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Drodzy Czyfelnicy

potkatam sie niedawno ze znajomgq, z kto-
rq nie miatam blizszego kontaktu od dos¢

dawna. Wiedziatam, Ze przechodzi chorobe
nowotworowgq, po chemioterapii stracita wtosy,
czeka jg operacja. Cztowiek w takiej sytuacji nigdy
do korica nie wie, czy ta druga osoba chce roz-
mawiac o chorobie, czy potrzebuje wspoétczucia,
a moze udawania, Ze sie nie zauwaza peruki lub
zastonietej gtowy.

Ania przywitata mnie usmiechnieta, petna wi-
goru i w pieknie zamotanej kwiecistej chustce na gtowie. O chorobie rozma-
wia jak o kolejnym doswiadczeniu w Zyciu, o zadaniu, ktdre trzeba odrobic.
We wrzesniu przeszta rozwdd, a w paZdzierniku dowiedziata sie, Ze ma raka.
Czy miata chwile zwqtpienia, zatamania? Oczywiscie, ale méwi, Ze sie nie
poddata, bo tak zostata wychowana przez mame. Z problemami trzeba sie
sitowaé i z nimi wygrywac.

W chorobie poznata wspaniatego mezczyzne, ktory nie zna jej jako dtugo-
wtosej blondynki. Ania sie Smieje, kiedy méwi, Ze na basenie faceci sie za niq
oglgdajq i méwiq: ,Patrz, fajna, ale tysa’.

Sama moéwi, zZe choroba jq zatrzymata w codziennym pedzie, zwrécita
uwage na rzeczy wazne, ze trzeba by¢ dla siebie, ale nie tylko goni¢ wciqz za
czyms$ i zapominac o sobie.

Jak ogromny wptyw na Zycie ma nasze nastawienie i to, co mamy w gtowie.
Bez wiary i optymizmu nie pokonamy choroby i probleméw. Bedqgc w czarnej
dziurze mamy wrazenie, Ze bohaterka naszej rozmowy ze sytuacji nie ma
wyjscia. A wyjscie jest zawsze! Wie o tym Urszula, bohaterka rozmowy, ktdra
po trudnym matzenistwie Zyje petniq zycia. Wtodzimierz Marciniak, Kawa-
ler Orderu Usmiechu docenia magie optymizmu, ktory zgodnie z faktami
przytoczonymi artykule Mileny Szukaty jest receptq na lepsze samopoczucie
i nastawienie do zZycia.

Optymizmem napawa nas rozwijajqgca liscie wiosna i nadchodzqce swieta,
z okazji ktérych w imieniu catego zespotu My60+ Zyczymy Wam wspaniatej
wielkanocnej atmosfery, rodzinnych spotkan i przyjemnosci biesiadowania
przy Swigtecznym stole, na ktérym - mamy nadzieje - zagosci ktoras z po-
traw z naszych przepisow.

Anna Dolska z Zespotem
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Mozna mie¢ motyle w brzuchu
nawet po szesédziesiatce

Urszula z Poznania wpadta w oko az trzem mezczyznom. Oni
rbwniez nie pozostali jej obojetni. Atrakcyjna pielegniarka,
ktérej przemocowe matzehstwo dato w kos¢, zgtosita sie do
«Sanatorium mitosci”, bo wreszcie postanowita pomysle¢
o sobie. Czy znalazta mito$¢? Tego ujawni¢ nie moze, ale
co$ jest na rzeczy. Z Urszulg rozmawia Longina Stempurska.

Telefony dzwonig non stop? Internet huczy? Odczuwa juz Pani blaski
i cienie popularnoéci po udziale w programie ,Sanatorium mitoéci”?

- Tak. Popularnos¢ jest, ale na razie tylko wsrdd znajomych. Kazdy chce
sie dowiedzie¢, jak nagrywa sie program, jak sie w nim odnalaztam, czy
warto byto wzig¢ udziat. Nawet kolezanki z liceum sie do mnie odezwaty.
Wiele oséb gratulowato mi odwagi. To bardzo mite, bo z kilkoma osoba-
mi dawno stracitam kontakt. Ale od rozméw przez telefon juz trace gfos.
Niektore potgczenia odrzucam, bo przeciez musze i$¢ do pracy, zrobi¢
zakupy, obiad. Musze normalnie zy¢. W internecie ta moja popularno$¢
juz wyglada troche inaczej. Niektdrzy chwala, innikrytykuja. A to usmiech,
a to cos tam... Ale to chyba normalne, trudno wszystkim dogodzi¢.

Robi sig wtedy pani smutno, gdy czyta nieprzychylne komentarze o sobie?
- Nie, $mieje sie z tego. Absolutnie nie batam sie krytyki, idac do progra-
mu, i sie nie boje. Kazdy ma prawo do wyrazania wlasnego zdania. Pozy-
tywnego czy negatywnego. Nie musze sie przeciez wszystkim podobac.
Ale z drugiej strony po co ta krytyka? Zawsze mozna zmienic kanat, nikt
nikogo nie zmusza do ogladania programu. No, chyba tylko po to, zeby
potem pisa¢ okropne komentarze o innych. Ja niczego ztego nie robitam.
Po prostu bawitam sie, tak jak sie bawi cztowiek po szes¢dziesigtce.

A co pani méwi kolezankom, kolegom, gdy pytaja, czy byto warto
bra¢ udziat w ,Sanatorium mitosci”?
- Zapisujcie sie do nastepnej edycji!

Pani tez wzigtaby jeszcze raz udziat?

- Na pewno tak! Mam bardzo piekne wspomnienia. To byfa przygoda zy-
na, ze istnieje jaka$ codzienno$¢. My byliémy bardzo zgranym zespotem,
zwariowanym i energicznym. Nam nie trzeba byto dwa razy powtarza¢, ze
czas na zabawe. Od razu cata ekipa byta gotowa do kolejnych zadan.

Podobno miata pani pseudonim ,Krystle” przez podobiefistwo do bo-
haterki serialu z lat 80. pt. ,Dynastia”.
- Tak. Nawet niektorzy pacjenci mi to méwia.

W programie nie zawsze byto wesoto, widziatam tez tzy, gdy uczestni-
cy »Sanatorium mitosci” mowili o swoim zyciu. Maz Matgorzaty cigzko
chorowat, maz Grazyny byt alkoholikiem i zginat, spadajac z dachu.
Jaka jest pani historia?

- Jestem po rozwodszie, ale méj byly maz juz nie zyje od dwoch lat. Zytam
w zwigzku bardzo burzliwym. Nie moge powiedzie¢, ze byto ciagle Zle, bo
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byto i lepiej, i gorzej, ale byto mi ciezko. Wychowywalismy
trojke dzieci, prowadzilismy wiasna firme. W pewnym mo-
mencie maz zdecydowat, ze jg zamykamy, byt schorowany
i poszedt na rente, a ja wrocitam do pracy w zawodzie pie-
legniarki. Mimo mojego wczedniejszego leku to byfa dla
mnie bardzo dobra decyzja. Statam sie niezalezng finan-
sowo 0sobg i zwrécito mi to poczucie whasnej wartosci. Bo
mimo ze razem pracowaliémy w firmie, to ja nie czutam
sie wspotwlascicielka. Maz miat pienigdze, wszystkim za-
rzadzat. Ja byfam ciagle przez niego ttamszona.

Az boje sie zapyta€...

- Tak, w naszym zwigzku byta ta przemoc. | to réznego
rodzaju. | psychiczna, i fizyczna, i finansowa. Pienigdze nie
byly w naszej rodzinie czyms nie do zdobycia. Mieliémy ich
wystarczajgco, zeby dostatnio zy¢, a wiecznie byly proble-
mem. Pracujac razem z nim w firmie, nie bytam nigdy do
nich dopuszczana.

Nie szukata pani pomocy?

- Bytam takg osoba, 7e po kazdej awanturze, ktorg maz
wszczynat, obracatam sie na piecie i sie usmiechatam. Dla
dzieci. Mam dwéch synéw i corke. Nie chodzitam, nie zalitam
sie, nie rozpaczatam z tego powodu. Chociaz nie powiem, ze
byto mi tatwo. Byto mi bardzo trudno. Ale w tamtych czasach
kobiecie z trojkg matych dzieci trudno byto usamodzielni¢
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sie, i§¢ w nieznane. Tez ciezko bylo mi zrezygnowac z pew-
nych dogodnosci zycia, bo nie bylismy biedng rodzing. Byto
jeszcze co$. Rozwdd mnie przerazat. Mnie sie zawsze wyda-
walo, ze kobieta po rozwodzie jest ta gorsza.

Co przewazyto, ze powiedziata pani ,do$¢"?

- Wybudowalismy piekny o$rodek nad morzem na sto
0séb. Bytam jego wiascicielka, maz miat nim zarzadzac.
Pewnego dnia musiatam wzig¢ urlop i jecha¢ go wspie-
ra¢, bo poktécit sie z ludzmi, ktérzy mu tam pomagali. Ale
on w ogole mnie nie doceniat. Nawet wtedy. Ta przemoc
nie miata konca. | przyszedt taki moment - podjecia osta-
tecznej decyzji.

Jeszcze sie pani wahata?

- Tylko dlatego, ze byfam razem z mama i tesciowa,
aw osrodku byto 100 gosci. Nie chciatam robic zamiesza-
nia wokét tego, ze maz mnie nie szanuje, ze sie do mnie
Zle odzywa, ze potrafi mnie uderzy¢. Wyjechatam z o§rod-
ka. Miatam czas, bo wiedziatam, ze maz bedzie musiat
przez dwa miesigce doglada¢ osrodka. Wynajetam sobie
mieszkanie, spakowatam sie i wyprowadzitam. Wniostam
pozew 0 rozwdd.

Comaz na to?

- To byt dla niego szok. Ale w miare gfadko poszto. Dzie-
ci stanety po mojej stronie. Po zeznaniach catej tréjki sad
musiat da¢ nam rozwod. A maz musiat stuchaé, co maja
do powiedzenia takze i jego dzieci. Bardzo szybko zgodzit
sie na rozwdd, na podziat majatku. Gdyby tego nie zrobit,
domagatabym sie rozwodu z orzeczeniem o winie i to wio-
ktoby sie z 10 lat albo dtuze;.

Maz potrafit ze mnie drwi¢, ze trzeba byto wezesniej sie
rozstaé, nie na staro$¢. Ale powiedziatam mu, ze nawet
na staro$¢ warto. Musiatam powiedzie¢ ,dos¢”, zeby nie
straci¢ zupetnie szacunku do siebie. | nie zatuje tej decyzji.

Wiele kobiet nie potrafi odejs¢ od meza.

- Nie warto zwleka¢, nawet po szes¢dziesigtce. Ja miatam
rowne 60 lat, gdy sie rozchodzitam. Nie warto zy¢ z tyra-
nem.

Samotno$¢ zaczeta doskwiera¢? Dlatego zgtosita sie
pani do programu?

- Nie. Absolutnie nie. Mnie moje nowe zycie bardzo cie-
szyto, wreszcie bytam wolna. Nie miatam nad sobg niko-
go, kto by mng sterowat na co dzieh. Teraz mam czas
dla dzieci, dla wnukéw. Mam cudowng prace, gdzie je-
stem bardzo lubiana, chociaz starsza od wszystkich. Ale
potrafie sie odnalez¢ wsrdéd mtodziezy. Nawet cieszg sie,

F 1
~Sanatorium mitosci”. Kiedy i gdzie ogladac?

7. edycje ,Sanatorium mitosci” mozna oglada¢ co
niedziele o godz. 21:20 w TVP1. Wszystkie sezony
programu dostepne sa rowniez w TVP VOD.

gdy przychodze na dyzur. Jestem pracowita, ale tez lubie sie posmia,
pozartowac. Nie myslatam w ogéle o jakimkolwiek mezczyZnie ani o szu-
kaniu mitosci. Ale wiosng ubiegtego roku bytam u siostry i mé;j szwagier
powiedziat do mnie: ,A co ty sie nie zgfosisz do «Sanatorium mito$ci»?”.
Odpowiedziatam mu, zeby dat mi spokéj, bo mam cudowne zycie.

Ale ziarenko zasiat?

- Wracajgc samochodem do domu, do Poznania, pomyslatam sobie,
a wlasciwie dlaczego by nie? ,Chwila, ja nie moge sie tak zapuscic, ze
tylko praca i wnuki, praca, wnuki, a gdzie ja w tym wszystkim jestem?”.
Pojechatam prosto do syna, tego mfodszego, na kawe. | zapytatam go:
.Mateusz, a co ty by§ powiedziat o tym, zebym sie zgtosita do «Sanato-
rium mito$ci»?”. A on na to: ,Mamus, zgfaszaj sie!”. Chciatam przezy¢ co$
nowego, potrzebowatam nowych wyzwan, nie myslatam wcale o pozna-
waniu faceta.

Adrenaliny si¢ zachciato?
- Chyba tak, nawet corka ostatnio mi powiedziata, ze wokoto mnie to
musi sie co$ dzia¢. Ale ja po prostu potrzebowatam czasu tylko dla siebie.

W pierwszym odcinku powiedziata pani, ze gdy spodoba sie pani jakis
mezczyzna, to bedzie Panig onie$mielat. | ktéry oniesmielit?

- Moje dzieci zauwazyty, ze na spotkaniu zapoznawczym ze ,Stanleyem”
z Mystowic przygryztam warge. ,Oj, tutaj co$ sie zadzieje”, $mialy sie. Ale
on tak fadnie zaczat méwi¢ do mnie, pomyslatam nawet co$ takiego:
,Kurcze, nareszcie normalny mezczyzna”. My, kobiety, uwielbiamy piekne
stowka i czesto sie niestety na nie nabieramy. A ja przeciez miatam duzy
niedobdr komplementéw. Ciagle byfam przez mezczyzne niedoceniana.
Powinnismy méwi¢ sobie komplementy nawzajem. One ciesza. | mez-
czyzn, i kobiety.

Pani wpadta w oko réwniez Zdzistawowi z Gryfina.

- Tak, méwit, ze nie odpusci, ze ,Stanley” za bardzo mnie osacza. Fajnie
sie ze Zdzisiem bawitam, przypominat mi mojego wieloletniego przyjacie-
la. Czutam sie przy nim bardzo swobodnie. Ale jechatam do Mikofajek
z zatozeniem, ze nic na site, bo wiedziatam, ze jest bardzo trudno znalez¢
takg osobe, w ktdrej sie mozna zakochac tak, jak bym chciata.

| to z wzajemnoscig by sie przydato?

- Tak, 7eby ta osoba czuta te radosé, ktérg ja czuje. Zeby ktos tak samo
tesknit, tak samo chciat by¢ ze mna, tak samo mnie lubit, tak samo mnie
kochat, tak samo wspaniale sie ze mng czut. To nie znaczy sie, ze nic nie
chce dla siebie, ale rado$¢ tej drugiej osoby wzbudza rado$¢ we mnie.

Chyba na tym polega mito$¢, ze chcemy szczescia osoby, ktéra ko-
chamy?

- Tak, ja nie umiem tylko braé. Jestem osoba, ktéra chce uszczedliwiaé
tych, ktorych kocha.

Wydaje sig, ze panu Stanistawowi z Raszyna tez wpadta pani w oko?
- Staszek zrobit na mnie bardzo dobre wrazenie. Jest inteligentny, madry.
Kazda kobieta moze czu¢ sie przy nim bardzo fajnie. To prawdziwy dzen-
telmen. To byto takie $mieszne. Wesztam do swojego pokoju, w ktérym
mieszkatam z Danusig, i powiedziatam do niej: ,Danusiu, nie uwierzysz.
Ja mam motylki w brzuchu. Zaraz zwariuje”. To piekne byto. Jestem przy-
ktadem, ze mozna mie¢ motyle nawet po sze$¢dziesigtce.

Fot. Weronika Marczyk-Kietbasa
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Nie tylko wiosna
warto by¢ optymista

Dzielimy si¢ na optymistow i pesymistow, radykalnych lub umiarkowanych. Sprawdzmy, kto radzi sobie w zyciu
lepiej. Dyskusje nad wyzszoscig optymizmu nad pesymizmem i odwrotnie toczg sami zainteresowani, czyli
zwolennicy jednego i drugiego, przeciwstawnego podejscia do zycia, od lat. Czy co§ konkretnego z nich

wynika? Zobaczmy...

Pozornie wydawatoby sie, ze to optymisci, tryskajacy radoscig i pozytyw-
nie nastawieni do zycia zyja dtuzej, ale niektorzy uwazaja, ze to jednak
domena pesymistow. Przeciez to oni wieszczg i przewidujg réznorodne
nieszczescia, wiec skuteczniej sie przed nimi chronig. Takze do lekarzy
chodza czesciej z obawy o swoje zdrowie. Méwi sie tez, ze jak kazde
przeciwienstwa, optymista i pesymista znakomicie sie uzupetiajg i bez
siebie zy¢ nie moga, cho¢ rézni ich podejscie do $wiata i postrzeganie
rzeczywistoéci. Ci pierwsi widzg przewazajgce jej pozytywne strony, a zy-
cie jawi im sie jako bezgraniczne morze mozliwosci, ci drudzy skupiajg
sie na negatywach i przeszkodach. Czy jednak na pewno tym pierwszym
zawsze jest w zyciu tatwiej i czy tatwiej nam z nimi? Od czego zalezy nasze
nastawienie do $wiata? Czy jako nardd jestesmy bardziej optymistami czy
pesymistami? A moze najlepiej bytoby gdybysmy, jak ta szklanka do po-
towy petna i do potowy pusta, byli pét na pét optymistami i pesymistami,
jednym stowem po prostu - realistami?

Optymizm i pesymizm, jakze by inaczej, staly sie réwniez przedmiotem
rozwazan filozoféw. Zajeli sie nimi m.in. dwaj wielcy mysliciele: optymi-
zmem - Gottfried Leibnitz na przetomie XVII i XVIIl wieku, a tematyka pe-
symizmu w wieku XIX Artur Schopenhauer. Decyzjg Francuskiej Akademii
Nauk pojecie optymizmu (ztac. optimum - najlepiej) uzyskato wroku 1762
status pojecia naukowego. Ponad sto lat pdzniej, w roku 1878, podobny
status zdobyt ,pesymizm” (fr. pessimisme, tac. pessimus - najgorszy).

Optymisci
Optymisci pozytywnie postrzegaja to, co dookota i to, co przed nimi.
Wierzg w swoje mozliwosci i nie zniechecaja sie porazka, bo przeciez
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nastepnym razem bedzie lepiej. Nie odstreczy ich trud-
ne zadanie, bo a noz sie uda. Co bardzo wazne, wiara
w swoje mozliwosci dodaje im pewnosci siebie i utatwia
im podejmowanie zyciowych decyzji. Czasem jednak
wyznaczaja sobie oni cele nierealne do osiggniecia, a ich
wizja przysztosci jest nadmiernie wyidealizowana. Czesto
tez przeceniaja swoj potencjat i nie dostrzegaja stabosci.
Podejmujac decyzje na podstawie zafatszowanych da-
nych, nierzadko ponosza dotkliwe konsekwencje zlych
wybordw. Potrafig jednak przyzna¢ sie do btedu.

Osoby takie postrzegane sg zazwyczaj jako towarzyskie
i 2yczliwe, chetnie chcemy miec je obok siebie, ale... Pe-
symistom i realistom wydaja sie czasami nazbyt lekkomysl-
ne, nadmiernie pewne siebie, zyjgce ztudzeniami i patrza-
ce na wszystko przez rézowe okulary.

Pesymisci

Pesymisci ze swoimi lekami i obawami majg czesto ob-
nizong samooceneg, sa zamknieci w sobie. Trudno z nimi
na diuzszg mete obcowaé, bo w przeciwienstwie do
optymistow, ktérzy moga zarazi¢ nas humorem, a nieraz
i brawura, wptywaja na nas negatywnie, widzac wszystko
w czarnych kolorach. Czesto skazani z tego powodu na
towarzyski ostracyzm, pogtebiajg w osamotnieniu swoje
negatywne nastawienie do rzeczywistosci. Co gorsze, ich
wizja Swiata staje sie nieraz, zdaniem specjalistow, samo-
spefniajacym sie proroctwem. Oczekiwanie negatywnych
konsekwencji zdarzen faktycznie do nich doprowadza.

Dla zdrowia
Niestety, nie jest prawda, ze pesymisci zyjg dtuzej z po-
wodu swej ostroznosci i leku przed chorobami. To opty-
misci, majacy nizszy poziom hormondw stresu, sa mniej
podatni na depresje i choroby przewlekte. Stres zawsze
negatywnie wplywa na nasze zdrowie, bo zaburza prace
ukfadu nerwowego, krwiono$nego, odpornosciowego
i pokarmowego, czyli w zasadzie catego organizmu. Wie-
cej radosci to wiecej hormondw szczescia - dopaminy czy
serotoniny. Optymistyczne nastawienie wspomaga takze
proces leczenia i rekonwalescencji. Optymizm, poczucie
humoru, $miech, potrzebne sa nam dla naszego zdrowia.
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Rewolucja w Opiece

Wieksze Wsparcie, Matczyna Troska

AnnA - Wirtualny Dom Opieki to przelomowe
rozwigzanie w dziedzinie opieki zdrowotnej,
zaprojektowany, aby pomdc = seniorom,
osobom z niepetnosprawnosciami  oraz
przewlekle =~ chorym zyC niezaleznie
I bezpiecznie w swoich domach. W obliczu
rosnqgcych kosztéow opieki wspomaganej
i rosngcego _zapotrzebowania na
alternatywne  rozwiqzania, AnnA oferuje
nowoczesne podejscie do zdalnego wsparcia,
szanujgce prywatnos¢ - bez uzycia kamer czy
mikrofonow.

Prywatnosc¢ i Bezpieczenstwo sg
Najwazniejsze!

Wirtualny Dom Opieki AnnA to flagowy
produkt GlobalRnD, ktéry przyczyni sie do
deinstytucjonalizacji opieki w Polsce. Wspiera
opiekunéw formalnych i nieformalnych,
troszczqcych sie o podopiecznych.
Uhonorowany nagrodq Laur  Seniora
w kategorii produkt na Miedzynarodowych
Targach Poznanskich Viva Seniorzy 2024,
system AnnA.z'doin uznanie dzieki SWO{ej
innowacyjnosci i efektywnosci. Jest to w petni
polski system, ktory udowadnia, ze lokalne
rozwigzania mogq by¢ pionierami w skali
miedzynarodowej.

cza wijajgc

“ umiejetnosci i ¢

sie  nimi z innym
serdecznie zapraszamy
do kontaktu. Razem
mozemy tworzy¢ cos
wyjqtkowego!

AnnA automatycznie informuje opiekunow

o niepokojgcych sytuacjach, takich jak:
Upadek,

Brak ruchu, g

Nieprzyjecie lekow, ) .

Zta jakoS¢ powietrza w mieszkaniu,
Otwarta lodowka, okna lub drzwi,

Brak przygotowania positkow, .
Inne sytuacje wybrane przez uzytkownika.

Zachecamy do zeskanowania kodu QR
i zarejestrowania sie¢ za darmo w naszej
aplikacji. Odwiedz nas takze w naszych
mediach spotecznosciowych lub na stronie
internetowe)!

Zachecamy do kontaktu z nami!
e-mail: office@anna-24.pl
Prezes, Remigiusz Danych

+48 602 257 512
Stanistaw Zielinski
+48 789 813 928

p

WIRTUALNY DOM OPIEKI
System jest obstugiwany za pomocqg aplikacji
A¥mA. Opiekun r?mq mgiliwgéé dyskrgtnego
monitorowania roéznych aspektow zycia
podopiecznego, takich jak czestotliwosé
gotowania, aktywnos¢ ruchowa w mieszkaniu
czy jakos¢ powietrza. System automatycznie
informuje opiekuna o _zdarzeniach
wymagajgcych uwagi, takich jak upadek,
brak aktywnosci, pominigcie przyjecia lekow,
czy otwarcie lodowki, wysytajgc odpowiednie
powiadomienie SMS.

Aplikacja

Serwer GSM

Nasz system skiada sie z zegarka AnnA
Watch, czujnikbw. AnnA Unisensor i serwera
GSM ~ AnnA, _instalowanych w domu
uzytkownika. Brak kamer i mikrofonow
pozwala zachowaé petng prywatnos¢ seniora
w jego wiasnym otoczeniu.

-

Fundusze aa

Europejskie -

Inteligentny Rozwoj

gentny : j ) — p
Unia Europejska  wmmr— I QL

Europejski Fundusz e = cLOBANAL
Rozwoju Regionalnego - @
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Pogoda ducha pomaga przezwyciezy¢ lek, ma tez korzystny wptyw na
nasza odpormo$¢ immunologiczna.

Dlaczego taki jestem?

Dlaczego stajemy sie optymistami lub pesymistami? Czy ma to zwigzek
z genami, czy bardziej z naszymi dodwiadczeniami zyciowymi? Nie ma na
te pytania jednoznacznej odpowiedzi. Odpowiedzialne s za ten wyboér
i nasze wrodzone predyspozycje i ukfad nerwowy, czy temperament, ale
rowniez to, jak wychowali nas rodzice. Cechy charakteru zaleza jednak
takze od tego, czy chcemy nad nimi pracowac i sie zmienié, czy nie. Cho-
ciaz wiec udowodniono, ze optymizm jest uwarunkowany genetycznie,
zdaniem wielu specjalistow mozna go wytrenowac i to w kazdym wieku.
Mozna to zrobi¢ poprzez podjecie terapii psychologicznej, ale mozna
tez na przykfad siegna¢ po ksigzke Martina Seligmana, amerykanskiego
psychologa uwazanego za twérce psychologii pozytywnej, pod tytutem
,Optymizmu mozna sie nauczy¢”.

Polacy w europejskiej czotéwce
A jak pod tym wzgledem ksztaftuja sie postawy Polakéw - czy wérdd nas
przewazaja optymisci czy pesymisci?

Zbadan Ipsos (Institut Public de Sondage d'Opinion Secteur - miedzy-
narodowe przedsiebiorstwo z branzy badan rynku i konsultingu z siedziba
w Paryzu) wynika, ze jesteSmy w czotéwce najbardziej optymistycznych
narodéw w Unii Europejskiej, a na $wiecie pod tym wzgledem zajmujemy
obecnie miejsce 14. Pod koniec 2023 roku eksperci z tej firmy badawczej
spytali m.in. o prognozy na 2024 ponad 25 tys. respondentow (w wieku
16-74 lata) z 34 krajow $wiata (w tym z 13 europejskich). Az 70 procent
Polakow (z reprezentatywnej proby 500 0sob) stwierdzito, ze rok ten be-
dzie lepszy od poprzedniego. Podobne badania pod koniec 2024 roku
(ta sama grupa wiekowa i préba, 33 kraje, blisko 24 tys. 0sb) odnoszace
sie do roku obecnego potwierdzity nasz ogdlny optymizm. Az 72 proc.
Polakow uwazato, ze rok 2025 bedzie lepszy od poprzedniego, 64 proc.
z nas spodziewato sie poprawy swojego zdrowia psychicznego, a 59 proc.
- zdrowia fizycznego.
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Nasza ocena nastrojow spotecznych byta juz bardziej
sceptyczna. Az 66 proc. badanych spodziewato sie wzro-
stu inflacji, a 73 proc. sadzito, ze ceny beda rosty szybciej
niz pensje i obawiato sie wzrostu podatkéw. Blisko potowa
(49 proc.) Polek i Polakéw prognozowato, ze w 2025 1. wy-
buchnie nowa pandemia, a 40 proc. obawiato sie uzycia
gdzie$ na $wiecie broni nuklearnej. Kohca wojny w Ukra-
inie w tym roku spodziewato sie 26 proc. badanych, a konA-
ca konfliktéw na Bliskim Wschodzie 13 proc. Podobne na-
stroje dominujg jednak na catym $wiecie, wiec w ogdlnym
rankingu zaliczamy sie mimo wszystko do optymistow. Na
$wiatowym podium najbardziej optymistycznych narodéw
$wiata, wedtug Ipsos, znow staneli Indonezyjczycy.

Ta nasza skfonnoé¢ do optymizmu oznacza chyba, ze
mamy do niego genetyczne predyspozycje. By¢ moze
w ostatnich latach, mimo wszelkich przeciwnoéci, nasz
optymizm wynikat takze z poprawy warunkéw material-
nych i standardu zycia. W tej beczce miodu nie moze jed-
nak, jak zawsze, zabrakngC tyzki dziegciu. Cho¢ globalny
poziom optymizmu powoli wzrasta, to nadal jest on nizszy
od poziomdw, ktére notowano przed pandemia. Wptyw
na to ma z pewnoscig, jak zauwazaja eksperci, napieta sy-
tuacja geopolityczna i toczace sie wojny, inflacja i rosngce
ceny produktow i ustug, zmiany klimatyczne i zanieczysz-
czenie $rodowiska, migracje i wyzwania demograficzne,
a nawet rozwdj sztucznej inteligencji, ktéra moze wkrétce
zagrozi¢ wielu miejscom pracy.

- Oczywiscie powinniémy sobie zdawaé sprawe z zagro-
zef tego $wiata i z tych, jakie moga nas spotkaé w naszym
2yciu, ale pesymizm czy realizm naprawde warto dla zdro-
wia doprawic sporg dawka optymizmu - doradza Izabela
Narozna, psycholog. - Tylko wtedy nie wyniszczy nas lek,
smutek czy poczucie bezradnosci. Nawet wiec w trudnych
czasach, mimo wielu niesprzyjajacych okolicznosci, zatéz-
my od czasu do czasu rézowe okulary na diuze;j.

Milena Szukata
FOT. PIXABAY
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Przyrzekam by¢ pogodnym

Pierwszego dnia wiosny, w Szkole Podstawowej w Kobylnicy odbyta si¢ uroczysto$¢ 50-lecia nadania tytutu
Kawalera Orderu Usmiech. Miejsce zostato wybrane nieprzypadkowo, gdyz kobylnicka podstawéwka jest
jedna z 56 szkét w kraju noszacych imie Kawaleréw Orderu Usmiechu.

Tym razem, po pot wieku od przyznania jedynego na
Swiecie odznaczenia nadawanego przez dzieci, szklanke
soku cytrynowego ponownie wychylit poznaniak Wrodzi-
mierz Marciniak.

Wypicie kwasnego soku jest testem, ktory musza
przejs¢ kandydaci do dzieciecego orderu. Po wypiciu za-
miast grymasu, trzeba sie uSmiechna¢. Udato sie tez tym
razem?

- Nie mogto by¢ inaczej! - Smieje sie Wiodzimierz Mar-
ciniak. - Trzeba sie usmiecha¢ jak najczesciej, z usmie-
chem zycie jest lepsze.

Poznanski laureat Orderu jest dumny; ze przysiege . Przy-
rzekam by¢ pogodnym i innym pogode przynosi¢”, skfadali
takze Jan Pawet ll, Dalajlama, Matka Teresa z Kalkuty, Tove
Jansson - tworczyni Muminkow i Astrid Lindgren, a takze
krélowa Szwecji Sylwia, prezydentowa RP Jolanta Kwasniew-
ska, a od wrzesnia 2002 r. takze Joanne Rowling, autorka
,Harry'ego Pottera”, Irena Sendlerowa, ktdra uratowata
podczas wojny zycie 2500 zydowskich dzieci.

Jak czytamy na oficjalnej stronie Orderu Usmiechu, Wanda Cho-
tomska, autorka ksigzeczek dla dzieci, spotkata sie z chorymi dzie¢mi
w szpitalu rehabilitacyjnym w Konstancinie pod Warszawa. Kiedy zaczeli
rozmawia¢ o réznych $miesznych i zwariowanych przygodach Jacka
i Agatki (pacynki z dobranocki) jeden z chtopcow nagle powiedziat, chet-
nie datby Jacusiowi jaki$ order. O tej propozycji chtopca wspomniafa
Chotomska w wywiadzie udzielonym z okazji 5 rocznicy ukazywania sie
w TV Jacka i Agatki. Wydrukowany zostat w numerze ,Kuriera Polskiego”
w 1967 roku. Dziennikarka, ktora go przeprowadzata, Zofia Zdanowska,
nie potraktowata marzenia chtopca obojetnie. Powiedziata o nim szefowi
dziatu tacznosci z czytelnikami, a on wpadf na pomyst, aby stworzy¢ dzie-
ciece odznaczenie. Tak narodzifa sie idea Orderu Usmiechu. W 1979 roku,
ogtoszonym przez ONZ Miedzynarodowym Rokiem Dziecka, sekretarz ge-
neralny ONZ Kurt Waldheim nadat Orderowi UsSmiechu miedzynarodowa
range.

W 1975 1. podczas wreczania orderu Wiodzimierzowi Marciniakowi, na
uroczystoéci byta obecna Wanda Chotomska. Na jubileusz do Kobylnicy
przybyly wiadze Gminy Swarzedz i delegacje z innych szkot noszacych
imie Kawalerow Orderu Usmiechu. | oczywiscie oprocz Kawalera-jubilata
najwazniejsze byly dzieci i ich usmiechy, ktére po czedci oficjalnej zaba-
wiaf zaproszony magik.

Oprécz niestrudzonej pracy na rzecz dzieci, Wtodzimierz Marciniak jest
pomystodawca otwartej w 2019 . w Starym Korycie Warty Alei Orderu
USmiechu.

- Od poczatku do konca to byta moja inicjatywa - méwi p. Wiodzi-
mierz. - Cze$¢ tego przedsiewziecia sfinansowatem z wiasnej kieszeni,
cze$¢ przekazato Miasto i Rada Osiedla Stare Miasto. - Oprécz tego
kazdego roku organizujemy dla dzieci wydarzenia i imprezy Swigteczne.
Staramy sie dbac o Order, by jego stoneczny blask nie przestat $wieci¢.

Order wreczany jest w 26 krajach $wiata. USmiechniete stoneczko
w klapie nosi 1058 oséb wyréznionych przez dzieci.

Anna Dolska
Fot. Agnieszka Bagrowska
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Na poczatku byt schron...
Ale co byto przed nim?

Zblizamy sie do uroczystosci jubileuszowych XX - lecia istnienia Schronu
Kultury ,Europa”. Spofeczno$é¢ z poznafskiej ulicy Rolnej bedzie
Swietowata kulminacje jubileuszowg 28 czerwca biezacego roku. Ale
nie jest to Scista data rozpoczecia dziatalnosci spoteczno kulturalnej,

bo ta rozpoczeta sie w 2000 r. czyli XXV lat temu.

Woéwczas mieszkancy budynkéw nalezacych do Spotdzielni Mieszka-
niowej Lokatorsko-Wfasnosciowej ,Rolna” doszli do wniosku, ze sprawy
trzeba wzig¢ w swoje rece, poniewaz w przeciwnym razie nieumiejetne
zarzadzanie zasobami mieszkaniowymi moze doprowadzi¢ do utraty
tego co w tamtym czasie dla wiekszosci z nich byto dorobkiem zycia,
czyli do wtasnych mieszkan. Spétdzielnia ,Rolna” zlokalizowana przy ulicy
Rolnej w Poznaniu powstata bowiem w 1995 r. w ramach przeksztatcen
wiadcicielskich najwiekszego wowczas poznanskiego pracodawcy czyli
zaktadow H. Cegielski Poznan S.A. Nie wchodzac w szczegdty historii SM
,Rolna" bo nie o niej przeciez piszemy w tych wspomnieniach, nie mozna
nie przypomnie¢, ze H. Cegielski Poznan zatozyt dla swoich éwczesnych
pracownikow kilka spotdzielni mieszkaniowych, przekazat ich zarzad pra-
cownikom i ... pozostawit swojemu losowi. Gwoli sprawiedliwosci zasady
trzeba podkredlic, ze nabywania dawnych mieszkah zakfadowych byty
niezwykle korzystne dla pracownikéw zwtaszcza tych z dtugim stazem
pracy w H. Cegielski. Ale jak to bywa z ludZmi wychowywanymi w zbyt
opiekuAczych warunkach, gdy otwieraja sie drzwi wolnosci zapominaja
o odpowiedzialnodci i koniecznodci wspéfpracy dla dobra wspdinego.
Tak tez sie zdarzyto na ul. Rolnej w Poznaniu. Mtoda spétdzielnia predko
powstata i ... w wyniku nieumiejetnego zarzadzania wspdlnym dobrem
nieomal nie upadta. Na szczescie znale?li sie ludzie ktorzy zrozumieli za-
grozenie i ,wzieli sprawy swoje rece” i dzisiaj po 30 latach istnienia i 25
po ,rewolucji zarzadczej" moga by¢ dumni z tego co wspdlnie osiagneli.
Ten nieco dtugi opis perturbacji wbrew pozorom écisle sie wigze z gtow-
nym watkiem ,opowiesci ze schronu”. Poniewaz to wiasnie spotdzielcy

Zanim sie wystgpi publicznie trzeba éwiczyé, cwiczyé, éwiczyé. Kapela Klika
czyli Sami Znajomi Prezesa
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z Rolnej byli prekursorami dziatalnosci spoteczno-kultu-
ralnej w wildeckim $rodowisku. | chociaz jeszcze nie mieli
siedziby to w wynajetych pomieszczeniach, na dziatkach
lub na podwérkach zaczeli organizowac festyny, koncerty
czy wspdlne tumieje sportu amatorskiego. A wszystko po
to aby w blokowiskach, w ktorych przyszto im zy¢ - czesto
bez innej mozliwoci realizacji swoich potrzeb mieszkanio-
wych w sasiadach rozpoznawa¢ znajomych, a z czasem
nawet przyjaciét. A dzielnica Wilda w tych latach nie nale-
Zata do ekskluzywnych czesci Poznania, wprost przeciwnie
cieszyfa sie raczej zta renoma i zamieszkanie w tej dzielni-
¢y, uchodzito na poczatku XXI wieku raczej za symbol po-
razki zyciowej niz sukcesu. Dodajmy, ze najwieksi poten-
taci rynku mieszkaniowego zamykali z hukiem dziatajgce
wczesniej przez wiele lat swoje $wietlice i lokalne domy
kultury, poniewaz w nich mieszkancy upatrywali gtéwnej
kosztogennej przestanki utrzymania swoich mieszkan. Na
Rolnej postawiono odwrotnie. Integracja przez dziatania
kulturalne okazafa sie strzatem w dziesigtke. Najwazniej-
sze, ze dzieki tym dziataniom wzrosta Swiadomos¢ wspol-
noty a takze integrowata sie rézne grupy pokoleniowe.
Dzieki temu dzisiaj po dwudziestu lat istnienia Schronu
Kultury ,Europa” i po dwudziestu pieciu latach dziatal-
noéci wyrosto nowe pokolenie mtodych dziataczy, ktérzy
rowniez swojg przyszto$¢ widzg we wspdlnym dziataniu
spotecznym. A, ze sa pokoleniem nowoczesnych tech-
nologii to do wspdlnej dziatalnosci wnosza to co dla
wczesniej urodzonych moze czasami (chociaz nie jest to
regutg) stwarza¢ problemy czyli swobode postugiwania
sie Internetem i szeroko pojetymi technologiami cyfrowy-
mi. Zapyta kto$ jakie s owoce takiej wspotpracy? Otéz
dzieki tym miedzypokoleniowym dziataniom, powstajg fil-
my popularyzowane na portalach internetowych, projekty
multimedialne, czy tak ostatni projekt ptyta kapeli ,Klika
czyli Sami Znajomi Prezesa”, pod tytutem , Piosenki o zyciu
na naszej ulicy”. Bo przeciez aby taki ,produkt” powstat
musza by¢ checi i twércza inwencja, pienigdze na jej
wydanie, ale takze kompetencje nie tylko artystyczne ale
i technologiczne. Jesli chcemy aby nasze ,osiagniecie”
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zostato spopularyzowane muszg takze znalez¢ sie osoby,
ktére potrafig dobrze wykorzystywa¢ media spofeczno-
Sciowe. Nie ma co ukrywa¢, ze pokolenie wiekszosci czy-
telniczek i czytelnikéw chocby tego magazynu w ktérym
zamieszczane sg ,Opowiesci ze Schronu” czuje sie sie
bezpieczniej z wydaniem papierowym niz elektronicznym,
cyfrowym. Ale jesli ktos, bez przesmiewczej wyzszosci po-
kaze nam jak praktycznie korzysta¢ z edytoréw czy komu-
nikatorow, szybko okazuije sie, ze ten $wiat cyfrowy nie jest
tak niedostepny jak kiedys, w czasach naszej aktywnosci
zawodowej dwczedni informatyce nam go przedstawiali.
Zatem kazda z grup pokoleniowych w tego typu dziata-
niach moze wspotdziata¢ ze wzajemna korzyscig dla swe-
go pokolenia. | jeszcze jedna nieoczywista korzy$¢ wynika-
jaca z takiej synergii. Kilka tygodni temu osobiscie bytem
mimowolnym $wiadkiem rozmowy dwoch pan w stusznym
wieku, ktére opowiadaty sobie historie ujecia oszusta in-
ternetowego, chcgcego wytudzi¢ hasta do kont banko-
wych od jednej z nich. Na pytanie swojej interlokutorki jak
to sie stato, ze umiejetnie zawiadomita Policje, o prawdo-
podobnym dziataniu przestepczym seniorka z uSmiechem
odrzekta: wiesz u nas w klubie seniora, mfodziez zrobita
nam szkolenie z wlasciwej ochrony swoich danych w In-
ternecie. Uczestniczytam w tych zajeciach i gdy , trafito na
mnie” - szybko zorientowafam sie ze cwaniak chce mnie
okraé¢ przez Internet. Jedli zatem czytacie te sfowa i macie

podobne obawy, nie béjcie sie poprosi¢ mtodych ludzi dziatajgcych w or-
ganizacjach pozarzadowych o pomoc szkoleniowa. A jesli nie wiecie jak
rozpoczaC tego typu dziatanie zwrdccie sie do odpowiednich dziatow lub
wydziatéw w waszych miastach lub gminach. W Poznaniu jest na przyktad
Centrum Inicjatyw Senioralnych, ktére chetnie pomoze wam w rozpocze-
ciu takiej dziatalnosci. Ale jedna uwaga. Nie mozna bazowac na postawie
czystej konsumpcji wzmozonej postawg roszczeniows, lecz trzeba takze
w sobie znalez¢ energie do takiego wspdtdziafania chociazby w zakre-
sie formalnej organizacji spotkania. Przyktad Schronu Kultury ,Europa”,
w ktérym takie projekty i dziafania realizowane sg juz od dwudziestu lat
wskazuje ze mozna i warto. Z mojego osobistego doéwiadczenia dodam
mocniejsze stwierdzenie ze koniecznie trzebal

Roman Kawecki

Rok 2000. Dzieci realizujq swoje pasje w ... gabinecie prezesa SM ,Rolna”

Reklama

Opieka
nad
L_J Seniorami

Ustugi Swiadczone w domu klienta:

opieka catodobowa
opieka godzinowa
opieka dzienna
pomoc domowa

Opieka nad Seniorami Sp., zo. o.

ul. Utanska 17/81, 60-748 Poznah
e-mail: biuro@opiekanadseniorami.pl
www.opiekanadseniorami.pl

tel. (+48) 697 928 071
tel. (+48) 667 001630

KOD ZNIZKOWY 10%
nalezy podac przy ztozeniu zamowienia

ZNGO+
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PROSTO Z ZUS

Ulga dla pracujacych senioréw
- nie kazdy emeryt skorzysta

Juz kolejny sezon w systemie podatkowym obowiazuje zwolnienie przeznaczone dla oséb, ktdre pozostaja
aktywne zawodowo mimo osiagniecia wieku emerytalnego. Ulga dla pracujacego seniora jest preferencja,
z ktorej chetnie korzystajg podatnicy. Trzeba jednak pamigtaé, ze jest ona niejednokrotnie problematyczna

i trudna w rozliczeniu.

- Zwolnienie przychodéw do 85528 zt obowigzuje podatnikdw, ktérzy we-
szli w wiek emerytalny, jednak nie pobieraja na dzien uzyskania przychodu
emerytury, renty rodzinnej lub innych $wiadczen okreslonych przepisami. Aby
uznaé, ze dany przychdd zostat objety zwolnieniem z opodatkowania, musi-
my zatem przeanalizowa¢ moment jego wypfaty tzn. czy zostat on wyptacony
przed uzyskaniem emerytury, czy juz wtedy, kiedy otrzymalismy $wiadczenie
2 ZUS. - wskazuje Monika Pigtkowska, doradca podatkowy w e-pity.pl.
Czestym dylematem, przed ktorym staja pracujacy seniorzy jest to, czy np.
otrzymang odprawe emerytalng moga obja¢ ulgg dla pracujgcego seniora
i nie odprowadzac z tego tytutu podatku dochodowego. - W takich przypad-
kach dla fiskusa nie jest istotny tytut otrzymanego przychodu. Liczy sie mo-
ment otrzymania $rodkdw. Fiskus konsekwentnie stoi na stanowisku, ze zwol-
nione z opodatkowania sg przychody, ktére zostaty wyptacone przed dniem
wypfaty pierwszej emerytury. Zatem kluczowy jest dzief otrzymania pierwsze-
go $wiadczenia z ZUS. Przyszli emeryci, ktorzy planujg przejs¢ na emeryture,
a jednoczesnie chcg skorzystaé ze zwolnienia z opodatkowania np. $rodkdw
otrzymanych w ramach odprawy emerytalnej, musza dopilnowac¢ aby rodki

te zostaly im przekazane przed dniem otrzymania pierwszej
emerytury. - podpowiada Monika Pigtkowska z e-pity.pl.

Seniorzy powinni pamietac réwniez o tym, ze nie wszyst-
kie przychody objete sg ulga. Ustawa przewiduje, ze zwolnio-
ne z opodatkowania sg przychody z pracy na etacie, z uméw
Zlecenia, z zasitku macierzyfskiego, a takze z dziatalnosci
gospodarczych opodatkowanych wedtug: skali podatkowej,
podatku liniowego oraz ryczattu od przychoddw ewidencjo-
nowanych, pod warunkiem, ze podatnik podlega z tytutu
uzyskania tych przychodéw ubezpieczeniom spotecznym
w rozumieniu ustawy o systemie ubezpieczen spotecznych.
Ulga ta nie dotyczy natomiast przychodow z tytutu np. zasit-
kéw chorobowych, umowy o dziefo, czy tez z praw autorskich.
Podatnicy, ktorzy zarabiaja w formie kontraktu managerskie-
9o lub czerpig dochody z najmu réwniez nie skorzystaja z tej
preferencii.

Juz ponad milion pobranych mLegitymac;ji

Juz ponad milion emerytéw i rencistow pobrato elektroniczng wersje legitymacii, ktéra jest dostepna
w bezptatnej aplikacji mObywatel. Tylko w tym roku prawie 87 tys. oséb skorzystato z tej mozliwosci. Dzigki
mLegitymacji klienci moga potwierdza¢ swoje uprawnienia oraz korzysta¢ z ulg i znizek za pomoca wtasnego

urzadzenia mobilnego, np. smartfona.

mlegitymacja emeryta-rencisty to elektroniczna wersja tradycyjnej le-
gitymacji. Emeryci i renciéci uzywajg jej, aby potwierdzi¢ swéj status.
- Dzieki niej wygodnie korzystaja z ulg, takich jak znizki na bilety komunikacji
miejskigj, a takze potwierdzajg swoje prawo do $wiadczen zdrowotnych - in-
formuje Marlena Nowicka, rzeczniczka prasowa ZUS w Wielkopolsce. - Forma
elektroniczna jest bardzo wygodna. W jednej aplikacji mObywatel klient ma
dostep m.in. do dowodu osobistego, recept, prawa jazdy czy wiasnie do
mLegitymaciji. Klienci ZUS coraz chetniej korzystaja z tej mozliwosci. W pierw-
szym kwartale tego roku 86 794 emerytow i rencistow pobrato mLegitymacje.
To 0 3 294 os6b wiecej niz w zesztym roku w tym samym czasie.

Od stycznia 2023 r. ZUS automatycznie wydaje mLegitymacje wszystkim
nowym emerytom i rencistom. Aby korzysta¢ z mLegitymacji, nie trzeba skfa-
da¢ wniosku ani i§¢ do placowki ZUS.

- Wystarczy pobra¢ bezptatng aplikacje mObywatel na smartfon i wyko-
nac trzy proste kroki: uruchomi¢ aplikacje, klikna¢ opcje ,dodaj dokument”
i wybra¢ z listy dostepnych dokumentéw ,legitymacje emeryta-rencisty”. Na
pulpicie pojawi sie ikona mLegitymacji - dodaje Nowicka.
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Taki elektroniczny dokument dziata tak jak tradycyjna legi-
tymacja. Emeryt lub rencista pokazuje go na ekranie swojego
smartfona, aby potwierdzi¢ uprawnienie do ulgilub $wiadczenia.

Emeryci i rencisci, ktérzy maja tradycyjng plastikowa le-
gitymacje, moga nadal z niej korzysta¢, jesli nie minat jej
termin waznosci.

Osoby, ktére nabyly uprawnienia do emerytury lub renty od
stycznia 2023 1. i majg legitymacje elektroniczna, jesli zechca,
moga dodatkowo otrzymac tradycyjna legitymacje w postaci
karty plastikowej. Aby dosta¢ taka karte, nalezy ztozy¢ do ZUS
wniosek na formularzu ERL (wniosek o wydanie legitymacji eme-
ryta-rencisty w formie spersonalizowanej karty) - informuje rzecz-
niczka. - Wizyte w placowce ZUS warto uméwic z wyprzedze-
niem. Klient, ktéry chce zatatwi¢ sprawe w ZUS moze sam wybraé
dogodny termin i godzing. Zarezerwowa¢ wizyte w Zaktadzie
moze na kilka sposobdw: za posrednictwem PUE/eZUS, aplikacji
mobilnej mZUS, telefonicznie albo podczas wizyty w ZUS.
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Swiateczne dekoracje

Wielkanoc to wyjatkowo radosne $wigto, warto wiec te rados¢ i optymizm, ktéry budzi wiosna, podkresli¢

aranzacja $wiatecznego stotu.

Stylizacja $wigtecznego stotu moze by¢ bardzo rézna - wytworna i ele-
gancka albo taka z przewaga elementéw ludowych. Od tego, jaki styl
wybierzemy, zaleze¢ bedzie dobdr obrusa i zastawy stotowej. Cho¢ to
$wieto, obrus wcale nie musi by¢ bialy; moze by¢ écru czy kremowy, ale
takze w zdecydowanym kolorze, na przyktad soczystej zieleni.

Zgodnie z polska tradycja na stole nie powinno zabrakna¢ bukszpanu.
Moga tez zdobi¢ go gatazki wierzbowe z baziami pozostate od Niedzieli
Palmowej. Wstawmy je oczywiécie do wody i trzymajmy w temperaturze
pokojowej, a wtedy szybko pokaza sie na nich mate listki. Niektorzy wybie-
rajg sztuczne bazie, ale nie rekomendujemy takiej formy ozddb, chyba ze sg
nimi pieknie, recznie wykonane palmy. W czasie wiosennego odradzania
sie, zdecydowanie warto postawi¢ na naturalne roéliny. Jedynym elemen-
tem zrobionym nie tylko z naturalnych skfadnikéw (suszone trawy, ziofa,
kwiaty - naturalne lub barwione) moga by¢ wiasnie palmy wielkanocne
z krepy, bibuly czy papieru. Czesto wezedniej przygotowuja je nasze dzieci
czy wnuki na zajeciach plastycznych. To tradycyjna ozdoba i jednoczesnie
pamigtka artystycznych wysitkéw najmtodszych cztonkow rodziny.

Na wielkanocnym stole, na komodach i parapetach mozemy posta-
wi¢ kwiaty doniczkowe z wiosennymi rodlinami cebulowymi, takimi jak na
przykfad hiacynty, zonkile, narcyzy, bratki i prymulki.

Jesli wezesniej pomyslelismy o ich wysianiu (przy okazji przypominamy
o tym!), to znakomitg wielkanocna dekoracja jest rowniez owies, trawa lub
rzezucha. Te roslinki mozemy (lub nie) udekorowac pisankami, kurczaka-
mi czy zajaczkiem. Najlepiej jednak wygladajg w niewielkich szklanych
lub biatych miseczkach réznego ksztattu.

Alternatywa dla kwiatow doniczkowych sg kwiaty ciete. | tu znow mo-
zemy postawi¢ na narcyze, hiacynty lub zonkile, ale mozemy tez wybra¢
anemony, irysy, réznokolorowe tulipany albo zarowiec kwitnacy na zotty,
rézowy lub biaty kolor.

Floryéci doradzaja, zeby zonkile i narcyzy optukac z ziemi, ale zosta-
wi¢ im korzonki, bo dzieki temu wytrzymaja w wazonie znacznie dtuzej.
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Taki bukiet mozemy urozmaici¢ dodajac do niego gatazki
drzew owocowych.

Kto lubi, moze na $wigtecznym stole postawic stroiki -
kupione lub zrobione w domu. Zazwyczaj ich podstawg
jest bukszpan. Moga by¢ to wianuszki (podobne do tych
bozonarodzeniowych ze $wierku) albo rozmaite kompozy-
cje z bukszpanu, wiosennych kwiatow i na przyktad wy-
dmuszek jajek przepiorczych, ktére sa mafe wiec dosko-
nale do takich dekoracji sie nadaja.

Popularng ozdoba w te $wigta moga by¢ rowniez wikli-
nowe koszyczki czy porcelanowe miseczki petne tradycyj-
nych pisanek i kraszanek. Te kupione od profesjonalistow
i te zrobione przez domownikéw z wydmuszek kurzych
Jaj, mozna przechowywac latami, by przez kolejne $wieta
znéw zdobily nasz dom, tworzac nasza rodzinng kolekcje.
Do ozdobnych wydmuszek mozna tez przyklei¢ wstazecz-
ki, by na nich podwiesza¢ je pod sufitem - w postaci po-
jedynczych ozddb lub kompozycii.

W ten dzief nasz stét i jego otoczenie powinny cieszy¢
oko barwami, bo Wielkanoc to nie tylko $wieto Zmar-
twychwstania Jezusa Chrystusa, ale réwniez pochwata
wiosny i odrodzenia zycia. (szum)

FOT. PIXABAY



http://www.naturalszop.pl

Naturalni(_e
dla zdrowia!

Szukasz sprawdzonych, naturalnych produktéw,
ktore pomoga Ci dbac o zdrowie?

Naturalszop.pl to sklep internetowy, w ktérym znajdziesz:

» Polskie miody - tylko od rodzimych pszczelarzy
o Pytek pszczeli, pierzga, propolis — dla odpornosci i witalnosci
« Zdrowa zywnos¢ — proste sktady, najlepsza jakos¢
» Ekologiczne podejscie — zero waste " =
Bardzo szybka dostawa!!! |

Gotowe zestawy prezentowe
Z najlepszych polskich miodow!
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Przysmaki wielkanocnego stotu

Na wielkanocnym stole niewatpliwie krélujg jajka. Nie powinno jednak na nim zabraknaé $wiatecznych

stodkosci, wérdd ktérych prym wiodag mazurki i baby.

Jajka pojawiaja sie na wielkanocnych stofach w rozmaitych odstonach
- od tych najprostszych do tych wyszukanych. Kto z nas nie lubi jajek
ugotowanych na twardo ozdobionych fyzka majonezu i obsypanych mto-
dym szczypiorkiem lub $wiezg rzezucha? Takg forme ich podania mozna
jednak urozmaici¢. Po Swigtecznym $niadaniu zwykle delektujemy sie
stodkim mazurkiem czy tradycyjng wielkanocng baba.

Jajka faszerowane

10 jajek, 200 g pasztetu, 6 pieczarek, 2 mate cebule, olej rzepakowy, sol,
pieprz i stodka papryka do smaku, melisa do dekoracji, 2 fyzki majonezu

Jajka ugotowac na twardo, zala¢ zimng woda i ostudzic, obra¢ i prze-
kroi¢ wzdtuz na pét. Wyciagniete zéttka przetozy¢ do miseczki i rozgnies¢
widelcem. Cebule drobno posiekaé i zeszkli¢ na rozgrzanym oleju. Do-
da¢ umyte, obrane i drobno pokrojone w kosteczke pieczarki. Smazy¢,
az woda odparuje z pieczarek. Do wezednigj rozgniecionych zéttek do-
da¢ pasztet, wymieszac. Farsz uzupetic o usmazone pieczarki i cebule,
doprawic sola, pieprzem oraz stodka papryka. Na koniec potowki jajek
wypetnic farszem i udekorowaé listkami melisy lub majonezem. (www.
berger.biz.pl)

Jajka w ciescie francuskim

1 opakowanie ciasta francuskiego, 6 jajek, 10 dag szynki, 6 pomidorkéw
koktajlowych, peczek szczypiorku, wedzona stodka papryka, 10 dag sera
Z6ttego, s6l morska gruboziamista, safata do dekoracji

Z ciasta francuskiego wykrdj szklankg kotka i utdéz w wysmarowane;
ttuszczem formie na muffinki. Na kazdym kétku utéz plasterki szynki i sera
i przyprosz wedzong papryka. Wybij po jednym jajku do kazdego otwo-
ru formy, przyprész solg i udekoruj potéwkami pomidorkow. Piecz w 180
stopniach przez ok. 15 min. Podawaj na satacie, posypane drobno pokro-
jonym szczypiorkiem. (www.pekpol.pl)

Jajka owijane szynka
8 jajek, 8 plasterkow szynki, pot peczka natki pietruszki, 2 fyzki serka ma-
scarpone, fyzka oliwy z oliwek, sl i Swiezo zmielony pieprz, szczypior ce-
buli dymki do dekoracji
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Ugotuyj jajka na twardo i obierz. Zetnij spody jajek, aby
mozna je byto postawi¢. Gore zetnij tak, aby dosta¢ sie do
z6ttka. Wydraz cate zottka, dodaj posiekane, odkrojone
wezesniej biatko, dodaj mascarpone, sol, pieprzi posiekang
natke - wymieszaj. Kazdy plasterek szynki zt6z na pét. Za-
win jajka w szynke i postaw na talerzu. Brzegi szynki mozesz
spia¢ wykataczka. Jajka wypetnij nadzieniem, skrop oliwa
i 0zdob $wiezg natkg pietruszki. Podawaj ze $wiezym, chru-
pigcym pieczywem. Posyp obficie dymka. (www.pekpol.pl)

Jaja z kawiorem

jaja - tyle sztuk, ile chcemy podaé, kawior z tososia lub
pstraga, ketchub, szczypiorek, cytryna pokrojona na
Cwiartki, $wieza bazylia lub melisa do ozdoby pétmiska

Jajka ugotowaé na twardo, po wystudzeniu przekroi¢
na pot. Na potéwki natozy¢ kawior z fososia lub pstraga
i ozdobic je kleksem ketchupu. Cato$¢ posypac drobno
pokrojonym szczypiorkiem. Potmisek z jajami udekorowaé
$wiezymi ziofami i éwiartkami cytryny. (szum)

Wytrawne babeczki z pasta jajeczng
6 jaj, majonez lub jogurt typu greckiego - 4 tyzki, foso$
wedzony 100 g, likier jajeczny 2 fyzki, ptatki migdafowe
50 g, s6l, pieprz biaty, 12 kruchych mini babeczek do na-
dzieri stonych
Jajka ugotowaé na twardo, po wystudzeniu przekroié
na pét, oddzieli¢ delikatnie 26ttko od biatek. Zéttka umie-
§ci¢ w misce, doda¢ majonez lub jogurt grecki, drobno
posiekanego tososia i likier jajeczny. Dodaé pokruszone
platki migdatowe, wymiesza¢. Doprawi¢ do smaku solg
i bialym pieprzem. Powstatg masa jajeczng wypetnié mini
babeczki do nadzien stonych. Pozostate biatka mozna wy-
korzysta¢ do przygotowania oddzielnej przekaskii nadziaé,
na przyktad drobno posiekanymi pieczarkami i ogérkiem
kiszonym z dodatkiem majonezu. (www.dancake.pl)
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Mazurek czekoladowy

200 g maki pszennej, 150 g masta, 100 g mielonych orzechéw
laskowych lub wioskich, 70 g cukru, T jajko, szczypta soli; na-
dzienie: 100 g gorzkiej czekolady, 150 g powidet Sliwkowych,
200 g mlecznej czekolady, 150 ml smietany kremowki 30%,
orzechy do dekoracji

Skfadniki ciasta wymieszaj, uformuj kulke i wtéz do schto-
dzenia do lodéwkina 1 godzine. Ciasto rozwatkuj na prostokat
20 x 30 cm i przet6z do formy. Przy brzegach nalezy utworzy¢
wyzszy rant, ciasto naktuj widelcem i ponownie wtéz do lo-
déwki na 20 minut. Rozgrzej piekamik do temperatury 170 st.
C. W67 forme z ciastem do pieca i piecz przez okoto 35 - 40
minut. Na wystudzonym cieécie rozprowad? powidta Sliwko-
we. Smietanke umies¢ w garnku i podgrzej. Drobno posieka-
ng czekolade dodaj do $mietankiijak zacznie sie rozpuszczaé
wymieszaj. Rozpuszczong czekolade ze $mietankg wylej na
powidfa Sliwkowe. Udekoruj orzechami. (www.dwor-korona.pl)

Mazurek migdatowo-rézany
Spod: 200 g masta extra, 1 tyzka (16 g) $Smietany 18%, 190
g maki pszennej, 150 g mielonych migdatéw, 80 g cukru
pudru, 2 Zéttka, szczypta soli. Rézany krem: 150 g serka ma-
scarpone, 100 g Smietanki 36%, 100 g konfitur roZanych, 1
tyzka cukru pudru (opcjonalnie). Dekoracja: 100 g ptatkéw
migdatowych i ptatki réz

Make przesiej przez sito na stolnice. Dodaj zmielone migda-
ty, masto pokrojone w drobng kostke i cukier puder. Posiekaj
szybko nozem az do uzyskania efektu kruszonki. Dodaj z6ttka,
s0l, kwadng Smietane 18% i szybko zagniec. Z ciasta uformuj
prostokatny blok. Jesli ciasto bedzie klejace, oprosz je maka,
owin folig spozywczg i wtéz do lodéwki na 30 minut. Forme
o wymiarach okoto 33 x 25 cm posmaruj lekko mastem i wyt6z
papierem do pieczenia. Ciasto kr6j na réwne plastry i wylep
nim doktadnie spod blaszki. Ponaktuwaj widelcem. Wstaw
do lodéwki na kolejne 30 minut. Piecz w temperaturze 1905C
przez okoto 18-20 minut, na jasnoztoty kolor. WystudZ w blasz-
ce. Przygotuj krem rézany. Zmiksuj konfiture rézang z serkiem
mascarpone i wymieszaj z gesta Smietanka 36%. Rozsmaruj na
kruchym spodzie. Posyp pfatkami migdaféw uprazonymi na
patelni. Udekoruj pfatkami rézy. (www.piatnica.com.pl
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Reklama

SRODEK V.VYPOCZYNKOWY
KOMANDOR
W POGORZELICY

Osrodek Wczasowy
Komandor w Pogorzelic
zaprasza na wypoczyne

nad morze

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA 2025

TURNUSY ROZNEJ DLUGOSCI
17-25.05 1440 Zt*

(3 ostatnie pokoje)

5-15.06 1600 Zt*

(7 ostatnich pokoi)

8-19.06 1800 Zt*
12-19.06 1300 ZL.*
15-28.06 2200 ZL*
1-12.09 1760 ZL*

*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
* ognisko
* cisza, spokdj i pieckne miejsca do spaceréw

oraz wycieczek rowerowych

Osrodek g
Weczasowy Komandor ;
jest przystosowany B
do potrzeb oséb
niepetnosprawnych.

Rezerwacije i 2apytania:
rezerwacje@owkomandor.pl
lub 696 521 854



https://owkomandor.pl/
http://www.piatnica.com.pl/
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Mamine $wieto

Dzief Matki obchodzony jest w az 140 krajach na $wiecie. W wigkszosci z nich $wigtuje sie¢ go w maju, ale
niemal w 80. przypadkach jest nim druga niedziela tego miesigca. Tylko w Polsce obchodzimy go 26 maja.

Poczatkow tego Swieta mozna doszukac sie w czasach starozytnych. Gre-
cy i Rzymianie otaczali kultem matki-boginie, symbole ptodnoécii urodza-
ju. W siedemnastowiecznej Anglii honorowano ,niedziele u matki*. Co
roku w czwarta niedziele Wielkiego Postu odprawiano modty w najbliz-
szej katedrze, a matkom wreczano kwiaty (zwyczajowo fiotki) i stodycze
w zamian otrzymujac ich bfogostawienstwo. Religijna forma tego dnia po
zakofczeniu Il wojny $wiatowej zamienita sie w forme $wieckg i typowy
Dzien Matki, ale jego ,ruchoma” data nie zmienita sie.

W Stanach Zjednoczonych w 1858 roku amerykanska nauczycielka
Ann Maria Reeves Jarvis prowadzita zwycieskg kampanie na rzecz usta-
nowienia Dni Matczynej Pracy. Twierdzita, ze matki sa niedoceniane i na-
lezy zwréci¢ uwage na to, jak bardzo podwiecaja sie dla swoich rodzin.
Od 1872 roku Dzien Matek dla Pokoju promowata za$ Julia Ward Howe,
ktéra dazyfa do ustanowienia tego dnia w ramach promowania pokoju
po wojnie secesyjnej. W roku 1905 Annie Marie Jarvis (corka Ann Jarvis),
kontynuujgcej dzieto rodzicielki, udato sie ustanowi¢ Dzieh Matki (przy-
padajacy na druga niedziele maja), ktéry zaczely celebrowac niemal
wszystkie stany, a w 1914 roku Kongres Stanéw Zjednoczonych uznat go
za $wieto narodowe.

W Polsce przedwojennej obchodzono Dzieh Matki w rézne niedziele
majowe, a organizacjg Swietowania zajmowat sie Polski Czerwony Krzyz.
Po Il wojnie $wiatowej date tego $wieta ustanowiono na 26 maja. Pierwsze
obchody Dnia Matki odbyly sie prawdopodobnie w Krakowie w maju 1914
roku (niektore Zrodfa podaja, ze byt to rok 1923). Poczatkowo Swieto miafo
charakter lokalny, ale z czasem stato sie waznych $wietem w catym kraju.

Dzieh Matki obchodzony jest w wigkszosci krajow na $wiecie (blisko
140), cho¢ w niektérych (na przyktad w Wietnamie, Butgarii, Bosni, czy
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Armenii) faczony jest z Dniem Kobiet. W Tajlandii nato-
miast Dzien Matki obchodzony jest 12 sierpnia, w dniu
urodzin Jej Wysokosci Krolowej. Domy sg dekorowane na
ten dzien jej portretami i kwiatami. Swietowanie przypa-
da wiec na rézne dni w ciggu cafego roku - najwczesniej
Dzieh Matki obchodzi sie w Izraelu, bo w kalendarzu gre-
gorianskim przypada miedzy 30 stycznia a 1 marca; naj-
pdzniej za$ w grudniu (8 grudnia w Hiszpanii i Panamie, 22
grudnia w Indonezji). Lwia cze$¢ krajéw honoruje jednak
matki w maju, zwlaszcza w druga niedziele tego wiosen-
nego miesigca. W ten dzief $wietujg na przyktad wszyst-
kie mamy z USA, Kanady, Szwajcarii, Ukrainy, Czech, Belgii,
Wtoch i wielu innych krajow.

Jak kazde Swieckie $wieto, to dzieA, ktdry mozna, ale
nie trzeba, celebrowac. W wiekszosci krajow czyni sie to
jednak z ochotg. Mamy tradycyjnie dostajg kwiaty, czeko-
ladki, a nieraz nawet $niadanie do tézka - to tradycja na
przykfad w pétnocnej Hiszpanii, ale kto nie pamieta wysit-
kéw Pawta i jego taty w doskonatym serialu komediowym
Wojna domowa" (w rezyserii Jerzego Gruzy), powstatym
na kanwie felietonéw Miry Michatowskiej publikowanych
w ,Przekroju”, w doskonatej obsadzie sktadajacej sie m.in.
z Ireny Kwiatkowskiej, Aliny Janowskiej, Kazimierza Rudz-
kiego czy Andrzeja Szczepkowskiego. Odcinek tej uroczej
komedii, pod tytutem ,Dzief mamy”, okraszony zostat na-
wet piosenka tematyczng, ktérej stowa napisat Wojciech
Mtynarski, a melodie skomponowat Jerzy Dudu$ Matusz-
kiewicz, a ktorej zakohczenie refrenu brzmiato: ,wszystko
dla mamy, gdy mamy Dzieh Mamy!" Cieszmy sie wiec nim
jak najlepiej i jak najdtuzej. (szum)

FOT. PIXABAY
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Materiat promocyjny

Aparaty stuchowe w walce

z szumami usznymi - fakty i mity
Protetyk stuchu Halina Paliwoda radzi!

Szumy uszne to problem, ktéry dotyka wielu senioréw, utrudniajac codzienne funkcjonowanie i pogarszajac
jakos¢ zycia. Wiele oséb szuka skutecznych sposobéw na ich ztagodzenie, a jednym z czesto zalecanych
rozwigzan sg aparaty stuchowe. Na czym polega rola aparatéw stuchowych w leczeniu szuméw usznych i na
co zwréci¢ uwage przy ich doborze, wyjasnia protetyk stuchu Halina Paliwoda

Szumy uszne - czym sg i kogo dotycza?
Szumy uszne (ang. tinnitus) to czesty problem, ktéry dotyka okoto 17%
populacji, a wéréd senioréw az 33% (Jastreboff, Jastreboff, 2003). Osoby
cierpiace na to schorzenie styszg dzwieki, takie jak szum, pisk, trzask czy
buczenie, mimo ze nie ma ich rzeczywistego Zrédta w otoczeniu. Zjawi-
sko to mozna poréwnaé¢ do tzw. bélu fantomowego, odczuwanego po
amputacji koAczyny. Pacjenci z szumami usznymi czesto trafiajg do prote-
tykéw stuchu, audiologdw i laryngologow. Badania pokazuja, ze az 80%
0s6b, u ktérych szumy stanowig istotny problem, ma réwniez ubytek stu-
chu (Davis i El Rafaie, 2000). Z kolei 50-70% 0séb z niedostuchem zgtasza
takze szumy uszne (Del, Ambrosetti, 2007; Jastreboff i Jastreboff, 2003).

Wielu pacjentow zauwaza, ze szumy uszne nasilaja sie wieczorem lub
rano, co wiaze sie z ciszg otoczenia tzw. tem - brak innych dzwiekéw
sprawia, Ze szumy stajg sie bardziej dokuczliwe.

Terapia dzwiekowa w leczeniu

szumow usznych: fakty

Badania pokazuja, ze nasze zmysty reaguja nie na sama warto$¢ bodzca,
ale na jego réznice w stosunku do ta. Na przykfad muzyka wydaje sie
gtosniejsza w cichym pomieszczeniu niz w jadacym samochodzie, mimo
ze jej natezenie jest takie samo. Podobnie $wiatto $wiecy jest bardziej
intensywne w ciemnosci niz w jasnym pokoju. To samo dotyczy szuméw
usznych - ich odczuwanie zalezy od otaczajacych dzwiekdw.

Osoby cierpigce na szumy uszne czesto maja nadwrazliwos¢ stucho-
wa i problemy z zasypianiem. W obawie przed hatasem stosujg ochronni-
ki stuchu, co moze paradoksalnie nasila¢ problem i prowadzi¢ do bted-
nego kofa.

Poniewaz az 80% os6b z szumami usznymi ma réwniez niedostuch,
aparaty stuchowe moga stanowi¢ skuteczne wsparcie, co zostafo spraw-
dzone i jest zasadne. Wzmacniaja one to akustyczne, pomagajac zniwe-
lowac réznice miedzy szumami a otoczeniem. Wspbfczesne aparaty sa
coraz bardziej zaawansowane - wiele z nich ma wbudowane generatory
dzwieku wspomagajace terapie. Sa tez mniejsze, dyskretne i wygodne
w noszeniu, co poprawia komfort uzytkowania. Dzieki lepszej jakosci
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dzwieku utatwiaja komunikacje i zmniejszaja napiecie oraz
stres zwigzane z szumami usznymi, ktore czesto wptywaja
na samopoczucie i relacje spoteczne.

Terapia dzwiekowa: mity
W praktyce wielu lekarzy i protetykow stuchu zaleca aparaty
stuchowe osobom z niedostuchem i szumami usznymi, thu-
maczac, Ze pomoga one poprzez maskowanie (,zagtusza-
nie") uciazliwych dzwiekow. Pacjent styszy wiec: , Bede nosit
aparaty, to moje szumy znikng”. Czuje ulge, wierzac, ze pro-
blem wkrétce sie skonczy. Rzeczywiscie, na poczatku moze
odczuwaé poprawe, ale po pewnym czasie szumy czesto
powracaja. Dlaczego tak sie dzieje? Najczesciej wynika to

z braku odpowiednich wskazéwek dotyczacych stosowania

aparatow stuchowych. Pacjenci czesto nie wiedza, ze:

* Aparaty nalezy nosi¢ przez caly dzie i zdejmowac¢ do-
piero przed snem.

* Przebywanie w catkowitej ciszy z wigczonym aparatem
nie przynosi efektéw, bo nie ma wtedy dzwiekéw do
wzmacniania.

+ Skuteczna terapia dzwigkowa wymaga statej stymula-
cji dzwiekami z otoczenia - 24 godziny na dobe, 7 dni
w tygodniu.

* Zrozumienie mechanizmu percepcji szuméw usznych
jest kluczowe dla sukcesu terapi.

Brak takiej wiedzy prowadzi do rozczarowania - pa-
cjent czuje, ze terapia nie spefita obietnic, co powoduje
frustracje i stres. A stres, niestety, nasila szumy uszne.

Dodatkowo negatywne reakcje moga wynikac z:

+ Zle dobranych aparatéw stuchowych - np. modeli we-
wnatrzusznych u 0séb z dobrym stuchem w zakresie
niskich czestotliwosci.

+ Efektu okluzji (tzw. efektu ucha zatkanego aparatem).

+ NiewfaSciwego dopasowania aparatu do indywidual-
nych potrzeb pacjenta.
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Dlatego tak waine jest kompleksowe podejécie do te- ~ Narzedzi wzbggacgjqqch tto ‘akustyc/zn'e. Lepsze sfyszenie otoczenia
rapil - nie tylko zalecenie aparatow stuchowych, ale takie ~ POMaga zmniejszy¢ roznice miedzy dZwiekami tta a szumami, a takze
edukacja, konsultacje i odpowiednie wsparcie pacjenta zmniejsza wysitek potrzebny do rozumienia mowy. To z kolei redukuije fru-

w trakcie catego procesu. stracje i ufatwia codzienne funkcjonowanie.
Dopasowanie, programowanie i wybor aparatéw stuchowych wyma-
Dobér ratéw stuch h ga specjalistycznej wiedzy oraz indywidualnego podejécia. Warto pyta¢
ObO aE)a atowstuc . owyc . specjalistow, do ktdrych trafiamy, o ich do$wiadczenie i dodatkowe szko-
u pacjentow Z SZumami usznymi lenia w zakresie terapii dzwiekowe;.
Wybér i dopasowanie aparatéw stuchowych u oséb W Amed Centrum Audiologii moga Paristwo liczyé na profesjonalng

Z szumami usznymi powinno byé przeprowadzane przez  Pomoc. Zapraszam na konsultacje!
specjalistow protetykdw stuchu, ktérzy posiadajg odpo-
wiednie przeszkolenie w tym zakresie. Wazne jest, aby
znali oni zasady terapii dZzwiekowej, potrafili przeprowa-
dzi¢ rzetelng konsultacje i wspiera¢ pacjenta na kazdym
etapie terapil.

Nalezy pamietad, ze aparat stuchowy to jedynie narze-
dzie - jego wydanie i wigczenie nie wystarczy. Kluczowe
jest odpowiednie ustawienie systeméw w aparacie, tak
aby wspieraly pacjenta w radzeniu sobie z szumami usz-
nymi i nadwrazliwoécia stuchowa. Osoba z niedostuchem
i szumami usznymi ma inne potrzeby niz pacjent niedosty-
szacy, ale bez tych dolegliwosci.

Aparaty stuchowe sg skutecznym wsparciem w terapii 9 Amed Centrum Audiologii
szumdw usznych, pod warunkiem, ze stosuje sie je w ra- ° i Aparaty Stuchowe,
mach terapii dzwigkowej. Pacjent powinien zrozumie¢ ich AMED Poznan, Poznanska 18a/1,
role - nie jako urzadzen, ktore ,wytaczg” szum, ale jako A ol oW tel. 730 554 111

mgr Halina Paliwoda,
protetyk stuchu,
terapeuta metody TRT

Reklama

Szumy uszne a terapia TRT

5} = (Tinnitus Retraining Therapy)

AMED

aparaty.stuchowe

e Czy szumy uszne muszg by¢ dokuczliwe?
® Kogo dotycza?

® Jak mogg objawiac sie?

e Czy zmieniajg sie wraz z wiekiem?

® Czy s3 leki, ktore leczg szumy uszne?

® Czy istnieje metoda o skutecznosci
wiekszej niz na poziomie placebo czyli

- =  powyzej 40 %?
' Jezeli cierpisz na szumy uszne, chcesz zrozumie¢ g jopie badania audiologiczne wykonywa¢
mechanizm ich powstawania oraz sposéb

postepowania zapraszamy na konsultacje do w diagnostyce szuméw usznych?
naszych gabinetow.

' Stosujemy metode TRT (Tinnitus Retraining Therapy)

wg. Prof. Pawta Jastreboffa, ktora cieszy sie powodzeniem na catym Swiecie juz od 30 lat!

9 WI ELEN ul. Storczykowa 1
® 609712 803  64-730 Wielen

Q POZNAN ul. Poznanska 18a/1 9 ZALAS EWO ul. Kérnicka 198b lok. 7
© 730554111 60849 Poznad © 730580 111 62-020 Zalasewo

WWWwW.aim Ed dpadra ty.pl < amed@amedaparaty.pl @ amedaparaty stuchowe



http://www.amedaparaty.pl
https://amedaparaty.pl/
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Dbajmy o oczy

Wraz z wiekiem nasze oczy wymagaja szczegdlnej uwagi i troski. Zmiany zwigzane z procesem starzenia moga
wplywa¢ nie tylko na jako$¢ widzenia, ale réwniez na komfort zycia.

Uktad wzrokowy starzeje sie wraz z nami, wiec w pewnym momencie na-
szego zycia muszg tez pojawic sie problemy z widzeniem. Sa one zwykle
zwigzane z naturalnym procesem i wymagaja jedynie korekcji wzroku oku-
larami. Niektére schorzenia moga by¢ jednak dla nas grozne, a wobec
tego warto wiedzie¢ o ich symptomach.

- Z wiekiem soczewka traci swojg elastyczno$é, co powoduije trudno-
$ci w wyraznym widzeniu z bliska - wyjasnia Matgorzata Leszczynska, inzy-
nier optyk. - Pierwszym jego objawem jest odsuwanie reki, by przeczytac
gazete lub wiadomosci w telefonie. Seniorzy moga réwniez odczuwac
dyskomfort podczas pracy przy komputerze, a nawet zasypia¢ podczas
ogladania telewizji. | cho¢ starzenie soczewki nalezy do zjawisk natural-
nych, mozemy je spowolni¢ poprzez stosowanie sie do zalecen, ktére, jak
zaobserwowano, ZaOWoCUjg znaczaca poprawa jakosci widzenia w star-
szym wieku - przekonuje ekspertka.

Wazniejsze jednak sg problemy, ktore mozemy tatwo przeoczy¢. Za od-
bior bodzcow zewnetrznych odpowiedzialna jest siatkéwka. Ta niezwykle
wrazliwa struktura przetwarza $wiatfo, ktére do niej dociera i poprzez nerw
wzrokowy przesyfa je do mézgu. Jej uszkodzenie moze prowadzi¢ do po-
waznych problemow ze wzrokiem, w tym nawet do jego utraty. Na dziata-
nie siatkowki wptywa wiele czynnikéw o podtozu genetycznym i zewnetrz-
nym, takich jak palenie tytoniu, promieniowanie sfoneczne czy $wiatfo
niebieskie. Moga ja niszczy¢ réwniez choroby - cukrzyca lub nadcisnienie.

Regulame badania wzroku, stosowanie zdrowej diety, chronienie oczu
przed promieniowaniem UV, a takze nawilzanie oczu to tylko kilka dziatah
wspierajacych dobre widzenie. Bardzo dobrze na nasz wzrok wptywa row-
niez aktywny tryb zycia oraz ograniczenie czasu spedzanego przed

ekranem. Zaplanowanie wizyty u specjalisty to tez absolutna podsta-
wa, szczegblnie po 50-tym roku zycia. Wiele schorzen, takich jak jaskra
czy zaéma, rozwija sie bezobjawowo, moga wiec one zosta¢ wykryte tylko
podczas profilaktycznych badan - dlatego w starszym wieku nalezy je wy-
konywac¢ co najmniej raz w roku, nawet jedli nie odczuwamy probleméw
z widzeniem.
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Zdaniem specjalistki dobre widzenie zapewni réwniez
dieta bogata w antyoksydanty, witaminy A, C i E, a tak-
ze luteine i zeaksantyne, ktéra moze spowolni¢ procesy
starzenia sie oka. Produkty takie jak marchew, szpinak,
jarmuz, jagody oraz ttuste ryby (na przyktad tosos czy ma-
krela) dostarczaja

sktadnikow, ktére wspieraja zdrowie siatkdwki i chronig
przed zwyrodnieniem plamki z6ttej (AMD).

Starzenie sie oczu z pewnoécia przyspiesza ekspozycja
na promieniowanie UV. Tym samym zwieksza sie ryzyko
zaémy, dlatego noszenie okularéw przeciwstonecznych
z filtrem UV, kupowanych z wiarygodnego Zrédta, to inwe-
stycja w zdrowie naszych oczu. Warto tez pamieta¢ o oku-
larach z powfoka antyrefleksyjna, ktéra redukuje odbicia
$wiatta i poprawia komfort widzenia, zwtaszcza podczas
stonecznych dni. Dtugotrwata ekspozycja na promienio-
wanie niebieskie, ktore miedzy innymi emitujg monitory
komputeréw, smartfonow, telewizoréw czy tabletow, ma
rowniez niekorzystny wptyw na nasz uktad wzrokowy. -
Nadmierne korzystanie z urzadzen elektronicznych moze
wiec negatywnie wptywaé na zdrowie oczu - wskazuje
ekspertka. Mozemy temu zaradzic, stosujac zasade 20-20-
20. Jest to prosta technika majaca na celu zmniejszenie
zmeczenia oczu. Polega ona na tym, by co 20 minut, skie-
rowa¢ wzrok na co$ oddalonego o 20 stép (czyli okoto 6
metréw), przez co najmniej 20 sekund. Zasada 20-20-20
zmniejsza tzw. cyfrowe zmeczenie oczu, pomaga rozluznic
miesnie oka, pozwalajac odpoczaé od statego napiecia
potrzebnego do skupiania sie w bliskich odlegtoéciach.
Poprawia ogdlne samopoczucie, redukujac réwniez na-
piecie w szyi, plecach i ramionach.

Powszechnym problemem w starszym wieku jest tzw.
zespot suchego oka, na ktdry takze istnieje sposdb. Regu-
lame stosowanie kropli nawilzajacych pomaga utrzymac
odpowiedni poziom nawilzenia powierzchni oka. - Nalezy
jednak wybiera¢ krople bez konserwantéw, aby uniknaé
podraznien przy dtugotrwatym ich stosowaniu - radzi
optometrystka.

Pozytywny wptyw nie tylko na ogolny stan zdrowia, ale
takze na kondycje oczu ma regulama aktywnosc¢ fizyczna.
Cwiczenia poprawiaja krazenie krwi, co przektada sie na
lepsze dotlenienie i odzywienie uktadu wzrokowego.

Dbajac o dobre widzenie, mozna znaczaco poprawi¢
jako$¢ zycia w starszym wieku. Nie zapominajmy wiec
o regulamych badaniach, zdrowej diecie, odpowiedniej
ochronie i nawilzaniu oczu, bo to kluczowe elementy pro-
filaktyki.

FOT. PIXABAY
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Od ponad 30 lat pomagamy
naszym Pacjentom

Ostabienie, béle brzucha i gtowy, stany lekowe, wysypki, kaszel nie biorg sie z niczego. Zawsze co$ prowadzi do
tego typu dolegliwosci. A zeby sie ich pozbyé, trzeba znalezé zrdto problemu. Mozemy w tym poméc.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), okoto 90
procent ludzi na cafym Swiecie jest zarazonych pasozy-
tami. To one powoduja przepuszczalno$¢ jelit i naczyn
krwionodnych, tym samym prowadzac do przenikania
do nich drobnoustrojéw, spadku odpornoéci, az w kon-
cu do niewfasciwe] reakcji organizmu - alergii skornej,
pokarmowej lub wziewnej. Grzyby, na przyktad Candida
albicans, moga przyczynia¢ sie do probleméw trawien-
nych, wzde¢, chronicznego zmeczenia, bezsennosci,
a nawet do standw depresyjnych. Aby sie ich sie pozby¢,
warto sprawdzi¢ jakimi patogenami obcigzony jest nasz
organizm, a potem bezpiecznie je z niego usunaé. Istnie-
je duze prawdopodobienstwo, ze objawy alergii ustapia,
a na pewno zmniejszy ona swoje nasilenie. W naszym ga-
binecie, za pomoca metody biorezonansowej, mozna wy-
kona¢ bezinwazyjne i bezbolesne testy diagnostyczne na
obecno$¢ pasozytow, wirusow, bakterii, grzybow, a takze
alergii pokarmowych lub wziewnych.

Terapia biorezonansowa (BRT) to jedna z metod medy-
cyny alternatywnej, wykorzystywana w diagnostyce i wspo-
maganiu leczenia wielu roznych probleméw zdrowotnych.
Ta metoda terapeutyczna bazuje na zatozeniu, ze kazda
komorka, tkanka i organ w ciele cztowieka emituje specy-
ficzne fale elektromagnetyczne, a zaburzenia zdrowotne
moga by¢ spowodowane zaktdceniami w tych falach.
Terapia ma na celu przywrécenie naturalnej rownowagi or-
ganizmu poprzez harmonizacje jego fal elektromagnetycz-
nych. Wykonanie testow, terapii czy odczulan alergii jest
catkowicie bezbolesne, nie powoduje skutkéw ubocznych.

Nasza firma od 1993 roku jest wytacznym i generalnym
przedstawicielem w Polsce niemieckiej firmy Regumed
Gmbh z siedzibg w Monachium, bedacej producentem

aparatow optima BICOM®. Od ponad 30 lat prowadzimy Gabinet Bio-
rezonansu - Biomed, w ktérym wykwalifikowani terapeuci zajmujg sie
diagnoza i pomoca pacjentom w kazdym wieku z najrozniejszymi dolegli-
wosciami alergicznymi czy bolowymi. Trafiajg do nas takze Seniorzy, ktérzy
borykaja sie z rozmaitymi problemami jelitowo-zotadkowymi, wysypkami
i egzemami skormymi, bolami gfowy, stawdw, problemami z odpornoscia
i brakiem energii. Jako jedyni w Poznaniu pracujemy wyfacznie na naj-
nowszych urzadzeniach do biorezonansu, ktére posiadaja certyfikat
urzadzenia medycznego klasy lla.

Oprocz testow i terapii biorezonansowych, oferujemy réwniez wspar-
cie wykwalifikowanego dietetyka i fizjoterapeuty. Zadbanie o aparat
ruchu, pozbycie sie blokad i zrédta bélu, potaczone z wtasciwym odzy-
wianiem, czyli dostosowaniem jadtospisu do jednostki chorobowej czy
alergii pokarmowej, moga wspomaoc efekty koricowe terapii.

FOT. BIOMED

Z TYM ARTYKULEM ZYSKASZ 25% RABATU
na ustugi biorezonansu (testy, terapie i odczulania)

BINET YCYNY ALTERNATYWNEJ

BIOMED

ul. Podchorazych 18, Poznan
tel. 61 867 97 70, 603 333 116
monadith.com.pl, info@monadith.com.pl
pon.-pt godz. 921, sob. godz. 9-14
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Seniorze ¢wicz! Najlepiej w wodzie

Nikt nie musi chyba nikomu przypominaé o tym, jak wazna jest aktywnosé fizyczna. Cwiczyé warto przez cate
zycie, ale po szesédziesiatce to po prostu koniecznos¢. Ruch zwigksza nasze szanse na lepsze i diuzsze zycie

W Sprawnosci.

Wielu senioréw na emeryturze zaczeto regulamie biegad, a jeszcze wiek-
sza liczba z nich wybrata nordic walking, bo chodzenie z kijkami stato sie
wrecz modne. Nie kazdy wiec wie o tym, ze tak naprawde najwieksze
korzyéci czerpa¢ mozna jeszcze z innej aktywnosci, a jest nig ptywanie
i wiczenia w wodzie. Majg one bowiem najliczniejsze zalety.

Aktywno$¢ w wodzie pozwala nam zadbac o zdrowie i dobrg kondycje
fizyczng bez zmeczenia - to potgczenie lekkiego wysitku z wielkg przy-
jemnoscia. Dobroczynny relaks dla catego naszego organizmu, ktéry przy
okazji wzmacnia nadwatlone mieénie naszych plecéw i brzucha, koryguje
nabytg przez lata pracy ztg postawe, poprawia gietko$¢ ciata i koordyna-
cje ruchowa, tym samym zapobiegajac tez w pdzniejszym wieku licznym
upadkom, na ktére narazeni sg seniorzy, a ktére moga mie¢ bardzo przy-
kre konsekwencje.

Ruch w wodzie zwieksza takze pojemnos$¢ ptuc, co pozytywnie wptywa
na wydolno$¢ catego naszego organizmu oraz poprawia krazenie.

- Co tydzieh chodze na basen i musze przyznac, ze nie zatuje zamia-
ny kijkow na czepek kapielowy — mowi 72-letnia Joanna. - Moje mieénie
wzmocnity sie i nie odczuwam juz takiego bolu stawow. Te aktywnosé
doradzit mi fizjoterapeuta, ktéry sam zwrécit mi uwage na to, jak bardzo
szybkie chodzenie i bieganie obcigzato moje stawy.

- Regularne éwiczenia w wodzie pozwolity mi schudnaé az 6 kilogra-
mow i jestem z tego bardzo zadowolona - dodaje 64-letnia Alina. - Jest
to co prawda efekt uboczny, ale niezwykle pozadany - $migje sie senior-
ka. - Tak naprawde zaczetam moja przygode z woda za radg psychiatry,
ktéry wskazat, ze wiasnie w ten sposéb doskonale moge zredukowaé
stres i ukoi€ nerwy. | to tez sie udato. W wodzie moje ciato i umyst odpre-
Zajg sie, a ja plywajac nie mysle o zadnych problemach. Musze przyznaé,
ze lepiej tez $pie i wypoczywam.

Plywanie rzeczywiscie skutecznie wspomaga spalanie nadmiaru tkan-
ki thuszczowej. Zaledwie miesiac regularnego ptywania pozwoli nam juz
na zrzucenie kilku zbednych kilogramow. Przebywanie w wodzie pomaga
réwniez zredukowac stres, wptywajac pozytywnie na nasz nastrj. To zna-
komita terapia dla ciata i ducha bez stosowania farmaceutykéw.
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- Chociaz nie umiem ptywaé, chodze na basen, by
w wodzie przy brzegu ¢wiczy¢ miesnie rak i nég - mowi
76-letni Edward. - To wygodny trening i sposob na to, by
mig$nie zbyt szybko nie zwiotczaly. Zona namawia mnie
do nauki ptywania i nie wiem, czy jednak na to sie nie
zdecyduje na stare lata. Bo przeciez, jak méwig, na nauke
nigdy nie jest za pdzno.

Zdaniem 80-letniej Grazyny, taki rodzaj aktywnosci do-
skonale tez taczy pokolenia. - Co najmniej jeden week-
end w miesigcu spedzamy w termach catg rodzing z sy-
nem, synowg i wnukami. Mimo wieku, trzymam sie dobrze
i to z catg pewnoscig zastuga wodnych treningow!

- Nie ma lepszej aktywnosci dla senioréw niz ta w wo-
dzie - wyjasnia Michat Frankowski, fizjoterapeuta. - Cwi-
czenia w $rodowisku wodnym nie obciazaja kregostupa
i stawow, ale doskonale wzmacniajg miesnie. Co bardzo
istotne, aktywnoscig w Srodowisku wodnym moga cieszy¢
sie bez obaw zmagajacy sie z osteoporoza, artretyzmem,
przewleklymi bolami kregostupa, ze zwyrodnieniami sta-
wéw, a nawet z chorobg wiencowa. Ruch w wodzie przy-
spiesza tez powrdt do formy po udarze czy rozmaitych
operacjach - dodaje specjalista.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) na
aktywnos¢ fizyczng powinnismy przeznaczaé okoto 150
minut tygodniowo. Eksperci uwazaja wiec, ze ptywac
i wiczy¢ w wodzie warto co najmniej raz lub dwa razy
w tygodniu. Dobrze sie wiec skfada, ze Termy Maltanskie
dla oséb 60+ maja oferte specjalng. Kazdy senior, oprécz
dodatkowych 30 minut, kupujac kamnet na 10 wejs¢ na ba-
sen, zapfaci za jedno wejscie jedynie 9 zt (90 zt za karnet
na 10 wejsC). Ze znizka seniorzy moga réwniez odwiedzi¢
Acquapark i Swiat Saun.

FOT. ARCHIWUM TERM MALTANSKICH
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Materiat promocyjny

Turnusy rehabilitacyjne
po operacjach

Kto$ z bliskich przeszedt operacje chirurgiczng i wiasnie zostat wypisany ze szpitala lub wypis planowany jest
w najblizszych dniach? Jak zapewni¢ choremu prawidtowa opieke? Kto ma to zrobi¢? Boje sie, ze nie dam rady?

Te i wiele innych pytah oraz watpliwosci towarzysza naj-
blizszym chorego, ktérzy staja przed nie lada wyzwaniem:

nie moge wzia¢ tylu dni opieki lub urlopu

nie mam wiasciwego t6zka dla osoby po operacji
nie wiem jak postepowac z rang

a co zrobi¢ jak bedzie bole¢

nie chce podawac zastrzyku przeciwkrzepliwego
musze zatatwi¢ usuniecie szwow

nie wiem co moge poda¢ do jedzenia

kiedy po operacji chory moze wstawac

a co jak trzeba bedzie podaé kropléwke

jak monitorowa¢ wyniki krwi po operacji
Tymczasem prawidtowa pielegnacja pomaga zapo-

biega¢ powiktaniom, wspiera proces gojenia i zapewnia
pacjentowi komfort w trudnym okresie rekonwalescencii.
Dlatego taka opieke warto zleci¢ profesjonalistom.

Zapraszamy do Neuroportu na 7 dniowe turnusy re-

habilitacyjne dla oséb po operacjach takich jak:

usuniecie wyrostka robaczkowego
usuniecie woreczka zétciowego

operacje jelit np. w przebiegu niedroznosci
operacje z wytworzeniem stomii

- operacje nerek
- usuniecie macicy
- operacje torbieli jajnikow
- inne operacje wymagajace otwarcia jamy brzusznej
Zapewniamy
- nadzér pielegniarski i lekarski
- monitorowanie pacjenta pod katem podstawowych funkcji zycio-
wych, takich jak tetno, cisnienie krwi, temperatura ciafa
- kontrolowanie poziomu bélu i skutecznodci leczenia przeciwbdlowego
- regularng kontrole i zaopatrzenie rany pooperacyjnej
- usuniecie szwow
- wczesne uruchomienie pacjenta i wdrozenie odpowiedniej rehabili-
tacji
- wiasciwg diete z uwzglednieniem odpowiedniego nawodnienia
- opieke psychologiczna
Zapraszamy do Neuroportu. Jestedmy placowka prywatng dlatego
optymalnie wykorzystujemy czas naszych specjalistow oraz pacjentow.
O skutecznosci naszej rehabilitacji przekonato sie juz ponad 2 tysigce pa-
cjentow - tylko w roku 2024 przyjeliémy ich ponad 500. Wielu z nich wraca
do nas, zeby podtrzymywac efekty rehabilitacii.

@

NEUROPORT

Kontakt:
NEUROPORT Osrodek Rehabilitacji Neurologicznej i Ortopedycznej
ul. Bojerowa 28, 60-480 Poznanh
+48 500 490 590, e-mail: recepcja@neuroport.pl. www.neuroport.pl
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Lipoproteina (a
- cichy zabdjca serca

Cho¢ wigkszo$¢ osob zna pojecie ,ztego” cholesterolu LDL, niewielu zdaje sobie sprawe, ze réwnie groznym
czynnikiem ryzyka choréb uktadu krazenia jest lipoproteina (a), oznaczana jako Lp(a).

- Jej stezenie jest uwarunkowane genetycznie,
a podwyzszone stezenie moze prowadzi¢ do
miazdzycy tetnic, a w konsekwencji do zawatu
serca czy udaru mézgu, nawet u osob, ktére
nie majg klasycznych czynnikéw ryzyka, takich
jak nadcisnienie, otyto$¢ czy wysoki poziom
cholesterolu - przestrzega Artur Gabrysiak,
specjalista medycyny laboratoryjnej, Grupa
American Heart of Poland, certyfikowany lipi-
dolog PTL

Lipoproteiny to czasteczki  zbudowane
z biatek i ttuszczow (lipidéw), ktdre odpowia-
daja za transport cholesterolu w krwioobiegu.
Lp(a) jest szczegdlng frakcja cholesterolu,
ktéra odktada sie w Scianach naczyh krwiono-
$nych, prowadzac do ich zwezenia, a w kon-
sekwencji - do groznych choréb uktadu kra-
Zenia, takich jak miazdzyca, choroba tetnic
obwodowych, a w konsekwencji do zawatu
miednia sercowego.

- Powszechnie wykonuje sie badanie cho-
lesterolu catkowitego i jego frakcji, takich jak
tréjglicerydy, LDL czy HDL Jednak coraz czesciej do oceny ryzyka ser-
cowo-naczyniowego dodajemy oznaczenie Lp(a), ktére pozwala lepiej
diagnozowa¢ pacjentéw i opracowywaé skuteczniejsze strategie tera-
peutyczne - mowi Artur Gabrysiak, specjalista diagnostyki laboratoryjnej,
American Heart of Poland.

Dlaczego warto zbadaé poziom Lp(a)?

Istnieje grupa pacjentéw, u ktdrych dochodzi do incydentéw sercowo-
-naczyniowych mimo prawidfowego stezenia cholesterolu, braku nad-
cisnienia tetniczego i prawidtowej masy ciata. - W takich przypadkach
przyczyng moze by¢ wtasnie podwyzszony poziom lipoproteiny (a). Bada-
nie to nie jest jeszcze standardowo zlecane, ale powinno by¢ wykonane
przynajmniej raz w zyciu przez kazda osobe dorosta - podkresla ekspert
American Heart of Poland.

W przeciwienstwie do cholesterolu, ktérego stezenie mozna regulowac
dietg i aktywnoscig fizyczna, stezenie Lp(a) jest w duzej mierze zapisane
w genach i pozostaje wzglednie state przez cate zycie. Dlatego warto je
oznaczy¢, by oceni¢ indywidualne ryzyko chordb sercowo-naczyniowych
i wdrozy¢ odpowiednie dziatania profilaktyczne.
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Jak wyglada badanie i interpretacja wynikéw?
Badanie Lp(a) polega na jednorazowym pobraniu krwi
z 7yly tokciowej. Probke pobiera sie na czczo, po co naj-
mniej 8 godzinach od ostatniego positku.

Wynikiinterpretuje sie nastepujaco: prawidfowy poziom
to ponizej 30 mg/dl (<75 nmol/l), umiarkowane ryzyko -
30-50 mg/dl (75-125 nmol/l), duze ryzyko - 50-180 mg/dl
(125-450 nmol/l), bardzo duze ryzyko - powyzej 180 mg/dl
(>450 nmol/l).

Osoby z podwyzszonym poziomem Lp(a) powinny
regularnie konsultowac sie z lekarzem i stosowac sig do
zalecen dotyczacych profilaktyki, takich jak zdrowa dieta,
aktywnos¢ fizyczna i unikanie innych czynnikow ryzyka,
np. palenia papierosow.

Prawdopodobnie w nowym programie profilaktycznym
Ministerstwa Zdrowia, zastepujacym wygasajacy program
,Profilaktyka 40+" oznaczenie lipoproteiny (a) znajdzie sie
w pakiecie badan refundowanych przez Narodowy Fun-
dusz Zdrowia.
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Gdy chcemy wyrejestrowaé
telewizor lub radio...

Jezeli nie zamierzamy pftacié abonamentu RTV, ale takze nie chcemy mieé pézniej probleméw z ptaceniem
zalegtej obowiazkowej ptatnosci z odsetkami, pamigtajmy o tym, by rezygnujac z telewizora czy radia,

wyrejestrowacé odbiornik na poczcie.

W tym roku za uzywanie radia ptacimy 8,70 zt miesiecznie, a za odbiomiki
telewizyjne lub telewizyjne i radiowe 27,30 zt co miesiac, czyli odpowied-
nio 104,40 zti 327,60 zt rocznie. Na nizsze opfaty modgli, jak zawsze, liczy¢
ci, ktérzy zdecydowali sie zaptaci€ za dtuzszy okres z géry. Najkorzystniej
zrobi¢ to na caty rok, bo ci, ktorzy do 25 stycznia br. uiscili roczng optate
abonamentowg otrzymali 10-procentowg znizke. Cho¢ politycy wielokrot-
nie zapowiadali likwidacje, lub przynajmniej modyfikacje, tej optaty, jako$
nikt nie kwapi sie, by faktycznie zmiany wprowadzi¢ w zycie.

Wielu Polakéw nie musi jednak pfaci¢ abonamentu RTV. To osoby
zwolnione z tego obowiazku, m.in. seniorzy powyzej 75 roku zycia, 0so-
by ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci, catkowicie niezdolne do
pracy lub majace pierwszg grupe inwalidzka, inwalidzi wojenni i wojsko-
wi, osoby represjonowane w czasie PRL, a takze pobierajacy emeryture
nieprzekraczajaca potowy przecietnej pensji. Wszyscy, ktérzy z ulgi chcg
skorzysta¢, powinni pdjs¢ na poczte i przedstawi¢ tam dokument potwier-
dzajacy ich prawo do zwolnienia z opfaty.

Jezeli nie zaliczamy sie do zadnej z tych grup, abonament ptaci¢ mu-
simy obowigzkowo. Gdy wiec z jakich§ powoddw nie chcemy mieé juz
w domu radia czy telewizora, zeby unikna¢ pézniejszych ktopotow, musi-
my pamieta¢ o wyrejestrowaniu tych odbiornikéw.

Gdzie wyrejestrowac telewizor lub radio?

Zeby wyrejestrowa¢ telewizor lub radio trzeba i$¢ na poczte i zatatwié
wszystkie formalnosci osobiscie przy okienku pocztowym lub zrobié to
przez intemet. Jedli jednak wyrejestrujemy radio lub telewizor, z ktérego
nadal korzystamy, mozemy narazi¢ sie na kare w wysokosci az 30-krotne;
opfaty abonamentowej. Warto wiec rozwazy¢ to, czy optaca sie tak ry-
zykowac. Nalezno$¢ z powodu nieoptacanego abonamentu przedawnia
sie dopiero po 5 latach (niektdrzy twierdza, ze po 3), a okres ten liczony
jest od konca roku kalendarzowego, w ktérym uptynat termin ptatnosci.

Wyrejestrowujemy telewizor lub radio na poczcie

Zeby zmienié nasze dane (na przyktad adres zamieszkania) lub wyreje-
strowac telewizor lub radio powinniémy zgtosi¢ pracownikowi placowki
pocztowej dyspozycje wyrejestrowania odbiornikéw (albo zmiany da-
nych) oraz okaza¢ dokument potwierdzajgcy nasza tozsamo$é (dowdd
osobisty, paszport, karte stafego pobytu), a w przypadku firmy czy instytu-
cji upowaznienia lub petnomocnictwa do wykonania takiej czynnoéci. Po-
tem pozostaje nam juz tylko podpisanie wypetionego i wydrukowanego
przez pracownika placéwki pocztowej formularza ,Zgtoszenia rejestracii

odbiomikéw radiofonicznych i telewizyjnych albo zmiany danych”.
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Dowodem zgtoszenia zmiany danych, ktéry musimy za-
chowaé jest ,Zawiadomienie o zatwierdzeniu przeprowadzo-
nejzmiany danych”, ktére dostaniemy od pracownika poczty.

Wyrejestrowujemy telewizor lub radio
przez internet

Zeby wyrejestrowa telewizor lub radio przez intemet trze-
ba wejs¢ na strone Poczty Polskiej https://rtv.poczta-pol-
ska.pl w zaktadke zmiana danych/wyrejestrowanie odbior-
nikéw, wprowadzi¢ nasze dane identyfikacyjne (numer
uzytkownika, e-mail), wypetni¢ odpowiedni elektroniczny
formularz, upewni¢ sie, ze dane zawarte w formularzu sg
prawidtowe i na kofcu zaakceptowaé wypetniony formu-
larz. W ciagu czterech dni roboczych od daty wypetnienia
elektronicznego formularza pod adres korespondencyjny,
wskazany w ,Zgtoszeniu rejestracji odbiomikéw radiofo-
nicznych i telewizyjnych albo zmiany danych” zostanie
przestana do nas korespondencja zawierajaca formularz
(kopia i oryginat) oraz kopertg zwrotna. Kopie formularza
musimy podpisa¢, wiozy¢ do koperty zwrotnej i wysta¢ do
nadawcy w ciggu 14 dni od dnia odebrania zgfoszenia.

Po otrzymaniu podpisanego dokumentu, Wydziat Abo-
namentu RTV, w terminie siedmiu dni od dnia otrzymania
korespondenciji, przesle nam ,Zawiadomienie o zatwier-
dzeniu przeprowadzonej zmiany danych”, ktore réwniez
musimy zachowac.

Jakie dane mozemy zmieni¢?

Majac zarejestrowane odbiomniki mozemy, a nawet musi-
my, rowniez aktualizowa¢ pewne nasze dane. Na przyktad
te dotyczace zmiany adresu czy liczby uzywanych odbior-
nikow. Z niezgtoszenia takich zmian moga nieraz wynikng¢
dla nas nieprzyjemne konsekwencje, takze te finansowe.

Wyrejestrowanie z powodu $mierci
uzytkownika

Jedli osoba, na ktéra zostat zarejestrowany odbiornik ra-
diofoniczny i telewizyjny umrze, wspétmatzonek lub osoby
wspolnie z nig przed $miercig mieszkajace, powinny zawia-
domi¢ placdwke pocztowa o zaistniatej sytuacji, przedsta-
wiajac akt zgonu. Odbiomik mozna od razu przepisa¢ na
inne nazwisko lub go wyrejestrowad. (szum)
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G AAubiostuch

CENTRUM APARATOW StUCHOWYCH

Nie styszysz? Styszysz,

ale nie rozumiesz? Przyjdz do nas.

Zrobimy badania, postawimy diagnoze, rozwiazemy Twéj problem ‘

i zrobimy wszystko, aby Ci pomoéc wrécic¢ do swiata dzwiekow.

Aby rozmowa na rodzinnych spotkaniach, z przyjaciétmi df;j;'r:f) V/v\an:y"p‘ario'fgfyakt';?ﬁ'j
przy kawie, stuchanie radia czy ogladanie telewizji byto

prawdziwa przyjemnoscia i pozwolito Ci

CZERPAC RADOSC ZYCIA!

Jestesmy w Poznaniu
i okolicach!!!

FIRMA AAUDIOStUCH - CENTRUM APARATOW StUCHOWYCH
zajmuje sie profilaktyka stuchu w szerokim zakresie, poprzez badania stuchu,
dobdr zaawansowanych technologicznie aparatéw stuchowych

- zausznych i wewnatrzusznych. Ktadziemy nacisk na jako$¢ i profesjonalizm KONTAKT
prowadzonych badan oraz doboru aparatéw stuchowych.

Wykonujemy darmowe przeglady aparatéw stuchowych. Istnieje tez mozliwo$é CENTRALA
wypozyczenia aparatéw stuchowych i przetestowania ich w srodowisku, 600766520 @
w ktorym przebywasz, zanim si¢ zdecydujesz na zakup aparatu stuchowego. Aaudiostuch ©

Zapraszamy rowniez na naszg strone internetowg i Facebooka oraz Google biuro@aaudiosluch.pl @
http://www.aaudiosluch.pl Facebook/Aaudiostuch-CAS Aparaty Stuchowe.  www.aaudiosluch.pl @

1. POZNAN 2. POBIEDZISKA 3. PRZEZMIEROWO
ul. Kérnicka 24, ul. Krélowej Jadwigi I. Rynkowa 63
Przychodnia ZKZL gabinet nr 7 rzychodnia Centro Medico Przychodnia MED.-LUX
tel. 787 778 857 tel. 698 833 293 tel. 787 153 999

4. POZNAN 5. LUBON 6. PNIEWY

ul. Promienista 6 ul. Zeromskiego 1 ul. Poznanska 40
Przychodnia AGVITA Przychodnia Med.-Lux (wejscie ul. Stonecznej)
tel. 698 833 293 tel. 787 778 857 tel. 787 778 857
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GEERS?

DOBRY StUCH =

Apa raty;
stfuchow.
Bez plat qﬁ | S
badania stuchu

Wizyty prosimy umawiac telefonicznie

( 800889 400

lub bezposrednio na stronie pod adresem
sklepy.geers.pl

Testy stuchu nie stanowig diagnozy medycznej w rozumieniu ustawy z dnia 15.04.2011 r.
Adresy wszystkich salonéw GEERS Dobry Stuch w Polsce dostepne na stronie: https://sklepy.geers.pl
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