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Zakupy i maseczki
dla seniorow

Grupa Enea prowadzi projekt pomocy seniorom, mieszkancom Poznania
i powiatu poznanskiego. Wolontariusze - pracownicy Grupy pomagaja
w zakupach lekéw i artykutéw spozywczych. Klienci Enei, osoby w wieku
powyzej 60. roku zycia z terenu objetego pilotazowym programem, otrzy-
mujg SMS-y z instrukcja, w jaki sposéb mozna zgtosi¢ sie po pomoc.

- W czasie epidemii szczegdlng troskg powinnismy otacza¢ tych, ktérzy sg
w grupie wysokiego ryzyka i nie powinni wychodzi¢ z domu. Rozpoczelismy wiec
akcje wsparcia 0s6b starszych i samotnych z Poznania. Nasi wolontariusze, za-
opatrzeni w odpowiednie srodki ochrony osobistej, beda pomagac w zatatwia-
niu codziennych spraw, zgodnie z potrzebami osob zgtaszajacych sie. W tym
trudnym czasie niezwykle wazna jest kazda pomoc, ktérej mozemy udzieli¢ - tu-
maczy Agata Goor z Biura Spotecznej Odpowiedzialnoéci Biznesu w Enei.

Aby skorzysta¢ z pomocy wolontariuszy, nalezy skontaktowaé sie z koor-
dynatorem akgji, dzwonigc pod numer telefonu 693 791 237 (w godz. 9.00
- 16.00). Osoba potrzebujaca zostanie skojarzona z konkretnym wolontariu-
szem, by wspdlnie ustali¢ liste potrzeb i forme realizacji pomocy. Wszystkie
dziatania beda sie odbywac z zachowaniem zasad i wytycznych Ministerstwa
Zdrowia oraz Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego, obowigzujacych w czasie
zagrozenia epidemicznego. Akcja, jesli bedzie taka konieczno$¢, zostanie
przedtuzona.
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Grupa Enea sprawnie dziata w obliczu zagrozenia epi-
demicznego i zapewnia bezpieczefstwo energetyczne
milionom Polakéw. Koncern wspiera réwniez dziafania ogra-
niczajgce rozprzestrzenianie sie koronawirusa. Do tej pory
Grupa przekazata 3,1 min zt na pomoc szpitalom i instytucjom
walczacym z wirusem w catej Polsce. W Poznaniu pomoc
otrzymaty Szpital Kliniczny Uniwersytetu Medycznego oraz
Wielospecjalistyczny Szpital Migjski im. J. Strusia. Ponad 500
podopiecznych i ponad 200 oséb z personelu z pieciu po-
znanskich Doméw Pomocy Spofecznej otrzymato maseczki
ochronne. Grupa dostosowata réwniez swoéj model pracy do
nowych warunkéw: wprowadzono prace zdalng, dodatkowe
$rodki ostroznosci w elektrowniach w Kozienicach oraz Po-
tafcu, kopalni Bogdanka, a takze procedury awaryjne, by za-
chowac ciggtos¢ zarzadzania siecig energetyczng i produkcii
oraz dostawy energii elektrycznej. W trosce o zdrowie klientow
i pracownikéw zamkniete byly Biura Obstugi Klienta, a wszel-
kie sprawy klienckie mozna zatatwia¢ poprzez zdalne kanaty
kontaktu: infolinie, czat, e-BOK
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Drodzy Czyfelnicy

kres kwarantanny narodowej i ko-

niecznej izolacji zwiqzanej z zagroZe-

niem koronawirusem spowodowat, Ze
dotrze¢ do Was z naszym magazynem mogli-
smy tylko w wersji elektronicznej. Tak powsta-
ty dwa wydania My60+, ktdre sq dostepne na
stronie my60plus.pl i ktére zostaty rozestane
mailingowo do wszystkich zaprzyjaZnionych
organizacji i instytucji, by dotrze¢ do jak naj-
szerszego grona odbiorcéw. Cho¢ 60 proc. senioréw swietnie porusza sie
w Internecie, wiemy, jak lubicie i cenicie sobie prase w wersji drukowanej
- czasopismo, ktore mozna wziq¢ do reki, wertowac strony, a po prze-
czytaniu przekazac sqsiadom, albo zachowa¢ dla ciekawych artykutéw,
do ktérych mozna wracac.

Wraz z powolnym odmrazaniem gospodarki i przestrzeni publicznej,
wracamy wiec do wydania drukowanego, ktére mam nadzieje, przynosi
ze sobq interesujqce i przydatne tresci, a przede wszystkim powiew
wiosny, ktéra w tym trudnym dla wiekszosci z nas okresie izolacji i sku-
pieniu uwagi na zagrozeniach zwiqzanych z Covid-19, przyszta jakos
niezauwazona, zastajqc nas w zamknieciu.

Koronawirus nadal w mniejszym lub wiekszym stopniu destabilizuje
nasze zZycie, ogranicza i stanowi niebezpieczeristwo. UwaZajcie wiec
na siebie, myjcie czesto rece, budujcie odpornosé, bo ona jest kluczowa.
W ramach projektu ,,Enea dla pokolen. Wspdlnie o bezpieczenistwie’, do
czesci naktadu dotqczyliSmy maseczki z jonami srebra, bo nadal trzeba
je zaktadac¢ do sklepu, kosciota, przychodni i urzedu. Mamy nadzieje, Ze
dzieki nim przyczynimy sie do zwiekszenia Waszego bezpieczeristwa.

Anna Dolska z Zespotem
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TU NAS ZNAJDZIECIE:

+ Klub i Galeria Sztuki Stardwka, ul. Wielka, Poznan

+ Stowarzyszenie mali bracia Ubogich,
ul. Dabrowskiego, Poznah

Poznafi + Plywalnia Migjska Atlantis, os. Batorego 101,
+ Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyfskiego 24, Poznan
Poznan

+ ODK Krag, ul. Dmowskiego, Poznan

+ Zespdt Przychodni Lekarskich ul. Kasprzaka,
Poznan

+ Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Niepubliczny Zakfad Opieki Zdrowotnej Plac
Kolegiacki

+ Apteki przy ulicy Stowiafskiej, Poznan

+ Apteka im. |. kukasiewicza, Szpitalna 2, Poznah
(przy przystanku A82 Ogrody)

+ Apteka Vita-Med, osiedle Przyjazni 1258, Poznan

+ Centrum Informacji Turystycznej Tourist Information
Centre Stary Rynek 59/60, Poznan

+ Centrum Informacji Kulturalnej
ul. Ratajczaka 44, Poznan

+ Centrum Informacji Kulturalnej
ul. Bukowska 285, Poznan

+ Centrum Informacji Kulturalnej - Poznan Gtowny

+ Wojewddzka Biblioteka Publiczna i Centrum Animacii
Kultury w Poznaniu, ul. Prusa 3, Poznanh

+ Biblioteka Raczynhskich, pl. Wolnosci 19 i Filie

+ Zespét Specjalistycznych Gabinetéw Lekarskich,

ul. Stowackiego 8, Poznan

+ Wyzsza Szkota Nauk Humanistycznych

ul. Kutrzeby, Poznan
+ Cukiemie , Elite”

Biblioteka Miejska w Luboniu
Biblioteka Miejska w Dopiewie

Kluby Seniora

Uniwersytety Trzeciego Wieku
Kalisz

+ DPS w Kaliszu

+ + 4+ + + o+ o+

ODK Raszyn, ul. Rynarzewska, Poznah
Dom Pomocy Spotecznej Ugory, Poznar

Bistro Tulipan, pl. Wielkopolski, Poznar

+ Ksigznica Pedagogiczna im. A. Parczewskiego
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Zdrowie
seniorow

Z prof. dr hab. n. med. Katarzyng Wieczorowska-Tobis, kierownik Katedry
Geriatrii i Gerontologii Uniwersytetu Medycznego im. K. Marcinkowskie-

go w Poznaniu rozmawiajg Anna Dolska i Jerzy Piasny.

Czy doktadnie mozna okresli¢, od jakiego wieku powinnismy zostaé
pacjentami poradni geriatrycznej?

- Geriatrii nie mierzymy wiekiem, a stanem klinicznym pacjenta.
W mediach czasem pojawia sie okreslenie ,wiek geriatryczny”
i musimy sobie zda¢ sprawe z tego, ze nie ma czego$ takiego. Ge-
riatrie dedykujemy tym pacjentom, ktorzy maja ztozone problemy
kliniczne. Chcemy, zeby system tak dziatat, zeby kazda starsza oso-
ba chodzita do swojego lekarza rodzinnego, ktéry jest kompetentny
i przygotowany do tego, by tej pomocy udzielaé, ale tez, zeby kaz-
dy lekarz wiedziat, gdzie jest poradnia geriatryczna i by osoba, kté-
ra bedzie potrzebowata konsultacji geriatrycznej, mogta by¢ w tej
poradni skonsultowana. Rzeczywiscie, tak jak pacjent ze ztozona
sytuacja kardiologiczng trafia na konsultacje do kardiologa, tak star-
sza 0soba, u ktérej wystepuje wiele choréb ciata, ale tez wystepuja
takie ograniczenia jak otepienie, miata szanse na catosciowag ocene
geriatryczng, gdzie diagnozujemy czynniki ryzyka i niesprawnosci.
Geriatria swoje holistyczne podejscie realizuje nie tylko poprzez leka-
za, ale tez dzieki dziatalnosci catego zespotu geriatrycznego, ktérego
bardzo waznym cztonkiem jest pielegniarka, ale bardzo wazny jest
rowniez fizjoterapeuta, dbajacy o utrzymanie sprawnosci. Istotna jest
tez rola psychologa, ktory z jednej strony uczestniczy w diagnozowa-
niu funkgji poznawczych, uznawanych powszechnie jako zaburzenia
pamieci, a z drugiej strony jest przygotowany do tego, by prowadzi¢
szereg programéw usprawniajacych zaburzenia, ktore sie pojawiaja.
Tylko zespot pozwala na optymalne wykorzystanie czasu i jest przy-
gotowany do wykonania wszystkich elementéw oceny geriatrycznej.
Powinno byc¢ tak, ze kazdy z cztonkow zespotu ocenia stan pacjenta
niezaleznie, a potem ustala sie wspdlny plan postepowania.

Polacy rocznie wydajg 4 mld zt na suplementy, a trzy na cztery
osoby przyznaja, ze zazywajg Srodki przeciwbélowe, ktére sg bez
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recepty. Panuje opinia wirod farmaceutéw, ze nie stu-
chamy porad specjalistow, a przychodzimy do apteki
po preparaty, ktorych reklama nas przekonata. Czy
te wszystkie suplementy sg nam niezbedne i czy jest
granica, po przekroczeniu ktérej leki zaczynaja nam
szkodzi¢ zamiast pomagac?

Tego nie mierzymy w liczbach, bo czasem jeden nie-
whasciwie zazyty lek bez recepty lub suplement moze
zaszkodzi¢ bardziej niz trzy. Zalezy to od tego, co bierze-
my, jakie jest ryzyko interakcji miedzy tym, co bierzemy
obowiagzkowo, a troche zalezy to od naszej wtasnej sy-
tuacji klinicznej. Jesli méwimy o pacjentach, ktérzy sa
konsultowani geriatrycznie, to rzeczywiscie sg to osoby
z bardzo skomplikowang sytuacjg kliniczna, ktore sitg
rzeczy maja bardzo dtugie listy lekéw - zakfadamy, ze
optymalnie dobranych - i wtedy kazdy dodatkowy lek
na liscie musi by¢ rozpatrywany w kategoriach zyskow
i strat. Zwracamy uwage lekarzom, ze kazdy dopisany
lek do listy bedzie wchodzi¢ w interakcje i dopisanie
tego leku jest kwestig decyzji, czy pacjent na pewno
tego leku potrzebuije i czy na tym leku zyska. Nie ma
dobrych i ztych lekéw, jak nie ma dobrych i ztych suple-
mentdw, tylko sg sytuacje, w ktérych sg one niewtasci-
wie stosowane. Na pewno im wiecej lekow, tym wiekszy
problem. My méwimy o wielolekowosci od 5 lekow
wzwyz. Wiemy tez, ze powyzej 8 lekow sg jakie$ interak-
cje. O ciezkiej wielolekowosci mowa jest od 10 lekow
i warto zda¢ sobie sprawe, e badania populacyjne
w Polsce, ktore zrobilismy 10 lat temu, pokazaty, ze co
10 starsza osoba ma na liscie co najmniej 10 lekarstw.
W tej chwili prowadzone sg dalsze badania i mysle, ze
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bierzemy nawet wiecej lekéw niz 10 lat wstecz. Jest to
wiec bardzo duzy problem.

Czyli najwazniejsza jest konsultacja z lekarzem?
Bardzo wazne jest to, zebysmy mieli taka $wiadomosc,
ze jesli to jest lek bez recepty, ktory zlecamy sobie sami
lub ulegamy reklamie, albo - jak pokazujg badania -
bardzo czesto polecajg nam go sasiedzi czy znajomi,
zeby zdawac sobie sprawe, 7e im wiecej mamy tych
lekéw, tym ryzyko, ze to nie pomoze, a spowoduje co$
ztego w naszym organizmie, jest wieksze. Wazne, by
kazdy zdawat sobie sprawe, ze jak dodaje sobie jakis
lek bez recepty i po kilku dniach czuje sie gorzej, musi
mie¢ $wiadomosc¢, ze nalezy natychmiast zapytac w ap-
tece czy lekarza, czy ten lek nie wehodzi w interakcje.
My wiemy na pewno, ze osoby w starszym wieku, ktére
s3 na petnowarto$ciowej diecie i nie maja niedoboréw,
nie potrzebuja biezgcej suplementacii z wyjatkiem wi-
taminy D, gdyz jest ona specyficzna. Tu ma znaczenie
skora, nastonecznienie, a wszystko to z wiekiem sie
zmienia. Zmieniajg sie tez nasze zwyczaje. Jest to jedy-
na rzecz, ktéra wymaga statej suplementacji, natomiast
wszystkie inne witaminy i mineraty, jesli je uzupetniamy
- wazne, by nie robi¢ tego latami - tylko jedli musimy je
uzupetic. Uniwersytet Medyczny w Poznaniu prowadzi
studencki punkt konsultacyjny, gdzie studenci farmacji
i wydziatu lekarskiego wspélnie z nauczycielem akade-
mickim konsultujg leki pacjentom. Seniorzy przycho-
dza do nas dwukrotnie. Pierwszy raz z siatkami lekow.
Studenci majg tydzien, by przedyskutowaé wszystkie
problemy zdrowotne danej osoby i przygotowujg re-
komendacje, a czasem listy do lekarzy rodzinnych,
poniewaz problem, z ktorego czesto nie zdajemy sobie
sprawy polega na tym, ze lekarz rodzinny czesto nie wie
o wszystkich lekach, ktére pacjent bierze, bo seniorzy
nie do wszystkich lekoéw sie przyznaja. Druga bardzo
wazng dziatalnoscia, ktéra prowadzi Polskie Towarzy-
stwo Gerontologiczne wspdlnie z Uniwersytetem Me-
dycznym, jest punkt opieki farmaceutycznej 75+ finan-
sowany z budzetu Miasta Poznania, gdzie farmaceuci
przyjmuja seniorow. Mozna zapisac sie tam i otrzymac
porade. Warunkiem przyjecia jest posiadanie dfugiej
listy lekéw - co najmniej dziesieciu, bo ci pacjenci maja
najwieksze ryzyko interakcji.

Mowi sig, ze kluczowa jest dieta. Seniorom jednak
trudno zmieni¢ przyzwyczajenia zywieniowe. Czy stan
zdrowia mozemy poprawi¢, zmieniajac diete?

Wptyw pozywienia na zdrowie nie zalezy od wieku i wiemy, ze te po-
sitki, ktére zawierajg za duzo cukrow prostych, rzeczywiscie zwiekszaja
ryzyko powstawania cukrzycy. To jest niezalezne od wieku. Ryzyko po-
wstawania wielu choréb, w tym choréb dietozaleznych, jak cukrzyca,
czy nadcisnienie, niestety u 0séb starszych zalezy nie tylko od diety,
ale réwniez wkomponowane jest w uptyw czasu, bo w procesie starze-
nia obserwujemy w organizmie takie zmiany, ktére zwiekszajg ryzyko
wystapienia cafego szeregu chorob. Wiemy, ze niejako fizjologicznie,
awiec uwszystkich z nas wzrasta cisnienie skurczowe, wiec ryzyko nad-
cisnienia zwigzane jest z wiekiem. To samo dotyczy cukrzycy. Zmienia
sie wytwarzanie insuliny w trzustce, zmienia sie wrazliwo$¢ receptorow
na insuline i to wszystko gdzie$ powoduje, ze jak przygladamy sie
powstawaniu cukrzycy, to wystepuje czesciej u 0séb starszych, wiec
na pewno dieta jest wazna. Z drugiej strony, zwtaszcza w tych najstar-
szych grupach wiekowych, po 80-tce, trudno mi sobie wyobrazi, ze
kto§ nagle zmieni diete. Sg pojedyncze osoby, ktére sg sprawne, do-
brze zmotywowane i te diete zmieniaja, wiec my bardziej dyskutujemy
rezygnacje z tych rzeczy, ktére najbardziej sg szkodliwe. Bardziej cho-
dzi 0 ograniczenie danego sktadnika pozywienia niz jego eliminacje.
Dieta zmieniona $wiadomie jest fatwiejsza w przestrzeganiu. Z drugiej
strony, 1zecza, na ktdra w diecie 0sdb starszych zwracamy uwage, jest
niedobdr $wiezych warzyw i owocow. Kiedy méwimy o owocach, to
w ich mniemaniu jest to kompot do obiadu, dobrze przegotowany.
To samo niestety dotyczy warzyw, ktore sa odgrzewane, juz bez warto-
sci. Dlatego o zmianie stylu zycia i diecie powinniémy zacza¢ mysle¢
0 wiele wczedniej, jednak kazda zmiana przynosi zyski. Teraz duzo
mowi sie o tzw. dobrym wejsciu w staro$¢. Czas uptywa, a jesli chcemy
dtugo 2y¢, to na pewno wazna jest aktywno$¢ fizyczna i dieta.

W Unii Europejskiej powstat wskaznik, ktory nazywa sie aktywno-
$cig zyciowa senioréw. W 2014 r. na 28 panstw bylismy na 27, teraz
jesteSmy na czwartym od konca. Faktycznie tak jest zle z nami?
Pozytywne jest to, 7e posuwamy sie na tej liscie do gory. Swiadomos¢
potrzeby aktywnosci fizycznej wzrasta. Wiemy, ze wiele starszych osob
wykonuje codzienng gimnastyke. To jest bardzo wazne. Jesli tego nie
robimy, to warto kazdego dnia wykona¢ choc kilka ruchow wezesnie
rano i zobaczy¢, ze ten dzieh zupetnie inaczej sie zaczyna i to jest
bardzo cenne. Mtodsze pokolenie - osoby 60-75 lat - sg tymi, ktére
juz rozumie potrzebe aktywnodci. Gorzej jest ze starszymi. Z drugie]
strony, pyta sie osoby spoza duzych aglomeracji, czy uprawiaja sport.
One twierdza, ze go nie uprawiaja, ale jezdza na rowerze. Maja wiec
zapewniong codzienng aktywno$¢. Nasze codzienne zycie uczy nas
aktywnosci. Zeby nie jezdzié winda, a chodzi¢ pieszo. W ten sposéb
pracujemy na nasza sprawnosc.

Rozmowa zostata przeprowadzona w cyklu audycji Radia Poznan
..Mqdrej glowie”, ktéremu patronuje Fundacja Enea.

Nr 3(52)2020 / My 60+ / 5



myso.

WOKOE NAS

Studenci medycyny i farmacji - seniorom

W marcu 2020 1. studenci medycyny i farmacji z nauczycielami akademic-
kimi z Pracowni Geriatrii Katedry i Kliniki Medycyny Paliatywnej Uniwer-
sytetu Medycznego w Poznaniu wdrozyli w zycie inicjatywe pod nazwa
Internetowo-Telefoniczny Punkt Konsultacyjny (itPK): Studenci medycyny
i farmacji - seniorom. tPK jest forma wolontariatu studenckiego, w ra-
mach ktérego udzielane s porady lekowe osobom starszym. Inicjatywa
powstata z troski bezpieczenstwo tych osob. Zgfaszaty one, ze nie wiedza
do kogo - w czasie epidemii COVID-19 - mozna sie zwrécic z pytania-
mi dotyczacymi stosowanego leczenia, bez koniecznoéci wychodzenia
z domu.

Jak dziata itPK?

Osoby starsze zainteresowane konsultacjg dzwonig pod wskazany
numer telefonu (618738327 - sekretariat Katedry i Kliniki Medycyny Pa-
liatywnej). Nastepnie omawiana jest najdogodniejsza dla seniora forma

INTERNETOWO-TELEFONICZNY
PUNKT

KONSULTACYIJNY

STUDENC| MEDYCYNY | FARMACII
- SENIOROM

SENIORZE ZOSTAN W DOMU - ZADZWON DO NAS
ODPOWIEDZI NA PYTANIA ON-LINE DLA OSOB 60+
PRZEPROWADZANE PRZEZ WYBRANYCH | SPECJALNIE

PRZYGOTOWANYCH STUDENTOW MEDYCYNY | FARMACII POD
OPIEKA MERYTORYCZNA LEKARZA | FARMACEUTY UNIWERSYTETU

MEDYCZNEGO W POZNANIU

REJESTRACIJA CODZIENNIE POD NUMEREM

618 738 327
W GODZINACH 9:00-12:00

DOSTEPNE PRZEZ: MESSENGER (FACEBOOK), TELEFON ORAZ WHATSAPP

©
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komunikacji; mozliwa jest wideo rozmowa za posrednic-
twem komunikatoréw internetowych (Messenger [Face-
book] lub WhatsApp) albo kontakt telefoniczny. W razie
potrzeby studenci pomagaja w obstudze komunikatoréw,
z czego seniorzy chetnie korzystaja. Po ustaleniu dokfad-
nego terminu konsultacji odbywa sie pierwsze taczenie,
zadawane sg pytania zwigzane z leczeniem i zbierany
jest wywiad dotyczacy zardwno chordb przewlektych,
jak i stosowanych lekow konieczny dla celéw konsultacii.
W zespole konsultujgcym jest zawsze student V roku me-
dycyny iV roku farmacji, co pozwala na podjecie dyskus;ji
roznych zagadnieh zwigzanych zaréwno ze wskazaniami
do stosowania leczenia, jak i np. interakcjami stosowa-
nych lekow. Na niektore pytania studenci odpowiadajg
od razu. W przypadku trudnigjszych - przedyskutowy-
wujg konsultowane zagadnienia; maja tez
mozliwos¢ rozwiania watpliwosci w dyskus;ji
I opiekunami merytorycznymi (farmaceutka:
gdr A. Neumann-Podczaska i lekarz geriatra:
prof. K Wieczorowska-Tobis). Wtedy przeka-
fuja pacjentom swoje rekomendacje pod-
£zas drugiego pofaczenia. Czesto umawiany
|est jeszcze dodatkowy kontakt, np. po 2 ty-
godniach, aby sprawdzi¢, czy przygotowane
falecenia przyniosty pozadany skutek.

Pytania z jakimi zgfaszaja sie do punktu
beniorzy dotykajg wszystkich dziedzin me-
gdycyny, a problemy lekowe dotyczg m.in.
fvskazan do stosowania lekéw, pory ich
przyjmowania i interakcji, ale tez bezpie-
tzenstwa dofgczania lekéw bez recepty czy
uplementéw diety. W wyniku konsultacji
higdy nie dochodzi do zmian schematéw
ftosowanego leczenia przez osoby starsze,
ale - w niektérych przypadkach - seniorzy
kg informowani o konieczno$ci upewnienia
fie co do stosowanego leczenia u lekarza
prowadzacego. Pamieta¢ bowiem trzeba, ze
konsultacja w itPK nie moze by¢ traktowana
|ako wizyta lekarska, a wiec nie moze by¢
przez nig zastgpiona.

Udzielono juz ponad 50 konsultacji. Se-
hiorzy oceniajg je pozytywnie. Podkreslajg
dobry kontakt ze studentami i warto$¢ me-
fytoryczng udzielanych porad. Czasem sami
gdzwonig ponownie, aby przekazaé, ze czuja
bie lepiej i jest to najlepsza wizytéwka itPK.

Mikotaj Seostianin, Konrad Madejczyk
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Mito$nicy roslin i tropikalnych klimatéw beda mogi
znéw odwiedzi¢ Palmiarnie Poznanska. Obiekt zostat
ponownie otwarty 5 czerwca.

Palmiarnia Poznanska bedzie otwarta dla zwiedza-
jacych od poniedziatku do niedzieli, czyli jeden dzien
w tygodniu dtuzej (wczedniej obiekt byt nieczynny w po-
niedziatki). Gosciom udostepnione zostang wszystkie
pawilony. Palmiarnia bedzie czynna codziennie w godz.
10.00-18.00 (kasy do godz. 17.00).

il Do

& Palmiarni

przytbicy

Zwiedzajacy obowigzkowo muszg miec na sobie maseczki lub przy-
tbice. W pigtek w obiekcie bedzie mogfo przebywaé jednoczesnie
45 0s6b, od soboty bedzie to juz 150 oséb. Pomieszczenia palmiarni
zostaty wyposazone w pojemniki do dezynfekcji rak. Caty obiekt be-
dzie tez odkazany zgodnie z obowigzujgcymi wytycznymi.

Szczegbtowe informacje na temat obowigzujacych obostrzen sa-
nitamych na stronie Palmiarni Poznanskiej - https://www.palmiarnia.

poznan.pl/pl/.
Fot. Pik.poznan.pl

Trener Senioralny:
zajecia online

Internetowe zajecia na zywo w ramach programu Trener Senioralny
transmitowane od poniedziatku do pigtku na profilu facebookowym
projektu, platformie Zoom oraz na antenie telewizji WTK (Aktywny Se-
nior, Zdrowy Kregostup, Zumba Gold, Sitownia Domowa, joga, gimna-
styka, wiczenia rozciagajgce).

Zoom

Zajecia prowadzone na platformie Zoom - ilo$¢ 0séb na transmi-
sjach bedzie ograniczona - zapisy w kazdy wtorek, $rode oraz czwartek
w godz. 13.00-14.00: tel. 791 874 022

Facebook

Transmisja na facebookowym profilu Trener Senioralny, bez za-
pisw, dostepna dla kazdego, sygnat pojawia sie ok 10 min. przed
startem zajec.

Infolinia techniczna: 880 229 415 (czynna w godz. 9.00-18.00), dla 0sdb,
ktore potrzebuja wsparcia technicznego w zakresie obstugi transmisj.

Nr 3(52)2020 / My 60+ / 7
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Wsparcie psychologiczne
| duchowe

Jesli w tym szczegolnym czasie odczuwasz niepokdj i bezradnoéé,
mozesz zadzwoni¢ i porozmawiac ze specjalistami.

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich

tel.: 22 63509 54,
czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 17:00-20:00

Projekt Fifna, Fundacja Serdecznik

tel.: 606 954 107
zapisy we wtorki sms lub telefonicznie w godz. 10:00-13:00, konsulta-
cje w poniedziatek w godz. 11:00-18:00

Miejskie Centrum Interwencji Kryzysowej:
Telefon Zaufania
tel.: 61 192 88 lub 61 835 49 04,
od poniedziatku do piatku w godz. 19:00-7:00, w soboty od godz.

15.00 - nieprzerwanie do poniedziatku do godz. 7.00 (w dni $wigtecz-
ne catg dobe)

Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych
w Kryzysie Emocjonalnym

tel.: 116 123,
czynny codziennie w godz. 14:00-22:00

Wielkopolskie Towarzystwo Terapii Systemowej

Indywidualne, doraZzne i bezptatne konsultacje za posrednictwem
sieci teleinformatycznej (telefon, Skype, Hangouts itp.) w przedmiocie
zwigzanym z szeroko rozumianymi skutkami pandemii.

KONTAKT ZE SPECJALISTAMI
Fundacja ReStart

Wsparcie informacyjno-terapeutyczne dla oséb, ktére maja trudnosc
z odnalezieniem sie w nowych realiach zycia w zwigzku z epidemia
koronawirusa.

tel.: 510 009 603,
czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 17.00-20.00 (w Srody,
czwartki i pigtki w godz. 17.00-19.00 wsparcie w kierunku obnizania
napie¢), doscprzemocy@fundacjarestart.com
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Wielkopolska Szkota Psychoterapii
Gestalt

Bezptatne telefoniczne oraz skypowe wsparcie psycho-
logiczne, w inicjatywie biorg udziat koordynatorzy szkoty
oraz jej studenci

Centrum Wsparcia dla oséb
w stanie kryzysu psychicznego

tel. 800 702 222
cafa dobe 7 dniw tygodniu

Katolicki Telefon Zaufania w Poznaniu

tel.: 61 865 10 00,
czynny codziennie w godz.17:00-21:30

Katolicki Telefon Zaufania Nadzieja

tel.: 58 380 21 41,
czynny od poniedziatku do soboty w godz. 17:00-21:00

Infolinia ,Ksiagdz na sygnale”

,Ksiadz na sygnale” to hasto, pod ktorym funkcjonuje
specjalna infolinia, uruchomiona przez archidiecezje
poznanska. Infolinia ma pomaéc osobom, ktére potrze-
bujg duchowego wsparcia i rozmowy w zwigzku z pan-
demig koronawirusa.

Infolinia bedzie czynna przez caty tydzieh, w godz. od
10.00 do 12.00. Z kaptanami - w ramach akgji ,Ksigdz
na sygnale” - mozna bedzie porozmawia¢ pod nume-
rem telefonu 61 102 00 00.

Telefon Pogadania

Dzwonigc pod bezpfatny numer mozna porozmawia¢
z wolontariuszami na zwykte, codzienne tematy. Telefon
Pogadania nie udziela porad zdrowotnych, prawnych
i innych specjalistycznych. Przy telefonach czekaja oso-
by zaangazowane spofecznie, ktére chca umilic trwaja-
cy okres zagrozenia epidemia.

tel.: 800 012 005,
codziennie w godz. 15.00-20.00
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Mozesz zarobié wiece;

Od 1 czerwca br. emeryci moga wiecej dorobi¢ do swoich swiadczen.

To bardzo wazna wiadomos¢. Od 1 czerwca rencisci
oraz osoby pobierajace wczedniejsze emerytury beda
mogli zarobi¢ do 3732,10 zt brutto. Po przekroczeniu tej
kwoty $wiadczenie bedzie zmniejszane lub zawieszane.

Podajemy za infor.pl: renta lub tzw. weze$niejsza emery-
tura sg zmniejszane, gdy przychdd uzyskany przez Swiad-
czeniobiorce jest wiekszy niz 70 proc. przecigtnego mie-
siecznego wynagrodzenia w kraju. Teraz kwota ta wynosi
3732,10 zt brutto.

Swiadczenie jest zawieszane w przypadku, gdy przy-
chéd przekroczy 130 proc. przecietnego wynagrodzenia
(6931 2.

Renta socjalna zawieszana jest po przekroczeniu
3732,10 zt przychodu.

Jesli przychod $wiadczeniobiorey przekroczy 70 proc.
przecietnego miesiecznego wynagrodzenia, ale nie wie-
cej niz 130 proc., to $wiadczenie zostanie zmniejszone
o kwote przekroczenia, nie wiecej jednak niz 620,37 zt dla

P98y, %‘ -
%?.\.\K%J()\m
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emerytury i renty z tytutu catkowitej niezdolnosci do pracy, 465,31 zt dla
renty z tytutu czesciowej niezdolnosci do pracy, 527,35 zt dla renty rodzin-
nej, do ktdrej uprawniona jest jedna osoba.

Posiedzenie

MRS

Kolejne posiedzenie Miejskiej Rady Senioréw
odbyto sie w czwartek 28 maja. Podobnie jak
poprzednio, spotkanie odbyto sie poprzez inter-
netowy system wideokonferencji. Poza czton-
kami Rady w spotkaniu wzieli udziat: dyrektor
Wydziatu Zdrowia i Spraw Spotecznych Urzedu
Miasta Poznania Magdalena Pietrusiak-Adam-
ska, dyrektor Centrum Inicjatyw Senioralnych
Wojciech Bauer oraz Lidia Ptatek z WZiSS

Na spotkaniu omawiano i zatwierdzono miedzy innymi:
Stanowisko MRS w sprawie doméw pomocy spofecznej,
problem wykluczenia cyfrowego senioréw, miejskie pro-
gramy i postulaty Rady, czas pandemii a tradycyjne przed-
siewziecia miasta na rzecz senioréw, oraz zatwierdzono

komunikat i formularz zgtoszenia do honorowego wyréznienia Senioribus
optime meritis.

W dobie pandemii cztonkowie Rady nadal sg aktywni i na wszelkie
mozliwe sposoby zajmuja sie sprawami 0séb starszych. Mimo braku bez-
posrednich kontaktow z seniorami, co wynika z wprowadzonych przez wia-
dze obostrzen, Rada dziata i réwniez na biezaco odpowiada na wszelkie
pytania kierowane poczta elektroniczna. Nie wiadomo, jak diugo potrwa
jeszcze zagrozenie koronawirusem i kiedy wreszcie mozna bedzie powrdcic
do normalnej pracy, w tym dyzuréw i spotkan, jednak obecna aktywno$c
Rady zastuguje na uznanie, tym bardziej ze wszelkie dziatania i postulaty
dzieki wtasciwej polityce miasta sg realizowane niemal w catosci.

Tekst i foto: Roman Szymariski
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Uwaga! Rusza poznanski konkurs poetycki dla Senioréw

Moje pigkne chwile
- cleszmy sie zyciem

Konkurs odbywa si¢ pod honorowym patronatem Rady Osiedla Stare Miasto i Centrum Inicjatyw Senioral-

nych. Patronat prasowy - Magazyn ,My60+".

W konkursie moze wzig¢ udziat kazdy senior mieszkajacy w Poznaniu.
Kazdy autor moze zgfosi¢ maksymalnie 2 wiersze, napisane dowolng tech-
nika. Do konkursu mozna zgfasza¢ tylko wiersze oryginalne, nigdzie nie pu-
blikowane i nie nagradzane. Dwa utwory w dwdch egzemplarzach kazdy,
nalezy nadsyta¢ wytacznie w maszynopisie lub wydruku komputerowym
formatu A-4. Wszystkie utwory musza by¢ opatrzone godtem tzn. pseudoni-
mem autorskim/nie znakiem graficznym/. Godto jest zastepnikiem imienia
i nazwiska osoby biorgcej udziat w konkursie literackim, ktéry z zatozenia jest
anonimowy. Godtem moze by¢ sfowo, zestaw liter badz cyfr.

Do nadestanych prac nalezy dotaczy¢ zaklejona koperte, opisang tym
samym godtem i danymi identyfikujgcymi autora: imie i nazwisko, adres
zamieszkania, telefon oraz ewentualny e-mail kontaktowy. Dane te nie
beda dostepne tylko dla organizatora az do chwili wytonienia zwyciez-
cow. Wraz z przystanym utworem, kazdy autor podpisuje i przysyta do
organizatora nastepujaca klauzule: Wyrazam zgode na przetwarzanie
moich danych osobowych przez organizatora i poznanskiego konkursu
poetyckiego dla Senioréw w celach wynikajgcych z regulaminu tego Kon-
kursu, zgodnie z ustawa z dnia 29 sierpnia 1997 roku o ochronie Danych
osobowych/Dz.U. Z 1997 r. nr 133, poz.883 z p6zniejszymi zmianami/. Po-

przez wysytanie wierszy na Konkurs, nieodptatnie przeno-
szone jest na organizatora prawo do wykorzystania wierszy
w publikacjach.

Wiersze na konkurs mozna dostarczy¢ osobiscie, nad-
syfac listem poleconym na adres siedziby organizatora:

Klub Seniora 82, ul. Krakowska 10, 61-889 Poznan.

Terminarz: Konkurs trwa od 15 czerwca do 17 wrzednia
2020

Ocena prac przez Jury nastapi w terminie do 22 wrze-
$nia 2020 roku.

Wyniki konkursu zostang podane do 24 wrzednia 2020
roku na stronach

Centrum Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu i ,My60+".

Ogfoszenie wynikow i wreczenie nagréd nastapi 29
wrze$nia 2020 .

O terminie ogfoszenia wynikow wszyscy laureaci zosta-
ng powiadomieni osobiscie.

Sprawy nie ujete regulaminem i sporne rozstrzyga Jury
i organizator konkursu.

Sprzet ochronny dla wielkopolskich szpitali i DPS

Wielkopolski Urzagd Wojewddzki w Poznaniu poinformowat o dostawie sprzetu ochronnego dla Wielkopolski.

Decyzja Wojewody Wielkopolskiego $rodki ochrony osobistej zostaty
réwniez skierowane do doméw pomocy spofecznej. Wielkopolskie DPS-y
otrzymaty facznie 4160 litrdw ptynéw do dezynfekeji i 7200 maseczek. Po-
nad 2000 litréw ptyndw przekazata KGHM we wspotpracy z Caritas Kalisz.
Pozostate Srodki zapewnione zostaly przez Agencje Rezerw Materiato-
wych.

- Domy Pomocy Spofecznej to bardzo wrazliwe miejsca, w ktorych
moze istniec¢ duze ryzyko zwigzane z rozprzestrzenianiem sie koronawi-
rusa. W zwigzku z tym przekazalismy ponad 4 tys. litrow plynu do dezyn-

fekcjiiponad 7 tys. maseczek. To réwniez odpowied? na wnioski dyrekcji

wielkopolskich placéwek, ktére chcieliSmy bardzo mocno zabezpieczy¢
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pod wzgledem srodkéw ochrony - méwi wojewoda wiel-
kopolski tukasz Mikotajczyk.

Materiaty ochronne wspomogly placowki przeznaczo-
ne dla osob starszych, przewlekle chorych i niepetno-
sprawnych w zabezpieczeniu mieszkancow przed zaka-
zeniem COVID-19. Pierwsze transporty trafty do domow
w Baszkowie i w Pleszewie. W Wielkopolsce obecnie funk-
cjonuje 65 domdw pomocy spotecznej, ktére oferujg 6447
miejsc pobytu catodobowego.

Roman Szymariski
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Konkurs dla seniorow
- jaka byta praca dawniej?

Portal Aplikuj.pl zaprasza senioréw do udziatu w konkursie petnym wspomnieni! Zadaniem uczestnikdw jest
przestanie zdje¢ z pracy sprzed lat. Co zobaczymy na starych fotografiach?

Maszyny do pisania, budki telefoniczne,
pierwsze komputery - te i inne relikty prze-
sztosci kiedys byly codziennoscig przy pracy
wielu Polakéw. W konkursie ,Praca dawniej”
seniorzy pomoga nam cofna¢ sie w czasie i

pokaza, jak sie pracowato w réznych zawo- Ala s chtidlen =
dach kilkadziesiat lat temu. Do udziatu w kon-

kursie zapraszamy osoby w wieku min. 60 lat. Pl'aca

Jeden uczestnik moze zgtosi¢ do konkursu dawniei

maksymalnie 3 skany/zdjecia oryginalnych
fotografii zwigzanych z pracg sprzed lat. Zdje-
cia w wersji cyfrowej trzeba przestaé przez
formularz internetowy: https://www.aplikuj.pl/
konkurs-senior-zgloszenie.

Zgfoszenia do konkursu pod hastem #pra-
cadawniej mozna przesyta¢ od 12 czerwca do
11 wrzesnia biezacego roku.

Uwaga - formularz moze wypemic¢ inna
osoba w imieniu seniora - bliski, znajomy lub opiekun.

KONKURS fpass

Przeslij zdjecie z pracy
sprzed lat i wygraj teisfon
komorkowy, kurs online lub
inne cenne nagrody!

Aplikuj.p!

Szczegotowe informacje i regulamin projektu znajdziesz na stronie: ht-
tps:/ /www.aplikuj.pl/konkurs-senior

Podziel si¢ opowiesciami o Gtéwnej i Debcu

Fundacja Malta poszukuje opowiesci o Gtéwnej oraz Debcu, z ktérych powstang drukowane Mapy Sentymentalne w ramach
programu Generatora Malta ,Woda jest toba”. Organizatorzy chca pozna¢ historie ,woda pisane”, spojrze¢ na te miejsca z per-
spektywy stawow i rzek, ustysze¢ wodne anegdoty mieszkaricow oraz mieszkanek. Ogtaszaja nabér na wspomnienia.

Mapy Sentymentalne stworzg badaczki i artysci, ktorzy
na co dzien dziafajg na Debcu i Gtéwnej - Daniel Stachuta
i Ewelina Chattas z Fyrtel Gtéwna oraz Maria Ratajczak i
Urszula Ziober, cztonkinie Stowarzyszenie Zielona Grupa.
To oni zbiera¢ beda opowiesci o dawnym i wspdtczesnym
Zyciu zwiazanym z woda i jej wptywem na losy dzielnic.
Mapy beda nietypowymi przewodnikami po fyrtlach, $la-
dami ich mieszkancéw i mieszkanek - stworzone z legend,
trajektorii spaceréw, pamigtkowych fotografii, a nie danych
z urzedowych dokumentéw. Stworzenie drukowanych map
poprzedza spotkania, podczas ktdrych beda zbierane wspo-
mnienia i historie od mieszkanek i mieszkancow dzielnic.
Program tegorocznego Generatora Malta - spofeczno-arty-
stycznej sekcji Festiwalu Malta - toczy sie wokot hasta ,Woda
jest toba”, a na Gtownej wody nie brakuje. To wiasnie tutaj,
przez sam $rodek dzielnicy przeptywa rzeka Gtoéwna, piesz-

czotliwie nazywana przez mieszkahcdw i mieszkanki Gtéwienka. To tutaj od
stuleci znajdowaly sie miyny wodne, rozlewiska i stawy. To wreszcie tutaj po-
wstawaty liczne fabryki, ktére wody potrzebowaly.

Chetni do wspottworzenia mapy Gtownej moga sie kontaktowaé za po-
mocg maila: stowarzyszenie.smak@gmail.com lub telefonicznie: 662 070 369
lub 607 259 232.

Opowiesciami o Debcu, stawach na Debinie, Warcie, nieistniejacym juz je-
ziorku przy Orzechowej bedzie mozna podzieli¢ sie 16 czerwca. O godz. 17:00
Stowarzyszenie Zielona Grupa zaprasza przed Dom Sasiedzki przy ul. Bukowej
2a (wejscie od ul. Kasztanowej), gdzie rozpocznie sie spacer nad Warte - z po-
wodu ograniczonej liczby uczestnikdw obowiazujg zapisy mailowe: warsztaty@
Zielonagrupa.pl i telefoniczne: 668 398 394. Nad rzeka o godz. 17:45 rozpocznie
sie spotkanie, w ktorym bedzie mozna wzig¢ udziat takze online.

Materialy mozna przekaza¢ takze mailowo warsztaty@zielonagrupa.pl,
wrzuci¢ do skrzynki na listy Domu Sasiedzkiego bad? skontaktowac sie tele-
fonicznie: 668 398 394.
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Podziemny Poznan

Razem z Poznanska Grupa Eksploracyjng bedziemy Panstwu przedstawia¢ tajemnice podziemnego Poznania, ktory jest
réwnie ciekawy jak ten, ktory znamy ze spaceréw. Oto pierwsza z historii opowiadajaca o szczelinach przeciwlotniczych.

Niemieckie przerobki

Oprécz przerabiania piwnic na ukrycia przeciwlotnicze zwane LSR Luft-

schutzraum Niemcy zlecili w Poznaniu budowe tzw. szczelin przeciwlot-
niczych. Luftschutz Deckungsgraben - to fachowa nazwa tego rodzaju
budowli. Kryty betonowy row przeciwlotniczy miat zapewnic schronienie
podczas prawdopodobnych nalotéw bombowych. Budowle te powsta-
waty w okresie bezposrednio poprzedzajacym wybuch dziatan wojen-
nych. Dwa duze naloty w kwietniu oraz maju 1944 roku znaczaco nasility
budowe szczelin przeciwlotniczych dla niemieckiej ludnosci cywilnej.
Ukrycia te byly budowane recznie przez Polakow.

Szczeliny przeciwlotnicze sktadaja sie z waskich korytarzy w ksztat-
cie zygzaka. Maja one zazwyczaj po dwa wejscia i sa ptytko zagtebione
w ziemi. Ich lokalizacja to wszelkie wolne przestrzenie miasta - parki,
skwery, podworza, pasy rozdziatu szerokich ulic.

Trzy takie ukrycia przeciwlotnicze zachowaly sie do dnia dzisiejsze-
go miedzy innymi w pod torowiskiem ulicy Hetmanskiej miedzy uli-
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cami Arciszewskiego a Gtogowska. Zdjecia pochodza
z wnetrza jednej z nich. Weszlismy do Srodka w celu
sporzadzenia dokumentacji fotograficznej oraz inwen-
taryzacji. Betonowe korytarze sg w dobrym stanie, wi-
da¢ dos¢ dobrze znosza uptyw czasu. W dzisiejszych
czasach nie spefniaja juz swej pierwotnej funkcji. Pod-
czas wojny wejscia do szczelin przeciwlotniczych byly
zaznaczone na powierzchni odpowiednimi tabliczkami
z napisami wskazujacymi droge do schronu, natomiast
ukrycia piwniczne byly znakowane biatymi strzatkami na
elewacji budynkéw, ktore byly w nie wyposazone.
Mikotaj Rembikowski

- Poznariska Grupa Eksploracyjna
Zdjecia - zapomniany poznari FB
opracowanie schematu - Mikotaj Rembikowski
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Dobre Stowa”

Szlachetna Paczka uruchomita telefon, ktéry wspiera senioréw

Wraz z premierg Raportu o Samotnosci Szlachetna
Paczka uruchomita telefon dla oséb starszych. ,Dobre
Stowa - telefon dla senioréw” to odpowied? na samot-
no$¢ spotegowang przez pandemie koronawirusa. Dzwo-
ni¢ mozna codziennie w godzinach 10:00-12:00 oraz
17:00-19:00 pod numer 12 333 70 88.

- Od kilku tygodni nasz $wiat jest inny. Zauwazylismy
problem samotnosci i jako Szlachetna Paczka jestesmy od
tego, zeby na problemy odpowiada¢ - méwi Joanna Sadzik,
prezeska Stowarzyszenia WIOSNA, organizatora Szlachetnej
Paczki i inicjatywy ,Dobre Stowa - telefon dla senioréw”. -
W szczegolnej sytuacii sa seniorzy, dla ktérych wyjécie do
sklepu czy do lekarza byto okazjg do tego, zeby nawigzaé
relacje z innymi ludzmi. Teraz tego wszystkiego nie ma.

Realny problem, konkretna pomoc

Pan Marek ma ponad 65 lat, kilka lat temu zmarta cor-
ka, zaraz potem zona. Zostat sam. Przeczytat na plakacie,
ze jak ktos sie czuje samotny, to moze zadzwoni¢. - Odkad
jestem na emeryturze rozmawiam tylko z sasiadami. Teraz
nie moge nawet tego.

To tylko jedna z historii, jaka ustyszeli eksperci rozma-
wiajacy z seniorami dzieki telefonowi wsparcia ,Dobre
Stowa". Jak wynika z najnowszego raportu Szlachetnej
Paczki co czwarty nasz sasiad wraca do pustego miesz-
kania. Jednoosobowych gospodarstw jest dzis w Polsce
az pie¢ miliondw. Przymusowa kwarantanna zwigzana
z pandemig koronawirusa pogfebia poczucie samotno-
§ci, zwlaszcza u 0s6b starszych, co przynosi dramatyczne
konsekwencje - zaréwno dla zdrowia psychicznego, jak
i kondycji fizycznej. Odpowiedzig Szlachetnej Paczki na
zdiagnozowany w raporcie problem spoteczny sa konkret-
ne dziatania wspierajgce senioréw, w tym uruchomienie
specjalnej infolinii ,Dobre Stowa".

.Przewrécitam sig, nie miat kto mi poméc”

Pani Halina ma 84 lata i jest bardzo skrepowana tym,
ze musi prosi¢ o pomoc. Tego dnia, gdy zdecydowafa
sie skorzystac z telefonu dla seniora, poczuta, ze nie ma
wyjécia. - Myslatam, ze dam rade sama. Sztam do sklepu,
przewrocitam sie. Nie miat kto mi poméc... - mowi drza-
cym gfosem, wciaz przejeta tym, co sie stato. Pani Halina
ma trudnosci z poruszaniem sie, mieszka sama. W zaku-
pach pomagafa jej przyjaciotka z innego miasta, ale od-

kad rozpoczeta sie pandemia, odwiedziny to za duze ryzyko. Wtedy za
namowg przyjaciétki pani Halina postanowita zadzwonié.

- Bytam zdziwiona, Ze kto$ obcy chce mi poméc. Kto by znalazt czas?
Dla mnie?

Psychologowie i terapeuci kazdego dnia odbierajg potgczenia z cafe-
go kraju i mierzg sie z podobnymi i jeszcze trudniejszymi historiami star-
szych 0sob, ktore w aktualnej sytuacji czujg sie jeszcze bardziej samotne
i jeszcze bardziej wykluczone. Bojg sie, bo w kotko stysza, ze sa w grupie
ryzyka, ze nie powinny wychodzic, ze nikt nie powinien ich odwiedzaé.

Telefon zaufania - najwazniejsze informacje

Pod numer 12 333 70 88 moze zadzwoni¢ kazdy senior, ktéry potrzebu-
je rozmowy. Telefon odbierze specjalista - psycholog lub terapeuta, z kt6-
rym bedzie mozna podzieli¢ sie swoimi przemysleniami, trudnosciami,
obawami, czy po prostu - opowiedzie¢, co stychaé. Infolinia jest dostepna
dla senioréw kazdego dnia w godzinach 10:00-12:00 oraz 17:00-19:00.

- Dzwonie, bo chce sprawdzic tylko, czy telefon dziata. Czy jak poczuje
sie gorzej, to na pewno kto$ odbierze - rozpoczeta rozmowe pani Krysia.
Mowi, ze jako$ sobie radzi, daje rade z tg samotnoscia. Po kilku dniach
dzwoni ponownie... - W sumie to taka rozmowa z mitym cztowiekiem, to
czemu nie. Bedzie jednak jakos razniej.

Jak mozesz poméc?

Pani Danusia zadzwonifa tylko po to, zeby powiedzie¢, ze u niej wszystko

w porzadku. - Po zakupy nie pojde, ale za to chetnie zostane wolontariusz-

ka i bede dodawac otuchy innym —mowi z werwa w glosie. W tym roku pani
Danusia konczy 90 lat.

Wiecej na stronie myé0plus.pl

B  DOBRE SLOWA

telefon wsparcia
Eﬁ;? dla osob starszych

—r—|

Jesli czujesz sie samotny, martwisz sie,
potrzebujesz wsparcia lub chcesz
porozmawiac z kims zyczliwym - zadzwon.

12 333 70 88 3

codziennie
10.00-1280 Jestesmy po to,
1700-19.00. aby wysfuchaé i poméc.
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Popatrzmy na ogrodk
dziatkowe inaczej...

.Czas koronawirusa” stat si¢, o ironio, czasem korzystnym dla ogrodéw dziatkowych... Spragnieni wyjscia
z czterech Scian mieszkan dostrzegli$my, ze miejscem do ktdrego chetnie sie udajemy sg ogrédki dziatkowe.
Tam bezpiecznie, bez koniecznosci zaktadania krepujacych maseczek (oczywiscie tylko na swojej dziatce,
a nie na alejkach ogrodowych) mozemy spedzaé wolny czas, korzystajac w petni z urokéw wiosny.

Cho¢ ta akurat w tym roku nas nie rozpieszcza. Przekwitty juz kwiaty
na drzewach, zawiazujg sie owoce, pojawiaja Sie pierwsze warzywa.
Nie dziwi wiec rosnace zapotrzebowanie na dziatki, ktére dla wielu
rodzin w czasie epidemii staly sie ponownie obiektami pozgdanymi.
Boom na dziatki spowodowat, ze znacznie trudniej jest je dzisiaj naby¢
na wolnym rynku. Ze wzrostem popytu wzrosty tez ceny. Sg jednak jesz-
cze ogrody, ktére dysponuja wolnymi dziatkami, ale trzeba wyjechaé
z duzych miast i poszuka¢ w mniejszych miejscowosciach. PZD Okreg
w Poznaniu na swojej stronie internetowej zamie$cit informacje o wol-
nych dziatkach podajgc ich lokalizacje i utatwiajgc kontakt z zarzada-
mi ogrodow. Warto z tej pomocy skorzystac. A jesli kto$ szuka dziatki
w Poznaniu lub w innych wiekszych miastach regionu musi liczy¢ sie
z koniecznocig poniesienia trudu poszukiwania ogtoszen, ktére po-
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jawiaja sie na ogrodowych tablicach, a czesto tez przy
furtkach i bramach wjazdowych do ogrodu.

Ogrody dziatkowe to zielone ptuca miasta - to ha-
sto jest znane, odkad istnieje ogrodnictwo dziatkowe.
Zieleni wszyscy potrzebujemy dla komfortu zycia, dla
zdrowia, dla odpoczynku po trudach codziennej pra-
cy. Dostrzegamy jednak, ze tak pozadana zieleh ma
od kilku lat swoje problemy. Coraz bardziej doskwiera
jej susza, bedaca efektem zmian klimatycznych. Wielu
ludzi uznaje, ze zmiany klimatyczne nie sg jeszcze tak
dotkliwe, wiec mozna je ignorowac. Dziatkowcy sg inne-
go zdania. Wiekszo$¢ z nas, Swiadoma nowego zagro-
Zenia, jest przekonana, ze podstawg dalszego rozwoju
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ogrodnictwa dziatkowego jest ksztattowanie warunkéw
korzystnych dla zdrowia i aktywnego stylu zycia, z za-
chowaniem bezpieczenstwa srodowiska przyrodnicze-
go i ochrony zasobdw naturalnych.

Polski Zwigzek Dziatkowcdw w trosce o bezpiecz-
ng przysztos¢ naszych ogrodéw opracowat i wdraza
LOtwarty Program Klimatyczny”. Czytamy w nim m.in.
. Mamy Swiadomo$¢, ze niekorzystne zmiany, jakie
zachodzg na naszej planecie, sa konsekwencjg dzia-
tania czfowieka. Poniewaz to my przyczynilismy sie do
zanieczyszczenia atmosfery, wzrostu $redniej tempera-
tury Ziemi, pojawienia sie zjawisk anormalnych, zalania
Swiata plastikiem, wiec to my musimy zmieni¢ swoje
zwyczaje, a w konsekwencji naprawi¢ szkody".

Zatozenia Programu dotyczg wielu obszaréw naszej
ogrodowej dziatalnodci, takich jak: ochrona zasobow
wodnych, gospodarka odpadami, czyste powietrze,
bior6znorodno$¢ i uprawy ekologiczne, odnawialne
r6dta energii, inicjatywy ekologiczne, edukacja. W kaz-
dym z tych obszaréw jest miejsce na naszg inicjatywe.
Co powinnismy i mozemy juz robi¢?

Zbierajmy deszczowke, bo z dachu o powierzchni
30 m? mozna w ciagu roku zgromadzi¢ nawet 18 000
litréw wody. Zebrana woda powinna by¢ gromadzona
w zbiomikach, ktérych wielko$¢ powinna byé dosto-
sowana do powierzchni dachu. W celu oszczednosci
miejsca na dziafce, zbiorniki moga by¢ montowane

pod ziemig. Zgromadzonej wody nie wolno marnowaé. Podlewanie
roslin musi by¢ oszczedne. Roliny najlepiej podlewaé przed wieczo-
rem - nigdy w czasie pefnego nastonecznienia, mniej czestotliwie,
a bardziej obficie. llos¢ wydatkowanej wody nalezy dostosowaé do
gatunku rosliny oraz fazy jej wzrostu.

Rozsadnie gospodarujmy odpadami. Kompostowanie bioodpadow
zamiast ich wrzucania do konteneréw na $mieci przyczyni sie do zmniej-
szenia kosztow wywozy odpaddw. Stosujmy dziatkowy recykling, rozdrab-
niajmy gatezie po cieciu drzew, uzyzniajmy glebe powstalym kompostem.

Dbajmy o czyste powietrze. Swiadomos¢ zakazu spalania w ROD
niestety nie dociera jeszcze do wszystkich dziatkowcow. tamanie tego
zakazu ma negatywny wptyw na flore i faune glebowa. Spalanie po-
zostatodci roslin, a jeszcze gorzej spalanie odpadéw komunalnych
catkowicie niszczy zycie mikrobiologiczne i poteguje zanieczyszczenie
powietrza i efekt smogu.

Program proponuje takze nowe spojrzenie na dziatke. Zamiast
trawnikow zaktadajmy faki kwietne, nie wymagajgce intensywnego
podlewania i systematycznego koszenia. Eliminujmy chemie, chronmy
pozyteczne owady, zakfadajmy budki legowe i budujmy ekohotele dla
owadéw. Zaktadajmy pasieki ogrodowe i sadzmy rosliny miododajne.
Zrébmy wszystko, by nasza dziatka byta ekologiczna, by nie ograniczaé
jej funkcji wytacznie do rekreacji. Pamietajmy, ze na dziatce mozna
wyprodukowa¢ dla siebie i rodziny zdrowg i tanig zywno$¢. | wreszcie
edukujmy samych siebie i udowodnijmy naszym dzieciom, ze troszczy-
my sie, by mogty zy¢ w zdrowym i bezpiecznym $rodowisku.

dr Zdzistaw Sliwa
Prezes Okregu PZD w Poznaniu
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Pszczota
w wielkim
miescie

Co trzecia fyzka pokarmu, ktéry spozywamy, zalezy od aktywnosci owadéw zapylajacych. To pszczotom,
trzmielom i osom zawdzieczamy nie tylko warzywa i owoce, ale tez orzechy, ziota stuzagce nam za przyprawy
oraz oleje jadalne. W samej Europie ponad 4 tys. odmian warzyw zalezy od zapylania przez pszczoly i inne
owady. JesteSmy od nich uzaleznieni, a one umierajg - w coraz wiekszej skali. W dodatku cennego miodu -
podobnie jak dotychczas ludzkiej krwi - nie mozna wyprodukowaé w laboratorium.

Pracuja od $witu do nocy

Pszczoty i owady zapylajace maja kluczowe znaczenie dla globalnego
tancucha pokarmowego. Zapewniaja one nie tylko bezpieczehstwo zyw-
nosciowe, lecz takze $wiadcza ustugi ekonomiczne o wartosci do 577
mid dolaréw rocznie. W Polsce praca pszczot jest warta ponad 4 mid zt.
Owady stanowia kluczowa cze$¢ wielu ekosystemow i dlatego sg dobrym
wskaZznikiem ich zdrowia.

Z szacunkéw wynika, e na catym $wiecie ponad 87 proc. roslin jest za-
pylanych m.in. przez pszczoty. Rosliny sa dla czfowieka gtéwnym Zrédtem
pokarmu. Skala produkcji upraw zaleznych od zapylaczy wzrosta przez
ostatnie 50 lat 0 300 proc., czynigc tym samym nasze zycie niezwykle za-
leznym przede wszystkim od pszczot.

Tymczasem od konca lat 90. XX w. pszczoly masowo wymieraja. Pszczela-
rze na calym Swiecie obserwuija tego tajemnicze i nagte przypadki. Zmniejsza
sie takze drastycznie liczba pszczelich rodzin. Wedtug ekologdw, gtownym
zagrozeniem dla pszczét jest utrata siedlisk - bazy pokarmowej i legowej,
nastepujaca w wyniku zmian w uzytkowaniu terenu. Rosnaca powierzchnia
miast i areatow upraw, gesta zabudowa terenu, czeste koszenie trawnikow
itak - to tylko niektére ze zmian niesprzyjajacych tym owadom. Intensyfikacja

rolnictwa, nadmierne czy nieprawidiowe stosowanie srodkow
ochrony rodlin i nawozow, patogeny, gatunki inwazyjne, zanie-
czyszezenie $rodowiska i zmiana klimatu to pozostate czynniki
wplywajace na drastyczne obnizenie populacji pszczét.

W Polsce wystepuje blisko 470 gatunkéw pszczot. Naj-
bardziej znana jest pszczota miodna. Jednak rézne owady
zapylaja roliny. Oznacza to, ze dla zapewnienia bezpie-
czenstwa zywnosciowego potrzebna jest przede wszyst-
kim r6znorodno$¢ gatunkowa owadow zapylajacych.

Zr6b cos dla pszczot

W miastach w prosty sposéb mozemy poméc pszczo-
tom, rozrzucajac na nieuzytkach i zaniedbanych trawni-
kach bomby nasienne, z ktérych wyrastajg polne kwiaty,
dostarczajgce pszczotom pozywienia (zestawy nasion
mozna kupi¢ w Internecie. Tam tez sa przepisy na wyko-
nanie takich bomb). ,Odkrycie” bomb nasiennych za-
wdzieczamy Japonczykowi Masanobu Fukuoka, praktyku-
jgcemu ogrodnictwo przy minimalnej ingerencji w nature.
Pomyst ten szybko zaadaptowat i rozwija dzi§ na catym
$wiecie ruch partyzantki ogrodnicze;j.

Poza ,,nielegalnymi” praktykami, coraz wiecej miast
decyduje o rzadszym koszeniu miejskich trawnikéw, wysie-
waniu kwietnychfak, a firmy zaktadajg pasieki na dachach
swoich budynkow, by stwarza¢ pszczotom lepsze warunki
do zycia. Co wazne: miéd z miejskiego ula nie jest w za-
den sposéb zanieczyszczony spalinami.

Od 2013 r. Greenpeace Polska prowadzi akcje ,, Adop-
tuj pszczote”, a zebrane Srodki przeznacza na ratowanie
pszcz&t. Pojedyncza pszczote, a nawet caly réj mozna
zaadoptowac na stronie adoptujpszczole.pl. Na poczat-
ku akcji, jako cel zatozono adopcje 150 tys. owaddw. Dzi§
liczba adoptowanych pszczét wynosi 246 097!

Anna Dolska
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Nie daj sie
zmanipulowaé
na pokazach W

Pani Genowefa znalazta w skrzynce pocztowej ulotke zapraszajaca na pokaz majacy sie odby¢ w restauraciji,
w jej miejscowosci zamieszkania. Z ulotki wynikato, ze pokaz jest przeznaczony dla oséb 60+ pragnacych
poznaé¢ metody zdrowego zywienia, a osoby, ktére przyjda na pokaz z ulotka otrzymaja podarek w postaci

koszyka wyrobow wedliniarskich.

Skuszona trescig ulotki p. Genowefa udata sie na pokaz. Juz przy wej-
$ciu okazato sie, ze niestety koszyki wedliniarskie sie skonczyly, ale milutka
pani zaprosita do $rodka.

Przez pierwsze 10 minut spotkania pan w garniturze opowiadat o epide-
mii nadwagi i chorobach z nig zwigzanych oraz koniecznoéci zdrowego od-
Zywiania sie. Po tym czasie rozpoczat sie pokaz gotowania, podczas ktérego
inny pan zachwalat garnki, w ktorych gotowat, mowiac, ze sa to specjalne,
ultranowoczesne garnki oparte na japonskiej technologiii, nieprzywierajace,
zachowujace wszystkie wartosci odzywcze i do tego energooszczedne.

Po zakonczeniu gotowania kolejny pan powiedziat, ze istnieje mozli-
wos¢ zakupu tych gamkow i ze dzisiaj specjalnie dla zgromadzonych jest
przewidziana nizsza, promocyjna cena. Do tego ogtaszaja konkurs. Kto
w dowodzie osobistym bedzie miat ,9" ten wygra dodatkowy upust na
garnki i jeszcze otrzyma dodatkowe przybory kuchenne gratis.

Po sprawdzeniu okazata sie, ze w dowodzie p. Genowefy jest cyfra ,9".
Uradowana wygrang konsumentka udata sie z panem na zaplecze, gdzie
usiedli przy matym stoliku.

Pan powiedziat p. Genowefie, ze normalnie te garnki kosztujg 12000,
ale ze wzgledu na dzisiejsza promocje i wygrang w konkursie, pani Ge-
nowefa ma mozliwos¢ zakupu w supercenie 7900 zt. | do tego otrzyma
mikser, zestaw nozy, patelni i misek aluminiowych catkowicie za darmo.

Pan naciskat, ze jest to ograniczona oferta i jezeli p. Genowefa sie
nie zdecyduje od razu, nastepna osoba, ktéra zdecyduije sie na zakup
,Sprzatnie sprzed nosa” p. Genowefie te fenomenalne upusty.

Zaskoczona p. Genowefa podpisata szybko, nie czytajac, liczne doku-
menty podsuniete przez mitego pana. Otrzymata jedynie jednostronico-
wy egzemplarz umowy. Konsumentka chciata sie jeszcze zapyta¢ o pozo-
state dokumenty, ale pan stwierdzit, ze nie ma czasu na ttumaczenie, bo
inni juz czekaja, by zakupi¢ gamki.

Pani Genowefa wrécita do domu. Wieczorem jeszcze tego samego
dnia duzym samochodem przywieziono jej liczne paczki.

Na drugi dzien, na spokojnie, Pani Genowefa przeczytata otrzymang umo-
we. Wynikato z nigj, ze zakupita zestaw gamkéw za cene 7900 zt (bez promocji
12 000 zf). Sprzedawca byta spétka ,Nabici w kociotek SA”. W umowie wid-
nieje rowniez zapis, ze w ramach promocji, pani Genowefa otrzymata gratis
mikser, zestaw nozy, desek do krojenia oraz misek aluminiowych.
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Po otwarciu paczek i obejrzeniu nabytych rzeczy (bez
ich uzywania) konsumentka stwierdzita, ze nie sg one
warte zapfaconej kwoty. Wrecz przeciwnie, po przejrzeniu
ofert w Internecie stwierdzita, ze za wszystkie te same to-
wary mogtaby zaptaci¢ okofo 2000 zt.

Konsumentka doszta do wniosku, ze zakup ten byt nie-
trafiony i postanowita od umowy odstgpic.

Po kilku prébach udato sie jej dodzwoni¢ na wskazany
w umowie nr telefonu. Na pytanie, w jaki sposdb ma odstg-
pi¢ od umowy, niemita pani po drugiej stronie stwierdzita, ze
odstapi¢ nie mozna, bo to jest towar z promocji, a do tego
jak dostata rzeczy gratis to zizekta sie prawa do odstapienia.
Poza tym jak sprébuje odstapié, to przedsiebiorca obciazy ja
kosztami uzywania w wysoko$ci 90% wartosci rzeczy. Na proby
ttumaczenia, ze rzeczy nie byly uzywane, pani w telefonie od-
rzekta, ze jg to nie obchodzi co p. Genowefa méwi, i nie zyczy
sobie dalszych telefonéw, bo powiadomi prokurature.

Przestraszona i zrozpaczona p. Genowefa zaczeta za-
stanawia¢ sie, jakie ma prawa.

Cigg dalszy nastgpi...

Dawid Kaczmarek,
Gtéwny Specjalista w Biurze
Powiatowego Rzecznika Konsumentéw w Poznaniu

Marek Radwanski

Powiatowy Rzecznik Konsumentéw w Poznaniu.
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Pacjent onkologiczny

w obliczu pandemii koronawirusa

Choroba nowotworowa nalezy do tych schorzeh,
w trakcie ktorych dochodzi do zaburzen odpornosci.
Z tego powodu pacjenci onkologiczni w czasie pandemii
w sposob szczegdlny powinni by¢ ostrozni, unikaé czyn-
nikow ryzyka zakazenia koronawirusem, ale takze dbac
0 prawidfowy stan odzywienia, gdyz niedozywienie moze
przyczyniac sie do spadku odpomosci.

Wirus SARS-CoV-2 jest zupetnie nowym mikroorgani-
zmem nalezagcym do, znanej od dawna, grupy koronawi-
rusdw, ktory zaatakowat Swiat na poczatku roku 2020. Po-
czatkowo wystepujacy w Chinach wirus w blyskawicznym
tempie rozprzestrzenit sie po $wiecie, powodujac ponad
900 tys. zachorowan.

Bardzo krotki czas istnienia tego podtypu wirusa powo-
duje, ze wiedza medyczna na jego temat, jak i wywotywa-
nej przez niego choroby COVID-19 jest w dalszym ciagu
pefna znakéw zapytania i danych niepotwierdzonych
w duzych badaniach, zgodnych z metodologia prowadze-
nia badan naukowych w medycynie. Wiadomo jednak, iz
wirus moze powodowac ostrg niewydolno$¢ oddechowa
na podtozu zapalenia ptuc. Szczegolnie narazone na nie-
go s3 osoby starsze oraz te, u ktérych uktad odpomoécio-
wy nie dziata prawidtowo, lub m.in. jest upo$ledzony przez
choroby wspdtistniejace.

W ostatnich dniach Swiatowe towarzystwa onkologicz-
ne, w tym Polskie Towarzystwo Onkologiczne, wystosowaty
na swoich stronach internetowych zalecenia postepowa-
nia w zwiazku z sytuacja epidemiologiczna, wynikajaca
z rozprzestrzeniania COVID-19. Zalecajg one:

* wprowadzenie zakazu odwiedzin pacjentéw hospitalizo-
wanych, takze dla rodziny oraz opuszczania szpitala w cza-
sie leczenia, ze wzgledu na zwigkszone ryzyko zakazenia;

+ unikanie kontaktu z osobami chorymi lub wysokiego
ryzyka. Dotyczy to takze odwiedzin w domu przez oso-
by inne niz domownicy, ze wzgledu na wysokie ryzyko
bezobjawowego nosicielstwa wirusa;

* pozostawanie w domu, unikanie niepotrzebnych po-
drézy, zwtaszcza transportem publicznym oraz ogra-
niczenie ilosci 0sob towarzyszacych do zera lub mak-
symalnie jednej, jesli sytuacja tego wymaga. Osoba
towarzyszaca powinna by¢ zdrowa;

* kontrole stanu zdrowia przed wizytg ambulatoryjng -
pomiar temperatury i w razie stwierdzenia >38 stop-

ni C, objawow takich jak kaszel, dusznos¢ nalezy zgtosi¢ sie do oddzia-
tu zakaZnego, bez wezesniejszej konsultacji w osrodku onkologicznym;

+ jesli pacjent znajduje sie w grupie ryzyka (pobyt w okresie ostatnich 14
dni w rejonie aktywnej transmisji koronawirusa SARS CoV-2 lub kontakt
z 050bg zakazona) zaleca sie rezygnacje z wizyty;

*w miare mozliwosci zalecane jest korzystanie z wizyt zdalnych oraz roz-
wigzan z zakresu telemedycyny, a przypadku stawienia sie w oérodku
przychodzenie na zaplanowang godzine, unikanie wiekszych skupisk
ludzkich oraz bezpodredniego kontaktu i zachowanie co najmnie;
1 metra odstepu od innych oséb;

* korzystanie z dedykowanych wejs¢ do szpitali i stosowanie sie do zalecen
wladz szpitala\dbanie o higiene - czeste mycie dtoni przez co najmniej 20
sekund i stosowanie $rodkéw dezynfekeyjnych, zwlaszcza przed positkami
a takze unikanie dotykania oczu, nosa, i ust brudnymi rekami. Zaleca sie
tez czestsza dezynfekcje powierzchni uzytkowych, takich jak stoty, zZlewy czy
klamki oraz czyszczenie i dezynfekcje telefondw komérkowych.
Informacje dotyczace organizacji pracy centrow onkologii w aktual-

nych warunkach zagrozenia epidemicznego dostepne s na stronach

interetowych tych placowek. Towarzystwa Onkologiczne dziatajgce

w Polsce wydaty takze dla lekarzy zalecenia, ktére dotyczaca prowadze-

nia terapii przeciwnowotworowej w czasie pandemii SARS-CoV-2.

drn. med. Pawet Kabata,
ekspert kampanii ,Zywienie medyczne -
Twoje positki w walce z chorobg”
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wego-dla-radioterapii;
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https://experience.arcgis.com/experience/685d0ace521648f8a-
Sbeeeee1b9125¢cd
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Jak wzmocni¢
organizm
dzieki diecie?

Magda Gessler ttumaczy, ze jednym ze sposob6w ograniczenia ryzyka zachorowania na COVID-19 jest wtacze-
nie do diety bardzo duzej ilosci witaminy C, ktéra podnosi odporno$¢. Sa w nig bogate migdzy innymi wszelkie-
go rodzaju kiszonki, konfitury i soki. Ostatnio zdecydowata sie na otwarcie sklepu internetowego Schronisko
Smakéw, w ktérego ofercie sg przetwory i dania, takie jak zurek czy kwasnica.

- W tych trudnych czasach nalezy zachowa¢ diete bardzo boga-
ta w witamine C. Zawierajg jg wszystkie kiszonki, kwasnica, zurek, sok
zmalin, konfitura zmalin i pigwy - wszystkie produkty, ktére maja kwas,
uodporniaja. Nalezy tez suplementowac¢ witamine C i pamietac o tym,
zeby nie najadac sie dwa razy dziennie, tylko rozfozy¢ naszg diete na
cztery positki. To jest bardzo wazne. Trzeba je$¢ mato, ale te potrawy,
ktdre nie daja nam duzo kalorii, bo teraz nie bedziemy sie duzo ruszaé,
bo jestesmy pod tym wzgledem ograniczeni - méwi Magda Gessler.

Restauratorka zacheca do tego, by komponowac¢ positki na bazie
produktow bogatych w witaminy i skfadniki odzywcze. Chodzi o to, by
byto zdrowo, a takze smacznie. W tym czasie nie sg natomiast wskaza-
ne dania wysokokaloryczne.

W tych trudnych czasach
nalezy zachowac diete

barazo bogatg w witamine C.
Uodparniajq kiszonki, kwasnica,
zurek, sok z malin

- Aby sprawiato nam to ogromng przyjemnos$¢, zeby endorfiny
z nas wyskakiwaty, to potrzebne jest dobre jedzenie - méwi.

Magda Gessler podkresla, ze ze wzgledu na sytuacje epidemiolo-
giczna, ktdra panuje w naszym kraju, niezwykle wazne jest dobre od-
Zywianie, a tym samym budowanie odpomoéci. Trzeba tez zachowaé
wszelkie $rodki ostroznosci w kontaktach miedzyludzkich i stosowac
sie do zalecen lekarzy. Nic nie uchroni nas przed infekcjg skutecznie;
niz higiena, a przede wszystkim czeste i doktadne mycie rak.

- Uwazam, ze bardzo waine jest pozytywne myslenie, zeby sie nie bac,
ale by¢ bardzo ostroznym, przestrzega¢ podstawowych zasad higieny, ja-
kich dotad nie znalismy. Najgorsze jest to, ze nie mozemy sie przytuli¢ do
ludzi, ktérych kochamy troche mniej niz naszych najblizszych, i musimy sie
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odizolowac. Ale w walce z t3 epidemia witamina C odgry-
wa ogromna role - méwi gwiazda telewizji.

W tym okresie dobrg alternatywa dla tradycyjnych
zakupdw sa zakupy robione w sieci. Magda Gessler za-
checa do tego, by skorzystac z oferty jej nowego sklepu
Schronisko Smakow.

- Ten sklep miat by¢ otwarty teraz. Zakupy sa dla
ludzi jeszcze wazniejsze, jesli nie wszyscy zrobili zapasy
i zdobyli produkty, o ktérych marzyli, bo robili to w po-
$piechu. A w moim sklepie beda bezpieczni, bo wiek-
5205C rzeczy w nich jest przygotowywana latem. Méwie
tutaj o sokach i konfiturach, ktére maja najwiecej wita-
miny C. Zostaty one zamkniete w szkle latem, kiedy sie
jeszcze nic zfego nie dziato - méwi Magda Gessler.

Restauratorka zapewnia, ze proponowane przez nig
produkty sa wysokiej jakosci. Sktad przetwordw jest bar-
dzo niewielki, bo nie sg w nich uzywane zadne sztuczne
konserwanty ani barwniki. Gwarantuje tez, ze wszystkie
zamowienia realizowane sg z zachowaniem wszelkich
zasad higieny i bezpieczenstwa.

- Nasze produkty sg dostarczane w torebce pod drzwi.
Nie musimy widzie¢ nikogo, kto je odbierze, zapukamy, za-
dzwonimy przez telefon, ze paczka jesti mozna ja odebrad.
Pierwszg powloke, w ktdra jest zapakowana, nalezy po
prostu wyrzucié, co zwieksza bezpieczenstwo w obecnych
czasach, a drugg po prostu otworzy¢, obmy¢ z zewnatrz,
otworzy¢, a zawartos¢ zjes¢. Zagotowac w gamku, to jest
zawsze bardzo wskazane - mowi Magda Gessler.

Schronisko Smakéw to jedyny sklep znanej restau-
ratorki. Miesci sie on w sercu polskich gér, w Bukowinie
Tatrzanskiej. Tutaj tez powstaja przetwory, ktére sg ro-
bione wedfug najlepszych receptur.

Newseria.pl
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Seniorom musi sie chcieé

10 lat zeglowania

Kiedy znajomi pytaja: ,Jeszcze pracujesz w UTW, chee ci sie?”
Odpowiadam: ,tak, chce mi sie, wyznaje bowiem zasade ,SE-
NIOROWI MUSI SIE CHCIEC COS CHCIEC....". Jeden z profesordw
UAM, najprawdopodobniej prof. Roman Kubicki, na sobotnim
wykfadzie dla stuchaczy UTW powiedziat: ,Kazdy cztowiek, takze
w starszym wieku, otrzymuje od swojego mdzgu ok. 1,5 min no-
wych neurondw miesiecznie, ktére trzeba zagospodarowad, i to
czym$ nowym. Jesli nie zagospodarujemy - zging”.

To jest odpowied? na pytanie ,Czy ci sie jeszcze chee?”
Tak, chce mi sie, bo musze zagospodarowaé swoje nowe neuro-
ny, aby ich nie straci¢. Mysle, ze wszyscy seniorzy, ktérzy dotgczy-
li do naszej ,paczki zeglarskiej” kieruja sie tym samym: POZNAC
COS NOWEGO, NAUCZYC SIE CZEGOS NOWEGO, PRZEZYC
COS NOWEGO".

Senior, aby by¢ aktywnym, samodzielnym, aby nie podda¢
sie chorobom i by¢ w ,w pionie”, potrzebuje czterech rzeczy:
a. dostepu do wiedzy, aby rozwija¢ umyst,

b.  dostepu do lekarzy, aby kontrolowaé zdrowie i przeciwdzia-
ta¢ chorobom,

c.  dostepu do ¢wiczen fizycznych i mozliwosci ruchu, tak aby
pozostac jak najdtuzej sprawnym ruchowo,

d. noitego, aby ktos zechciat skorzysta¢ z jego wiedzy, do-
$wiadczen zyciowych, a czasem wyrazit uznanie za prace,

i to nie w formie nagrody lub medali, nie pieniedzmi, ale

ZWYKEYM DOBRYM SEOWEM.

Okazafo sie, ze catkiem duza grupa stuchaczy UTW chce
uczestniczy¢ w poznawaniu $wiata inaczej, nie w wycieczkach
organizowanych przez biura turystyczne, ale trudniejsza droga -
w samodzielnie organizowanych rejsach, zaréwno morskich, jak
i srodladowych. CHCA ZOSTAC ZEGLARZAMI! Ciutaja ze swoich
emerytur po 200 zt miesiecznie, aby moc wpfaci¢ na wymarzo-
ny rejs. Nikt nam nigdy niczego nie dokfadat, sami wszystko
finansujemy. Dajemy jako$ rade. Nasza grupa to 25 - 30 oséb.
Najstarszy z nas ma 83 lata, Srednia wieku w rejsie to ok. 70 lat.

Chcac zostaé zeglarzem, czyli cztonkiem naszej grupy, trze-
ba spetni¢ pewne warunki. Okretujac sie na jacht zaglowy lub
motorowy zostaje sie cztonkiem zatogi, czyli aktywnym, pracu-
jacym wg podziatu obowiazkéw, petigcym wachty, odpowie-
dzialnym zeglarzem.

Ci, ktérzy zaktadali, ze bedzie to przejazdika, wylegiwanie
sie i opalanie, czyli wezasy na jachcie z pefng obstuga, szybko
sie wykruszaja z naszego grona. To jest turystyka i odpoczynek
dla aktywnych.

| co najwazniejsze: kazdy uczestnik naszej matej (6-10
0s6b) zatog, Zyjacy przez dwa tygodnie na mafej powierzchni
jachtu, codziennie stykajacy sie z pozostatymi, musi wykazaé sie
ogromng dozg empatii, akceptacii i zdolnoécig do unikania kon-
fliktow. Duza w tym rola kapitana, ktéry swoim doswiadczeniem
i wiedza psychologiczng wkracza w odpowiednim momencie
i rozfadowuje rodzacy sie konflikt.

Rejsy planujemy zazwyczaj latem lub jesienia, a plan powstaje z propozycii
wysuwanych przez uczestnikéw grupy. Rozwazamy wszystkie ,za i przeciw”. Sza-
cujemy cene, niebezpieczenstwo rejsu, trudnosci komunikacyjne i decydujemy.

W planach na rok 2019 mielismy:

- rejs barkami , Petla zutawska i Kanaf Elblaski” - w czerwcu,

- rejs morski po Morzu Srédziemnym dookota Malty, moze uda sie na Sycylie
- we wrzesniu.

Zdajemy sobie sprawe, ze aby taki rejs mégt sie odby, a jest to zazwyczaj
kilka jachtow, dowodzi¢ jednostka musi cztowiek znajgcy fach zeglarski i z od-
powiednimi uprawnieniami. U nas zazwyczaj wszystkie rejsy organizuje ja, przy
wspdtpracy cztonkéw grupy: np. Bemard - ubezpieczenia; Miria - finanse; Grazy-
na, Ela, Ania i Teresa - wyzywienie, inni wg potrzeb, a jachtami dowodza tez moi
koledzy z duzg wiedza i doswiadczeniem:

- Bogdan Fischer, kapitan jachtowy, kolega zeglarz z MosiAskiego Klubu Ze-
glarskiego,

- Marceli Figurski - J.Stermorski, kolega od wielu lat (razem pracowali$my
w przemysle okretowym) | ja czyli Henryk Kociemba - kapitan jachtowy.
Dtugo mozna by opisywac nasze wyprawy zeglarskie, a byto ich catkiem

sporo, staram sie to robi¢ czasami na famach prasy ,senioralnej”, np. MY 60 +.

Rejsy SENIOROW, poczynajac od roku 2010:

1. Wirzesien 2010 r. ADRIATYK Kapitan HENRYK KOCIEMBA (ok. 300 Nm) -
8 0SOB.

Split - Dubrownik - Korczula - Split. Piekny rejs, szczegolnie catodobowy

przelot ze Splitu do Dubrownika (ok. 100 Nm) i piekna Korczula. Jeszcze

wtedy nie byfo tam tak ciasno jak teraz.

2. Wrzesien 2011 r. ADRIATYK, kapitan — HENRYK KOCIEMBA (Ok. 270 Nm) -
70508
Trasa: Zaton, wodospady KRK Szybenik, Kornaty - Komiza (wyspa VIS) -
wyspa Bisewo i Lazurowa Grota. Rejs przy wiejacym przez 3 dni YUGO (7-8
st B) z nocnym wejsciem w sztormie do Komizy i piekna lazurowa jaskinig na
wyspie Bisewo. Duze przezycie, szczegdlnie dla tych, ktérzy byli pierwszy raz

Na MOorzu.
3. Rok 2012, wrzesieh MORZE EGEJSKIE, kapitan: BOGDAN FISCHER -(Ok. 300
Nm) - 7 OSOB.
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Trasa: Ateny - Santorini - Ateny. Piekny rejs z dtugimi cafo-
dobowymi przelotami i awarig steru.

Rok 2013, maj BALTYK Kapitan BOGDAN FISCHER (Ok. 310
Nm) 6 OSOB.

Trasa: Swinoujscie- Skoor - Kopenhaga - Sassnitz - Swino-
ujécie.

2013 1. pazdziernik. BALEARY MORZE SRODZIEMNE, kapi-
tan HENRYK KOCIEMBA (410 Nm) - 8 oséb.

ZA TEN REJS OTRZYMALISMY NAGRODE ROKU WOZZ -
Z+OTA OMEGE w kategorii MORSKI REJS ROKU.

WrzesieA 2014 . MORZE JONSKIE, kapitan BOGDAN FI-
SCHER (480 Nm) - 10 OSOB.

2015 1, maj. BAETYK rejs pod nazwa Christianso, kapitan
BOGDAN FISCHER (307 Nm) 7 OSOB.

Trasa: Swinoujscie - Nexo (Bornholm) - GoodJem - Cri-
stianso - Roene - Sassnitz - Dziwndw - Swinoujscie.

2016 1. luty, marzec. MORZE KARAIBSKIE - MALE ANTYLE,
kapitan: HENRYK KOCIEMBA (455 Nm)

Trasa: Martynika - Port de France-St. Vincent (zat. Vilala-
bou, Port Elezabeth-Canovan-Tobago Cays-Clifton- zat.
Traumaka), - Grenada (Sant Georges), - St Lucia (zat. Rod-
ney Bay) - Martynika (St Anne- Le Martin)..

Co to za rejs, co to za przezycia, jaki wspaniaty klimat. Od-
wiedzilismy tylko potudniowe Mate Antyle, pozostaly jesz-
cze pdtnocne.

2017 1, styczen REJS MORSKI: OCEAN INDYJSKI, MORZE
ANDAMANSKIE, ZAT. PHAN-GHA TAJLANDIA. Kapitan
BOGDAN FISCHER (274 Nm) - 8 OSOB.

Zupetnie inny rejs niz spokojne Karaiby. Azja - to inny $wiat,
aktualnie byt tam rok 2557 (wg ich kalendarza), ogromne,
niebywate tempo zycia.

2017 r. kwiecien. WIELKA PETLA WIELKOPOLSKA, kapita-
nowie HENRYK KOCIEMBA | MARIAN KARDASZ. (712 km)
12 OSOB. REJS SRODLADOWY NA 2 BARKACH.

Trasa: Srem - Poznar - Wronki - Miedzychéd -Santok - Czam-
kow - Ujscie - Nakto - Bydgoszcz - Inowroctaw - Kruszwica
- Gopto - kanat Warta - Gopto - Konin -Lad - Srem (rzekami:
Warta, Note¢, kanat Bydgoski, kanat Gémonotecki, Gopto,
kanat Warta - Gopto, Warta).

ZA TEN REJS OTRZYMALISMY NADANA PRZEZ WOZZ NA-
GRODE ROKU ZtOTA OMEGE W KATEGORII : ,SRODLADO-
WY REJS ROKU" HURRA 11!

. 2017 r. wrzesien. REJS MORSKI ADRIATYK 2017. 2 JACHTY,

kapitanowie: HENRYK KOCIEMBA i BOGDAN FISCHER (233
Nm) - 14 OSOB
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2018 1. 13-27 kwiecien. REJS SRODLADOWY KANALY | RZEKI HOLANDII. NA
BARCE (438 km), 11. OSOB, kapitan: HENRYK KOCIEMBA

ZA TEN REJS OTRZYMALISMY ZNOW NAGRODE ROKU WOZZ ZkOTA OME-
GE W KATEGORII SRODLADOWY REJS ROKU

lata 2014 - 2019. REJSY MAZURSKIE.

Wtasciwie organizujemy je co roku, zazwyczaj na 3 jachtach, bo jest duzo
chetnych.

Kapitanami sa: BOGDAN FISCHER, MARCELI FIGURSKI, HENRYK KOCIEMBA
ROK 2019 1- 14 czerwiec. PIEKNY REJS SRODLADOWY PO PETLI ZULAWSKIES
| KANALE ELBLASKIM. (PONAD 500 KM) 2 jachty motorowe , WISTULA" (14
OSOB), ktérych kapitanami byli: Henryk Kociemba i Bemard Stepien.

2019 r. REJS MORSKI po Morzu Srédziemnym ,MALTA 2019" 2 JACHTY :
,Oceanis 40 i Dufour 411 257 Mm i 16 0séb na 2 jachtach. | tak wyglada to
nasze zeglowanie senioralne pod hastem SENIOR JESZCZE MOZE. Tym Se-
niorom, ktérzy chcieliby zazna¢ podobnych przygéd, a wahaja sie, mowie:
pozbadzcie sie obaw....

Na koniec chciatbym podziekowa¢ moim kolegom, bez udziatu ktorych te

rejsy nie mogtyby sie odby¢ lub odbytyby sie w znacznie ograniczonej skali:

BOGDANOWI FISCHEROWI, kapitanowi jachtowemu - koledze z Mosirskie-

go Klubu Zeglarskiego,

MARCELEMU FIGURSKIEMU, J.STM ze Szczecina, koledze od wielu lat, z kto-

rym budowalismy wspélnie wiele statkéw i okretéw w czasach prosperity prze-
mystu okretowego.

Koledzy ci bez wynagrodzenia (czasami tylko za zwolnienie z optat czarte-

rowych) podijeli sie i od wielu lat realizujg to nasze wspdlne zeglowanie. Chce
przypomnie¢ tylko to, co podkredla wage ich pracy, ze kapitan jachtu zgodnie

z ,Prawem Morskim” bierze petna odpowiedzialnoé¢ za
bezpieczenstwo i zycie ludzkie oraz czarterowany jacht
0 ogromnej wartosci.

DZIEKUJE CI BOGDANIE | TOBIE MARCELI
W IMIENIU WSZYSTKICH ZEGLARZY SENIOROW,
A TAKZE WEASNYM.

A HOJ HENRYK KOCIEMBA

Kapitan jachtowy

Kapitan motorowodny

Wiceprezes UTW w latach 2009 - 2018
Organizator wszystkich rejséw
SENIOR JESZCZE MOZE



OBJAWY JAK JE ROZPOZNAC @

utrata sprawnodci o nagtym poczatku Jedli to mozliwe, zapytaj kiedy wystqpity objawy,
przekaz te informacje zespofowi pogotowania
ratunkowego lub lekarzowi

diolog utrudniony: problemy z mowg, Popros o powtdrzenie prostego zdania.
mowa niewyrazna lub nielogiczna, Czy wystqpit problem z jego powtérzeniem?

lub brak mowy

asymetria twarzy, opadajqgcy kqcik ust Poproé o uémiech i sprawdz czy uémiech jest

po jednej stronie niesymetryczny, czy kqcik ust nie jest obnizony
po jednej stronie

ruch reki i/lub nogi staje sie nagle utrudniony Popro$ o uniesienie ramion i sprawdz czy rece
lub niemozliwy do wykonania i nie ma sq na jednej wysokosci, czy jedna reka nie opada
zwigzku z bélem

Reaguj natychmiast! Wezwij pogotowie!

zadzwon na numer 112
LICZY SIE KAZDA MINUTA

~ przyépieszenie leczenia o 1 minute to jeden dziefi zycia dfuzej.

Udar mézgu to nagte wystgpienie objawéw spowodowanych zaburzeniem krgzenia krwi w mézgu. Kazdy moze doznaé udaru mézgu, ktéry jest
stanem zagrazajgcym zyciu. Osoba z objawami udaru mézgu wymaga bezwzglednie natychmiastowego przyjecia do szpitala, najlepiej do
oddzialu udarowego. Czas na rozpoczecie leczenia jest ograniczony, a szybkie podjecie postepowania medycznego daje ci szanse na wyjscie z
choroeby i unikniecie trwatego inwalidztwa lub smierci.

Profilaktyka:
-C cz pic lu, nie pe < enie te ogran
ie, zadbaj o a iata.

ORGANIZATOR PATROMNAT PATROMNAT MEDIALMNY PARTINERZY
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NEUROLOGICZNY NIEPUBLICZNY

ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNE]J

CENTRUM LECZENIA STWARDNIENIA ROZSIANEGO
OSRODEK BADAN KLINICZNYCH
im. dr n. med. Hanki Hertmanowskiej

Jezeli u siebie lub bliskiej Tobie osoby zaobserwujesz:

drzenie konczyn (szczegdlnie rak) podczas spoczynku
zesztywnienie ciata — zwlaszcza rano

wolniejsze wykonywanie zwyktych czynnosci
trudnosci z rozpoczeciem chodu

Vbl

upadki
lub gdy lekarz rozpoznat chorobe Parkinsona

zapraszamy do naszego Osrodka w Plewiskach.

Oferujemy mozliwos¢ przystapienia do projektéw leczenia.

Zapraszamy:
62- 064 Plewiska, ul. Fabianowska 40

Rejestracja telefoniczna (poniedziatek-pigtek w godz. 10:00 — 16:00):
61-863 00 68 Iub 506 444 900

e-mail: neurologiczny.nzoz@gmail.com

www.hertmanowska.pl



