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Drodzy Czyfelnicy

o tanica i do rézarica” chciatabym

rzec zachecajqc Was do lektury

najnowszego wydania ,,My60+". Po
raz kolejny podkresle, ze seniorzy sq zdolni
do wszystkiego: piszq opowiadania, sktadajq
wiersze, dajq popisy aktorskie, Spiewajq, tan-
czq i fotografujqg. Ktos powie, Ze przeciez wie-
lu mtodych tez tak potrafi! Jest jednak pewna
réznica: seniorzy robiq to z wiekszym dystan-
sem do zycia i siebie, bo majq kilkudziesiecioletnie Zyciowe doswiadczenie
i wiedzq co tak naprawde jest w zyciu wazne. Wiedzq, Ze lat, ktore juz
przeszty nikt nam nie odda, wiec jak tylko sie trzeba wykorzystac¢ te, ktére
nam zostaty. Wiedzq, Zze zdrowia nie da sie kupi¢, wiec trzeba je szanowac.
Nie jest wyczynem miec 20 lat i pedzi¢ na trening. Sztukq jest podnies¢ sie
z tozka, kiedy bolq stawy, dokuczajq inne dolegliwosci i pdjs¢ na zajecia
literackie lub plastyczne. Sztukq jest nauczy¢ sie roli, gdy pamie¢ szwan-
kuje. Sztukq jest mie¢ cierpliwosé do wnuczqt i doceniac kazdq spedzong
z nimi chwile. Jestescie mistrzami!

Zdajemy sobie jednak sprawe, Ze nie wszyscy seniorzy twérczo spedzajq
czas. Sq tacy, ktérzy nie majq motywacji, by wyjs¢ z domu ,,do ludzi” i za-
czqc¢ robi¢ cos dla siebie. Do nich dotrze¢ najtrudniej. Niektorzy izolujq sie
z wyboru, inni nie wychodzq z domu z powodow zdrowotnych, Wszyscy
- cho¢ moze czasem temu zaprzeczajq - potrzebujq drugiego cztowieka.
Bo jak dowodzq badania, cztowiek zyje dtuzej, jesli utrzymuje kontakty
z innymi. Na jednym ze spotkan z seniorami, Emilia Krakowska powie-
dziata mqdrq rzecz: ,Cztowiek potrzebuje drugiego cztowieka bardziej niz
chleba. Nie trzeba wystawnych obiadéw. Wystarczy herbata i drozdzéwka,
by poby¢ ze sobq”.

Bozonarodzeniowymi tematami wprowadzamy Was w Swigteczny na-
stroj, jednak w tej krzgtaninie nie zapominajmy o sqsiedzie z pierwszego

pietra, ktéry w wigilijny wieczdr bedzie spoglqdac przez firanke obser-

wujqc rodzinny gwar u mieszkarncow sgsiedniego bloku. BqdZmy razem!

Anna Dolska z Zespotem
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Szczesliwa trzynastka

Po raz trzynasty pazdziernik stat sie miesigcem poznafskich seniorek i senioréw. Mogli
oni skorzysta¢ z wyktadéw, warsztatow, drzwi otwartych i wielu znizek w ramach cyklu
edukacyjno-kulturalnego Senioralni.Poznah przygotowanego przez Centrum Inicjatyw

Senioralnych we wspétpracy z partnerami.

W tym roku CIS potaczyto sity z Poznanskim Centrum Dziedzictwa
i na inauguracje wydarzenia zaprosito do Amfiteatru Bramy Pozna-
nia. W sobote, 23 wrzesnia, o godzinie 11, wiadze Poznania po raz
kolejny tradycyjnie przekazaty seniorom i seniorkom klucze do bram
miasta. Przyznana zostata réwniez nagroda Miejskiej Rady Senioréw
.Najlepszy Przyjaciel Seniorow". Medal Senioralnego Pegaza i tytut
,Senioribus optime meritis” otrzymata dr Olga Kuzminska. Trenerka
gimnastyki artystycznej i instruktorka tafca, jedna z prekursorek ae-
robiku w Polsce, w Domu Kultury ,Orle Gniazdo" prowadzi terapie
tancem dla starszych mieszkanek i mieszkancow Poznania. Pozo-
stali laureaci to: Barbara Grochal, wyrdzniona m.in. za organizacje
wolontariatu i projekt ,Senior maluszka tuli”, Agnieszka Jarosz i Iga
Malinowska - za dziatania Fundacji ,Mtyn Wsparcia” i Klubu Seniora
Niezly Miyn" oraz Elzbieta i Karol Wyrebscy - za dziatania Stowarzy-

szenia ,Jezyckie Centrum Kultury” i stworzenie Akademii Senioralnej.

Po czesci oficjalnej odbyly sie koncerty Tenoréw Vincero, ktdrzy zabrali stu-
chaczy w sentymentalng podréz muzyczna z utworami m.in. Elvisa Presleya
czy Franka Sinatry i laureata tegorocznej edycji The Voice Senior - Zbigniewa
Zaranka. Seniorzy zwiedzili rowniez ekspozycje Bramy Poznania i wybrali sie

na spacer z przewodnikiem.

Z atrakcji przygotowanych przez poznanskie instytucje, organizacje po-
zarzadowe oraz firmy prywatne mozna byto korzysta¢ przez caly pazdziernik.
Tegoroczni partnerzy przygotowali wiele ciekawych i pasjonujgcych wykta-
dow, spotkan z ekspertami wszelkich dziedzin, warsztatéw plastycznych i re-
kodzielniczych, zaje¢ cyfrowych, jezykowych i sportowych oraz bezptatnych

badan profilaktycznych.
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Tradycyjnie poznanskie teatry przygotowaly bilety w pro-
mocyjnych cenach. Dodatkowo Teatr Polski zaprosit senioréw
za kulisy, a Centrum Kultury Zamek przygotowato zwiedzanie
z przewodnikiem. Dla 0séb pragnacych odkry¢ inng strone
Zamku odbyto sie specjalne zwiedzanie po zmroku.

W programie pojawity sie takze propozycje wykfaddw uni-
wersyteckich m.in. na temat zywnosci pochodzenia zwierzece-
go, zastosowania produktéw pszczelich oraz ciekawostek do-
tyczacych wyrobu piwa. Wydziat Chemii UAM przekazat kilka
informacji na temat sktadu fez i zdradzit, czy krokodyle tzy, maja
co$ wspdlnego z krokodylami. Chetne osoby mogfy skorzystaé
ze spotkan z jezykiem angielskim, francuskim lub hiszparskim.

W programie tegorocznych wydarzen byto tez sporo ,zie-
lonych” propozycji - m.in. ekologiczne spacery, spotkania
z mieszkahcami poznanskich ogrodéw zoologicznych i hor-
titerapia. Byto o ziotach w domowej apteczce, produktach
pszczelich w profilaktyce i lecznictwie, GMO czy ekoogrze-
waniu. Podczas zielonych warsztatow seniorzy i seniorki wy-
konali ekozaktadki do ksigzek z makulatury. Odbyly sie takze
spotkania na temat zdrowego gotowania.

Tradycyjnie w siedzibie Centrum Inicjatyw Senioralnych
odbyly sie spotkania edukacyjne, w tym m.in. spotkania
z prawnikami na temat testamentow i dziedziczenia, a ze
strazg miejskg na temat bezpieczenstwa. Na spotkaniu
z pracownikami Narodowego Funduszu Zdrowia oraz Uni-
wersytetu Przyrodniczego mozna byfo zbada¢ poziom tkanki
ttuszczowej i dowiedzie¢ sie, jak w prosty sposob poprawic
jako$¢ swojej diety.

- Dla nas ta trzynasta edycja byfa bardzo szczesliwa. Jak
zawsze mamy nadzieje, ze jedli dla kogo$ byta ona pierw-
sza, to bedzie poczatkiem odkrywania oferty dla senioréw
i seniorek w Poznaniu, ktéra jest szeroka i zréznicowana. Na
pewno kazdy znajdzie co$ dla siebie - zapewnia Wojciech
Bauer, dyrektor Centrum Inicjatyw Senioralnych.

FOT. ARCHIWUM CIS
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Znamy zwyciezcow

Po raz trzeci magazyn My60+ i jego wydawca Stowarzyszenie My50+ zorganizowali senioralny konkurs literacki
na opowiadanie. W dotychczasowych edycjach tematami byty mitos¢ i szcze$cie. Jednak jak mito$¢ nie zawsze
jest szczedliwa, tak w zyciu nie zawsze, a wtasciwie zwykle nie bywa rézowo, wiec tematem tegorocznej edycji
byta samotno$¢. Samotnoé¢ jest tematem trudnym i dla wielu oséb bolesnym, ale nie mozemy od niej uciekac,
trzeba si¢ z nig zmierzy¢. Zmierzyli si¢ z nig uczestnicy przysytajgc na konkurs ,Opowiedz o samotnosci”
45 prac. Jest to 0 15 wigcej w poréwnaniu z ubiegtoroczng edycja.

Do konkursu przyjmowane byly prace przesytane wytacz-
nie drogg elektroniczng na wskazany adres e-mail. Kazdy
z uczestnikéw mogt nadesta¢ dowolng liczbe opowiadanh
i niektérzy w petni skorzystali z tej mozliwosci, wysytajac po
kilka utwordw. Prace finatowe wybrane w eliminacjach przez
redakcje, oceniafo jury w sktadzie: Matgorzata Derwich - Wo-
jewddzka Biblioteka Publiczna i Centrum Animacji Kultury
w Poznaniu, Ewa Rakowska-Smiglewska - Klub Seniora 82
w Poznaniu, Aleksandra Wtodarczyk - Radio Poznan, Hanna
Frackowiak - Biblioteka Raczyhskich w Poznaniu oraz Beata
Marcifczyk-Klimczak - z-ca redaktor naczelnej My60+. Spo-
§rod utworow ﬁna’fowych kazda z jurorek wskazata piec naj-
lepszych prac w jej ocenie, przyznajac od 5 do 1 punktu.

W wyniku g’rosowanla laureatami konkursu literackiego
,,Opowiedz o samotnosci” zostali:

1 miejsce - nagroda 500 zt - Andrzej Zawadzki za opo-
wiadanie ,,Strych” (15 pkt). Dodatkowo nagroda rzeczowa
za opowiadanie ,,Samotnos¢ dla dwojga” (11 pkt),

2 migjsce - nagroda 300 zt - Barbara Szaniecka za opo-
wiadanie ,, Pokdj z widokiem na morze” (14 pkt),

3 miejsce - nagroda 200 zt - Tadeusz Blumczynfiski za
opowiadanie ,,Dziwna wigilia” (10 pkt)

Ponadto jury przyznato wyréznienia:

- Krystyna Drewnicka ,,Lato bez deszczu” (8 pkt) - nagro-
dy rzeczowe,
- Jan Czestaw Kozakowski ,Znajomi od dziecka” (5 pkt)

- nagrody rzeczowe,

- Dorota Buszczak-Stoma ,Nawet ptaki wracaja” (5 pkt)

- nagrody rzeczowe.

Jury wysoko ocenito poziom tegorocznej edycji konkursu: - Z przyjemno-
Scig przeczytatam przestane prace, zaskoczyt mnie wysoki poziom, ciekawe
podejscie do tematu samotnodci, ktdra - jak sie okazuje - ma rézne wymiary
- podkredlita Aleksandra Wtodarczyk. - Byfo smutnie, czasem wzruszajaco,
refleksyjnie. Niektére opowiadania powinny by¢ obowiazkows lekturg dla
mifodych, zabieganych, ktérzy nie majg czasu, by poswieci¢ czas swoim star-
szym rodzicom.

- Bardzo poruszyty mnie wyzej wymienione opowiadania - przyznata Han-
na Frackowiak. - Samotnos¢, o ktorej pisza seniorzy dopada kazdego. Mam
wrazenie, ze jest jak chwast we wspdtczesnym $wiecie, nie mozna przed nig
uciec. W wyréznionych przeze mnie, jakze ciekawych opowiadaniach, odna-
laztam duza dawke emocjonalnosci, wzruszenia, bolu istnienia, jak réwniez
ciepfa, mitosci, tesknoty, radosci zycia!

Mafgorzata Derwich zwrocita uwage, ze jej szczegdlnie spodobaly sie
utwory napisane przez pandw. Tak uzasadnita przyznanie opowiadaniu
,Strych” najwyzszej noty: - Swietnie napisana historia, piynie i sprawnie
odstania kolejne watki. Czuje sie zapach siana w kryjéwce, tesknote za ko-
lejnymi odgtosami podwérka i wyczekiwanie na chwilowy kontakt z drugim
cztowiekiem. Czu¢ strach wojny i pustke. Samotno$é, cho¢ nienazwana, jest
dotkliwa, ale i nie przyttaczajaca.

Wzorem poprzednich edycji konkursu, organizator we wspétpracy z wy-
dawnictwem CD Media wyda drukiem wszystkie prace przestane na konkurs.
Kazdy z autorow bioracych udziat w konkursie otrzyma w prezencie egzem-
plarz zbioru opowiadan z wiasnymi utworami. Ksigzki zostana wystane na
koszt wydawnictwa.

Gtéwnym sponsorem tegorocznej edycji konkursu jest firma Paged Real
Estate. Nagrody ufundowaty takze: hurtownia farmaceutyczna Zioto Piast
oraz wydawnictwo CD Media.
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Drzwi otwarte
w Stonecznej
Przystani

Podczas tegorocznej edycji Senioralnych, Dzienny Dom Pomocy
.Klub Stoneczna Przystah” zaprosit do siebie wszystkich, ktorzy
nie patrza na PESEL oraz sa mtodzi duchem i ciatem.

W ramach ,Drzwi otwartych” zaproponowalismy spotkania z osobami
zatrudnionymi w placowce i seniorami. Byta ciekawa prezentacja leka-
rza geriatry/gerontologa - dr J. Twardowskiej-Rajewskiej pt. ,Mity, fakty
i newsy w geriatrii”. Psycholog U. Solarz w niezwykle interesujacy sposéb
rozwineta tytut wystapienia ,Wszyscy jesteSmy wariatami?”, a instruktor
terapii zajeciowej |. Jarecka zaprosita na warsztaty plastyczne. Seniorzy
z zespotu , Artystyczna Przystan” wystapili w przedstawieniu ,Milioner”
przygotowanym przez psychologa. W przerwach miedzy zajeciami na go-
$ci - a odwiedzito nas ponad 20 os6b - czekat poczestunek przygotowany
w ramach zaje¢ kulinamych m.in. kruche ciasteczka, chleb ze smalcem
wg receptury pani lzy i kwaszone ogorki.

Hitem - zdaniem gosci - okazat sie spektakl, w ktorym aktorami byli
uczestnicy zaje¢ w wieku 70-93 lat. Zespot dwa, trzy razy w roku przygo-
towuje program artystyczny adresowany do mtodych odbiorcow i osob
dojrzatych. Jak moéwi pani Ulka - pomystodawca, scenazystka i rezyser
,Milionera": ,Scenariusz do spektaklu zostat napisany przez mnie po kilku
konsultacjach i matej burzy mézgow z podopiecznymi i wspotpracowni-
kami. Pomyst na niego byt lekko inspirowany kryminatem Agathy Chri-
stie , | nie byto juz nikogo”. Poczatkowo miat mie¢ charakter kryminatu,
jednak ostatecznie zostat adaptowany i prawie catkowicie zmieniony.

Reklama

Odbylismy kilkanascie prob, czes¢ oséb Ewiczyta ze mna
rowniez indywidualnie swoje teksty. Cafe przygotowania
trwaty okofo 2 miesiecy”.

DDP ,Klub Stoneczna Przystan” realizuje zadania mia-
sta Poznania w zakresie pomocy spotecznej, finansowany
jest z Budzetu Miasta Poznania. Jest placowka wsparcia
dziennego dla oséb starszych, prowadzong przez organi-
zacje pozarzgdowa - WZW Polski Komitet Pomocy Spo-
tecznej. Zajecia odbywaja sie od poniedziatku do piatku,
aich adresatami sg przede wszystkim seniorzy, cho¢ z pla-
cowki moga korzysta¢ osoby niepetnosprawne. Dom jest
miejscem spotkan, zycia towarzyskiego, a uczestnicy zaje¢
korzystaja z pracowni plastycznej, sali aktywizacji rucho-
wej, sali muzycznej, sali rekreacyjnej, jadalni, organizowa-
ne sg wspolne wyjscia, wycieczki. Zajecia prowadzi m.in.
psycholog, instruktor terapii zajeciowej, fizjoterapeuta,
instruktor zaje¢ muzycznych, mozna uzyska¢ wsparcie ge-
rontologiczno-geriatryczne.

Kornelia Redelbach
Kierownik DDP ,Klub Stoneczna Przystan”
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0 poszerzonej-tegosci wrozmi

Uwaga Panie,

Sklep PLUS, specjalizujacy sie w sprzedazy
obuwia dla cukrzykow i stop z haluksami z wkladkami ortopedycznymi
arach od 35 do 43, zaprasza na zakupy.

I N L i

(promocja wazna do 31 marca 2024 roku)

Kupujac u nas buty zapomnisz o haluksach - pomyslisz o spacerach!
SKLEP PLUS, ul. Glogowska 39 (przy kantorze, 200 m od Dworca Zachodniego),

godziny otwarcia: poniedzialek - piatek 10-18, sobota 10-14
tel. 61 8666-110, www.obuwienahaluksy.pl

Z tym ogldsieniem zapialc'isz 30 4 rh'niéj_!
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- warsztaty My60+

Redakcja magazynu My60+ nie tylko od poczatku
patronuje wydarzeniom odbywajacym si¢ w ramach
Senioralnych Poznaf, ale tez aktywnie w nich
uczestniczy.

19 pazdziernika w siedzibie CIS w Poznaniu zorganizowalismy
warsztaty z fotografii i pisania tekstow.

Podczas spotkania zatytufowanego ,,Obrazem i stowem
malowane - czyli jak utrwala¢ wspomnienia”, profesjonalna
fotografka Daria Olzacka udzielita praktycznego instruktazu
jak utrwala¢ wazne wydarzenia i piekne krajobrazy przy po-
mocy smartfona, a Anna Dolska, redaktor naczelna My60+
opowiedziata jak wspomnienie przeku¢ na stowo pisane, by
inni z zaciekawieniem czytali.

Oprocz teorii byly tez Cwiczenia praktyczne - jak przysta-
to na warsztaty - podczas ktérych uczestnicy uczyli sie jak - Seniorzy sg Swietng grupa do pracy - méwi Anna Dolska. - Do zadan
w petni korzysta¢ z funkcji aparatu w telefonie. Wszyscy -a li- - podchodza z ciekawoscig i duzym zaangazowaniem. Jesli beda takie moz-
mit miejsc ku naszej radoci zostat wykorzystany - pracowali  liwosci, z przyjemnoscia bedziemy kontynuowa¢ zajecia, bo dwie godziny,
w wielkg radoscig i zaangazowaniem, domagajac sie kolej-  ktore mielismy do wykorzystania, pozwolity jedynie na podstawowe zaznajo-
nych zaje¢. mienie z tematem.

Reklama

&, Ziotolek”

3 .
Wskazania do stosowania lekéw ® 5%
Wspomagajaco w chorobach skory: 3 ;5
zh
/ tagodzenie objawéw tuszczycy / wyprysk :]'
|/ stany nadmiernej suchosci skéry / wyprzenia R

/ odparzenia ﬁg L[NFO;G“AG
S § Lo e i
a - — Dostepne
opakowania:
ULM/9.2023 30g/100g

LINOMAG® 200 mg/g, mas¢, Lini oleum virginale ® Produkt leczniczy ¢ Linomag® mas¢, 30 g lub 100 g
Sktad ilosciowy i jakosSciowy: substancja czynna: 1 g masci zawiera 200 mg oleju Inianego pierwszego ttoczenia z Linum usitatissimum
L., semen (nasienie Inu zwyczajnego), (3:1). Substancje pomocnicze: lanolina bezwodna, wazelina biata.

Dawkowanie i spos6b podania: w zaleznosci od rodzaju schorzen stosowac jeden do trzech razy na dobe. W tuszczycy i wyprysku u dzieci i niemowlat wskazane stosowanie masci dwa do trzech razy na dobe. Podanie na skore.
Zewnetrznie: do tampondw i wcierania. Lekko rozprowadzic cienka warstwe masci bezposrednio na zmieniong chorobowo powierzchnie skéry lub natozy¢ grubg warstwe na stosowanym opatrunku. Przeciwwskazania: wyprysk
tojotokowy. Nadwrazliwosé na substancje czynng, uczulenie na lanoling lub ktérykolwiek sktadnik preparatu. Lek moze powodowac miejscowe reakcje skorne (np. kontaktowe zapalenie skéry). Specjalne ostrzezenia i Srodki
ostroznosci dotyczace stosowania: brak danych. Dziatania niepozadane: brak danych na temat doniesieri o wystepowaniu dziatan niepozadanych.

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

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania.
Zwroé uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Pomysine starzenie

- co mozemy zrobi¢ dla polskich senioréw?

Sytuacja senioréw w Polsce stawia wiele pytan o sprawnos¢ i wydolno$¢ systemu wsparcia przeznaczonego

dla tej, niebawem dominujacej, grupy spoteczne;.

Nieuniknione starzenie sie spoteczefstwa polskiego to temat, o ktérym w cig-
gu ostatnich lat méwi sie wiele. Obecnie, blisko 10 min Polakéw jest w wieku
powyzej 60 lat, a za kolejne 20 lat bedzie to 40% ogotu populacji. Fundacja
SeniorApp po raz kolejny zaprosita grono ekspertow do wspdlnego wyciaga-
nia wnioskéw z trzeciej edycji raportu dotyczacego potrzeb polskich senioréw.
Nad wypowiedziami tysigca osob w wieku 55+ ponownie pochylito sie kilku-
nastu ekspertow, ktérych naukowe i zawodowe drogi skupiaja sie wokét gtow-
nych obszaréw tematycznych: zdrowia, technologii oraz zycia spofecznego
obecnych i przysztych senioréw. Podczas konferencji pod hastem: ,Pomysine
starzenie - co mozemy zrobi¢ dla polskich senioréw?”, autorzy przedstawili
wyniki raportu i poddali je debacie z udziatem ekspertow: przedstawicieli pod-
miotéw samorzadowych, organizacji pozarzadowych, instytucji naukowych,
medycznych, spotecznych. Konferencja odbyta sie m.in. pod patronatem Biu-
ra Rzecznika Praw Obywatelskich i Prezesa Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych.

Jak wynika z przeprowadzonych badan, seniorzy na pierwszym planie sta-
wiajg potrzeby zdrowotne. Niemal potowa ankietowanych (46%) wskazuje na te
sfere zycia, zwracajac uwage na sprawy zwigzane z dostepem do leczenia, reha-
bilitacji oraz wsparcia pielegnacyjnego. Ciekawe i napawajace optymizmem jest
to, ze co 3 badany deklarowat, ze nie potrzebuje zadnego wsparcia.

Kwestie zwiazane ze sferg spoteczna, wsparciem emocjonalnym, dziele-
niem sie czasem, towarzystwem sa bardzo istotne dla co 4 badanego. Pomoc
technologiczna i pomoc finansowa sg za$ wazne dla co 5 pytanej osoby.

Przyczyny niezaspokojenia potrzeb zdrowotnych sg jasno okreslone: bli-
sko 70% badanych boryka sie z odleglymi terminami wizyt, badan i zabie-
géw, ponad potowa wspomina wysokie ceny ustug medycznych oraz brak
dostepu do specjalisty w swojej okolicy. 40% ankietowanych przyznaje, ze
wyzwaniem finansowym jest zakup lekéw. Natomiast 1 na 5 oséb stwierdza,
ze nie otrzymuje rzetelnych informacji w zakresie leczenia.

Zalezno$é, ktérg obrazujg wyniki badania, niestety nie daje nadziei na
tak zwang ,spokojna staro$¢”. Im mniej zadowalajgca jest sytuacja finanso-
wa ankietowanych, tym czesciej okreslajg oni swéj stan zdrowia jako zly lub
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bardzo zly, najczesciej za$ - przecietny. Odpowied? , dobry”
pojawia sie rzadziej, natomiast w grupie, ktéra ocenia swoj
stan majatkowy jako ,zly lub bardzo zly”, ani jedna osoba nie
zadeklarowata, ze jej stan zdrowia jest ,bardzo dobry”.

W zakresie zycia spotecznego takze nie jest zadowala-
jaco: jedynie 13% badanych nie odczuwa braku kontaktow
zinnymi, za$ niespetna 1/3 deklaruje, ze spotyka ich to ,rzad-
ko". Co 5 ankietowany przyznaje, ze dzieje sie to ,czesto”.
Wyniki badania wskazaty dostrzegalng zalezno$¢ miedzy
mozliwoscig polegania na drugim cztowieku a miejscem za-
mieszkania. Na terenach wiejskich i w miastach do 50 tys.
mieszkancow ten odsetek jest wyzszy niz w wigkszych osrod-
kach miejskich. Smutek budzi jednak fakt, ze wieksza zalez-
no$¢ wyznaczy¢ mozna miedzy poczuciem osamotnienia
a sytuacja finansowa: im gorszy stan majatkowy deklaruje
badany, tym mocniej do$wiadcza samotnosci. Moze wyni-
ka¢ to z powszechnego stereotypu, ktory obrazuje babcie
i dziadkéw, jako tych, ktdrzy obsypuig bliskich podarunkami,
a jeslinie majg czym obsypad, czuja, ze nie moga oczekiwaé
niczego od innych.

Problem ten moze prowadzi¢ do kolejnego zagrozenia:
pragnienie kontaktow miedzyludzkich tatwo przeciez zaspo-
koi¢ przy pomocy Internetu. Seniorzy stanowig wyjatkowa
grupe internautéw, ktérym, jak sami przyznaja, zdarza sie
potrzebowaé pomocy w uzytkowaniu technologii. Mimo
tego, ponad pofowa z nich, niezaleznie od wieku deklaru-
je, ze czuje sie bezpiecznie, korzystajac z Internetu, za$ 70%
twierdzi, ze czuje sie w przestrzeni internetowej pewnie lub
bardzo pewnie. Czy te odpowiedzi powinny napetnia¢ opty-
mizmem, czy przeciwnie - budzi¢ obawe pewnej nie$wiado-
mosci wszechobecnych prob oszustw, wytudzen i fatszywych
informacji?

Konferencja ,Pomysine starzenie - co mozemy zrobi¢ dla
polskich senioréw?” daje szanse spojrzenia na sytuacje osob
starszych w spoteczenstwie nie tylko z punktu widzenia idei
koniecznych do wdrozenia odgémie, ale realnych dziatan,
ktére kazdy z nas moze podjaé w swoim $rodowisku lokal-
nym. Budowa systemu ustugowego przyjaznego dla coraz
liczniejszej grupy senioréw powinna by¢ konstruowana ce-
gietka po cegietce - zaczynajac od mocnych fundamentéw,
jakimi jest uswiadamianie spoteczefstwa o ich sprawczosci
oraz wadze jednostkowych, ale systematycznych i konse-
kwentnych dziatan podjetych z myéla o pozytywnym obrazie
starosci.

Petne wyniki badania dostepne sg pod adresem

https://seniorapp.pl/WynikiBadania2023.
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Materiat promocyjny

Woda relaksuje, koi bdl
| wspomaga rehabilitacje

Powszechnie wiadomo, ze ptywanie i gimnastyka w wodzie sg dobre dla naszego zdrowia. Polecaja je takze
specjalisci - fizjoterapeuci. Jakie korzysci, ich zdaniem, z ptywania i takich ¢wicze mozemy czerpaé?

Plywanie to dobroczynny relaks dla catego naszego organi-
zmu i co bardzo wazne - to aktywno$¢ fizyczna polecana bez
wzgledu na wiek, przebyte choroby, a nawet ograniczenia
fizyczne. Kto ptywa ten wie, ze taki czynny odpoczynek nie
da sie poréwnac z zadnym innym. Warto jednak do ptywania
zacheci¢ takze tych, ktérzy na takg aktywno$¢ decyduja sie
bardzo rzadko lub okazjonalnie, a nawet tych, ktdrzy jeszcze
sie z woda nie zaprzyjaznili. Naprawde nigdy nie jest na to
za p6zno, bo nauke ptywania mozna rozpoczaé w kazdym
wieku. Ci, ktorzy nie podejma takiej préby, nadal moga wy-
konywa¢ w plytszej wodzie éwiczenia i czerpaé korzysci, jakie
niesie ze sobg gimnastyka w wodnym $rodowisku. Dlaczego
wiasnie taki trening polecaja fizjoterapeuci, miedzy innymi
seniorom?

- Cwiczenia w wodfzie nie obciazaja kregostupa i stawéw,
ale wzmacniaja mieénie tak samo, jak te ¢wiczenia, ktére
wykonujemy poza basenem - wyjasnia Michat Frankowski,
fizjoterapeuta. - To e woda jest wielokrotnie gestsza od po-
wietrza skutkuje natomiast tym, ze podczas takiego treningu
spalamy szybciej wiecej kalorii, a w wodzie jest nam fatwiej
wykonywa¢ wiele ruchéw. Taka gimnastyka ma tez taka zale-
te, ze bol odczuwany podczas tej ,na sucho”, w basenie jest
zazwyczaj nieodczuwalny, co przy rozmaitych schorzeniach
jest zbawienne.

Dla tych, ktérzy na samo okredlenie ,gimnastyka” majg
ochote bra¢ nogi za pas, mamy dodatkowa dobrg wiado-
mos¢.

- Cwiczenia wcale nie musza wiaza¢ sie z wielkim wy-
sitkiem, bo nawet, gdy przy brzegu basenu potozymy sie
swobodnie i bedziemy poruszali przez kilkanascie minut re-
kami i nogami, juz w ten sposdb wzmocnimy nasze naczynia
krwionosne i poprawimy krazenie krwi - przekonuje ekspert.
- Kazde ¢wiczenie mozna zreszta dobraé do kondyciji i sta-
nu zdrowia danej osoby. Co niezwykle istotne, aktywnoscia
w Srodowisku wodnym moga cieszy¢ sie bez obaw zmaga-
jacy sie z osteoporoza, artretyzmem, przewleklymi bélami
kregostupa, ze zwyrodnieniami stawow, a nawet z chorobg
wiencowa. Trzeba tez wiedzied, ze ruch w wodzie przyspiesza
powrdt do formy po udarze czy rozmaitych operacjach - do-
daje specjalista.

Rzeczywiscie, niewiele jest przeciwwskazan do takiej ak-
tywnosci, wérdd nich sa przede wszystkim zaburzenia rytmu
serca, problemy z ukfadem oddechowym, zakazenia skory
czy alergia na chlor. Jesli jednak mamy jakiekolwiek watpli-
wosci co do naszych mozliwosci, zawsze skonsultujmy to
wezedniej  fizjoterapeuta.

Samo plywanie, nawet bez éwiczen, jest juz nie do przecenienia. Odcigza
kregostup, wzmacnia nasze nadwatlone miesnie plecow i brzucha, koryguje
nabyta przez lata pracy zta postawe, poprawia gietkos¢ ciata i koordynacje
ruchowa. Zwieksza tez pojemnos¢ ptuc, co pozytywnie wptywa na wydolno$¢
cafego organizmu. Znakomicie wspomaga tez spalanie nadmiaru tkanki
ttuszczowej. Plywajac zaledwie przez 30 minut zwykta zabka, mozemy spa-
li¢ nawet okoto 250-300 kalorii, a miesiac regulamego ptywania - dwa razy
w tygodniu - pozwoli nam na zrzucenie kilku zbednych kilograméw. Warto
o tym pamieta¢ zwlaszcza w sezonie jesienno-zimowym, kiedy to ruszamy
sie zdecydowanie mniej niz wiosng czy latem i oczywiécie w okresie okoto
$wigtecznym, w ktorym obfitos¢ positkow przektada sie na nadmiar kalorii
chyba u kazdego z nas, bez wyjatku. Przebywanie w wodzie pomaga réwniez
zredukowac stres, wptywajac pozytywnie na nasz nastrj.

BASEN GEOTERMALNY

l'ecana przez Norodowy Instytut Zdrowio Publicznego

Specjalisci twierdza, ze wad ptywanie w zasadzie nie ma, a jesli odczu-
wamy po nim jakikolwiek dyskomfort, moze by¢ on zwigzany jedynie z nie-
prawidtowg technika ptywacka. Wowczas réwniez nalezy skonsultowaé sie
z fachowcem. Warto tez wiedzie¢ jaki rodzaj ptywania na co nam pomoze.
Na przyktad ptywanie na plecach poprawi przede wszystkim site mieéni na-
szego brzucha, rozluzni natomiast miesnie karku i zwiekszy elastycznosé szyi.
Kraul z kolei, zalecany przy bélach odcinka ledzwiowego kregostupa, wzmoc-
ni miesnie grzbietu i karku, przyczyniajac sie takze do utrzymania przez nas
prawidtowej postawy.

Zalet wptywu wody na nasze ciafo i ducha jest jak wida¢ wiele. Dobrze sie
wiec skfada, ze poznanskie Termy Maltanskie maja dla seniorow stata oferte
specjalng. Kazdy senior, oprocz dodatkowych 30 minut, kupujac karnet na
10 wejs¢ na basen, zaptaci za jedno wejscie jedynie 9 zt (90 zt za kamet na
10 wejsc). Ze znizka seniorzy moga takze odwiedzié Aquapark i Swiat Saun.

FOT. ARCHIWUM TERM
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Swiateczne zwyczaje

Jakie zwyczaje zwigzane sg z Bozym Narodzeniem? Dlaczego w te $wigta towarzysza nam takie, a nie inne

roéliny? Dlaczego $piewamy koledy?

£ Bozym Narodzeniem zwigzanych jest wiele zwyczajow, ale i méd. Co roku
chcemy tez jak najlepiej przygotowaé sie do $wigt i sprawi¢ sobie i bliskim
rado$¢ wieloma ozdobami. Nie ma w tym nic zlego, jesli zachowamy umiar,
a ozdoby wykorzystamy wielokrotnie. Nie zapominajmy w tym czasie o naszej
planecie, by te piekne $wieta nie zamienialy sie co roku w katastrofe ekolo-

giczna.

Wianki

Tradycja wianuszkéw bozonarodzeniowych, wieszanych na drzwiach do-
méw i mieszkan, wzieta sie prawdopodobnie ze Skandynawii. Tworzone ze
$wierku i jodty sa podstawowym elementem $wigtecznego wystroju. Na Wy-
spach Brytyjskich, z ktérymi przede wszystkim te wianki kojarzymy, wiesza sie
je w okresie bozonarodzeniowym na drzwiach doméw, ale i w jadalniach.
W Stanach Zjednoczonych wianuszki takze dekorujg domy i zapewne stam-
tad ten element $wigtecznej dekoracji dotart do Polski. Te wykonane z na-
turalnych gatazek (Swierk, jodta, ostrokrzew, wejmutka) czy wikliny, w towa-
rzystwie prawdziwych szyszek, suszonych owocow (najczesciej mandarynek
i jabtek), ziét czy traw prezentuja sie przepieknie i z powodzeniem mozemy
przygotowac je sami. Podstawowa kolorystyka tych dekoracji powinna faczy¢
zieleh (budzenie sie do zycia), czerwien (energia zyciowa), ztoto (Swiatfo)
i srebro (czystose).

Gwiazda betlejemska

Poinsecja (wilczomlecz nadobny lub piekny, euphorbia pulcherrima) od lat
robi kariere jako nieodfaczny element $wigtecznej dekoracji naszych miesz-
kan i biur. Jedni uwazaja, Ze rodlinie nadano populama nazwe gwiazdy betle-
jemskiej, bezposrednio nawigzujac do najwazniejszego i najwczedniejszego
symbolu Bozego Narodzenia - to gwiazda wskazata droge i doprowadzita
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Trzech Kréli do nowonarodzonego Jezusa. Inni twierdza, ze
nazwa kwiatu nie ma nic wspdlnego z chrzescijanstwem, bo
kwiat pochodzi z Meksyku. Nie jest to do korica istotne, bo
i tak roslina zdobyta miano jednego z symboli tego waznego
dla chrzedcijan $wieta, a jej kolorystyka znakomicie wkom-
ponowata sie w te, z ktéra najczesciej kojarzy nam sie Boze
Narodzenie. Kwiat najlepiej kupi¢ w kwiaciarni i uwaza¢, by
nie wychtodzi¢ go podczas transportu, bo poinsecja zimna
nie lubi. Umieszczona w ozdobnej donicy, moze stanowi¢
ozdobe $wigtecznego stotu. Trzeba jednak wiedzieg, ze to
roslina trujgca. Jej biate mleczko zawiera estry diterpenowe,
ktérych potkniecie moze powodowaé bél brzucha, wymio-
ty i biegunke, a u szczenigt moze doprowadzi¢ nawet do
uszkodzenia nerek. Postawmy wiec rodline wysoko w miejscu
niedostepnym dla dzieci i psow.

Jemiota

Jemiote nalezy wiesza¢ pod sufitem. To kolejna roslina zwy-
czajowo zwigzana z Bozym Narodzeniem. Kojarzy sie przede
wszystkim ze zgoda, wzmacnianiem wiezi miedzyludzkich
i mitoScia - stad zwyczaj catowania sie pod jemiota. Ma nam
zapewnia¢ powodzenie i pomysino$¢, a takze zabezpieczyé
przed ztymi mocami. Co ciekawe, jemiota trafita do naszych
domow wezedniej jeszcze niz Swigteczna choinka. Uwaza-
no ja za $wietg i nieskalana, bo rosnie nie majac kontaktu
7 zZiemig i zieleni sie nawet wtedy, gdy inne rosliny sprawiaja
wrazenie umartych. Miata odpedza¢ zte duchy, dodawac sit,
zapewnia¢ dostatek i powodzenie. W chatupach wiejskich
podwieszona pod powatg miata chroni¢ od pozaru, choréb,
pioruna. Niesiono jg tez do stajni i obér, by zapewniata bez-
pieczenstwo zwierzetom. Zawsze byta swoistym panaceum
na wszystko co potrzebne. Niestety, to takze rodlina trujaca
(i to wszystkie jej czesci - owoce, todygi i liscie). Na pewno
wiec trzeba trzymac od niej z daleka dzieci i naszych czwo-
ronoznych domownikéw.

Wieczerza wigilijna

Wigilia Bozego Narodzenia $wigtem nie jest, ale obchodzo-
na jest bardzo uroczyscie. Tradycyjnie wieczerze rozpoczyna-
my, gdy na niebie zauwazymy pierwsza gwiazde. Ten zwyczaj
nawigzuje do Gwiazdy Betlejemskiej zwiastujgcej narodziny
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aparaty.stuchowe

Jezusa, ktéra przywiodta Trzech Kroli do betlejemskiej sta-
jenki. Wieczerza moze rozpoczaé sie modlitwg i czytaniem
fragmentu Ewangelii Mateusza lub tukasza o narodzinach
Jezusa. Pozniej tamiemy sie opfatkiem i sktadamy sobie zy-
czenia. Po wieczerzy Spiewamy koledy, a jeszcze poiniej wie-
le z nas idzie na pasterke - uroczysta msze upamietniajaca
oczekiwania pasterzy udajgcych sie do Betlejem.

Koledy
Koledowanie jest waznym zwyczajem bozonarodzeniowym.
Tradycja $piewania koled przywedrowata do nas z Zacho-
du juz w czasach $redniowiecza (XV wiek) - tumaczono
wowczas na jezyk polski piesni tacifskie. Piesni koscielnych
zwigzanych z Bozym Narodzeniem nie nazywano jednak po-
czatkowo koledami lecz rotutami lub kantyczkami. Koledy nie
od razu tez byly utworami poboznymi, bo wiele z nich miato
charakter $wiecki, ludyczny. Za najstarszg zachowang polska

kolede uwazana jest pochodzaca z 1424 roku (zapisana w kazaniu na Boze
Narodzenie przez Jana Szczekny, profesora Akademii Krakowskiej) koleda
zaczynajaca sie od stow ,Zdréw badz, Krélu Anjelski”. Wzrost populamosci
koled nastapit na przetomie XVII i XVIIl wieku. Wtedy tez utrwalita sie nazwa
koleda okreslajaca pieshn bozonarodzeniowa. W tym czasie powstata jedna
z najwazniejszych polskich koled ,W ztobie lezy”, ktérg przypisuje sie Piotrowi
Skardze. Jedna z najstarszych koled jest rowniez ,Aniot pasterzom méwit"
(XVI'w.), ale takze ,Przybiezeli do Betlejem”, ,Lulajze Jezuniu”, ,Gdy $liczna
Panna” oraz ,Jezus malusienki”. Bardzo znana jest tez ,Bog sie rodz”, kt6-
rej tekst napisat Franciszek Karpinski, autor stéw znanej piesni ,Kiedy ranne
wstajg zorze". W czasach powstan i zaboréw piesni te podtrzymywaty w Pola-
kach ducha narodu, dawaty poczucie wspélnoty i zagrzewaty do walki. Twor-
cami koled byli rowniez Mikotaj Sep Szarzyhski i Andrzej Morsztyn, a w XIX
wspdlnie po wieczerzy wigilijnej i podczas $wigt w domach i kosciofach, ale
w niektérych rejonach Polski w okresie Bozego Narodzenia domy odwiedzajg
grupy kolednikéw.

Prezenty

W Wigilie kazdy z nas moie zostaé Swigtym Mikofajem i obdarowa¢ kogos
upominkiem i chetnie z tej tradycji korzystamy, bo w te $wieta chcemy sie
przede wszystkim cieszy¢. Zwykle obdarowujemy sie nawzajem z naszymi
najblizszymi, ale tez bardziej pamigtamy w tym czasie o potrzebujacych po-
mocy. Dawanie i obdarowywanie oznacza, ze jeste$my dla kogo$ wazni, a to
przeciez najlepszy powdd do radosci. (SZUM)

FOT. PIXABAY

Reklama

5 Centrum
Audiologii

APARATY StUCHOWE
BADANIA StUCHU

e obiektywne oraz subiektywne
(ABR, otoemisja akustyczna, audiometria tonalna,
audiometria mowy, tympanometria)

® konsultacja audiologa, foniatry,
laryngologa, okulisty
e diagnoza centralnych zaburzen

® dopasowanie aparatow stuchowych
@ ochronniki stuchu

e wktadki przeciwwodne  Wizyty

przetwarzania stuchowego u dorostych

Oferujemy: domowe

® Urzadzenia wspomagajace styszenie z TV, telefonu
Serwis aparatow stuchowych

Akcesoria

Baterie

Ochronniki stuchu: przemystowe, dla mysliwych,
muzykow, motocyklistéw

Indywidualne wktadki antywodne i antyhatasowe

ABR w domu pacjenta

Q POZNAN @ ZALASEWO 9 WIELEN
© 730554 111 © 730580111 © 609712803

X amed@amedaparaty.pl @ amedaparaty stuchowe

www.amedaparaty.pl
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Jaka choinke zaprosimy w tym roku
do naszego domu?

Co roku przed $wigtami zadajemy sobie podobne pytanie - czy choinka ma by¢ sztuczna, czy raczej naturalna?

A jesli ta ostatnia, to jakie drzewko wybraé?

Jesli w odpowiedzi na to pytanie miatby nam poméc lesnik, to na pewno
ustyszeliby$my, ze nic nie zastapi prawdziwego drzewka i jego zapachu
lasu. Tym bardziej, ze z punktu widzenia ochrony przyrody, kupujac choin-
ki naturalne nie wyrzadzamy srodowisku zadnej szkody, bo rosng one na
specjalnych plantacjach. Oczywiscie innej odpowiedzi udzielitby handlo-
wiec, ktdry sprzedajac sztuczne drzewka $wietuje okres prosperity wiadnie
przed $wietami Bozego Narodzenia. No i badz tu cztowieku madrym!

Jak wiadomo, wybér tych sztucznych jest obecnie bardzo duzy i co-
raz bardziej przypominaja one z wygladu drzewka naturalne. Handlowcy
oferujg nam drzewka réznej wielkosci i wysokosci oraz koloru, a nawet
drzewka juz ubrane, wsrdd ktdrych mozemy wybra¢ takie, ktérego od-
powiednio skomponowana kolorystyka najbardziej nam odpowiada. Czy
jednak naprawde chcemy kupi¢ drzewko juz przyozdobione, czy nie le-
piej ubiera¢ choinke w gronie rodzinnym, bo przeciez to takze buduje te
jedyna w swoim rodzaju atmosfere $wigt?

Biorac pod uwage ochrone $rodowiska, zdecydowanie lepiej wybra¢
drzewko naturalne, a sztuczne tylko wtedy, jesli bedziemy sie nim cieszy¢
co najmniej 10 lub wiecej lat, a nie zmieniac je co roku z powodu kaprysu
lub panujacej mody. Jedynie to pierwsze zapewni nam tez zapachu lasu
- jeden z niezapomnianych $wiatecznych zapachdw.

Nie kazdego sta¢ na szlachetne odmiany $wierku, sosne, czy sprowa-
dzang do nas najczesciej z Niemiec lub Holandii jodte kaukaska. Popu-
larne sg wiec Swierki pospolite, ktére pachng intensywnie, ale szybko sie
0sypuja po pierwszym podeschnieciu. Zdecydowanie trwalszy jest Swierk
srebrny czy btekitny, lecz igty tych drzewek sa mocno kiujace, a za same
drzewko zapfacimy nieco wiecej. Jedli nasze wnuki sa mafe polecany jest
Swierk serbski; podobny do jodty, ale tanszy. Z wierzchu zielony, od spodu
szary, igly ma krotkie i niektujgce. Na jodte kaukaska (cieta lub w donicy)
musimy wyda¢ niemata kwote, ale jej igly nie ktujg i szybko nie obleca,
wiec postoi w naszym domu dfuzej, tyle ze nie pachnie. Dos¢ rzadko wy-
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bierana na choinke, bo i tez trudna do zdobycia (zwykle
na zamowienie) jest pieknie pachngca i niezwykle trwata
sosna (cieta). Ta w ogdle igiet nie sypie, a jest w cenie jo-
dly. Ze wzgledu na swa roztozystos¢ wymaga jednak wie-
cej miejsca, niz inne drzewka. Podobnie na zaméwienie
mozemy sprowadzi¢ daglezje, ktéra réwniez moze petni¢
role bozonarodzeniowego drzewka.

A gdzie choinke kupi¢? W marketach i punktach sprze-
dazy przy centrach handlowych choinki kupimy taniej, ale
ich jakos¢ nie wszedzie jest dobra. Pytajmy kiedy zostaty
ciete, jak byly transportowane i przechowywane. Zdaniem
specjalistbw na drzewko w donicy powinniémy decydo-
waé sie wiasciwie tylko wtedy, gdy od poczatku w nigj
rosto lub byto odpowiednio do niej przesadzone i ma nie-
uszkodzony system korzeniowy. Wowczas jest szansa, ze
na wiosne bedzie je mozna wysadzi¢ do gruntu.

Co za$ zrobi¢, zeby choinka jak najdtuzej z nami zostata?
Przede wszystkim nie stawiajmy jej przy kaloryferze, w prze-
ciagach lub w intensywnym éwietle. Sciete drzewko wstaw-
my do wody, ale przed tym obetnijmy kofcowke pnia, bo
rodlina pokrywa zawsze uszkodzenia zywica, a ta nie pozwoli
jej czerpa¢ wody. Do niej mozna dodac specjalng odzywke
do kwiatow cietych lub 2-3 tyzki stotowe cukru.

Jesli mamy choinke w donicy z odpowiednia brytg ko-
rzeniowa | zamierzamy przesadzic jg pozniej do ogrodu, nie
trzymajmy jej dtugo w mieszkaniu, bo rozhartuje sie i na pew-
no sie nie przyjmie. Te trzymane na tarasach czy balkonach
nadal mogg by¢ ozdobione, a utrzymajg sie w lepszej kon-
dycji. Pamietajmy jednak o zabezpieczeniu bryty korzeniowej
przed ewentualnym mrozem i zbyt duzym nastonecznie-
niem. Wstawmy na przyktad doniczke z drzewkiem w wiek-
sz3 donice, a przestrzenie miedzy nimi zasypmy kora. (SZUM)

FOT. PIXABAY
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Zaplanuj co postawisz

na wigilijnym

| Swigtecznym stole

Wiadomo, ze znajdzie sie na nim karp, ale co jeszcze? W wielu domach na stotach pojawiaja sie w tym czasie
rowniez inne ryby w rozmaitych postaciach. Nie moze zabrakngé¢ smacznej zupy, pierogéw i oczywiscie

stodkich pysznosci.

Oprécz tradycyjnego karpia, na wigilijnym czy $wigtecznym
stole moga pojawi¢ sie tez inne smaczne i zdrowe ryby; ta-
kie jak: pstrag, dorsz, sandacz, halibut czy totpyga i Sledz.
Wiekszo$¢ z tych ryb jest raczej chuda, nawet karp zaliczany
jest do ryb Sredniottustych. Ich zaletg jest rowniez niewielka
ilo$¢ osci. Tradycyjny smazony karp to w wiekszosci polskich
doméw podstawa wieczerzy wigilijnej. Karp w galarecie to
z kolei klasyk wsréd wigilijnych i $wigtecznych dan. Stanowi
znakomite pofaczenie wartosciowego miesa ryby z warzywa-
mi w otoczeniu smacznej, wytrawnej galarety.

Wsréd zup prym wodzi barszcz czerwony, ale o palme
pierwszefstwa walcza na pewno dzielnie na wielu stotach
grzybowa czy rybna.

Wsrod potraw bozonarodzeniowych na pewno musza sie
tez znalez¢ stodkosci: aromatyczne piemiczki, ciasteczka ko-
rzenne, rozptywajace sie w ustach semiki, czekoladowe cia-
sta i obowigzkowy makowiec. Cos, co zaspokoi najoardziej
wymagajacych fasuchéw. Oto kilka inspiracji.

Wigilijny karp z ziotami

wypatroszony karp ok. 1,3 kg (1szt.), s6l, pieprz czarny i zioto-
wy, ulubione $wieze ziota (rozmaryn, tymianek, majeranex,
natka pietruszki itp.), masto klarowane

Karpia doprawic sola i pieprzem. Do brzucha wiozy¢ kilka
gafazek ulubionych ziét i odstawi¢ do lodéwki na kilka go-
dzin. Tak przygotowana rybe smazy¢ bardzo powoli na kla-
rowanym masle z obu stron. Wyciagna¢ ziota dopiero wtedy,
gdy karp bedzie gotowy. (www.dwor-korona.pl)

Karp faszerowany grzybami

Smietanka 12%, karp 1 kg, mrozone borowiki 100 g, pieczarki
200 g, 26ttka 2, masto 3 tyzki, masto 3 tyzki, butka tarta 50 g,
oliwa 2 tyzki, s6l, pieprz

Karpia oczy$¢, usun oczy i skizela. Optucz woda, wytrzyj do sucha i na-
trzyj sola. Borowiki rozmroz i podsmaz z pocietymi w plastry pieczarkami na
oliwie z 11yzka masfa. Na koniec dopraw solg i pieprzem. Pozostate dwie fyzki
masta utrzyj z dwoma zottkami i wymieszaj z ostudzonymi grzybami i butkg
tarta. Karpia wypetnij przygotowanym farszem i zaszyj. Przygotuj brytfanke
lub naczynie zaroodporme, ktére pomiesci karpia. Doktadnie wysmaruj ja oli-
wa. Utéz w niej karpia i piecz w piekarniku rozgrzanym do 180 st. C przez 30
minut. Podawaj w dzwonkach, polanego sosem. (winiary.pl)

,..N‘ ’ ‘r’

Filet z sandacza w sosie holenderskim

500 g fileta z sandacza, 2 tyzki masta klarowanego, 2 fodygi selera naciowe-
9o, 2 tyzki masta, 300 g serka topionego, 200 ml mieka, 3 Zéttka, sdl i pieprz,
pieprz czerwony w ziarnkach

Rybe poporcjowaé, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem, a nastepnie
usmazy¢ na klarowanym masle z obu stron na zfoty kolor. Seler naciowy
pokroi¢ w mate kawatki i poddusi¢ na masle, na wolnym ogniu 5-6 minut.
Dodac¢ serek topiony. Mleko potaczy¢ z zéttkami rézga kuchenng lub mikse-
rem, dodac do selera z serkiem i czesto mieszajac doprowadzi¢ do wrzenia.
Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Na talerze wyfozy¢ sos, a na sos gora-
cego sandacza. Oproszy¢ rozgniecionym w dfoniach czerwonym pieprzem.
(msm-monki.pl)

Rolada z dorsza

1 kg filetéw z dorsza, 2 jajka ugotowane na twardo, 1 jajko, 1 szklanka tartej
butki, 3 ogérki konserwowe, 150 g pieczarek, pét peczka koperku, pieprz,
50 g masta

Flety drobno mielimy. Kroimy ugotowane jajka i siekamy koperek. Ogorki
kroimy w kostke. Pieczarki gotujemy i drobno kroimy. Rybe mieszamy z roz-
drobnionymi produktami, tarta butkg i jajkiem, przyprawiamy mase. Wyktada-
my na zmoczony i nasmarowany mastem kawatek pt6tna. Nastepnie nalezy
zrolowac wszystko. Obwiazujemy sznurkiem i uktadamy w rondlu. Zalewamy
goraca woda i gotujemy godzine na matym ogniu. Po ugotowaniu kroimy
rolade w plastry.

Nr 5(67)2023 / My 60+ / 13



my Ga-

IDA SWIETA

Pstrag z imbirem

4 pstrqgi, wypatroszone, 1 fyzka tartego imbiru, 6 zgbkdéw czosnku, 3 fyzki
oleju, T fyzka koncentratu pomidorowego, 1 tyzka stodkiej papryki, 1/2 ty-
Zeczki ostrej papryki, 1/2 tyzeczki soli, T fyzka Swiezej kolendry

Skére umytych i osuszonych pstragéw nacinamy w poprzek w 2-3 migj-
scach z kazdej strony. Pozostate sktadniki miksujemy i nacieramy nimi ryby.
Odstawiamy do lodéwki na 30 min. Smazymy na patelni grillowej. Podajemy
posypane siekang kolendra. (www.msm-monki.pl)

Pstrag z migdatami

4 pstrqgi (po ok. 250 g), 1/4 szklanki wywaru warzywnego, sdl, biaty pieprz,
T yzka masta lub margaryny, pfatki migdatowe

Ryby sprawiamy, doktadnie myjemy i osuszamy. Uktadamy w zaroodpor-
nym naczyniu posmarowanym ttuszczem. Doprawiamy solg i drobno zmie-
lonym biatym pieprzem. Polewamy wywarem i wstawiamy na 15 minut pod
przykryciem do piekarnika nagrzanego do 200 st. C. Po tym czasie smaru-
jemy ryby mastem, posypujemy ptatkami migdatowymi i pieczemy jeszcze
5 minut bez przykrycia.

Sledz pod pierzynka

5 $ledzi ala matjas, 150 g majonezu, 40 g cebula, 120 g ogérki konserwowe,
50 g orzechy wioskie, 120 g ziemniaki, 120 g buraki, 3 jajka gotowane na
twardo

Filety $ledziowe umyc¢ i zala¢ zimna woda. Wymoczy¢ przez 60 minut i po-
kroi¢ w kostke. Buraki, ziemniaki oraz jajka ugotowac i obra¢. Cebule, ogérki,
ugotowane i ostudzone buraki oraz ziemniaki pokroi¢ w kostke. Jajka zetrze¢
na tarce. Na dnie naczynia uktada¢ kolejno: buraki, $ledzie, majonez, cebule,
ogorek i ziemniak. Przykry¢ majonezem, a na to uktadac kolejne warstwy bu-
rakow, jajka i majonezu. Cato$¢ mozna posypac drobno posiekanym koper-
kiem lub startym na drobnych oczkach serem zéttym. (www.dwor-korona.pl)

Wigilijny barszcz czerwony na karpiu
glowy karpia 2 szt marchew 3 szt., pietruszka 2 szt., Sredni seler 1/2, maty
por 1 szt., $redni burak 5 szt., lis¢ laurowy 3 szt., ziele angielskie 10 szt., czo-
snek 1 gtowka, woda 3, s6l, pieprz, majeranek, cukier, ocet
Gfowy karpia doktadnie umy¢ i usunaé skrzela. Do gamnka wla¢ wode,
dodac obrane i pokrojone na kawatki warzywa i trzy pokrojone buraki. Do-
dac réwniez gtowy od karpia i wszystkie przyprawy do smaku oprocz czo-
snku, majeranku i octu. Wszystko gotowa¢ na wolnym ogniu przez okoto 1,
5 godziny. Na koniec doda¢ ocet, doda¢ pozostate dwa buraki pokrojone
w plastry, oraz majeranek i pokrojony czosnek. Barszcz odstawic na 10-15
minut, zeby czosnek i majeranek uwolnity swéj aromat i smak. Przed po-
daniem odcedzi¢ na sicie. Wazne jest, aby po dodaniu na koncu burakéw,
barszczu juz nie zagotowywac. Pozwoli to na utrzymanie pieknego koloru.
(www.dwor-korona.pl)
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Zupa rybna biata

200 ml kwasnej smietany 12%, 150 mi stodkiej Smietanki 30%,
1,5 litra wodyy, 100 g marchwi, 70 g selera, 3 liscie laurowe,
4 ziela angielskie, 1 $redni pomidor, 700 g fileta z dorsza,
T tyzka maki, 50 g pora (jasna czesc), 1 peczek koperku, sd),
pieprz, S0s sojowy

Do posolonej wody dodac licie laurowe, ziele angielskie,
pokrojong w kostke marchew i seler. Gotowaé, az warzywa
beda miekkie. Nastepnie doda¢ pokrojonego w grubg kost-
ke fileta z dorsza. Potaczy¢ obie $mietany z maka, zaharto-
wac i wla¢ do zupy. Por pokroi¢ w cieniutkie pétkrazki, pomi-
dora w $rednia kostke i doda¢ do garnuszka. Doprawi¢ do
smaku pieprzem i sosem sojowym. Gotowac zupe 2 minuty
na wolnym ogniu, nastepnie wytaczy¢ i doda¢ posiekany
koperek. Jezeli kto$ jest smakoszem owocow morza, moze
dodac¢ krewetki lub matze. Dla lubigcych ostre smaki propo-
nujemy gotowa zupe posypaé ptatkami chilli. Zamiast fileta
z dorsza mozna uzy¢ innej biatej ryby lub potaczy¢ dwa lub
trzy gatunki. (piatnica.com.pl)

Zupa grzybowa zabielana z ziemniakami

$mietana kwasna 18 proc. 330 g, wywar jarzynowy 2|, grzy-
by suszone 50 g, podgrzybek $wiezy lub mrozony 350 g,
kurki Swieze lub mroZone 200 g, ziemniaki 4 $rednie, cebula
2 Srednie, olej 3 fyzki, s6l, pieprz czarny, pieprz ziofowy do
smaku, mgka pszenna 1 ptaska fyzka, natka pietruszki
Grzyby suszone wyptuka¢, zala¢ woda i ugotowaé do
miekkosci. Ugotowaé wywar jarzynowy z warzywami pokro-
jonymi w kostke. Osobno obgotowa¢ Swieze grzyby przez
3 min., odcedzi¢ i pokroi¢ w czastki. Cebule pokroi¢ w kostke
i podsmazy¢ na oleju na ztoty kolor. Obgotowane $wieze i su-
szone grzyby, pokrojone w paseczki réwniez podsmazamy.
Nastepnie do wywaru doda¢ wszystkie grzyby i podsmazo-
na wezesniej cebulke. Na koAcu dodaé obrane i pokrojone
w kostke ziemniaki. Gotowa¢ do miekkosci. Doprawi¢ do
smaku sola, pieprzem czarmym i pieprzem ziotowym. Smieta-
ne dokfadnie wymiesza¢ z maka, zahartowa¢ paroma tyzka-
mi gorgcej zupy, wymieszac i wla¢ do catoéci. Zupe podawaé
posypana pokrojong natka pietruszki. (piatnica.com.pl)

Sernik korzenny

masa serowa: 1 kg sera semikowego, 3 jaja, 150 g cukr,
20 g maki pszennej (czubata fyzeczka), 1 budyn waniliowy
lub smietankowy, 400 g dyni (mozna uzy¢ mrozong), 3 kro-
ple aromatu waniliowego; spdd: 160 g ciastek korzennych,
50 g masta, polewa: 15-20 szt. krwek, 40 g masta, 150 m/
mleka; tortownica - §r. 22 cm

Ciastka korzenne mielimy w blenderze lub drobno kruszy-
my. Mieszamy z rozpuszczonym mastem, wyktadamy na wy-
smarowang tortownice i pieczemy w 180 st. C przez 10 minut.
Przygotowujemy puree z dyni - pokrojong dynie pieczemy
w piekarniku lub na patelni do miekkosci, blendujemy i po-
zostawiamy do ostygniecia. Do zmiksowanego na gtadka
mase sera dodajemy stopniowo: cukier, jajka, zimne puree
z dyni, budyn, aromat waniliowy, make. Caly czas mieszamy
na $rednich obrotach do uzyskania gtadkiej, jednolitej masy.
Wylewamy ja na przygotowany spod. Ciasto pieczemy (géra-
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Choinki piernikowe

masto, maka pszenna 4 szklanki, kakao 3 fyzki, soda oczyszczona 1 fyzka,
przyprawa do piemika 2 fyzki, s6l, cukier puder 1 szklanka, miéd szklanki,
jajko

Do miski przesia¢ make, dodaé kakao, sode szczypte soli. Catos¢ dokfad-
nie wymiesza¢ i odstawi¢. Masto utrze¢ z cukrem pudrem na jasna, puszysta
mase. Doda¢ ptynny midd, jajko i wszystko zmiksowac. Nastepnie doda¢
suche sktadniki i wyrobi¢ elastyczne ciasto. Uformowac kule, sptaszczy¢ ja,
owina¢ folig spozywcza i schtodzi¢ w lodéwcee przez ok. 3 -4 godziny. Péznie]
odrywa¢ kawatkami piernikowa mase, rozwatkowywaé na grubo$¢ ok. pét
centymetra i foremkami wycinac réznej wielkoéci gwiazdki. Piec na papierze
do pieczenia w temperaturze 200st.C przez ok. 6 do 8 minut (w zaleznosci
od wielkoéci gwiazdek). Po wystudzeniu uktada¢ piemiki jeden na drugim,
tworzac ksztaft choinki. Aby pierikowe gwiazdki sie skleity, warto $rodek kaz-
dej z nich pola¢ odrobing masy lukrowej. Gotowe pierniki posypa¢ cukrem
pudrem. (dwor-korona.pl)

-d6t bez termoobiegu) przez 15 minut w 180 st. C, a pdZniej
zmniejszamy do 160 st. C i pieczemy przez ok. 1 h 30 minut.
Sernik pozostawiamy w piekarniku z uchylonymi drzwiczkami
(nawet na catg noc). Rozpuszczamy masto, wlewamy mleko
i dodajemy krowki. Podgrzewamy w gamuszku na matym
ogniu, caly czas mieszajac. Gotujemy az krowki sie rozpusz-
cz3, a cato$¢ odpowiednio zgestnieje. Polewe wylewamy na
ostudzony sernik. Mozna jg udekorowa¢ ciasteczkami. (fdjo-
kiel.pl)

Domowe trufle piernikowe

Smietanka 42% 150 ml, czekolada gorzka 2 szt., orzechy wio-
skie fuskane 50 g, przyprawa piernikowa 1 pfaska tyzka, rum
50 mi, skérka pomaranczowa z jednej pomaranczy, kakao,
widrki kokosowe, szczypta soli

Czekolade rozpusci¢ w smietance, podgrzewajac na wol-
nym ogniu i czesto mieszajac. Dodac szczypte soll, startg na
tarce na drobnym oczku skorke pomarafczowa oraz drob-
no posiekane orzechy wioskie. Dodac takze przyprawe do
piernikdw i rum. Cato$¢ doktadnie wymieszaé i odstawi¢ do
lodéwki do czasu, az masa mocno zgestnieje. Zastygta mase
formowac w kulki, a nastepnie obtacza¢ w kakao lub w widr-
kach kokosowych. (piatnica.com.pl)

FOT. PIXABAY, MAT. PRAS. QWOR KORONA KARKONOSZY/
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Reklama
w MIESA KAPUSTA Z GRZYBAMI 2524/0,5kg
OFERT A - zapiekana sakiewka z kurczaka faszerowana KROKIETY Z KAPUSTA | GRZYBAMI - /;19/ 122t /szt.
> suszonymi pomidorami z serem mozarella 18zt BIGOS A R Py kg
& o/
SWIATECZNA - filet z kurczaka w pfatkach kukurydzianych 18zt PIEROGI \‘ // 3zt/szt.
2023 - Zraz wieprzowy w ciemnym sosie 18zt zkapustq i grzybami/z migsem/ruskie/ ze szpinakiem
* panierowany filetzdorsza %, 19z iserem feta
- panierowane dzwonki karpia 19zt USZKA z kapustq i grzybami 1,80zt
« kotlet schabowy “po belwedersku” SALATKI 2574/0,5kg
(zapiekany z pieczarkamiiserem) - Lessd, 1924 jarzynowa/ ukraitiska szuba/ wiosenna z szynkq ananasem
zraz wotowy w sosie 3) il 287 BARSIZ 274 ltr
PATERY ‘? ‘ ZUPA GRZYBOWA 352t /litr
- duza (12 sztuk) i‘ﬁ/ 1602 Zoméwienia przyjmujemy do 18.12.23,
- mata (10 sztuk) 1302 qwydawac bedziemy 23.12. 23 1.
do wyboru: schab ze sliwkg/filet z kurczaka/ .
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IDA SWIETA

Uwazajmy na kieszonkowcodw

Kieszonkowcy dziataja najczesciej w ttoku. Dlatego okradaja nas w sklepach, tramwajach lub autobusach,
a nawet w kosciotach. Okres przed$wiateczny i $wigteczny to czas ich prosperity - przestrzega policja.

Podczas przedswigtecznych zakupdw, zwlaszcza tych na ostatnig chwile,
uwazajmy na nasze portfele, karty ptatnicze i dokumenty. Strata gotéwki
jest bolesna, ale utrata pozostatych tez nie nalezy do przyjemnosci, bo
nawet jesli nie zaptacimy za wystawienie nowych kart czy duplikatéw do-
kumentdw, to stracimy czas na zgtaszanie ich kradziezy i zastrzeganie. Pil-
nujmy wiec naszych torebek i saszetek, gdy bedziemy jechali tramwajami,
autobusami czy pociggami i podczas wizyt w sklepach i na targowiskach.

Cho¢ tego rodzaju kradziez nie zawsze jest wykrywana, a dochodze-
nie w wielu przypadkach zostaje po pewnym czasie umorzone, powin-
nismy jednak o takim zdarzeniu powiadomic¢ policje. Zwtaszcza wtedy,
gdy ztodziej ukradt nam réwniez karte ptatnicza lub dokumenty (dowéd
osobisty, prawo jazdy czy dowdd rejestracyjny auta). W niektorych przy-
padkach za duplikaty dokumentéw zaptacimy mniej, gdy pokazemy pi-
smo z policji potwierdzajgce, co nam sie przydarzyto, przede wszystkim
jednak unikniemy w ten sposéb probleméw, gdyby ztodziej uzyt pozniej
dokumentéw z naszym nazwiskiem.

O utracie karty ptatniczej natychmiast powiadommy bank - osobiscie
w najblizszej placdwee, bad? telefonicznie. Im szybciej zgtosimy kradziez
karty, tym lepiej, bo natychmiast po zgtoszeniu, jest ona blokowana i nie
mozna juz nig sie postugiwac.

Niestety, ofiarami kieszonkowcdw czesto sg ludzie starsi. Wraz z port-
felem, a nawet catg torebka, ztodziej moze ukras¢ im legitymacje po-
twierdzajacg status emeryta lub rencisty oraz objecie ubezpieczeniem
zdrowotnym. W takim przypadku nie trzeba sie martwi¢ o dodatkowy wy-
datek. W razie kradziezy legitymacji, ZUS wystawi jej duplikat bezpfatnie,
na wniosek zainteresowanego.

Nie jest juz tak jednak, gdy zostang nam skradzione inne dokumen-
ty. Procz straty czasu na zatatwianie ich duplikatow, stanie w kolejkach
i wypetnianie rozmaitych formularzy, Ztodziej naraza wiec nas na wcale
niemate wydatki. Wystawienie dowodu osobistego na szczescie nic nas
nie kosztuje. Zaptacimy jedynie za zdjecia, ktére konieczne sg niemal do
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wszystkich dokumentéw. Jesli ukradziono nam dowdd re-
jestracyjny i prawo jazdy, wydatki beda znacznie wieksze.
W wydziale komunikacji za wyrobienie wtérnika (duplikatu)
dowodu rejestracyjnego trzeba zaptaci¢ 72,50 zt (+ opta-
ta ewidencyjna w kwocie 50 gr). Na wydanie dokumentu
wydziat komunikacji ma 30 dni. Jesli nie sktadamy wniosku
osobiscie, mozemy wystawiC innej osobie petnomocnic-
two, za co pobierana jest opfata skarbowa w wysokosci
17 zt - gdy nie jest ona cztonkiem naszej najblizszej rodzi-
ny. Duplikat - wtérnik prawa jazdy bedzie nas kosztowat
100 zt. Do wyrobienia tych dokumentow potrzebne sg roz-
maite zaSwiadczenia, wnioski na formularzach, zdjecia itp.
Précz pieniedzy, stracimy wiec tez wiele czasu.

Gdy kieszonkowiec ukradt nam paszport, nowy musi-
my réwniez wyrobi¢ sobie odptatnie. W takim przypadku
Ztodziej jedynie nie narazi na koszty osdb, ktére w dniu
Ztozenia wniosku o paszport majg juz ukofczone 70 lat.
70 7t zapfaca natomiast osoby uprawnione do ulgi (m.in.
emeryci, rencisci, niepetnosprawni oraz matzonkowie po-
zostajacy na utrzymaniu tych oséb, kombatanci, osoby
przebywajgce w domach opieki spotecznej lub zakfa-
dach opiekunczych, pobierajace state zasitki z pomocy
spotecznej). Optate podniesiong o 200 proc. ceny wyda-
wanego paszportu pobiera sie jezeli paszport zostat utra-
cony lub zniszczony z przyczyn zawinionych przez jego
posiadacza, dlatego warto mie¢ zaswiadczenie z policji
0 jego kradziezy

Ujecie kieszonkowca jest trudne, bo nie zostawia on
zadnych $ladéw, policja apeluje wobec tego, bysmy ra-
czej starali sie kradziez udaremni¢. BadZzmy wiec bardzo
uwazni, zwlaszcza, jesli kto§ podchodzi do nas zbyt blisko
lub stoi obok nas. Nie nosmy tez ze soba wiekszej gotowki,
a w portfelu trzymajmy raczej kwote na drobne wydatki
(banknoty wiézmy w kilka innych miejsc, na przykfad do
zamykanej kieszonki torebki, portmonetki lub kosmetyczki
itp.). Nie trzymajmy takze w portfelu dokumentéw i kart
pfatniczych (kody dostepu do kart zapiszmy na przyktad
jako date spotkania lub numer telefonu znajomego). Nie
ktadZzmy portfela lub telefonu komérkowego do kieszeni
marynarki lub tylnej kieszeni spodni albo do zewnetrznej
kieszeni plecaka. W windzie, w sklepach, w tramwaju lub
autobusie, w jakiejkolwiek kolejce albo ttoku trzymajmy
torbe zawsze przed sobg (i kupujmy je tylko z dobrym
zamkiem!). Podczas podrézy pociagiem pienigdze i do-
kumenty najlepiej miejmy zawsze przy sobie w zapietej
kieszeni lub saszetce na pasku. (SZUM)

FOT. PIXABAY
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Materiat promocyjny

Swieta dla zdrowia

Czas $wiat Bozego Narodzenia kojarzy sie z odpoczynkiem, rodzinnymi wizytami, Swigteczng atmosfera, i coraz
czesciej, takze z wyjazdami. W Neurporcie O$rodku Rehabilitacji Neurologicznej i Senioralnej w Poznaniu-
Kiekrzu przy ul. Bojerowej 28 wszystko to mozna jeszcze potaczyé z poprawa zdrowia. Stuzg temu specjalnie
zaplanowane $wiagteczne, indywidualne programy rehabilitacyjne.

Organizowane w okresie $wigtecznym sg odpowiedzig na po-
trzeby naszych pacjentéw. Goscie Neuroportu uczestniczacy
w takich programach rehabilitacyjnych maja szanse na poprawe
zdrowia, beda otoczeni troskliwg opiekg w przyjaznym otoczeniu
i mifej atmosferze. To moze by¢ spokojny, dobrze wykorzystany,
takze dla zdrowia, $wiateczny czas z choinkg i wigilijng kolacja.

Tym bardziej, ze Neuroport to takze komfortowa przestrzen,
z licznymi udogodnieniami, dostosowana do potrzeb pacjen-
tow. Odpowiednio wyposazone dwuosobowe pokoje z tozkami
rehabilitacyjnymi, zapewniajg im odpoczynek i komfort. Czeéci
wspdlne sprzyjaja kontaktom towarzyskim. Smaczne, zbilanso-
wane positki sg tez jednym z atutéw Neuroportu.

Najlepszg rekomendacja Neuroportu niech bedzie fakt,
ze podczas juz ponad rocznej dziatalnosci, przyjelismy ponad
1500 pacjentdw, ktorzy korzystali z réznych form fizjoterapii. Wie-
lu z nich wraca do nas, zeby podtrzymywaé efekty rehabilitacji.
Szczycimy sie tym, ze zastuzylismy na bardzo dobre opinie. Frag-
ment jednej z nich przytaczamy ponize;:

LJestem w petni zadowolona z efektéw, ktre udato sie osig-
gnaé w przypadku mojej 100-letniej Mamy. Przeszta covid, za-
palenie ptuc i pomimo pewnych, pojawiajgcych sie trudnosci
w adaptacji do nowych warunkéw Jej stan zdrowia polepszyt
sie, a czasami mam nawet wrazenie, ze odzyskuje wewnetrzng
rados¢ z zycia, dzieki serdecznosci. A to przeciez duza wartosé
w kazdym wieku, a tym bardziej w wieku mojej Mamy. Dlatego
chciatam wyrazi¢ swoje podziekowanie za taki stan rzeczy”.

NEUROPORT Osrodek Rehabilitacji Neurologicznej i Se-
nioralnej w Poznaniu to miejsce, ktore zapewnia wszechstron-
na rehabilitacje, w oparciu o najnowsze wytyczne naukowe.
Dla kazdego pacjenta opracowywany jest indywidualny plan
terapii, po to, zeby w przypadku kazdego z nich osiagnaé
maksymalng poprawe zdrowia.

Specjalisci Neuroportu prowadzg rehabilitacje pacjentow:

* zbdlem kregostupa o réznym podtozu

* po udarach, w chorobach neurologicznych

* pacjentéw onkologicznych w trakcie i po radioterapii oraz wymagajacych
specjalistycznej rehabilitacji

* po zabiegach operacyjnych, urazach, wypadkach komunikacyjnych

* po zabiegach ortopedycznych i po wszczepieniu endoprotez stawdw

* po chorobach kardiologicznych

* pacjentéw z zaburzeniami mowy i zaburzeniami potykania, ktére obejmuja:
- terapie afazji
- rehabilitacje logopedyczna po usunigciu krtani
- rehabilitacje zaburzen potykania
- rehabilitacje pacjentéw z PEG i po usunigciu rurki tracheostomijnej
Przyjmujemy takze pacjentéw bezposrednio po pobycie w szpitalu.

Indywidualnie programy rehabilitacyjne tworzy zespét doswiadczonych fizjo-
terapeutow, psychologdw, neurologopeddw przy wykorzystaniu nowoczesnego
sprzetu i programéw komputerowych. W Neuroporcie, oprocz klasyczne;j fizjote-
rapii, wykorzystuje sie réwniez innowacyjne urzadzenia w zakresu robotyki, takie
jak np. Lokomat.

Pomoc w finansowaniu tumuséw rehabilitacyjnych mozna uzyskaé we wspét-
pracy z Fundacjg Moc Pomocy, nasza partnerskg firma odszkodowawczg oraz
w systemie Medi Raty.

Szczegétowych informacji na temat mozliwosci réznych form finansowania
udziela recepcja Neuroportu. Tel. 48 500 490 590

Kontakt:

NEUROPORT Osrodek Rehabilitacji Neurologicznej i Senioralnej
ul. Bojerowa 28, 60-480 Poznan, +48 500 490 590,
e-mail: recepcja@neuroport.pl, www.neuroport.pl

Bezptatne konsultacje w Neuroporcie

NEUROPORT Osrodek Rehabilitacji Neurologicznej i Senioralnej w Po-
znaniu to migjsce, ktére zapewnia wszechstronng rehabilitacje, w terapii
béléw kregostupa oraz w réznych innych schorzeniach, w oparciu o naj-
nowsze wytyczne naukowe .

Specjaliéci Neuroportu z okazji ,Mikotajek” 6 grudnia w godzinach od
10.00 do 15.00. beda udziela¢ bezptatnych konsultacji. Konsultacje pro-
wadzi¢ beda fizjoterapeuci, logopeda, neuropsycholog, dietetyk.

Porada specjalisty, zwykle wyceniana na 150 ztotych, teraz dostepna
bezpfatnie! Wystarczy sie zapisa¢ na darmowa wizyte, aby skorzystac z tej
atrakcyjnej oferty i odkry¢, jak dbac o swoje zdrowie.

Skorzystaj z okazji otrzymania cennych porad od dodwiadczonych spe-
cjalistow! Rejestracje prowadzi recepcja Neuroportu, a dodatkowe infor-
macje uzyskasz pod numerem telefonu +48 500 490 590.
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- Witamina
hie do przecenienia

Wszyscy ja znamy i zazywamy. Popularno$¢ zdobyta dzigki swoim rozlicznym
whasciwosciom. Teraz, w okresie jesienno-zimowym, ze wzgledu na jej
whasciwosci wspomagajace odpornos¢ naszych organizméw, profilaktycznie
powinni$my zwiekszy¢ jej dzienng dawke.

Gdy dopadajg nas chtody listopadowe, a przed nami zima, najwyzszy czas po-
mysle¢ o podniesieniu naszej odpornosci. Pomoze nam w tym skutecznie kwas
askorbinowy, potocznie zwany witaming C. Wzmocni on nasza odporno$é, znisz-
czy wirusy, poprawi wydolno$¢ fizyczna. A zeby zwiekszy¢ jesienia jego dawke
wnaszym organizmie nie trzeba weale fykac tabletek — wystarczy wiaczy¢ do diety
owoce i warzywa w nig bogate. To sposob najzdrowszy, najlepszy i najprostszy.

Sposdb na prawidtowe funkcjonowanie organizmu

Witamina C ma ogromne znaczenie dla prawidfowego funkcjonowania naszego
organizmu. Skutecznie podnosi jego odpormno$é, aktywizujac nasz system immu-
nologiczny. Ma wiaéciwosci fagodzace infekcje, a uszczelniajac naczynia krwio-
nosne, pomaga zwalczac katar - szczegdlnie wiec powinnismy zadba¢ o dostar-
czenie organizmowi jej odpowiedniej iloéci podczas jesienno-zimowych przezie-
bien, ale pamietajmy, ze ta witamina przede wszystkim zapobiega, a nie leczy.
Uczestniczy w procesach metabolicznych, wspétdziata w biosyntezie kolagenu,
wspomaga metabolizm tluszczow, cholesterolu i kwaséw zétciowych. Przyspiesza
gojenie ran i zrastania kosci, wspomaga wytwarzanie krwinek czerwonych. Zapo-
biega paradentozie i prochnicy, ma wiasciwosci bakteriobdjcze. Obniza réwniez
cisnienie krwi, chroni nasz organizm przed zmianami nowotworowymi, hamuje
rozwdj zaémy. Jest tez istotnym suplementem dla diabetykéw, bo obniza poziom
cukru we krwi. Jako skuteczny przeciwutleniacz zwalczajac wolne rodniki zapobie-
ga réwniez procesom starzenia naszej skory. Poprawia takze prace mézgu. Jak
wiec wida¢ z tej wyliczanki, jej wiasciwosci sa naprawde liczne.

Cho¢ dzienne dawki wyliczone przez specjalistéw wynosza okoto 75 mg
witaminy C dla kobiet i 90 mg dla mezczyzn, spokojnie mozemy je zwiekszaé
nawet do 200 mg i wiecej. Wieksze zapotrzebowanie na te cenng witamine

Reklama

majg m.in. osoby starsze, cukrzycy, palacze, nadciénieniowcy
i osoby w stresie.

Niedobér witaminy lub jej nadmiar

Niedobdr witaminy C moze doprowadzi¢ do szkorbutu czy ast-
my, uszkodzenia naczyh krwionodnych i wybroczyn, nadczynno-
§ci gruczotu tarczowego lub schorzen neurologicznych. Takze do
bolesnosci stawdw i mieéni, obrzekow kofczyn, a nawet do oste-
oporozy. Mozemy réwniez odczuwac ostabienie i straci¢ apetyt.

Nadmiar witaminy C organizm z fatwoscig wydala, ale
mimo wszystko musimy uwazaé. Gdy jemy jej Zbyt wiele (powy-
7ej 1000 mg) moze powodowa¢ dolegliwosci zotgdka, nudno-
§ci, biegunke, wymioty, wysypke skéma, a takze przyspieszat
tworzenie sie kamieni nerkowych.

W kosmetykach

Nie wszyscy wiedza o tym, ze ta witamina jest tez cennym
skfadnikiem kosmetycznym. Stosowana jest w kremach prze-
ciwzmarszczkowych dla cery dojrzatej, ale takze w kremach
ochronnych (chronigcych przed szkodliwym dziataniem pro-
mieniowania UV i UVB). Wykazuje dziatanie lekko ztuszczajace
i rozjadniajace dlatego jest tez sktadnikiem preparatéw rozja-
$niajacych cere, piegi i przebarwienia postoneczne. Stosuje
sie ja réwniez do pielegnacji cery naczynkowej i z tradzikiem
rézowatym, jako sktadnik przeciwzapalny, poprawiajacy goje-
nie. Zawieraja ja takze kremy nawilzajace oraz peelingi, ktdre
ujedmiajg skore i rozjadniajg rozstepy. (SZUM)

FOT. PIXABAY

Sklep Medyczny CITO w Poznaniu
dziata od 1991 roku.

Juz ponad 30 lat zaopatrujemy Pacjentéw w specjalistyczny sprzet

i wyroby medyczne utatwiajgce opieke nad osobami starszymi i chorymi.

W nasze ofercie:

- artykuty higieniczne: pieluchomajtki, majtki chtonne, wktadki
urologiczne, podktady higieniczne, kosmetyki pielegnacyjne

- materiaty opatrunkowe: opaski, kompresy, plastry, przylepce, serwety

- wyroby ortopedyczne: ortezy, stabilizatory, kotnierze

- sprzet rehabilitacyjny: wozki, t6zka, kule, laski, balkoniki

- cewniki i worki do zbidrki moczu

- sprzet diagnostyczny: ci$nieniomierze, inhalatory, termometry Nasza umowa z NFZ umozliwia sprzedaz refundowang (doptata NFZ)

- nieprzemakalne: materace, przescieradta, podktady

- jednorazowy sprzet medyczny: strzykawki, igty, wenflony
- higiena kobieca: podpaski, wktadki

- chemia gospodarcza

. | n
I SRlepEMEC =
7 61843 0401
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Zachecamy do zamawiania artykutow refundowanych
przez nasza strong internetowa: www.pieluchomajtki.pl
Wystarczy wypetnic krotki formularz,

a zaméwiony sprzet dowiezie nasz kierowca lub kurier.

Wszystkim Seniorom zyczymy mitych Swiat Bozego Narodzenia, dobrego 2024 roku i duzo zdrowia!

Sklep Medyczny CITO: ul. Zofii Natkowskiej 59 lok. U1, tel. 61843 04 01, 723 18 64 20, www.pieluchomaijtki.pl
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Zadbaj 0 swgj stuch

’
Od 4 do 8 grudnia odbedzie si¢ ,Tydzien Bezptatnych Badan Stuchu dla mieszkafcoéw myed'
Poznania”. Nawet jesli nie zauwazamy na co dzien probleméw ze stuchem, warto Q
sprawdzi¢ czy ten jeden z naszych najwazniejszych zmystéw wciagz funkcjonuje bez
zarzutu.

Regularne badanie stuchu jest niezwykle wazne i to nie  dotkng niemal kazdego cztowieka, ale im pdzniej zostang wykryte, tym
tylko w wieku senioralnym. Dlatego warto skorzysta¢  trudniejszy moze okaza¢ sie proces leczenia.

z profilaktycznych bezpfatnych badan stuchu i upewnic¢ Przed przyjéciem do gabinetu najlepiej uméwi¢ sie na wizyte, telefo-
sie, czy nasz zmyst stuchu ma sie dobrze. Tym bardziej, ze  nicznie lub osobiécie. Badanie trwa kilkanascie minut, jest bezbolesne,
wystarczy poswieci¢ na to tylko kilkanascie minut, a okazja  szybkie i nieinwazyjne. Specjaliéci rekomenduija, by wykonywaé je profi-
wiasnie sie nadarza. laktycznie co roku lub co dwa lata, nawet jesli na co dzieh nie odczuwa-

0Od 4 do 8 grudnia Audika, wspolnie zmiastem Poznan,  my pogorszenia jakosci styszenia.

zaprasza mieszkancow stolicy Wielkopol-
ski i okolic na profesjonalne badanie stu-
chu w Centrach Stuchu Audika. Wykwa-
lifikowani specjalisci od zdrowia stuchu
beda przeprowadza¢ badania audio-
metryczne i podpowiada¢, jak mozemy
jeszcze lepiej dbac o ten swoj zmyst. Ideg
catego przedsiewziecia, jest dotarcie do
jak najwiekszej liczby osob, ktére maja
problemy ze styszeniem, a nie wiedza jak
sobie pomoc i od czego zaczaC.

Dlaczego badania stuchu sg tak istot-
ne?

- Bo stuch taczy nas z ulubionymi
dzwiekami, migjscami i ludzmi - wyjasnia
Patryk Truszkowski, dyrektor makroregionu
potnocno-zachodniego w Audika Polska.
- Tracac stuch, tracimy wiec kontakt z tym
wszystkim, co dla nas wazne. Oferowane
przez nasza firme profilaktyczne bada-
nia stuchu pozwalajg wykry¢ niedostuch
na wczesnym etapie. A szybko wykryty
ubytek stuchu mozna rehabilitowaé, by
dzwieki wrocity do naszego zycia.

Niedostuch jest choroba cywilizacyj-
ng i to niestety postepujaca. Wedtug
danych Swiatowej Organizacji Zdrowia
WHO ponad péttora miliarda ludzi na
cafym $wiecie ma juz ubytek stuchu. Do
2050 roku szacuije sie, ze ta liczba zwiek-
szy sie nawet do 2,5 miliarda i wiecej.
Oznacza to, ze co czwarta osoba, bedzie
cierpiata na niedostuch.

- Tylko w naszych gabinetach diagno-
zujemy okoto 70 tysiecy ubytkéw stuchu
rocznie - dodaje ekspert Audiki. - Pro-
blemy ze styszeniem predzej czy poiniej

Honorowy patronat Jacka Jaskowiaka
Prezydenta Miasta Poznan

POZnan

Zapraszamy na Tydzien
Bezptatnych Badan Stuchu

W POZNANIU

4-8 ul. Wozna 13

grudnia ul. Szylinga 1
ul. Stowianska 38

ul. Stowackiego 8

os. Piastowskie 58

Zapisy: tel. 814 714 004

‘Audlka

Tod] ttuch hasea, trotk,
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Rekordowa liczba prac
na konkurs poetycki

Po raz 6smy autorski Klub Seniora 82 oraz Dyrekcja Szkoly
Podstawowej nr 82 zorganizowali konkurs poetycki dla seniorow
.Moje piekne chwile - cieszmy sie zyciem”

Uroczyste ogtoszenie wynikéw konkursu odbyto sie 25 paZdziernika w SP 82 przy
ul. Krakowskiej w Poznaniu.

- Do tegorocznej edycji zgtoszono rekordows liczbe prac, bo az 30! - méwita z sa-
tysfakcja Ewa Smiglewska, szefowa Klubu Seniora 82. - Z roku na rok tez wiersze sg
coraz lepsze.

Oprécz wykonania wiekszej pracy, konkursowe jury miafo tez trudny orzech do zgry-
Zlenia, gdyz wyrwnany poziom prac nie utatwiat oceny.

- Ostatecznie wychodzimy z zatozenia, ze wszyscy uczestnicy sg wygranymi w na-
szym konkursie i wszyscy otrzymuja dyplomy i upominki, jednak utwory z najwiekszg
liczbg punktéw przyznanych przez jury zostaja wyréznione.

W tegorocznej edycji najwiecej punktéw przyznano poezji Doroty Buszczak-Stomy
i Janusza Anczynhskiego (I miejsce ex aequo). Drugiej miejsce zajeli Krystyna Drewnicka
oraz Roman Kawecki piszacy polskie teksty piosenek do utworéw Beatlesdw i wiasnej
muzyki. Trzecie miejsce przypadto Jolancie Urban.

Na zdjeciu: od lewej Janusz Anczyriski, Dorota Buszczak-Stoma
i Roman Kawecki. Fot. B. Friedrich

Ponizej prezentujemy wybrane utwory. Wiecej zostato umieszczonych na naszej

stronie: my60plus.pl

Autorom gratulujemy i zyczymy wspaniatej weny tworczej.

Dorota Buszczak-Stoma
Wspomnienie

Po co dodatkowe krzesto

i pusty talerz

pytaja goscie

to przeciez nie jest wigilia

U babci wigilia

jest przez caly rok

Tam zawsze siedziat dziadek
babcia wspomina go codziennie
Powiedziafa szesciolatka
Tylko dziecko

nie miato z tym problemu
Talerz nie jest pusty

jest na nim tyle wspomnief
7e mozna je jes¢ fyzkami

Janusz Anczynski

kobiece dtonie Il

wpatruje sie

w dfon starej kobiety siedzacej w parku

na palcu wytarta cieniutka obraczka

zafozona gdy wiele alt temu powiedzieli sobie tak
nigdy juz nie zdejmowana

zmieniata sie razem z dfonig

pocierana latami pracy, domem, rodzing

kazdy ubytek ztota to chwile radosci i gorzkie fzy
gotowane obiady, rodzone dzieci

niedzielna msza i $wigteczny spacer

wnuki i potem samotno$¢

i cho¢ teraz palce zmarszczone sg staroscig

ona rozjaénia je swoim przyttumionym blaskiem
zawsze byfa na palcu

spojrzatem na swoja dton
zawstydzony schowatem jg za siebie
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Roman Kawecki

Zwykte zycie (muzyka wtasna)

ON:

1. Gdy spojrzatad po raz pierwszy w moje oczy
Tak gfeboko jak nie patrzyt dotad nikt
Pomyslatem, ze mdj $wiat sie moze skoficzy¢
Jesli ma dziewczyna ty nie zechcesz byé
Poprositem zostar ze mna juz na zawsze
Aty tylko usmiechnetas do mnie sie

Odtad dzielisz ze mng wszystko co dobre

| przezywasz takze wszystko to co zfe

Zwykte zycie, chwile smutku i radoéci

Jak kazdemu ono nam uktada sie

Ale dzielisz ze mng kazdg dobrg chwile

| przezywasz takze kazda, gdy jest Zle

ONA:

2. Gdy spojrzatam po raz pierwszy w twoje oczy
Powiedziates tak nie patrzyt dotad nikt
Pomyslatam, ze moj $wiat sie moze skonczy¢
Jesli moim chtopcem ty nie zechcesz by¢
Poprosite$ bym zostata juz na zawsze

Ja marzytam, by tak wtasnie stafo sie

Odtad dziele z tobg wszystko co dobre

| przezywam takze wszystko to co zfe

Zwykfe zycie, chwile smutku i radosci
Jak kazdemu ono nam uktada sie

Ale dzielisz ze mng kazdg dobrg chwile
| przezywasz takze kazda gdy jest Zle

ONAiON:

Nasze zycie, chwile smutku i radoci
Nie wiadomo jaka przysztos¢ niesie los
Ale zostar ze mng w kazdej jego chwili
tatwiej razem pokonamy kazdy cios

Krystyna Drewnicka
Codziennos¢

wiosng
budzi sie razem z toba
mruga kokieteryjnie
$wiergocze ptasio
uwodzi obietnicami
daje zna¢
76 7aczefo sie zycie
zndw rodzisz sie
na nowo
letnim porankiem
juz czeka u wezgtowia
niecierpliwie tupie nogami
pokrzykuje podépiewuje
otoczona blaskiem stofica
drazni twoje powieki promieniami
namawia do wyjscia w $wiat
a przeciez
nie musi przypomina¢
ze sie optaca

Jolanta Urban
Zapach szczescia

Elastyczna by¢ musisz, kiedy tarczysz z zyciem,
szukajac Zrodet szczedcia, jego woni, smaku.

Czy dla mnie szczedcie pachnie? Zawsze, wysmienicie.

Towarzyszy mi co dzief. Jego aromatu
doszukuie sie nawet w $wiezutkiej poscieli,
dzienng praca zmeczona, kiedy spac¢ sie kfade.
| kiedy rankiem rzeskim ciepto opromieni
przebudzone stoneczko moje lico blade.

To kawa lub herbata $wiezo zaparzone,
czekolada powoli rozpuszczana w ustach,
zapach kart nowej ksigzki, czy sukienki nowej,
albo nowa kanapa. To wszystko mnie muska,
oplata, sit dodaje i czyni szczesliwa.

Kazda chwile ubieram w cos, co daje radosc¢.
| pachnie tak jak zycie, gdy kto$ dfonig tkliwg
smaruje kromke chleba gestag marmolada.
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@ zadanie udostepnit serwis krzyzéwkowy szarada.net

W naszym miesigczniku zamieszczamy krzyzowki pochodzace z serwisu Szarada.net (https://szarada.net/)

Reklama

Specjalizujemy sie w komfortowym i bezpiecznym

transporcie oséb do kurortédw sanatoryjnych.

Oferujemy profesjonalny transport pod same drzwi

sanatorium. @ pyrabus.pl

W naszej ofercie rowniez mozliwos¢é wynajecia busa <& 691-310-400

z kierowca na dowolnie wybrang przez Parstwa trase. 508-501-888

Zarezerwujcie Panstwo juz teraz i dotgczcie do grona 52 info rabus.pl

naszych zadowolonych klientéw. ©@py P

Serdecznie zachecamy do skorzystania z naszych ustug @© _pyrabus_

i cieszenia sie bezproblemowym dojazdem! .
€ P wy ) € pyrabus-sanatoria
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15 lat UroConti

Jubileusz 15-lecia Stowarzyszenia UroConti, stat sie okazjg do zaprezento-
wania i funkcji organizacji. Stowarzyszenie zrzesza osoby z problemem nie-

trzymania moczu. Wiek cztonkdw Stowarzyszenia jest bardzo zréznicowany:
poczawszy od mtodych pan po przebytym porodzie, poprzez panie w wieku
okoto menopauzalnym, a takze osoby starsze. Kazdy, kto boryka sie z proble-
mem nietrzymania moczu moze zosta¢ czfonkiem Stowarzyszenia i aktywnie
whaczy€ sie w jego dziatalnodé. W UroConti, cho¢ w mniejszosci, sa takze pa-
nowie, np. po operacji prostaty. Obecnie w ramach Stowarzyszenia dziataja
dwie sekcje: Sekcja Prostaty i Sekcja Pecherza.

UroConti ma na celu przede wszystkim: poprawe jakosci zycia 0séb
z NTM; wsparcie dla oséb z problemem nietrzymania moczu i ich rodzin;
popularyzacja wiedzy na temat metod diagnostyki i leczenia nietrzymania
moczu; wzrost swiadomosci spotecznej na temat NTM.

- Nasze Stowarzyszenie od wielu lat prowadzi liczne dzia-
fania edukacyjne, jednak do lekarza nadal zgtasza sie tylko
1/3 0s6b chorujgcych na OAB - mowi Anna Sarbak - Prezes
Zarzadu Gtéwnego. - Co gorsze wigkszos¢ z nich robi to do-
piero Srednio po dwéch latach od wystgpienia objowdw!
A kiedy nawet uda nam sie naméwic ich do przetamania
wstydu i rozpoczecia leczenia, okazuje sie, ze na poczqtku
pojawiajq sie ,schody” natury ekonomicznej. Refundowane
sq bowiem tylko dwie substancje a za pozostate trzeba pfa-
cic juz z wiasnych pieniedzy - dodaje i wyjasnia: - OAB wy-
maga indywidualnego podejscia. Nigdy nie wiadomo, ktéry
lek okaze sie skuteczny, nie wywotujgc przy tym zbyt wielu
objawdw niepozqdanych. Diatego tak wazne jest poszerze-
nie dostepu do lekéw o réznych mechanizmach dziatania,
choéby o mirabegron i desmopresyne, ktdrych procesy re-
fundacyjne trwajq juz ponad 300 dni.

Z okazji jubileuszu zaproszono
cztonkdw i gosci na impreze inte-
gracyjng w Oazie w Strzeszynku.
Wsr6d nich miedzy innymi byli
Grzegorz Ganowicz - Przewodni-
czacy Rady Miasta, Dorota Potejko
z Wydziatu Zdrowia i Spraw Spo-
tecznych, przedstawiciele Migjskiej
Rady Senioréw z Poznania oraz go-
$cie z catej Polski.

Roman Szymanski

Ztota Nuta dla Krzysztofa Wodniczaka

Podczas koncertu z okazji 77 urodzin red. Krzysztofa Wodniczaka jedna
z gwiazd, byt jak zawsze urokliwy osobowo i wokalnie Andrzej Rybirski. Jubi-
lat zostat rowniez wyrézniony Wielka Polska Ztotag Nutg SAPS oraz Dyplomem
Pamiatkowym potwierdzajacym przyznanie red. Krzysztofowi Wodniczakowi
Nagrody w postaci Statuetki, nadanej przez Prezydenta SAPS Polska Dr Amb.
h.c. Zbigniewa Rotha.

Cafo$¢ zostata sprawnie poprowadzona przez kultowego konferansjera
z Radia Emaus red. Andrzeja Bfaszczyka, ktorego charakterystyczny tembr
glosu wywotuje rozmarzenie wéréd wstuchanych w niego pan.

Od 17 lat red. Wodniczak wrecza ustanowiong przez siebie prywatna na-
grode nazwang Wodnikami, ktéra w tym okresie otrzymaty m.in. wioska wo-
kalistka Farida, Krystyna Profiko, Halina Frackowiak, Ewelina Rajchel, Danuta
Mizgalska, Wojciech Korda.

W telegraficznym skrocie podam, ze Koncert jubileuszowy rozpoczeta
grupa Szostka i Piotr Kuhn, po ktérym za$piewat tenor Stawomir Jadlar. Ko-
lejnym wykonawcg byt Zespdt Wojtka Wardejna, ktéry wykonat wiasng kom-
pozycje pt. Wiosna". Po nim zadpiewat trzy piosenki z rep. Elvisa Presleya
Kuba Stawinski z Zagérowa, ktérego publiczno$¢ nagrodzita gromkimi brawa-
mi. Nastepnym wykonawca byt wirtuoz harmonijki ustnej Roman Szkudlarek
grajacy miedzy innymi utwory Operowe jak ,Nabucco” czy Wilhelm Tell”.
Duet Ewelina Rajchel Piotr Katuzny objawit sie w repertuarze Burta Backaraka
i Czestawa Niemena. Po nich po raz drugi wszedt na klubowa scene JCK
Stawomir Jaslar §piewajac utwory z rep. Stanistawa Moniuszkii Elvisa Presleya.
Catos¢ zakonczyt wyrézniony Wodnikami Zespét Gitarowy Black Night utwo-
rami z rep. The Shadows, The Ventures, The Spotnicks.
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Trudno jednak nie dostrzec byto spontanicznego wyste-
pu goscia specjalnego Jubileuszowego Koncertu Andrzeja
Rybinskiego, ktéry specjalnie dla Jubilata zadpiewat takie
utwory jak: ,Nie licze godzin ni lat”, ,Nie ptacz malenka” czy
,Czas Wodnika".

Koncert Jubileuszowy zakonczyt Jubilat red. Krzysztof Wod-
niczak, ktory tamiacym sie ze wzruszenia gtosem podziekowat
wszystkim obecnym wykonawcom, przyjaciofom i gosciom.

Zbigniew Roth
Fot. K. Seredyriski
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Ustyszmy sie
w Swieta!

Pamietaj o bliskich,
ale zadbaj tez o siebie.

Przyjmij nasze zaproszenie na

Znajdz najblizsze Centrum Stuchu
Audika w Poznaniu

audika.pl/oddzialy

@ Audika

'72»9 Huch nasza trotka,



