SENIOR

ZNAK JAKOSCI

ISSN 2081-1675 Magazyn bezptatny Rok 2024 Nr 2(69

% A ' CoSeniorzy
y {, o N
o majq
f"* ?“ ",.II 2l R =
- wWotowie?

I

T 3

*-w!
Premlera spektaklu »Milos$é” a
|

Fot. Bfaze4 Fnednch

* Psychologia: Zeby stowa nie bolaty, czyll jak zdrowo sie k
* Przepisy: marchew i szpinak w nieco innych odstonach ¢

* Moda: Prostota i umiar to podstawy eleganciji

LG

Zapraszamy na nasza strone WWW.my60plus.pl



URODZINY MONIUSZKI

KALINA / MECHLINSKI - RECITAL
5V 2024, 18:00 - foyer | pietra

Co roku Teatr Wielki w Poznaniu wyprawia urodzinowg fete swojemu
patronowi. Tym razem mistrzami uroczystej celebry bedg: Piotr Kalina
(tenor) i Szymon Mechlinski (baryton) - utalentowani solisci mtodego
pokolenia, ktorych poznanska publicznos¢ miafa okazje podziwiac
na koncertach i spektaklach poznanskiej Opery. Artystow taczy wiele —
kunszt wokalny, pasja do muzyki i.. zamitowanie do tworczosci MoniuszKi.
Co ustyszymy podczas swietowania 205. rocznicy urodzin Mistrza Stanistawa?
Przekonamy sie 5 maja!

Kasy biletowe (ul. Fredry 9) Biuro Obstugi Widzow

wt.-sb. 13:00-19:00 oraz w nd. (wejscie od alei Niepodlegtosci)
dwie godziny przed spektaklem tel. 61 85 20 825 lub 61 65 90 280,
www.bilety.opera.poznan.pl bow@opera.poznan.pl

www.opera.poznan.pl

by

TEATR WIELKI

IM. STANISLAWA MONIUSZKI
w PozNaNIu

inisterstwo Kultury /}
Dziedzictwa Narodowego Enea
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Drodzy Czyfelnicy

powiedz o samotnosci” to zbiér opowiadan przestanych na ogol-

nopolski konkurs literacki skierowany do autoréw 60+, po raz

trzeci zorganizowany przez redakcje My60+ oraz Stowarzysze-
nie My50+. W dotychczasowych dwéch edycjach, ktérych zwiericzeniem
byto wydanie tomu opowiadan, tematami byly: mitos¢ i szczescie. Jednak
Jjak mito$¢ nie zawsze jest szczesliwa, tak w Zyciu nie zawsze - a wiasciwie
zwykle — nie bywa rézowo, wiec organizatorzy w tegorocznej edycji konkur-
su poprosili autoréw, by zmierzyli sie z tematem samotnosci. Samotnos¢ jest
tematem trudnym i dla wielu oséb bolesnym, ale nie mozemy od niej uciekac,
trzeba sie z niq rozprawié. Zebrane w tomie opowiadania przedstawiajq
samotnos¢ w réznych jej wymiarach, tak, jak osobiscie widzq jq ich autorzy,
piszqc w pierwszej osobie lub przezyciami swoich bohaterdw. Jest wzrusza-
jgco, intrygujqco i prawdziwie.

W zamysle redakcji My 60+ celem konkursu jest propagowanie senioralnej
twdrczosci literackiej, wzbogacanie jezyka ojczystego, zwrdcenie uwagi na
dziatalnos¢ i aktywnos¢ senioréw, przetamanie stereotypéw spotecznych.

Trzeci tom — wzorem poprzednich - zawiera wszystkie utwory, ktdre zo-
staty zgtoszone do konkursu, gdyz takie od poczqtku byto zatozenie organi-
zatoréw. Niezwyktq wartosciq jest fakt, ze dla wielu autoréw praca konkur-
sowa jest nie tylko pierwszym w Zyciu wtasnorecznie napisanym utworem
literackim, ale tez debiutem opublikowanym w tej ksiqzce.

Tom otwierajq opowiadania wyréznione przez
) S, o jury konkursu - posiadajq one odpowiedniq ad-
Thior kenbursowych atworaw literackich 6‘0 I
Lax

&

= | notacje.

Ksigzka Opowiedz o samotnosci powstata
dzieki wolontariackiej wspotpracy oséb bezinte-
resownie zaangaZowanych w dziatania na rzecz
senioréw.

Kazdy z autoréw, dzieki sponsorowi Paged
Real Estate sp. z o.0. otrzymat w prezencie eg-
zemplarz ze swoim opowiadaniem. Zostata tez
wydrukowana dodatkowa pula opowiadan.

Ksigzke mozna zaméwic¢ w sklepie interneto-
wym: vivaziola.pl/produkt/opowiedz-o-samot-
nosci-opowiadania/

a0

Opowied2
o samotuosci

“« Opowiadania

Anna Dolska z Zespotem
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Co seniorzy majg w gtowie
Wstydu nie maja, bo frywolny seks im w gtowie - zartobliwie mozna by skwitowaé po obejrzeniu spektaklu
. Mito§¢”, ktéry miat swoja premiere w klubie ,,Krag” na poznanskim tazarzu.

Scenki, ktére zostaty stworzone na bazie krétkich utworéw poetyckich
napisanych zostato przez Grupe Literackg Senioréw Projekt ,Fifna” dzia-
tajacej w ramach Fundacji ,Serdecznik”.

Sadzac po tytule sztuki, widz byt przygotowany na ,,Romea i Julie”,
a otrzymat ,,Sen nocy letniej"- mito$¢ w wydaniu komediowym. Z dy-
stansem i poczuciem humoru aktorzy przestawili relacje damsko-meskie
kwitowane zabawng puenta, nie omijajac jej cielesnej strony, ktéra bywa
czasami powodem zyciowych ambarasow.

Zesptt teatralny zawigzat sie w listopadzie 2023 r,, a efekt ich pracy
widzowie zobaczyli zaledwie po dziesieciu probach.

- Po 3 miesigcach préb nadszedt czas na premiere. | trzeba szczerze
powiedzie¢, Ze tej premiery nie powstydzitaby sie ani La Scala, ani Me-
tropolitan Opera House. Perfekcyjna gra, zabawne teksty i petna sala
towarzyszyta wystepom Aktorek i Aktoréw - podsumowat wystep zespotu
Btazej Friedrich, szef projektu ,Fifna”. - Chapeaux bas dla nich wszyst-
kich - bez tremy, z doskonatg dykcja i cudowng swoboda bawiono licznie
zgromadzona publiczno$é.

W czym nalezy upatrywaé sukcesu projektu ,Fifna"?

- Przede wszystkim nasza wspdina systematyczna praca twércza w Fifnej
oraz duza aktywno$¢ wszystkich uczestnikow, przebywanie razem w dobrej
atmosferze i wzajemna pomoc, zaowocowaty tym, Ze wszyscy jestesmy za-
przyjaznieni - podsumowuje Krystyna Drewnicka, jedna z autorek tekstow
i aktorka spektaklu. - Do tego kazdy z nas rozwinat sie, przefamat niepew-
nos¢, nabrat twérczej odwagi i czasem po raz pierwszy w zyciu prébuje
swoich sit na zewnatrz. Zawdzieczamy to Fundacji Serdecznik i Projektowi
Fifna! Od tego sie zaczeto. Stworzono miejsce naprawde przyjazne senio-
rom! Do siedziby jest wyjatkowo dogodny dojazd, wnetrze jest kameralne,
mite i czyste (w dodatku latem panuje tu mily chtéd, a zimga jest ciepto),
spotykamy sie z wyrozumiatoscig i szacunkiem - gdy wezmie sie pod uwage
wiek niektorych Klubowiczow i rézny stopien ich sprawnosci fizycznej, staje
sie to bardzo waznym elementem. Projekt Fifna spefnia funkcje towarzyska,
integracyjna, nie pozwala sie nudzi¢ i poczu¢ samotnym.

W sztuce ,Mito$¢” wystapili (w kolejnosci alfabetycznej): Marek Bielec-
ki, Barbara Btochowiak, Teresa Borkiewicz, Krystyna Drewnicka, Wiestaw
Dzendzera, Daniela Pawlak, Krystyna Suwiczak, Barbara Szaniecka, Alicja
Turkowska, Eugenia Untermann.

AD
Fot. Serdecznik
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Bon senioralny

Zatozenia tzw. bonu senioralnego przedstawita Minister ds. Program skierowany bedzie do seniordw w wieku 75+ i ich pracujgcych
Polityki Senioralnej Marzena Okta-Drewnowicz. Program skie-  rodzin. Maksymalna warto$¢ bonu senioralnego wyniesie 2 150 zt (co od-
rowany bedzie do senioréw w wieku 75+ i ich pracujgcych ro-  powiada potowie minimalnego wynagrodzenia w drugiej pofowie 2024 ).
dzin. Zatozenia tzw. bonu senioralnego zapisane sa w projek-  Warunkiem otrzymania wsparcia bedzie aktywno$¢ zawodowa osoby zobo-
cie Ustawy o systemie ustug wspierajacych rodzine w opiece  wigzanej do alimentacji (najczesciej dziecka seniora).

nad seniorem. Bon senioralny to $wiadczenie pozwalajace na

sfinansowanie ustugi wsparcia o charakterze opiekuriczym w Zasady korzystania 7 bonu senioramego

migjscu zamieszkania seniora. Ustugi te beda obejmowaly Wniosek o b adat bedrie rodi -
pomoc w codziennych czynnoéciach, kontakt z otoczeniem, NIOSEK0 przyznanie bonu skiadac beaze fodzna W porozumienty

fowaniu | soomvaniu posikow  seniorem. ng’rug przeprowadzonych szlacunkow z bonu sgnlo.ralnego
POmMOC W przygo pozywaniup skorzysta¢ bedzie mogto ponad 535 tys. 0s6b starszych. Organizacjg ustug
na rzecz seniora zajma sie samorzady gminne - beda mogty zrealizowaé je
samodzielnie lub zleci¢ np. organizacji pozarzadowej, podmiotowi ekonomii
spofecznej czy lokalnej firmie.

Pierwszym etapem realizacji programu bedzie przygotowanie i przeszkole-
nie kadry opiekundw. Jednym z wymagar bedzie odbycie 30-godzinnego szko-
lenia przygotowujacego do pracy z seniorami z niezaspokojonymi potrzebami
zycia codziennego. Program bedzie posiadat kryteria dochodowe. W przypad-
ku seniora dochéd miesieczny nie bedzie mogt przekraczaé 5 000 zt brutto.
W przypadku cztonka rodziny kryterium bedzie zaleze¢ od tego, czy prowadzi
jednoosobowe czy wieloosobowe gospodarstwo domowe. Bedzie to granica
odpowiednio dwu- i trzykrotnosci minimalnego wynagrodzenia.

Przewidziano szerokie konsultacje publiczne tego projektu.

Roman Szymariski

Reklama

Doswiadczaj dzwiekow
i pozostan soba. :

Pamietaj przy tym o bliskich i wiasnym zdrowiu
— przyjdzcie na wspdlng wizyte do najblizszego
Centrum Stuchu Audikal

Zapraszamy z czasopismem my60+ do gabinetu Audika w Poznaniu (9 lokalizacji)
na bezptatne badanie stuchu i darmowa konsultacje u specjalisty.

ol e Y N
"'H:" . audika.pl/oddzialy/aparaty-sluchowe-poznan

'?' Infolinia: 814 714 004 ’ Audika

ng' tuch nasza, trotks,
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Zeby stowa nie bolaty,
czyli jak zdrowo sie ktdcic?

Kto z nas sie nie ktocit? No wiasnie. Wiekszos¢ z nas ktédci sie od czasu do czasu, inni robig to rzadko, a jeszcze
inni czesto, bo uwazaja, ze zawsze maja racje i chca postawi¢ na swoim. Jak sobie ze sporami radzic?

Mowi sie czasami, ze ktdtnia byta odéwiezajaca, albo oczyszczajgca. | cos
w tym jest. Oczywiscie tylko wtedy, gdy problem zostaje rozwigzany, a my
ktécimy sie z gfowa. A co to oznacza? Zdaniem specjalistow, bo i od tego
s spece, powinnismy po prostu ktoci¢ sie dobrze, konstruktywnie, a na-
wet... zdrowo! Ha, ale w praktyce takie ,po prostu” to nie jest. Gdybysmy
wszyscy zdawali sobie z tego sprawe, znali zasady dobrej kiétni, a pdiniej
przestrzegali je w zyciu na co dzien, o ile mniej bytoby niesnasek, konflik-
tow, zlych emociji, dtugo skrywanego w sobie bélu i cichych dni.

Réznica zdah moze podzieli¢ nawet dzieci, ale my dorosli znacznie
gorzej ja znosimy. Czesto wtedy reagujemy emocjonalnie, impulsywnie
i bez gtebszego zastanowienia. W skrajnych przypadkach, wytaczajac
najciezsze dziata, podnosimy gtos, rzucamy obelgi, a nawet uciekamy sie
do jeszcze bardziej agresywnych zachowan. Skutki takich star¢ sa opfa-
kane, a straty dla ktocacych sie czasem trudne do odrobienia. A prze-
ciez powdd sprzeczki jest czesto tak btahy, ze pdZniej nie mozemy sobie
przypomnie¢ od czego sie to wszystko zaczeto? Nierzadko wiec zatujemy,
ze do ktétni doszto i zachodzimy w gtowe, po co byt ten caty spér. Bo
po fakcie widzimy wiecej, czasem nawet zauwazamy, ze ktdtnia nie miata
sensu i mogfo sie bez niej obejsé.

Niestety, skfonnos¢ do ktétni weale nie przechodzi wraz z wiekiem, wrecz
przeciwnie - problem eskaluje i narasta, a do jego apogeum moze dojs¢
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wtedy, gdy na emeryturze jestesmy skazani na dtugie prze-
bywanie z partnerem (nieraz przeciez 24 godziny na dobe
przez siedem dni w tygodniu), czego wezesniej, gdy chodzi-
lismy do pracy, nie do$wiadczalismy. Sg nawet kraje, gdy wta-
$nie ztego powodu odnotowuje sie najwiecej rozwoddw. Bo
uczenie sie siebie jakby od nowa, ponowne docieranie sie,
rezygnacja z pewnych nawykéw i przyzwyczajen, na ktére
sobie pozwalalismy, gdy partnera nie byfo (pracowat, wyjez-
dzat stuzbowo itd.) to proces zmudny i nieraz burzliwy.

Wedtug badan, najczestszymi przyczynami  ktotni
w zwigzkach jest niezrozumienie swoich potrzeb Iub in-
tencji, réznic wynikajacych z innego sposobu myslenia,
wzajemnych oczekiwan, niejasny podziat rél, brak sza-
cunku dla drugiej osoby, brak akceptacji odmiennosci
czy zazdro$¢. A o co moga sie ktocié osoby w starszym
wieku? | tu przyczyn jest wiele, a wrdd nich wymieniane
sg najczesciej ktdtnie o: przyzwyczajenia i nawyki, wygo-
de i $wiety spokdj, czas dla siebie, rézne potrzeby, osob-
ne spedzanie czasu (gdy jedna strona tego potrzebuije,
a druga nie), pienigdze, obowigzki domowe, niedzielone
pasje, rutyne, brak uczu¢ i zainteresowania.
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Jezeli przyjaé, ze konflikty byly, sg i beda - to jakby
skfadowa naszej wspdtegzystencji. Warto skupic sie na
tym, jak zadba¢ o ich jakos¢ i jak unika¢ tych catkiem
niepotrzebnych. Jesli uznaé konflikt za jeden z elementow
komunikacji, powinien on opierac sie na realnych proble-
mach i na faktach. Spér powinien tez zosta¢ zakohczo-
ny wyjasnieniem intencji, zrozumieniem i wyciagnieciem
wnioskéw. - Ktétnia moze mie¢ charakter konstruktywny
wiasnie wtedy, gdy dialog dotyczy faktow i gdy ludzie
chcg dojs¢ jednak do porozumienia - wyjasnia lzabela
Narozna, psycholog. - Jezeli kierujg nami tylko negatywne
emocje, jesteSmy nieugiecie przekonani o swoich racjach,
a na dodatek za wszelka cene chcemy ponizy¢ przeciw-
nika, konflikt jest wytgcznie niszczacy. Jesli przyjmiemy, ze
kazda trudng sprawe zafatwiamy ktétnia, a wygrywa ten,
kto sie w niej nie podda, zabrniemy w spirale konfliktéw.

Dodatkowo, do ktétni bardzo czesto pcha nas ttu-
miona zto$¢. Co$, co jest tumione ma jednak niestety
inklinacje do wybuchania i tak jest tez ze Zymi emocja-
mi. Wymykajac sie nieoczekiwanie spod naszej kontroli,
w sposéb czesto nieadekwatny do czasu, miejsca i sytu-
acji, stanowig wielka destrukcyjng site. - Bo gdy do gfosu
dochodza silne negatywne emocje, agresja, ranienie i po-
nizanie drugiej strony, kiétnia ma wytacznie destruktywna
moc. Konstruktywna za$ wtedy, gdy ktécacych sie staé na
elastyczne, otwarte postawy, zachowania i reakcje - prze-
konuje ekspertka.

Nauczmy sie wiec na biezaco i na spokojnie wyrazaé
swoje negatywne emocje, zamiast je skrywac i udawaé, ze
ich nie ma. Dtugotrwate thumienie ztosci negatywnie wpty-
wa nie tylko na nasz system nerwowy, ale tez moze prowa-
dzi¢ do powaznych schorzen. Wedtug badan osoby; ktére
nie radza sobie z gniewem, bardziej niz inne narazone sa
na zawat serca, problemy z nadci$nieniem tetniczym, cho-
roby wrzodowe, nerwice i depresje. Stale hamowana zto$¢
moze tez wptywac na procesy hormonalne i neurologicz-
ne, a nawet ostabia¢ system odporno$ciowy organizmu.
- Uwalniajmy zto$¢ i nie pozwalajmy jej sie kumulowad, ale
robmy to adekwatnie do problemu - dodaje psycholog. -
| nie dziatajmy tylko emocjonalnie, co robi zdecydowana
wiekszos¢ z nas. Szybka reakcja na narastajacy gniew nie
powinna by¢ bowiem podejmowana u szczytu emociji, ale
po ich spadku, gdy ochtoniemy. Polecam wéwczas krétki
spacer lub inny sposéb na uspokojenie i zastanowienie
sie nad problemem, ktére pozwoli nam na utrzymanie
kontroli nad dialogiem i rzeczowe argumenty. Podczas
wymiany zdan nie oceniajmy postepowania partnera,
méwmy jedynie o swoich uczuciach. Trzymajmy sie tylko
przedmiotu sporu i nie wygarmniajmy przy okazji wszystkie-
go, co sie w naszej relacji nazbierato.

Nie stosujmy tez w czasie kt6tni grézb ani inwektyw,
a nawet nie poréwnujmy partnera do innych oséb (na
przykfad ,maz Ewy zawsze o nig dba”). No i oczywiscie
pozwdlmy drugiej stronie wypowiedzie swoje racje.
Ktétnia nie ma by¢ monologiem, ale prébg zrozumienia

drugiej osoby, znalezieniem kompromisu, ktéry rozwigze problem. Nawet
jesli mimo wszystko czujemy sie w jakié sposob zranieni po ktétni, nie pie-
legnujmy urazy i poczucia krzywdy lecz badZmy otwarci na przeprosiny
i wzajemne wybaczenie.

Ograniczy¢ ktotnie i konflikty, zwtaszcza te w zwigzku czy w rodzinie,
pozwoli nam takze lepsze stuchanie naszych bliskich, bo tylko wtedy ich
zrozumiemy i poznamy ich prawdziwe potrzeby. Pospiech, tempo zycia,
a czasem zwykly brak cierpliwosci, sprawiaja, ze ludzie nawet w wielolet-
nim zwigzku nie znajg swoich potrzeb, bo zwyczajnie sie nie stuchaja.
A jedli tego nie robia, nie wiedzg czego naprawde potrzebuje bliska
osoba. Pytajmy sie wiec nawzajem o swoje potrzeby i starajmy sie je na
biezaco zaspokaja¢. Nauczmy sie réwniez akceptowad, nie krytykowac
go partnera. a przede wszystkim interesowac sie sobg i szanowac siebie
nawzajem. Tworzmy zasady bycia razem i sposoby rozwigzywania proble-
mow, by unikng¢ ostrych nieporozumien. Wyznaczmy granice, ktorych
pod wptywem emocji nie bedziemy przekracza¢. Zamiast snucia domy-
stow i skrywania oczekiwan, jasno komunikujmy swoje potrzeby i zadawaj-
my konkretne pytania. Rozwigzujmy konflikty i wyciagajmy z nich wnioski
na przyszto$¢, a nie zamiatajmy je pod dywan, bo wtedy i tak wréca. To
wszystko wymaga wiele wspdlnego wysitku i nie jest fatwe, ale na pewno
warte zachodu.

Milena Szukata
Fot. Pixabay
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OD JASELEK

W poprzedniej ,Opowiesci ze Schronu” (numer 2024-68), dowiedzieli-
$my sie, w jaki sposob doszto do odkrycia prawie 300 metrowej przestrze-
ni zlokalizowanej na gtebokosci szedciu metréw pod poziomem morza
- czyli pod kondygnacja piwniczng budynku przy ulicy Rolnej 24 w Pozna-
niu. Whascicielem budynku jest lokalna spotdzielnia mieszkaniowa, ktére;
spoteczno$¢ zamieszkuje mniej niz 300 mieszkan. Jest to o tyle wazne, ze
spotdzielcy w 2003 roku, w ktérym nasza opowiesc sie zaczeta, sami mieli
ogromne ktopoty, aby finansowo poradzi¢ sobie z ekonomiczng rzeczywi-
stoscia. Zatem dodatkowo taki podziemny skarb - a moze lepiej okrelic
go .lochem” to obciazenie, a nie dar od losu. A jednak dalismy rade.

Prezes Janina Stachowiak na wernisazu swojej wystawy w roku 2009

Truizmem jest stwierdzenie, ze o wszystkim decydujg ludzie. Gdy osu-
szylismy zalane pomieszczenia i stwierdziliSmy, ze powinny one stuzy¢
lokalnej spotecznosci, pytanie od czego zacza¢ - byfo chyba najwazniej-
szym. Ogrom czekajacej pracy, koniecznej do wykonania nieco przerazat.
A przeciez trudno sobie wyobrazi¢, ze moze zaistnie¢ jakie$ ,kulturalne
zycie" w ciemnoéci, wilgoci i bez elementamego wyposazenia. Pomogt
przypadek. Rodzice i dziadkowie spétdzielcow cheac zaktywizowaé swoje
dzieci i wnuki, wpadli na pomyst, aby po raz pierwszy w historii swej lokal-
nej spotecznosci zorganizowa¢ ... jasetka. Warto nadmieni¢, ze dzielnica
Wilda, w ktérej zlokalizowany jest budynek, w tamtym czasie byta zdomi-
nowana przez firme ,H. Cegielski Poznan S.A.", do ktérej wezedniej nale-
zaly takze budynki mieszkalne - ten ze schronem przeciwlotniczym takze.
Z uwagi na , blokowiskowa mtodziez" i wiele , ciemnych zautkow" Wilda nie
cieszyta sie populamoscia. To o tej dzielnicy urodzony w Poznaniu muzyk
-0 pseudonimie Grabaz, napisat w piosence ,Ezoteryczny Poznan”, ze ,na
Wildzie mieszka Szatan"! . Wiekszos¢ zamieszkujgcych rodzin - to byli takze
albo emeryci albo jeszcze pracujacy ,cegielszczacy”. Zatem poproszono

Zaktady Cegielskiego (tak potocznie nadal nazywano nie-
CO juz ograniczajacego swoja dziatalno$¢ pracodawce),
aby istniejacej jeszcze salce konferencyjno-estradowe;
mozna wystawiC przygotowywany Swigteczny program.
Niestety pojawita sie trudno$¢. Dziato sie to juz w roku
2005. Zima byta mrozna, a ,H.Cegielski" z przyczyn ekono-
micznych ogtosit przerwe w pracy i ... ogrzewaniu swoich
obiektow. Trudno byto sobie wyobrazi¢ dzieci prezentujace
przedstawienie przy temperaturze- w sali -okoto 14 stopni.
Rodzice byli zmartwieni, poniewaz wynajecie odpfatne in-
nej sali takze nie wehodzifo w gre. A przedstawienie byto
nieomal gotowe. | wtedy jeden z rodzicw zaproponowat:
wyremontujmy schron i zrébmy w nim przedstawienie!
Wydawato sie to niedorzeczne - ale sie udato! Ojcowie
wymalowali zabrudzone $ciany - na tyle na ile oczywiscie
byto to wykonalne. Miejscowy elektryk zrobit tymczasowa
instalacje oswietleniowa, a reszte zatatwity mamy i babcie
dzieci. Przedstawienie sie odbyto przy petnej salil Widzowie
musieli- co prawda- przynies¢ wiasne krzesta, ale najwaz-
niejsze, ze chyba po raz pierwszy w spotkali sie razem, aby
zobaczy¢ wlasne dzieci na scenie. | na pewno byli dumni,
Ze wbrew przeciwnosciom losu premiera sie odbyta. Przed-
stawienie zostato sfilmowane. Owczesni aktorzy i aktorki
Jasetek z 2005 roku, dzisiaj maja juz wlasne dzieci. Niekto-
rzy z nich sa wolontariuszami aktualnego Schronu Kultury
,Europa” a ich dzieci to kolejne pokolenie korzystajace
z mozliwosci jakie daje ta przestrzen. Inni oczywiscie roz-
proszyli sie po $wiecie i tylko okazjonalnie odwiedzajg swo-
ich juz dzisiaj starszych rodzicow. Rowniez cze$¢ rodzicow

Kawiarenka internetowa w jednym z pomieszczeri
schronowych - rok 2006

! Whasciwe nazwisko muzyka Krzysztof Grabowski, lider zespotéw Pidzama Porno i Strachy na Lachy. (Fragment piosenki ,Ezoteryczny Poznan”: ...
Ezoteryczny Poznan/ Na Wildzie mieszka Szatan/ Czarna magia...” ). W XX i na poczgtku XXI wieku w dzielnicy Wilda statystycznie byto najwiecej
kradziezy i rozbojow Poznaniu. Zta stawa Wildy ciggnie sie za tq coraz bardziej atrakcyjng obecnie dzielnicg od dawna. Do polowy XIX wieku, na Wi-
dzie ,straszyta” przy ul. Dolna Wilda ... szubienica, na ktérej wykonywano sgdowe wyroki sSmierci. Ulica Rolna takze do najbardziej spokojnych ulic nie
nalezata. Jednym z powoddw byt catkowity brak jakichkolwiek zorganizowanych miejsc dla dzieci mtodziezy do spedzania wolnego czasu - w bardziej

cywilizowany sposéb niz watesanie sie ,po dzielni” jak mawia mtodziez.
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Prezes SSK , Przystart” Janina Stachowiak podczas zwyktych
obowigzkéw menedzerskich

organizujgcych tamte Jasetka (obecnie to juz dziadkowie)
pozostata wolontariuszami naszego klubu. Ale wszyscy
z nostalgia wspominajg te schronowe poczatki. Najwaz-
niejszym doswiadczeniem byto wspdlne dziatanie. Po styn-
nym przedstawieniu, zrobilismy jeszcze seans z prezentacja
nagranego filmu i dyskusja co dalej ma sie dzia¢ z naszym
schronem. Wtedy wiara w to, ze mozna i nalezy go rewita-
lizowa¢ odzyta. Mieszkancy poczuli jakie wazne jest posia-
danie wlasnego miejsca spotkania, niezaleznego od moz-
liwodci i kaprysow innych wiadcicieli. W 2006 roku grupa
kilkunastu najbardziej aktywnych lokalnych mieszkancow
powotafa Stowarzyszenie Spoteczno-Kulturalne ,Przystan”,
ktore stafo sie organizatorem lokalnego zycia kulturalnego
i miato takze by¢ gospodarzem przestrzeni schronu prze-
ciwlotniczego. Warunkiem zainwestowania w konieczny
remont kapitalny, ktory chciata przeprowadzi¢ Spétdzielnia
Mieszkaniowa ,Rolna” - byto wiaénie znalezienie takiej
niezaleznej od Zarzadu Spétdzielni organizacji ,non profit”
- jak wowczas najczesciej nazywano organizacje pozarza-
dowe. SSK',Przystan” na taka ,umowe” sie zgodzito. Pani
Prezes Zarzadu ,Przystani” - Janina Stachowiak przez kilka-
nascie lat, dopoki zdrowie pozwalato, stata sie dobrym du-
chem schronu. Czasami nawet zartowaliémy, ze mogtaby
swoje mieszkanie wynaja¢, poniewaz i tak wiekszo$¢ dnia
przebywata w schronie zajeta jego sprawami organizacyj-
nymi zwigzanymi z klubem, rozpoczynajacym dziafalnosc
pod oficjalng nazwa ,Schronu Kultury ,Europa”. Do dzi§

Jeden z organizatoréw lokalnego Intranetu Stawomir Berthold
w serwerowni zaaranZowanej w jednej z piwnic. Na zdjeciu tak-
7e zastuzona wolontariuszka SKE Europa Bernadeta Pasiciel.

Pani Prezes Senior jest bardzo aktywna wolontariuszka. Lokalna spotecz-
nos¢ zawdziecza jej bardzo wiele. Pani Janeczka (tak lubimy sie do nie;
zwracac) bardzo szybko ,wzieta w swoje rece” zarzadzanie rodzacymi
sie spotecznymi inicjatywami. Byta omnibusem. Ksiegowa, prawnikiem,
menedzerka, konferansjerka i aktorka, a jednocze$nie Swietnie gotowata
i okazata sie takze artystka rekodziet szydetkowych, robdtek z wetny i szy-
tych dla potrzeb dziataht schronowych kostiumow, kurtyn, obruséw itp.
Gdy w Schronie Kultury ,Europa” zaczeliémy organizowac wystawy pla-
styczne réwniez jedna z nich podwiecilismy dorobkowi pani J. Stachowiak.
Niektore z jej prac profesorowie z Uniwersytetu Artystycznego im. Mag-
daleny Abakanowicz w Poznaniu, okreslili dzietami sztuki. Zatem mozna
podsumowac, ze Pani Prezes, ktéra juz wéwczas mogta zalicza¢ sie do
pokolenia 60+ swoja energia i duchem zarazata nawet tych, ktérzy scep-
tycznie przygladali sie temu, co sze$¢ metrow pod ziemia zaczyna wyra-
staC i promieniowa¢ na naszg spoteczno$¢ i caty dzielnice a stopniowo
réwniez na caty Poznan. Przypomnijmy, ze wiekszo$¢ dzieci z mniej zamoz-

Po ciezkiej organizacyjnej pracy jest czas na rozrywke. Na zdjeciu (od lewej) Da-
nuta Forysiak, Kazimiera Rogowska, Janina Stachowiak - wolontariuszki, ktore
od poczqgtku zwigzane sq ze SK Europa.

nych rodzin, w tamtych latach nie mogta marzy¢ o wtasnym komputerze,
a byly to czasy poczatkow Intemetu i grozito im , cyfrowe wykluczenie”.
Z inicjatywy lokalnej mtodziezy - w schronie szybko powstata darmowa
kawiarenka internetowa dostepna dla wszystkich. | znéw stat sie cud.
Szerokie grono Gwczesnych senioréw takze wzieto udziat w powszechnie
dostepnych szkoleniach z technologii cyfrowych, ktore spotecznie orga-
nizowali mtodzi ludzie zamieszkujacy na ul. Rolnej. Wkrétce inicjatywa
przeksztafcita sie w Stowarzyszenie Mitosnikéw Internetu i Nowoczesnych
Technologii ,INROL", a na ulicy Rolnej powstat lokalny intranet. Serwer
tej wewnetrznej sieci miescit sie w ... jednej z piwnic. Kazdy mieszkaniec,
ktéry tylko miat taka potrzebe mégt - korzystajac z wewnetrznej sieci -
réwniez korzysta¢ w swoim mieszkaniu, z coraz prezniej rozwijajacych
sie zasobdw $wiatowego Internetu. Z post-socjalistycznego blokowiska,
sami mieszkancy otworzyli okno na szeroki $wiat. Nie dzieki olbrzymim
dotacjom, lecz energii ludzi, ktérzy potrafili i chcieli zrobi¢ co$ dla swojej
lokalnej spofecznosci. Nasi seniorzy byli i sg nie tylko uczestnikami - ale
wrecz liderami tego nurtu przemian. Dzi§ zdecydowana wiekszo$¢ z nich
nie ma zadnych probleméw z nowoczesnymi technologiami i moze na
przykfad - ten artykut przeczyta réwniez w Internecie.
Wkrétce do schronu zawitata takze tak zwana ,wysoka kultura”. Ale
o tym opowiem w kolejnej ,opowiesci ze schronu” (c.d.n.)
Roman Kawecki
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Prostota | umiar
to podstawy elegancji

Wiosng niemal kazda z nas pragnie odéwiezyé swoja garderobe, ale nie zawsze mamy takie mozliwosci.
Nie nalezy sie tym jednak martwi¢. Wiele ubran jest ponadczasowych, a czasem, by poprawi¢ swéj wyglad
i samopoczucie wystarczy zadbac¢ o detale i dodatki. Na co zwréci¢ uwage, zeby by¢ elegancka?

W pewnym wieku, oprécz wygodnych dzinséw, warto postawi¢ na ele-
ganckie spodnie lub spodnicospodnie, garsonki, spodnice i marynarki lub
zakiety. Takie cze$ci garderoby nigdy nie wyjda z mody. Do tego wystarcza
dwie czy trzy proste koszule i kilka bluzek i sweterkéw dopasowanych do
naszej sylwetki. Jesli te drugie zdobig guziczki, falbanki, szczypanki, pliski
czy finezyjne kotnierzyki zestawmy je z raczej stonowanym dotem.

Przy powiekszaniu zasobdw naszej szafy czy odéwiezaniu garderoby,
powinny$my jednak pamieta¢ o kilku zasadach. Przede wszystkim czy-
tajmy sktad ubran podany na metkach. Ze wzgledu na Srodowisko, ale
tez, gdy chcemy by¢ eleganckie, wybierajmy takie materiaty jak kaszmir,
wetna, jedwab, len, dzianina i dobrej jakosci bawetna. Nie kupujmy ubran
ze sztucznych tkanin (akryl, poliester), bo sg nie tylko niezdrowe dla naszej
skory i $rodowiska, ale tez sg niskiej jakosci i szybciej nadaja sie do wy-
rzucenia. Szybko sie mechaca, tracg kolor i defasonujg. Naprawde warto
zainwestowac nieco wiecej pieniedzy i kupi¢ co$, co postuzy nam przez
dtugie lata. A jedli nie sta¢ nas na zakup nowych, markowych ubran, te
dobrej jakosci znajdziemy w second handach. Na pewno lepiej kupi¢ jed-
na dobrej jakosci rzecz raz na jakis czas, niz mnostwo byle jakich czesto.

W doborze eleganckiej garderoby obowigzuje réwniez minimalizm
i umiar.

Zbyt liczne dodatkii ozdoby potrafig popsu¢ kazdy wyglad, nawet, gdy
ubierzemy sie w odziez dobrej jakosci. Unikajmy wiec nadmiaru sztuczne;
zZotej czy plastikowej bizuterii, kolorowych $wiecidetek czy pstrokatych wi-
siorkow. Zawsze gustownym uzupetnieniem garderoby bedzie natomiast
broszka, dobrze dobrany kapelusz i rekawiczki, ktore przez lata zdobity
przeciez kobiece dtonie o kazdej porze roku. Bez wzgledu na te pore, nie
rezygnujmy takze z chust i szali, na przykfad tych jedwabnych.

Niestety, co wida¢ na ulicach zwtaszcza wtedy, gdy pozbywamy sie
ptaszczy, nie kazdej z nas pasuije kazdy fason. Przy doborze ubran, zwr¢-
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my wiec uwage na to, czy podkredla on nasze naturalne
walory, czy tez wrecz przeciwnie - optycznie nas pogrubia,
skraca lub w inny sposéb zaburza nasz wyglad. W pew-
nym wieku nalezy tez pamieta¢ o tym, ze nieraz lepiej cos
zakry¢ niz odkry¢. By¢ moze i dla nas nadszedt juz czas
na rekawek, nieco mniej pogtebiony dekolt czy troche
dtuzsza spodnice? Chyba nie chcemy, by ogladano sie za
namina ulicy ze zgota innych powodéw, niz nasza uroda...

Jezeli nie czujemy sie zbyt pewne w zabawie kolorami,
postawmy na tradycyjny czamy, szary, bialy, ecru, bezowy,
granatowy, jasnobtekitny, gotebi btekit, pastelowy réz, bu-
telkowa zielen lub czekoladowy braz. Btekity zawsze do-
brze komponuja sie z granatem, a on z czerwienia, beze
z bielg i brazem, a butelkowa zielen z czemia.

Jak wiemy, niektére wzory staly sie synonimem dobre-
go gustu i maja ponadczasowy charakter. To pewniki, po
ktére mozna siega¢ bez wzgledu na mode i wiek, czyli:
kraty, paski, romby i tak ostatnio niemal wszedzie krélujaca
pepitka.

| ostatnia zasada, o ktérej warto pamietaé. Mniej na-
prawde bardzo czesto znaczy wiecej. | gdy dotyczy to na-
szego wygladu, i naszej szafy. (SZUM)

FOT. PIXABAY



W HARMONII Z NATURA!

niszek lekarski* sok EKO

~ PRODUKT
EKOLOGICZNY

Przyczynia si -
fukcionowania ooy ol
any od wiekow ze swojeg owego

N€go wplywu na zdrowie

DE-0K0-003
HOH’Ii[]w{) UE

100 % SWIEZY
SOK _ROSLINNY

Suplement diety

*Mniszek lekarski wspomaga prawidtowe funkcjonowanie przewodu pokarmowego

I Mniszek lekarski przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania przewodu pokarmowego
I Mniszek lekarski jest znany od wiekéw ze swojego dobroczynnego wptywu na zdrowie

Produkt naturalny bez dodatku cukru z upraw ekologicznych. Nie zawiera glutenu i laktozy, alkoholu oraz substancji konserwujgcych.
Jest odpowiedni dla wegetarian i wegan.

Salus

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku

www.floradix.pl
Infolinia: 8812121 84 www.salus-haus.com
E1 fb.com/floradixpolska '\_:z www.naszazielarnia.pl
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Marchew i

szpinak

W nieco innych odstonach

Do warzyw sezonowych, po ktére mozemy z powodzeniem siega¢ juz w kwietniu lub maju, naleza migdzy
innymi szpinak i marchew. Podpowiadamy jakie smaczne dania z nich przyrzadzi¢.

Marchew to podstawa wielu suréwek i sokéw warzywnych. Mozna jg tak-
ze dodawa¢ do zup, zapiekanek i wegetariafskich pasztetow, ale rowniez
piec z nigj ciasta. To warzywo wspomoze nasz wzrok, ochroni watrobe
i wyreguluje prace zotgdka. Swe zalety zawdziecza przede wszystkim ka-
rotenowi, czyli prowitaminie A zwanej ,witaming mtodosci”. Do niej dota-
cza witamina B1, B2, PP KK, wapr, potas, zelazo, mied?, fosfor, a takze jod.
Czeste spozywanie marchwi jest jak najbardziej wskazane. Zawarty w niej
beta-karoten nie tylko zwalcza wolne rodniki, nadaje skorze elastycznos¢
i blask, ale tez przyspiesza i wydtuza efekt opalania.

Niezbyt lubiany szpinak zastuguje na czotowe miejsce na naszych
stotach, bo réwniez ma liczne zdrowotne wiasciwosci i niewielka kalo-
ryczno$¢ (w 100 gramach szpinaku znajdujg sie 23 kalorie). To zdrowe
warzywo zawiera duze ilosci mikroelementow, takich jak: zelazo, magnez,
przeciwutleniacze, mangan, waph, fosfor, jod, séd i potas. Zawiera tez
witaminy: C, A i B2 oraz sktadniki wspomagajgce nasz organizm - jod,
mangan i karoten. Ze wzgledu na duzg ilo$¢ zelaza, powinno sie go jesc,
gdy wykryto u nas anemie. Warto, by to warzywo znalazto sie w naszym
jadfospisie takze dlatego, ze opdZnia procesy utraty pamieci i przeciw-
dziata postepowi choroby Alzheimera. Chroni tez nas przed choroba Par-
kinsona. Mozna réwniez szpinakiem wspomagac leczenie chordb trzustki,
stanéw zapalnych przewodu pokarmowego i zwyrodnien siatkowki. A to
kilka kulinarnych inspiracji.

Ciasto marchewkowe

2 jajka, 200 g drobnego cukru lub cukru pudru, 150 ml oleju roslinnego,
200 g drobno startej marchewki, 50 g posiekanych orzechéw wioskich,
/5 drobno pokrojonego ananasa (Swiezy lub z puszki), 50 g widrkéw
kokosowych, 200 g maki, 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia, T fyzeczka
sody, T fyzeczka cynamonu, szczypta soli. Polewa: 200 g serka kremowe-
go Smietankowego, 100 g cukru pudru, 50 g masta

Jajka (w temperaturze pokojowej) ubi¢, doda¢ cukier i ubija¢ az masa
bedzie gtadka i puszysta. Weiaz ubijajac na wysokich obrotach, dolewac
powoli olej. Doda¢ marchewke, ananas, orzechy i wiorki kokosowe i delikat-
nie wymiesza¢. Piekamik nagrza¢ do 150 st. C. Do osobnej miski przesia¢
make, doda¢ proszek do pieczenia, sode, cynamon i s6l. Wymieszaé. Prze-
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sypa¢ do miski z marchewks itd. i delikatnie wymiesza¢ do
potgczenia skfadnikow. Ciasto wytozy¢ do formy o Srednicy
24 cm wyfozonej papierem do pieczenia i piec przez 1 go-
dzine. Polewa: ubi¢ serek razem z miekkim mastem i cukrem
pudrem. Wtozy¢ na kilkanascie minut do lodéwki. W tym
czasie dobrze wystudzone ciasto przekroi€¢ w poziomie na
pdt. Spodnig warstwe posmarowac 1/3 iloéci polewy. Przy-
kry¢ druga czeécia ciasta i rozsmarowac pozostata polewa.
Udekorowa¢ orzechami. (www.dwor-korona.pl)

Pasztet z pieczonych marchewek i ryzu

2 saszetki ryzu parboiled, 4 marchewki, 4 pietruszki,
2 fodygi selera naciowego, 4 zqbki czosnku, 1 cebula,
tyzeczka majeranku, fyzeczka tymianku, fyzeczka stodkiej
papryki w proszku, fyzeczka oregano, sél i pieprz, 50 ml
oleju rzepakowego

Ryz ugotowaé. Warzywa i czosnek obra¢, natrze¢ ole-
jem i sola. Zapieka¢ w zaroodpornym naczyniu pod przy-
kryciem w temperaturze 180 st. C az beda miekkie (40-60
minut). Upieczone warzywa i potowe ryzu zmieli¢ w ma-
szynce do miesa. Dodaé pozostaly ryz, olej i przyprawy.
Cato$¢ ponownie zapiec. (britta.pl)

Zielone koniczynki z dipem serowym

Krakersy: gars¢ szpinaku, fyzeczka proszku do pieczenia,
50 ml oliwy z oliwek, 50 ml wodly, szczypta soli, tyzeczka
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pfatkéw chilli. Dip: 100 g serka topionego, 80 g startego
sera z6ftego, pot szklanki mieka, pét tyzeczki pieprzu, pot
fyzeczki stodkiej papryki, zgbek czosnku

Do przesianej maki dodac reszte suchych sktadnikéw
(proszek do pieczenia, sol i ptatki chilli). Szpinak zblendo-
wac¢ z woda i oliwg do uzyskania jednolitej masy. Zagnie$¢
ciasto faczac suche i mokre sktadniki. Ciasto rozwatkowaé
na grubo$¢ 0,5 cm. Krakersy wykrawaé foremka w ksztat-
cie koniczynki (lub ciasto pokroi¢ na mate kwadraty). Ukta-
da¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piec
10-15 min w temperaturze 220 st. C. Mleko podgrza¢ na
mafym ogniu. Doda¢ przeci$niety przez praske czosnek,
sery i przyprawy. Miesza¢ do uzyskania jednolitej masy.
Podawa¢ na ciepto z krakersami i wiezymi warzywami.
(www.eisberg.pl)

Placuszki szpinakowe

90 g szpinaku mfodego, 140 g maki, 1,5 fyzeczki proszku
do pieczenia, 130 ml mleka, 2 jajka, 2 fyzki miodu, fyzecz-
ka ekstraktu z wanilii, 2 fyzki oleju rodlinnego, ttuszcz do
smazenia, s6l, owoce do dekoracji, miod

Make wymiesza¢ z proszkiem do pieczenia i sola.
W oddzielnym naczyniu wymiesza¢ mleko, jajka, olej, eks-
trakt z wanilii i miéd. Doda¢ szpinak i dokfadnie zmikso-
wac. Nastepnie potgczy¢ suche skfadniki z mokrymi. Mie-
sza¢ do uzyskania jednolitej gtadkiej masy. Naktadac tyzka
mate porcje ciasta na rozgrzang patelnie pokryta cienka
warstwg ttuszczu. Po pojawieniu sie babelkéw na ciescie
obréci¢ na druga strone. Serwowac ze $wiezymi owocami
i miodem. (www.eisberg.pl)

Szpinakowe muffiny

4 garscie mtodego szpinaku, 3 jajka, 2 szklanki maki
pszennej, 2 fyzeczki proszku do pieczenia, szklanka cukru,
3/4 szklanki oleju, sok z pofowy cytryny. Krem: 3 fyzki cukru
pudru, 250 g schtodzonego serka mascarpone, 250 ml
schtodzonej Smietanki 30%, owoce do dekoracji

Jajka, liscie szpinaku, olej i sok z cytryny zblendowaé. Dodac przesiang
make, proszek do pieczenia i cukier. Wymiesza¢ na gfadka mase. Ciasto
naktada¢ do foremek wytozonych papilotkami (do mniej wiecej potowy
wysokosci). Piec okoto 20 min w 180 st. C. Do serka mascarpone dodaé
$mietanke i cukier puder. Cato§¢ ubi¢ do uzyskania gtadkiej i puszystej
masy. Wystudzone muffiny udekorowa¢ kremem, owocami i listkami mie-

ty. (eisberg.pl)

Omlet ze szpinakiem i z6ttym serem

4 jajka, 50 g lisci szpinaku, 3-4 fyzki startego sera zoftego, 3 fyzki oliwy,
sol, pieprz

Jajka wbij do miski i dopraw solg i pieprzem, dodaj starty ser. Szpinak
umyj, zwin w rulony i pokréj w cienkie paseczki. Podsmaz na odrobinie
oliwy az zmieknie. Dodaj jajka i cato$¢ wymieszaj. Omlet usmaz na matym
ogniu az spod sie zarumieni, po czym przewrd¢ na druga strone. Gotowy
omlet posyp startym serem i dopraw pieprzem. (www.dwor-korona.pl)

Szpinakowe naleéniki z jarmuzem

ciasto: 80 g mtodego szpinaku, 1 jajko, 400 ml mleka, 300 g maki pszen-
nej, 1 tyzka oleju kokosowego, sdl; farsz: 300 g jarmuzu, 1/2 szklanki go-
towanej na parze ciecierzycy, 150 g sera feta, 2 zgbki czosnku, 1 tyzka
oleju rzepakowego, sdl i pieprz

Liscie mtodego szpinaku zblendowaé doktadnie z mlekiem i maka.
Dodac jajko, olej i wymieszaé. Po rozgrzaniu lekko nattuszczonej patelni
smazy¢ nalesniki na mafym ogniu z obu stron. Na oleju rzepakowym pod-
smazy¢ jarmuz az zmniejszy swojg objeto$¢. Dodac wycisniety przez pra-
ske czosnek i ciecierzyce. Do przestudzonego farszu dosypaé pokruszony
ser feta. Doprawic solg i pieprzem. Usmazone nalesniki wypetic farszem
i zZwingC w koperty. (www.eisberg.pl)

Pierogi ze szpinakiem

ciasto: 1/2 kg maki, 1 szklanka cieptej wody, 1 tyzka masta (lub 2-3
tyzki oleju); farsz: 300 g mtodego szpinaku, 200 g sera twarogowego,
100 g sera feta, 2 zgbki czosnku, tyzka masta, sdl, pieprz, gatka musz-
katofowa
Make przesiaé, dodac sdl, masto (lub olej) i ciepta wode. Wyrobi¢
elastyczne ciasto. Przykry¢ Sciereczka. Szpinak posiekac i zblanszowaé.
W rondelku roztopi¢ masto, doda¢ osuszony szpinak, przecisniety przez
praske czosnek, sél, pieprz i gatke muszkatotowa. Dusié¢ okoto 5 minut.
Wymiesza¢ ser twarogowy z serem feta, dodac szpinak, doprawic. Ciasto
cienko rozwatkowaé. Szklanka wycisng¢ krazki, natozy¢ farsz i zlepi¢ piero-
gi. Gotowa¢ je w osolonej, wrzacej wodzie przez ok. 2-3 minuty od wypty-
niecia. Podawa¢ polane stopionym mastem, z przesmazong cebulkg lub
posypane szczypiorkiem. (www.eisberg.pl)
FOT. Orchidea Creative Group, mat. pras.: Britta, Eisberg,
Dwor Korona Karkonoszy, MSM Monki
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Materiat promocyjny

Najlepsze miejsce
do spotkan i odpoczynku

Jedli chcecie spedzi¢ czas, sami lub z przyjaciétmi, w niebanalnym miejscu, w ktérym oprécz tego, ze
doskonale wypoczniecie, mozecie réwniez znakomicie sie zrelaksowaé, zadbaé o swoje zdrowie i kondycje,

to... wybierzcie sie do term.

- Termy Maltanskie to moje ulubione miejsce i to nie tylko z powoddw
zdrowotnych, po prostu nigdzie nie wypoczywam tak, jak tu — mowi 69-let-
nia Mirostawa. - Bo tu mozna réwniez spotykac sie z przyjaciotmi, a nawet
poszerzy¢ grono znajomych. Czy naprawde zawsze trzeba gawedzi¢ przy
kawie? A dlaczego nie podczas hydromasazu czy w saunie? Po co siedziec,
jeslimozna troche poptywaé? Zreszta kawa i ciastko nie uciekna, a po takim
czynnym relaksie zjiemy je catkiem bezkarnie - dodaje seniorka.

- Do term chodzimy z Zzong zwtaszcza dla hydromasazu — mowi 74-letni
Stanistaw. - Po takim odprezeniu baterie mamy nafadowane na nastepne
kilka dni, az do kolejnej porcji.

- Uwielbiam ptywanie, ale nie ma nic lepszego niz sauna - zapewnia
67-etnia Dorota. - Samopoczucie poprawia mi sie w niej nie do opisania.
Dostownie czuje jak moje ciato i umyst sie oczyszczaja, miesnie i stawy
niemal wcale nie bola, skora staje sie gfadsza. Odwiedzam termy regu-
lamie w gronie znajomych, z ktorych wiele poznatam wiaénie tutaj, ale
zdradze tez, ze kilka lat temu spotkafam tu mojego obecnego partnera.

Czy moze by¢ lepsza rekomendacja niz opinie prawdziwych wielbicieli
term? Chyba nie. Mozna jeszcze tylko dorzuci¢ do nich kilka faktow.

Termy gwarantuja relaks i rehabilitacje w wodzie geotermalnej (zawie-
ra m.in. chlorek sodu, jodki, magnez, potas, zelazo oraz zwigzki wapnia),
w ktdrej dzieki siedziskom z hydromasazem mozna sie odprezy¢ pod-
noszac jednocze$nie swoja odpornos¢. Wystarczy nawet 20-minutowa
kapiel, 2-3 razy w tygodniu, bysmy ochronili swéj organizm przed dole-
gliwo$ciami wieku podesztego i pobudzili jego zdolnosci obronne. Ma-
saz wodny to skuteczny i znakomity sposéb na zdrowe ciato. Krew krazy
inaczej, bdl przechodzi, a zmeczenie znika. To takze doskonaty sposéb
na bezsenno$¢ meczaca wielu z nas. Zalety takiego masazu w jacuzzi czy
pod biczami wodnymi sg nie do przecenienia.
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Swiat Saun to m.in. 10 saun i fazni, grota $niezna i te-
nia solna. To tu oczy$cimy swéj organizm z toksyn, ukoimy
nerwy, usmierzymy bl kregostupa i stawdw, ujedrnimy na-
szg skére i poprawimy swoje krazenie. Niektorzy twierdza
nawet, ze bywalcy saun wtaéciwie nie choruja, bo ich or-
gany wewnetrzne mobilizujg sie i wytwarzajg wigcej komé-
rek odpornosciowych. Po pobycie w saunie, mozna za$
odpocza¢ w migjscu wyjatkowym jakim jest Mikrokosmos
z 13 podgrzewanymi i podéwietlanymi lezankami zapew-
niajgcymi niezwykly komfort relaksu.

Plywanie poprawi nasza kondycje i witalno$¢ na dtugie
lata, ale to réwniez dobroczynny relaks dla catego nasze-
go organizmu. Odciaza kregostup, wzmacnia nadwatlone
miesnie naszych plecow i brzucha, koryguje nabyta przez
lata pracy ztg postawe, poprawia gietko$¢ ciata i koordy-
nacje ruchowa. Zwieksza tez pojemnos¢ naszych ptuc,
co pozytywnie wpfywa na wydolno$¢ catego organizmu.
A to jeszcze nie wszystko. Plywanie pieknie rzezbi sylwet-
ke i wspomaga spalanie nadmiaru tkanki thuszczowej.
Plywajac zaledwie przez 30 minut zwykfa zabka, moze-
my spali¢ okoto 250-300 kalorii, a miesigc regulamego
plywania - dwa razy w tygodniu - pozwoli nam na zrzu-
cenie kilku zbednych kilograméw. Przed czekajacym nas
juz wkrétce sezonem letnim, po nadmiernym przyroscie
tkanki thuszczowej w niemrawym jesienno-zimowym okre-
sie, to z pewnoscia najlepszy i najprzyjemniejszy sposob
na zadbanie o figure. Zdaniem specjalistow aktywnoscia
w $rodowisku wodnym moga cieszy¢ sie bez obaw takze
zmagajacy sie z osteoporoza, artretyzmem, przewlektymi
bolami kregostupa, cierpiacy na zwyrodnienia stawow,
a nawet ci z chorobg wieAcowa. Trzeba tez wiedzie¢, ze
ruch w wodzie przyspiesza powr6t do formy po udarze czy
rozmaitych operacjach.

A wszystkie te dobrodziejstwa mamy na wyciagniecie
reki. | na dodatek na kazda kieszeh. Bedac seniorem mo-
zemy skorzystac z promocyjnych cen biletow i cieszy¢ sie
pobytem w termach dtuzszym niz inni, bo w ramach biletu
mamy prawo do 30 dodatkowych minut. Kupujgc karnet
na 10 wejs¢ na basen, zapfacimy za jedno wejscie jedy-
nie 9 2t. Ze znizka seniorzy moga tez odwiedzi¢ Aquapark
i Swiat Saun.

FOT. ARCHIWUM TERM MALTANSKICH
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Szumy uszne. Co z nimi?

Szumy uszne sa powszechnym zjawiskiem. Dotyka ono okoto 17% catej naszej populacji, w tym 33% dotyczy
os6b w wieku senioralnym. Pacjenci styszg dzwigki, ktore potrafig doktadnie opisa¢ jako szum, pisk, trzask,
buczenie, ale nie ma zewnetrznego dzwieku odpowiadajacego za ich styszenie. Zatem styszenie szuméw mozna
okreéli¢ fantomowg percepcja stuchowa, poréwnujac ja przez analogie do bélu amputowanej kofczyny.

Badania wykazuja, ze okoto 75% wszystkich 0sdb, ktére doswiadczajg szu-
mdw usznych, nie przejmuje sie nimi i traktujg szumy uszne jak kazdy inny
dwiek, do ktdrego fatwo sie przyzwyczajaja. Co w takim razie z pozostatg
czescig cierpigcych na szumy uszne?

Wtozono wiele wysitku w psychoakustyczny opis szumow usznych, ta-
kich jak: ich wysoko$¢, gtosnos¢, to, czy sa odbierane jednym uchem,
obojgiem uszu, czy w gtowie, minimalny poziom hatasu potrzebny do
sttumienia jego percepdji, ,jak to brzmi” itp. Oczekiwano, ze pomiary te
ustalg rézne kategorie szuméw usznych, przy czym dla kazdej katego-
ri mozna zastosowaé okre$lone leczenie z przewidywalnym wynikiem.
Oczekiwanie to nie zostato spetnione. Dzisiaj wiadomo juz, ze rodzaj tzw.
szumow usznych nie ma wptywu na postepowanie kliniczne.

Waznym aspektem jest to, ze nie ma réznicy w psychoakustycznej cha-
rakterystyce szumdw usznych miedzy tymi, ktérzy doswiadczajg szumédw
usznych, a tymi, ktorzy cierpig z tego powodu. Obserwacja ta jest jednym
z odkry¢ odpowiedzialnych za opracowanie modelu szuméw usznych,
opartego na modelu neurofizjologicznym sposobie percepcji dzwieku.
Metoda ta zostata opisana przez prof. Pawta Jastreboffa i nazwana Tinni-
tus Retraining Therapy (TRT) czyli , terapia przetrenowania”.

Cytujac za prof. Pawtem Jastreboffem przetwarzanie informacji odby-
wa sie na kilku poziomach dla kazdego ukfadu sensorycznego (wzrok,
stuch, smak, zapach), przy czym kazdy poziom przyczynia sie do koAco-
wego etapu, gdy sygnat dociera do kory mézgowe;.

Uktad stuchowy jest $cisle zwigzany z cze$cig moézgu, ktdra kontroluje
emocje i automatyczng reakcje organizmu na niebezpieczenstwo.

Potaczenia w uktadzie nerwowym sg stale modyfikowane, co skutkuje
wzmocnieniem istotnych sygnatéw i zmniejszeniem odpowiedzi neuro-
nalnej na nieistotne sygnaty.

Dzwieki, ktore sg nowe, lub kojarza sie z negatywnym doswiadczeniem,
sg traktowane jako znaczace, wywotujg reakcje emocjonalng, ktéra urucha-
mia ciato do przygotowania sie do ,walki lub ucieczki’. Powtarzanie tych
dzwiekéw powoduje wzmocnienie ich percepci i odpormos¢ ich percepdji
na tlumienie przez inne sygnaty. Powtarzanie sygnatow niezwigzanych z po-
zytywnym lub negatywnym wzmocnieniem powoduije zanik reakcji na ich
obecnosé, czyli przyzwyczajenie. Wiadnie o to przyzwyczajenie nam chodzi.

W zwigzku z tym gféwnym punktem teorii szumdw usznych opartej na
neurofizjologicznych zasadach jest postulat, ze uktady pozastuchowe,
w szczegolnosci uktad limbiczny (zaangazowany w emocje) i autono-
miczny uktad nerwowy, ktory kontroluje wszystkie funkcje organizmu i wy-
zwala reakcje ,ucieczki do walki’, sg istotng czeécia kazdego przypadku
ucigzliwych szuméw usznych. Drogi stuchowe odgrywajg drugorzedng
role. Zgodnie z tym modelem dokuczliwo$¢ szumdw usznych zalezy wy-
tacznie od uktadu limbicznego i autonomicznego uktadu nerwowego.

W wielu przypadkach szumy uszne odczuwane przez pacjentéw koja-
rzg im sie z nagatywnymi emocjami. Obawa, ze cos ztego dzieje sie zmo-
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imi uszami lub mdzgiem powoduje, ze zaczynajg bardziej
skupia¢ sie na szumie usznym. Nic gorszego. Skupianie
sie wzmacnia sie¢ pofaczen, ktére odpowiedzialne sg za
odczuwanie strachu i leku.

Co zatem mozna zrobi¢?

Wedtug obecnej wiedzy nie ma leku, zabiegu chirur-
gicznego, metody, ktora wyeliminowataby zrédto szumu
usznego.

W latach 80 tych prof. Pawet Jastreboff opracowat meto-
de, ktorej skuteczno$¢ potwierdzona w licznych badaniach
klinicznych daje pacjentom szanse na powrét do normal-
nego funkcjonowania i jest stosowana do dzié z sukcesem
w wielu o$rodkach klinicznych na catym $wiecie.

Terapia TRT, w ktorej stosuje sie generatory dzwieku
powoduje przetrenowanie negatywnych pofaczen w au-
tonomicznym ukfadzie stuchowym i tym samym ignoro-
wanie dzwieku, ktory wezedniej traktowany byt jako do-
kuczliwy. Zatem nie eliminujemy Zrodta tylko reakcje na
fantomowy dzwiek.

Terapia trwa zwykle od 12-18 miesiecy, nie ma skutkow
ubocznych.

Wszystkim pacjentom zaleca sie dodatkowo unikanie ci-
szy, oraz otaczanie sie neutralnymi dzwiekami w otoczeniu.

Po wiecej szczegdtow zapraszam na konsultacje.

Zrodtto: Tinnitus & Hyperacusis Center -

Tinnitus Retraining Therapy (tinnitus-pjj.com)

mgr Halina Paliwoda,
protetyk stuchu,
terapeuta metody TRT

Amed Centrum Audiologii
i Aparaty Stuchowe,
Poznan, Poznafska 18a/1,
tel. 730 554 111


https://www.tinnitus-pjj.com/
https://www.tinnitus-pjj.com/
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Ucho w oku protetyka stuchu

Prawidtowo wykonane badanie stuchu powinno by¢ poprzedzone oceng stanu ucha zewnetrznego, czyli
przewodu stuchowego zewnetrznego i btony bebenkowej. Przeszkoda w wykonaniu badania jest zalegajaca
woskowina lub ciato obce. Wie to kazdy protetyk stuchu.

W swoich gabinetach oprocz otoskopu protetycy sfu- Ponizej kilka przyktadowych zdje¢ z archiwum mgr Haliny Paliwody
chu dysponuja czesto wideotoskopami.

Wideootoskop - to urzadzenie, ktére pomaga ocenic Ciato obce -
stan ucha zewnetrznego rejestrujac obraz na monitorze piosek znad
komputera, tabletu lub w aplikacji telefonicznej. morza

W obiektywie kamery mozemy zobaczy¢ i zarejestrowac:

- zalegajaca woskowing; ‘
- ciato obce np. owady, wate z patyczkéw do uszu, pia- Clafo obce -
sek znad morza, zagubione filtry antywoskowinowe, itp. zalegajqce firy
antywoskowinowe
- stan zapalny przewodu stuchowego zewnetrznego,
- stan zapalny ucha srodkowego, ptyn w jamie bebenko- Ciato obce -

wej ucha $rodkowego; owad
- stan btony bebenkowe;j jej prawidtowy refleks swietny

oraz rézne patologie w jej wygladzie np. réznego ro-

dzaju perforacje, zwapnienia.

Wazne jest to, ze nie tylko specjalista widzi obraz. Moze Perforacja po
omowic i pokaza¢ go réwniez pacjentowi. Badanie mozna samodzielnym
przeprowadzic u kazdego pacjenta, bez wzgledu na wiek. wyptukaniu ucha

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 iremmasskatsarr | @ ZALASEWO ut kormicka 198b lok.7
© 730554111 60849 Poznad © 730580 111 62-020 Zalasewo

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

Dla kogo

Swiadczenie honorowe z ZUS

Nie wszyscy wiedzg o tym, ze $wiadczenie honorowe z ZUS dostanie kazdy
stulatek. lle wynosi ta wyjatkowa ,dodatkowa emerytura” 100-latka i jak

sie o nig ubiegac?

Whrew pozorom ukoriczenie 100 lat nie jest juz tak rzadkie, jak kiedys. By¢
moze wiec juz niedtugo populamy toast i stowa piosenki ,Sto lat nich zyje
nam..." trzeba bedzie zmodyfikowaé. W Polsce emeryture wyjatkowa z tytu-
tu ukonczenia 100 lat pobiera obecnie blisko 3 tys. 0sdb. - W samej Wielko-
polsce na swoim urodzinowym torcie musi stawia¢ 100 lub wiecej $wieczek
269 senioréw. Najstarsi z dostojnych jubilatéw obchodzili w 2023 roku 108
urodziny - informuje Marlena Nowicka, rzeczniczka ZUS w naszym regionie.

Dla poréwnania w 2008 roku oséb w tym wieku byto zaledwie 1,5 tys.
Wsréd stulatkéw pobierajacych $wiadczenie z ZUS zdecydowanie prze-
wazajg kobiety - stanowig okoto 85 procent pobierajacych $wiadczenie
honorowe. Jak sie stara¢ o takie dodatkowe $wiadczenie dla stulatkéw?
Czy 100-latek musi ztozy¢ wniosek w ZUS? lle pieniedzy dostanie stulatek
7 ZUS?

Uprawnienia do wyjatkowej emerytury, wyptacanej co
miesigc, bo nie jest to $wiadczenie jednorazowe, nabywa
sie w momencie ukonczenia 100 lat zycia. Dostang jg wiec
2 ZUS nawet ci, ktorzy nie przepracowali w swoim zyciu ani
jednego dnial

Swiadczenie to wynosi 100 procent obowiazujacej,
w dniu ukoAczenia przez seniora stu lat, kwoty bazowe;,
ktéra stanowi 100 proc. przecietnego wynagrodzenia za rok
poprzedni, pomniejszonego o skfadki na ubezpieczenie
spofeczne. Wysokos¢ kwoty dla nowych 100 latkéw ustala
sie kazdego roku, poczawszy od 1 marca. Ze $wiadczenia
potragcany jest podatek i sktadka zdrowotna.

Zesztoroczni jubilaci (ci, ktorzy skohczyli 100 lat w marcu
2023 i pbiniej) dostaja $wiadczenie w wysokosci 5540,25 zt
brutto, ale od 1 marca 2024 kwota honorowego $wiadcze-
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nia dla nowych jubilatéw jest juz znacznie wyzsza. Swiad-
czenie honorowe wzrosto bowiem az o 705, 88 zt brutto
i wynosi teraz 6 246,13 zt brutto. Takg ,dodatkowa eme-
ryture” dostang ci wszyscy, ktorzy swoje setne urodziny
obchodzg lub beda obchodzi¢ po 29 lutego br.

Zeby otrzymaé swiadczenie dla 100-latkéw nie trzeba
skfadac¢ zadnego wniosku. Sprawy o przyznanie $wiadcze-
nia z tytutu ukofczenia 100 lat dla 0séb uprawnionych do
emerytury lub renty z ZUS, rozpatrywane sg z urzedu.

Jednak w przypadku osob, ktére nie pobieraja $wiad-
czen emerytalno-rentowych z ZUS, lub innego organu
emerytalnego, ZUS podejmuje decyzje o wypfacie tylko
na wniosek zainteresowanego. Wniosek o przyznanie
$wiadczenia honorowego powinien ztozy¢ sam zaintere-
sowany, jego ustawowy przedstawiciel lub petnomocnik.
Petnomocnictwo powinno by¢ udzielone na pismie lub
ustnie zgtoszone do protokotu. Do wniosku nalezy dofa-
czy¢ kserokopie dowodu osobistego, ewentualnie ksero-
kopie paszportu i odpisu skréconego aktu urodzenia.

Specjalna emerytura dla stulatkéw jest, co roku w in-
nej wysokosci, ale raz przyznana nie ulega zmianie i jest
wyptacana w tej samej wysokosci do korica Zycia Swiad-
czeniobiorcy. Wyptata jest niezalezna od emerytury oraz
dodatkéw przystugujgeych z innych tytutow. Swiadczenie
to moze wyptacaé Zaktad Ubezpieczen Spofecznych,
ale takze Kasa Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego.
Pierwsze tego rodzaju Swiadczenia wyptacono w latach
70. XX wieku. (SZUM)

FOT. PIXABAY




MY | ZDROWIE

my©60F

Materiat promocyjny

Rehabilitacja w kazdym wieku ma sens

To, ze liczba 0sdb w wieku senioralnym roénie, wida¢ gotym okiem. Juz obecnie w Polsce zyje prawie 3 tys. oséb, ktore
ukonczyty 100 lat. A to dopiero poczatek, w nastepnych latach liczba oséb w tak zaawansowanym wieku bedzie tylko
rosta. Zdecydowanie czeéciej , premig za wiek” otrzymuja kobiety. Stanowig one ponad 90 proc. wszystkich stulatkow.

Jest to ogromne wyzwanie dla polityki senioralnej, zdrowotnej,
rodzinnej ale przede wszystkim dla samych senioréw. To w jakim
beda zdrowiu, jak zaplanuja swoje pdZne dekady zycia, zalezy
w duzej mierze od nich samych.

101 urodziny Pani Janiny

Dbatos¢ o utrzymanie zdrowia i jak najlepszej kondycji fizycznej
i psychicznej przektada sie na diugie zycie. Najlepszym tego
przyktadem jest Pani Janina Staniszewska, ktéra w Neuroporcie
Osrodku Rehabilitacji Neurologicznej i Senioral-
nej $wietowata niedawno swoje 101 urodziny.
Byta to zaréwno dla rodziny Pani Janiny, ale takze
dla zespotu Neuroportu, niezwykta uroczystosc.
Pani Janina jest przyktadem tego, ze rehabilitacja
w kazdym wieku ma sens. Odpowiednio dostoso-
wana do wieku i mozliwo$ci pozwala na poprawe
samopoczucia, daje rado$¢ zycia nawet w tak
pieknym wieku, w jakim jest Pani Janina.

Pani Janina Staniszewska urodzita sie w 1922
roku w Poznaniu ale dziecifstwo i mtodo$¢ spe-
dzita w Wilnie. Dlatego Wilerszczyzna i Ostra Bra-
ma to dla Niej ciagle wazne punkty odniesienia
i moc wspomnien. W 1946 roku zamieszkata w Poznaniu, zostata
pielegniarkg i z tym zawodem zwigzata cate zycie. Kiekrz to Jej
przystah - pracowata w Sanatorium dla Dzieci w Kiekrzu. Tam
poznata meza Leona Staniszewskiego, ktory byt zeglarzem i czyn-
nym klubowiczem Jacht Klubu Wielkopolskiego. Dziatka w Kiekrzu
z ogrodem kwiatowo-owocowym byfa jej azylem. Bardzo lubita
sadzi¢ rosliny, kopac i zbiera¢ owoce. Godziny spedzone w ogro-
dzie i na powietrzu fadowaty Jej akumulatory. Styl zycia zwigzany
z natura, przestrzeganiem postéw wynikajgcych z wiary, ktéra jej
towarzyszy cate zycie, by¢ moze stanowig o bardzo dobrej, jak na
ten wiek, kondycji psychicznej i fizycznej.

Rehabilitacja - sposob na sprawnosé

Neuroport dziata od péttora roku. Przez ten czas z réznorodne;
specjalistycznej rehabilitacji skorzystato tu ponad dwa tysigce
pacjentéw. Najczesciej s to osoby po udarach mézqu, zawa-
tach serca, operacjach ortopedycznych, z chorobami neurolo-
gicznymi, a takze takie, ktére z racji podesztego wieku wymaga-
ja wsparcia, zeby jak najdtuzej cieszy¢ sie petng sprawnoscia.
Postep medycyny sprawia, Ze np. operacje wszczepienia en-
doprotez stawdw kolanowego i biodrowego sa dzi§ codziennoécia
w ortopedii. W 2023 roku wedtug danych NFZ wykonano w Polsce
prawie 65 tys. endoprotez stawu biodrowego, ponad 41 tys. endo-
protez stawu kolanowego i prawie 2 tys. endoprotez stawu ramien-
nego. Operacje te ratuja zdrowie pacjentéw po ciezkich urazach,
wypadkach, ale takze w przypadku nieodwracalnych uszkodzen
stawdw z powodu innych choréb. Przynosza ulge w bélu i popra-
wiajg jako$¢ 2ycia, wymagaja jednak starannego i ukierunkowa-
nego programu rehabilitacyjnego po to, zeby odzyskaé catkowity
sprawnos¢. Rehabilitacja po wszczepieniu endoprotezy jest kluczo-
wym elementem procesu powrotu do petnej sprawnosci. Dzieki
indywidualnym planom ¢éwiczen opracowanym przez specjalistow

Pani Janina Staniszewska

Neuroportu udaje sie zminimalizowa¢ dyskomfort, przyspieszy¢ gojenie pooperacyj-
ne i poprawi¢ 0golna jako$¢ swojego zycia. Neuroport przyjmuje pacjentow bezpo-
$rednio po leczeniu szpitalnym. Zapewnia rehabilitacje po operacjach wszczepienia
endoprotez stawdw: kolanowego, biodrowego i ramiennego.

Wygra¢ z udarem mézgu

Udar mézgu dotyka ponad 60 tysiecy osob rocznie, w wiekszosci w wieku senio-
ralnym, jest trzecia, po chorobach serca i nowotworach, przyczyna zgondw w Pol-
sce. Zeby wygra¢ z udarem najwainiejszy jest czas. W tym przypadku czas to zdro-
wie. Najwazniejsze sa dwa czynniki: pierwszy to szybka i fachowa
pomoc na wasciwym oddziale szpitalnym, drugi to bezzwtocznie
wdrozona i whasciwie prowadzona rehabilitacja. Az 75 procent osob
po udarze mdzgu, opuszczajac szpitalny oddziat, jest uzaleznionych
od opieki 0s6b trzecich. Zeby odzyskaly sprawnosé, kiuczowa role
odgrywa kompleksowa rehabilitacja. Jest ona jedynym sposobem
odzyskania maksymalnej sprawnosci chorego. Tego rodzaju reha-
bilitacje zapewnia zespot Neuroportu sktadajacy sie z doswiadczo-
nych rehabilitantéw;, terapeutéw zajeciowych, neurologopeddw;
neuropsychologéw i psychologdw. Dzieki ich wspdtpracy i indywi-
dualnym programom rehabilitacyjnym przygotowanym dla kazde-
go pacjenta, udaje sie osiggna¢ optymalne efekty rehabilitacyjne.

Rehabilitacja robotyczna

Inakiem rozpoznawczym Neuroportu jest rehabilitacja robotyczna, ktéra
jest ogromnym wsparciem dla pracy fizjoterapeutéw. Wykorzystanie najnowo-
czesdniejszych urzadzen, wyposazonych w precyzyjne czujniki ruchu, stwarza
mozliwo$¢ bardzo doktadnej analizy biomechanicznej pacjenta. Dzieki temu
otrzymuje on, w czasie rzeczywistym, informacje zwrotna, ktéra umozliwia ko-
rygowanie bfedéw i nauke pozadanych wzorcéw ruchowych. Konstrukcja tego
typu urzadzeh pomaga odcigzy¢ konczyny lub cate ciato pacjenta. W przypadku
schorzef neurologicznych, z wystepujacymi niedowtadami migéniowymi, ma to
istotny wptyw na powrét funkcji ruchowych. Towarzyszace éwiczeniom animacje
na monitorze oraz muzyka, maja motywujacy wptyw na pacjenta, zachecaja go
do dtuzszego treningu, co prowadzi do wiekszej liczby powtorzen, a co za tym
idzie, osiagania lepszych efektéw terapii.

W rehabilitaciji czas to zdrowie. Dlatego zapraszamy do Neuroportu. Tutaj
€zasu hie marnujemy.

Neuroport Osrodek Rehabilitacji Neurologicznej i Senioralnej specjalizuje sie
w indywidualnych programach rehabilitacyjnych opracowanych dla pacjentéw:
- po udarach mézgu - zdysfagia
- po urazach komunikacyjnych - zafazjg
- po urazach czaszkowo-mdzgowych -z chorobg Parkinsona
- zuszkodzeniem rdzenia kregowego -z chorobami ukfadu krazenia
- ze stwardnieniem rozsianym -z chorobami wieku podesztego

- po wszczepieniu endoprotez stawu

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


http://www.neuroport.pl
mailto:recepcja@neuroport.pl
http://www.neuroport.pl/
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Samotnos¢
osamothiona

Sobota 6 maja 2023 roku byta wietrzna, deszczowa i paskudnie zimna.
Urodzinowy prezent w postaci biletu wstepu na jubileuszowy koncert
Piotra Kuzniaka miafem zrealizowa¢ w Domu Tramwajarza w Poznaniu.
Przygnebiajaca pogoda, niewyttumaczalna niesmiato$¢ i Zle znoszone
przebywanie w ttumie nie nastrajaty pozytywnie. Myl o rezygnacji z obej-
rzenia wystepu byfa natretna i niebezpiecznie zaczeta przewaza¢ nad
wielkg do tej pory, checig wziecia w nim udziatu. Batem sie, ze wérod roz-
gadanej, gtosnej, wesotej publicznoéci bede czut sie nieznosnie samotny.

Nie chcac jednak sprawic przykroéci obdarowujacym i obawiajac sie,
ze mamuje bilet z powodu dajacym sie przeciez opanowaé przypadto-
$ciom, pojechatem. Istniata tez wielce prawdopodobna mozliwos¢, ze
bedac nieobecnym, moge gorzko zatowa¢ tchorzliwie podjetej decyzji.

Wchodzac po wewnetrznych schodach od wielu lat nieremontowa-
nej, zachowujacej wyglad i klimat, wydaje mi sie, lat siedemdziesigtych
ubiegtego wieku kamienicy, caly czas bytem niepewny i naburmuszony.
Drzwi prowadzace do sali koncertowej byly jeszcze zamkniete, przed nimi
ttumek. Po chwili drzwi otworzono. Na sali potowa miejsc juz zajetych.
Wida¢ lepiej zorientowani znalezli sie na niej znajac inne, tajemne wej-
$cia. Zobaczytem ludzi w wieku okoto réwnoletnim z moim, prowadza-
cych swobodne, wesote rozmowy; poczutem, jeszcze niewielka, jednak
zaskakujaca ulge. Spojrzatem na scene i ujrzawszy przygotowane do
grania, w odpowiednich migjscach poustawiane instrumenty, doznatem
momentalnego, catkowitego spadku napiecia. Zupetnie odprezony cze-
katem juz tylko na wystep.

Zanim sie zaczat, zauwazytem dziarsko wchodzacego na sale redakto-
ra Stawomira Bajewa z Polskiego Radia Poznan, ktory z uSmiechem, mikro-
fonem i stuchawkami na uszach gotéw byt do nagraf i wywiadéw. Jego
obecnos¢ stafaby sie jedng z przyczyn, powodujacych zal do samego
siebie gdybym nie przyjechat. Spotkatem tez swojego krewnego, bytego
jarocinianina, od wielu lat mieszkanca Poznania, uzdolnionego rzezbia-
1za, wielkiego wielbiciela Piotra Kuzniaka, Andrzeja Strabla. Jego akurat
obecnos¢ nie byfa dla mnie zaskoczeniem. Zreszta na sali byli wytacznie
wielbiciele artysty.

Poproszony przez cze§¢ widowni o wolniejsze wypowiadanie swoich
kwestii konferansjer dokonat krétkiego wprowadzenia i koncert zostat roz-
poczety. Najpierw jubilat zagrat utwor z repertuaru Carlosa Santany, po-
tem nastepowaty wykonania piosenek Krzysztofa Krawczyka, Wojciecha
Gassowskiego, Trubaduréw i wiele, wiele innych. Piotr Kuzniak pomimo
swoich siedemdziesieciu pieciu lat $wietnie czuje sie na scenie, gdzie jak
sam mowi: ,mimo wielu choréb i dolegliwosci nic mnie nagle nie boli”.
Z tych siedemdziesieciu pieciu, siedemdziesiat spedzit na scenie. Debiu-
towat jako pieciolatek grajac na akordeonie wtasnie tu, w Domu Tram-
wajarza. Ciggle jest Swietnym gitarzysta i znakomitym piosenkarzem, site
i barwe glosu zachowat w stanie prawie niezuzytym .
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Koncert miat charakter benefisu; sympatycznie i z hu-
morem wspominat sam artysta oraz zaproszeni goscie.
Jednym z nich byt Ryszard Poznakowski, zatozyciel i wio-
dacy kompozytor Trubaduréw.

Stuchacze zostali urzeczeni doborem prezentowanych
utwordw i ich perfekcyjnym wykonaniem. Piotr Kuzniak wy-
stepowat w towarzystwie mfodych, bardzo zdolnych muzy-
kow. Potaczeniem wieloletniego doswiadczenia Kuzniaka
z mtodzienczymi temperamentami klawiszowca, gitarzysty
basowego i perkusisty osiagnieto znakomity rezultat. Pu-
blicznos¢, i to nie tylko ta starsza, byta zachwycona.

Wyrazy uznania w postaci wspdlnych $piewdw, okrzy-
kow, niekonczacych sie oklaskow wybrzmiewaty z kaz-
dego miejsca na sali. Mtodziez, cho¢ nieliczna, dawata
Swiadectwo swej obecnodci nie tylko podziwianiem
reakcji starszych, ale takze tanecznymi zapedami. Dwie
urocze dziewczyny od samego poczatku nie mogfy usta¢
w miejscu i bez przerwy, z wielkim wyczuciem rytmu, z mto-
dziezowa werwa prezentowaly swoje taneczne, niemate
umiejetnoéci. Momentami nie wiedziafem gdzie patrze¢,
na scene Czy na nie.

Czutem sie doskonale; stworzona swobodnym zacho-
waniem artystéw i publicznoéci atmosfera, wnet udzielita
sie i mnie. Spiewatem razem z Kuzniakiem, gratem wspdl-
nie z perkusista, z dziewczynami podrygiwatem. Byto
wspaniale. Ludzie czuli sie i bawili jak u siebie, a na koniec
podziekowali swojemu idolowi takimi brawami i §piewami,
ze sala dosfownie drzata. Bytem zachwycony. Nie mniejszy
podziw dla kunsztu wokalisty i zespotu towarzyszacego
orazzadowoleniaz niezwykle sympatycznychreakcjiwielbi-
cieli, zauwazytem u redaktora Bajewa, ktory z nieskrywana
radoscig patrzyt na przesympatyczne zachowanie publiki.
W poniedziatek za$ przed potudniem, w audycji ,Mafa
Czama" ustyszafem tegoz dziennikarza oceniajgcego so-
botni wystep jako bardzo udany.

Tak sie batem, byfem taki sceptyczny, a w zaskaku-
jacym rezultacie to nie ja czutem sie wyobcowany; to
samotno$¢ byta w zdecydowanym odosobnieniu i jak
niepyszna, z zawstydzeniem zatrzymata sie na chodniku
przed Domem Tramwajarza...

Jerzy Borkiewicz

Praca przestana na konkurs literacki
,Opowiedz o samotnosci”.
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Pamietajmy o bohaterze

18 kwietnia minie 7 lat od $mierci Olega Zakirowa, cztowieka, ktéry z narazeniem zycia przekazat Polsce
120 teczek dowoddw zbrodni katynhskiej. Niedoceniony za zycia i niemal zapomniany po $mierci. Prawdziwy

i bezkompromisowy bohater.

W 1989 r, w okresie pieriestrojki, Oleg Zakirow znalazt sie
w specjalnej grupie funkcjonariuszy smolenskiego KGB
zajmujacej sie rehabilitacjg ofiar stalinizmu. Dzieki determi-
nacji, mimo naciskéw politycznych, wyszedt poza zaplano-
wany przez wiadze radzieckie zakres badah nad zbrodniami
stalinowskimi. Dotart do bezposrednich $wiadkow i wyko-
nawcdw zbrodni katyAskiej dokonanej na Polakach przez
NKWD w 1940 roku, spisywat i przechowywat ich zeznania,
dotart rwniez do dokumentacji mordéw dokonywanych na
Polakach w okresie wielkiego terroru w latach 30 XX wieku.
Nawigzat kontakt z polskim rezyserem Marcelem tozin-
skim, krecacym film dokumentalny Las Katynski, z polska

dziennikarkg Krystyng Kurczab-Redlich oraz z Aleksiejem Pamiatnychem,
dziataczem rosyjskiego Stowarzyszenia ,Memoriat” poszukujacym informacji
0 zagtadzie polskich oficeréw. Kiedy wladze zorientowaly sie, jaki jest zakres
badan Olega Zakirowa, zakazaty mu dalszych prac; byt wielokrotnie zastra-
szany, grozono mu sgdem oficerskim. W 1990 r. wystapit z Komunistycznej
Partii Zwigzku Radzieckiego, a w 1991 r. zostat usuniety ze stuzby w KGB ZSRR
pod pretekstem , schizofrenii o spowolnionym dziataniu”. Cze$¢ zgromadzo-
nych przez niego dowoddw udato sie przekazac stronie polskiej.

W 1998 r. Oleg Zakirow skrycie, przy pomocy Urzedu Ochrony Pafstwa
wyjechat do Polski wraz z zong i cérka, gdyz w Rosji grozono mu $miercia.
W 2002 r. Prezydent RP Aleksander Kwasniewski nadat mu obywatelstwo
polskie. Po przybyciu do Polski znalazt sie wraz z rodzing w trudnych warun-

kach materialnych i przez dtugie lata zyt w biedzie w todzi, bez pomocy
i wsparcia. Pracowat na czarno na budowach, a zima gdy nie byfo pracy,
zebrat na ulicy. Nie miat szans na prace w miejscu, ktére mogtoby wykorzy-
sta¢ jego pozycje, wiedze, dodwiadczenie, ani na linii wywiadowczej, ani
na linii historycznej - Polska nie byta zainteresowana jego kompetencjami.

W 2010 roku wydat autobiografie pt. ,,Obcy element”, co jednak nie
odmienito jego losu. Przez wiele lat zyt w nedzy, bez rozgtosu, potraktowa-
ny jak niechciany emigrant zarobkowy.

Grob Olega Zakirowa znajduje sie na cmentarzu ewangelickim w to-
dzi przy ul. Ogrodowej. W rocznice jego $mierci warto zapali¢ znicz i po-
dziekowa¢ za rozpowszechnienie prawdy o zbrodni katynskiej.

Dominik Gietda
Fot. M. Opasiriski

Reklama

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 zbiorki moczu

- sprzet diagnostyczny: cisnieniomierze, inhalatory, termometry

- nieprzemakalne: materace, przescieradta, podktady

- jednorazowy sprzet medyczny: strzykawki, igty, wenflony

- higiena kobieca: podpaski, wktadki

- chemia gospodarcza

Nasza umowa z NFZ umozliwia sprzedaz refundowang (doptata NFZ)
Zachecamy do zamawiania artykutow refundowanych
przez nasza strong internetowa: www.pieluchomajtki.pl
Wystarczy wypetnic krotki formularz,
a zamowiony sprzet dowiezie nasz kierowca lub kurier.

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


http://www.pieluchomajtki.pl
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Regulamin promocji dostepny na stronie www.termymaltanskie.com.pl


http://www.termymaltanskie.com.pl

Specjalizujemy sie w komfortowym i bezpiecznym
transporcie osob do kurortow sanatoryjnych.

Oferujemy profesjonalny transport pod same drzwi
sanatorium.

Zarezerwujcie Panstwo juz teraz i dotaczcie do
grona naszych zadowolonych klientow.

Serdecznie zachecamy do skorzystania z naszych
ustug i cieszenia sie bezproblemowym dojazdem!
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www.pyrabus.pl

691 310 400
508 501 888

info@pyrabus.pl
pyrabus-sanatoria
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