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M i[OS, L{ to niezawodny lek

na przediuzenie Zycia

¢ Czym stodzi¢, czym chtodzi¢ i co pi¢ w upaty ¢ Jak skutecznie reklamowa¢ nieudane wakacje °
* Interesujace wydarzenia dla seniorow w miescie °

Zapraszamy na nasza strone WWW.my60plus.pl



Sprawdz, jak zyska¢ vouchery na zakupy
nawet do 3000 zt, za 10 skutecznych
polecen Karty Kredytowe;j.

Za kazde skuteczne polecenie mozesz
otrzymac voucher owartosci 300 zi.

Oferta dla klientow Citibank,
wazna do 31.03.2024.

RRSO: 22,54%

Poznaj warunki oferty
woddziale w Poznaniu.
Galeria Avenida

przy dworcu PKP.

citi handlowy

Reprezentatywny przyktad dla Karty Kredytowej Citibank. Rzeczywista Roczna Stopa Oprocentowania wynosi 22,54%
(RRSO) przy zatozeniu: catkowita kwota kredytu (bez kredytowanych kosztéw) 11000 zt, catkowita kwota do zaptaty
12259,36 zt, zmienne oprocentowanie nominalne 20,5% w skali roku, catkowity koszt kredytu 1259,36 zt (w tym optata
roczna za wydanie karty ptatniczej bedacej Karta gtébwna i za obstuge karty kredytowej bedacej Kartg gtébwna O zt, odsetki
1259,36 zt.), 12 miesiecznych rat rownych w wysoko$ci po 1021,61 zt Kalkulacja zostata dokonana na dzieh 31/03/2023 na
reprezentatywnym przyktadzie.

Bank Handlowy w Warszawie S.A. Oferta ,,Pole¢ karte kredytowa Citibank i zyskaj 300 ztotych” wazna do 31.03.2024 .,
moze powtarzac sie w przysztosci. Regulamin oferty oraz Tabela Optat i Prowizji dostepne sg na citibank.pl/dokumenty.
Skuteczna rekomendacja oznacza, ze osoba polecona otworzy Karte Kredytowa. Maksymalna liczba skutecznych polecen
wynosi 10, a warto$¢ otrzymanych voucherédw 3000 zt. Przyznanie Karty Kredytowej uzaleznione jest od pozytywnej oceny
zdolnosci kredytowej przez Bank. RRSO oznacza Rzeczywistg Roczng Stope Oprocentowania. Niniejszy materiat reklamowy
zostat wydany jedynie w celach informacyjnych i nie stanowi oferty w rozumieniu art. 66 Kodeksu cywilnego. Znaki Citi oraz
Citi Handlowy stanowig zarejestrowane znaki towarowe Citigroup Inc., uzywane na podstawie licencji. Spétce Citigroup Inc.
oraz jej spotkom zaleznym przystugujg réwniez prawa do niektérych innych znakéw towarowych tu uzytych.
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NA WSTEPIE

Drodzy Czyfelnicy

ym razem nie bedzie rozwazan, a zacheta do udziatu w naszym konkur-
1 sie literackim. Bo to juz ostatni dzwonek! Do korica lipca, do kiedy mozna
przesytaé prace, zostato juz niewiele czasu, a temat jest niezwykle wazny,
a brzmi on SAMOTNOSC. Opowiedz o samotnosci swojej, bliskiej osoby, sqsiadki,
a moze wyobraznia pozwoli Ci wczu¢ sie w sytuacje stworzonej przez siebie po-
staci literackiej. Niewazne czy bedzie to Twdj pierwszy w zZyciu wtasnorecznie
napisane opowiadanie, czy jestes laureatem konkurséw literackich. Kazdy przy-
stany utwor jest dla nas réwnie wazny. Jesli nie masz komputera, mozesz napisa¢
recznie i poprosic kogos z rodziny, w klubie seniora, sqsiada o zeskanowanie pracy
i przestanie e-mailem na adres: opowiadanie@my-
60plus.pl

Regulamin konkursu znajduje sie na naszej stro-
nie internetowej my60plus.pl - wystarczy klikng¢
w kafelek konkursu.

Jak wczesniej, tak w tym roku dzieki sponsorom
- gtownym sponsorem jest firma Paged Real Estate
- mamy mozliwos¢ nagrodzenia najlepszych prac,
wskazanych przez jury, w gronie ktérego sq osoby,
ktérym bliskie sq sprawy senioralne - dziennikarze,
ale tez znana pisarka Magdalena Witkiewicz.

Tym, co wyrdznia nasz konkurs na tle innych jest
to, Ze zwiericzeniem kazdej edycji konkursu jest wy-
danie zbioru opowiadan, ktéry zawiera WSZYSTKIE
nadestane prace! Kazdy z uczestnikéw otrzymuje tez
oL W od nas w prezencie egzemplarz opowiadan.

‘6» 0 eg A czy jest co czytaé¢? Tom z pierwszej edycji ,,Opo-
'.A‘\! “§ wiedz o mitosci” liczy 550 strona, a zesztoroczny
,,Opowiedz o szczesciu” 400 stron. Jesli chciatbys za-

0POWIEDZ

poznac sie z tworczosciq uczestnikow poprzednich
3 edycji, oba tomy dostepne sq na stronie https://vi-
0 SZCZESCIU | 1o moria-crocun i
Opowiadania

Zbiér konkursowych

utworoéw literackich

r/

Zbiér konkursowych utwordw literackich

&0

vaziola.pl/kategoria-produktu/ksiazki/

Jesli obawiasz sie, ze nie zdqzysz przestac utwo-
ru do korica lipca, bo cos waznego zaburzyto Twéj
harmonogram pracy pisarskiej, koniecznie daj nam
zna¢. W uzasadnionych przypadkach prace nadesta-
ne do 15 sierpnia tez wezmgq udziat w konkursie.

Czekamy na Twoje opowiadanie!

Anna Dolska z Zespotem

SPIS TRESCI:

Mito$¢ to niezawodny lek
na przectuzenie zycia

Seniorze, sprobuj swych sit
w spartakiadzie!

Koniec z roczna recepta,
zamiast niej kilka na pét roku

Zaburzenia mowy i potykania
w chorobach neurologicznych

Serce na wadze. Jak otyto$¢
atakuje Twoje serce?

Odwotuje nie blokuje

Czym stodzi¢, czym chtodzi¢
i co pi¢ w upaty?

Apetyt na co$ zimnego
Zupy idealne na letnie dni
Wygoda nie tylko na plazy

Jak skutecznie reklamowac
nieudane wakacje?

Spoteczne problemy niedostuchu

O bezpieczenstwie na pikniku

Na co zwréci¢ uwage przy wyborze

telefonu i jak utatwi¢ sobie
korzystanie z niego na co dzieA?
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Poznan + ODK Krag, ul. Dmowskiego, Poznan
+ Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. MielzyAskiego 24, + Apteki przy ulicy Stowianskiej, Poznan
Poznan

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

+ Wyzsza Szkota Nauk Humanistycznych
ul. Kutrzeby, Poznan

+ ODKRaszyn, ul. Rynarzewska, Poznarn
+ Dom Pomocy Spotecznej Ugory, 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

+ Biblioteka Miejska w Luboniu
+ Biblioteka Miejska w Dopiewie
+ Kluby Seniora

+ Uniwersytety Trzeciego Wieku
Kalisz

+ DPS w Kaliszu

+ Ksigznica Pedagogiczna im. A. Parczewskiego
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® YR 4
Mitos¢
to niezawodny lek na przedtuzenie zycia

Gdy jestesmy w wieku dojrzatym, godzimy sie z tym, ze liczba przyjmowanych przez nas medykamentéw stale
roénie. Jedna tabletka na serce, druga na watrobe, trzecia na nadci$nienie, czwarta... Oczywiscie nie da sie
ich catkiem unikna¢, ale czy mamy na co dzieh najwazniejszy srodek leczniczy? Bo remedium na wszelkie

dolegliwosci to mitos¢!

| nie s3 to zadne wymysty, bo rzecz zbadali wnikliwie liczni naukowcy na
catym $wiecie. Z ich badarn wynika miedzy innymi, ze to wiadnie przytula-
nie i okazywanie czutosci najskuteczniej wspomagaja zachowanie dobrej
kondycji fizycznej i psychicznej. Nie do przecenienia sg wiec bliskie wiezi
miedzy seniorami, seniorami i ich dorostymi dzie¢mi czy wnukami. Udo-
wodniono, ze tego rodzaju bliski kontakt fizyczny zwieksza poziom oksyto-
cyny zwanej ,hormonem mitoéci®, a wieksze jej stezenie w organizmie ma
dobroczynny na niego wpfyw. Przytulanie zmniejsza ryzyko choréb serca,
minimalizuje skutki stresu i zmeczenia, obniza cisnienie krwi, wzmacnia
uktad odpornosciowy i tagodzi depresje.

Mitos¢ rodzinna

Rodziny wielopokoleniowe mieszkajace razem to dzié rzadko$¢. Gdy dzieci
sie wyprowadzaja, kontakty z nimi stajg sie czesto takie tylko ,od Swieta”.
Starzejacy sie rodzice mogg wspierac sie nawzajem, o ile sg razem, ale
gdy jedno z nich odchodzi, drugie tym dotkliwiej odczuwa samotnosc.
A wtedy dzieci i wnuki powinny sie zmobilizowaé, by seniora wesprze¢
w sposob szczegadlny.

- Nawet jezeli rodzicowi zapewnimy opieke wykwalifikowanej opiekunki,
to jej pomoc nie zastapi naszej mitosci, czutosci i bliskosci - méwi Anna Cza-
chér, psycholog. - Gdy dziadkowie sg sprawni, mozna podtrzymac uczucio-
we wiezi rodzinne, chocby poprzez ich staty kontakt z wnukami, bo korzys¢
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bedzie obopdina. Taki kontakt emocjonalny jest starszym
osobom niezwykle potrzebny, a i w druga strone przytulanie
bardzo sie przyda. Poprzez wspdlne spedzanie czasu, spa-
cerowanie, czytanie bajek, a pozniej pomaganie w lekcjach,
buduie sie istotna relacja, a procz tego starsi ludzie czuja sie
wcigz potrzebni. Staros¢ jest nieunikniona, a wtadnie w ten
sposdb najmtodsi moga sie z nig w najprostszy sposob
oswoic. Doroste dzieci nie powinny za$ zapominac o swoich
starzejacych sie rodzicach, bo i one bede niedfugo w tej sa-
mej roli. Jezeli zadbaja o peten ciepta kontakt z nimi, takim
najpewniej kontaktem same beda mogly sie cieszy¢ w przy-
sztosci ze strony swoich dzieci - przekonuje psycholozka.

Przeciw samotnosci

Psycholodzy zachecaja nas takze do tego, bysmy nieza-
leznie od wieku, wchodzili, oczywiscie nie pochopnie,
w nowe relacje i zwigzki, bo najgorsza jest samotnosc.
Wptywa ona na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne. Po
czasie zafoby po odejéciu wspétmatzonka, lub po rozwo-
dzie, niektérzy wybierajg zycie w pojedynke juz do koAca.
A ze w praktyce nie wszyscy dobrze sobie z tym radza,
wiec duza liczba samotnych seniorow cierpi na stany de-
presyjne. Samotni gorzej radza sobie z rozmaitymi dolegli-
wosciami i szybciej sie starzeja, czesciej choruja i bardziej
koncentrujg sie na swoich schorzeniach.

Bedac razem, seniorzy natomiast nawzajem mobilizu-
Ja sie do aktywnosci umystowej i ruchowej, a takze do jak
najdtuzszego utrzymania atrakcyjnoéci zwigzanej z picia. Bo
choc erotyka nie stanowi moze juz w tym wieku priorytetu,
niemniej jednak jej catkowity brak moze obnizaé jako$¢ zy-
cia zwlaszcza tym, dla ktérych wezedniej aktywnosé seksual-
na byfa przyjemnoscia. Seksuolodzy twierdza zgodnie, ze to
dziedzina, w ktorej nie ma gémej granicy wiekowej i wszyst-
ko zalezy od partnerow. Trzeba tylko zadbac o to, by seks
po 60/70 roku zycia byt bezpieczny, bo czesto trzeba w tym
wieku korzysta¢ z rozmaitych $rodkéw wspomagajacych.
Specjalisci przypominaja wiec, ze mozna bra¢ wyfacznie te
kupione w aptece i pod écisty kontrolg lekarza.

We dwoje Zyje sie tez taniej, co jest nie bez znacze-
nia przy niewygérowanych $wiadczeniach emerytalnych.
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- Bardzo wazna jest tez mozliwo$¢ dzielenia sie réznymi
przezyciami z kim$ bliskim - wyjasnia specjalistka. - Jest
to rownie wazne, a moze nawet wazniejsze, od tego, ze na
przykfad w razie choroby czy niesprawno$ci mamy zapew-
niong pomoc i opieke partnera.

Naukowcy jednym gfosem podkredlaja wiec stanow-
€20, ze fgczenie sie w pary w pozniejszym wieku ma wiecej
pluséw niz minusow. Jezeli wiec uda nam sie znalez¢ oso-
be, z ktdrg czujemy sie dobrze i bezpiecznie, warto prze-
mysle¢ ponowny zwiazek.

Szukam kogos bliskiego...

Ale jak i gdzie go znalezc? Dzi$ wielu seniorow korzysta
z portali randkowych dla dojrzatych, tak jak kiedys korzysta-
no z ogtoszen czy biur matrymonialnych. Jest to jaki§ spo-
sOb na znalezienie partnera, ale zawsze musimy stosowaé
metode ograniczonego zaufania i umawiac sie na rekone-
sans w bezpiecznych publicznych miejscach. Tym, ktorzy
nie chcg w ten sposdb nawigzywac kontaktéw pozostajg
wyjazdy do sanatoriéw czy osrodkow rehabilitacji i odnowy
biologicznej, imprezy dla senioréw, kluby seniora lub uni-
wersytety trzeciego wieku, gdzie podczas organizowanych
zaje¢ na pewno mozna pozna¢ nowych przyjaciot.

Pamietajmy jednak, ze nawet i tam fatwo zosta¢ oszu-
kanym przez nowo poznang osobe. Zwlaszcza na spra-
gnione uczucia samotne panie nieraz z premedytacja
zasadzajg sie w takich miejscach sprytni naciggacze,
a wieloma takimi przypadkami musi pdZniej zajmowac sie
policja. Nie mozna jednak catkowicie tych sposobow skre-
§lac, a raczej zachowac ostroznos¢ i starac sie najpierw
potencjalnego partnera jak najlepiej poznaé, a dopiero
pdZniej obdarzy¢ go zaufaniem. Senioralny wiek zobowia-
2uje wszak do kierowania sie rozsadkiem.

Zakochana para - Mirek i Barbara

O swojej historii krtko opowiedzie¢ na naszych tamach
zdecydowata sie para senioréw z Poznania.

Barbara i Mirostaw spotkali sie piec lat temu, bedac juz
osobami 60+. Basia co tydzien chodzita z kolezankami do
ulubionej restauracji, by postucha¢ muzyki i potanczyc.
W to samo miejsce przychodzit Mirek, ale minefo pét roku,

nim odwazyt sie poprosi¢ swa wybranke do tarca. - WyszliSmy razem, ale
umaowilismy sie za tydzieh w tym samym miejscu i nawet nie wymienilismy
numerow telefonéw - wspominaja.

- Wezesniej nie miatam za wiele czasu na randkowanie, bo jestem
0sobg bardzo czynng, $piewam w chorze i zespole wokalno-tanecznym,
chodze tez na spotkania do klubu dla senioréw. Po poznaniu Mirka czas
jednak jakos sie znalazt - $mieje sie seniorka.

Najpierw para spotykafa sie tylko, by potanczy¢, bo oboje seniorzy
bardzo to lubia, potem zaczeli chodzi¢ razem na koncerty, do opery, na
spacery, jezdzi¢ na wycieczki po Poznaniu i okolicy, a nawet na takie dal-
sze organizowane przez klub. Nie zamieszkali jednak razem. - Od blisko
oémiu lat jestem wdowg i nie chce juz powtérnie wychodzi€ za maz -
twierdzi 71-atka. - Polecam jednak wszystkim paniom w moim wieku taki
zwigzek. Daje on poczucie bliskosci i bezpieczenstwa, dodaje kobiecie
pewnosci siebie, podnosi jej samoocene, a poza tym cztowiek po prostu
nie czuje sie samotny. Zawsze wie, ze ma na kogo liczy¢.

- Nie tylko ja, ale i moje cérki sg bardzo zadowolone, ze mam jeszcze
kogos bliskiego, procz rodziny - mowi 74-letni Mirostaw. - Gdyby jednak
dzieci lub wnuki odradzaty taki zwigzek lub krzywo na niego patrzyly, z ca-
tego serca radze, by sie tym nie przejmowac. Kierujmy sie swoim uczu-
ciem i intuicja. To nasze zycie.

| taka wiasnie postawe popierajg tez psycholodzy. Bo jak sie okazuje
wiele starszych 0s6b po stracie wspdtmatzonka lub po rozstaniu sie z nim
2yje samotnie wiaénie dlatego, ze obawia sie, jak na ich decyzje o kolej-
nym zwigzku zareagujg dzieci, wnuki, bliscy, czy znajomi. Jeszcze inni sa
przekonani, ze w wieku 60+ i wiecej nie wypada juz szukac towarzysza
2ycia. Czy tak powinno by¢? Absolutnie nie.

Na kocig tape czy formalnie?

Najczesciej zastrzezenia dzieci lub wnukéw co do kolejnego zwigzku ich
rodzicow lub dziadkéw opierajg sie na obawach o to, Ze poprzez nowy
2wigzek mafzenski mama, czy babcia, albo ojciec lub dziadek stracg swoj
dotychczasowy majatek. Nie powinno to ich jednak niepokoi¢ az tak bar-
dzo. Zgodnie z prawem, wszystko co seniorzy nabyli wezesniej, czyli przed
zawarciem zwigzku matzenskiego - o ile na taki z nowym partnerem sie
zdecyduja - wlicza sie bowiem do ich majatku odrebnego. Do takiego
majatku matzonkow zaliczajg sie m.in. wszystkie przedmioty nabyte przed
powstaniem wspdlnosci ustawowej (nieruchomodci, samochéd, bizuteria,
wyposazenie domu itp.), te zyskane przez dziedziczenie, zapis lub darowi-
zne, a takze wszystkie kupione z pieniedzy uzyskanych z ich sprzedazy, jak
rowniez prawa autorskie, czy wynalazcy, nagrody, a nawet odszkodowania.

Jedli za§ chcemy, by po sformalizowaniu zwiazku matzonkéw nadal
nie obowigzywata wspdlno$¢ majatkowa, wystarczy ze podpiszg oni in-
tercyze, czyli rozdzielno$¢ majatkowa. Mozna to zrobi¢ przed $lubem lub
w dowolnym momencie trwania matzefstwa.

Mozna tez rzecz jasna kolejnego zwiazku nie formalizowa¢ i tak robi
zdecydowana wiekszo$¢ senioréw, bo wedtug danych statystycznych
zwiazki matzenskie obojga osob 60+ nie sa zZbyt czeste, a ich liczba nie
przekracza kilku procent wszystkich zawieranych co roku zwigzkéw. | by¢
moze jest to rozsgdne, bo osoby w wieku dojrzatym nie zawsze potrafig
dopasowac sie do siebie, p6js¢ na kompromisy. Maja juz przeciez swoje
nawyki, wspomnienia, przezycia i doswiadczenia. Taki krok trzeba wiec
bardzo dobrze przemyslec.

Milena Szukata
FOT. PIXABAY

Nr 3(65)2023 / My 60+ / 5



MY | SPORT

Seniorze, sprobuj swych sit
w spartakiadzie!

W tym roku, w sierpniu, juz po raz szesnasty Poznanhskie Osrodki Sportu i Rekreacji organizujg Poznariska
Spartakiade Senioréw. To znakomity i sprawdzony od lat pomyst na to, by integrowaé i aktywizowaé dojrzatych

poznaniakow.

Poprzez to wydarzenie udaje sie co roku promowaé zdrowy tryb zycia
i skutecznie popularyzowaé oraz upowszechniaé sport wérdéd oséb nieco
starszych i wcale nie wsrod takich, ktére moga sie pochwali¢ wezesniej-
szymi do$wiadczeniami sportowymi.

Pomyst przed laty okazat sie trafiony w dziesigtke i tak jest do dzi$, bo
chetnych do udziatu w imprezie 60+ nie brakuje. Kazdego roku przez kilka
dni seniorzy biegaja, skacza w dal, graja w szachy czy warcaby. Inni rywa-
lizujg na torach basenu lub prébuja swych sit w tenisie stotowym. W tym
roku pojawig sie tez nowe konkurencje: Nordic Walking, rajd rowerowy
oraz brydz sportowy. Tegoroczna spartakiada trwa¢ bedzie az 5 dni, od
28 sierpnia do 1 wrzednia. Zapisywac sie na nig mozna juz w drugiej poto-
wie lipca. Szczegoty i formularz zgtoszeniowy oraz dodatkowe informacje
znajdziemy na stronie https://posir.poznan.pl/cykle/spartakiada-senio-
row. Zgfoszenia mozna skfada¢ w formie elektronicznej lub w siedzibie
Poznanskich Osrodkéw Sportu i Rekreacji przy ul. Spychalskiego 34 (po-
k6j 204) lub w POSIR Oddziat MOS przy ul. Gdanskiej 1.

28 sierpnia odbeda sie konkurencje w Nordic Walking oraz bowlingu,
dzien pdzniej seniorzy wezma udziat w zawodach ptywackich - 50 m sty-
lem dowolnym, 30 sierpnia chetnych czeka rajd rowerowy, a 31 sierpnia
- szachy, warcaby, brydz sportowy i tenis stotowy. 1 wrzednia seniorzy spré-
buja swych sit w czworoboju lekkoatletycznym (bieg na 60 m, bieg na 200
m, rzut piteczka palantowa, skok w dal z miejsca).

- Kazdy z senioréw na pewno znajdzie tu co$ dla siebie, bo zawody
zostaly zaplanowane w ten sposob, ze uwzgledniajg rézne preferencje

uczestnikéw - zapewnia tukasz Miadziotko, dyrektor Po-
znanskich Osrodkéw Sportu i Rekreacii.

Za udziat w spartakiadzie trzeba zaptaci¢ symboliczne
10 71, a jej uczestnikami moga byé osoby, ktére do dnia
startu ukonczyly 60 lat. Gérnej granicy wieku nie ma, jest
jednak limit uczestnikow - 200 osdb (decyduje kolejnose
zgfoszen). Na zakoriczenie spartakiady w Miodziezowym
Osrodku Sportowym tradycyjnie odbedzie sie piknik. Be-
dzie muzyka, tance oraz biesiada przy grillu.

W ramach pakietu startowego zawodnicy otrzymaja
okoliczno$ciowa koszulke, a pdZniej dyplom uczestnictwa.
Organizatorzy przewidzieli tez statuetki dla najstarszego
i najstarszej uczestniczki wydarzenia, statuetki dla najlep-
szego zawodnika i zawodniczki w klasyfikacji generalne;
(najlepszy senior spartakiady) oraz medale dla 3 najlep-
szych zawodnikow w kazdej konkurencii i kazdej kategorii
wiekowej.

Bardzo wazne jest tu przetamanie wiasnych stabosci
i przyjacielska rywalizacja, ale przede wszystkim jest to za-
wsze doskonata zabawa. A to przeciez najlepszy sposéb
na zachowanie dobrej kondycji psychicznej. Spartakiada
jednym sfowem, to takie dwa w jednym - zapewnia zdro-
we ciato i ducha! (SZUM)

XVI Spartakiada
Seniorow

28.08 - 01.09.2023

Informacje:
posir.poznan.pl
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Arsenat na luzie - cykl warsztatow

Galeria Miejska Arsenat ma ciekawg oferte dla wszystkich
tych, ktérzy nie lubig sie nudzi¢! Pod koniec czerwca rozpoczat
sie nowy cykl warsztatowy pt. ,Arsenat na luzie".

Udziat we wszystkich warsztatach jest bezptatny, ale obowig-
2Ujg zapisy pod adresem e-mail: mateusz.nowacki@arsenal.art.pl.

Harmonogram warsztatow:

+ 18 lipca, godz. 17.00 - warsztaty kuchni roslinnej

Warsztaty poprowadzi Daria Jezewska. W trakcie warszta-
tow uczestnicy poznaja podstawy kuchni roslinnej, przygotuja
przepyszne weganskie jedzenie z sezonowych skfadnikow i zo-
bacza, ze czarowanie warzywami to prawdziwa sztuka. Liczba
miejsc jest ograniczona.

+ 25lipca, godz. 17.00 - sztuka makramy

Sztuka makramy to warsztaty wyplatania ze sznurkéw
przedmiotow uzytkowych i dekoracyjnych. W trakcie spotkania
uczestnicy poznajg ,makramowe abecadto”, naucza sie wyko-
nywa¢ podstawowe sploty i stworza swoj pierwszy makramowy
kwietnik. Dodatkowo kazda osoba otrzyma mata ksigzeczke
7 wiedzg na wynos, aby méc kontynuowaé sztuke wyplatania
w domowym zaciszu. Liczba miejsc ograniczona

Kontakt: Galeria Migjska Arsenat, ul. Szyperska 2/8 (adres
tymczasowy), tel. 692 202 068 | Galeria Miejska Arsenat: strona
internetowa

Kino bez barier -
pokazy w lipcu i sierpniu

.Kino bez barier” to repertuarowe dostepne pokazy filmowe
odbywajace sie w Kinie Patacowym. We wtorki o godz. 11.00
dostepne sg filmy z audiodeskrypcja i napisami w jezyku pol-
skim. Z kolei w czwartki o godz. 18.00 filmy z audiodeskrypcja,
napisami w jezyku polskim oraz ttumaczeniem na Polski Jezyk
Migowy.

W okresie wakacyjnym filmowe spotkania beda odbywaty sie
we wtorki i czwartki co dwa tygodnie. Harmonogram projekcii:
+ 25 lipca, godz. 11.00 oraz 27 lipca, godz. 18.00

MWywa", rez. Bartosz Konopka, czas trwania: T godzina 35 minut

Tajemniczy wypadek samochodowy zmienia catkowicie zy-
cie Macka. W zdarzeniu ginie jego Zona Janina. Najprawdopo-
dobniej kobieta popetnita samobéjstwo.

+ 8 sierpnia, godz. 11.00 oraz 10 sierpnia, godz. 18.00

,Chleb i sdl", rez. Damian Kocur, czas trwania: 1 godzina 40
minut

Upalne lato, leniwie ptyngcy czas, hip-hopowy freestyle, chio-
paki z tatuazami i zalotne dziewczyny, z ktorymi lepiej nie zadzie-
ra¢. Tak wiaénie wyglada miejsce z czaséw miodosci, do ktérego
wraca Tymek - student warszawskiej Akademii Muzycznej, przy-
gotowuijacy sie do rozpoczecia $wiatowej kariery jako pianista.

* 22 sierpnia, godz. 11.00 oraz 24 sierpnia, godz. 18.00

Wtaéciciele”, rez. Jifi Havelka, czas trwania: 1 godzina 36 minut

Akcja rozgrywa sie w trakcie zebrania wspotwiascicieli pewnej praskiej kamie-
nicy. Prym podczas spotkania wiedzie przewodniczaca Zahradkova, ktéra chce
wcieli¢ w zycie swoj plan. Przez kobiete przemawia che¢ uratowania budynku
wymagajacego pilnego remontu.

* Rezerwacja i zakup biletéw na seanse

Rezerwaciji biletéw mozna dokona¢ w kasie CK Zamek lub pod numerem tel.
6164 65 260. Kasa jest czynna codziennie w godz. 10.00-21.00. Kupi¢ bilety moz-
na natomiast na stronie internetowej Kina Patacowego lub w kasie CK Zamek.
Bilety na seanse kosztujg 5 zt. Liczba miejsc na pokazach jest ograniczona.

Seanse odbywaja sie w Sali nr 2 Kina Patacowego, ktére znajduje sie w CK
Zamek przy ul. Sw. Marcina.

Kontakt: CK Zamek, ul. Sw. Marcin 80/82, informacja: tel. 61 646 52 72 (wt.-
-niedz. w godz. 12.00-19.00), e-mail: j.stankiewicz@ckzamek.pl

Filmowy Klub Seniora w Kinie Rialto w lipcu

Filmowe spotkania w kinie Rialto dedykowane osobom starszym w lipcu beda
odbywac sie we wtorki. Bilety dla seniorek i senioréw w cenie 13 zt dostepne sg
po okazaniu legitymacji ZUS emeryta-rencisty.

Najblizsze projekcie:

* ,Roving Woman”

18 lipca, godz. 15.30

Sara po burzliwej awanturze z chtopakiem traci dom i $rodki do zycia. Zde-
sperowana kradnie samochdd, ktéry staje sie jej jedynym schronieniem. Odkry-
wajac jego zawarto$¢, zakochuje sie we wiascicielu pojazdu i postanawia go
odnaleZ¢. Wyrusza w podréz przez amerykanskie pustkowia, ktéra pozwoli jej
przewarto$ciowac zyciowe pragnienia i priorytety.

« ,Barbie”

25 lipca, godz. 15.30

Barbie, ktéra zyje w idealnym bajkowym Swiecie, przechodzi kryzys egzysten-
cjalny.

Kontakt: ul. Dabrowskiego 38, tel. 61 847 53 99, wiecej | Kino Rialto: strona
internetowa| Filmowy Klub Seniora

Joga przy fontannie 2023

Namaste Yoga po raz kolejny zaprasza na darmowe wakacyjne zajecia jogi
na $wiezym powietrzu w samym centrum Poznania. Zajecia bedg sie odbywaé
w Parku im. Adama Mickiewicza przy fontannie przed Opera.

Tegoroczne spotkania beda odbywac sie tradycyjnie w kazda niedziele lipca
i sierpnia w godz. 9.00-10.30. Zajecia poprowadza nauczyciele renomowanych
poznanskich szkét jogi.

Wstep wolny! Nalezy przynies¢ ze sobg swojg mate do jogi.

Plan spotkan:

23 lipca - Vinyasa Flow

30 lipca - Ashtanga dla kazdego

6 sierpnia - Joga dla Dzieci

13 sierpnia - Jivamukti Yoga

20 sierpnia - Joga kregostupa - zdrowe plecy i barki

27 sierpnia - 108 Powitar Stofica - Zakorczenie Jogi przy Fontannie 2023
Szczegoly: tel. 660 898 703

Gimnastyka w wodzie
dla seniorek i senioréw

Zadbaj o forme latem! Razem w formie zacheca do skorzystania z gimnastyki
w wodzie. Zajecia odbywaja sie w matych grupach we wtorki i czwartki o godz.
9.00110.00 w przestronnym i cichym basenie w Galerii Posnania.

W ramach wejscia na ptywalnie uczestnicy korzystaja z zaje¢ z wykwalifikowa-
nym instruktorem, sauny oraz kapieli peretkowej. Po zajeciach jest zawsze czas na
kawe w mitym towarzystwie.

Koszt karnetu: 100 zt, karnet umozliwia 4 wejscia na basen.

Kontakt: tel. 500 055 056
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Koniec z roczna recepta,
zamiast niej kilka na p6t roku

Resort Zdrowia zapowiada zmiany dotyczace przepisywania lekéw. Jedna z nich jest likwidacja rocznej
recepty. Zamiast niej lekarz przepisze jednorazowo jeden lek na kilku receptach, maksymalnie na 180 dni.
Minister Zdrowia ograniczyt takze liczbe recept, ktéra lekarz wystawi w ciggu jednego dyzuru oraz wprowadzit
limit przyjmowanych pacjentow.

Likwidacja rocznej recepty zostata zaplanowana w projekcie nowelizacji
tzw. ustawy refundacyjnej skierowanym do pierwszego czytania w Sejmie.
Wedfug Ministerstwa Zdrowia roczna recepta nie sprawdzita sie. Do pro-
blemdw naleza: dtugi okres bez kontroli stanu zdrowia pacjenta, koniecz-
nos¢ przeliczania przez farmaceutéw ilosci leku, ktéry moga wydaé oraz
braki dostepnosci, poniewaz pacjenci wykupuja od razu lek na caty rok.
- Jesli pacjent wykupuje leki na rok, a nastepnie trafia do szpitala lub
lekarz zmienia mu dawke, to leki te ladujg w koszu - zauwaza Marek Tom-
kow, wiceprezes Naczelnej Rady Aptekarskiej, cytowany przez Prawo.pl.
Zdaniem eksperta przektada sie to na koszty ponoszone przez publiczne-
go pfatnika w przypadku lekbw refundowanych, koszty utylizacji i ryzyko,
ze lekow zabraknie dla innych pacjentow.
Do pomystu likwidacji recepty rocznej krytycznie podchodza lekarze
POZ, poniewaz oznacza to czestsze wizyty u lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej i zajmowanie miejsca w kolejce innym. Podkreslaja, ze recepta
roczna ma sens w sytuacji choroby przewlektej, gdy wiadomo, ze pacjent  limitu na liczbe wystawianych przez lekarzy recept. Adam
bedzie przyjmowat leki do kofica zycia, a terapia jest juz ustalona. Dotyczy ~ Niedzielski zapowiedziat, ze w ciagu 10 godzin pracy le-
to m.in. pacjent6w z nadcinieniem, problemami neurologicznymi czy cho-  karz bedzie mogt maksymalnie wystawi¢ okoto 300 recept
robami tarczycy. W ubiegtym roku zrealizowano 20 min takich recept. dla okoto 80 pacjentéw. Limity juz funkcjonujg. Prawo.pl
Kryzys wokét e-recept i kolejne doniesienia o naduzyciach poskut-  informuje, ze 4 lipca pierwsi lekarze zaczeli sygnalizowad,
kowaty réwniez wprowadzeniem przez Ministerstwo Zdrowia dziennego  ze skonczyt im sie limit przyje¢ i recept. PAP

Reklama

Uwaga Panie,
Sklep PLUS, specjalizujacy si¢ w sprzedazy
obuwia dla cukrzykéw i stép z haluksami z wktadkami ortopedycznymi
0 poszerzonej tegosci w rozmiarach od 35 do 43, zaprasza na zakupy.

Kupujac u nas buty zapomnisz o haluksach - pomyslisz o spacerach!

SKLEP PLUS, ul. Glogowska 39 (przy kantorze, 200 m od Dworca Zachodniego),
godziny otwarcia: poniedzialek - pigtek 10-18, sobota 10-14
tel. 61 8666-110, www.obuwienahaluksy.pl
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Zaburzenia mowy i potykania w chorobach neurologicznych

Zaburzenia mowy, facznie z jej utrata, (afazja) u oséb starszych to czesty problem. Prowadzi do wykluczenia
z zycia, wielu nieporozumien, bywa krepujacy, moze by¢ powodem frustracji. Drugi problem, takze czesto
dotykajacy starsze osoby, to zaburzenia potykania (dysfagia).

Przyczynami tych zaburzen sg najczesciej choroby neurolo-
giczne. Oznacza to, ze kazdy pacjent z rozpoznaniem choroby
neurologicznej jest w grupie ryzyka. Az 80 procent chorych po
udarach mézgu cierpi z powodu tych zaburzen. Ale ich przyczy-
ng moga by¢ takze urazy, nowotwory w obrebie gfowy i szyi oraz
choroby neurodegeneracyjne, ktére w podeszlym wieku sg coraz
czestsze. Dysfagia, czyli zaburzenia potykania, moze prowadzi¢ do
niedozywienia i odwodnienia, szczegdlnie niebezpiecznych w po-
deszlym wieku. Intensywna rehabilitacja jest skutecznym sposo-
bem na powstrzymanie i cofniecie tych niekorzystnych procesow.

Neuroport Osrodek Rehabilitacji Neurologicznej i Senioral-
nej w odpowiedzi na te potrzeby opracowat specjalne progra-
my terapeutyczne dla osob z zaburzeniami mowy i zaburze-
niami potykania, ktore obejmuja:

- terapie afazji

- rehabilitacje logopedyczng po usunieciu krtani

- rehabilitacje zaburzeh potykania

- rehabilitacje pacjentéw z PEG i po usunigciu rurki trache-
ostomijnej

Pacjenci dotknieci tymi schorzeniami wymagaja specjali-
stycznej terapii neurologopedycznej, indywidualnej terapii ma-
nualnej w obrebie tkanek obreczy barkowej, szyi i kregostupa
a takze wsparcia neuropsychologa. Taka wtasnie kompleksowa
rehabilitacje zapewniajg specjalisci Neuroportu

Rola neurologopedy

- Neurologopeda, na podstawie historii choroby oraz po doktadnym zapoznaniu
sie ze stanem chorego opracowuje plan ¢wiczen i zabiegow, ktérych zadaniem jest
poprawienie mozliwosci komunikacyjnych pacjenta - méwi Sylwia Swidzifiska neuro-
logopeda z Neuroportu -Rehabilitacje mowy trzeba wdrozy¢ jak najszybciej, wowczas
mozna osiagnac¢ lepsze efekty. Wszystko zalezy jednak od rodzaju urazu, jego ciezko-
§ci, stanu ogdlnego pacjenta, wieku, choréb wspdtistniejacych, rowniez jego stanu
psychicznego, motywacii itp. Terapia neurologopedyczna powinna byé prowadzona
tak dtugo, az wyczerpie sie wszystkie mozliwosci poprawy stanu mowy, badz sposobu
komunikowania i osiggnie najbardziej zadowalajacy efekt. Najlepsze efekty mozna
uzyskaé przez pierwsze 3 miesiace od momentu zdarzenia.- méwi Sylwia Swidziriska
- bywaja spektakularne osiagniecia terapeutyczne u niektdrych pacjentéw, a u nie-
ktérych trwa to znacznie dtuzej. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze po udarach mézgu czy
innych rodzajach uszkodzenia mézgu, rzadko osiaga sie pefng sprawno$¢ mowy, jak
sprzed np. udaru co nie oznacza, ze nalezy zaprzestac staraf nad jej doskonaleniem.
Rehabilitacja mowy jest takim samym procesem jak kazda inna rehabilitacja i dlatego
powinna mie¢ charakter ciagty.

Wiedza na temat mozliwoci i ograniczen w zakresie mowy oraz zaburzeh potykania
u 0s6b po uszkodzeniach mézgu jest niezbedna takze dla najblizszych pacjenta, oséb
bezposrednio nim sie opiekujacych. Pozwala ona zachowa¢ cierpliwos¢, wyrozumia-
to$¢, nauczy¢ sie na nowo komunikacji z chorym. To sg bardzo duze wyzwania, ktdre
przychodza nagle wraz z choroba i nikt, ani chory, ani jego opiekunowie nie sg na to
przygotowani. Dlatego tak wazna rola przypada specjalistom, ktorzy zardwno chorego
jak i jego rodzine, staraja sie przeprowadzi¢ przez ten trudny okres.

Reklama

«Rehabilitacja 70—plus” w osrodku NEUROPORT

Otwarte przestrzenie wspdlne bez barier,

z licznymi udogodnieniami, wygodne,
dwuosobowe, klimatyzowane pokoje z tozkami
rehabilitacyjnymi dajg mozliwosé¢ odpoczynku po
intensywnej rehabilitacji. Smaczne, zbilansowane
positki serwowane sg we wspdlnej sali jadalne;.
Jest to takze element integracji, sprzyjajacy
nawigzaniu kontaktéw towarzyskich.

Program ,70-plus” obejmuie rehabilitacje grupowg
ogodlnorozwojowq, ¢wiczenia relaksacyjne, oddechowe
a takze wsparcie psychologiczne dla potrzebujgcych.

Wakacyjne programy rehabilitacyjne , 70-PLUS"

w Osrodku Rehabilitacji Neurologicznej i Senioralnej
Neuroport zaplanowane sq tak, zeby oprécz
intensywnej rehabilitacji i regeneracii, zapewnié
pacjentom mozliwo$é integraciji z innymi pacjentami
w o$rodku dostosowanym do potrzeb oséb
niepetnosprawnych, w otoczeniu przyrody,

czystego powietrza, z dala od zgietku miasta.

Osrodek Neuroport jest w petni przystosowany dla oséb
starszych, dotknigtych licznymi chorobami. Z myslq o ich
potrzebach, przestrzeh zaprojektowana zostata przez
architektéw tak, zeby sprosta¢ potrzebom pacijentéw z
réznymi dysfunkcjami. Wszystko, poczqwszy od zastosowanej
kolorystyki, poprzez naturalne materiaty uzyte do wykorczenia
wnetrz, po wyposazenie odpowiadajgce wszelkim
wymaganym normom, podporzgdkowane jest zapewnieniu
najwyzszego komfortu pacjentom.

Neuroport jest potozony nad Jeziorem Kierskim
co nadaje mu dodatkowe walory miejsca wypo-
czynkowego. Dla 0séb z ograniczong mozliwosciq
poruszania sie dodatkowym atutem jest ogréd,

z ktérego mozna korzystaé przez caty dzien.

Ma to ogromne znaczenie dla oséb, ktére na co dzien,
z racji choroby, majq ograniczone mozliwosci
wychodzenia z domu i kontakty spoteczne zawezone
do grona oséb sprawujgcych nad nimi opieke.

W statej ofercie Neuroportu sq nastepujgce
programy rehabilitacyjne dla oséb w kazdym
wieku:

* neurologiczny
® ortopedyczny
® poszpitalny

* onkologiczny
¢ kardiologiczny

Nowoscig sq programy terapeutyczne dla oséb
z zaburzeniami mowy i zaburzeniami potykania,
obejmujgce:

* terapie afazji

¢ rehabilitacje logopedyczng po usunieciu krtani
¢ rehabilitacje zaburzen potykania

Kontakt:
NEUROPORT Osrodek Rehabilitacii

Neurologicznej i Senioralnej
ul. Bojerowa 28, 60-480 Poznan

tel. +48 500 490 590

e-mail: recepcja@neuroport.pl
www.neuroport.pl

Rehabilitacja prowadzona jest na zasadach
komercyjnych. Formularz karty kwalifikacyjnej
znajdziecie Pafstwo na stronie infernetowej
osrodka: www.neuroport.pl

Zapraszamy serdecznie - przez caty rok!
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Serce na wadze.
Jak otyto§¢ atakuje Twoje serce?

Wedtug raportu Swiatowej Federacji Otytosci opublikowanym w 2023 r. okoto 2,6 miliarda ludzi na catym
Swiecie zmaga sie z problemem otytosci lub nadwagi (co stanowi 38 procent populacji ogdlnej).

Eksperci prognozuja, Ze jesli obecny trend wzrostowy utrzyma sie, w ciagu naj-
blizszych 12 lat liczba ta wzro$nie do az 4 miliardéw. Mimo rosngcej swiadomo-
$ci wérdd spoteczenstwa odsetek osob z nadwaga i otytoscig nadal wzrasta.

- Zdecydowana wiekszo$¢ przypadkow otytosci jest spowodowana nad-
miernym spozyciem pokarmoéw (otyto$¢ prosta). Jedynie 10% przypadkow
otyosci to tzw. otytos¢ wtérna, ktdra wynika z zaburzeh hormonalnych, jest
efektem przyjmowanych lekéw lub jest uwarunkowana genetycznie. Nad-
mierna masa ciata wigze si¢ z wiekszym ryzykiem wystapienia nadcisnienia,
podwyzszonego poziomu cholesterolu, a w efekcie miazdzycy, choroby wien-
cowej i zawatu serca. U 0sob z nadwagg lub otytoscig ryzyko zgonu z powodu
chordb serca wzrasta az 0 60 procent - wyjasnia Jakub Szost, kardiolog Gru-
py American Heart of Poland.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) rocznie z powodu choréb
zwigzanych z nadwagg i otytoscig umiera ponad 2,5 min 0séb na $wiecie.
Otyto$¢ nalezy do jednej z trudniejszych w leczeniu i najgrozniejszych chorob
przewlektych wspdtczesnego spoteczenstwa.

Jak sprawdzi¢ czy ma si¢ nadwage?

Najprostsza metoda oceny stanu odzywienia jest wskaznik BMI (body mass
index), czyli stosunek wzrostu do kwadratu wagi. Gotowe kalkulatory BMI
mozna znalez¢ w internecie oraz jako aplikacje mobilne. Dostepnych jest tez
wiele innych bardziej skomplikowanych metod pomiaru iloéci tkanki thuszczo-
wej m.in. bioimpedancja elektryczna ciafa (BIA), dwuwigzkowa absorpcjo-
metria rentgenowska (DXA), metody izotopowe, bad? rzadziej tomografia
komputerowa czy rezonans magnetyczny.

Nadwaga czy juz otyto§¢?

W przypadku diagnozy na podstawie wskaznika BMI, warto$¢ powyzej 25
sugeruje nadwage, a warto$¢ wynoszaca 30 lub wiecej wskazuje na otytosé.

- Wynik wskaznika BMI moze by¢ jednak zafatszowany (np. u kulturystow,
gdzie za duza wage odpowiada gtéwnie masa miesniowa). W przypadku
pomiardw przy uzyciu bioimpedancji elektrycznej okreslamy odsetek tkanki
thuszczowej w organizmie. W warunkach fizjologicznych thuszcz stanowi prze-
cietnie 15% masy ciata, natomiast u kobiet odsetek ten jest wiekszy 0 5-7%.
Jesli procent tkanki ttuszczowej przekroczy u mezczyzny 25, a u kobiety 30 -
mozemy rozpoznaé otytos¢é- uzupetnia kardiolog.

Wptyw otytosci na procesy metaboliczne organizmu

U 0sdb otytych zwykle obserwuije sie podwyzszony poziom cholesterolu LDL
(,2tego”) oraz obnizony poziom cholesterolu HDL(,dobrego”).

- Wysoki poziom cholesterolu LDL w organizmie bezpodrednio przektada
sie na rozwd6j miazdzycy w obrebie $cian tetnic. W konsekwencji rozwoj tzw.
Lblaszki miazdzycowej" moze doprowadzi¢, w zaleznoéci od lokalizacji gdzie
powstata, do zawatu serca, udaru mézgu, badz niedokrwienia korczyn.
W przypadkach, gdy nie dochodzi do catkowitego zamkniecia naczynia,
a jedynie jego zwezenia, mamy do czynienia z objawami przejsciowego nie-

10/ My 60+ / Nr 3(65)2023

dokrwienia i tu podobnie w zaleznosci od lokalizacji symp-
tomatologia moze obejmowaé objawy choroby wieAcowe;
(dusznicy bolesnej), przemijajacego napadu niedokrwien-
nego (TIA), badZ chromania przestankowego. Dodatkowo
otytos¢ jest jednym z gtéwnych czynnikdw ryzyka wystapienia
nadci$nienia tetniczego, co z kolei moze powodowaé uszko-
dzenia wielu innych organdw, 1j. serca, nerek, czy narzadu
wzroku. U pacjentéw otylych czesciej dochodzi do wystepo-
wania takich schorzen jak migotanie przedsionkéw, co wpty-
wa bezposrednio na wydolno$¢ serca oraz zwieksza ryzyko
wystapienia udaru mézgu. Pacjenci otyli takze czesto cierpia
na obturacyjny bezdech senny (OBS lub OSA), ktéry moze
powodowa¢ wahania cisnienia tetniczego oraz zaburzenia
rytmu serca - méwi Jakub Szost.

Lipomatoza serca. Co to oznacza?

Nagromadzenie tkanki ttuszczowej w obrebie serca spowo-
dowanej hiperplazjg adipocytéw (komérek ttuszczowych)
nazywamy lipomatozg serca (potocznie ,ottuszczeniem ser-
ca").

- Etiologia tego zjawiska nie jest do korca znana, ale moze
by¢ ono zwigzane z otytoscig, a czestosé jego wystepowania
wzrasta z wiekiem. Najczestszg manifestacja lipomatozy jest
tuszczakowaty przerost przegrody miedzyprzedsionkowe;
w badaniu echokardiograficznym, ale moze takze w duzych
ilosciach gromadzi€ sie na powierzchni serca i wowczas imi-
towa¢ obecnos¢ ptynu w worku osierdziowym. Dodatkowo
u 0s6b z nadwagg i otytoscia serce musi pompowacé jeszcze
wiecej krwi, by pokry¢ zapotrzebowanie na tlen duzej iloéci
tkanki ttuszczowej i mie$niowej. W warunkach fizjologicznych
nasze serce bije okoto 100 tysiecy razy na dobe, bez przerw
na odpoczynek. Mimo ze serce to niewielki migsien o roz-
miarze zaci$nietej piesci, to jego praca jest ogromna - wyja-
$nia ekspert American Heart of Poland.
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Odwotuje nie blokuje

W pierwszym pétroczu tego roku 457 tysiecy oséb w Polsce nie odwotato uméwionej wizyty u specjalisty.
W Wielkopolsce byto to 27,5 tys. pacjentow. Najwiecej termindéw przepada w ten sposéb w Swiadczeniach
z zakresu ortopedii i traumatologii narzadu ruchu oraz kardiologii.

Nieodwotanie wizyty oznacza, ze inny pacjent nie moze
skorzysta¢ z wezesniejszego terminu.

- Z troski o innych pacjentéw oraz szacunku dla czasu
personelu medycznego i $rodkéw publicznych pamie-
tajmy o odwotywaniu wizyt, jesli wiemy, ze nie bedziemy
mogli z nich skorzystag. Polski system ochrony zdrowia jest
oparty na zasadzie solidaryzmu, dlatego myélmy o innych
i pozwolmy im na skorzystanie z wczesniejszego terminu
- méwi Agnieszka Pachciarz, dyrektor wielkopolskiego od-
dziatu NFZ.

W pierwszym pétroczu obecnego roku najwiecej termi-
now wizyt w Wielkopolsce (podobnie jak w catej Polsce)
przepadto w Swiadczeniach z zakresu ortopedii i trauma-
tologii narzadu ruchu. Nie pojawifo sie na nich 12,9 tys.

pacjentéw. Nastepnie mamy $wiadczenia w obszarze kardiologii - ponad
8,1 tys. termindw i endokrynologii - 3,8 tys. Natomiast 2,6 tys. nieodwota-
nych wizyt dotyczyto Swiadczen w zakresie onkologiii.

Wtasnie po to, by edukowaé i ksztattowaé odpowiedzialno$¢ wsrod
pacjentéw powstata akcja ,Odwotuje, nie blokuje”, w ktérej bierze udziat
m.in. Narodowy Fundusz Zdrowia. Zwraca ona uwage na problem niesta-
wiania sie pacjentéw na umdwionych wizytach lekarskich, bez wezedniej-
szego odwotania.

Narodowy Fundusz Zdrowia od listopada 2019 . wysyta do pacjentow
SMS z przypomnieniem o zblizajgcym sie terminie wizyty u specjalisty.
Przypomnienie dotyczy 40 wybranych $wiadczen. Pacjent oprécz infor-
macji o dacie badania czy wizyty, ma tez podany numer telefonu, pod
ktory moze zadzwonié, aby odwota¢ wizyte. Miesiecznie NFZ wysyta okoto
800 tys. wiadomosci SMS z przypomnieniem o terminie wizyty.

Reklama

&, Ziotolek”

Zdrowa skdra przez cate zycie

Wskazania do stosowania lekéw

Wspomagajgco w chorobach skory:

5/ tagodzenie objawéw tuszczycy / wyprysk

/ stany nadmiernej suchosci skoéry / wyprzenia

/ odparzenia

210331

Dostepne
opakowania:

ULM/7.2023 30g/100g

LINOMAG® 200 mg/g, mas¢, Lini oleum virginale ® Produkt leczniczy ® Linomag® masé, 30 g lub 100 g

Sktad ilosciowy i jakosciowy: substancja czynna: 1 g masci zawiera 200 mg oleju Inianego pierwszego ttoczenia z Linum usitatissimum

L., semen (nasienie Inu zwyczajnego), (3:1). Substancje pomocnicze: lanolina bezwodna, wazelina biata.

Dawkowanie i sposdb podania: w zaleznosci od rodzaju schorzen stosowac jeden do trzech razy na dobe. W tuszczycy i wyprysku u dzieci i niemowlgt wskazane stosowanie masci dwa do trzech razy na dobe. Podanie na skdre.

Zewnetrznie: do tampondw i wcierania. Lekko rozprowadzi¢ cienka warstwe masci bezposrednio na zmieniong chorobowo powierzchnie skéry lub natozy¢ grubg warstwe na stosowanym opatrunku. Przeciwwskazania: wyprysk
tojotokowy. Nadwrazliwosé na substancje czynng, uczulenie na lanoling lub ktérykolwiek sktadnik preparatu. Lek moze powodowac miejscowe reakcje skorne (np. kontaktowe zapalenie skéry). Specjalne ostrzezenia i Srodki
ostroznosci dotyczace stosowania: brak danych. Dziatania niepozadane: brak danych na temat doniesien o wystepowaniu dziatar niepozadanych.

Podmiot odpowiedzialny: Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne ,Ziotolek” Sp. z 0.0., ul. Starotecka 189, 61-341 Poznan. Pozwolenie nr R/2095. Data wydania pierwszego pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: 08 marca 1958 r.
Data przedtuzenia pozwolenia na czas nieokreslony: 17 maja 2013 r. URPL WMIiBP. Kategoria dostepnosci leku: lek OTC — produkt leczniczy dostepny bez przepisu lekarza.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Czym stodzi¢, czym chtodzié
| co pi€ w upaty?

Jesdli juz musimy stodzié, korzystajmy z naturalnych stodzikéw. Gdy w gorace letnie dni chce nam sie pi¢,

siegnijmy po zdrowe napoje. A schtodzmy je... smacznie.

Oczywiscie najlepiej nie stodzi¢, bo trzeba wiedzie¢, ze naprawde jest
to tylko kwestia przyzwyczajania, a tak zwane dobre nawyki zywieniowe
kazdy z nas moze w sobie wyrobic. Ale jesli ktos nie ma wystarczajacej sity
woli albo po prostu nie chce odzwyczaic sie od sfodkiego smaku, ma dzi
catkiem spory wybér zdrowych, naturalnych stodzikéw.

Pierwszym z pewnoscig jest miod. | tu wybor jest duzy. Najlepiej, jesli
kupujemy go ze znanej lub przynajmniej nieanonimowej pasieki. Kaz-
dy jego rodzaj ma tez odrebne wiasciwosci i smak. Te wielokwiatowe,
akacjowe czy lipowe sg chyba najbardziej delikatne. Bardziej wyraziste
w smaku to: gryczany, rzepakowy, wrzosowy czy spadziowy.

Kto za miodem nie przepada - cho¢ szkoda, bo to samo zdrowie,
moze dostadza¢ sie ksylitolem lub stewig. Ewentualnie syropem klono-
wym, ale takim prawdziwym, nie tylko z nazwy, wiec trzeba na etykiecie
sprawdziC zawarto$¢ syropu w syropie. Ten z agawy nie jest przez dietety-
kéw polecany.

Stewia to zioto stodowe lub miodowe pochodzace z Ameryki Potu-
dniowej i Srodkowe]. Za jej stodki smak odpowiedzialne sg zwigzki, ktore
wystepuja w lisciach i todygach. Jest bezpieczna dla osob chorych na
fenyloketonurie, nadcisnienie, a nawet cukrzyce i nie jest kaloryczna. Su-
szonymi, sproszkowanymi liSmi mozna stodzi¢ m.in. napoje, przetwory
owocowe czy soki. Stewie mozna kupi¢ w sklepach ze zdrowg zywnoscig
lub przez interet w postaci $wiezych lisci, wyciggow w proszku lub w ta-
bletkach i ptynie (20-50 zf). Mozemy tez uprawiac ja sami, sadzac jg okoto
potowy maja (jeszcze mozna to zrobi¢!) w ogrodzie lub uprawia¢ caty rok
w doniczkach. Jesienig liscie stewii robig sie stodsze, dlatego warto je
zbiera¢ na przetomie wrzednia i pazdziemika.

Ksylitol - cukier brzozowy (w zaleznosci od producenta - tafszy produ-
kowany w Chinach, najdrozszy importowany z Finlandii, gdzie pozyskuje
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sie go rzeczywiscie z kory brzozowej, a nie na przyktad
z kukurydzy) to réwniez naturalna altematywa dla cukru.
Zawiera mniej kalorii i ma zdecydowanie nizszy indeks
glikemiczny, dlatego poleca sie go diabetykom i osobom
odchudzajacym sie. Wystepuje nie tylko w drzewie brzo-
zowym, jest takze sktadnikiem grzybow, jagdd, sataty, twar-
dego drewna oraz kolb kukurydzianych.

Zdrowszy od biafego cukier trzcinowy jest produkowa-
ny z trzciny cukrowej. Nie jest od poddawany oczyszcza-
niu, wiec zawiera nieco wiecej skfadnikow odzywczych niz
ten biaty. Brazowy kolor zawdziecza melasie, ktora nie jest
usuwana. Mozemy nazwa¢ go zdrowszym, bo poprzez po-
miniecie procesu oczyszczenia zawiera on m.in.: zelazo,
magnes, potas i wapn.

Podczas letnich, nieraz upalnych dni najskuteczniej
ugasi nasze pragnienie czysta woda mineralna, najlepiej
niegazowana lub niskozmineralizowana z dodatkiem soku
z limonki albo cytryny z lodem, $wieza mieta lub melisa.
Mozemy tez jednak przygotowa¢ w domu zdrowe owo-
cowe (z truskawek, malin, porzeczek, bananéw, awokado,
mango, melona czy arbuza) lub warzywne (z jarmuzu lub
ogorka zielonego), koktajle, smoothie, lemoniady i oczy-
wiscie tradycyjne kompoty.

Te ostatnie z truskawek, jabtek, rabarbaru, $liwek czy
gruszek, a potem z wisni lub czeres$ni gotuje sie zaled-
wie kilkanascie minut. Potem wystarczy juz tylko kompot
posfodzi¢ korzystajac ze zdrowego na to sposobu i go-
towe. Do kompotow z jabtek lub gruszek dla wzmocnie-
nia smaku warto wcisng¢ sok z 1 lub 2 cytryn (na 2 litry),
a do gotowania wrzucic kilka suszonych gozdzikow, ktére
nadadza kompotowi dodatkowy smak. Niezaprzeczalnie
dobre dla naszego zdrowia stato sie w ostatnich latach
dodawanie do takich kompotow jagdd goji. Owoce te
mozna tez same zala¢ ciepfa woda, a po kilku minutach
schtodzi€. Taki prosty napdj smakuje doskonale. Mozna
zrobi¢ réwniez napdj na bazie soku aloesowego z cytryng
i jagodami goji.

Zamiast lodu do schfodzenia napojow uzyjmy wcze-
$niej zamrozonych owocéw - mrozone truskawki, boréwki
amerykanskie, ¢wiartki limonki czy drylowane winie nie
tylko obnizg temperature napoju, ale tez sprawig, ze be-
dzie on fadnie i ciekawie wygladat, podany na przykfad
w wysokiej szklance ozdobionej lisciem miety. (SZUM)

FOT. MAT. PRAS. MSM MONKI
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Apetyt na coS zimnego

Gdy na dworze ciepto, kazdy z nas ma apetyt na co$, co nas ochtodzi, a przy tym jest smaczne i zdrowe.

Lody czy sorbety mozna oczywidcie kupi¢ w sklepie i szybko
zaspokoic apetyt na ten letni przysmak. Czy jednak nie lepie;
wzigC sprawy w swoje rece i zrobi¢ lody domowe? Podpo-
wiadamy jakie.

Lody truskawkowe

150 g cukru (najlepiej trzcinowego lub ksylitolu - przyp. red.),
150 ml wody, 500 g truskawek ($wieze lub mrozone), 1 cytryna
Cukier zagotowujemy wraz z woda. Od momentu zagotowa-
nia gotujemy jeszcze ok. 3 minuty. Goracy syrop wlewamy
do truskawek (jezeli uzywamy mrozonych owocdw, wezedniej
je rozmrazamy) i miksu-

jemy. Na koAcu doda-

jemy sok z catej cytryny.

Gotowg mase przele-

wamy do foremek do

lodow i wstawiamy do

zamrazalnika - najlepiej

na cafg noc.

Lody z owocow lesnych

200 ml mleka bez laktozy, 500 g owocdw lesnych Swiezych
lub mrozonych, 150 g miodu, sok z 1 duzej cytryny
Mleko zagotowujemy, dodajemy owoce (jezeli uzywamy
mrozonych owocow, wezedniej je rozmrazamy) i miod. Ca-
to§¢ miksujemy. Na koncu dodajemy sok z cytryny, jezeli
smak jest za mato orzezwiajacy. Gotowa mase przelewamy
do foremek do lodéw i wstawiamy do zamrazalnika - najle-
piej na catg noc.
(przepis Pawta Mateckiego z ksigzki:
,Rodzinna kuchnia Lidla" x 2)

Lody malinowo-daktylowe
1 banan, 100 graméw malin, 4 tyzki jogurtu, 2 tyzki syropu
daktylowego
Banana, maliny i jogurt doktadnie miksujemy. Tak aby uzy-
ska¢ jednolita i gtadka konsystencje. Dodajemy dwie tyzki sy-
ropu daktylowego. Cato$¢ doktadnie mieszamy i wstawiamy
na pot godziny do zamrazarki aby deser dobrze sie schtodzit.

Lody - truskawki na patyku

150 ml $mietanki 18 proc., 2 tyzki syropu z daktyli, kilka du-
2ych truskawek

Smietanke doktadnie mieszamy z syropem daktylowym.
Pokrojone lub zmiksowane truskawki wsypujemy do matych
naczynek. Zalewamy je $mietanka z syropem, a w §rodek
wktadamy do$¢ gruby patyczek, na przyktad pateczke od
sushi (patyczek od szasztykdw bedzie zbyt cienki). Deser
wstawiamy do zamrazarki na minimum 2 godziny, zeby lody
dobrze sie zamrozity. Przed wyjeciem delikatnie ogrzewamy
naczynie, aby lody fatwiej wysunely sie z foremki. (Moni-

ka Mrozowska ,Stodkie i zdrowe, czyli desery, ktére mozesz je$¢ codzien-
nie" x 2)

Lody tajskie

truskawki - 7 szt., banan - 1 szt., cukier puder - 1 tyzeczka, $wieza bazylia -
7 listkdw, limonka - 1 szt., cukier waniliowy - 0,5 fyzeczki, $mietanka 30% UHT
- 200 ml, mleko - 2 tyzki
Truskawki i banana kroimy w drobng kostke. Owoce posypujemy czubatg
tyzeczka cukru pudru. Ptaskg strong noza rozcieramy je na jednolitg mase
i przektadamy catos¢ do miski. Dodajemy posiekang bazylie i skorke otarta
z umytej limonki oraz cukier waniliowy. Dolewamy $mietanke i mleko. Mase
doktadnie mieszamy za pomoca trzepaczki. Dodajemy sok wyciéniety z poto-
wy limonki. Mase wylewamy na schtodzong blache i formujemy lody.

(kuchnialidla.pl/przepis Karola Okrasy)

Sorbet pomaraficzowy

6 pomaranczy, 4 tyzki cukru trzcinowego, 1-2 yzki wody
Wyciskamy sok z pomarafczy. Aby uzyska¢ jak najwiecej soku, pomarancze
powinny mie¢ temperature pokojowa. Cukier wsypujemy do rondelka, doda-
jemy fyzke wody lub po prostu tyle, aby cukier mégt catkowicie sie rozpusci¢
po podgrzaniu na matym ogniu. Rozpuszczony cukier dodajemy do soku
pomarafnczowego. Catos¢ przelewamy do pojemnika i dobrze schtadzamy
W zamrazarce mieszajac co godzine.

(przepis z ebooka: ,Ale to byty wakacje" Kingi Paruzel)

Sorbet z arbuza

400 g arbuza, 1 limonka, $wieza mieta

Arbuz kroimy w kostke i usuwamy pestki. Wyciskamy sok z limonki. Cafo§¢

miksujemy. Dodajemy posiekang miete i skorke z limonki. Catos¢ doktadnie

mieszamy. Naczynie ze zmiksowanym arbuzem wkfadamy do zamrazalnika

na okoto 2 godziny. W tym czasie mieszamy mase widelcem kilkakrotnie.
(przepisy z ebooka Kingi Paruzel ,Ale to byly wakacje”)

Dietetyczne lody jezynowe

300/400 g odttuszczonego jogurty, 150 g jezyn, 2 tyzki miodu

Schtodzony jogurt zmiksowac z jezynami i miodem. Przygotowang mase prze-
tozy¢ do maszynki do robienia lodéw i miesza¢ okofo 30 minut. Mozna réwniez
przetozy¢ je do pojemnika i umiesci¢ w zamrazarce na co najmniej 6 godzin
co jaki§ czas mieszajac. (przepis z ebooka , Ale to byly wakacje” Kingi Paruzel)

Sorbet malinowy z awokado

250 g zmrozonych malin, 1/2 dojrzatego awokado, 4-6 tyzek syropu daktylo-
wego, 2-3 listki bazylii, listki miety, mango (do dekoracji)
Maliny wyciaggamy z zamrazarki i czeka-
my tak aby sie lekko rozmrozity i zmigkty.
Wszystkie sktadniki blendujemy razem do
uzyskania jednolitej, gtadkiej konsystencji
sorbetu. Sorbet serwujemy z kawatkami
$wiezego mango i listkami miety. (przepis
z ksigzki Marka Zaremby ,Jaglany detoks”)
FOT. PIXABAY
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Zupy idealne na letnie dni

Warzywa albo warzywa wespét z owocami, a do nich jogurt, kefir, maslanka lub zsiadte mleko i zupa gotowa.
W zaleznosci od dodatkéw bedzie na stodko albo wytrawnie, ale zawsze orzezwiajaco

Latem w naszej kuchni powinny zagosci¢ chtodniki i zupy na bazie owo-
cow lub warzyw. W wiekszosci sg one niskokaloryczne, a dzieki temu uni-
kamy przegrzania organizmu podczas trawienia. W upalne dni powinni-
$my jes¢ szczegolnie duzo warzyw i owocdw, bo sg one takze dobrym
sposobem na uzupetnienie ptyndw. Wsrdd nich wioda prym: arbuz, grejp-
frut, melon, truskawki czy pomarancze oraz zielone warzywa, takie jak na
przyktad ogérek lub cukinia. Bogate w wode, zawieraja elektrolity, ktore
nawodnig nasz organizm. Oto kilka przyktadéw szybkich zup owocowych
i pysznych chtodnikéw.

Chtodnik ogdrkowo-szparagowy z awokado

3 ogdrki zielone, 2 dojrzate awokado, 2 todygi selera naciowego, 1 peczek
pietruszki, kilka tyzek oliwy z oliwek, czosnek granulowany, 200 ml maslan-
ki, 250 g zielonych szparagow

Szparagi zblanszowa¢ we wrzatku, ostudzic. Ogorki zetrze¢ na tarce
o grubych oczkach. Do misy blendera doda¢ czosnek, oliwe, starte ogér-
ki oraz maslanke, szparagi i pokrojony seler naciowy. Awokado obrac,
pokroi¢, doda¢ do reszty skfadnikow. Catos¢ zmiksowac na gtadki krem.
Podawac dobrze schfodzone.

Chtodnik truskawkowy

500 g truskawek, kilka listkow miety, sok z 1/2 cytryny, woda,
$mietanka 18%, cukier puder do smaku

Truskawki umyé, oczyscic z szyputek, umiescic w kielichu blendera. Do-
dac sok z cytryny oraz odrobine cukru, miete i dola¢ “ szklanki wodly. Zmik-
sowa¢ na gtadki krem - w razie potrzeby dola¢ wiecej wody. Przefozy¢ do
miseczek. Smietane wymiesza¢ z cukrem pudrem, udekorowaé chtodnik.
Podawa¢ na zimno. (www.smakistyl.pl x 2)

Chtodnik ogérkowo-migtowy z serem

5 Srednich $wiezych ogorkow gruntowych, 200 g zéttego melona, 1 pe-
czek $wiezej miety, 500 ml jogurtu naturalnego, 150 g sera zottego, ziaren-
ka czerwonego pieprzu

Ogorki ze skorkg i obranego melona pokroi¢ w kostke. Dodaé listki
miety, jogurt naturalny i cato$¢ doktadnie zmiksowa w blenderze. Prze-
la¢ do szklanek, posypac starkowanym serem i udekorowac ziarenkami
Cczerwonego pieprzu. (www.msm-monki.pl)
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Chtodnik z cukinii z mieta
4 cukinie, 50 g Swiezej miety, 2 zabki czosnku, koperek suszo-
ny, pieprz czamy, 1 maslanki, sdl, gesty jogurt grecki, oliwa
Cukinie zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, posolié
i odstawi¢ na kilka minut, az warzywo pusci wode, od-
sgczy¢ z nadmiaru ptynu. Czosnek posiekaé, doda¢ do
cukinii, zblendowaé na gtadki krem z mieta, koperkiem
suszonym i maslanka. Podawa¢ dobrze schfodzony z do-
datkiem jogurtu i oliwy z oliwek. Posypaé grubo zmielonym
pieprzem.
(www.smakistyl.pl)

Chtodnik arbuzowy z feta

1/4 $redniego arbuza, 1-2 fyzki soku z cytryny, 100 g sera
feta, 2 gatazki bazylii, sél, pieprz

Wrzuci¢ pokrojonego, oczyszczonego z pestek i zielo-
nej skory arbuza do blendera, pola¢ sokiem z cytryny, do-
da¢ szczypte soli. Zmiksowaé. Schtodzi¢. Podawac posy-
pane feta i pokrojonymi w cienkie paseczki listkami bazylii.

Chtodnik ogérkowo-migtowy z grzankami
ogorki zielone - 700 g, czosnek - 1 zabek, mieta - redni
peczek, szczypior - 1/2 peczka, jogurt naturalny - 800 g,
cukier - 1 ptaska tyzeczka, sl i pieprz do smaku, bagietka
do odpieku

Ogorki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Czosnek obra¢ i prze-
cisng przez praske, szczypiorek drobno pokroi¢. Listki mie-
ty posiekac zostawiajac kilka listkéw do dekoracji. Ogorki,
czosnek, jogurt naturalny i miete zmiksowa¢ blenderem.
Doprawi¢ solg, pieprzem i cukrem do smaku. Doda¢
szczypiorek i wymieszaé. Catos¢ wstawi¢ do lodéwki na
niecaty godzine. Bagietke do odpieku pokroi¢ w kromki
i zapiec w piekarniku az uzyska lekko zfocisty kolor. Poda-
wac jako dodatek do chtodnika, udekorowanego kilkoma
listkami miety. (dancake.pl)

FOT. MAT. PRAS. MSM MONKI, PIXABAY
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Wygoda nie tylko na plazy

Parasolki przeciwstoneczne, wygodne klapki i kolorowa torba to letnie dodatki, w ktére warto si¢ zaopatrzy¢,
gdy wybieramy sie na wakacje nad morze, ale takze wtedy, gdy wypoczywamy w miescie.

Te trzy dodatki do naszej letniej garderoby to nie tylko
podazanie za moda, ale réwniez ochrona i wygoda, tak
bardzo wskazana w ciepte wakacyjne dni.

Parasolki, parasolki...

Gdy doskwierajg nam letnie upaty, kazda z nas powinna
kupi¢ sobie w parasolke, ktérg od storica sie ostoni. Tym
bardziej, ze silne promienie stoneczne potrafig bardzo
przesuszy¢ wiosy i skre kazdej kobiety. Przed stoncem
i szkodliwym promieniowaniem UV warto wiec skrywaé
twarz i szyje, ale takze whosy, usta czy oczy. Kapelusz lub
czapka nigdy nie zastonig tak, jak zrobi to parasolka.
Dlatego nawet w miescie, zwlaszcza jedli podrozujemy
komunikacja miejska i jestesmy skazane na stanie na na-
stonecznionych przystankach tramwajowych czy autobu-
sowych, parasolki sa wrecz konieczne. | na pewno warto
sprawi¢ sobie parasolke typowo przeciwstoneczng, bo
te przeciwdeszczowe zazwyczaj sg w ciemnych kolorach,
a te promienie stoneczne przyciggaja. Parasolka przeciw
stofcu zazwyczaj jest w kolorze jasnym: biatym, kremowym
lub ecru, ale moze by¢ tez z6tta czy wielokolorowa. Mozna
kupic taka bardziej wyszukang z materiatu wykoriczonego
elegancka lamowka lub cafg z koronki. Raczki takich para-
solek zwykle s3 bambusowe, nawet z automatyczng mozli-
woscig ich otwarcia i zamkniecia. Znakomicie sprawdzi sie
tez na sfofice parasolka papierowa.

Kolorowa torba

Jadac nad morze czy jezioro, czyli tam, gdzie bedziemy
spedza¢ na plazy nawet kilka godzin, warto zabra¢ ze
sobg torbe plazowa. Taka torbe, jesli tylko chcemy, moze-
my tez nosi¢ w miescie. W wakacje mozna wszak, jeélitylko

ma sie na to ochote, zmieni¢ klasyczna nudnawg torebke na taki kolorowy
dodatek. Powinna by¢ ona funkcjonalna, a wobec tego pakowna, ale
ifadna, bo to przeciez uzupetnienie naszej letniej stylizacji.

Najczesciej wybieramy torbe-koszyk - z wikliny, stomki czy juty, bo taka
torba pasuje do wakacyjnych stylizacji. Zwykle jej uchwyty sa na tyle dtu-
gie, ze swobodnie mozemy nosic ja na ramieniu, co jest wygodne i daje
nam swobode rak. Wada jest jednak to, ze przy kontakcie z wodg natu-
ralne tworzywo niszczy sie i brudzi. Kolejnym minusem moze tez by¢ brak
przegrodek, choc zazwyczaj kosze z podszewka majg wszyta przynajmnie;
jedng kieszen na dokumenty, portmonetke czy telefon. Ciekawie wygla-
da réwniez torba przezroczysta i ma ona te zalete, ze bez wyjmowania
wszystkiego, tatwo mozemy sprawdzi¢, co mamy na jej dnie. Procz tego
jest odporna na zalanie i bez problemu jg wyczyécimy. A gdy nie chcemy,
by wszyscy widzieli jej zawartos¢, mozemy dokupic (lub uszy¢) barwny ba-
wetniany organizator, ktory wtozymy do érodka. Niektdre z nas na pewno
wybiorg worek lub plecak. Ten ostatni jest lepszym pomystem, bo zawar-
tos¢ plazowej torby zwykle jest ciezka, a wobec tego sznurki worka beda
nam sie wpijaly w skore. Plecak ze skéry czy z materiatu powinien mie¢
z tego wzgledu dos¢ szerokie szelki.

Buty na lato

Nie ma wygodnigjszych butéw na wakacje i ciepte dni, niz klapki. Wsu-
wamy w nie stopy i jestemy gotowe do wyjécia. Na plaze czy na basen
najchetniej wybieramy japonki - proste w réznorodnych kolorach lub bar-
dziej fantazyjne z gumowymi kwiatami albo kokardka. Takie klapki moga
by¢ rowniez wykonane ze skory czy ozdobnej stomki. Do sukienki mozemy
dobra¢ takze inny model klapek. Co roku wracajg w zasadzie te same
lub tylko nieco skorygowane ich fasony, bo designerzy czesto przywotujg
te sprawdzone sprzed lat. Mamy wiec do wyboru klapki na platformie
lub koturnie, zabudowane jak chodaki, z pojedynczym paskiem lub kil-
koma. Zaleta tych butéw jest to, ze nie tylko dodaja nam centymetréw,
ale jednoczednie sa o wiele wygodniejsze od tych na obcasie, a latem
stawiamy przeciez na wygode. Mozemy tez postawi¢ na klapki klasyczne
z pojedynczym paskiem lub kilkoma. Te klapki mozemy dobra¢ do niemal
kazdej stylizacji, a réznorodne materiaty, kolory i ozdoby pozwalaja, zeby
dopasowac je rowniez do wiasnego stylu. Na pewno warto jednak zde-
cydowac sie na takie ze skdrzang wysciotka lub chodaki (drewniaki), zeby
nasza stopa w ciepte dni bez problemu oddychata. (SZUM)

FOT. PIXABAY
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Jak skutecznie reklamowa¢é
nieudane wakacje?

Wielu senioréw podczas tegorocznych wakacji skorzysta na pewno z ustug biur turystycznych, zwtaszcza ze
oferty zagranicznych wycieczek ,na ostatnig chwile” kusza niskimi cenami. Nie przed wyjazdem, ale jeszcze
przed zawarciem umowy z biurem warto wiedzieé, jakie mamy prawa.

- Czesto zapominamy, ze juz na etapie zawierania umowy, organizator
wyjazdu turystycznego musi udziela¢ nam jasnych i zrozumiatych infor-
macji dotyczacych przysztej umowy i tego sie domagajmy - wyjadnia
Marek Radwanski, powiatowy rzecznik konsumentéw. — Musimy zostaé
poinformowani o wszelkich dodatkowych kosztach lub optatach. To bar-
dzo wazne, bo jesli tego obowiazku organizator nie dopetni, tych dodat-
kowych kosztéw ponosic nie musimy.

Co istotne, cena ustalona w umowie zawartej z biurem turystycznym
moze zosta¢ zmieniona w przypadku zmiany ceny przewozéw pasazer-
skich wynikajacych z kosztéw paliwa lub Zrédet zasilania; wysokosci po-
datkéw lub opfat turystycznych, opfat lotniskowych, portowych; kurséw
walut majgcych znaczenie dla imprezy turystycznej. Cena imprezy nie
moze jednak zosta¢ podwyzszona na 20 dni przed datg jej rozpoczecia.

Organizator ma natomiast prawo wpisania do umowy jedynie przyblizo-
nego czasu wyjazdu i powrotu, co w praktyce moze oznaczaé, ze zawierajac
umowe bedziemy mie¢ tylko informacje o dacie dziennej wyjazdu i powrotu.

- Jezeli umowa jest wykonywana niewtasciwie i mamy zastrzezenia co
do hotelu czy podrézy, najlepiej o tym niezwtocznie zawiadomi¢ organiza-
tora imprezy turystycznej, czyli jeszcze w trakcie jej trwania - radzi rzecznik.

- W reklamacji powinnismy szczegétowo opisac zastrzezenia dotycza-
ce wyjazdu, a takze wskazac jakiej rekompensaty sie domagamy. Warto
rowniez dotgczy¢ zdjecia dokumentujace uchybienia, powofac sie na
ewentualnych $wiadkéw i zazada¢ usuniecia niedociggnie¢. Pismo mo-
zemy przekaza¢ rezydentowi (nie ma on prawa odmoéwi¢ nam przyjecia
reklamacji, ale pismo przekazmy mu przy $wiadkach, a gdy odméwi przy-
jecia reklamacji, zt6zmy reklamacje do biura e-mailem z zaznaczeniem,
ze rezydent odmawia wspdtpracy), zachowujgc kopie dla siebie, a ko-
lejne egzemplarze wysta¢ do organizatora imprezy i do posrednika od
ktérego kupilismy wycieczke.

Jezeli biuro nie usunie uchybien w rozsadnym terminie przez nas wy-
znaczonym, mozemy zrobi¢ to sami i wystapi¢ o zwrot poniesionych wy-
datkéw. Musimy wéwczas oczywiscie zachowaé wszystkie rachunki i inne
dowody poniesienia takich kosztow.

Mamy tez prawo po powrocie z wakacji do ztozenia reklamacji u organiza-
tora wyjazdu. Nie ma na to konkretnego terminu, ale im szybciej - tym lepiej.

W reklamaciji trzeba opisa¢ stwierdzone uchybienia i przedstawi¢ swoje
zgdania, ktérymi moga by¢ na przyktad obnizenie ceny imprezy, odszko-
dowanie za dodatkowe, spowodowane nienalezytym wykonaniem umowy
wydatki oraz zado$€uczynienie za krzywde, czyli nieudane wakacje. Wyso-
ko§¢ odszkodowania moze by¢ w umowie ograniczona do wysokosci trzy-
krotnosci catkowitej ceny imprezy turystycznej, ale takie ograniczenie nie
moze dotyczy¢ szkody na osobie (np. kosztdw leczenia itp.) czy szkody, ktéra
powstafa w wyniku niedbalstwa organizatora czy jego podwykonawcdw.
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Odszkodowanie lub zado$¢uczynienie nie nalezy sie
nam, jezeli organizator udowodni, ze wine ponosimy my,
osoba trzecia niezwigzana z wykonywaniem ustug lub szko-
da spowodowana jest nadzwyczajnymi okolicznodciami.

Wyliczajgc odszkodowanie mozemy skorzysta¢ z tzw.
Tabeli frankfurckiej, ktérej tre$¢ dostepna jest w interne-
cie, bo polskie przepisy nie wskazuja wprost w jaki sposob
obliczy¢ wysokos¢ odszkodowania. Tabela wymienia czyn-
niki wptywajgce na obnizenie jakosci ustugi i podaje o ile
jej cena powinna by¢ obnizona w danym przypadku. Brak
estetyki zostat w niej wyceniony na przyktad na 5-15 proc.
opfaty za zakwaterowanie.

A co zrobi¢, gdy podczas zagranicznego wyjazdu ule-
glismy wypadkowi w miejscu pobytu, z winy hotelarza. Czy
mamy prawo wystapi¢ o odszkodowanie do biura podré-
2y? Wszystko zalezy od tego, czy organizator ponosi odpo-
wiedzialnos¢ za wszystkie podmioty, przy pomocy ktérych
$wiadczy ustuge, a wiec réwniez za hotelarza. Jezeli nie,
roszczenie trzeba bedzie skierowa¢ do wiasciciela hotelu.

Jesli za$ skorzystalismy z oferty last minute i nie jeste-
$my zadowoleni z organizacji tego wyjazdu, nie wierzmy
w to, co prébujg nam czasem wmowi¢ organizatorzy, ze
nie mozemy reklamowa¢ ustugi, bo jest to wycieczka
w cenie promocyjnej na tak zwang ,ostatnig chwile".
Organizator imprez turystycznych odpowiada za jako§¢
kazdej wycieczki. Jezeli skorzystaliémy z niej na zasadzie
oferty ,first", czy ,last minute”, takze mozemy ztozy¢ rekla-
macje, a biuro podrézy nie ma prawa odmowi¢ jej przy-
jecia. Reklamacja musi zosta¢ rozpatrzona tak samo, jak
kazda inna dotyczaca organizacji wypoczynku bez ulg czy
promocji. (SZUM)

FOT. PIXABAY
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Spoteczne problemy niedostuchu

Niedostuch i inne problemy zwigzane ze stuchem dotykaja 6% populacji Polski. Eksperci Swiatowej Organizacji

Zdrowia przewiduja, ze w 2050 bedzie to juz 9%.

Przyjmujac, ze Polska ma 38 milionéw mieszkancow to 6% daje
nam na te chwile ok. 2,8 min oséb z problemami ze stuchem.
Dla lepszego zrozumienia problemu skupmy sie na naszym
miescie. Poznan liczy okoto 540 tysiecy mieszkahcow, czyli 6%
to mniej wiecej 32 tysigce 0sb z zaburzeniami stuchu.

Niedostuch - problemy w zyciu

Osoby niedostyszace kazdego dnia musza zmagac sie z wielo-
ma problemami i komplikacjami. Dotyczy to prostych czynno-
§ci jak zakupy w sklepie, rozmowa ze znajomymi czy ogladanie
ulubionego programu. Brak zrozumienia mowy czesto powo-
duje frustracje czy nawet zawstydzenie, zwtaszcza gdy prosimy
rozméwce o powtdrzenie. Skutkuje to izolacjg spoteczna, rezy-
gnacja ze spotkan czy utrata swoich zainteresowan. Narasta-
jaca izolacja moze powodowaé poczucie samotnosci, ktére
moze prowadzi¢ nawet do standw depresyjnych.

Pamietajmy tez, ze ubytek stuchu nie jest problemem jed-
nej osoby. Problem ten dotyczy réwniez rodziny niedostysza-
cego i jego najblizszego otoczenia.

Jak poméc osobie z niedostuchem?

Badania stuchu

Niedostuch to ztozony problem. Kazdy z nas styszy inaczej
i to samo dotyczy ubytku stuchu. Pierwszym etapem jest wi-
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zyta u specjalisty i wykonanie badan stuchu. Poznanie rodzaju niedostuchu
jest bowiem kluczowe dla udzielenia pomocy pacjentowi.

W jaki sposéb przeprowadzamy badania stuchu? Zanim przejdziemy do
badania przeprowadzimy z Toba szczegotowy wywiad i bedziemy blizsi zrozu-
mienia natury Twojego problemu. Nastepnym etapem jest otoskopowa oce-
na uszu i kanatu stuchowego. Zapalenie ucha, nadmiar woskowiny czy inne
problemy réwniez wplywaja na poziom styszenia. Przy braku przeciwwskazan
zaczniemy badania stuchu.

Pierwszym z nich jest audiometria tonalna. Najpro$ciej mowigc, poprzez
nig oceniamy minimalny poziom styszenia tonéw w zakresie roznych czesto-
tliwosci. Badaniu podlega¢ bedzie droga styszenia powietrzna (uszy) oraz
kostna (przewodzenie dzwieku po koci czaszki).

Nastepnym badaniem jest audiometria mowy. Dzieki niej ocenimy Twoja
zrozumiato$¢ mowy.

Na koniec, dla wykluczenia chordb uszu, wykonamy badanie tympano-
metryczne. Jest to sprawdzenie mechanizmédw dziatania ucha, ocenie pod-
lega btona bebenkowa, kosteczki stuchowe i miesien strzemigczkowy.

Aparaty stuchowe

nie sg powodem do wstydu

Wykonujac zawdd protetyka stuchu bardzo czesto podczas pierwszej wizyty
spotykam sie z opinig pacjentéw, ze aparaty stuchowe sg rzucajacymi sie
w oczy urzadzeniami i $wiadcza o niepetnosprawnosci. Nic bardziej mylnego.

Dobrym przyktadem jest dawne i wspdtczesne postrzeganie korekcji wzro-
ku. Jako spoteczenstwo przestalismy kojarzy¢ okulary z niepetnosprawnoscia.
Obecnie myslac o okularach widzimy indywidualny styl danej osoby, przed-
miot bedacy elementem mody. W podobnym kierunku zmierzaja producenci
aparatéw stuchowych. Wspdtczesne aparaty stuchowe moga byé dyskretnymi
urzadzeniami, dobieranymi do preferencji pacjenta. Ich kolor, ksztatt czy dopa-
sowanie do ucha moze stac sie ozdobg Twoich uszu. A przeciez takie ozdoby
i kolczyki stosowane sg od zarania dziejéw - aparaty stuchowe moga sie z nimi
komponowad i tworzy¢ estetyczng catosc.

Sercem kazdego aparatu stuchowego jest jego elektronika. Nowoczesne
aparaty dopasowuja sie do stylu zyciu danej osoby i zapewniajg wiele funkcji.

Rehabilitacja narzadu stuchu moze iS¢ w parze z tacznoscia z telefonem
(rozmowy, stuchanie muzyki czy ulubionej ksigzki), monitorowaniem funkgji
2yciowych czy wieloma innymi funkcjami. Wykonujac swéj zawdd z przyjem-
noscig testuje nowe modele na wiasnych uszach (pomimo braku ubytku
stuchu).

Jesli masz watpliwosci odnosnie do Twojego stanu stuchu zachecamy do
zgtoszenia si¢ na badania i konsultacje. W przypadku wystapienia ubytku
stuchu oferujemy darmowy test aparatéw stuchowych z mozliwoscia wypo-
zyczenia.

Zapraszamy do naszego oddziatu w Poznaniu:
Os. Rzeczypospolitej 1/U01, tel. 570 580 040.

Kacper Olekszyk
Protetyk stuchu, audiofonolog
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ENEA DLA POKOLEN

O bezpieczenstwie
na pikniku

Piknik, ktérego tematem przewodnim byto bezpieczefistwo odbyt sie
w Gniezniehskim Klubie Seniora w ramach projektu ,,Enea dla pokolen”.

W imprezie wzieto udziat ponad stu gnieznienskich starszakow, dla kto-
rych byto to jednoczesnie uroczyste zakoriczenie drugiej edycji turnusu
senioréw - dofinansowanego ze $rodkow unijnych programu aktywizacji
I integracji seniorow.

Do udziatu w spotkaniu zaproszeni zostali przedstawiciele Komendy
Powiatowej Policji w Gnieznie. Anna Osifska i Krzysztof Socha opowie-
dzieli jak ustrzec sie przed oszustami wytudzajacymi dane i pienigdze nie
tylko od 0s6b starszych stosujac techniki,,na wnuczka”, czy ,,policjanta”.

Z kolei Beata Butat z Komendy Powiatowej Strazy Pozamej udzielifa in-
strukcji dotyczacej bezpieczenstwa przeciwpozarowego, nawiazujac tak-
ze do zasad udzielania pierwszej pomocy, a Bogdan Tarasiewicz, ratownik
przedmedyczny z Enei Operator zademonstrowat jak w praktyce przepro-
wadzi¢ akcje ratunkowa w nagfych sytuacjach zagrozenia zdrowia.

Prowadzacy wydarzenie Jerzy Piasny, dziennikarz Radia Poznar z udzia-
tem Tomasza Wojciechowskiego, koordynatora z BOK w Pestce wyjasniali
zagadnienia zwigzane z prawem konsumenckim i podpisywaniem umow
na dostawe energii elektrycznej.
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W pikniku wzieli tez udziat Tomasz Budasz, prezydent
Gniezna, jego zastepca Michat Pawtowski oraz przedsta-
wiciele Wydziatu Zdrowia Urzedu Miasta.

- Jeste$my wdzieczni seniorom jako dzieci i wnuki za
wszystko, co dla nas zrobili — méwit prezydent przemawia-
jac do uczestnikéw pikniku. - Miasto nadal bedzie wspie-
ra starszych mieszkancéw i tworzy¢ migjsca, dla ktérych
moga przyj$¢, by razem i aktywnie spedzac czas.

Prezydent podziekowat tez Enei Operator za zaangazo-
wanie na rzecz gnieznienskich seniorow.

Cate wydarzenie odbywato sie w atmosferze pikniko-
wej. Nie mogfo wiec zabrakna¢ tancow, Spiewdw i obo-
wigzkowej kietbasy z grilla. Kazdy z uczestnikéw otrzymat
- poza gadzetami - do wypetnienia krétki quiz o bezpie-
czehstwie, za ktorego poprawne rozwigzanie zostaty rozlo-
sowanie nagrody m.in. czujki czadu oraz ksiazki ufundo-
wane przez Stowarzyszenie MyS0+ wydawce magazynu
My60+ - partnera projektu ,,Enea dla pokolen”.

Anna Dolska
Fot. B. Marcinczyk-Klimczak
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Na co zwrécié uwage przy wyborze telefonu
| jak utatwi¢ sobie korzystanie z niego na co dzien?

Wyboér telefonu komérkowego nie zawsze jest tatwy, poniewaz w dzisiejszych czasach musi spetnia¢ wiele
funkcji: od komunikacyjnych po rozrywkowe. Na co zwréci¢ uwage przy zakupie i jak poradzi¢ sobie, kiedy
chcemy utatwi¢ sobie korzystanie z naszego urzadzenia bez wymiany go na nowy?

Dzieki nowym technologiom pozostajemy aktywni w spote-

czenstwie znacznie diuzej niz kiedys, wykorzystujac poten-
cjat innowacyjnych rozwigzan. Stuzg one do komunikacji,
rozrywki, wzmacniania wiezi rodzinnych, rozwijania osobi-
stych pasji, aktywnosci fizycznej czy spotkan towarzyskich.
Ostatnie badania opublikowane na portalu BMC Public He-
alth potwierdzity, ze w ostatnich latach Intemet, a zwtaszcza
smartfony, wzbogacily tryb interakcji miedzypokoleniowej
pomiedzy rodzicami a ich dzieémi oraz kontakty spoteczne
i aktywnos¢ rekreacyjna . W ciggu ostatnich 10 lat odsetek
0sdb korzystajacych z Internetu, smartfondw i wszystkich
zwigzanych z nimi aplikacji i funkcji gwattownie wzrést. Ze
smartfonow korzysta obecnie 61% 0sdb powyzej 65 roku
zycia i az 83% os6b miedzy 50 a 64 rokiem zycia.

Jak wynika z badan dla oséb starszych ktopotliwe sa:
kwestie poznawcze, takie jak trudnodci z zapamietywa-
niem dtugich sekwencji w celu wykonania okre$lonych
krokdw, ignorowanie nieistotnych informacji, rozumienie
ikon i ukrytych menu nawigacyjnych. Napotykajg oni
rowniez bariery fizyczne, takie jak trudnosci w obstudze
matych przyciskow, czytanie matego tekstu lub styszenie
pewnych czestotliwosci lub dzwiekéw o niskim natezeniu.

Inne bariery to brak pewnosci w postugiwaniu sie
technologig wynikajacy z braku doSwiadczenia, obawy
dotyczace ochrony prywatnoci i strach przed popetnie-
niem btedéw. Powazng trudnoscia dla wielu senioréw jest
uzyskanie odpowiedniego wsparcia w korzystaniu z tych
urzadzen. Z drugiej strony udzielanie pomocy osobom
starszym przez opiekundw czy cztonkdw rodziny w zakre-
sie obstugi telefonu moze byé ktopotliwe, gdy instrukcje
musza by¢ przekazywane na odlegfos¢, a ekran nie jest
widoczny dla osoby wspierajgcej.

Jak wida¢, uzywanie smartfonéw i otwarto$¢ na in-
nowacje technologiczne znacznie wzrosly w ostatniej
dekadzie. Czesto jednak ich obstuga moze powodowac
zaktopotanie i wymaga¢ pomocy ze strony bliskich. Aby
rozwigza¢ problem obstugi telefonu, miedzynarodowe
konsorcjum w ramach europejskiego programu  AAL
ztozone z firm z Polski, Szwajcarii i Holandli, opracowato
aplikacje Easierphone, ktora wprowadza nowe pomysty
utatwiajgce codzienne korzystanie z urzadzeh mobilnych.
Projekt zaktada kilka serii badan, réwniez na terenie Pol-
ski, aby ustali¢, szczegdlnie wsrod osob dorostych czy
opracowane funkcjonalnosci przynosza faktyczne korzysci
uzytkownikom.

Na co zwraca¢ uwage przy wyborze telefonu?

Wybor telefonu komorkowego weale nie jest prostym wyborem. W pienwszej
kolejnodci patrzymy z reguly na cene. Czesto jednak tani telefon nie zapewni
nam wszystkich funkcjonalnosci, na jakich nam zalezy, totez warto zwréci¢
uwage na stosunek ceny do oferowanych cech urzadzenia. Drugim aspek-
tem, majacym wptyw na to, jaki telefon wybierzemy, jest wielkos¢ ekranu. Je-
8li czesto robimy zdjecia, rozmawiamy na czatach lub przegladamy na telefo-
nie Facebooka i strony internetowe - lepiej wybra¢ wiekszy ekran, na ktorym
wszystko bedzie widoczne bez koniecznosci uzywania lupy. Wazng funkcje
spetnia réwniez aparat fotograficzny. Tutaj patrzymy na rozdzielczo$¢ poda-
wana w Mpix - im wieksza tym lepsza - oraz jasno$¢ obiektywu, stabilizacja
optyczna, aby zdjecia nie byly poruszone, autofokus pozwalajacy na ostre
ujecie czy tryb nocny, ktéry rozjasni obiekt fotografowany w stabszym Swie-
tle. Nie zapominajmy rowniez o wytrzymatej (ok. 5000 mAH) baterii, a takze
o tym, czy dany smartfon zapewni nam bezprzewodowy transfer danych po-
przez Bluetooth w wersji 5.0 lub 5.2. Tajemniczym terminem jest NFC, ktdry
okresla funkcje parowania telefonu z innymi urzadzeniami typu stuchawki,
gtodnik, czy drukarka. Dzieki niej mozemy rowniez pfacic telefonem zblizenio-
wo. Warto zatem wybra¢ telefon, ktéry takie udogodnienie posiada.

Co jesli nie chcemy kupowaé nowego telefonu,
ale chcemy ufatwi¢ sobie korzystanie z tego, ktéry posiadamy?

W ramach projektu Easierphone, zostaty przeprowadzone w Polsce ba-
dania, ktére miaty na celu przetestowa¢ wspomniang aplikacje tak, aby
odpowiadac na potrzeby starszych uzytkownikow. Okazato sie, ze na ob-
stuge telefonu ma réwniez wptyw wielko$¢ ikon, wyglad ekranu gtéwne-
go, a takze minimalna ilo$¢ polecen, jedli chodzi o obstuge wiadomosci,
aparatu, dodawanie nowych aplikacji czy kontaktow.

Easierphone upraszcza wiec ekran gtowny, aby byt prosty w obstudze
i przejrzysty (wieksze ikony i klawiatura). Uzytkownik moze edytowaé, jakie
aplikacje i funkcjonalnosci cheiatby mie¢ na ekranie gtownym, dzieki cze-
mu dostep do tych najbardziej ulubionych i najbardziej przydatnych jest
mozliwy tuz po odblokowaniu telefonu. Wybory, ktérych dokonuje uzytkow-
nik, tworza ekran bez bafaganu i z natychmiastowym dostepem do listy
kontaktow, kalendarza, aplikacji, galerii zdje¢, mediow spotecznosciowych
i innych aplikacji. Dodatkowo zostaty zaproponowane funkcje takie jak:
zdalne wsparcie osoby bliskiej (Assistant App), ktéra moze na odlegtos¢
pomdc nam w rozwigzywaniu probleméw technicznych z telefonem, czy
przycisk alarmowy, kontaktujacy uzytkownika z wybranym numerem w razie
zagrozenia oraz wysytajacy automatycznie SMS z lokalizacja.

Trwaja dalsze badania nad aplikacja, ktéra mozna przetestowac za
darmo na telefonach z systemem Android, $ciggajac aplikacje bezpo-
$rednio z Google Play Store. Instrukcja instalacji i postugiwania sie apli-
kacja znajduja sie na stronie: Instrukcja obstugi - Easierphone. Wszelkie
opinie na temat aplikacji beda mile widziane!
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XXVI REJS SENIOROW

Senior potrafi!

15 maja, kiedy rozpoczynamy rejs, stofice juz w dzief przygrzewa, noce nadal sa zimne (7-10 st. C) wody w Warcie
na razie wystarczajaco (w Poznaniu 196 cm), mozemy startowa¢ z naszym rejsem zaplanowanym jeszcze
w zesztym roku. Wyczarterowaliémy w Sremie 2 jachty motorowe typu ,Weekend 820", w ktérych moze mieszkaé
po 6 0s6b - razem 12i tyle liczy nasza senioralna grupa zeglarska. Srednia wieku naszych zatég to 75,5 lat. Jedna
t6dz bede prowadzit ja, druga Roman, ktéry niedawno zdobyt uprawnienia sternika motorowego.

todzie dobrze przygotowane do diugiego rejsu, majg nawet telewizor,
z ktorego zrezygnowalismy. Koi co prawda jest 7, ale 6 0sob to tez ciasno.
Dwie panie Danka i Dorota, ktére ptyng na naszym jachcie baly sie sko-
rzystac z koi poprzecznej na rufie, ktéra jest przestrzenna, ale z trudnym
wejéciem. Zdzistaw sie zdecydowat i daf rade, nagimnastykowat sie co nie
miara. W deszczu, 15 maja po potudniu zaokretowalismy sie w Sremie
w porcie na jachty. Trudno byto, bo brak byto pomostéw w porcie. Wody
Polskie nie daly jeszcze zezwolenia, wiec nie postawiono.

16.05 0 godz. 06.40 oddalismy cumy w porcie w Sremie i, weszlismy”
na Warte. Rejs sie rozpoczat. Szybko przeptynelismy do Czapur, a tu wita-
ta nas nasza zeglarka lzabela, ktora mieszka wtasnie w Czapurach. Nie
uczestniczy tym razem w rejsie, ale zrobita nam bardzo mitg niespodzian-
ke powiewajac ku nam flaga. Nie zatrzymywalismy sie, bo spieszno nam
byto do Poznania. O 11.15 rzucamy cumy w Starym porcie w Poznaniu,
przy nowo postawionych pomostach. Czekali na nas fotoreporterzy. Spo-
tkanie z prasa, byly zdjecia i wywiady. O 1205 oddajemy cumy i w droge.
Tego dnia zaplanowalismy etap az do Stobnicy, to 104 km i 10 godzin
zeglugi. Steruja wszyscy, wedtug planu wacht jaki przygotowatem. Na na-
szym jachcie 4 osoby ptyng po raz pierwszy. Sterowanie wymaga precy-
zyjnej koncentracji, ,czytania wody”, przewidywania skutkéw wiejacego
wiatru. Chwila dekoncentracji i prad rzeki tylko na to czeka, zaraz obraca
jachtem, niesie go gdzie chce. Nowi zatoganci oceniajg, ze trudniejsze
to niz prowadzenie samochodu. Zblizamy sie do Obornik , otrzymujemy
telefon z Klubu Zeglarskiego APLAG z propozycjg zacumowania u nich na
pare godzin. Styszeli o naszej wyprawie przez Radio. Nie mogliémy z tego
niestety skorzystaé, przed nami trasa 800 km, trzeba sie trzymac planu.

20/ My 60+ / Nr 3(65)2023

O 17.10 rzucamy cumy przy pomoscie w Stobnicy. Po-
most niziutki, na beczkach, prowizorka, miejsca ledwo na
1 jacht. Prad mamy, bo umozliwit podtaczenie sie do jach-
tu stojacego po drugiej stronie pomostu jego kapitan.

Rano o 7.15 oddajemy cumy i ruszamy dalej, mijamy
Sierakéw i Miedzychéd. Silny wiatr chetnie by zawtadnat
nasza todka do spotki z rzeka, nie mozna na to pozwoli¢,
obowiazuije silna koncentracja.

Zatrzymujemy sie na noc w Santoku. Piekna marina
ale miejsca do cumowania zbyt duzo nie ma. Wspaniali
ludzie w tej marinie. Mamy wszystko do dyspozycji, prad,
woda, prysznice, sklep pod nosem, tylko stacji benzyno-
wej nie ma, ale mamy zapasy. Wspanialy ten Santok: to
najdalej na zachdd wysuniety grod Mieszka | i dalszych
Piastow. Jest Muzeum, wieza widokowa no i pofaczenie
Noteci z Warta, widziane z géry robi wrazenie.

Nastepnego dnia przed nami ,tylko” 70 km do Kostrzy-
nia n/Odrg. Zatrzymujemy sie na 2 godziny w Gorzowie
Wikp. przy bulwarze nadwarcianskim z piekna promenada,
eleganckimi kawiarniami, bardzo blisko centrum. Zwiedza-
my staréwke. Lody drogie (17 zt za 2 kuki), za to paczki za
darmo, bo zafundowat nam je Zdzistaw. Gorzéw wystawit
sie frontem do rzeki, pieknie to zagospodarowat i potgczyt
miasto z Wartg. Co na to Poznan? Warta tez tutaj tadnie
oznakowana nawigacyjnie, mijamy Park Narodowy Ujécie
Warty (ostoja ptakéw). Jakies ktopoty z silnikiem u Romana.
Wracamy, aby w razie czego wzig¢ go na hol. Na szczescie
usuneli usterke na wodzie. O 17.05 cumujemy w Kostrzyniu
w marinie Klubu Zeglarskiego Delfin. Kupujemy paliwo bo
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w Niemczech drozsze, Przydaty sie rowery Zenka i wézek Ro-
mana, ktére zabralismy bo do stacji dos¢ daleko, a miesnie
naszych kregostupéw nie daty by rady niestety, mimo, ze
uzdrawia nas wspaniafa ma$¢ Doroty.

Pigty dzien zeglugi. Z Kostrzynia do Oderbergu na ka-
nale Odra-Havela. Jeszcze robimy ostatnie zakupy, odda-
jemy cumy i wchodzimy jeszcze na Warte, a po 2 km na
Odre. To jest 617 km Odry. Szeroka i majestatyczna Odra
robi wrazenie, ptyniemy z pragdem. Spotykamy wiele ba-
rek transportowych w wiekszosci polskich ze Szczecina,
a statkow pasazerskich i todzi turystycznych wcale nie wi-
da¢. Oznakowanie nawigacyjne Odry kiepskie. Na 667 km
Odry trzeba wejs¢ w kanat Odra - Havela, to na wysokosci
Cedyni. Teraz juz oznakowania sg w porzadku, nie prze-
gapilismy wejécia. Stajemy przy dalbach przed $luza i cze-
kamy na $wiatto zielone. Wszystkie $luzy sa w Niemczech
bezptatne, ruch kierowany $wiattami. Cumujemy w mari-
nie Oderberg. tadna marina, troche zarosnieta zielskiem,
ciasna, bo wiekszo$¢ miejsc zajmuja rezydenci ze swoimi
jachtami. Jest restauracja, noclegi i wszystkie potrzebne
media, prysznice. Fajnie tu. Polecamy, blisko granicy. Dzi§
obiad przyrzadzit Zdzistaw, wymyslit jakis wspaniale przy-
prawiony makaron.

Jutro przed nami podnoszenie jachtu o ok. 40 mw gére
(to taki 14 pietrowy wiezowiec) na Shiffshebewerk. Aby pty-
nac dalej na wody dookofa berlinskie, trzeba sie wznies¢
na poziom Wyzyny Eberswaldzkiej, bo na tym poziomie
plynie Havela i Szprewa oraz znajdujg sie wszystkie kanaty
tzw. Berliner Gewasser. Poprzednio ten problem zatatwiaty
liczne $luzy, istniejgce i pracujgce do dzi§ na starym kanale
Odra-Havela, ale my podnosimy sie wptywajac do wielkiej
wanny dtugiej na 90 mi szerokiej na 12 m, a razem z nami
wielkie barki i pare niemieckich todek motorowych. To
wszystko jedzie w gore 36 m, otwieraja sie wrota i wyply-
wamy na kanat Odra-Havela 0 40 m wyzej. Szczyt techniki,
mozna to oglada¢ z gory z ladu, kolosalne wrazenie. To
jest migjscowos¢ Niederfinnov ok. 15 km od Odry, trzeba
przejecha¢ do Niemiec mostem w Cedyni. Plyniemy sobie
elegancko nowym kanatem z czysta woda, $luzujemy sie
jeszcze na $luzie Lhenitz (4,5 m w gére), wplywamy na nie-
duze jezioro, ktdre tworzy rzeka Havela i stajemy w marinie
Oranienburg (to juz niedaleko Berlina). Tam byt hitlerowski
obdz koncentracyjny i oboz jeniecki dla zotnierzy z 1939
r, uwieziono tam m.in. 170 profesoréw UJ. Oranienburg

zwiedzilismy tylko pobieznie, bo chcieliémy szybko rano przejs¢ do mariny
w Spandau. To juz dzielnica Berlina, gdzie znajduie sie piekny patac ksiez-
nej Henrietty, Charlotty von Brandenburg, zony Fryderyka Il. Jest tez stara
pruska cytadela, w ktorej siedziat do $mierci Hess, z-ca Hitlera. Popetnit
samobdjstwo w 1987 1. Tu staniemy na 2 noce, aby zwiedzi¢ Berlin.

Zwiedzanie Berlina , Spandau i Poczdamu bez pomocy Hani by sie
nie udato. Hania to kolezanka z naszej grupy malarskiej UTW w Poznaniu.
Mieszka troche w Berlinie, troche w Poznaniu. Jest arcymistrzynig w sza-
chach, mistrzynig $wiata senioréw, wielokrotna medalistkg mistrzostw
Polski, Europy i Swiata, jest §piewaczka operowa, a z zawodu stomato-
logiem. Zakupita nam wszystkie potrzebne bilety, sprawdzita pofaczenia,
dostarczyta plany miasta i kolei berlinskiej i przywiozta nam to do Span-
dau. Dziekujemy Haniu.

Po Berlinie ptyniemy do Poczdamu. Tam tez stanelismy na 2 dni aby
zwiedzi¢ wspaniate muzea, ogrody i samo miasto. Po 2 dniach pobytu
w Poczdamie najwyzszy czas ruszy¢ w droge powrotng, pozostaty tylko
3 dni.

13 dzieh naszej zeglugi. Musimy dzi$ dotrze¢ do Odry a raczej do mia-
sta Eisenhuttenstadt. To taka dawna NRD owska Nowa Huta. Dziatajaca.
4 wielkie piece stoja blisko kanatu, wszystkie materialy: ruda, topniki, koks
dostarczane sg barkami - architektura wypisz wymaluj Nowa Huta.

Rano 14 d tego dnia rejsu stajemy przed $luzg i czekamy 1,5 godz.
Razem z nami §luzujg sie wielkie barki i inne mafe jachty. Do Odry 2 km.
Po drodze mijamy piekng marine. O 11.14 wptywamy na Odre. Jestesmy
zndw w Polsce. Po 2 tygodniach Petla Berlinska zamknieta. Jutro do San-
toka, tam czesciowo zakonczymy nasz rejs, bo jachty sa potrzebne juz na
nastepny czarter, a do Sremu 3 dni zeglugi pod prad. Szczesliwie zakor-
czyliémy rejs. Nic nikomu sie nie stato, kilka siniakéw zaliczyly panie, bez
konfliktow, wspaniate zatogi!

Na jachcie RAFFAELLO: Roman - kapitan, Rajmund, Marceli, Grazyna
M., Teresa, Danielana jachcie DON PAPPA: Henryk - kapitan, Zdzistaw,
Zenon, Danka, Pawet, Dorota. Nasza grupa zeglarzy powiekszyta sie 0 3
osoby, ktdre ptynety pierwszy raz. Spisaly sie doskonale, zaplanowane wy-
zywienie byto nadzwyczajne, a to wazne.

Przeptynelismy po rzekach i kanatach Polski i Niemiec 791 km.

Pogoda byta doskonata, dopisalismy do naszego wykazu XXVI PO-
ZNANSKI REJS SENIOROW.

Do zobaczenia na nastepnym rejsie

A HOJ!

Henryk Kociemba
komandor rejsu
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W naszym miesigczniku zamieszczamy krzyzéwki pochodzace z serwisu Szarada.net (https://szarada.net/)
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rosét 127
pomidorowa 12z
zupa dnia 10z
ogdrkowa 14z
urek z jajkiem 16z

Dania kuchni
polskiej i ukrainskiej -

barszcz ukrairiski 16z
pielmieni (16 szt.) 30z
czebureki (1 szt.) 16z
2 farszem migsnym

zfarszem warzywnym z kurczakiem
zfarszem ziemniaczano-pieczarkowym

zfarszem szpinakowym

rumsztyk z cebulka 16zt
pieczen z karkéwki w ciemnym sosie 16z
kotlet schabowy 16z
filet z kurczaka w panierce 16zt
filet z kurczaka w panierce z nasionami 16z
Zraz wieprzowy w ciemnym sosie 172
filet z kurczaka w ptatkach kukurydzianych 17z
de volaille 17z
szwajear 181zt
schabowy "po belwedersku"

(zapiekany z pieczarkami i serem mozarella) 18zt
filet z kurczaka "po parysku"

(zapiekany z pomidorami i serem mozarella) 18z

5%

* nie dotyczy dania dnia

Obornicka 229

Galerla Arkada zaméwienia dostrarcza:

czynne: pn.-pt 11-17
tel. 693 900 282

ziemniaki

ryz

zestaw suréwek

mizeria

kapusta zasmazana

frytki

kasza

pyzy drozdzowe

pyzy drozdzowe z sosem pieczeniowym
pyzy drozdzowe z sosem mysliwskim
szare kluski z kapusta zasmazana
ketchup

kwasna $mietana

50s czosnkowy

bez dodatkéw

z cukrem

ze $mietang

z powidtami

z pieczarkami
zsosem mysliwskim

Zmigsem

ruskie

ze szpinakiem i serem feta
z twarogiem na stodko
sezonowe

=2

6zt
6z
6zt
8z
8z
8z
8zt
8z
124
16zt
25z
1z
24
3z

PEY:i
PEY:f
257
254
257
274

29z
29z
29z
30z
29z

SMACZNY ZAKATEK
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