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Drodzy Czyfelnicy

o jest z tymi kobietami? Jest takie anegdo-

tyczne stwierdzenie, ze gdyby mezczyZni ro-

dzili dziecli, to ludzkos¢ dawno by wygineta,
bo nie sq tak odporni na bdl jak kobiety. Sq sil-
niejsi, ale nie sq tak fizycznie wytrzymali jak ,sta-
be” niewiasty. Kobiety — przynajmniej w Polsce
- sq o wiele lepiej wyksztatcone niz mezczyzni, co
oznacza, ze majq wyzsze kompetencje, a ciggle ich
mato w zarzqgdach firm, z tytutami profesorskimi,
w polityce i trzeba dla nich tworzy¢ parytety.

Czy czynnik kulturowy jest az tak dominujqcy mimo rozwoju spoteczen-
stwa?

Kobiety zwykle pracujq na dwdch etatach — zawodowo i w domu, choc jesli
chodzi o opieke nad dzie¢mi, trend zaczyna sie zmieniac na korzys¢ ojcow.

Wielu mezczyzn przechodzqc na emeryture znacznie zwalnia tempo Zycia.
A kobiety? Nadal, bez taryfy ulgowej wykonujq obowiqzki domowe i stano-
wiq 90% uczestnikéw klubéw seniora i innych organizacji senioralnych. Ktos
powie, Ze to dlatego, Ze zyjq dtuzej od mezczyzn i sq od nich sprawniejsze.
A dlaczego sq sprawniejsze? Bo uprawiajq trening sitowy dZwigajqc cieZkie
zakupy, sprawnosciowy, bo zasuwajq z odkurzaczem, wieszajq pranie oraz
biegngq z cieptq herbatq na skinienie meza lub wnuka. MozZe przesadzam, ale
czy na pewno?

Az 96,7% kobiet w Polsce wykonuje prace i zajecia domowe, a ponad poto-
wa z nich nie moze przez to znaleZ¢ pracy. Nie istniejq jeszcze uregulowania
prawne dotyczqce nieodptatnej pracy, jednak jej wartos¢ dla globalnej gospo-
darki wyliczono na ponad 10 bilionéw dolaréw. Niewidzialna praca, o ktdrej
wciqz tak mato sie méwi, stanowi fundament funkcjonowania spoteczeristwa.

Sprzqtanie pranie, gotowanie i inne prace domowe wykonywane przez
Polki sq warte okoto 25 mld zt miesiecznie. Przez ostatnie lata ptec piekna
wyrosta na realnq ekonomiczngq site. A tendencje swiatowe sq takie, Ze ta sita
bedzie nadal rosta. Gdyby statystyczna Polka dostawata za to pensje, to co
miesiqc inkasowataby 2100 zt. Wyliczono tez, zZe prawie 300 mld zt wynosi
wktad firm prowadzonych przez kobiety do polskiego PKB. Pamietajcie o tym,
gdyby przyszto Wam do gtowy wciqz popularne stwierdzenie: ,,miejsce kobie-
ty jest w kuchni’. A kwiaty wszystkie lubimy. Nie tylko z okazji Dnia Kobiet!

Anna Dolska z Zespotem
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Zdrowie

- matymi krokami
do duzych korzysci

Z Agnieszka Pluto-Pradzyniska, dr nauk o zdrowiu, trenerka
medycyny stylu zycia, jogi i gimnastyki stowianskiej dla
kobiet rozmawia Anna Dolska.

Co kryje sie pod nazwg medycyna stylu zycia?

MSZ to specjalnos¢ medyczna, ktéra wykorzystuje terapeutyczne interwen-
cje w stylu zycia jako podstawowg metode leczenia chordb przewlektych,
w tym choréb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2 i otytosci. Zalecane zmiany
w stylu zycia w celu leczenia, a czesto odwracania stanéw chorobowych do-
biera sie w oparciu o diagnostyke i dowody naukowe. Bazuije sie na 6 filarach
MSZ, ktére nie maja ustalonej kolejnosci, tzn. dla kazdego inny moie byé
najwaznigjszy. Dla mnie najistotniejszym jest sen i rytm okotodobowy. Na dru-
gim miejscu jest aktywnos¢ fizyczna, a nastepnie dieta. ACLM rekomenduje
diete opartg w duzym stopniu o produkty roslinne.

Kolejna rzecz to ograniczenie uzywek i stresu oraz pozytywne relacje spofecz-
ne. To, czym mnie Ujeta medycyna stylu zycia, to wtadnie relacje spoteczne. Jak
kazdy, w zyciu miatam rézne trudne sytuacje i wiele razy powaznie chorowatam.
Poznajac MSZ uswiadomitam sobie, 7e lekarze nie pytali o moje relacje z otocze-
niem, ktére dzi§ wiem, ze mogly mie¢ wplyw na moje zdrowie. MSZ podchodtzi
do cztowieka kompleksowo, podobnie jak robi to medycyna Wschodu, jednak
brak tu aspektu duchowosci. Koncentrujemy sie wokét ciata i psychiki.

Czy prowadzone byly badania pokazujace jak nasze relacje w rodzinie,
w Srodowisku wptywaja na stan naszego zdrowia?

Prac naukowych na ten temat jest wiele i to nie jest nic nowego. Sg to ba-
dania na pograniczu psychiatrii, psychologii i nauk zwigzanych z metabo-
lizmem, depresja i ogdlnym zdrowiem. Pokazujg jak np. odpowiednio dobra-
na aktywnos¢ fizyczna moze sprzyjac poprawie funkcji metabolicznych, jak
tez w radzeniu sobie ze stresem. W amerykanskim wydaniu ksigzki ,Medycy-
na stylu zycia” z 2020 . - bedgcej rodzajem encyklopedii - do kazdej jednost-
ki chorobowej sa przypisane elementy stylu zycia, ktére mozna zastosowac,
zeby poméc pacjentowi. Chociaz niekoniecznie musi to by¢ pacjent, bo jest
wielu Klientéw $wiadomie korzystajacych z porad lekarzy i specjalistow MSZ,
ktérzy pomagaja im odpowiednio zarzadzi¢ stylem zycia, by jak najdtuze;
utrzymali dobre zdrowie, kondycje i samopoczucie.

Jak w takim razie mozemy zy¢ dtugo i w dobrym zdrowiu?

Czasami pytam studentéw, co jest dla nich najwaznigjsze z tych szesciu filaréw
medycyny stylu zycia? | coraz czesciej sie zdarza, ze oni tez wskazujg na sen.
Jesli nie jesteSmy wyspani i wypoczeci, to ani nie chce nam sie biega¢, ani
nic robic, nie mamy energii do zycia. Z drugiej strony aktywnos¢ fizyczna jest
niezbedna, zebysmy mieli zdrowy sen. Dla dobrego snu nocnego sugeruje
sie ruch poranny na $wiezym powietrzu, ale nie zbyt wczednie rano, najlepiej
miedzy 7 a 11. Gdy zapewnimy sobie odpowiednig ilo$¢ snu, zadbajmy by jesé
niezbyt duzo, ale za to produktow, ktdre sg przydatne naszemu organizmowi.
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Czy zgodzi sig pani ze stwierdzeniem, ze populacja Zacho-
du spozywa wigcej niz potrzebuje?

Na pewno jemy za duzo w stosunku do wysitku, ktéry podej-
mujemy. Wiekszo§¢ 0séb przemieszcza sie siedzac, pracuje-
my siedzac, wiec nie zuzywamy wszystkich przyjmowanych
kalorii. Jesli zwrécimy uwage na to, zeby nie traktowac zotad-
ka jak Smietnika, tylko jes¢ to, co jest nam niezbedne by zy¢,
to juz bedzie duzy postep. Bedziemy zdrowsi, Izejsi i pogod-
niejsi, bo jak sie okazuje, nadmiar cukru w pozywieniu sprzyja
rozleniwieniu i chorobom, np. cukrzycy. Osoby spozywajace
za duzo cukru czesto sg ospafe i nie moga sobie z tym pora-
dzi¢. Jedza kolejnego cukierka, zeby sie przez moment lepiej
poczué, a cukier uzaleznia, i chyba powinien zosta¢ zakwali-
fikowany do uzywek.

Wréémy do aktywnosci fizycznej. Powiedziata pani, ze jest
ona najlepsza migdzy godz. 7 a 11 przed potudniem. Jak
mamy uprawiac te aktywno$§¢?

Mozemy pojs¢ pieszo do sklepu, pojechac rowerem, wysigs¢
jeden przystanek wczedniej. Najlepiej zeby to byta aktyw-
nos¢ zwigzana z ruchem na powietrzu.

Jest tez druga zasada, zgodna z tacifskim przysfowiem:
,Po jedzeniu stoj lub przejdz tysiac krokdw”. Kiedy przyjrzy-
my sie diecie stulatkow z Blue Zones (tzw. stref o wyjatkowej
dfugowiecznoéci), to okaze sie, ze oni nigdy nie najadaja
sie do syta, majg zasade, ze wstajg od stotu lekko gtodni.
Jesli przestajemy je$¢ czujac, ze jeszcze nie jesteSmy naje-
dzeni, nasz mdzg méwi: zjedz cos jeszcze. Dlatego, zamiast
dojadac, wstaniesz od stotu i wedfug starorzymskiej zasady
pojdziesz na spacer, albo zajmiesz sie np. zmywaniem na-
czyn, wtedy na tyle cukier zdazy sie uwolni¢ ze spozytego
pokarmu, ze poczujesz nasycenie. Pomocne sg przystawki,
by nie rzuca¢ sie na jedzenie - jedzac co$ drobnego przed
gtéwnym positkiem, nasycimy pierwszy gtéd i pdzniej ziemy
ze spokojem.
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Dlaczego tak wazne jest, bysmy nie jedli w po$piechu?
Przede wszystkim powinnismy doktadnie przezuwac kesy je-
dzenia, a nie tapczywie potykaé, bo dzieki temu uaktywnimy
enzymy trawienne juz w jamie ustnej, co wspomaga metabo-
lizm. Powolne jedzenie sprzyja tez zjadaniu mnigjszych ilosci
pokarmu. Wiele osob boryka sie z problemami trawiennymi,
czemu moze pomoc unikanie picia w trakcie jedzenia. Ta
zasada zapobiega rozcienczaniu enzyméw trawiennych.
Dlatego lepiej napi¢ sie na pdt godziny przed positkiem
i dwie godziny po nim, a w trakcie jedzenia, popija¢ tylko
minimalng iloécig ptynu, najlepiej woda. Jesli kto$ je powoli
i dobrze zuje pokarm, to wytworzy sie na tyle duzo $liny, ze
nie musi popijac.

Czyli powinnismy nie tylko stosowa¢ odpowiednig diete,
ale tez nauczy¢ sie prawidtowo spozywaé pokarmy?

Tak i jak do tego dodamy odrobine ruchu, to bardzo pomo-
zemy naszemu organizmowi. Nie chodzi o to, by sie przetre-
nowywac, bo to tez jest naduzywanie uktadu odpormnoscio-
wego, wiec jedli nie jesteSmy sportowcami, ktdrzy musza
sie wykaza¢ wynikiem, tylko mamy zy¢ zdrowo, to musimy
zadba¢ cato$ciowo o nasze zdrowie i ukfad odpornosciowy.
Potrzebujemy snu, harmonii i balansu, obnizenia poziomu
stresu, na co najlepszym sposobem jest spacer, w lesie lub
parku. Mozna zrobi¢ sobie interwatowe spacery - szybszym
i wolnigjszym krokiem. Stana¢, poprzeciagac sie, bo rozcia-
ganie jest bardzo wazne. Mozna zapoznac sie z ciekawymi
artykutami, pokazujgcymi sens éwiczen rozciagajacych, kto-
re przeciwdziatajg stanom zapalnym i wspomagaja utrzyma-
nie dobrej kondycji i procesy odmtadzania organizmu.

Co jeszcze mozemy zrobi¢ dla organizmu, zeby wzmocnié
odpornos¢?

Mozemy wzmocni¢ naszg wrodzong odpornos$¢. Najlepsze
metody to kontakt z natura, czyli ruch, aktywnos¢ fizyczna,
rozciggowe ¢wiczenia, plywanie w naturalnych zbiomikach
wodnych, przebywanie w lesie. To aktywizuje nasza odpor-

no$¢ dzieki naturalnym stymulatorom, jak np. fitoncydy roslinne i olejki ete-
ryczne, filogenetyczne bakterie zawarte w glebie, itp. Warto tez dba¢ o flore
bakteryjng na naszej skérze i nie usuwaé jej niepotrzebnie nadmiernym i zbyt
czestym uzywaniem $rodkéw myjacych. Nawet w upaty warto spfukiwac sie
czesciej sama woda, by sie odswiezy¢ lecz ograniczyé nadmieme stosowa-
nie mydta, tym bardziej, ze zawiera ono chemiczne komponenty. Zachowuj-
my czystos¢, a nie sterylnosé.

To znaczy, ze suplementy nie s nam potrzebne?

To nie jest tak, ze w ogole powinnismy odrzuci¢ suplementy. Trzeba wybraé
takie, co do ktérych mamy pewnosé, ze sg dobrze przyswajane i dobrej jako-
sci. Nic jednak nie zastapi ruchu na powietrzu. Gdy pozwolimy sobie na spa-
cer - niech bedzie nawet 15-minutowy - to zaobserwujemy w krétkim czasie,
ze jest to dla nas niezbedne, to nas bedzie wciagac i pozwali nam podniesé
poziom endorfin. To zdrowe uzaleznienie, ktére dodatkowo poprawi nam na-
str6j. Bo chodzi o to, zeby wsta¢ i wyj$¢. Z drugiej strony nie powinniémy nic
robi¢ wbrew sobie. Kiedy nam sie zdarzy nie pdjs¢ na spacer, na rower, bo
potrzebujemy poleze¢, odpoczaé, to nie powinnismy sie za to kara¢, robi¢
sobie wyrzutéw. Trzeba da¢ sobie ten dzien odpoczynku, bo kazdy czasem
potrzebuje nic nie robi¢, ale jedli jest tak mija dzien za dniem to znak, ze
trzeba sie zmobilizowad i wyjsé.

Jaki jest wspdlny mianownik oséb dtugowiecznych, zyjacych w niebie-
skich strefach?
Wszystkie te strefy majg gorzyste uksztattowanie terenu. Czasami sg to wy-
sokie gory, a czasem tereny pagorkowate. Zwykle jest to tez uwarunkowa-
ne genetycznie, bo dotyczy catych rodzin, ale zaobserwowano, ze jesli kto$
z nich zmienit miejsce zamieszkania np. zamieszkat w wiosce obok, ktéra nie
cechuje sie dtugowiecznoscia, to osoby te nie dozywaly stu lat. Zastanawiam
sie jak silny wptyw na dfugos¢ zycia ma otoczenie i rodowisko zycia? Podpa-
truje styl zycia oséb dtugowiecznych i wyciggam wnioski. Korzystajac z filaréw
MSZ i w oparciu o badania stref stulatkéw, tzw. Blue Zones mozemy zmie-
nia¢ nasze nawyki tak, by poprawi¢ jako$¢ swojego zycia. Zarzadzi¢ zamiast
narzekaé, skupic sie na tym co pozytywne. Mozna tez czyta¢, rozwigzywac
krzyzOwki uczy¢ sie jezykdw obcych lub wierszy na pamieé, tak by nie tylko
zadbad o ciato, ale by umyst réwniez pozostat mfody i sprawny.

Fot. Tricia-Photography Patrycja Oleszyriska
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W naszej ofercie znajdziecie Panistwo m.in.:
1. wyroby chtonne - pieluchomajtki, majtki chtonne, wktadki
urologiczne, podktady higieniczne

. higiena kobieca - podpaski, wktadki BELLA

spedlisyans 2. kosmetyki pielegnacyjne SENI CARE
ey elen i s 3. cewniki i worki do zbidrki moczu
PRS- 4. wyroby ortopedyczne - ortezy, stabilizatory
Seatiiai arapedi b. sprzet rehabilitacyjny - wdzki, t0zka, kule, laski, balkoniki
LS i 6. nieprzemakalne materace, przescieradta podktady
:’:::‘:“:” ' - 7. diagnostyka - ci$nieniomierze, inhalatory, termometry

8

9.

materiaty opatrunkowe - opaski, kompresy, plastry, przylepce

Dla wszystkich Czytelnikdw 10% rabat do sklepu internetowego z kodem ,,my60+ " (kod waziny do 31.03.2025)

ZAPRASZAMY TEZ DO SKLEPU STACJONARNEGO W POZNANIU

Sklep Medyczny CITO: ul. Zofii Natkowskiej 59 lok. U1, tel. 61 843 04 01, 723 18 64 20
www.sklep.pieluchomaijtki.pl
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By¢ kobi

y¢ kobieta...

Madre, zdolne, wrazliwe, silne, zaradne i pracowite. Przez wieki walczyty$my i nadal walczymy o niezaleznosé,
uznanie i szacunek. Z réznym skutkiem i wciaz z nie do konca satysfakcjonujagcym rezultatem, ale wytrwale

i nieprzejednanie.

Dtugo walczyly kobiety o swoje prawa i musialy domagac sie ich stanowczo
przez wiele lat, zanim wreszcie z grubsza osiggnety swoj cel - rownoupraw-
nienie. Polkom prawa wyborcze przyznano w 1918 roku. Cho¢ towarzyszyt
temu opdr i liczne dyskusje, przewazyto uznanie ich wielkiej roli w piele-
gnowaniu idei polskoéci podczas zaboréw i ich udziat w walce o niepodle-
gtos¢. Bo kobietom przez wieki walecznoéci nie mozna odméwic.

Dyskusja na temat réwnouprawnienia kobiet toczy sie jednak ciagle
i to takze wéréd samych kobiet. Wiekszo§¢ z nas widzi niezaprzeczalne
plusy ciggtego procesu réwnania pfci, ale sg i takie panie, ktére ubo-
lewajg nad tym, co w nieunikniony sposéb wraz z réwnouprawnieniem
przestato mie¢ racje bytu lub odeszto do lamusa. Czy na pewno jednak
wiedza za czym wzdychajg?

- Nie podoba mi sie to, ze mezczyzni zastaniajac sie rownoupraw-
nieniem przestali by¢ wobec kobiet szarmanccy - méwi 72-letnia Zofia.
- W mojej byfej pracy, bo teraz jestem juz emerytka, przyjete byto, ze
panowie nie wstawali, gdy rozmawiali z kobietami, nie wyjmowali tez rak
z kieszeni podczas takiej rozmowy i nie zwazali na stownictwo, mimo ze
byli osobami wyksztatconymi. Nie przepuszczali kobiet w drzwiach, nie
mdwiac juz o jakich$ innych gestach zwigzanych z okazywaniem szacun-
ku. Koledzy zawsze w do$¢ szyderczy sposéb powotywali sie wowczas
wiadnie na obowigzujgce rownouprawnienie, a panie narzekaty, ze same
przeciez tego chciatysmy. Moim zdaniem, to jednak kwestia kultury, a nie
zrbwnania ptci.

- Gdy ostatnio jechatam pociggiem, mtody mezczyzna zaproponowat
mi i mojej wnuczce zdjecie ciezkich bagazy z pétki nad siedzeniem - rela-
cjonuje 65-letnia Danuta. - Z usmiechem sie zgodzitam i podziekowatam
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za uprzejmo$¢ dzi$ juz niespotykang. Moja wnuczka od-
méwita i to w do$¢ ostrym tonie. Dyskutowaty$my potem
w myél jakich zasad i co daje taka odmowa. Argumenty
wnuczki do dzi§ mnie nie przekonuja, podobnie zreszta,
jak jej przekonanie, ze jak sie ubierze w rozciggniety swe-
ter i nie umaluje, to bedzie taka jak mezczyzni, a oni nie
beda patrze¢ na nig, jak na tadny przedmiot i docenia ja
jako osobe, ktéra by¢ moze nawet przerasta ich wiedza
I intelektem. Przeciez warto o siebie dbac i tadnie wygla-
da¢, tak dla ptci przeciwnej, jak i dla siebie.

Czy wobec tego upragnione rownouprawnienie, 0 kto-
re kobiety walczyty zaciecie i cierpliwie przez diugie lata
przyniosto im same korzyéci? Ze bylo konieczne do god-
nego zycia kobiet, nikt nie ma chyba watpliwosci, czy jed-
nak nie pozbawito nas w jakié§ sposéb estymy, szacunku
i mowiac symbolicznie, bezpiecznego meskiego ramie-
nia? Czy nie odarto nas z kobiecosci? Czy warto byto?

- Warto byto z catg pewnoscia - zapewnia lzabela Na-
rozna, psycholog. - Mysle, ze te panie, ktére wzdychaja
do... No wtasnie, do czego? Czego nie moga mie¢ teraz?
Tak naprawde te lamentujace nie uéwiadamiajg sobie
chyba tego, jak trudne byto zycie naszej pici przed zmia-
nami. Owszem jest jeszcze wiele do zrobienia w tej kwestii,
ale przynajmniej nie zalezymy juz catkowicie od naszych
ojcow czy mezow, a przeciez tak byto. Z pewnoscig Iwia
cze$C z nas nie wyobraza sobie zycia bez tak podstawo-
wych spraw, jak wyksztatcenie, praca, wlasne pienigdze
i wlasne wybory. Zwlaszcza te ostatnie sg bardzo wazne,
a mozliwo$¢ podejmowania decyzji, mozliwo$¢ wyboru,
daje tylko niezaleznos¢. Teraz kobieta, jesli tylko chee,
moze by¢ profesorem fizyki, lekarzem, astronomem czy
aktorka lub maszynista. Nie jest juz jedynie ozdoba lub, co
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gorsze, towarem. Oczywiscie sg kobiety, ktére nie pracuja
i 53 zalezne od mezdw, ale to i tak juz nie taka catkowita
zaleznos¢ jak kiedys, bo jest to zwykle kwestia umowy mie-
dzy partnerami. Gdy po jakims czasie kobiecie nie bedzie
to odpowiadato, moze swoje zycie zmieni¢. Wiemy jednak
takze, ze mimo ogromnych wysitkéw, nadal w wielu kra-
jach, facznie z Polska, kobiety sg dyskryminowane, zwtasz-
Cza w pracy - pomijane przy awansach, mniej zarabiaja-
ce. To wcigz pole do zmian. | nie pomoga tu zadne pa-
rytety, bo to w duzej mierze sprawa mentalnosci i to ona
musi sie zmienic, a to zmudny i dtugotrwaty proces. Jedno
jest pewne - nie ma czego wspominac z rozrizewnieniem,
chyba ze dobrego wychowania i szacunku, o ktére i dzi§
powinny zadba¢ matki wychowujgce syndw i my wszyscy
podtrzymujacy te nieformalne normy spoteczne. Bo to do
czego wdychamy tylko z tego wynika. Obie pfcie powin-
ny po prostu szanowaé sie nawzajem. A zréwnanie pfci
dotyczy przede wszystkim praw. Nie zmieni przeciez ono
tego, ze facet nadal jest przewaznie silnigjszy od kobiety,
ani tego, ze mito jest czasem ustysze¢ od niego komple-
ment, czy tez dostac kwiaty. To juz jednak kwestia tego, co
ustalimy sobie we wiasnej relacji czy zwiazku - podobnie
na przykfad jak podziat obowigzkéw domowych. Jedli jed-
nak nowe pokolenia beda chciaty catkiem wyrzuci¢ gesty,
ktére dotychczas umilaty nam w jakis sposob zycie, to nie
mamy na to wptywu.

- Nie wyobrazam sobie, by zapomnie¢ o Dniu Kobiet
i nie dac zonie z tej okazji chocby kwiatéw - méwi 65-let-
ni Marek. - Tak sie utarto w naszym zwiazku, tak tez robit
moj tata i widze w tym tylko co$ mitego. Czesto z tej okazji
idziemy nawet do restauracji czy kawiamni. Przeciez wtasnie
od tego sg tego rodzaju $wieta, by je celebrowac i cieszy¢
sie nimi. Nie oznacza to wcale, ze w pozostate 364 dni
w roku zony nie szanuje i nig pomiatam, bo wtedy takie
Swietowanie rzeczywiscie bytoby szyderstwem i kping.

- Szanuje nie tylko zone, ale wszystkie kobiety - dodaje 73-letni Janusz.
- Patrzac na dokonania tej pici przez wieki, mozna spokojnie dojs¢ do
wniosku, ze... tylko kobiety mogly to osiagngc! Mysle, ze my mezczyzni nie
dalibysmy rady podnies¢ sie z kolan, na ktére symbolicznie rzucit kobiety
brak uprawnienia i wznie$¢ sie na same szczyty. Dzié przeciez panie zajmu-
ja najwyzsze stanowiska w rzadach pafstw czy organizacji miedzynarodo-
wych, piastuja wysokie urzedy, wykonujg prestizowe zawody, zdobywaja
laury, s3 w gronie najwybitniejszych naukowcow i specjalistow. Prawdziwej
walecznosci, takiej na polach walk, tez nie mozna im odmowic. Mozna
przyjaé, ze w czasie Il wojny $wiatowej mundury zatozyto ponad 2 min ko-
biet i szacuije sie, ze okoto 10 procent skfadu osobowego Armii Krajowej,
a wiec kilkadziesiat tysiecy osob, stanowity kobiety. Panie przez wieki prg
na przdd, panowie jakby stali w miejscu, przez co nieco sie rozleniwili.
Brak im czesto determinacii i wytrwatosci, a nawet ambicji. Uwazaja, ze
wszystko im sie nalezy tylko dlatego, ze sa mezczyznami - przez lata ob-
serwowatem to kierujgc wiasna firma. Tak to juz jest, gdy wszystko ma sie
na wyciggniecie reki.

MezczyZni sami przyznaja wiec, Ze moga sie wiele nauczy¢ od kobiet,
ale trudno nie przyznaé, ze i my kobiety mozemy w wielu kwestiach bra¢
znich przyktad. Szybciej sie uczymy, jestesmy pilniejsze, pracowitsze i lepiej
zorganizowane, mamy wiecej empatil, troski i wspotczucia, sity, umiejetno-
§ci przystosowania sie do warunkow i sytuacji, ale czesto takze byt mafo
wiary w siebie, zbyt niska samoocene i poczucie wiasnej wartosci. Nauczy-
tySmy sie walczy¢, przejetysmy wiele ,meskich” rdl i zawoddw lub wykonu-
jemy je ramie w ramie z mezczyznami. Ale to wciaz mato. Od mezczyzn
powinnyémy sie uczy¢ chocby odpornosci psychicznej, pewnosci siebie
i tej meskiej zarozumiatodci, ktora faktycznie pomaga im w tym, by z mniej-
szym wysitkiem zdobywac¢ stanowiska i zwieksza ich szanse na sukces.
W wielu przypadkach jednak nawet to nie pomoze... Bo nadal na calym
Swiecie kobiety sg w gorszej sytuacji niz mezczyzni i to tylko dlatego, ze sg
kobietami. Wykluczane z zajmowania najwyzszych stanowisk, zarabiajgce
mniej niz mezczyzni, prze$ladowane i dyskryminowane, osmieszane jako
histeryczki czy dziafajgce pod wptywem hormondw, oceniane na podsta-
wie wygladu, niszczone przez seksizm, mizoginizm i protekcjonalizm. Jesli
kiedys rzeczywiscie przyjdzie czas, by - do czego stale nawotuje Antonio
Guterres, Sekretarz Generalny ONZ: , przesta¢ probowac zmienia¢ kobiety
i zacza€ zmienia¢ systemy, ktére uniemozliwiaja kobietom osiagniecie ich
petnego potencjatu”, bedziemy mogli wreszcie bez przeszkéd (i usmiesz-
kow) z szacunkiem uczyc¢ sie od siebie nawzajem.

Milena Szukata
FOT. PIXABAY
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Kto chce, niech $wietuje...

Nie wszyscy ten dzien $wietuja, bo przeciez nie ma takiego obowigzku. Kiedy$ rzeczywiscie byt niemal
przymusowy - dzi§ moze by¢ po prostu mity... Czyz nie zastugujemy na to, by mie¢ swoje $wigto?

W socjalizmie to $wieto obchodzono do$¢ siermieznie, ale tak wygladaty
wszystkie Swieta, ktdre narzucano i nakazywano obchodzi¢ z rozmaitych
powodéw. Dzi§ nikt go nie narzuca, wiec Swietowa¢ moze ten, kto chce.
A ze mitych $wiat nigdy dos¢, wielu nadal z przyjemnoscig go kultywuje.
Przypomnijmy krotko jaka jest jego historia.

Pierwsze obchody Dnia Kobiet odbyly sie 116 lat temu i wcale nie
8. marca. Pomyst ten zawdzieczamy Theresie Serber Malkiel, urodzonej
na Ukrainie amerykanskiej dziataczce zwigzkowej, sufrazystce i pedago-
gowi. Byta ona pierwsza kobieta, ktéra pracujac w fabryce stata sie p6z-
niej przywodczynig partii socjalistycznej. To wiasnie jej partia 28 lutego
1909 roku zorganizowata w Nowym Jorku pierwsze obchody dedykowa-
nego kobietom dnia. Korzenie tego $wieta sa wiec socjalistyczne, cho¢
uwaza sie nieraz takze, ze upamietnia ono 8 marca 1857 roku - dzien
protestu kobiet pracujacych w nowojorskiej fabryce odziezy.

Rok po obchodach nowojorskich zorganizowano w Danii, przed po-
siedzeniem generalnym Drugiej Miedzynarodéwki Socjalistycznej, Mie-
dzynarodowa Socjalistyczng Konferencje Kobiet, podczas ktérej obrado-
wato 100 kobiet z 17 krajow. Delegatki z Niemiec zaproponowaly na niej
ustanowienie corocznego Dnia Kobiet. Nie padta jednak wtedy jeszcze
zadna konkretna data; dzief ten miaf po prostu zwroci¢ uwage na proble-
my kobiet i ich starania o prawa wyborcze.

Miedzynarodowy Dzien Kobiet po raz pierwszy obchodzono w 1911
roku w Austrii, Danii, Niemczech i Szwajcarii. Tym razem juz w marcu,
ale nie 8 a 19. | nie byt to dzien Swietowania, lecz wiecowania - kobiety
domagaly sie réwnouprawnia, prawa do gtosowania, do pracy i szkolen
zawodowych oraz do obejmowania stanowisk publicznych.

W kolejnych latach, 1913 i 1914, tego dnia odbyly sie demonstracje
antywojenne. 8. marca 1917 roku kobiety w Rosji zorganizowaty protesty
pod hastem ,chleb i pokdj”. Cztery dni pdzniej car abdykowat, a rzad
tymczasowy przyznat im prawa wyborcze. Oficjalnym $wietem przyjetym
w Rosji pod tg datg dzien kobiet stat sie dzieki Aleksandrze Kottontaj -
rosyjskiej polityk, rewolucjonistce i feministce.
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Pierwszym miedzynarodowym dokumentem potwier-
dzajacym réwnos¢ kobiet i mezczyzn byta Karta Narodéw
Zjednoczonych z 1945 roku. Dopiero jednak w 1977 roku
Zgromadzenie Ogodlne ONZ przyjeto rezolucje, na mocy
ktérej Dzier Praw Kobiet i Pokoju na Swiecie mogt byé ob-
chodzony w dowolnie wybranym przez parstwa cztonkow-
skie dniu i wezwato do zakonczenia dyskryminacji kobiet
i petnego ich réwnouprawnienia w kazdej dziedzinie zycia.

Obecnie Dzien Kobiet jest oficjalnym $wietem w wie-
lu krajach, cho¢ obchodzony jest w réznym czasie, m.in.
w: Albanii, Algierii, Azerbejdzanie, Bosni i Hercegowinie,
Brazylii, Butgari, Kamerunie, Chinach, Kubie, Laosie, Ka-
zachstanie, Kirgistanie, Macedonii, Motdawii, Mongoali,
Czarnogorze, Polsce, Rumunii, Serbii, Tadzykistanie, Ukra-
inie, Uzbekistanie, Wietnamie, Wioszech, Zambii i Tunezji
i na Wegrzech. W wiekszoéci z tych panstw tego dnia mez-
czyzni wreczaja paniom kwiaty, stodycze i drobne upominki.

W Polsce, w okresie PRL, $wieto to byto bardzo popular-
ne. Polki dostawaty wowczas symboliczne gozdziki i rajsto-
py lub kawe (co prawda ich jako§¢ pozostawiata wiele do
Zyczenia, ale i tak byly to towary deficytowe). Nie mozna
byto tego dnia nie obchodzi¢, zwtaszcza w zaktadach pra-
cy i szkotach, dlatego po transformacji odnoszono sie do
niego raczej z niechecia. Trudno sie temu dziwi¢, bo w PRL
panie czesto byly zmuszane, by uczci¢ swoje $wieto na
przykfad wspdtzawodnictwem w pracy lub czynem spo-
tecznym.

Po latach chyba jednak z wiekszym sentymentem
patrzymy juz na ten dzien. Feministki wykorzystuja go do
organizowania manifestacji i happeningéw, a pozostate
panie z przymruzeniem oka przyjmuja tulipany z rak poli-
cjantow, politykdw czy kolegdw z pracy. (szum)

FOT. PIXABAY
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Materiat promocyjny

Dobrze dobrany stanik to wygoda,
ale i zdrowe piersi!

Jak dobrze dobra¢ stanik? Jaka jest jego rola i funkcja? Co jaki czas zmienia¢ rozmiar stanika? Sprawdz, co

na ten temat mowia ekspertki.

Brafitterki czesto stysza od kobiet, ze ,od zawsze
noszg taki i taki rozmiar i taki zawsze bez mierzenia
kupujg". Podobne wypowiedzi dotyczg kroju stanika.
Czy klientki tak twierdzac, maja racje?

- Biust nie ma jednego rozmiaru, ksztattu, budo-
wy, konsystencji czy kondycji przez cate nasze zycie.
W zasadzie nawet jest to czes¢ ciata, ktéra zmienia
sie najintensywniej - wyjasnia Karolina Sworowska
z Bretelle Lingerie. - Dlatego nie kupujemy stanikow
na zapas, ani tez nie nosimy jednego stanika kilka lat.
Zgodnie z zaleceniami, powinny$my sprawdza¢ swoj
rozmiar piersi co pét roku i dopasowywaé do niego
stanik. Tylko wtedy mamy gwarancje, ze bielizna be-
dzie dobrze dobrana. Stanik, ktéry nosimy kilka lat,
po pierwsze zmienit swoje wymiary bo zwyczajnie
2uzyly sie komponenty z ktérych zostat uszyty, a po
drugie nasz biust w tym czasie zmienit sie z pewno-
Scig. Te dwa czynniki powoduja, Ze ,stary” stanik nie be-
dzie na nas dobry, a nawet moze nam szkodzi¢. Dlatego
zawsze zachecamy panie do mierzenia i sprawdzania czy
dany stanik ,na teraz" jest wygodny, dobry rozmiarowo,
czy czujemy sie w nim dobrze i pieknie.

Rolg stanika jest podtrzymanie naszych piersi powyzej
ich podstawy tak, by nie obcigzaty naszego kregostupa
i cafej obreczy barkowej, bo ona ulega najwiekszym de-
formacjom, powoduje garbienie sie i daje dolegliwosci
bélowe. Uniesiony powyzej podstawy biust, utrzymujacy
w staniku swdj ciezar na pasie obwodu, czyli na zebrach,
nie obcigza, a wrecz odcigza nasz kregostup i ramiona.

Piersi, ktére nie sg uniesione, stykajg sie ze sobg i ze
skérg pod biustem i z brzuchem, a tym samym pocg sie
i obcieraja, powstajg na nich rozmaite zmiany skérme, a na-
wet zakazenia grzybicze skory. Leczenie ich nie jest fatwe,
bo jest to srodowisko ciepfe i wilgotne, czyli niestety wrecz
idealne do rozwoju grzybéw i bakterii. Dlatego wiasnie sta-
nik musi tez petnic role bariery oddzielajacej skore naszych
piersi od skory pod nig, oraz piersi od siebie nawzajem.
- Miseczka stanika musi okala¢ catg nasza pier$ tak, by
miescifa sie ona wewnatrz niej - trumaczy ekspertka. - Jesli
w staniku piersi mamy ztgczone, pacha jest mocno odkry-
ta, albo miseczka stanika nie zakrywa naszej piesi od gory,
a ta pier§ nad miseczka i pod pacha sie wybrzusza, wow-
czas wiemy, ze taka miska jest za mata. W staniku z fiszbi-
nami szczegolnie wazne jest, by miseczka byta dobrana do

wielkosci piersi, bo od tego zalezy szerokos¢ fiszbiny. Zbyt waska fiszbina
wbija sie w pier§ powodujgc bél i dyskomfort. Moze réwniez powodowaé
zmiany w piersiach takie jak guzy, ropnie czy torbiele, ktore moga przero-
dzi¢ sie w powazne choroby - przestrzega brafitterka.

Jezeli widzimy, ze nasz stanik nie lezy w prawidtowy sposéb lub nadal
nie wiemy, jak prawidtowo powinien wygladac biust w staniku, wybierzmy
sie do specjalistki od doboru bielizny. Wykwalifikowana brafitterka z pew-
noécig dobierze nam stanik spetniajacy nasze wymagania. Wreszcie
poczujemy sie wygodnie, a na dodatek nie bedziemy szkodzi¢ swojemu
zdrowiu. FOT. ANITA

Profesjonalny dobdr bielizny

ul. Mickiewicza 19, Poznah
godziny otwarcia: pon. i pt w godz. 10-18,
wt, §r, czw. w godz. 11-19, sob. w godz. 10-14

ul. 28 czerwca 1956 177
godziny otwarcia: pon.-pt 10-18 i sob. 10-14

tel. 665 826 744; 721 148 858
https://www.facebook.com/bretelle.bielizna
wwwi.Instagram.pl/bretellelingerie_poznan

Bretelle lingerie
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KARNAWAE

Ach ten karnawat!

Karnawat w tym roku jest wyjatkowo dtugi. Trwa, jak zawsze, od Trzech Kréli, a zakohczy si¢ dopiero 4 marca.

Co warto o tym czasie zabaw i baléw wiedzie¢?

Karnawat, czyli polskie ,zapusty” (,miesopust”) to czas zabaw. Nazwa
wywodzi sie od wioskiego camevale (z faciny: carem levare ,migso usu-
wac" lub caro, vale ,zegnaj migso”). To pozegnanie z miesem to nic inne-
go, jak przygotowania do Wielkiego Postu przed $wietem Wielkiej Nocy.
Okres bawienia sie, biesiadowania i objadania sie wywodzi sie z kultéw
ptodnosci i z kultéw agrarnych. Kultywujemy te zwyczaje nadal do$¢
ochoczo, cho¢ juz w bardziej wspdtczesnej formie.

Ostatnim dniem karnawatu przed nadchodzaca Sroda Popielcowa, kté-
ra rozpoczyna 46-dniowy czas Wielkiego Postu poprzedzajacego Wielka-
noc, jest wtorek - w tym roku to 4 marca. Oznacza to, ze karnawat 2025 jest
naprawde dfugi. Liczba jego dni zmienia sie bowiem co roku. W zeszlym
roku ostatni jego dzien przypadt na przyktad juz na 13 lutego. Okres mniej
lub bardziej wystawnych i hucznych baléw wiefcza co roku ,ostatki”, czyli
ostatnie dni karnawatu. A wéréd nich najbardziej znane: , tusty czwartek”
i paczkowe szalenstwo, ostatnia sobota karnawatu, a potem wtorkowy , $le-
dzik”, czyli powitanie postnego $ledzia - szalefstwo wiec znacznie zdrow-
sze. ,Ostatkami” nazywamy bowiem ostatnie dni karnawatu - od ttustego
czwartku do Srody Popielcowej. Ten rzeczywiécie ostatni, zawsze wtorek,
zwany jest ,Sledzikiem”, ale tez ,zapustami” czy ,podkoziotkiem”. Sg jed-
nak i tacy, ktdrzy dzieh ten tez nazywaja po prostu ,ostatkami”, a ostatnie
dni karnawatu ,miesopustem”. Mamy wiec, jedli chodzi o nazewnictwo,
troche bataganu. Francuzi ostatni dzieh karnawatu nazywajg Mardi Gras
(tusty wtorek). W Wielkiej Brytanii, Australii i Stanach Zjednoczonych dzien
ten znany jest pod nazwa Pancake Tuesday (nalesnikowy wtorek) lub Shro-
ve Tuesday i jest okazjg do objadania sie nalesnikami. W Szwecji i innych
krajach pétnocnej Europy jada sie w ten dzien (fettisdagen) semle - mate
pszenne buteczki o smaku kardamonu wypetnione pasta migdafowa i bita
$mietang. W Danii $wietuje sie fastelavn, a w Islandii - bolludagur (dzien
stodkiej buteczki). We Wioszech okres karnawatu zamyka Martedé Grasso.
Na wioskich stotach krolujg wowczas chiacchiere bardzo podobne do na-
szego chrustu. Niezaleznie od nazwy, wszedzie to dzieh jedzenia i zabawy
przed rozpoczeciem postu.
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Bow ,ostatki” podjes¢ sobie jeszcze mozna do woli, bo
posci¢, wedle uznania, trzeba bedzie od $rody. Oczywiscie
kiedys $wietowano i bawiono sie huczniej i zdecydowanie
wystawniej niz teraz. Stoty uginaly sie od jedzenia, a kr6-
lowaly na nich wedliny, pasztety, kietbasy i ryby. Paczki, ra-
cuchy czy faworki osfadzaly ten czas réwniez w nadmiarze.
A wszystko po to, zeby przed Wielkim Postem najes¢ sie na
zapas. Nieodzownym elementem $wietowania karnawatu,
od jego poczatku do koAca, byly tez tance. Im weselsze
i bardziej skoczne, tym lepsza pogode mialy zwiastowad,
a ona miata sie przektadaé na obfite plony. Szlachta umilata
sobie ostatki organizujac kuligi od dworu do dworu. W kaz-
dym z nich na licznych gosci czekat suty positek i salon do
tafca. W wielu regionach w okresie karnawatu, takze wiec
w ,ostatki”, na ulice wychodzili przebieraficy. Przebierano
sie m.in. za diably i zwierzeta (wét, tur, niedzwied?, wilk). Do
dzi§ w tym czasie chetnie organizujemy bale przebierahcow
czy bale maskowe. Tradycja masek pochodzi jednak z We-
necji, gdzie co roku odbywa sie jeden z najbardziej znanych
balow karnawatowych, i siega Xlll wieku. Mieszkarcy tego
miasta maskami zapewniali sobie anonimowos¢ i nierozpo-
znawalnosc¢, ktdre sprzyjaly folgowaniu sobie w zabawie.

Warto takze wiedzie¢, ze najwiekszym i najbardziej zna-
nym balem karnawatowym jest karnawat w Rio de Janeiro,
rozpoczynajacy sie w ostatni piatek przed Sroda Popielco-
wa i trwajacy przez pie¢ dni az do $rody nad ranem. Dru-
gim, réwnie znanym, jest z pewnoscig wielki bal na Placu
Swietego Marka w Wenecji - koficzy on slynny kamawat
wenecki. Najwiekszym po karnawale w Rio pod wzgledem
liczby odwiedzajacych go turystéw jest Notting Hill Carnival
w Londynie. Inne stynne bale ostatkowe, to m.in.: Carnival
of Binche w belgijskim mieécie Binche, Barranquilla’s Cami-
val w Kolumbii, bal i parady karnawatowe w Nicei (Francja),
Carnaval in Chipiona w Hiszpanii, Karnawat w Nowym Orle-
anie (USA) czy Fasnacht w Bazylei (Szwajcaria). (szum)

FOT. PIXABAY
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Jak sie bawi¢,

by nie zatowad...

W karnawale warto troche sie wyszale¢, ale najlepiej tak, by pdiniej tego nie zatowaé. Bawmy si¢ wiec
w dobrym towarzystwie, z umiarem i bez konsekwencii, ktére sprawig, ze nastepny dzier bedzie stracony.

Pewne jest jedno - to czy zabawa bedzie udana zalezy
przede wszystkim od nas. Niespodziewane okolicznosci
moga co prawda nieraz pokrzyzowac nasze plany, ale
trzeba zadbac przynajmniej o to, na co mamy wptyw.
Warto wiec zacza¢ od tego, by do zabawy dobra¢ so-
bie takie towarzystwo, w ktorym i z ktérym bedziemy
czu¢ sie swobodnie i nie bedziemy musieli sili¢ sie na
sztuczno$¢. Gdy wszyscy podobnie postrzegaja dobra
zabawe i maja zblizone poczucie humoru, to juz poto-
wa sukcesu. Psycholodzy doradzajg takze, by bawi¢ sie
raczej poza gronem, z ktérym na co dzien pracujemy,
choéby z tego wzgledu, ze trudno w takich przypadkach
nie siegaC po tematy z praca zwiazane, a przeciez w taki
wieczor mamy sie bawi¢, a nie stresowac. Podczas spo-
tkan nie warto tez prowadzi¢ rozméw na tematy, ktore
moga towarzystwo podzieli¢, a nawet doprowadzi¢ do
konfliktéw, ktérych moc zostanie jeszcze spotegowana
przez alkohol, bo wtedy zabawa przestanie juz nig by¢.
A na nastepny dzien zamiast mitych wspomnien, pozo-
stanie niesmak.

Jedli podczas zabawy zamierzamy pi¢ alkohol w ja-
kiejkolwiek ilosci, nie mozemy oczywiscie na nig jecha¢
wiasnym samochodem. Dojazd i przyjazd z imprezy warto
wobec tego wczedniej zaplanowac - jezeli nie chcemy
korzystaC z taksowki, by¢ moze w transporcie pomoga
nam doroste dzieci lub wnuki? Gdy pojechalismy na im-
preze swoim autem, ale jednak okazata sie ona tak mita,
ze postanowiliémy poszale¢ bardziej, niz zaktadalismy, pa-
mietajmy, ze w Poznaniu juz od pewnego czasu mozna
rowniez zamowi¢ ustuge odprowadzenia auta do domu
z nami w nim, ale w roli pasazerow.

Pomyslmy tez o tym, ze w petni zrelaksujemy sie tylko
wtedy, gdy nie bedziemy uwigzani do telefonu. Podczas
zabawy postarajmy sie nie mysle¢ o problemach i obo-
wigzkach. Przez tych kilka godzin catkowicie skupmy sie
na dobrej zabawie, $miechu i radosci.

Wszyscy wiemy, ze alkohol rozluznia, daje wiec ztudzenie, ze mamy
dzieki niemu lepszy humor i samopoczucie. Nie zapominajmy jednak
o tym, by nie pi¢ go w nadmiarze, bo wowczas zdecydowanie zaczyna
on nam szkodzi¢. Nie pijmy go réwniez na pusty zofadek, bo wtedy dzia-
ta szybciej i nie zawsze zdazymy sie zorientowac, ze powinnismy przy-
stopowad. Syty positek przed impreza ochroni nasz zotadek i spowolni
wchfanianie alkoholu, ale podczas niej tez nie zapominajmy o zakasza-

niu. Podczas kamawatowych biesiad warto réwniez pamietac o tym, by
trunkow nie miesza¢. Gdy zaczynamy pi¢ rézne trunki, szybko tracimy
kontrole nad iloscig spozywanego alkoholu, bo ten zawarty w nisko- i wy-
sokoprocentowych napojach wchtania sie inaczej. Trzymajmy sie wiec
zasady, by wybra¢ sobie jeden alkohol, ktéry bedziemy pi¢ przez caty
wieczor i nie probujmy juz innych. Im bardziej pozostanie on czysty, bez
towarzystwa rozmaitych kolorowych napojéw, tym lepiej. Nie pijmy takze
alkoholu razem z gazowanymi napojami, bo dwutlenek wegla sprawia,
ze alkohol szybciej sie wehtania. Drinkéw nie pijmy przez sfomke, a jesli
jesteSmy palaczem, nie palmy za duzo, bo nikotyna wzmaga dziatanie
alkoholu. Tafczmy natomiast jak najwiecej, bo wtedy nie wypijemy za
duzo.

Jezeli, mimo wszystko, kac nas dopadnie, dobrym antidotum na zte
samopoczucie jest nawadnianie organizmu. Pijmy duzo wody, najlepiej
niegazowanej. Rano wezmy ciepto-zimny prysznic i podejmijmy jakis lekki
wysitek fizyczny (idzmy na przyktad na dtugi spacer), bo to sprawi, ze szyb-
ciej pozbedziemy sie toksyn z organizmu. Znakomitym pomystem bedzie
rowniez zjedzenie kiszonek - chocby tych najpopularniejszych, takich jak
ogorki czy kapusta, bo zawarta w nich witamina C takze pomaga wyda-
la¢ toksyny. Kwadna zupa (ogérkowa, zurek, kapusniak) bedzie jednym
z dan w sam raz na kolejny dzien po imprezie. Poziom mikroelementow
W naszym organizmie wyreguluja soki warzywne, a zwtaszcza pomidoro-
wy. Ze stodyczy najlepiej wspomoze nas midd - znakomite zrodfo glukozy
i fruktozy. (szum)

FOT. PIXABAY
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Przysmaki na ostatki

Karnawatowym szalefstwom az do ostatnich dni towarzysza stodkie przysmaki. Tymi najpopularniejszymi sa
faworki, zwane tez chruscikami czy chrustem, paczki i racuchy.

Warto wiedzie¢, ze faworki przechowujemy w temperaturze pokojowej.
W zamknietym pojemniku moina je trzymaé nawet przez kilka dni. Zeby
pozostaly kruche, chrofmy je przed wilgocia. Cukrem pudrem posypmy je
tuz przed zjedzeniem. Paczki tez przechowujmy w temperaturze pokojowej,
przykryjmy je Iniang lub bawetniang $ciereczka i trzymajmy w kartonie w su-
chym, przewiewnym miejscu. Oto przepisy na rézne odstony tych smako-
fykow.

Faworki (chrusciki) |

5 76ftek, ok. 1,5 szklanki maki (szklanka o pojemnosci 250 ml), 1 fyzka spiry-
tusu, sol, olej do smazenia, cukier puder z waniliq do posypania

Na stolnice wsypa¢ make, zrobi¢ w $rodku dotek i whija¢ po jednym
26ttku, mieszajac czubkiem noza. Wila¢ spirytus i wyrobi¢ do$¢ twarde ale
elastyczne ciasto: gdy jest Zbyt miekkie dosypac troche maki, gdy jest zbyt
twarde doda¢ odrobine kwasnej smietany. Po wyrobieniu wybi¢ watkiem,
az na powierzchni beda tworzy¢ sie malenkie pecherzyki powietrza. W tym
czasie rozgrza¢ mocno olej na gfebokiej patelni. Odcina¢ po niewielkim
kawatku ciasto, bardzo cienko rozwatkowa¢. Nozem wycig¢ paski a z nich
prostokaty, jednak mniejsze niz $rednica patelni. W srodku kazdego paska
zrobi¢ naciecie i przez ktére nalezy przefozy¢ jeden koniec ciasta. Do roz-
grzanego oleju wktada¢ po kilka faworkéw i smazy¢ na zfoty kolor przez
okofo 30 do 60 sekund. Faworki ukfada¢ na papierowym reczniku. Po ostu-
dzeniu posypac¢ cukrem pudrem. (www.dwor-korona.pl)

Faworki Il

10 g proszku do pieczenia, 200 g maki pszennej, 60 g zottka, 100 g Smie-
tany 18%, 15 g wodki, 500 g smalcu, 15 g cukru pudru, 16 g cukru z wanilig

Make przesiej na stolnice, potacz z proszkiem do pieczenia i solg. Dodaj
$mietane, z6ttka i wodke (lub spirytus), wyrob ciasto (rozciagaj i bij wat-
kiem okoto 1 godzing, aby ,nabrato powietrza”). Ciasto podziel na cze-
§ci i cieniutenko watkuj - im cieniej tym lepiej. Pokréj na paski o szerokosci
okofo 3 cm i dtugosci 12-15 cm. W §rodku kazdego paska zrob naciecie
nozem, przez ktére przet6z jeden koniec faworka. W gamnku rozgrzej oko-
to 500 g smalcu lub oleju. Faworki wrzucaj na rozgrzany ttuszcz partiami
i w trakcie smazenia obracaj je na druga strone. Delikatnie rumiane z obu
stron wyjmuj na kratke lub bibute, a gdy obciekna z ttuszczu, posyp cukrem
pudrem. (www.winiary.pl)

Paczki z marmolada

500 g maki, 50 g $wiezych drozdzy, 4 26ttka, T jajko, 3 tyzki cukru, T szklanka
mleka (250 mi), s6l, 50 g roztopionego masta, 2 fyzki spirytusu, cukier wani-
liowy, 40 dkg marmolady np. rézanej, olej lub smalec do smazenia, cukier
puder do posypania

Do podgrzanego mleka (ma by¢ dos¢ ciepfe, ale nie gorace), dodaé
pokruszone drozdze, 1 tyzke maki i 1 tyzke cukru. Wymiesza¢ i odstawi¢ na
okoto 15 minut do czasu az drozdze porzadnie sie spienia. W miedzyczasie
przesia¢ make do duzej miski, doda¢ sél i cukier wanilinowy. Jajko i 26tt-
ka utrzeC z pozostatymi 2 tyzkami cukru na biafa i puszysta piane (okofo
10-15 minut ucierania). Do miski z maka wla¢ wyrosniete drozdze i wy-
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miesza¢ drewniang fyzka. Doda¢ ubite jajka i wymieszac.
Nastepnie doktadnie wyrobi¢ ciasto (reka przez okoto
1520 minut lub odpowiednig korcdwka miksera przez
10-15 minut, ale na najmniejszych obrotach). Gdyby ciasto
bardzo trudno sie wyrabiato, byto za geste, mozna dodac
2-3 tyzki cieptego mleka. Na koniec wyrabiania ciasto ma
odstawac od reki. Do wyrobionego ciasta doda¢ roztopio-
ne i ostudzone masto oraz spirytus. Zagnie$¢ lub zmiksowaé
ciasto do catkowitego pofaczenia sie sktadnikéw. Przykry¢
Sciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce do wyro$niecia (np.
blisko Zrodta ciepta, bez przeciagdéw) na okofo 11ub 1i1/2
godziny, do czasu az ciasto znacznie zwiekszy objetos¢
(najlepiej roénie w duzych i szerokich miskach). Stolnice
lub blat kuchenny lekko podsypa¢ maka, wytozy¢ ciasto
i powygniata¢ przez okoto 2-3 minuty pozbywajac sie pe-
cherzy powietrza. Ciasto rozptaszczy¢ na niezoyt duzy pla-
cek (o wymiarach okoto 25 x 30 cm i na wysoko$¢ okoto
2 cm), ostrg szklanka o $rednicy okoto 6,5 cm wycinaé kétka.
Z pozostatego ciasta ulepi¢ kulke, zagnie$¢, rozptaszczy¢
i powycinac reszte krazkow. Krazki roztozy¢ réwnomiemie
na stolnicy, przykry¢ czysta Sciereczka i odstawi¢ w ciepte
miejsce na okoto 30-45 minut do wyrosniecia. Jesli chcemy
smazy¢ paczki od razu z nadzieniem, kazdy krazek delikat-
nie rozptaszczamy na dtoni, w Srodek ktadziemy fyzeczke
nadzienia, zlepiamy brzegi jak w pierozkach i lepimy kulke.
Jesdli paczki bedziemy nadziewaé po usmazeniu, przekta-
damy marmolade do rekawa cukierniczego zaopatrzone-
go w ostrg i dtuga koncdwke. Na 15 minut przed kohcem
wyrastania paczkow zaczynamy rozgrzewa¢ olej (najlepiej
dfugo i powoli, w duzym i szerokim garnku) do temperatury
180 st. C. Przygotowaé 3 talerze wytozone recznikami pa-
pierowymi oraz fyzke cedzakowa. Zrobi¢ tez lukier: do miski
wsypac cukier puder i dodac 1 tyzke wody, wymiesza¢, do-
daé jeszcze wiecej wody (stopniowo) az lukier bedzie odpo-
wiednio gesty. Do lukru mozna dodac tez smazong skérke
pomaranczowa. Wyrosniete paczki wktada¢ na odpowied-
nio nagrzany olej (smazymy partiami, po okoto 5 paczkéow
jednoczesnie) i smazy¢ przez okoto 2 minuty z kazdej strony.
Paczki nie moga za szybko sie rumienic, bo w srodku beda
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jeszcze surowe. Podczas smazenia regulowa¢ temperature ole-
ju, aby drastycznie nie zwickszata sie i nie obnizata. Paczki wyta-
wiac tyzka cedzakowa i odktadac na papierowe reczniki. Smazy¢
nastepne paczki jak poprzednio. Po usmazeniu wyla¢ ostudzony
olej, nie bedzie juz potrzebny. Paczki ostudzic i nadziewaé mar-
molada wciskajac gteboko korcowke szprycy i wyciskajac poza-
dana ilo$¢ nadzienia. Paczki macza¢ w lukrze (gdy beda jeszcze
ciepte - wowczas lukier fadnie sie rozprowadzi) i posypac skorka
pomaranczowa lub posypac cukrem pudrem (gdy paczki beda
ostudzone). (www.dwor-korona.pl)

Paczki z r6zg
500 g maki pszennej, 125 g mleka 1,5%, 80 g drozdzy, 2 pfaskie
tyzki cukru, 7 zottek, 250 g Smietany 18%, szczypta soli, 8 g al-
koholu 40%, 1 litr oleju rzepakowego, 200 g konfitury z ptatkéw
rozy, cukier wanilinowy (lub wanilia)

Make przesiej do miski. Mleko podgrzej i rozpus¢ w nim droz-
dze z tyzeczka cukru. Pozostaw do wyro$niecia. Gdy podwojg ob-
jetod¢, dodaj je do maki. Dodaj takze reszte cukru, wanilie, zéttka,
$mietane, sol i spirytus. Doktadnie zagnie¢ ciasto, a nastepnie
posyp maka i przykryj $ciereczka. Pozostaw w cieptym miejscu do
wyro$niecia na 30 minut. W wysokim garnku rozgrzej olej. Z ciasta
uformuj 24 kulki i sptaszcz. Na $rodku 12 porcji potéz fyzeczke kon-
fitury, przykryj druga czeécia ciasta i dokfadnie zlep obie czedci.
Ut6z na Sciereczce i pozostaw do ponownego wyrodniecia. Wrzu-
caj do gorgcego ttuszczu, smaz na rumiano po okoto 4 minuty
z kazdej strony. Gorace polukruj. (www.winiarypl)

Paczki z serkiem homogenizowanym

1,5 tyzeczki proszku do pieczenia, 30 dag serka homogenizowa-
nego, 3 jaja, 1,5 szklanki maki pszennej, szczypta soll, 1| oleju
rzepakowego, cukier puder
Serek przekfadamy do miski, wbijamyjajka i roztrzepujemy
widelcem, do czasu potaczeniasktadnikow. Wsypujemy przesia-
ng make z proszkiem i solg i mieszamy. Do szerokiego rondla
wlewamy olej (tyle, by paczki byly cate zanurzone) i podgrze-
wamy go. tyzeczka nabieramy ciasto i ktadziemy na rozgrzany
olej. tyzeczke maczamy za kazdym razem w gorgcym oleju, zeby
ciasto fatwiej od niej odchodzito. Paczki smazymy na $rednim
ogniu ze wszystkich stron na ztoty kolor. Usmazone odsacza-
my na papierowych recznikach. Oproszamy cukrem pudrem.
(www.winiary.pl)
FOT. MAT. PRAS. DWOR KORONA KARKONOSZY, PIXABAY
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OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR
W POGORZELICY

A

Osrodek Wczasowy
Komandor w Pogorzelic
zaprasza na wypoczyne

nad morze

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA 2025

TURNUSY ROZNEJ DLUGOSCI
OSTATNIE POKOJE W TERMINACH:

17-25.05 1440 Zt

cena za osobe za turnus

1-14.06 2340 Zt

cena za osobe za turnus

1-12.09 2090 Zt

cena za osobe za turnus

* pokoje wyposazone w grzejniki

3 positki dziennie

(najlepsze jedzenie nad morzem)
komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe

z fazienka, TV, tarasem lub trawnikiem
wieczorki taneczne z muzyka na zywo

e ognisko

cisza, spokdj i piekne miejsca do spacerow
oraz wycieczek rowerowych

Osrodek
Wczasowy Komandor
jest przystosowany
do potrzeb oséb
niepetnosprawnych.

Rezerwacije i iapytania:
rezerwacje@owkomandor.pl
lub 696 521 854



https://owkomandor.pl/
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Kto i kiedy dostanie
wdowig rente?

Whioski o tzw. rente wdowig mozna sktadaé¢ od poczatku roku. O $wiadczenie moga sie ubiegaé wdowy
i wdowcy, ktérzy maja prawo do co najmniej dwéch Swiadczer emerytalno-rentowych, z ktérych jedno to

renta rodzinna po zmartym matzonku.

Bycie wdowg lub wdowcem to jednak nie jedyny warunek, by rente do-
stac. Nowe przepisy umozliwig taczenie renty rodzinnej z innymi $wiad-
czeniami emerytalno-rentowymi przystugujacymi z Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych, Kasy Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego, Wojskowego
Biura Emerytalnego, Zakfadu Emerytalno-Rentowego MSWIA oraz Biura
Emerytalnego Stuzby Wieziennej. Jednak samo posiadanie statusu wdo-
wy lub wdowca oraz prawo do dwéch $wiadczen nie wystarcza, aby ,ren-
te wdowig" uzyskac. W praktyce nie jest to nowe $wiadczenie, ale zbieg
dwdch réznych $wiadczen, do pobierania ktérych trzeba facznie spetnic
kilka warunkow: mie¢ co najmniej 60 lat (w przypadku kobiet) lub 65 lat
(w przypadku mezczyzn), do dnia $mierci matzonka pozostawac z nim
we wspdlnosci matzenskiej, naby¢ prawo do renty rodzinnej po zmartym
matzonku nie wczesniej niz przed ukonczeniem 55 lat (kobieta) i 60 lat
(mezczyzna) oraz obecnie nie pozostawaé w nowym zwigzku matzenskim.

Wdowie lub wdowcowi przystuguje prawo do ,renty wdowiej" wytacz-
nie po ostatnim matzonku. Prawo do tego $wiadczenia, zgodnie z przepi-
sami, zawsze bedzie wygasa¢ z dniem poprzedzajacym zawarcie nowego
zwigzku matzenskiego przez osobe uprawniona.

Przyznanie ,renty wdowiej” jest mozliwe, jesli wdowa lub wdowiec
maja ustalone prawo do renty rodzinnej. - Jezeli do tej pory nie ubiegali
sie 0 przyznanie takiej renty, bo $wiadczenie po wspdtmatzonku bytoby
mniej korzystne, powinni zfozy¢ wniosek na formularzu ERR - wyjasnia
Marlena Nowicka, rzeczniczka prasowa ZUS w Wielkopolsce. - Pézniej,
do 30 czerwca br, nalezy ztozy¢ wniosek o ustalenie zbiegu $wiadczen
z rentg rodzinna, korzystajac z formularza ERWD. Taka kolejnos¢ utatwi
i przyspieszy rozpatrzenie wniosku o rente wdowia.
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Podobna sytuacja dotyczy oséb pobierajacych rente
rodzinng, ktére nigdy nie wnioskowaty o przyznanie swo-
jej emerytury. Jesli klient ztozy wniosek o ,rente wdowig”,
a nie bedzie miat ustalonego prawa do co najmniej dwéch
$wiadczen emerytalno-rentowych, w tym renty rodzinnej po
zmartym matfzonku, ZUS odméwi przyznania renty wdowiej
z powodu braku prawa do drugiego $wiadczenia.

lle wyniesie renta wdowia?

Do tej pory wdowy i wdowcy mogli pobiera¢ jedno
$wiadczenie - wyzsze lub wybrane spo$réd dwéch dostep-
nych opciji: rente rodzinng lub wiasne $wiadczenie, takie
jak na przyktad emerytura, renta z tytutu niezdolnosci do
pracy czy emerytura rolnicza. Teraz majg mozliwo$¢ wyboru
- moga dostawa¢ petng rente rodzinng oraz 15 proc. wia-
snego $wiadczenia lub odwrotnie. Wedtug zatozen ustawy
od 1 stycznia 2027 roku drugie $wiadczenie ma by¢ zwiek-
szone z 15 do 25 proc. Taki wybdr beda mialy takze osoby
uprawnione do zasitku lub $wiadczenia przedemerytalne-
go, emerytury pomostowej, nauczycielskiego $wiadczenia
kompensacyjnego czy renty szkoleniowe.

Wysoko$¢ sumy Swiadczeh ustalonych tacznie nie
moze jednak przekracza¢ trzykrotnosci kwoty najnizszej
emerytury, czyli obecnie 5342,88 zt brutto (3 x 1780,96 zt
brutto). Do tego limitu wliczane sg réwniez $wiadczenia
wyptacane przez instytucje zagraniczne oraz inne niz jed-
norazowe Swiadczenia i dodatki. Jezeli suma $wiadczen
przekroczy trzykrotno$¢ najnizszej emerytury, Swiadczenie
zostanie pomniejszone o kwote przekroczenia.

Gdzie i jak ztozy¢ wniosek?
Wnioski o ,wdowig rente” mozna juz sktada¢ w ZUS,
a prawo do tego $wiadczenia zostanie przyznane od mie-
sigca, w ktérym wniosek ztozymy, ale nie wezesniej niz od
1 lipca br. Osoby, ktore maja juz ustalone prawo do renty
rodzinnej i do wtasnego $wiadczenia, nie musza dofaczaé
do wniosku zadnych dokumentéw. Wniosek mozna ztozy¢
osobiscie lub przez petnomocnika, poczta lub w formie
elektronicznej przez PUE. Osobom, ktére chea ztozy¢ elek-
troniczny wniosek o rente wdowig, a nie maja konta na
PUE/eZUS, pracownicy ZUS pomoga takie konto zatozyc¢.
(szum)
FOT. PIXABAY
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Materiat promocyjny

Zapraszamy na rehabilitacje

W nowymroku, wzorem lat ubieglych, zapraszamy Panstwa do Neuroportu Oérodka Rehabilitacji Neurologicznej
i Ortopedycznej w Poznaniu. Stuzymy pomoca w odzyskaniu sprawnosci. Pomoga w tym nasi specjalisci,
ktérych celem jest uzyskanie szybkich i trwatych efektow rehabilitacyjnych.

O skutecznosci rehabilitacji w Neuroporcie przekonato sie
juz blisko 3 tysiace pacjentdw - tylko w roku 2024 przyjeli-
$my ich ponad 500. Wielu z nich wraca do nas, zeby pod-
trzymywac efekty rehabilitacji.

To zastuga zespotu sktadajgcego sie z doswiadczo-
nych rehabilitantéw, terapeutéw zajeciowych, neurologo-
peddw, neuropsychologdw i psychologéw, pielegniarek
i opiekunéw medycznych, ktérzy wspétpracujac, staraja
sie osiagnaC jak najlepsze efekty rehabilitacyjne.

Neuroport specjalizuje sie w indywidualnych progra-
mach rehabilitacyjnych opracowanych dla pacjentéw po:
- udarach mézgu
- urazach komunikacyjnych
- Urazach czaszkowo-mézgowych
- urazach kregostupa
- wszczepieniu endoprotez stawu biodrowego i kolano-

Neuroport jest placdwka prywatng dlatego nasza oferta jest zréznico-
wana i dopasowywana do indywidualnych potrzeb kazdego pacjenta.
Potrzeby te, wraz z pacjentem i jego rodzina, analizuje lekarz dokonujacy

\;Vfglge kwalifikacji. Poniewaz przyjmujemy takze pacjentéw bezposrednio po le-
L : czeniu szpitalnym czas kwalifikacji jest ograniczony do minimum i wynosi
- ze stwardnieniem rozsianym :
. 72 godziny.
-z choroba Parkinsona
-z chorobami ukfadu krazenia Neuroport to:

-z chorobami wieku podesztego

- rehabilitacja z pobytem stacjonarnym
- rehabilitacja ambulatoryjna
- konsultacje ze specjalistami

Zapewniamy:
- kompleksowa rehabilitacje dopasowang do potrzeb kazdego pacjenta
- dodwiadczony zespét rehabilitantow
- nowoczesny sprzet wspomagajacy proces rehabilitacii
- przyjazng atmosfere
- komfortowe warunki pobytu

W rehabilitacji czas to zdrowie. Dlatego zapraszamy do Neuroportu.

Tutaj czasu nie marnujemy.
@

NEUROPORT

Kontakt:
NEUROPORT Osrodek Rehabilitacji Neurologicznej i Ortopedycznej
ul. Bojerowa 28, 60-480 Poznan
+48 500 490 590, e-mail: recepcja@neuroport.pl. www.neuroport.pl
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Tam pani Krystyna znalazta spokoj,
a jej czworonozni podopieczni mito§¢

W najblizszym czasie ukaze sie ksigzka ,Zesztam na psy”. Jest to opowies¢ o Krystynie Seemayer, ktéra
w niewielkiej miejscowosci Krzewie Mate na Dolnym Slasku prowadzi legendarne juz hospicjum ,Staruszkowo”,
w ktorym swdj dom znalazto ponad 50 pséw, w wiekszosci starszych i czesto schorowanych.

Pani Krystyna sama nie jest juz mioda osoba, skad wiec bierze sity na

opieke nad tyloma psami? Zeby hospicjum mogto funkcjonowaé, trzeba

byto wyremontowac stary dom, co wymagato sporo pieniedzy, energii

i czasu. Kosztuje karma i leki, o wizytach u weterynarza nie wspominajac. LT, T

Sporo siti czasu wymaga gotowanie i sprzatanie. jest tylko Y
zwyklym = ™

\ a

Mieszkata w psiej budzie

Jak czytamy w ksiazce: ,kazdy, kto jest opiekunem psa i chce by¢ opieku-
nem odpowiedzialnym, doskonale wie przeciez, ze juz jeden czworondg
to jest kotwica. Nie tylko wtedy, kiedy zwierze jest juz w podeszlym wieku  Czy jest ktos, kto nie zgodzitby sig z tym hastem?
lub choruje. Takze i wtedy, kiedy musimy dokads$ wyjecha, a nie mamy
mozliwosci wyjazdu wraz ze zwierzeciem”.

- Prosze sobie wyobrazi¢, ze od zawsze lubitam psy,
ale dfugo nie chciatam mie¢ swojego - rozpoczyna z lek-
kim u$miechem pani Krystyna. - Dziecihstwo spedzitam
w domu dziecka - dodaje po chwili, wzruszajac przy tym
ramionami. (...) Czy byto trudno? - zastanawia sie moja
rozméwczyni. - Na pewno bywato przykro, kiedy w $wig-
teczny wieczér zamykali nas w pokoju i gasili $wiatto -
moéwi cierpko. - Ale generalnie dobrze to wspominam.
Byfo mleko, dentystka, pielegniarka. Nasi opiekunowie,
greccy imigranci, wpoili mi do dzi§ wazne dla mnie war-
todci. Nauczyli mnie jak by¢ dobrg Polka. Poznawatam tez
dobrg muzyke. Stuchatam Stana Borysa i Breakoutéw..."

No dobrze, a dlaczego wiasciwie mata Krysia trafita do
sierocifca? Jak to czesto bywa, wcale nie dlatego, ze umar-
li jej rodzice. Dziewczynka pochodzifa z mieszanej rodziny,
polsko-romskiej. Matka (Polka) poszta za kradzieze do wie-
Zienia, a ojciec (Rom) znalazt inng partnerke. Dziecko trafifo
do babci (Romki), ktéra wstydzita sie przed innymi Romami
biatego dziecka. W efekcie Krysia zamieszkat w psiej budzie
- razem z suczkg Aza. Pomiedzy dorostym psem i ludzkim
dzieckiem stopniowo powstawafa mocna wie?.

Kiedy juz znajdziesz sie w Krzewiu Matym, ,,Staruszkowo” na pewno znajdziesz

Oczywiscie, ,Staruszkowo” nie mogtoby istniec, gdyby nie pomoc ogrom-
nej rzeszy ludzi dobrej woli, ktérzy wptacajg pieniadze, przywozg karme, oferu-
Ja transport swoim samochodem lub tez wykonujg prace na miejscu.

To nadal jednak nie ttumaczy, skad u pani Krystyny tyle determinacji.
Przeciez nie brakuje osob, ktére ledwo znajduja czas i sify, zeby jako tako
zaja¢ sie sobg. No dobrze, czes¢ oséb ma pod opieka psa, ale z reguty
jest to jeden pies.

W poszukiwaniu odpowiedzi zajrzyjmy znéw do ksiazki: ,psychoanali-
tyk zapytatby zapewne w tym momencie o dziecinstwo".

To byt tylko pies
Kiedy sasiedzi babci zorientowali sie w sytuacji i wezwali
milicje, Aza nie chciata dopusci¢ milicjantéw do dziew-
czynki. Milicjanci wiec Aze zastrzelili. No c6z, to byt prze-
ciez ,tylko" pies...

Suczka umarta w katuzy krwi przed wiasng buda, a dziew-
czynke zawieziono do Polic, do domu dziecka. Po osiagnieciu
petoletnosci, mtoda Krystyna pojechata szukac szczescia na
Zachod. Zatrudnita sie w hotelu. Jak sama mowi, nie miata
lekko: ,pracowatam 16 godzin na dobe, szorowatam kible
Dobrze poleze¢ sobie w storicu, wsréd kwiatow... szczoteczkg do zebdw, spatam w kanciapie ze szczurami”.

16/ My 60+ / Nr 1(73)2025



WOKOE NAS

o d

Krystyna Seemayer nie moze liczy¢ na to, Ze psy uszanujq jej prywatnos¢ i kiedy rozmawia przez telefon, odejdg gdzies daley...

Jak wida¢, nazwa miejsca nie jest przypadkowa. Siwe moraki
przewazajq

Za granica pani Krystyna znalazta meza i razem z nim
wrécita do Polski - z mysla o wtasnym biznesie. Matzen-
stwo okazato sie jednak nieudane i rozpadfo sie. Juz
z drugim mezem nasza bohaterka szukata miejsca pod
pensjonat w Nowym Targu.

Ale oddajmy jej gfos: ,Tam trafitam na szczeniaki w kar-
tonie i faceta, ktéry chciat je sprzedac - wspomina, krzy-
wigc twarz z wyrazng niechecia. - Pieski nie miaty wodly,
a karton stat w petnym stoficu. Facet musiat by¢ totalnie
bezmyslny lub totalnie nieczuly. Zdecydowatam, ze kupie
jednego szczeniaka. Jeszcze wtedy nie wyobrazatam so-
bie 7ycia z wiekszg gromadka zwierzat".

Kropla przelata czare

Pensjonat ostatecznie zostat kupiony w Karpaczu. Miejsce
byto przeznaczone dla ludz, ale tak sie jako$ zadziato, ze
mieszkato w nim coraz wiecej pséw, a Krystyna Seemayer
czuta z nimi coraz wiekszg bliskos¢. Jednoczednie tracita
cierpliwos¢ do ludzi.

Zajrzyjmy znow do ksigzki: ,Kropla, ktéra przelata czare, okazata sie
marudna klientka, ktéra rzekomo sama miata psa, ale ktérej przeszkadza-
ta odrobina psiej siersci na obrusie.

Wtedy wiasnie Krystyna Seemayer zrozumiata, ze nie chce juz dfuzej
oferowa¢ dachu nad gtowg osobom dwunoznym. Pragnie go podarowaé
istotom czworonoznym”.

Pensjonat zostat przeksztatcony w azyl dla pséw. Niestety, azylem nie
byto matzenstwo. Drugi maz objawit sie jako damski bokser. Pani Krystyna
po raz wtdry opuscita wiec meza, a takze dom w Karpaczu. Za pomoca
najpierw dolnoslaskich, a potem ogélnopolskich mediow zaczeta szukaé
nowego miejsca do zycia - dla siebie i dla swoich pséw, ktorych byto co-
raz wiecej. A potem dzieki ludziom dobrej woli zaczeta zbiera¢ pienigdze
na remont domu w Krzewiu Matym.

Tak sie whadnie zaczeta jej wyjatkowa przygoda ze ,Staruszkowem”.

Krzysztof Ulanowski
Fot. 4 x Krzysztof Ulanowski

Ksigzka ukaze sie naktadem wydawnictwa Silva Rerum. Bedzie jg mozna
zamowi¢ m.in. na stronie tego wydawnictwa: https://wydawnictwo-silva-
rerum.eu/ksiegamia/

r 7
LStaruszkowo” potrzebuje wsparcia.
Wptacaé mozna na konto:

Krystyna Seemayer,
03 1060 0076 0000 3130 0131 9410,
a w tytule przelewu napiszmy
.Darowizna dla Staruszkowa”.

L N
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Zadbaj 0 zimowg diete

Nizsze temperatury i mniejsza iloé¢ $wiatta dziennego moga obnizyé poziom energii i odpornoéé, dlatego zima

organizm wymaga szczegélnej troski.

Podstawg zimowej diety powinny by¢ warzywa sezonowe, takie jak
marchew, buraki, seler czy dynia, ktére sa bogate w witaminy, mineraty
i btonnik. Owoce, zwlaszcza cytrusy i jabtka, sg doskonatym zrédtem wita-
miny C, wspierajacej uktad odpormosciowy. Warto réwniez siegac po roz-
grzewajace przyprawy, takie jak imbir, kurkuma, cynamon czy kardamon,
ktére nie tylko dodaja smaku potrawom, ale réwniez pomagaja utrzymac
ciepto. Nie mozna zapomina¢ o odpowiednim nawodnieniu - w chtod-
niejszych miesigcach herbata ziofowa czy napar z imbirem moga by¢
doskonaty alternatywa dla zwykfej wody.

Portal Diety NFZ

To idealne rozwigzanie dla tych, ktdrzy chca zadbac o zdrowie bez po-
trzeby korzystania z kosztownych ustug dietetykéw. Na stronie diety.nfz.
gov.pl, dzieki wsparciu ekspertow NFZ wprowadzenie zdrowych nawykow
Zywieniowych jest fatwe i dostepne dla kazdego. Na portalu tym znalez¢
mozna ponad 9 tysiecy przepisow, ktore sg nie tylko zdrowe, ale réwniez
smaczne i proste w przygotowaniu. Dostepnych jest 19 planéw zywienio-

Reklama

wych dostosowanych do réznych potrzeb, m.in. dla oséb
z nadcidnieniem, cukrzyca czy Hashimoto. Dodatkowe ma-
teriaty, takie jak e-booki i filmy instruktazowe, pomoga krok
po kroku wprowadzi¢ zmiany na lepsze. Z portalu korzysta
obecnie juz ponad 900 tys. uzytkownikow.

FOT. PIXABAY

Ustugi Swiadczone w domu klienta:

opieka catodobowa
opieka godzinowa
opieka dzienna
pomoc domowad

KOD ZNIZKOWY 10%
nalezy podac przy ztozeniu zaméwienia

ZNGO+
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Ptywa¢ kazdy moze...

JesteSmy na emeryturze, wiec mamy wreszcie czas, zeby o siebie zadbacé i podjaé dla zdrowia jaka$ aktywnosé.
Niestety, czesto nam sie po prostu nie chce tego robic. Jest jednak sposéb na to, by to zmieni¢ - trzeba po
prostu znalez¢ co$ przyjemnego, czego nie bedziemy robili tylko z musu.

Bo o zdrowie i dobrg kondycje fizyczng mozna zadbaé wcale sie nie me-
czac, faczac wysitek z wielka przyjemnoscia i relaksem. A co nam moze
takie doznania i dobrodziejstwo dla ciata i ducha zapewni¢? Odpowied?
jest prosta - aktywno$¢ w wodzie.

Plywanie to wtasnie taki dobroczynny relaks dla catego naszego orga-
nizmu. Odcigza kregostup, wzmacnia nadwatlone migsnie naszych ple-
cow i brzucha, koryguje nabyta przez lata pracy zta postawe, poprawia
gietkos¢ ciata i koordynacje ruchowa.

Zwieksza tez pojemnos¢ naszych nie najmtodszych juz ptuc, co pozytyw-
nie wplywa na wydolno$¢ catego naszego organizmu oraz poprawia krazenie.

Ato jeszcze nie wszystko. Plywanie pieknie rzezbi sylwetke i wspoma-
ga spalanie nadmiaru tkanki ttuszczowej. Wedtug wyliczen, plywajac za-
ledwie przez 30 minut zwyka zabka, mozemy spali¢ nawet okoto 250-300
kalorii, a miesiac regularnego ptywania - chocby dwa razy w tygodniu,
pozwoli nam na zrzucenie kilku zbednych kilograméw. Czy jest bardziej
przyjemny na to sposéb? Chyba nie. Co nie bez znaczenia, przebywanie
w wodzie pomaga réwniez zredukowac stres, wptywajac pozytywnie na
nasz nastr6j. Nawet wiec ci, ktorzy nie sg mistrzami toréw wodnych, takze
powinni do wody sie przekona¢ i mie¢ z nig kontakt.

- Uwielbiam ptywanie - zapewnia 69-letnia Dorota. - Samopoczucie
poprawia mi sie nie do opisania. Dostownie czuje jak moje ciato i umyst
sie odprezaja. Plywajac nie mysle o zadnych problemach. Dla mnie to
najlepsza terapia dla ciata i ducha.

- Nie umiatem ptywa¢ do siedemdziesiatki - dodaje 75-letni Edwin. -
Nie powiem, ze teraz ptywam jak ryba, ale jak przystowiowa ryba czuje sie
w wodzie. Okazafo sie, ze to méj zywiot. Zachecam z catego serca do na-
uki ptywania, bo jestem najlepszym przykfadem na to, ze mozna sie tego
nauczy¢ w kazdym wieku. Przyznaje, ze wczesniej po prostu wstydzitem
sie braku tej umiejetnodci i na pewno tez przez to zwyczajnie batem sie
wody. Teraz, gdy wszelkie zahamowania puscity, znalaztem w tym wielkg
przyjemnos¢. Plywam bezstylowo, ale i tak to znakomity trening i sposéb
na to, by miesnie zbyt szybko nie zwiotczaly.

Zdaniem 8(-letniej Grazyny, taki rodzaj aktywnosci do-
skonale taczy takze pokolenia. - Co najmniej jeden week-
end w miesigcu spedzamy w termach catg rodzing. Pywa
syni synowa, dwoje moich dorostych juz wnukéw i ja. Od-
poczywamy tam wyémienicie. Musze przyzna, ze to wia-
$nie ja zaszczepitam chec ptywania w moich wnukach i to
dzieki mnie wezesnie zaczeli nauke tej umiejetnosci, za co
sg mi teraz bardzo wdzieczni. Mimo wieku, ja tez trzymam
sie dobrze i to z catg pewnoscig zastuga wodnych trenin-
gbw - Smieje sie seniorka.

- Cwiczenia w wodzie nie obciazaja kregostupa i sta-
wéw, ale wzmacniaja miesnie tak samo, jak te ¢wicze-
nia, ktore wykonujemy poza basenem - wyjasnia Michat
Frankowski, fizjoterapeuta. - Na dodatek wcale nie musza
wigzac¢ sie z wielkim wysitkiem, bo nawet, gdy przy brze-
gu basenu potozymy sie swobodnie i bedziemy poruszali
przez kilkanascie minut rekami i nogami, juz w ten sposéb
wzmocnimy nasze naczynia krwionodne i poprawimy kra-
zenie krwi. Co niezwykle istotne, aktywnoscig w srodowisku
wodnym mogga cieszy¢ sie bez obaw zmagajacy sie z oste-
oporoza, artretyzmem, przewleklymi bélami kregostupa,
ze zwyrodnieniami stawdw, a nawet z chorobg wiencowa.
Ruch w wodzie przyspiesza tez powr6t do formy po udarze
czy rozmaitych operacjach - dodaje specjalista.

Ci seniorzy, ktorzy w Termach Maltanskich czesto wy-
poczywaja, twierdza, ze, jedli raz sie tam pojdzie, stale
sie juz tam wraca. Nic dziwnego, bo Termy dla osob 60+
maja oferte specjalng. Kazdy senior, oprécz dodatkowych
30 minut, kupujac karnet na 10 wejs¢ na basen, zaptaci za
jedno wejscie jedynie 9 zt (90 zt za karnet na 10 wejs¢). Ze
Znizka seniorzy moga réwniez odwiedzié Aquapark i Swiat
Saun.

FOT. ARCHIWUM TERM MALTANSKICH
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NIECH GRA
MUZYKA!

Czasami inicjatywy spoteczne i artystyczne sie rodza... ,z niczego”,
czyli bez zadnej gtebszej mysli czy ,projektu”, a potem przezywajg swoj
rozkwit przez wiele lat. Oczywiscie takze zmieniaja sie lub modyfikuja,
ale ciesza sie duzym powodzeniem, gdyz odpowiadaja na potrzebe
Srodowiska, do ktérego sa adresowane - na przyktad senioralnego.

W Schronie Kultury ,Europa” przyktadem takiej inicjatywy sa tak zwane $pie-
wanki senioréw. Dzi§ nie do korca wiadomo, kto pierwszy wpadt na pomyst,
aby zacza¢ wspdlnie spiewaé. Wiemy tylko, ze byto to na samym poczatku
naszego dziatania, a wiec w 2005 r. A poniewaz dzisiaj mamy juz ,mitoéciwie
nam panujacy” 2025 r, zatem Spiewanki Senioréw obchodza w tym roku
swoje XX-lecie.

Seniorzy spotykali sie i nadal spotykaja, chociaz w innej formule mnie;
wiecej 40 razy w roku, zatem jak tatwo policzy¢ tych spotkan tacznie musiafo
by¢ ponad 800! Przyznacie, ze jak na dziatalno$¢ spofeczng to catkiem niezty
wynik. Niestety z grona matek i ojcdw zafozycieli tej formy wspdlinego muzy-
kowania nieubfagany czas zabrat juz wiele oséb. Odeszli i jak lubimy wierzy¢ -
$piewajg w ,wiecznych chorach” §.p. Basia Liebek, Halinka Jasniaczyk, Tadziu
Nowakowski i wielu innych, ktérzy rzadziej pojawiali sie na $piewankowych
wieczorach. Przez wiele lat muzycznie towarzyszyt im réwniez niestety juz nie-
Zyjacy muzyk i poeta $.p. Waldek Antczak. Ale s wéréd nas -z tego pierwsze-
go grona zatozycielskiego, nadal aktywne i petne zapatu Helenka Bartkowiak,
Janina tuczak, Danusia Forysia, Kazia Rogowska i oczywiscie Janina Stacho-
wiak - pierwsza i jedyna Pani Prezes Stowarzyszenia Spoteczno-Kulturalnego
LPrzystan”. Wazna osobistodcig w tym - zdominowanym przez $piewajace
panie gronie (a wymienitem tylko kilka oséb z grona tych, ktérzy sie zapisali
w mojej pamieci) - jest szef Schronu Kultury Jerzy tuczak. Co ciekawe Jurek
chyba nigdy nic nie za$piewat, ale nieustannie zabiegat tworzac niepowta-
rzalny klimat kawiarenki Wenecja - oczywiscie w Schronie Kultury ,Europa”,
w ktdrej $piewajace grono zbierato sie, aby wspdlnie $piewaé i gra¢ na
roznych instrumentach. Bo na tym takze polega fenomen tego miejsca, ze

Jerzy tuczak. Kapela Klika - obraz olejny
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tam sie chee po prostu bywaé i chee sie wspdlnie co$ robic.
Zatem oprocz skrzypiec i fortepianu wspomnianego Waldka
Antczaka, pojawita sie Renia Szczepanska z gitara, a potem
kolejni i kolejni muzycy, ktorzy diuzej lub krécej wzbogacali
repertuar ,$piewanek”.

Od wielu lat spotkania muzyczne nie odbywaja sie juz w ka-
wiarence ,Wenecja", ktdra z czasem wzbogacita sie 0 unikato-
wa kolekcje instrumentéw muzycznych zdobywanych z daréw
wolontariuszy i zakupywanych z prywatnych Srodkéw Jurka
tuczaka. Chociaz bowiem malowanie to jego ,mito$¢ zycia”
- to muzykowanie jest druga pasja, bez ktorej tego zycia sobie
nie wyobraza. | wtadnie ta druga ,mitos¢" spowodowata, ze
w Schronie Kultury ,Europa” niemal zawsze stycha¢ muzyke.
Nie chodzi tylko o spotkania muzykujgcych senioréw. Niemal
zawsze odbywaja sie w nim préby mtodziezowych i ,dojrza-
tych” wiekowo zespotdw. Wielu muzykow wpada okazjonalnie,
aby ,sobie pogra¢” - nie majac czesto w mieszkaniach warun-
kéw do gfodnego ¢éwiczenia swoich umiejetnosci. A skoro tak,
to predzej czy pdiniej artyci ci ,musieli” sie razem spotka
i sprobowac robi¢ cod wspdlnie. Tajemnica Jerzego tuczaka
jest, w jaki sposob zdotat naktoni¢ nas to tego, aby potaczy¢
wspdlne granie ze .... $piewankami. Wazne jest, ze w wyniku
jego zabiegbw i sugestii powstat zespdl muzyczny zfozony
7 050D, ktore wezedniej znat tylko tuczak. Kapele nazwalismy
.Klika - czyli Sami Znajomi Prezesa”. W skfadzie jest, bowiem
,Zawodowy prezes”, a nazwa miata by¢ pierwotnie jednora-
zowym zartem, a jak to czasami bywa, z takich ,zartéw" rodza
sie catkiem powazne projekty. Muzyczne Spotkania z Kapelg
.Klika - czyli Sami Znajomi Prezesa” staly sie cyklicznymi , $pie-
wankami” w nowej, moze bardziej sprofesjonalizowanej for-
mule. | szybko okazato sie, ze kawiarenka ,Wenecja" nie jest
w stanie pomiesci¢ wszystkich chetnych, ktérzy pojawiaja sie,
co tydzien na tych spotkaniach. Kapela zorganizowafa juz
ponad 300 muzycznych spotkan. Szacujemy, ze wzieto w nich
udziat - tacznie - kilka tysiecy uczestnikéw. Oczywiscie wiek-
5208¢ z nich przychodzi - z czego bardzo sie cieszymy - niemal
w kazdy wtorek (wtorek 17.00 to ,staty” termin ,Muzycznych
Spotkan”). Co raz czesciej martwimy sie, ze rowniez najwieksza
sala w Schronie Kultury ,Europa” przestanie miesci¢ sympaty-
kéw wspdlnej zabawy i naszej muzyki, a przeciez pomieszczen
schronowych powiekszy¢ sie nie dal
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W studiio Polskiego Radlia - podczas nagrania ptyty , Piosenki
0 Zyciu na naszej ulicy”

Kapele ,Klika, czyli Sami Znajomi Prezesa” tworzg muzycy:
Mafgosia Gtowacka - wokalistka, Wtodek Budny - multiin-
strumentalista, Jurek Konopa- trabka, saksofon, Jerzy tuczak
- perkusja i Btazej Sochacki - gitara basowa. | piszacy te sto-
wa, ktdry zostat ,przymuszony” przez pana Jerzego do wzie-
cia na siebie roli lidera, wokalisty i gitarzysty. Co ciekawe -
wmoim przypadku, ostatnie ,granie” publiczne przed Schro-
nem Kultury ,Europa” miato miejsce w czasach studenckich,
czyli bardzo dawno. Gdy rozmawialismy o naszych wspdlnych
projektach, Jurek tuczak nie zabierat czesto gtosu. Jego styn-
ne ,ja sie na muzyce nie znam - przeciez jestem malarzem”
padto i tym razem. Za to, w ubieglym roku, zaprosit nas, by
pokazaé swoj nowy obraz. Nasze zdziwienie byto wielkie,
poniewaz Jurek namalowat... nas! | to w nieprzypadkowej
kompozycji. Wybrat, bowiem dzieto Rembrandta ,Syndycy
Cechu Sukiennikéw”, jako swoja inspiracje przedstawienia
szesciu 0sob, ktorych faczy wspdlna idea, a role petnione
w jej materializacji kazdy z uczestnikéw ma indywidualne.
Obraz zdobi od 2024 roku naszg estrade w sali koncertowej
Schronu Kultury ,Europa”. Odtad zartujemy, ze gdy nas juz
nie bedzie pozostaniemy na scenie, w obradzie Jurka przy-
ttoczeni nieco sfawg Rembrandta.

Wszyscy jeste$my w wieku senioralnym, a mimo to wia-
$nie w tej formie aktywnosci przezywamy nasza druga ,ar-
tystyczng mtodosé”. Nie ma bowiem wiekszej przyjemnosci
jak granie dla ludzi, ktorzy w spotkaniach z nami - czego
sami daja nam czesto dowody-znajdujg takze przyjemnos¢.
W repertuarze kapeli znajduije sie ponad 300 utworéw. Nasi
widzowie - a wiasciwie wspbftworzacych nasze spotkania
potrafig je wszystkie z nami zaspiewaé. Czesto zresztg sami
proponuja rozszerzenie repertuaru o piosenki, ktére z nostal-
gicznych powodow takich jak wakacyjna wycieczka, wielka
mito$¢ lub wielka strata sg dla nich wazne.

Moze dlatego rowniez cztonkowie kapeli zaczeli pisa¢
autorskie piosenki, z ktérych niektore juz sg, a inne kolejne
bedg wkrétce takze w Internecie. W roku 2025 chcemy zre-
alizowa¢ - réwniez w potgczeniu z Jubileuszem XX - lecia
istnienia Schronu Kultury ,Europa” nasz najnowszy projekt
czyli dokofczy¢ nagrania autorskiej ptyty pod tytutem ,Pio-
senki o zyciu na naszej ulicy”, ktdra jesli wszystko dobrze sie
zakonczy ukaze sie do czerwca biezgcego roku. Piosenki na-
grywamy w Studiu Polskiego Radia Poznan S.A. pod kierun-
kiem wybitnego specjalisty od nagrafh muzycznych Joachi-
ma Krukowskiego. Musze dodad, ze goscinnie wspierajg nas

Spiewankowe koledowanie przy Szopce Artystycznej Jerzego tuczaka.
Na skrzypcach gra $p. Waldemar Antczak

przyjaciele muzyczni pianista Andrzej Komuniecki , basista Mariusz ,Basina”
Basinski i perkusista Piotr Soroka.

Jak wida¢ z przedstawionej - naszej autentycznej - historii czasami zycie
sprawia dziwne réwniez pozytywne niespodziankii seniorzy, ktorzy sa w wieku
,pdzno emerytalnym” moga realizowa¢ swoje artystyczne marzenia. Niekto-
re bardzo powazne! Oczywiécie za kazdym takim projektem jest jakié wysitek.
W naszym przypadku szukanie mecenasdw, ktérzy moga pomaéc w realizaci
tych ambitnych zamierzen, rozwijanie kompetencji muzycznych i informa-
tycznych, zmagania z wiasnymi niedoskonatosciami. Ale zapewniam wszyst-
kich, ktérzy moze maja watpliwosci czy warto zamieni¢ ciepte kapcie i pilota
od telewizora na czasami trudne, a nawet uciazliwe zmagania artystyczne,
sportowe czy organizacyjne, ze warto! Czasami jak mowi znana piosenka,
Lnajtrudniejszy jest pierwszy krok”. Ale gdy go zrobimy satysfakcja jest warta
tego wysitku. Jesli po koncercie pochodzi do nas samotna osoba i méwi,
ze ,nie moze doczeka¢ sie kolejnego wtorku, ze to najpiekniejszy dla niej
dzieA w szarym tygodniu..." uwierzcie - zadne honorarium - a caty cykl ,Mu-
zycznych Spotkan...” robimy ,pro bono” - zadna zaptata nie bytaby bardziej
satysfakcjonujaca.

Zatem niech zagra muzyka! Czytelnikdw moich artykutow i oczywiscie Re-
dakcje ,My 60+", zapraszam w kolejne wtorki na godz. 17.00 do Schronu
Kultury” Europa” w Poznaniu, na ul. Rolng 24 (do klubu wchodzi sie od strony
podworza) na kolejne $piewankowe ,Muzyczne Spotkanie z Kapelg Klika,
czyli Sami Znajomi Prezesa”. Wstep jest bezptatny.

Roman Kawecki

Kapela ,Klika, czyli Sami Znajomi Prezesa” z grupq sympatykéw, po jednym
7 koncertow.
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ALFA REWAL

Osrodek wypoczynkowy
OFERTA DLA SENIOROW

Pobyt 100 metréw od morza

~ ZADZWON |
503 581728 |

Nasze promocyjne termmy

28.02.2025-02.03.2025 - 399 zt /osoba
13.04.2025-18.04.2025 - 800 zt /osoba
06.04.2025-13.04.2025 - 1150 zt/osoba

Cena zawiera:
Pobyt w pokojach 2-osobowych i 3-osobowych

Reczniki, lezaki, parawany, czajnik, suszarka, TV, loddéwka, koce

SNIADANIA |1 OBIADOKOLACJE

Herbata, kawa z ekspresu, Poczestunek na stotébwce

ALFA TOUR sp. j.
ul. Sczanieckiej 10/1a, 60-216 Poznan, tel. 503 581 728, biuro@alfatour.pl

Osrodek Wczasowy ALFA
ul. Szczeciiska 2, 72-344 Rewal, www.alfa-rewal.pl, www.facebook.com/alfa99rewal



http://www.alfa-rewal.pl

k °  Balsam Jerozolimski
N 7/ spray 30 ml
— 4 % Produkty Bonifraterskie
= i 28,00 zt
fler | 23,90 zt

zdrowiej

Mas¢ Pielegnacyjno
-Rozgrzewajaca
Forte 50 g

Produkty Bonifraterskie

18,90zt
9,90 zt

NATURALNY
OLEJEK
ETERYCZNY = |

NATURALIY
MEJED
FTERYEINY
et

Chlorofil

suplement diety
Duolife

148,60zt Collagen Naturalny olejek
119,90 zt suplement diety ) eteryczny
DuolLife lawenda, 10ml
151,40 zt 9,90 z}
119,90 zt F 3 5,90 zt

Dyfuzor zapachowy
do aromaterapii

99,90z}
59,90 z

', ZAMOWIENIA:
merCGdO\- www.mercado.pl | sklep@mercado.pl | tel. 61 659 37 55
1
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