiedziatam
o moich watpliwosciach, zaczat opowiadad, ze on skonczyt
politechnike i jest informatykiem, a musi tu siedzie¢. Stucha-
fam zaskoczona. Jaki to ma zwiazek ze smartfonem? Zaden,
odpowiedziat, ,,ale jak pani narzeka, to i ja ponarzekam”.
Przyznatam sie wéwczas, Ze jestem dziennikarka i moge na-
pisa¢ o tym, jak i gdzie pracuja absolwenci wyzszych uczel-
ni. Na to on, ze lepiej bedzie, gdy zainteresuje sie pewna
niezwykta pania, ktdra przez cate zycie wynajmowata pokoje
studentom (on byt jednym z takich lokatoréw). | tak trafitam
do mojej Sfilcowanej. Pochodzifa z Biatorusi. Byta ujmujaca,
chetnie opowiadata mi o swoim dziecifstwie, ale i o tym na
przyktad, ze pomaga Polce mieszkajacej na biatoruskiej zie-
mi, ktdrg znata jako dziecko. Opowiedziata mi kawat historii
swojego Zycia, a ktdregos dnia przyszta do mnie, na IV pietro
w bloku, na obiad. Bardzo sie polubitysmy od pierwszego
spotkania. Jej osobowo$é, zyciowa postawa, zyczliwos¢ dla
ludzi i pogoda ducha wywarly na mnie niezapomniane wra-
zenie. Ona rzeczywiscie miata nieco mtodszego przyjaciela,
z ktérym codziennie chodzita na osiemnastg do kosciofa.
Zawsze po nig przychodzit i czekat przed furtka.

Czy tych dwoje bohateréw pani opowiadania taczy bar-
dziej przyjazfi czy mitos¢? Czy to mozliwe, by zakochaé
sie ,na staro$¢”? Dla mfodych to na pewno dos¢ dziw-
ne zjawisko...

Fot. K. Pawlicka

Wiek nie ma tutaj nic do rzeczy i nie przestaje sie dziwi¢, ze kto§ moze
mie¢ podobne watpliwosci. Wiele 0séb po prostu nie rozumie, co to jest
mito$¢. Zndw uzyje stowa ,melanz’, poniewaz jest mieszaning uczucia
i przyjazni. Wedtug mnie przyjaZh jest fundamentem i spoiwem mitodci.
Nie wiem, czy to jest mitos¢, jezeli nie staramy sie zrozumie¢ drugiej oso-
by, nie troszczymy o nig w pewien opiekuriczy sposdb, czy jest jej ciepto,
Czy nie za zimno, a moze nudz jg nasza muzyka i powtarzane od lat te
same dowcipy. Jezeli kto§ naprawde kocha, to wie, ze ukochanej/uko-
chanemu robi sie czasami jaka$ przyjemno$¢ bez okazji, pamieta o uro-
dzinach i rocznicy... pierwszego spotkania. | oczywiscie wybacza sie, gdy
ona/on rozleje herbate na nowy obrus. Nawet tak wazny seks, gdy mitos¢
jest podbudowana przyjaZnia, nigdy sie nie znudzi.

Wspomniata pani, ze jest autorka wielu opowiadah. Czy gdzie$ juz je
pani publikowata? Jaka role tego rodzaju twérczo$¢ odgrywa w pani
zyciu?
Spotykatam - i nadal spotykam —w swoim zyciu wiele 0sdb, poznatam ich
ciekawe, czesto dramatyczne, czy zaskakujace historie. Czesto zwierzaty
mi sie z bardzo osobistych, nieraz intymnych przezy¢. Gdy przesztam na
emeryture, zaczetam wraca¢ pamiecia do wielu z nich, zastanawiajac sie,
co sie z nimi stato, jak zyja i czy zyja. | w koficu postanowitam pisa¢ do kom-
puterowej szuflady opowiadania, trzymajac sie zasady, by tylko méj praw-
dziwy bohater wiedziat, ze to jest historia o nim. Dopiero niedawno od
zaprzyjaznionej psycholozki ustyszatam, ze ona zaleca swoim pacjentkom
pisanie pamietnikéw, bad? opowiadan, bo takie zajecie ma walor tera-
peutyczny. Tak oto przypadkiem dowiedziatam sie, ze siedzac przed kom-
puterem, uczestniczytam w psychoterapeutycznych, darmowych, sesjach.
Rozmawiata Beata Marciriczyk-Klimczak
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Do pisania podchodze zadaniowo

Rozmowa z Krystyng Drewnicka, zdobywczynig Il nagrody w ogélnopolskim konkursie literackim ,,Opowiedz

o mitoéci”, autorka opowiadania pt. ,,Wotanie”.

W ciagu jednego miesigca zdobyta pani dwie nagrody - drugie miej-
sce w naszym konkursie literackim Stowarzyszenia My50+ na opowia-
danie o mitoéci i druga lokate w konkursie poetyckim co roku ogtasza-
nym przez Klub Seniora 82 (relacja na str. 18-19). Skad tyle talentéw
w jednej osobie?

Zaczetam pisa¢ niedawno, bo siedem lat temu, po przejsciu na emery-
ture. | tak naprawde zadaniowo do tego podesztam, wczedniej nie mia-
tam potrzeby pisania. Co prawda, w zwiazku z moja praca nauczycielska
zdarzato mi sie publikowa¢ artykuty w wydawnictwach pedagogicznych,
ale to nie byto nic literackiego. W szkole uczytam jezyka rosyjskiego, bo
jestem po filologii rosyjskiej, ale tez uczytam jezyka polskiego. Potem, jak
po 15 latach skofczyt sie w szkole jezyk rosyjski, skonczytam studia peda-
gogiczne i do korica szkolnej kariery bytam pedagogiem.

Dopiero na emeryturze wymyslitam, ze moze by pisa¢. Uskrzydlito mnie
jedno wydarzenie. Stowarzyszenie Dziennikarzy ,,Koncentrat” zorganizo-
wato warsztaty. Tam napisatam cos literackiego i zdobytam gféwna na-
grode. Wtedy sobie pomyslatam, ze skoro co$ takiego mi sie przydarzyto,
to moze warto zacza¢ pisac.

Zracjitego, ze jestem nauczycielka, sktaniatam sie raczej do napisania
czego$ dla dzieci, a zaczetam od utworéw dla dorostych. Okazuje sie, ze
nie znatam same;j siebie.

Nie tylko proza pani wychodzi, bo po raz trzeci zdobyta pani nagrode
w konkursie poetyckim ,,Moje pigkne chwile”...
Zaczefam od prozy, ale rodzinnie jeste$my bardzo wrazliwi na sfowo. Jezyk
polski traktujemy jako dobro narodowe i zwracamy uwage na poprawna
polszczyzne. W zwigzku z tym jezyk jest moim zywiotem. Jednak od mé-
wienia do pisania jest daleka droga. Czytam tez nafogowo, wrecz jestem
uzalezniona od ksigzek. Czytam bardzo duzo wspétczesnej poezji, ktora jest
przemetaforyzowana i bywa bardzo hermetyczna, ale chce by¢ na biezaco.

Uzbieratam przez te 7 lat sporo nagréd, m.in. otrzymatam wyréznienie
za bajke w miedzynarodowym konkursie. Wtasciwie w kazdym roku zdo-
bywam dwie, trzy nagrody.

Pisze tez rymowane wiersze dla dzieci, wiersze wolne - jak na wspo-
mniany konkurs - pisuje limeryki, haiku i moskaliki.

Wiele czasu poswieca pani na pisanie?
Lubie pisa¢ na zadany temat. Jesli konkurs ma temat, ktéry mi odpowia-
da zaczynam pisa¢. Jestem uczestnikiem projektu ,,Fifna” pod egida Fun-
dacji Serdecznik. Umowilismy sie, ze rzucamy trzy hasta i piszemy na za-
dany temat. Spotykamy sie co dwa tygodnie. Wtedy odczytujemy swoje
teksty i dzielimy sie refleksjami. To jest bardzo dobre miejsce dla senioréw.
Nie naleze do autorow, ktorzy pisza i gromadza w szufladzie swoje
teksty. Lubie wyzwania i pisze na biezaco jak zainteresuje mnie jakis kon-
kurs lub zadanie. A ze udaje sie zdobywac¢ nagrody, to mnie to uskrzydla.
Mysle sobie, ze moze potrafie pisaC. Jestem petna pokory jedli chodzi
0 wiasng twérczose.

6/ My 60+ / Nr 3(57)2021

Jaki rodzina ma stosunek do pani tworczosci?
Pozytywny. To wszystko nie jest takie proste. Corki zagonio-
ne, maz zajety. Kto by to czytat? Ciesza sie, gdy zdobywam
nagrody.

Na konkurs ,,Opowiedz o mitosci” przystata pani dwa
opowiadania. To prawdziwe opowiesci, czy fikcja lite-
racka?

Inspiracje sa bardzo rézne. Czasem wystarczy jedno zda-
nie, by wokét niego zbudowac fabute. Wokot wyszczerbio-
nego kubka tez potrafie zrobi¢ kawatek poezji, bo uwa-
zam, ze poezja to jest zycie, konkret. Musze tez wiedziec,
Ze chce co$ przekazaé czytelnikowi.

Ma pani swéj czas, w ktérym najlepiej sie pani pisze?
Moj mézg tak funkcjonuje, Ze budze sie rano z ozywcza
mysla. Nie czekam na natchnienie. Moge pisa¢ miedzy
wstawieniem zupy, a robieniem czego$ innego. Zalezy co
przyjdzie mi do gfowy. Przy domowych czynnoéciach nagle
wpada mi mysl, wiec wigczam komputer i jg zapisuje. To
samo z pracg nad tekstem. Budze sie rano i wiem, ze co$
musze zmieni¢ w tekscie lub poprawié. Nad tekstem pra-
cuje kilka dni, bo nie ma u mnie tak, ze zachwyce sie tym,
co napisatam. Tak naprawde wszystko polega na ,,wyrzu-
caniu”, a nie na dopisywaniu. To musi by¢ samo ,,mieso”,
tre$¢, ktorej celem jest wzbudzenie emociji u czytelnika.
Rozmawiata Anna Dolska
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Tysigce wytudzen i milionowe straty

Seniorzy coraz czesciej padaja
ofiarami oszustow

Pandemia nie ostudzita zapatu oszustéw. Tylko w pierwszym pétroczu 2021 r. niemal 1200 oséb padto ofiara wytudzenia
metoda ,na wnuczka” tracgc oszczednosci rzedu 63 min zt. Coraz tatwiejszym celem dla naciggaczy staja si¢ osoby

starsze, zyjgce samotnie i pozbawione wsparcia.

W Polsce nawet do 1 miliona oséb pozostaje w stanie izolacji
spotecznej, objawiajacej sie utrzymywaniem bardzo ograniczo-
nych relacji z innymi ludZmi, czesto zyjac samotnie w swoich
mieszkaniach i domach. Nieliczne kontakty spofeczne wzma-
gaja w osobach starszych pragnienie rozmowy, z czego dobrze
zdaja sobie sprawe naciggacze, potrafigcy wystuchac i okaza¢
empatie. Stosujgc wyrafinowane techniki manipulacyjne juz
podczas krotkiej rozmowy telefonicznej sg w stanie uzyskaé klu-
czowe dla nich dane i skfoni¢ rozméwee do dziatah majacych
na celu przekazanie pieniedzy. Powszechnie znana metoda ,na
wnuczka”, jak pokazuja statystyki, jest coraz szerzej i skuteczniej

wykorzystywana. Od poczatku roku do kofica czerwca zanotowano ponad 2 ty-
sigce prob oszustwa, w tym ok. 60% skutecznych. Dzieki czujnosci osob z otocze-
nia lub pracownikéw banku udaremniono z kolei 900 przypadkéw.

Straty rosna rok w rok

Tylko od poczatku stycznia do korca czerwca tego roku oszuéci spowodowali
straty o facznej wartosci 63 557 479 zt - tyle co w catym 2018 roku. Tendencja
wzrostowa stale sie utrzymuje, dla poréwnania - w 2019 r. wytudzono 72 min,
aw 2020 1. - blisko 86 min . Co istotne, metoda ,na wnuczka" przyjmuje coraz to
nowe formy. Oszusci podszywaja sie juz nie tylko pod cztonkdw rodziny, ale takze
policjantéw, pracownikéw administracji czy ustug telekomunikacyjnych. Kontek-
stem stajg sie coraz czesciej biezace wydarzenia w kraju, tj. tematy zwigzane
z pandemig COVID-19 czy spisem powszechnym.

Wnuczek” nie miat wakacji

Okres urlopowy to wyjatkowo atrakcyjny czas dla oszustéw - starsze osoby wdw-
czas czesto pozostaja same w swych domach, podczas gdy ich bliscy sg na
wakacyjnych wyjazdach. Sktonno$¢ do udzielania pomocy finansowej cztonkom
rodziny wéréd osob starszych potwierdzaja badania. Zgodnie z danymi z raportu
InfoSenior 45% ankietowanych senioréw przyznato, ze udziela takiego wsparcia
swoim bliskim, najczeéciej przy niespodziewanych wydatkach. 3% z kolei deklaru-
je, 2e regularnie pomaga im przekazujac wieksze kwoty. Polscy seniorzy chetnie
dzielg sie zgromadzonymi oszczedno$ciami szczeglnie wtedy, kiedy ich bliscy sa
w nagfej potrzebie. A to wykorzystuja oszusci.

Pandemia okazata sie wyjatkowo trudnym czasem dla najstarszego pokolenia
Polakéw - ze wzgledu na obserwowane pogorszenie kondycji psychofizycznej,
pogtebione osamotnienie i wzmozony stres towarzyszacy spotecznej izolacji. Po-
nadto zachwiane przez sytuacje pandemiczng poczucie bezpieczenstwa oséb
starszych jeszcze bardziej pogtebia problem postepujacej liczby oszustw.

ZUS z urzedu przeliczy czerwcowe emerytury

Problem czerwcowych emerytur zostat juz rozwigzany. ZUS
z urzedu przeliczy na korzystniejszych zasadach czerwcowe
emerytury, ktére przyznano w tym roku oraz renty rodzinne po
cztonkach rodziny, ktérzy zmarli po 31 maja tego roku. Oznacza
to, e osoby te nie beda musialy sktada¢ zadnego wniosku.

Ustawa zmienia zasady wyliczania emerytur na state. Zastoso-
wanie do nich maja teraz dodatkowe waloryzacje kwartalne, ktére
dotad nie przystugiwaty przy ustalaniu emerytury w czerwcu.

Imiana przepisow obejmuje takze emerytury przyznane
w czerweu 2021 1. Nie ma przy tym znaczenia, czy ZUS przyznat
emeryture na wniosek ubezpieczonego czy z urzedu, czyli bez
whniosku, po rencie z tytutu niezdolno$ci do pracy.

Co roku Zaktad Ubezpieczen Spotecznych doradzat klientom, aby jesli to moz-
liwe nie przechodzili na emeryture w czerweu, lecz poczekali co najmniej do lipca.
Dlaczego? Niekorzystna waloryzacja powodowafa, e osoby, ktdre sktadaly wniosek
0 emeryture w czerwcy, otrzymywaly $wiadczenie nizsze, niz gdyby wystapity z takim
whnioskiem np. w maju lub lipcu. Dziatania te przynosily efekty, poniewaz swojg decy-
Zje o przechodzeniu na emeryture w czerwcu przektadato kilkanascie tysiecy oséb
rocznie. W ostatnich dwéch latach (2018-2019) liczba oséb przechodzacych w czerw-
cuna emeryture stanowita ok. 1 proc. ogétu przyznanych w danym roku emerytur.

W 2020 r. w ramach Tarczy antykryzysowej udato sie wprowadzi¢ szczegéine
przepisy, zgodnie z ktorymi dla osdb, ktére przeszty na emeryture w czerwcu ubie-
gtego roku, emerytura byta ustalana w ten sam sposéb, jak emerytura majowa,
o ile to byto to dla nich korzystniejsze.
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Senioralni

Po raz kolejny pazdziernik stat si¢ miesigcem poznanskich seniorek i senioréw. Przez ponad dwa tygodnie najstar-
sze mieszkanki i mieszkancy naszego miasta moga skorzysta¢ z wyktadéw, warsztatow, drzwi otwartych i znizek.

- Nie wyobrazamy sobie jesieni bez ,Senioralnych”, cykl na state wpisat
sie w kalendarz senioralnych imprez w naszym miescie. To przede wszyst-
kim czas, kiedy przypominamy o wyjatkowej ofercie, z ktérej przez caty rok
moga korzysta¢ poznanskie seniorki i seniorzy, a ktdra, co najwazniejsze,
stale sie poszerza - podkredla Wojciech Bauer, dyrektor Centrum Inicja-
tyw Senioralnych w Poznaniu.

Inauguracja ,Senioralnych” odbyta sie w sobote 25 wrzesnia na par-
kingu przy boisku AWF (wejscie od ul. Droga Debifska). Tradycyjnie Pre-
zydent Poznania przekazat seniorom klucze do bram miasta. Wreczone
zostaty tez kolejne certyfikaty w ramach akcji Migjsce Przyjazne Seniorom,
a przedstawiciele Miejskiej Rady Seniorow w Poznaniu przekazali nagrode
,Najlepszy Przyjaciel Senioréw”. Z okazji inauguracji z wrzoséw utozono
15-metrowy napis ,Senioralni. Poznan”, ktéry wraz z uczestnikami inau-
guracji uwieczniono z lotu ptaka. Seniorzy i seniorki mogli zabra¢ wrzosy
do swoich doméw na pamiatke, cze$¢ kwiatéw zostata przekazana do
poznanskich doméw pomocy spoteczne;.
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Ponad dwa tygodnie senioralnej oferty

W zwigzku z trwajaca epidemia koronawirusa cykl, podob-
nie jak w ubiegtym roku, znow jest krotszy niz zazwyczaj
- 1-17 pazdziernika. W programie znalazto sie ponad 100
wydarzen - to m.in. wyktady, warsztaty, aktywnosci i drzwi
otwarte przygotowane we wspétpracy z partnerami - in-
stytucjami, uniwersytetami, organizacjami pozarzado-
wymi. Cze$¢ wydarzeh odbedzie sie stacjonamie, czes¢
-online.

Senioralni” to zawsze bodziec do tego, zeby pomysle¢
0 swoim zdrowiu i skorzysta¢ z bezpfatnych badan profilak-
tycznych (np. wzroku i stuchu) czy wystucha¢ wyktadow -
w tym roku m.in. na temat szczepien przeciwko COVID-19
czy lekow bez recepty. W programie réwniez warsztaty
z fizjoterapeutami dla 0s6b z bolami kregostupa, warsztaty
dietetyczne oraz treningi pamieci. W zdrowym ciele, &
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Senioranki w Teatrze Polskim

Teatr Polski w Poznaniu zaprasza wszystkich chetnych do
wziecia udziatu w specjalnych wydarzeniach przygotowa-
nych na czas trwania Senioralnych.

Spektakle z prelekcja

Prelekcja przed spektaklem ma nas wprowadzi¢ w tematy-
ke, problematyke i klimat przedstawienia. Bedzie to swoisty
przewodnik po spektaklu, opowies¢ o waznych kontekstach
oraz prezentacja sylwetek tworczyn i tworcow. Nie chcemy
dawa¢ widzom gotowego bryka, ale umozliwi¢ jeszcze pet-
niejsze obcowanie z teatrem — méwig pracownicy teatru.

02.10. godz. 19:00 Sluby Panierskie rez. Andrzej Btazewicz
prelekcja o0 godz. 18:30

15.10. godz. 19:00 Cudzoziemka rez. Katarzyna Minkowska
prelekcja 0 godz. 18:30

Prelekcje otwarte dla wszystkich widzow, ktérzy zakupili

bilety.

prowadzenie: Andrzej Bfazewicz - pedagog teatru/dre-

maturg

o zdrowy duch - ,Senioralni” majg tez okazje do tego,
aby skorzysta¢ z nauki ptywania czy rozpoczaé swojg przy-
gode z nordic walking.

Jest tez sporo propozycji dla tych, ktérzy chca pod-
nies¢ swoje kompetencje cyfrowe. Biblioteka Raczynhskich
zaprasza na kurs komputerowy, ktéry umozliwi planowanie
miejskich podrézy z wykorzystaniem Internetu, a Centrum
Inicjatyw Senioralnych na spacer cyfrowy, podczas ktére-
go seniorzy dowiedza sie m.in., jak bezpiecznie korzystaé
z biletomatéw PKP oraz MPK, sprawdza, jak dziata paczko-
mat oraz system Poznanskiego Roweru Miejskiego. W sie-
dzibie Centrum odbedzie sie tez spotkanie poswiecone
dezinformacji w Internecie.

W trakcie ,Senioralnych” mozna liczy¢ na znizki m.in.
w grotach solnych, centrach medycznych i teatrach. Do-
stepne beda réwniez porady telefoniczne dotyczace za-
gadnien zwigzanych z emeryturg i rent, ktorych udziela¢
beda eksperci ZUS.

Wydarzenia w ramach ,Senioralnych” sg w wiekszo$ci
bezptatne lub niskoptatne. Pefen program dostepny jest
w Centrum Inicjatyw Senioralnych (ul. MielzyAskiego 24
oraz na stronie www.centrumis.pl i na stronie myé0plus.pl).

Organizator: Centrum Inicjatyw Senioralnych w Pozna-
niu, Miasto Poznan, Fundacja na rzecz AWF. Partnerzy: AW
Cityzen, Marsz po Zdrowie, Stowarzyszenie SITO, Fundacja
Wielkopolskie Wioslarstwo. Partnerzy medialni: Senioralny
Poznan, Gazeta Senior, Poznan Nasze Miasto, My60+, TVK
Winogrady, Radio Emaus. Wydarzenie zostato objete patro-
natem honorowym Prezydenta Miasta Poznania.

Oprowadzanie po teatrze

Oprowadzanie jest okazjg, by zajrze¢ w kulisy i inne zakamarki naszego
teatru. Widzowie beda mogli zobaczy¢ maszynerie teatru, eksplorowaé
jego najbardziej ukryte ,wnetrznodci”. Jest to mozliwos¢ spotkania zarow-
no z historig tego miejsca, jak i jego dusza oraz duchami...

11.10. godz. 10:30 Oprowadzanie po teatrze | grupa
12:30 Oprowadzanie po teatrze Il grupa

Czas trwania jednego oprowadzania: 90 minut

Prowadzenie: Monika Stasik

Cena: 5zt

Wielko$¢ grup ograniczona. Zapiséw mozna dokonywa¢ mailowo lub te-

lefoniczne:
tel. kom.: +48 785 992 323, e-mail: monika.stasik@teatr-polski.pl

Warsztaty teatralne - Senioranki

Zapraszamy na trzydniowe, kompleksowe warsztaty teatralne przygotowa-
ne specjalnie z mysla o seniorach. Na kazdy dzien przewidziany jest inny
motyw przewodni. Teatr moze by¢ przestrzenig $wietnej zabawy - sprébuje-
my wiec swoich sit w grach i zabawach teatralnych. Zmierzymy sie rowniez
z improwizacja, by wyzwoli¢ swoja spontaniczno$c i czerpaé przyjemno$c
z tego co nieprzewidywalne i zaskakujace. Bedziemy tez pisaC dramaty -
uczy¢ sie jak tworzy¢ ciekawe opowiesci i nieoczywiste fabuty.

11.10. godz. 10:00-13:00 Warsztaty (gry i zabawy teatralne)

12.10. godz. 10:00-13:00 Warsztaty (improwizacja)

13.10. godz. 10:00-13:00 Warsztaty (pisanie dramatow)

prowadzenie: Andrzej Bfazewicz - pedagog teatru/dramaturg
Cena za udziat w warsztatach: 10zt*

Wielko$¢ grupy ograniczona. Zapisy prowadzone sg na cate warsztaty, nie
na pojedyncze dni. Zapisdw mozna dokonywa¢ mailowo lub telefoniczne:

tel. kom.: 504 249 431 e-mail: andrzej.blazewicz@teatr-polski.pl

“Kazda osoba bioraca udziat w warsztatach bedzie mogta skorzysta¢ ze
specjalnej oferty biletowej Teatru Polskiego. Szczegéty zostang przekaza-
ne podczas warsztatow.
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Pakiet Profilaktyka 40 Plus
takze dla senioréw

Z Marta Zbikowska-Ciesla, rzecznik prasowa Wielkopolskiego Oddziatu Wojewddzkiego Narodowego Fundu-
szu Zdrowia w Poznaniu rozmawiajg Anna Dolska i Jerzy Piasny.

Od lipca w ramach éwiadczen NFZ dostepny jest program Pro-
filaktyka 40 Plus. Czy jest to program skierowany wytacznie do
czterdziestolatkow? Czy istnieje limit wieku dla tego pakietu
badan?

Z Profilaktyki 40 Plus moga skorzysta¢ wszystkie osoby, ktére ukonczyly
40. rok zycia. Nie ma w tym projekcie gérmego limitu wieku, wiec ten
program przeznaczony jest takze dla wszystkich oséb starszych. Jed-
nak z programem chcieliby$my dotrze¢ przede wszystkim do oséb tuz
po czterdziestce lub po 50. roku zycia, czyli tych najbardziej zapraco-
wanych, ale réwniez do seniorow, ktdrzy szczegolnie w czasie pande-
micznym mieli problem z dostaniem sie do lekarza, do profilaktyki i do
specjalistycznych badan. Teraz mozna troche ten czas nadrobi¢ i za-
dbac o swoje zdrowie. Po prostu sprawdzi¢ jak funkcjonuije, jak dziata
nasz organizm, czy wszystkie parametry s w porzadku.

Co zatem trzeba zrobi¢, by skorzysta¢ z badan profilaktycznych
40 plus?

Przede wszystkim nalezy wypetnic¢ ankiete dotyczaca naszego stanu
zdrowia. Mozna ja wypetni¢ na dwa sposoby: logujac sie na interne-
towe konto pacjenta (pacjent.gov.pl) lub dzwonigc do infolinii pod
numer 22 735 39 53. Infolinia czynna jest w godzinach od 8 do 18
i tam konsultant pomoze nam wypemic¢ ankiete. Po wypetnieniu an-
kiety automatycznie wystawione jest e-skierowanie, ktére uprawnia do
skorzystania z badan. Nie dostajemy zadnego dokumentu, zadnego
papierka, tylko udajemy sie ze swoim dowodem tozsamosci do punk-
tu, ktdry takie badania wykonuje. Wykaz tych punktéw dostepny jest
na stronie internetowej NFZ. Takze konsultant moze nam wskazac¢ pla-
cowke, ktora mamy najblizej miejsca zamieszkania.

Czy wszystkie placowki podstawowej opieki zdrowotnej wykonuja
badania w ramach programu Profilaktyka 40 Plus?

Nie wszystkie placowki majg podpisang umowe z NFZ na wykonywa-
nie tych badan. Obecnie w Wielkopolsce jest okoto 140 takich miejsc.
Sa to miedzy innymi wszystkie laboratoria diagnostyczne. Rowniez le-
karze rodzinni przystepuja do tego programu.

Lekarze bija na alarm, ze w czasie pandemii mocno spadta liczba
wykonywanych badan profilaktycznych. Czy dostepne sa dane do-
tyczace profilaktyki w Wielkopolsce?
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Sprawdzaliémy dane na przykfadzie badan mammo-
graficznych. Mamy kilka placowek, ktére te badania wy-
konujg i w zaleznoéci od podmiotu, niektérzy w okresie
pandemii wykonali nawet 90 proc. badah w poréwnaniu
do poprzedniego roku, a niektdrzy 60 proc. Byt taki okres,
kiedy w 2020 1. w poréwnaniu do 2019 1. byto wykonanych
zaledwie 40 proc. badah mammograficznych. Na szcze-
Scie pozniej, kiedy pandemia troche odpuszczata wiele
podmiotéw nadrobito te zalegtosci.

Jakie badania sktadaja sie na pakiet Profilaktyka
40 Plus?

To s badania laboratoryjne, gtownie z krwi, ale tez na
to badanie trzeba przynies¢ probke moczu oraz katu,
poniewaz w pakiecie badah znajduje sie badanie na
krew utajong w kale, ktére jest badaniem profilaktycz-
nym w kierunku raka jelita grubego.

Czy pakiety dla kobiet i mezczyzn sie réznig?
Nieznacznie sie r6znig. W przypadku pakietu dla mez-
czyzn jest dodatkowe badanie PSA, czyli badanie w kie-
runku raka prostaty.
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Czy dostep do badan jest ograniczony czasowo?
Projekt bedzie realizowany do korica roku, ale przypusz-
czalnie moze by¢ przedtuzony.

Funkcjonuje stereotyp, ze osoby starsze nadmiernie
korzystajg z ustug lekarzy i zbyt czesto sie badaja.
Czy tak jest faktycznie?

Nie jest to do konca prawdg. Widzimy to na przyktadzie
zachorowalnoéci na rézne choroby, ktére wiadnie wykry-
wane sg zbyt p6Zno i leczenie wdrazane jest na takim
etapie, kiedy choroba jest za bardzo zaawansowana,
zeby wréci¢ do petni zdrowia i do petnej sprawnosci
sprzed zachorowania. Dlatego warto zadba¢ o zdrowie
wczesniej, zanim jego stan bedzie taki, e nie bedzie
mozna w petni pomodc pacjentowi. Dlatego namawia-
my, zeby skorzysta¢ z programu Profilaktyka 40 Plus.

Osoby starsze moga réwniez w ramach NFZ skorzy-
sta¢ z programu lekowego AMD. Czego dotyczy ten
program do kogo jest skierowany?

Od 24 wrzesnia nie tylko medycy oraz osoby po przeszczepach
i chorzy onkologicznie moga zapisywaé sie na trzeciag dawke
szczepienia przeciwko SARS-CoV-2. Dawka przypominajagca moga
zaszczepi¢ sie takze wszystkie osoby po 50. roku zycia. Czy na
szczepienie mozna zapisa¢ sie w taki sam sposéb jak na pierwsze
szczepienie?

Dla 0sob, ktére ukonczyly 50 lat i wezesniej byly zaszczepione, w sys-
temie zostang automatycznie wygenerowane skierowania. Zareje-
strowa¢ mozna sie juz dzi$, jednak zaszczepi¢ mozna sie po upty-
wie 6 miesiecy od drugiego szczepienia. Dawka przypominajaca to
szczepionka firmy Pfizer. Moga nig zaszczepic sie nie tylko osoby,
ktére przyjety pierwszg i drugg dawke preparatu Pfizera, ale tez
zaszczepieni Moderng, AstraZenecy i jednodawkowa szczepionka
Johnson&Johnson.

Rozmowa zostata wyemitowana w Radiu Poznan w cyklu senioral-
nych audycji edukacyjnych ,,Mqdrej gfowie”, na ktérq zaprasza
Fundacja Enea.

Reklama

AMD czyli zwyrodnienie plamki zwigzane
z wiekiem jest to choroba wystepujaca przede
wszystkim u oséb starszych. Te chorobe musi
zdiagnozowa¢ okulista, ktory skieruje pacjen-
ta do placowki realizujacej program. Udziat
w programie jest bezptatny. W Wielkopolsce
mamy 6 dodatkowych miejsc, gdzie pacjen-
ci moga z niego skorzystac. Do tej pory byto
to 12 placowek. W zwigzku z tym, ze program
przeznaczony jest dla oséb starszych, kazde
dodatkowe miejsce jest duzym udogodnie-
niem, gdyz tatwiej pacjentom dotrze¢ do szpi-
tala, czy przychodni.

Do programu lekowego mozemy przystapi¢
sami, jak do profilaktycznego?

Procedura jest nieco inna. Tutaj lekarz-specja-
lista musi zdiagnozowa¢ chorobe i zakwalifi-
kowa¢ pacjenta do skorzystania z programu.
Lekarz rodzinny kieruje do okulisty, a okulista
kwalifikuje do programu lekowego. Natomiast
chorujacych na cukrzyce, u ktorych wiasnie
zostato zdiagnozowane zwyrodnienie plamki,
do programu kieruje diabetolog.

Czy w przypadku tego programu istnieja ja-
kie$ limity czasowe lub ilosciowe?

W przypadku programéw lekowych obowigzu-
je schemat postepowania. Pacjent otrzymuje
lek i caty czas monitorowana jest skuteczno$¢
dziatania tego leku. Terapia prowadzona jest
tak dtugo, jak dtugo przynosi ona efekty.

Nle trac czZasU
Rehabilitacja bez czekania w kolejce!

Jesli
gyskomifort
sprawnosci przyjdz do nas na terapie, edukacje i po efekty:.

REHA S TIME

CENTRUM MEDYCZNE

DAdczuwasz bol,
Dgraniczenie

Rehabilitacja:
Kinezyterapia, Fizykoterapia, Terapia Manualna, Masaz
Porady Specjalistow:

Neurolog, Fizjoterapeuta, Dietetyk, Kosmetolog

OBRY’ADRES'D 4 ZDRoyy
IA

Poznan

ul. Wilczak 20F/U4%, 61-623 Poznan
@ 571 492 560 @ www.rehatime.com.pl
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Jak wesprze¢ odporno$é
przed sezonem jesienno-zimowym

Kiedy pogoda przestaje nas rozpieszczaé, a temperatura powietrza wyraznie spada, wzrasta ryzyko przezie-
bien i zachorowan. By ich uniknaé badz zminimalizowa¢ skutki, trzeba wczesniej zadbaé o swojg odpornos¢.
Najwiekszy wptyw na poprawe kondycji organizmu i wsparcie prawidtowego dziatania uktadu immunologicz-
nego ma odpowiednio zbilansowana dieta. Eksperci radza, by 70 proc. positkéw byto cieptych. W menu nie
powinno zabrakna¢ warzyw, owocéw i witaminy C, ktéra wzmacnia naczynia krwionosne i dzigki temu wirusom
trudniej dosta¢ si¢ do organizmu.

- W okresie jesienno-zimowym z nasza odpornoscig bywa réznie, to w duze;
mierze bardzo indywidualna sprawa. Zalezy to od wielu czynnikdw, gtéwnie
od tego, jaki styl Zycia prowadzimy, czy sie ruszamy, czy dobrze sie odzywiamy,
ale tez w jakich warunkach zyjemy, bo inaczej bedzie z odpomoscia u osoby,
ktéra zyje pod lasem, a inaczej u osoby, ktéra zyje w duzym mieécie przy ru-
chliwej ulicy. Wiele zalezy tez od tego, czy mamy bardzo stresujace zycie, bo
stres niestety tez wptywa na obnizenie naszej odpornosci, a takze niedobor
witaminy D, bo o tej porze roku sforica jest jak na lekarstwo — mowi Elzbieta
Lange, psychodietetyk.

Aby zwiekszy¢ nasza odpornos¢, musimy przede wszystkim dobrze sie od-
zywiac. Positki nie powinny by¢ zbyt obfite, ale spozywane regulamie. Muszg
tez by¢ dobrze zbilansowane, czyli zawiera¢ odpowiednia ilo$¢ witamin, mikro-
elementdw i sktadnikow odzywczych. Wazna jest rowniez aktywnos¢ fizyczna
- przynajmniej 30 minut dziennie. Zamiast wraca¢ z pracy samochodem czy
komunikacja miejska, lepiej sie przespacerowac - bardzo korzystnie wptynie to
na poprawe samopoczucia i kondycje organizmu. Regulame ¢wiczenia i spa-
cery pobudzajg wydzielanie endorfin w mézgu, co podnosi poziom serotoniny,
a ta w bardzo duzej mierze odpowiedzialna jest za poprawe nastroju.

- Trzeba tez dobrze sie wysypiaé, zadbac o higiene, nie przegrzewaé i nie
wychtadza¢ organizmu, przegrzewanie organizmu powoduje, ze odpornos¢ jest
stabsza, wtedy rozszerzajg sie naczynia krwionosne, wiecej sie pocimy i mamy
tendencje do rozpinania kurtek, zdejmowania czapek, wiadomo, ze o infekcje
wcale nie jest trudno, a z drugiej strony wychtadzanie organizmu, gtéwnie jesli
nie dbamy o nakrycie gtowy czy wyziebiamy stopy, powoduje, ze tracimy ciepto,
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ktdre przez te czesci ciata najszybciej nam ucieka, musimy tu
zachowaé zdrowy rozsgdek - méwi Elzbieta Lange.

W okresie zimowym warto tez zadba¢ o odpowiednig ilo$¢
witaminy C, dlatego ze uszczelnia ona naczynia krwionodne,
a to w duzym stopniu wptywa na nasza bariere odpormnoscio-
wa, bo wtedy trudniej réznym wirusom, zarazkom i grzybom
wtargna¢ do naszego organizmu.

Zdaniem ekspertéw o odpomos¢ powinniémy dbaé
systematycznie przez caly rok, nie tylko w tym czasie, kiedy
zwieksza sie ryzyko zachorowan. U dorostej kobiety dzienne
zapotrzebowanie na witamine C to okoto 60-70 mg, a u mez-
czyzny - 90 mg. Nasz organizm najlepiej przyswaja witamine
C pochodzaca whasnie z naturalnych produktow.

- Dieta ma kluczowe znaczenie, dlatego ze odpomosé
mieszka w naszych jelitach, to w zasadzie nasz drugi mézg,
ukfad odpornoéciowy tam znajduje sie w 80 proc., wytwarza-
ja sie komoérki odpornosciowe, dlatego kondycja jelit jest taka
wazna. Dzisiaj lepiej dbamy o wiasne samochody, o paliwo naj-
lepszej jakosci, a o whasne ciata niekoniecznie, a to jest whadnie
paliwo dla naszego ciata, ktére jest niezbedne. Positki powinny
by¢ ciepfe o tej porze roku zwtaszcza, 70-80 proc. to powinny
by¢ positki, ktore rozgrzewaja nasz organizm od $rodka, orga-
nizm nie jest wychtodzony. Obowigzkowo $niadanie, najlepiej
tez ciepte, czyli owsianka albo jaglanka, zebysmy mieli energie
na co najmnigj kilka godzin - méwi Elzbieta Lange.

Bardzo wazny jest takze zdrowy i spokojny sen. Pozwala on
najlepiej zregenerowad ciato i umyst, a to wptywa na stan na-
szej odpomoéci, ktdrg ostabia stres i zmeczenie.

- Trzeba spa¢ minimum 7-9 godzin na dobe - wtedy pod-
czas snu odbywajg sie najbardziej naprawcze i relaksujgce
procesy w naszym organizmie, np. nasz ukfad nerwowy odpo-
czywa, wtedy nie wstajemy rano apatyczni, poddenerwowani,
bez humoru, tylko wypoczeci. Tez regeneruja sie narzady we-
wnetrzne, krew oczyszcza sie z produktéw przemiany materii,
hormon wzrostu naprawia wtedy wszystkie uszkodzenia w na-
szym organizmie, odbywa sie troche inna praca niz w ciagu
dnia, to jest bardzo wazne - méwi Elzbieta Lange.

Badania pokazuja, ze regulame niedosypianie prowadzi
do namnazania sie w naszym organizmie réznych komorek
nowotworowych, natomiast juz po tygodniu niedosypiania
wprowadzamy organizm w stan przedcukrzycowy, a takze ob-
nizaja sie nasze zdolnosci intelektualne.

Zrédto: Newseria
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Na ratunek autyzmowi,
naukowo i skutecznie

Z dr Nelg Grzegorczyk-Dtuciak, badaczka i superwizorkg behawioralng, wyktadowca Uniwersytetu SWPS, pe-
dagog specjalng wieloprofilowego usprawniania 0séb z uszkodzeniami mézgu, terapeutka, a takze prezes
i wspbtzatozycielkg Polskiego Stowarzyszenia Terapii Behawioralnej, rozmawia Piotr Zawilihski.

Stosowana Analiza Zachowania (SAZ) od ponad 50 lat stanowi jedng
z najlepszych, o ile nie najlepsza dostepna metode terapii autyzmu. Gdzie
kryje sie sekret Stosowanej Analizy Zachowania (SAZ), ze podopieczni juz
po krétkim czasie terapii entuzjastycznie reaguja na terapeute i zaczynaja
wykazywac checi do pracy, ktérych wczesniej u nich nie byto?

Jest to spowodowane dwoma czynnikami. Po pierwsze to fakt, ze gtéwnym
narzedziem terapeuty behawioralnego jest tzw. wzmocnienie pozytywne,
mowiac jezykiem potocznym, po prostu nagroda, co$ bardzo atrakcyjnego
dla danej osoby. Druga rzecza, ktora powoduje, ze terapeuta behawioral-
ny staje sie atrakcyjny dla ucznia, jest przewidywalnos¢ jego pracy i zasad
obowigzujacych w czasie terapii. Zeby zrozumieg to zjawisko, mozemy sobie
wyobrazi¢ réznice w pracy pomiedzy szefem, ktéry nie wie, czego chee, nie-
jasno nam ttumaczy swoje oczekiwania, nie stawia nam zadnych wymagan,
a potem sie ztosci, ze co$ nie zostato zrobione, a szefem, ktéry bardzo jasno
komunikuje nam, czego chce, a na dodatek w momencie, kiedy wywiazuje-
my sie z powierzonego zadania, daje nam wspaniate nagrody czy premie.

Uzywa pani czegsto terminu ,wzmacnianie”. Prosze przyblizy¢ jego znacze-
nie. Jak SAZ wykorzystuje je w pracy terapeutycznej?

Wzmacnianie, czyli nagradzanie tego, co prawidiowe. Terapeuta poszukuje
tego, co jest bardzo atrakcyjne dla naszego podopiecznego i nastepnie za-
czyna udziela¢ uczniowi tej rzeczy (moze to by¢ przekaska, zabawka, gra, etc.)
po wystapieniu takich reakgji, ktérych poziom chce podnies¢. Terapeuta do-
starczajac nagréd, zaczyna by¢ jednoznacznie, w przysziodci z nimi kojarzony.
W percepcji ucznia staje sie on niejako ,przepustka do nagréd”. To wiasnie dla-
tego uczniowie kochaja terapie behawioralng. Terapeuta pomaga im znalez¢
sie w przewidywalnym i atrakcyjnym z powodu wzmocnien $wiecie.

Co wyréznia Stosowang Analize Zachowania (SAZ) spoéréd innych nurtow
terapeutycznych?

Zdecydowanie najistotniejszg cecha jest jej skuteczno$¢. To whadnie ten wyrdznia-
jacy element dostownie uwiddt mnie ponad dwadziescia lat temu, gdy bardzo
szybko dostrzegtam, ze problemy moich uczniéw moga byé przepracowane
w bardzo krétkim czasie (méwie o problemach, z ktorymi sie zmagatam latami,
zanim poznafam SAZ). To byt ten moment, kiedy poczutam, ze dla mnie, nauczy-
ciela i terapeuty; to wrecz etyczny wymdg, aby poznaé te metode. Pézniej zwia-
zatam juz 7 nig catg swojg prace naukowg oraz praktyczng w sensie terapeutycz-
nym. Druga wyrdiniajaca cecha SAZ jest fakt, iz pracowaé mozemy z KAZDYM.
W kazdym wieku i z kazda diagnoza. Przyktadowo ostatnio moja praca i badania
koncentrujg sie na osobach z gteboka, wielorakg niepetnosprawnoscia, czyli
sprzezona z innymi formami- niepetnosprawnosci intelektualnej, z mézgowym
porazeniem dzieciecym (w ciezszych formach, gdzie pacjent nie jest zdolny do
wykonania zadnego ruchu). Naszymi podopiecznymi - poza szeroka grupg osob
zautyzmem i zaburzeniami zachowania - s tez osoby gtucho-niewidome, osoby
z ciezkimi zespotami genetycznymi, czy z zespotami wad wrodzonych.
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Prosze opowiedzie¢ o swoich badaniach naukowych do-
tyczacych dzieci z gtebokimi i znacznymi zaburzeniami
i dysfunkcjami.

Od 2019 r. rozpoczetam kolejng prace badawcza majaca na
celu udowodnienie, ze osoby z gteboka, wieloraka niepetno-
sprawnoscig mozna uczy¢ efektywnie. Badania rozpoczetam
w pieciu osrodkach na terenie kraju i dzi$ juz moge $miato
powiedzie¢, ze mozna te osoby efektywnie uczy¢. Mam juz
Jtwarde" dane. Wtasciwie to pokusitabym sie o stwierdzenie,
Ze nie ma 0s6b z gteboka niepetnosprawnoscia, a jedynie
0soby nienauczone. Wszystkie te osoby, niezaleznie od wie-
ku (od 3-24 lata) w momencie zastosowania SAZ odniosty
bardzo duze sukcesy w uczeniu. Niektore zaczety sie komu-
nikowaé, opanowaly umiejetnoéci zwiazane z sortowaniem
i dopasowywaniem, czyli te umiejetnoéci, ktére pojawiaja
sie przed umiejetnoéciami szkolnymi czy zwigzanymi z praca.
Wielu z badanych opanowato trening czystosci, a znaczna
grupa zaczefa sie komunikowaé formami alternatywnymi. Sa
tez dwie, u ktorych pojawita sie mowa werbalna. U kilku na-
szych podopiecznych nastapity zmiany w diagnozie, ,awan-
sowaly” z gtebokiej niepetnosprawnosci intelektualnej na
niepetnosprawnos¢ umiarkowana.
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Nie tylko opatrunek
wspiera gojenie ran

Skéra jest najwiekszym organem naszego ciata. Petni funkcje ochronna, odpowiada za odbieranie bodzcow
i bierze udziat w regulacji temperatury. O tym, jak wazna jest jej odpowiednia kondycja czesto przypominaja
sobie pacjenci dopiero wéwczas, gdy walczg z trudno gojacymi ranami, np. odlezynami czy owrzodzeniami

w przebiegu réznych choréb.

Istniejg rézne rodzaje trudno gojacych ran, ktére zwykle
nazywane tez sg ranami przewleklymi. Definiowane sg tak
wtedy, gdy nie goja sie przez okoto sze$¢ tygodni. Najcze-
Sciej sa to owrzodzenia zylne, tetnicze, badZ mieszane goleni,
owrzodzenia w przebiegu zespotu stopy cukrzycowej, beda-
ce powikfaniem cukrzycy oraz odlezyny, ktérych powstawanie
2wigzane jest z dtugotrwatym unieruchomieniem.

Wtasciwa pielegnacja rany jest oczywiscie kluczowa
dla prawidtowego procesu gojenia. Nie zawsze jednak
zdajemy sobie sprawe, ze istnieje tez szereg czynnikow,
ktére moga sie przyczyni¢ do jego zaburzenia. Zalicza sie
do nich np. nieprawidtowy stan odzywienia lub niedobory
zywieniowe, zaburzenia odpormnoéci, choroby przewlekfe
czy zaawansowany wiek. Tym samym potencjalnie kazda
rana, takze np. pooperacyjna, jesli nie zostanie odpowied-
nio zaopiekowana, a jednoczesnie wystepowaé beda
wspomniane powyzej ogdlnoustrojowe czynniki uposle-
dzajace proces gojenia, moze stac sie rang przewlekta.

Gojenie - proces, ktéry wymaga
odpowiedniego zywienia

Warto pamietaé, ze nieodzownym elementem kom-
pleksowej opieki nad trudno gojaca rang jest zadbanie
o prawidtowy stan odzywienia pacjenta. Nieodpowiednia
dieta i brak niezbednych w procesie gojenia skfadni-
kéw odzywczych moga uposledzaé proces gojenia ran,
a w konsekwencji prowadzi¢ do powstawania rany prze-
wlekfej. Niedozywienie i niedobory skfadnikéw odzyw-
czych stanowig jeden z podstawowych czynnikéw wpty-
wajgcych negatywnie na proces gojenia.

- Nawet najnowoczesniejsze sposoby leczenia moga
okaza¢ sie bezskuteczne, jesli pacjent nie jest odpowied-
nio nawodniony i odzywiony. Jednoczesnie obecno$¢ rany
2wieksza zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze, co moze
pogtebia¢ niedobory pokarmowe. Z tego wzgledu chory
wymaga diety o odpowiedniej zawartosci energii, biatka
i innych sktadnikéw odzywczych, zwtaszcza tych niezbed-
nych w procesie gojenia ran. Powyzszy mechanizm to swe-
go rodzaju btedne koto: niedozywienie sprzyja powstawa-
niu trudno gojacych ran, a ich obecno$¢ pogtebia niedo-
zywienie. W swojej codziennej pracy wyjasniam pacjentom,

jak moga minimalizowac¢ lub wrecz likwidowaé niedobory zywieniowe oraz
jak powinni przygotowywac petnowartoéciowe positki. Niestety, zdarza sie,
ze chory nie ma apetytu, odmawia jedzenia albo pokrycie zwiekszonego
zapotrzebowania na energie czy biatko jest niemozliwe w ramach trady-
cyjnej diety. Wowczas moze by¢ konieczne wykorzystywanie doustnych
preparatéw odzywczych przeznaczonych dla pacjentéw z trudno gojacy-
mi ranami, ktére w skondensowanej, prostej do spozycia formie zawierajg
odpowiednia mieszanke substancji wspierajacych proces odbudowywania
tkanek - wyjasnia pielegniarka Beata Goralska, przewodniczaca Zespotu
ds. Profilaktyki Odlezyn i Ran Przewleklych ze Szpitala Morskiego w Gdyni.

Dieta w leczeniu ran -
uktadanka o wielu elementach

Organizm, ktéry walczy ze stanem zapalnym, spowodowanym obec-
noscig rany, wymaga wiasciwej diety. Kluczowy sktadnik, o ktérym nie
mozna zapominac to biatko - petni role budulcowg i odpowiada za rege-
neracje tkanek. Osoby z ranami powinny otrzymywa¢ w positkach zwiek-
szong ilos¢ biatka, nawet dwa razy wiecej niz osoby zdrowe.

Biatko sktada sie z aminokwaséw a jeden z nich - arginina - jest
szczegdlnie istotny w gojeniu ran. Warto pamietaé, ze gojenie ran to
skomplikowany proces skfadajacy sie z kilku nastepujacych po sobie faz,
a arginina jest kluczowa w kazdej z nich. Zrédtem tego aminokwasu sa:
orzechy i nasiona, rodliny straczkowe, kasza gryczana, ryby i z6tty ser. Nie-
zZbedne sg réwniez sktadniki o dziataniu antyoksydacyjnym zawarte m.in.
w warzywach, owocach i olejach roslinnych: witamina C, E oraz A, a takze
pierwiastki takie jak selen i cynk. Ten pierwszy w potgczeniu z witaming
E przyspiesza regeneracje komérkowa oraz tagodzi podraznienia skory.
Cynk z kolei odpowiada za utrzymanie stabilnosci bton komérkowych
oraz za obrone immunologiczng organizmu.

- Zapotrzebowanie kaloryczne u chorego z rang moze by¢ wyzsze
0 okoto 30-50% niz u osoby zdrowej. Procent ten zalezy od rodzaju rany
i jej powierzchni a takze od aktywnosci pacjenta. W przypadku, gdy pa-
cjent nie jest w stanie pokry¢ swojego wyzszego zapotrzebowania na
sktadniki odzywcze na skutek obecnoci rany przydatne moga by¢ doust-
ne preparaty odzywcze dobierane indywidualnie przez lekarza prowadza-
cego czy dietetyka, takie jak Nutridrink Skin Repair. Moga one stanowi¢
cenne uzupetnienie codziennej diety i Zrédto substancji wspierajgcych
organizm w procesie gojenia rany, a w przypadku pacjentéw lezacych,
pomagajg w prewencji odlezyn u pacjentow z ryzykiem lub wystepuja-
cym niedozywieniem - komentuje Beata Géralska.

Zrédto: Newseria
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ENEA DLA POKOLEN
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Enea dla pokolen

Wspélnie o bezpieczeristwie

Od poniedziatku do piatku przy telefonie 800 805 605 dyzuruja eksperci
infolinii TeleRada. Porady i potaczenia sg bezptatne dla dzwonigcych.
Infolinia jest wspdlng inicjatywa Stowarzyszenia My50+ i Fundacji Enea.
W kolejne dni dyzuruja: poniedziatek 9-12 dietetyk, specjalista medy-
cyny naturalnej; wtorek 10-13 - specjalista ds. socjalnych; sroda 10-12
prawnik, czwartek 9-12 powiatowy rzecznik konsumentéw, piatek 15-17
lekarz i farmaceuta.

Ponizej wybrane zagadnienia z dyzuru dietetyka, specjalisty medycyny al-
ternatywne;j.

Jaka diete stosowac przy zapaleniu uchytkéw, zaparciach i bélach brzucha?
W przypadku wystepowania uchytkéw, bélu brzucha, probleméw z trawie-
niem, zapar¢ czy krwi w stolcu nalezy zastosowac diete z ograniczeniem
btonnika pokarmowego, tak zwang bezresztkowa, lekkostrawng. Taka die-
te nalezy utrzyma¢ kilka tygodni, oczywiscie jest to kwestia indywidualna.
Owoce i warzywa powinno spozywac sie w formie przecieréw lub sokéw,
bez skérki. Owoce z duzg iloscig pestek nalezy wykluczy¢ z jadtospisu, tak
samo warzywa wzdymajace - straczkowe. Nalezy unika¢ potraw o dziafa-
niu ,zapychajacym” - np. kluski, potrawy z ryzu oraz produktéw zbozo-
wych petnoziarnistych, najlepiej wybiera¢ chleb pszenny. Warto wigczyé
produkty fermentowane, mleczne, ktére dodatkowo pobudzg metabolizm,
np. kefiry, maslanki, jogurty naturalne, oraz napoje o dziataniu fagodzacym
np. napary z siemienia Inianego.

Co zawiera w sobie gluten, czego unika¢?

Gluten przede wszystkim zawieraja zboza takie jak: pszenica, owies, orkisz,
jeczmien, zyto. Wszelkiego rodzaju produkty bazujace na tych zbozach
musza by¢ wykluczone z jadtospisu - maki, kluski, makarony, pyzy, ciasta.
Warto zwroci¢ uwage na ptatki kukurydziane. Kukurydza jest naturalnie
bezglutenowym zbozem, ale producenci ptatkéw bardzo czesto stodzg je
stodem jeczmiennym przez co tracg swoje bezglutenowe wiasciwosci! Po-
dobnie jest ze skrobig pszenna, ktora dodawana jest do mnéstwa konserw,
wedlin, jogurtéw i produktéw instant. W przypadku napojéw unikajmy
piwa i kawy zbozowej.

Czym najlepiej popijac leki i kiedy je przyjmowaé?
Najwiecej interakcji pomiedzy zywnoscia, napojami a lekami zachodzi na
etapie wchtaniania. Ma to miejsce wtedy, gdy lek jest spozywany podczas
positku, przed positkiem lub w odpowiednim czasie po zakonczeniu posit-
ku. Leki nalezy przyjmowa¢ zgodnie z zaleceniami lekarza lub tak jak napi-
sane jest w ulotce leku. Najlepiej popijac je czysta woda, chyba, ze dany
lek wymaga uzycia innego napoju.

Lekow nie popijamy:

- sokami - zwlaszcza grejpfrutowym. Sok ten neutralizuje enzymy meta-
bolizujace niektore leki powodujac znaczne ich stezenie we krwi. Moze
doprowadzi¢ to do zatrucia. Odstep pomiedzy spozyciem soku grejp-
frutowego a leku powinien wynosic¢ ok 3/4h,
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¢ Telerada
Wasze pytania do dietetyka

- kawa lub herbata - napoje te moga nasilac lub ostabia¢
wchtanianie niektérych lekow, prowadzac do zatrucia
lub do hamowania wchfaniania,

- mlekiem - ze wzgledu na duza zawarto$¢ wapnia produk-
ty mleczne niekorzystnie wptywaja na przyswajalno$c¢ np.
antybiotykéw. Mleko zmniejsza rowniez kwasowos¢ zotad-
ka co prowadzi do przedwczesnego rozpadu lekéw,

- alkoholem - lekow nigdy nie popijamy alkoholem! Al-
kohol powoduije nasilenie lekéw antydepresyjnych czy
uspokajajacych, ostabia dziatanie antybiotykdw.

W jaki sposéb mozna zmniejszy¢ zakwaszenie organizmu?

Zakwaszenie organizmu to nic innego jak zaburzona réw-
nowaga kwasowo-zasadowa w organizmie. Moze powodo-
wac wiele dolegliwosci, przede wszystkim zmeczenie, brak
energii, bole stawow, miesni, spadek odpomosci, zgage,
bdle brzucha, wzdecia. Do zakwaszenia organizmu przy-
czyniajg sie przede wszystkim brak ruchu, niezdrowy styl
Zycia, ale takze nieodpowiednia dieta. Najlepszym sposo-
bem na odkwaszenie organizmu jest zmiana diety bogatej
w produkty o odczynie zasadowym. Nalezg do nich warzy-
wa takie jak: pomidory, brokuty, buraki, szpinak, owoce: cy-
trusy, kiwi, banany, arbuz, truskawki. Oleje zwierzece warto
zastapi¢ olejem rzepakowym, z pestek z winogron lub oliwg
z oliwek. Do produktow zbozowych wiaczmy kasze grycza-
na i jaglang. Kawe i czamna herbate zastapmy herbatg zie-
lona, ziotami lub szklankg wodly z cytryna. Szklanke letniej
wody z cytryng warto wypija¢ na czczo, zaraz po wstaniu.

Jak naturalnie wspomagac trawienie?
Najlepszym sposobem, aby naturalnie wspomac trawienie
jest stosowanie ziét. Przede wszystkim miety, melisy, kopru
wloskiego. Mozna je stosowaC w formie herbat. Herbata
ziotowa z miety i kopru wloskiego wspiera perystaltyke jelit,
pomaga usuna¢ wzdecia i uczucie petnoéci natomiast meli-
sa tagodzi objawy niestrawnoéci, wycisza uktad pokarmowy
a takze zwieksza wydzielanie soku zotgdkowego. Ostropest
plamisty czy karczoch wspiera produkcje zétci tym samym
regulujac procesy trawienne. Zalecane sg przy problemach
zdrowotnych watroby. Sktadniki te mozna przyjmowac w for-
mie tabletek z naturalnym skfadem. Pamietajmy jednak ze
najwazniejsza w zdrowym i odpowiednim funkcjonowaniu
ukfadu pokarmowego jest dieta. Dieta lekkostrawna, z ogra-
niczeniem weglowodandw i niezdrowych thuszczow. Pijmy
réwniez duzo wodly, ona takze wspiera uktad pokarmowy!
Odpowiedzi opracowata Nadzieja Szukata,
dietetyk, specjalista medycyny alternatywnej
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Debata Oksfordzka senioréw

.Poznan jest/powinien by¢ wzorem dla innych miast/gmin w zakresie kreatywnej polityki senioralnej” - to
przedmiot debaty, ktéra odbyta sie 30 wrzesnia br. w Jezyckim Centrum Kultury.

Debata Oksfordzka jest formatem debaty publicznej, ma-
jacej otwiera¢ na dialog i uczy¢ szacunku dla oponenta,
co dzisiaj — w czasach widocznej wokét sfownej agresji -
powinno zyska¢ zrozumienie celowosci jej stosowania.
Debata pozwala tez ugruntowaé umiejetnoéci wazne dla
aktywnej partycypacji w demokratycznym spofeczenstwie,
ktére spowodujg osiagniecie widzialnosci i styszalnosci
w $rodowisku senioralnym Poznania, te za$ zaowocuja
zdolnoscig skutecznych zmian. Marszatkiem prowadzacym
debate byt: dr Bartosz Hordecki - z UAM, a cafo$¢ pod-
sumowato jury w skfadzie: prof. z. dr hab. Janusz Buczyn-
ski, emeryt. naucz. akad. Uniwersytetu Przyrodniczego
w Poznaniu, cztonek zespotu ekspertéw MRS Il kadencii,
Grzegorz Filipiak - prezes Poznanskiego Klubu Fundraisera
oraz Karol Wyrebski - prezes Stow. Jezyckie Centrum Kultu-
ry. Dyskutantami debaty byt Zespét Propozycji w sktadzie:
Zdzistaw Szkutnik, ktéry dokonat wprowadzenia, przedsta-
wit definicje pojec i gtéwne bloki argumentacji; Andrzej
Wasilewski; Urszula Antkowiak i Jerzy Nowacki. W Zespole
Oponentéw zasiedli: Bogdan Nowak; Barbara Grochal,
Roman Mycak oraz Grzegorz Steczkowski.

Od kilkunastu lat Poznar podejmuje réznorodne ini-
cjatywy na rzecz poprawy jakosci zycia seniorw, a jest to
wazne chocby z powodu, ze populacja 0séb zaliczanych
do tej grupy spotecznej oscyluje w granicach 150 tysiecy
mieszkancow. Poznan jest jedng z najszybciej starzejgcych
sie polskich aglomeracji. Ten trend demograficzny wiadze
miasta oraz Miejska Rada Senioréw, jako reprezentacja
Seniorbw zawczasu juz zauwazyly i wprowadzajg dziatania,
ktdre maja przygotowaé Poznar do zmian. Widac to zreszta
w kilku ostatnich ogélnopolskich rankingach (,Otwarte Mia-
sto” czy ,Najlepsze miasta dla senioréw"), w ktdrych stolica
Wielkopolski wyréznia sie na tle innych osrodkéw miejskich.

Obecna sytuacja demograficzna Poznania oraz prognozy
wskazujg na konieczno$¢ kontynuowania aktualnych i plano-
wania, oraz podejmowania kolejnych dziatah polegajacych
w szczegblnosci na wprowadzeniu coraz bardziej efektyw-
nych instrumentéw zapewniajacych jak najlepsze warunki
zycia poznanskich senioréw. Seniorzy stanowig bardzo zr6z-
nicowang grupe spoteczng, stad nie mozna postrzegac ich
potrzeb i potencjatu w sposdb jednakowy i jednowymiaro-
wo. W grupie tej mozna wyrézni¢ zaréwno osoby aktywne
fizycznie i spotecznie, samodzielne, utrzymujgce satysfakcjo-
nujace relacje z bliskimi i przyjaciotmi, jak i osoby, ktére po-
trzebujg zachety do aktywnego udziatu w zyciu spotecznym
miasta, ktore maja potencjat i che¢ rozwoju, ale potrzebuja
rzetelnych informacji i wskazéwek. Odrebng grupe stanowig

seniorzy niesamodzielni, czesciowo czy catkowicie zalezni od wsparcia in-
nych 0sob czy instytucji. Stad kierunki dziatah uwzglednia¢ powinny potrzeby
zaréwno 0sdb starszych samodzielnych, oséb czesciowo zaleznych, ktére po-
trzebujg czasowego wsparcia i opieki, jak réwniez oséb niesamodzielnych,
catkowicie zaleznych od pomocy innych. Wspieranie seniorow, kreowanie
i dostarczanie adekwatnych ustug w zakresie opieki medycznej, pomocy
spotecznej i sektora $wiadczen, a takze organizacja przestrzeni publiczne,
integracja miedzypokoleniowa i aktywno$¢ spoteczna oséb starszych staja
sie jednym z wazniejszych priorytetéw dziatan wiadz Poznania.

Kolejny raz debata wykazata potrzebe dyskusji i zaangazowania we
wszelkie formy pomocowe i zaangazowanie w partycypacje spofeczna,
ktdra przyczynia sie do wzmocnienia samoorganizacji Srodowiska 0séb
starszych poprzez wykorzystanie ich zasobéw oraz zwiekszenie wpty-
wu oséb starszych na decyzje dotyczace warunkéw zycia obywateli.
Nastepna debata, tym razem z udziatem studentéw UAM, na temat roli
e-mediéw w przeciwdziataniu samotno$ci Senioréw, odbedzie sie w Jezyc-
kim Centrum Kultury 21 pazdziernika.

Roman Szymanski
Fot. R. Szymaniski
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KONKURS POETYCKI

Moje piekne chwile

- gala konkursu poetyckiego

Za nami szésta juz edycja konkursu poetyckiego dla senioréw ,,Moje piekne chwile - cieszmy sie zyciem”.
Z roku na rok swoje prace na konkurs zgtasza coraz wigksza liczba autoréw, ktorzy prezentujg coraz wyzszy

poziom artystyczny.

Gala konkursu odbyfa sie 28 wrzesnia w auli Szkoty Podstawowej
nr 82 w Poznaniu, gdzie tez mieéci sie siedziba klubu seniora. Jak
z satysfakcja przyznaja organizatorzy, z roku na rok coraz wiecej au-
toréw przysyta na konkurs swoje utwory. W tegorocznej edycji byfo
ich siedemnascioro. Zgodnie z regulaminem, kazdy z nich mogt
zgfosi¢ 2 wiersze, ktdre wezesniej nie byly publikowane i nagradzane.
W tym roku najlepszym wierszem w ocenie jury okazat sie utwor
Jolanty Urban ,Nieproszony go$¢”. Drugg lokate otrzymat wiersz
Krystyny Drewnickiej ,Metamorfoza”, a trzecig ,Magiczne chwi-
le" Elzbiety Cichockiej-Pohl. Przyznano tez wyréznienia. Kazdy
z uczestnikéw otrzymat nagrody rzeczowe i pamigtkowy dyplom.
Organizatorem konkursu sa: poznanski Klub Seniora 82, Dyrekcja SP
82 oraz Rada Osiedla Stare Miasto w Poznaniu.

Konkurs honorowym patronatem objeli: Rada Osiedla Stare Mia-
sto i Centrum Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu. Patronat medialny:
redakcja My60+.

AD
Fot. A. Dolska

-

=1
Laureaci VI Konkursu Poetyckiego dla Senioréw
..Moje piekne chwile - cieszmy sie zyciem”

I migjsce - Jolanta Urban
Il miejsce - Krystyna Drewnicka
lIl miejsce - Elzbieta Cichocka-Pohl
IV miejsce - Agata Roza tokatosz
IV migjsce - Teresa Borkiewicz
V miejsce - Elzbieta Chorohska

Wyréznienia:
Jadwiga Przybylska Bogustaw Gralinski
Zdzistaw Czerniawski  Dorota Buszczak-Stoma
Maria Matuszewska Maria Suwiczak
Danuta K Tarkowska Mirostawa Gtogowska
Czestaw Andrzejczak Urszula Przybylak
Krystyna Mikotajczak
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I migjsce

Jolanta Urban

Nieproszony go$é

Nie byto jej na liscie gosci.
Mimo to, przyszta nieproszona.

Przyszta, w catej okazatoci
i rozgoscita, jak to ona.

Jak gdyby nigdy nic zasiadta

w miekkim fotelu z poduszkami.
Przyjrzatam sie. Jest nawet fadna.
Mimo ze twarz jej ze zmarszczkami.

Upita wina tyk. Spojrzata

z uSmiechem catkiem sympatycznym.
,.Chetnie byt dtuzej to zostata.

Dom twdj obszerny, ogrod $liczny”.

,.Bedzie nam tutaj razem razniej.
Mam ci duzo do powiedzenia.
Pewnie sie z tobg zaprzyjaznie”.
Rzucifa, ot tak, od niechcenia.

Ja, zma wrodzona uprzejmoscia,
nie $miem odmowic, oponowac.

Przychylna jestem wszystkim goéciom,
lecz nie wiem, jak mam sie zachowac.

,.Skoro ma pani tu zabawic,

czy moge liczy¢ na taskawos¢

i moze pani sie przedstawic”.

,Ach zapomniatam. Jestem Staros¢”.

Il migjsce

Krystyna Drewnicka
Metamorfoza

Przemykam po domu bezgto$nie

i skryta za parawanem fartucha

od rana pomagam trwac¢ zyciu.
Ale gdy nadchodzi moja pora,
maluje oczy i usta, pudruje policzki
i cho¢ pofowa mysli

jest juz gdzie indziej,

nie trace rozumu -

sprawdzam, czy wytaczytam

gaz, zelazko, a zima choinke.

W koncu z ulgg wyplatuje sie
z sieci babcinych obowigzkéw

i, juz wolna, wstepuje w Swiat.

Aim bardziej oddalam sie od domu,
tym maj krok jest szybszy, lzejszy,

a na plecach stopniowo rozwijajg sie
barwne jak makijaz skrzydfa.

Sama, prawie frunac,

jestem juz tylko wiasnym ja.

W wierszach,

ktére napisatam nie wiadomo kiedy
i teraz niose innym przez miasto.

Il miejsce

Elzbieta Cichocka-Pohl

Magiczne chwile

Snieznobiate kiécie jasminu

pukaja w okno lekko i zalotnie,

jakby wyciete z pieknego muslinu
chmurg zapachu pieszcza stokrotnie.

Na kocich tapach noc sie zwolna zbliza,
rzad tulipanéw sennie tuli ptatk.

Trawa od rosy puszysta i $wieza,

ponad drzewami wschodzi ksiezyc gradki.

Oto nadchodzg magiczne chwile,

te zawieszone miedzy dniem a snem.
Gdy wszystko wokét cichnie tak mile,
Oczarowana w pejzaz wtapiam sie.

| tak mi dobrze i lekko gdzie$ w sercu,

i nic nie boli, nic nie niepokoi.

W zachwycie stoje na kwietnym kobiercu,
uroda miejsca i chwila mnie koi.

Fot. Klub Seniora 82

Nr 3(57)2021 / My 60+ /19



my©0F

WOKOE NAS

Nowy Rodzinny Ogrdd Dziatkowy
na Gtuszynie

Jesli komus sie wydaje, ze ogrédki dziatkowe to przezytek PRL, jest w du-
2ym btedzie. Pandemia spowodowata ogromny wzrost popytu na dziat-
ki. Niedawno otwarto nowy ROD Przy lotnisku na poznanskiej Gtuszynie.
Wybudowany przez miasto Poznan za kwote okoto 6 min zt nowy ogréd,
na ktérym znajduje sie 75 dziatek rodzinnych, przyjat dziatkowcow ze
zlikwidowanego ROD Zjednoczeni oraz 13 dziatkowcow, ktorzy utracili
dziatki w ROD Bogdanka bezumownie zajmowane na terenie bedgcym
whasnoécig prywatnego whasciciela. Niestety pojemno$¢ ogrodu nie za-
pewnita mozliwosci przydzielenia dziatek osobom chetnym spoza oséb
uprawnionych do otrzymania dziatki zastepczej. Obok juz urzgdzonego
terenu ogrodu znajduie sie jeszcze wolny teren, ktéry jednak jest w pla-
nach miasta przeznaczony pod dziatki zastepcze dla przysztych likwidacji.

Otwarcie nowego ogrodu, wyposazonego w infrastrukture, na ktorg skta-
daja sie nowoczesny Dom Dziatkowca z pomieszczeniami administracyjnymi
i socjalnymi, ogrodowa $wietlica w ksztatcie o$miokata przypominajaca pla-
ster miodu, nowoczesny plac zabaw bogato wyposazony w urzadzenia dla
najmfodszych, sie¢ wodociggowa i elektryczna, wyréwnane ifadnie prezentu-
jace sie aleje ogrodowe, parking dla samochodéw i miejsca pod kontener na
odpady komunalne. Dziatki zostaty ogrodzone tadnym parkanem o wymia-
rach zgodnych z Regulaminem ROD. Catos¢ tworzy obraz ogrodu XXI wieku.

Na uroczystos¢ otwarcia ROD przybyli obok reprezentacji dziatkowcow
Zastepca Prezydenta Poznania Bartosz Guss, przedstawiciele wtadz samo-
rzagdowych, projektantka ogrodu i kierownik budowy. Prezesa PZD reprezen-
towat cztonek Zarzadu Krajowego i zarazem prezes Okregu Swietokrzyskie-
go PZD w Kielcach Edward Galus. Przybyli takze prezesi poznanskich ROD
oraz pracownicy biura Okregu. Gosci przywitat prezes Okregu Zdzistaw
Sliwa, ktory podziekowat Prezydentowi za przekazanie PZD pieknego ogro-
du, ktéry stanie sie wizytbwka nowoczesnego ogrodnictwa dziatkowego.
Jednoczesnie zwrécit uwage na fakt, ze oddany ogréd nie zabezpiecza
oczekiwan mieszkancow Poznania, ktérzy nadal oczekujg na utworzenie
nowych miejsc pod ogrody dziatkowe dostepne takze dla nich. Prezydent
Bartosz Guss zapewnit, ze miasto stara sie w petni wykonywaé ciazace na
nim obowigzki odtwarzania likwidowanych ogrodéw i stara sie, by nowy
ogrod spetnit oczekiwania dziatkowcow. Zapewnit tez, ze podejmuje sta-
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rania, by speti¢ oczekiwania mieszkahcow na nowy ogréd
dziatkowy. To wazna deklaracja w $wietle rosngcych oczeki-
wan mieszkancow miasta, zwlaszcza w okolicy Naramowic,
gdzie powstaja nowe osiedla mieszkaniowe i do Okrego-
wego Zarzadu zgtaszaja sie liczni chetni na dziatke. Mamy
nadzieje, ze wkrétce obietnica nabierze konkretny wymiar
i tak potrzebne tereny pod nowy ogréd zostang przekaza-
ne Zwigzkowi. Rosngce zapotrzebowanie na dziatki w spo-
teczenstwie i znaczenie ogrodéw w dziafaniach na rzecz
ochrony klimatu, zdrowego Srodowiska i znaczenia dziatki
w zyciu rodziny byly takze podkreslone w wystapieniu. Kolej-
nego goscia uroczystosci prezesa Okregu Swietokrzyskiego
PZD Edwarda Galusa, ktory nawiazat do Jubileuszu 40-lecia
PZD stwierdzajac, ze ogrod jest pieknym prezentem uswiet-
niajgcym Jubileusz.

Po zakoAczeniu oficjalnego otwarcia ogrodu dziatko-
wego rozpoczeto sie pierwsze walne zebranie w nowym
ROD. Najwazniejszym zadaniem walnego zebrania byto
powotanie organdw statutowych PZD w ROD - zarzadu
ROD, komisji rewizyjnej ROD oraz delegata na Okregowy
Zjazd Delegatow. Wybrano 5 osobowy zarzad ROD oraz 3
osobowg komisje rewizyjng ROD. Uchwalono takze plan
pracy i preliminarz finansowego nowego ogrodu.

Okregowy Zarzad zyczy wszystkim uzytkownikom dzia-
tek w nowym ogrodzie dziatkowym satysfakcji z pracy na
dziatce i powodzenia w zagospodarowywaniu nowych
dziatek, oczywiscie zgodnie z Regulaminem ROD.

Poznanski przyktad budowania nowych ogrodéw po-
winien by¢ wskazéwka dla innych samorzadéw, ze warto
inwestowa¢ w ogrody dziatkowe, bo to miejsca tak po-
trzebne w aktualnej sytuacji zmian klimatycznych i potrze-
by chronienia $rodowiska naturalnego.

dr Zdzistaw Sliwa,
prezes Okregu PZD w Poznaniu
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Opieka wytchnieniowa - ruszyty zgtoszenia

Mozna sie zgtasza¢ do programu Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej dotyczacego opieki wytchnienio-
wej. Program realizowany jest przez miasto razem z poznanskimi organizacjami pozarzagdowymi.

Opieka wytchnieniowa to bezpfatny program, ktéry pomaga
rodzinom lub opiekunom oséb dorostych i dzieci z niepetno-
sprawnoscig odcigzajac ich na pewien czas od codziennych
obowigzkéw zwigzanych z opieka. Dzieki temu opiekunowie osob
Z niepetnosprawnosciami maja chwile dla siebie, moga odpo-
cza¢, zatatwi¢ swoje sprawy czy spotkac sie ze znajomymi majac
pewnosé, ze ich bliscy sa w tym czasie pod opieka specjalistow.
Moga tez skorzysta¢ z porady psychologdw i terapeutéw, a takze
dowiedzie¢ sie wiecej o zasadach rehabilitacji czy pielegnacji.

Osoby chetne moga wybra¢ jedna z trzech proponowanych
form wytchnienia. Aby zgfosic sie do programu, nalezy skontak-
towac sie z organizacja, ktéra realizuje wybrany rodzaj opieki.

Pierwsza mozliwo$¢ to pobyt dzienny w miejscu zamieszka-
nia osoby z niepetmosprawnoécia (maksymalnie do 240 godzin).
Realizatorami sa:

Stowarzyszenie na Rzecz Osob Niepetnosprawnych ISKRA,
kontakt: ul. Pamigtkowa 28a, tel. 61 868 66 46,

Fundacja Dom Autysty,

kontakt: ul. Szamotulska 658, tel. 733 673 674.

Druga propozycja to pobyt catodobowy w osrodku lub pla-
cowce, zapewniajacej opieke osobom z niepetnosprawnoscia
(maksymalnie do 14 dni). Realizatorzy:

Stowarzyszenie Na Tak,

kontakt: ul. Powiecka 19, tel. 61 868 84 44,
Fundacja Dom Autysty,

kontakt: ul. Szamotulska 658, tel. 733 673 674.

Trzecig opcja jest specjalistyczne poradnictwo psychologicz-
ne lub terapeutyczne oraz wsparcie w zakresie nauki pielegna-
¢ji, rehabilitacji i dietetyki (maksymalnie 20 godzin dla opieku-
na). Realizatorzy:

Fundacja Petra Senior,

kontakt: ul. Krasinskiego 4, tel. 724 076 584,
Stowarzyszenie na Rzecz Osob Niepetnosprawnych ISKRA,
kontakt: ul. Pamigtkowa 28a, tel. 61 868 66 46.

Wazne: w godzinach realizacji ustugi opieki wytchnieniowej nie mogg by¢
$wiadczone inne formy pomocy ustugowej (w tym ustugi opiekuficze czy finan-
sowane ze $rodkéw Funduszu Solidarnosciowego lub z innych Zrodet)

Pierwszenstwo w korzystaniu z opieki wytchnieniowej maja cztonkowie rodzin
lub opiekunowie, ktdrzy sprawujg bezposrednig opieke nad:

- dzieckiem z orzeczeniem o niepetnosprawnosci;

- osobg ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci (lub orzeczeniem réw-
nowaznym), ktéra ma niepetnosprawnos¢ sprzezong lub ztozona, wymaga
wysokiego poziomu wsparcia oraz stale przebywa w domu - czyli nie korzysta
z o$rodka wsparcia lub placéwek pobytu catodobowego.

W ramach programu zapewnione zostanie: 5 080 godzin wsparcia w formie
pobytu dziennego dla 23 0séb, 742 dni pobytu catodobowego dla 53 osob, 968
godzin poradnictwa specjalistycznego dla 49 opiekundw.

Program realizowany jest od 30 czerwca do 27 grudnia 2021 r, a pienigdze
na ten cel Poznan otrzymat z Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej - z So-
lidarno$ciowego Funduszu Wsparcia Oséb Niepetnosprawnych w wysokosci
725 600,00 .

S jak sport, S jak senior

Zdrowy senior to aktywny senior, bez wzgledu na to, czy wspo-
mniang aktywnoscig sg codzienne spacery, ptywanie, czy coraz
popularniejszy nordic walking. Rodzaj aktywnoéci to kwestia
preferencji i mozliwosci motorycznych. Liczy sie przede wszyst-
kim motywacja do dziafania, regularnos¢ i $wiadomos¢ do-
bro czynnego wptywu ruchu na jakos¢ zycia.

Juz 20-minutowy spacer 3 razy w tygodniu zmniejsza ryzy-
ko choréb uktadu krazenia czy udaru mézgu, poprawia samo-
poczucie, kondycje i wzmacnia odpornos¢. Przejscie dziennie
okoto 2 km jest jednym z najlepszych sposobdw fizjoprofilaktyki
osteoporozy, ktdra moze dotyczyé co trzeciej kobiety po 50.
roku zycia. Aktywnos¢ ruchowa cztowieka w kazdym wieku jest
naturalng potrzeba organizmu przez co warunkuje prawidtowe
jego funkcjonowanie.

Wedtug badan osoby zdrowe powinny dziennie wykona¢ okofo 6000-8500
krokéw, a osoby z chorobami przewleklymi oraz niepetnosprawne w granicach
od 3500 do 5500 .

Jakie wskazowki powinien zna¢ kazdy aktywny senior?

*  Zamiast windy korzystajmy ze schoddw.

+ Wysigdzmy przystanek wczesniej niz powinnismy, a reszte drogi pokonajmy
pieszo.

+ Tuz po przebudzeniu wykonajmy proste ¢wiczenia rozciagajace, np. kilka przy-
siadow, pajacykéw czy sktondw.

* Przed potozeniem sie spa¢ wyjdzmy na 20-30 minutowy spacer.

W czasie wykonywania domowych czynnosci, takich jak zmywanie, prasowa-
nie czy przygotowywanie positkow, rébmy przerwy na zmiane pozycji i cho¢-
by krétki ruch.

Wazine jest réwniez, by podejmujac codzienne aktywnosci na Swiezym powie-
trzu, w tym przede wszystkim spacery czy marsze, stara sie wykonywaé je w réz-
nych miejscach, by¢ moze dotgd nieznanych. Wspomaga to plastyczno$é mézgu
i poprawia funkcje poznawcze, co jest bardzo istotne dla przedstawicieli tej grupy.
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Projekt Posnania Sound
czyli poznanskie brzmienia

Koncert 15 pazdziernika - w sali Prochownia w Jezyckim Centrum Kultury w Poznaniu - z planowanego cyklu
pt. ,,Posnania Sound” jest swoistym powrotem do tego, co byto wyréznikiem poznanskiej sceny muzycznej,
czyli EL Muzyki (okreslenie wymyslone przez poznaniaka Marka Bilihskiego i Czestawa Niemena).

29 wrzesnia 1988 . w Poznaniu zarejestrowano Stowarzyszenie Muzyki Elektro-
nicznej. Prezesem honorowym zgodzit sie zosta¢ Czestaw Niemen Wydrzycki.
EL Muzyka w swoim zatozeniu miata by¢ sekwencjonalna, wariacyjna, szcze-
gblnie predestynowana do tego, by wyrazi¢ - elan vital - ped zycia. Progre-
sywny rock dat jej zamitowanie do rozbudowanych suit, technologicznego
filozofowania, podrézy w wyobrazone $wiaty, albo w gtab wiasnych fantazji.
Niekiedy z muzyki uzytecznej wzieto sie ilustracyjne traktowanie tematow
i opisowe tytuty kierujgce stuchacza w strone okreslonych obrazéw i emogji.

Minety lata, blisko trzy dekady, koniunktura na EL Muzyke nie zmala-
ta, a i muzycy m.in Jozef Skrzek, Romuald Andrzejewski, Grzegorz Stréz-
niak, Krzysztof Jarmuzek, Piotr Wiza, Marek Manowski i Andrzej Karpinski po-
zostali jej wiemni. Projekt ,,Posnania Sound” w swoim zatozeniu chce skojarzy¢
ze sobg réznorodne ,silniki dzwiekowe" na zasadzie interakcji i wspotpracy
miedzypokoleniowej ze sobg poprzez koncert gwiazdy polskiej muzyki elek-
tronicznej Jozefa Skrzeka oraz dopetnic przestrzer wierszami poznarskich
poetow: W. Baka, Stanistawa Barafczaka, Ryszarda Krynickiego, Ryszarda Da-
neckiego, Witka Rézanskiego i innych recytowanych przez poznanskich ak-
toréw. Ta wspotpraca stanowi¢ bedzie niewyczerpany zbior spektakulamych
.d2wiekdw”, potrafigcych |, skusi¢”, ale i zaskoczy¢ zupetnie wspétczesna,
na poly eksperymentalng partig solowa syntezatora czy psychodelicznym
.skokiem w bok” innego instrumentu, zywym stowem, a nawet w innym me-
trum, co prowadzi do niebagatelnych rozwigzan. Senne stodko-gorzkie wizje,
w ktérych nostalgiczne wspomnienia przesztosci mieszajg sie z doswiad-
czeniami codziennosci - na wyzszym poziomie - tu i teraz. Taka otwarto§¢

na rézne brzmieniowe nowalijki charakteryzuje wspdtczesng scene muzyki

elektroniczne]. Takie powinno by¢ credo i tego sie trzymajmy

jako status quo szeroko pojmowanej muzyki elektroniczne;.

Mamy juz podpisang umowe na wystep Jozefa Skrzeka, kon-

cert planujemy na pigtek15 pazdziermnika, godz.17.

Patronat medialny sprawuje Radio Poznan, kwartalnik Kul-
turalnik Poznanski, oraz Stowarzyszenie Autorow ZAIKS.

Krzysztof Wodniczak

Fot. Hieronim Dymalski
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Targ Dobra

Na terenie Starego ZOO w Poznaniu 18 wrzednia odbyly sie
Poznanski Targ Dobra 2021 - Zasiej Dobro i kiermasz spo-
teczny pod hastem dobro-branie, przy$wiecajacy wybieraniu
potrzebnych nam rzeczy i ustug, z uwzglednieniem tego,
przez kogo sa wykonywane. Podczas kiermaszu mozna byto
zakupi¢ miedzy innymi: torby, zabawki dla dzieci, naturalne
mydta, $wieczniki, ceramike i wiele innych pieknych przed-
miotow oraz zapoznad sie z ustugami jakie dla mieszkarfcow
Poznania $wiadcza spétdzielnie socjalne, spétki non profit,
organizacje pozarzadowe i warsztaty terapii zajeciowej. Zysk
ze sprzedazy przyczynia sie do utrzymania miejsc pracy oséb
zagrozonych wykluczeniem spotecznym, rehabilitacji i po-
mocy dla 0séb z niepetnosprawnosciami oraz przeznaczany
jest na realizacje dziatan spotecznych na terenie Poznania.
Fot. A. Dolska



Przy telefonie czekaja eksperci:

PONIEDZIALEK - 9.00-12.00
specjalista medycyny alternatywnejizywienia

WTOREK - 10.00-13.00
specjalista w zakresie
spraw socjalnych

prawmk v4&

CZWARTEK - 9.00-12. oo / -
rzecznik konsumentow |

PIATEK - 15.00-17.00/8
lekarz-farmaceuta




Pierwszy w Polsce podrecznik,

ktérego styl odzwierciedla nowatorski sposéb nauczania
geriatrii, oparty na koncepcji medycyny , przytézkowej”
zorientowanej na pacjenta.

Regina Roller-wi
“Wir
Katrin Singler nsberger

Maria Cristina Polidori

GERIATRIA

PRAKTYCZNY PRZEWODNIK

Redakcja naukowa wydania polskiego

Katarzyna
Wieczorowska-Tobis

Agnieszka s Dla:
Neumann-Podczaska o 5
studentéw medycyny

lekarzy i innych specjalistow
z obszaru pielegniarstwa,
fizjoterapii, dietetyki,
farmacji czy terapii

PZWL zajeciowej

PODRECZNIK PORUSZA NAJWAZNIEJSZE ZAGADNIENIA KLINICZNE:

® pokazuje, jak diagnozowaé oraz skutecznie i bezpiecznie leczyé nie tylko
czeste w starosci choroby, lecz takze trudne zespoty geriatryczne

® omawia czeste u starszych chorych patologie oraz specyficzno$é chorowania
starszych pacjentéw,

® wyjasnia organizacje opieki nad starszymi pacjentami

Podrecznik rekomendowany przez:

@ szukaj na pzwl.pl

- f@l Eurcpean leginn_g\l Medical Specialists
EuGMS &¥=mmmmmsss




