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Drogi Czytelniku!

To juz jedenasty numer drukowanej wersji magazynu ,Nasz
Senior”. Zachecamy Panstwa do czytania ,Naszego Seniora” w wol-
nych chwilach i dzielenia sie lekturg z najblizszymi.

Pogoda dopisuje, dlatego mamy nadzieje, ze macie Parstwo wy-
starczajgco duzo czasu i pogody ducha, by cieszy¢ sie nig ze swoi-
mi najblizszymi.

W Zzyciu Seniorbw mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internetowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne dobro,
stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania realnych problemow,
aktywizowania dziatan, pomaganiu w naszym rozwoju duchowym
i intelektualnym.

W tym numerze szczegodlnie polecamy artykut Agaty MoScickiej ,,Jak
w naturalny sposob chronic sie przed Alzheimerem”, w ktérym do-
wiemy sie, jak w naturalny sposob postepowac, aby Alzheimer nie
byt naszym problemem.

,Nasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostepniany
na portalu internetowym — www.naszsenior.pl - w formie  pliku PDF.

Plik w tym formacie nalezy otworzyc¢ przy pomocy powszechnie
dostepnych programoéw. Dzieki temu mozesz samodzielnie wydru-
kowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny wydruk udo-
stepnianych na portalu internetowym - www.naszsenior.pl wydan
czasopisma w niezmienionej formie, w dowolnej iloSci i prosimy
0 udostepnianie ich wsrod swoich przyjaciot i znajomych.

Ponadto pragniemy Cie poinformowac, ze portal www.naszsenior.pl
regularnie zamieszcza aktualne informacje, ciekawe artykuty
i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku, ,Nasz Senior” od poczagtku
tworzymy z zaangazowaniem | pasjg, ktérg chcemy sie z Tobg
dzielic.

Zachecamy Ciebie oraz Twoich Najblizszych do czestego
odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siegania po wersje
drukowanag.

Wydawca: Bochacz.com Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz

Zespot: Agata Moscicka, Jadwiga Szatkowska, Joanna
Zadrowska, Maria Starowiejska, Joanna Sadura, Agata
Cukrowska, Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski,
Kazimierz Modruga, Maksymilian Zadroga, Andrzej
Kostrzewa
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iele 0sob przez cate
swoje zycie obywa
sie jakos bez samo-
chodu, jednak jest on w wielu sytu-
acjach niezbedny a posiadane
prawo jazdy w starszym wieku
sie
ne. Osoby starsze, ktére majg wy-

okazuje rébwniez  przydat-
dane bezterminowo prawo jazdy,
nie muszg wykonywa¢ ponownie
badan lekarskich ani zdawac
teoretycznej i praktycznej czesci
egzaminu na prawo jazdy. Wiele
0s6b uwaza jednak, ze osoby star-
sze za kotkiem stwarzajg zagroze-
nie na drodze. Czy to aby na pew-
no prawda? Statystyki z 2012 roku

rozwiewajg wszelkie watpliwosci.

Dla poszczegdélnych grup wieko-
wych ksztattujg sie nastepujgco:
18-24 lata — 6526 wypadkdw,
25-39 10 192 wypadki,
40-59 7572  wypadki,

Powyzej 60 lat — 3524 wypadki.

lat —

lat -

Dane za nastepne i wczes$niejsze
lata wygladajg podobnie. Najmniej

wypadkéw powodujg  seniorzy,

TR T

ktérzy — w przeciwienstwie do mto-
dych kierowcow — nie czujg
potrzeby, aby szarzowa¢ na dro-
dze i jezdzg wolno. Co wiecej,
osoby starsze sg bardziej przewi-
dujgce. Przed wejsciem do samo-
chodu na ogét zastanawiajg sie,
czy warunki drogowe sg na tyle
dobre, aby odby¢ spokojng i bez-
wypadkowg podréz.  Seniorzy
rzadko decydujg sie na jazde noc-
nag,
trasy, czesciej robig przerwy. Star-

a jezeli wybierajg dtuzsze
si kierowcy sg rowniez bardziej
odpowiedzialni i rzadko wsiadajg

do auta pod wptywem alkoholu.

Prawo jazdy w starszym wieku jest

niezwykle przydatne.

Oczywiscie, osoby starsze muszg
by¢ swiadome pewnych zagrozen,
ktore czekajg na nich na drodze.
Dotyczy to zwlaszcza osoéb, ktére
nigdy wczesniej nie jezdzity
i dopiero w zaawansowanym wie-
ku decydujg sie zrobi¢ prawo jaz-
dy. Seniorzy potrzebujg nieco wie-

cej czasu na reakcje na rozne
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WO Jazdy w starszym wieku

sytuacje na drodze, odznaczajg
sie takze stabszg podzielnoscig
wagi. Wraz z wiekiem moga poja-
wi¢ sie problemy ze wzrokiem,
a konkretnie ze zwezajgcym sie
polem widzenia, oraz koordynacjg
ruchowg. Biorgc pod uwage,
ze starsi kierowcy nie sg kontrolo-
wani pod wzgledem zdrowotnym,
kiedy wymieniajg prawo jazdy
na nowe, sami muszg kontrolowaé
SWojg sprawnosc¢ oraz oceni¢ zdol-
nos¢ do kierowania pojazdem.
Jezeli zatem czujg sie Panstwo
na sitach i cieszg sie dobrym zdro-
wiem, nie warto rezygnowac z ma-
rzen o wiasnym samochodzie
i niezaleznosci. Na prawo jazdy
nie ma gornych ograniczen wieko-
wych i zapewne przez dtuzszy

czas to sie nie zmieni.

Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa

¥
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darza sie, ze nagte
odwiedziny, niespodzie-
wani goscie zmuszajg

nas do znalezienia natychmiasto-
wego pomystu na co$ do jedzenia
i wtedy sprawdzi sie szybkie

danie makaronowe.

Niewielka ilos¢ sktadnikow
i tatwos¢ przygotowania czyni ten
positek niezwykle popularnym.

Mozna poda¢c go zaréwno
na $niadanie, jaki i na obiad,
ale réwniez bedzie wysmienitg
kolacjg. Elegancko zaprezentuje
sie takze na stole, gdy odwiedzg

nas goscie.

Gdy nie mamy czasu na dtugie
gotowanie na pewno sprawdzi sie

szybkie danie makaronowe.

Do wykonania tego positku moz-
na wykorzysta¢ w zasadzie kazdy
Sktadniki

urozmaicac

rodzaj makaronu.

rowniez mozna

/
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wedtug wtasnych upodoban.

Bazg dla naszego dania bedzie

dilugi makaron spaghetti, ktéry

gotujemy na wstepie, zgodnie
ze wskazowkami na opakowaniu
a nastepnie odcedzamy i przekta-

damy do gtebokiego naczynia.

Do makaronu wlewamy tyzke
oliwy extra vergine i doktadnie
mieszamy. Makaron odstawiamy
i zabieramy sie za przygotowywa-

nie sosu.

Sktadniki, ktére beda nam

potrzebne do jego wykonania, to:

o 1 cukinia,

o 20 dag wedzonej wieprzo-
wej szynki w kawatku,

o 1 nieduza cebula,

o 1 zgbek czosnku,

o Smietana 12%,

o ser typu Parmezan ( starty
lub w kawatku).

o oliwa extra vergine.

akaronowe

Na matej ilosci oliwy, rozgrzanej
na patelni, przesmazamy drobno
pokrojong cebule i zgbek czosn-
ku. Gdy cebula sie zeszkli, zdej-
mujemy jg z patelni i przekladamy
na talerzyk. Na gorgcg patelnie
wlewamy tyzke oliwy i wrzucamy
pokrojong w paseczki szynke.
Po chwili dodajemy do szynki
umytg i pokrojong w cienkie talar-
ki cukinie. Cato$¢ mieszamy
i podsmazamy przez ok. 5 minut.
Na koniec dodajemy wczesniej
przygotowang cebule z czosn-
kiem oraz 2-3 tyzki Smietany.
Jeszcze sol i pieprz do smaku.
Sktadniki

z dodanym, ugotowany na po-

dokfadnie mieszamy

czgtku makaronem.

Danie podajemy posypane star-

tym serem Parmezan.
Jadwiga Szatkowska

dietetyk



Idealne obuwie dla seniora

ygodne

obuwie

ma kolosalny wptyw

na jako$¢ naszego
zycia, dlatego tak wazne jest ide-
alne obuwie dla seniora. Osoby
starsze, zmagajgce sie z bdlami
kregostupa, doskonale zdajg
sobie sprawe, ze w pewnym wie-
ku utrzymanie wysokiego komfor-
tu zycia jest duzo wazniejsze
wygladu.
Idealnym rozwigzaniem dla senio-

od atrakcyjnego

réw sg buty na rzepy, ktére moz-
na szybko zdjg¢ i fatwo zatozyc¢.
Producenci obuwia dbajg o to,
aby po odpieciu rzepéw wejscie
byto na tyle szerokie, ze mozna je
wzué bez schylania sie.
Panie, ktére maja halluksy, czesto
wybierajg obuwie ze streczem.
Buty tego typu majg specjalne
wstawki z rozciggliwego materiatu
niepowodujgcego ucisku i otarc.
To doskonata inwestycja dla oséb
szukajgcych butow dopasowuija-

cych sie do ksztattu stopy i nie

uciskajagcych w zadne miegjsce.

Idealne obuwie dla seniora
to przede wszystkim odpowiednio

dobrane buty pro zdrowotne

Innym, czesto pojawiajgcym sie

schorzeniem stopy, jest palec

szpotawy lub miotkowaty.
Charakterystycznym objawem tej
dolegliwosci jest pojawianie sie
na stopach bolesnych odciskéw.
Przy wyborze butow nalezy wow-
czas zwr6cic uwage na odpo-
wiednie wyprofilowanie przodu
buta, tak aby pozwalato ono
na bezproblemowe poruszanie
palcami. Uciskanie palcow moze
powodowac bolesnos¢ i dyskom-
fort.

Osoby z ptaskostopiem majg
wieksze pole do popisu w wybo-
rze obuwia, niemniej powinny
dobiera¢ do butéw specjalne
wktadki

Zakup dopasowanych wkfadek

i ostony ortopedyczne.
jest niestety dos¢ kosztowny,

ale zdrowie nie ma ceny.

Aby ustrzec sie przed schorzenia-
mi stopy, warto zadba¢ o nie juz
w mtodosci. Noszenie niewygod-
modnego, obuwia

nego, acz

przez 2-3 godziny dziennie
ma negatywny wplyw na naszag
postawe i moze spowodowac roz-
woj schorzen stopy w przysztosci.
Rownie istotna jest odpowiednia
wentylacja. W okresie letnim zde-
cydowanie zalecamy wybor san-
datéw — najlepiej na rzepy i dopa-
sowanych do stopy. Wazne,
aby buty miaty lekkie podwyzsze-
nie — chodzenie w zupetnie
ptaskim obcasie rowniez nie jest
najzdrowsze dla stop.
Osoby starsze mogg kupowac
buty w specjalnych sklepach
z artykutami i odziezg ortopedycz-
ng. Oprécz duzego wyboru butéw
w tego typu miejscach, mogag
liczy¢ rowniez na fachowg pomoc

w ich doborze.

Dr Maksymilian Zadroga
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ato w petni, a co za tym
idzie warto skorzystac
ze wszystkich  jego
dobrodziejstw, poznajmy wiec
wiasciwosci prozdrowotne sliwek.
Owoce sezonowe, w okresie let-
nim nie dos¢, ze sg tanie, to jesz-
cze bardzo zdrowe. Szczegdlnie
cennymi owocami sg wtasnie Sliw-
ki, ktére powinny znalez¢ sie
w dziennym jadtospisie kazdego
seniora. Osoby starsze bardzo
cenig sobie te owoce, poniewaz
doskonale regulujg trawienie,
chronig przed wolnymi rodnika-
mi, a takze dostarczajg wielu
cennych sktadnikow odzywczych,
btonnika oraz witamin.
Sliwki poprawiajg apetyt i majg
korzystny wptyw na jelita, przez
CO zmniejszajq ryzyko zachorowa-
nia na nowotwor jelita. W $liwkach
znajduje sie duzo pektyn, ktére
razem z kwasami organiczny-

mi Swietnie oczyszczajg przewdd

/
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lasciwosci prozdrow

:

pokarmowy z ttuszczu i choleste-
rolu. Najbardziej warto$ciowe sg
Sliwki wegierki i renklody — ko-
niecznie z Polski. Sliwki zagra-
niczne, aby przetrwaé transport,
muszg byc zabezpieczane
chemicznie. W polskich sadach
znajdziemy wiele odmian sliwek,
dlatego przed zakupem warto
sprawdzac czy owoce sg sprowa-

dzane, czy pochodzg z Polski.

Warto pozna¢ wiasciwosci proz-

drowotne sliwek i korzystac
z nich, gdy jest wfasnie na nie

sezon.

Wartosé

sliwek wynosi okoto 46 kcal w 100

kaloryczna  $wiezych
g. Srednia ilo$¢ weglowodanéw
ksztattuje sie natomiast w grani-
cach od 12 do 14,6 g. W owocach
wystepujg duze ilosci witamin A
i E, ktére sg uznawane za cenne
przeciwutleniacze, oraz dobro-

czynne sktadniki mineralne m.in.

otne sliwek

wd

potas, zelazo,

wapn

magnez,

i fosfor.

Jako ciekawostke warto dodag,
ze dzieki duzej zawartosci witamin
z grupy B Sliwki cieszg sie opinig
owocOw poprawiajgcych humor.
Seniorzy, ktérzy chcg pozostaé
przez diugie lata w dobrym zdro-
wiu fizycznym i psychicznym,
powinni jak najczesciej siegac
po sliwki w sezonie letnim, a takze
poza nim, poniewaz z tych owo-
cOw mozna przyrzadzacC wspania-
te przetwory i mrozonki. Rownie
dobrym wyborem jest Sliwka
suszona, ktéra nie traci wartosci
odzywczych i moze by¢ z powo-
dzeniem spozywana poza sezo-

nem owocowym w Polsce.

Joanna Zadrowska

dietetyk



soby starsze czesto
spedzajg swoje zycie
samotnie a depresja
to dodatek do samotnosci, ktory
potrafi zniszczy¢ nie tylko psychi-
ke, ale ogolnie zdrowie.
Mtodzi ludzie czesto bagatelizujg
problemy psychiczne u senioréw,
uwazajgc, ze zmiana zachowania
jest naturalng konsekwencjg sta-
rzenia. Warto jednak pamietac,
ze osoby starsze sg bardzo nara-
zone na schorzenia psychiczne,
takie jak depresja, nerwica czy
inne  zaburzenia emocjonalne.
Pomimo ze staros¢ utozsamiana
jest z wypoczynkiem, wielu senio-
row nie moze pogodzi¢ sie z tym,
ze po latach aktywnosci zawodo-
wej musi przejs¢ w stan biernosci.
sie  rytm
Swiadomosé,

Powtarzajgcy dnia,

samotno$¢ oraz
ze bliscy znajomi umierajg, mogg
przyttoczy¢ nawet silng osobe
i doprowadzi¢ do postepujgcej

choroby psychicznej.

’ Deresja t dodatek do samotnosci

Rodziny oséb starszych powinni
mie¢ sSwiadomosé, ze depresja
to dodatek do samotnoéci, jaka
dotyka senioréw.

Nawet kiedy osoba starsza nie
potrzebuje pomocy przy robieniu
zakupow, pielegnacji, porzagdkach
domowych, nie powinnismy pozo-
stawia¢ jej samej sobie. Przedtu-
zajgca sie samotnosC¢ moze pro-
wadzi¢ m.in. do depresji starczej.

Depresja u senioréw jest bardzo
powaznym problemem wywota-
nym zmiang trybu zycia oraz odo-
sobnieniem. Pamietajmy, Zze opie-
ka nad osobg starszg moze przyj-
mowaé¢ rézne formy — w wielu
przypadkach wystarczy wigczyé
seniora do zycia spofecznego,
aby na nowo wzbudzi¢é w nim
che¢ do dziatania. Jezeli jednak
problemy psychiczne doprowadzi-
ty do stanu przed depresyjnego,
albo tez depresji, nie mozna zwle-
ka¢ z pomocg. Depresja jest groz-

ng chorobg, ktora nieleczona

prowadzi do znacznego obnizenia
komfortu zycia.
rodzin

Dla wielu rozwigzaniem

problemu samotnosci seniorow
jest przekazanie osoby starszej
do domu opieki. W placéwkach
prywatnych, na wysokim poziomie
seniorzy znajdg z pewnoscig
odpowiednig pomoc medyczng
i wsparcie psychologiczne.

Jednak to osoba starsza, majgca
ciggty kontakt z ludzmi, aktywna
spotecznie czuje sie szczesliwsza,
ma poczucie wiasnej wartosci
i czerpie rados¢ z kontaktu
ze swoimi rowiesnikami. Ogromne
znaczenie majg rowniez kontakty
z dzieémi, z wnukami. To wiasnie
te relacje pozwalajg osobom star-
szym czu¢ sie wcigz mtodo i rado-

$nie podchodzi¢ do zycia.

Agata Cukrowska
psycholog

\/
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Jak w naturalny sposob chronic¢ sie przed

o dzisiaj nie znaleziono
skutecznego lekarstwa
na te chorobe, ale
na pewno warto dowiedzie¢ sie
jak w naturalny sposéb chroni¢

sie przed Alzheimerem.

Wolne rodniki to wrég naszego
zdrowia. Ich nadmiar w mozgu
powoduje utrate pamieci i pogor-
szenie funkcji  poznawczych.
Codzienng diete nalezy wzboga-
cac w owoce i warzywa bogate
w antyoksydanty. Lato to sezon
jagdd i truskawek, ktore zawierajg
duze sktadniki przeciwutleniaczy,
dlatego warto je kupowac i spozy-

wacé nawet codziennie.

W roku 2013 przeprowadzono
badanie, ktére wykazato, ze trzy
szklanki szampana wypite
codziennie sprzyjajg wzrostowi

ilosci fenoplastéw. Sg one sktad-

/
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Alzheimerem

ludzki

mbdzg w przyswajaniu wiedzy.

nikami, ktére wspierajg
Wspomagajg proces zapamiety-
wania. Niestety tylko szlachetne,
czyli drogie szampany zawierajg

te zwigzki.

Badania prowadzone nad dziata-
nie kawy, wykazujg nie tylko jej
wplyw na wysokosC cisnienia
krwi, ale réwniez jej skutecznosc
w zapobieganiu chorobom
demencyjnym. Dowiedziono,
ze osoby starsze, ktore ukonczyty
65 lat, spozywajgce codziennie
kawe, zapadajg na te chorobe
okoto 2-3 lata pdzniej niz osoby,

ktére nie pijg tego napoju.
Jak w naturalny sposéb chroni¢

sie przed Alzheimerem podpowia-

da nam sama natura.

Nikt nie przypuszczatby, ze stody-

cze moga nas chroni¢ przed

zaburzeniami  pracy  mozgu.
Ale taka sytuacja ma miejsce je-
dynie w przypadku gorzkiej cze-
kolady. Zawiera ona cate bogac-
two flawonoidéw opdzniajgcych
proces

demencji. Spozywanie

gorzkiej czekolady zwieksza
poziom funkcji poznawczych, dla-
tego warto zjes¢ codziennie jej
maty kawatek. Musi to by¢ jednak
czekolada o zawartosci ziaren

kakaowca powyzej 75%.

Prozdrowotne dziatanie herbaty
zielonej jest znane od wiekdw.
To silny antyoksydant i doskonaty
srodek oczyszczajgcy organizm.
Zielona herbata reguluje poziom
cisnienia krwi i opdznia proces
starzenia, wptywajgc tym samym
hamujgco

na proces rozwoju

demenciji.



Waznym skfadnikiem diety, ktory
wspiera walke z Alzheimerem
mogg by¢é wodorosty. Bogate
w antyoksydanty, takie jak kareto-
noidy, flawonoidy i alkaloidy, zwal-
czajg w mozgu wolne rodniki.
Jak wykazaty badania dziatajg

réwniez przeciwnowotworowo.

Poprawe pamieci i  funkgiji
poznawczych gwarantuje uzupet-
nienie codziennej diety w oliwe
z oliwek z pierwszego ttoczenia.
Dzieki niej mbézg oczyszcza sie
z toksyn i wszelkich zanieczysz-
czen, natomiast wszystkie komor-
ki organizmu sg skutecznie chro-

nione przed uszkodzeniem.

Skorupiaki sg sktadnicg cynku

W najwyzszej jego wartosci.

To wyjgtkowy minerat, ktory
doskonale chroni mézg przed de-
strukcjg a takze wzmacnia odpor-
nowotworom.

no$¢, zapobiega

Warto przy okazji wspomnie¢
o ostrygach, ktére dostarczajg
organizmowi duzej ilosci cennego
biatka. =~ Choroba

ma zwigzek z zawartoscig ztego

Alzheimera

biatka zwanego beta amyloidem.

Jego poziom obnizajg kwasy
ttuszczowe Omega 3, ktérych cate
bogactwo znajdziemy w morskich

rybach.

Warto
bogatg w witamine B12. To dzieki

réwniez spozywacC soje,

niej krwinki czerwone sg w dobrej
kondyciji i prawidtowo funkcjonuje
uktad nerwowy, ktérego sprawne
dziatanie przektada sie na stan
naszego mozgu. Soja to réwniez
zrédto zdrowego biatka, ktére jest
alternatywg dla, majgcego wptyw
na rozwéj Alzheimera, czerwone-

go miesa

Kolejny cenny antyoksydant, ktory
powinien pojawi¢ sie w diecie nie
tylko seniorow to szpinak. Zawiera
on w swoim sktadzie rowniez
btonnik i witamine C, co przektada
sie ha mozliwos¢ obnizania pozio-
mu  cholesterolu

oraz ryzyka

zachorowalnosci na Alzheimera
u tych osoéb, ktére go posiadajg

w swojej diecie.

Diete nalezy uzupetnia¢é warto-

Sciowymi  przyprawami, takimi

jak na przyktad kurkuma, ktérej

gtowny sktadnik kurkumina, zapo-

biega rozwojowi Alzheimera.

Analizy prowadzone przez lata
przez Amerykanskg Fundacje

Badan i Prewencji Alzheimera

wykazujg, ze by zapobiegac
powstaniu tej choroby zdecydo-
wanie niezbedne jest zazywanie
suplementéw w postaci multiwita-
min i mineratbw. Kwas foliowy
a najlepiej foliany, witamina C
i witamina E to czynniki skutecz-
nie redukujgce zagrozenie choro-

bg Alzheimera.

Woda to nie tylko podstawowy
skfadnik

Wptywa korzystnie na nasze zdro-

naszego organizmu.
wie, wspomagajgc krgzenie krwi
i usuwanie toksyn. To wiasnie
toksyny mogg zaburza¢ prace
podstawowych organow naszego

ciata, w tym mozgu.

Pijmy zatem duzo wody i jedzmy
kolorowo, by nasz moézg mogt

sprawnie dziata¢ jak najdtuze;.

Agata Moscicka

\\l\\‘

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

, Polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

Nasz Senior



eniorzy czesto rezygnujg

z podejmowania jakiejkol-

wiek aktywnosci fizycznej,
ttumaczac to wiekiem i réznymi
schorzeniami, tymczasem powinni
sprobowac ¢éwiczen, jakie oferuje
im joga dla os6b starszych.
O ile ekstremalne dyscypliny spor-
towe mogg by¢ zbyt wymagajgce
dla seniorow, o tyle proste ¢éwicze-
nia fizyczne i joga moga byc¢
wykonywane w praktycznie kaz-
dym wieku.
Uprawianie jogi daje bardzo wiele
korzysci. Przede wszystkim jest to
trening rozciggajgcy i redukujgcy
stres. Osoby starsze, ktére cwiczg
regularnie, niemal natychmiast
zauwazajg poprawe elastycznosci
stawow i migéni. Cwiczenia fizycz-
ne odpowiadajg rowniez za uwal-
nianie hormonu szczescia.
Wystarczy kilka minut ¢wiczen
w ciggu dnia, aby senior poczut
przyptyw sit witalnych i na nowo
cieszyt sie zyciem. Joge mozna

uprawia¢ samodzielnie badz tez

<< Nasz Senior

grupowo. Obecnie wiele sitowni
oferuje zajecia z jogi dla senioréw.
W ramach ¢éwiczen senior wyko-
rozciggajacy
i wzmacniajgcy. Doswiadczony

nuje trening
instruktor, zdajacy sobie sprawe
z wieku podopiecznych, dobiera
zestaw Cwiczen w taki sposob,
aby nie byly zbyt obcigzajgce i nie
powodowaty wielkiego zmeczenia.
Joga dla os6b starszych to dosko-
nate ¢éwiczenia poprawiajgce kon-
dycje fizyczng i psychiczna.

Ogromng korzyscig wynikajgca
z regularnego uprawiania jogi jest
poprawa zdolnosci utrzymania
rownowagi. Osoba starsza czuje
sie silniejsza, zdrowsza, a przede
wszystkim — wzmocniona psy-
chicznie. Naukowo udowodniono,
ze C¢wiczac joge, wzmacniamy
potgczenia miedzy ciatem i umy-
stem, a takze polepszamy kon-
centracje. Joga jest szczegdlnie
zalecana osobom uskarzajgcym
sie na dolegliwosci bolowe. Jezeli

zauwazasz u siebie objawy depre-

sji, badz nie masz checi do dziata-

nia, warto abys sprobowat

¢wiczen. Nauka odpowiedniego
oddychania pomaga organizmowi
w regulacji tetna i w konsekwencji
ufatwia odprezenie sie.

Oczywiscie wiele zalezy od tego
jak czesto ¢wiczymy i czy przykta-
damy sie do zalecen instruktora.
Osoby starsze nie muszg obawiac
sie,
Cwiczenia sg proste i nie forsujg

ze wysitek je przero$nie.

zbytnio stawdéw i miesni. Najwiek-
sza uwaga skupiona jest na oddy-
chaniu — dzieki oddechowi regulu-
jemy prace organizmu i czujemy,
jak zmeczenie od nas ucieka.

Warto poszuka¢ w okolicy zajeé
z jogi. Udziat w zajeciach to nie
tylko szansa na lepszg kondycje
organizmu, ale rowniez na pozna-

nie ciekawych osoéb.

Andrzej Kostrzewa



e wszystkich
duzych miastach

funkcjonujg specjal-
ne organizacje, dla ktérych nad-
rzedng kwestig jest aktywizacja

senioréow.

Osoby starsze, za niewielkg opta-
tg lub za darmo, mogg angazo-
wac sie w rézne projekty spotecz-
ne, uczestniczy¢ w seriach cieka-
wych wykladow czy tez uczesz-
czac na lekcje muzealne w wybra-

ne dni tygodnia.

Ostatnimi czasy kolejne miasto
przystgpito do ogdlnopolskiego
programu aktywizacji oséb star-
szych. W Biatymstoku seniorzy
mogg bezptatnie otrzymac¢ Karte
Aktywnego Seniora, ktéra upraw-
nia do 50% znizki na karnety
i jednorazowe bilety wstepu
do obiektow Biatostockiego
Osrodka Sportu i Rekreacji i wy-
darzenia

organizowane przez

tamtejsze domy kultury. Co wie-

Aktywizacja sénior6w<

cej, osoba posiadajgca karte
moze liczy¢ na atrakcyjne rabaty
na wszelkiego typu ustugi: kursy
i szkolenia, pobyty sanatoryjne,

zakupy spozywcze etc.

Do programu stale dotgczajg

kolejni partnerzy, dzieki czemu
seniorzy majg coraz wiecej mozli-
wosSci zaoszczedzenia na podsta-

wowych ustugach.

Aby przystgpi¢ do programu

wystarczy wypetni¢ i podpisaé

wniosek o wydanie karty.

Aktywizacja seniorow to prioryte-
towe zadanie samorzgdéw teryto-

rialnych w catej Polsce.

Podobna inicjatywa zostata podje-
ta w innym miescie na wschodzie
Polski. W Suwatkach, od ponad
roku, seniorzy mogg uczestniczy¢
w  wydarzeniach  kulturalnych,
sportowych i wszelkiego rodzaju
imprezach organizowanych
w miescie. Cel jest prosty — wia-

dze chcg zacheci¢ samotne, star-

KACIK SENIORA 11

sze osoby do

wychodzenia

z domu i nawigzywania relacji

spotecznych.

Seniorzy, jak zadna inna grupa
spoteczna, potrzebujg wsparcia
i zrozumienia. Pozostawieni sami
sobie mogg straci¢ rados¢ zycia
i nie widzie¢ celu w wychodzeniu

z domu.

Uczestniczgc w nieodptatnych
zabawach i wydarzeniach kultural-
nych pozostajg na biezaco
ze sprawami miasta i czujg sie

czescig spotecznosci.

Zachecamy do sprawdzenia,
czy w Panstwa miescie organizo-
wane sg akcje na rzecz pomocy
seniorom. Osoby starsze bedg
z pewnoscig zachwycone mozli-
woscig aktywnego spedzania cza-
su w gronie swoich réwiesnikow.
To najlepszy sposob na poprawe

ich samopoczucia.

Agata MoScicka

\/
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12 BEZPIECZENSTWO

Seniorzy znow na celowniku oszustow

donosi

olicja seniorzy
znow na celowniku oszu-
stow. W ostatnich dniach
wojewodztwo

Slaskie  obiegta

informacja, Zze osoby starsze
ponownie padty ofiarg wytudza-
czy. Niestety, niektérzy seniorzy
dali sie wykorzysta¢ i przekazali
pienigdze oszustom.

Wszystkie  proby  wyludzenia
pieniedzy wygladaty podobnie.
Mezczyzna dzwonit do starszych
0soOb i podawat sie za policjanta,
twierdzgc, ze prowadzi sprawe
oszustow kradngcych pienigdze
z bankowych kont. W ten sposéb
prébowat przekona¢ osoby star-
sze do udzielenia dostepu do kon-
ta, badz

na wskazane konto. Oszustwo

przelania pieniedzy
bylo tak niewiarygodne, ze wiele
0sOb nie dato sie zmanipulowac.
Niestety, sporo emerytéw zaufato
oszustowi i przelato pienigdze —
nierzadko oszczednosci

zgcia.

<7 Nasz Senior

catego

Policia ostrzega kolejny raz,

seniorzy znow na celowniku

oszustow

Policja apeluje do oséb miodych,
aby informowaty swoich dziadkéw
czy rodzicéw o dziataniu wytudza-
czy. Zasady postepowania oszu-
stow sg bardzo proste. Numery
telefondw zdobywajg z ksigzek
telefonicznych, z ktérych wybiera-
ja imiona typowe dla osob star-
szych, np. Leokadia, Teodora,
Euzebiusz etc. Rozmowa przepro-
wadzana jest w taki sposob,
aby osoba starsza uwierzyia,
ze rozmawia z kim$ z rodziny,
badz z policjantem. Oszusci s3g
zazwyczaj sprawnymi manipulato-
rami, dlatego nawet nieufny staru-
szek moze pas¢ ich ofiarg. Jakis
czas temu Polske obiegta infor-
macja o oszustwach ,na wnucz-
ka”,

Jak wida¢ profil osoby wytudzaja-

pozniej ,na policjanta”.
cej pienigdze zmienia sie, nato-

miast sam sposob wyludzania

pozostaje bez zmian.
Dla wywarcia wrazenia 0szusci
czesto podszywajg sie pod urzed-
nika czy przedstawiciela instytucji
publicznej. Znamienne jest to,

ze oszusci zawsze proszg
o0 zachowanie dyskrecji. Osoba
starsza daje sie nabra¢ na ich
tagodny ton oraz przyjemne
nastawienie.

Odzyskanie pieniedzy graniczy
z cudem, dlatego tym wazniejsze
jest uswiadamianie osoOb star-
szych przed dziatalnoscig oszu-
stow. Jezeli majg Panhstwo
w rodzinie senioréw, ktorzy miesz-
kajg sami, zachecamy do podjecia
tematu oszustw i uswiadomienia,
z jakim ryzykiem wigze sie rozmo-

wa z nieznajomymi.

Kazimierz Modruga

Konsultant bezpieczenstwa



Ogrédki dziatkowe

odzinne Ogrédki Dziat-
kowe (ROD) to marze-
nie wielu starszych
0so6b. Seniorzy, ktérzy chcg zreali-
zowa¢ swoje mate pragnienie,
muszg niestety liczy¢ sie z ko-
niecznoscig poniesienia sporego
wydatku. Kwota, za ktérg mozna
odkupi¢ prawo do uzytkowania
dziatki, wynikajgce z umowy dzier-
zawy, waha sie od kilku do nawet
kilkudziesieciu tysiecy. Na cene
dziatki wptywa wiele czynnikow
stan,

m.in.  jej wyposazenie

czy lokalizacja. Oczywiscie,
na kosztach zwigzanych z wyku-
pem dziatki sie nie konczy. Przy-
szty dziatkowicz jest bowiem zo-
bowigzany do wstgpienia do PZD
0 uzyskanie cztonkostwa. Co wie-
cej, rok rocznie senior ponosi
optaty gruntowe oraz musi opfa-
ca¢ energie elekiryczng oraz
hydraulike (jezeli dziatka ma prad
i podtgczenie wodne). W duzych

miastach optaty roczne dochodzg

k"' <

do 500 ziotych, co daje srednio 20
-25 ztotych miesiecznie. Na taki
wydatek moze pozwoli¢ sobie

wiekszo$¢ senioréw.

Ogrodki dziatkowe to nie tylko
rados¢ z mozliwosci korzystania
z wilasnych plondéw, ale rowniez
wspaniaty relaks na Swiezym

powietrzu.

Jednak na pewno o wiele trudniej
0 pienigdze na zakup dziatki. Szu-
kajgc ogtoszen w Internecie
lub lokalnych gazetach mozna
znalez¢ ciekawe oferty za niewy-
Dziafki

kilkadziesiagt

gérowane  pienigdze.
sprzedawane za
tysiecy ztotych posiadajg zazwy-
czaj domy catoroczne i bogatsze
wyposazenie, ktore nie przyda sie
seniorom spedzajgcym na dziatce

okres wiosenno-letni.

Posiadanie dziatki wigze sie
z samymi korzysciami. To dosko-
naty sposob na zaktywizowanie

seniora [ zmotywowanie

AN
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go do codziennego wstania z t6z-
ka. Dbanie o dziatke, sadzenie
roslin, ich pielegnowanie jest bar-
dzo czasochtonne, ale nie wyma-
ga rozwinietej sprawnosci fizycz-
nej. Kazdy senior podofa zada-
niom, ktére ,stawia” przed nim
dziatka — to zajecie na caty rok.
Nawet poza sezonem mozna pla-
nowaé, jakie rodliny posadzi sie
w okresie wiosennym. Co wiecej,
dziatka daje mozliwos¢ nawigza-
nia nowych wiezi, spotkania cie-
kawych osob w podobnym wieku
Osoba

innymi

i integracji spotecznej.
starsza ma kontakt z
seniorami, ktérzy doskonale rozu-
miejg swoje potrzeby i ktorych
Warto

sprawi¢ sobie

tagczy wspdlna pasja.
zaoszczedzi¢ i
witasny kawatek ziemi w Srodku

duzego miasta.
Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

\/
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krotce zacznie obo-
wigzywac¢ emerytu-
ra wedtlug nowych
zasad. Wiele starszych os6b sko-
rzysta w pazdzierniku z mozliwo-
Sci przejscia na emeryture, zgod-
nie z decyzjg rzadu o obnizeniu
wieku uprawniajgcego do $wiad-

czenh emerytalnych.

W dniu 16 grudnia zesztego roku
Prezydent Polski Andrzej Duda
podpisat ustawe o obnizeniu wie-
przepisy
wchodzg w zycie z dniem 1 paz-

ku emerytalnego. Jej

dziernika 2017 roku. Gwarantujg
one uzyskanie emerytury w na-
szym kraju kobietom w wieku 60
do 61 lat i 4 miesiecy oraz mez-
czyznom w wieku 65 do 66 lat i 4

miesiecy.

<< Nasz Senior

Aby uzyska¢ Swiadczenie, jakie

gwarantuje emerytura wedtug
nowych zasad trzeba spetniac¢

kilka warunkow.

Obowigzujgcy prog wiekowy musi
by¢ osiggniety po 30 wrzes$nia
2017 roku.

Osoby starsze, ktére bedg miaty
wczesniej ukonczone 60 i 65 lat,
mogag w tym roku przejs¢ na eme-
ryture, jesli nie nalezg do grupy
z podwyzszonym wiekiem emery-

talnym.

Informacje na ten temat mozna
nalez¢ w art.24 Ustawy z dnia 17
grudnia 1998 roku o emeryturach
i rentach z Funduszu Ubezpie-

czen Spotecznych.

Konieczne jest ztozenie wniosku

o emeryture.

ch zasad

Mozna go pobra¢ ze strony inter-
netowej ZUS lub osobiscie w pla-
cowce ZUS. Wniosek mozna
ztozy¢ elektronicznie, jesli ktos
posiada mozliwos¢ logowania sie
do Platformy Ustug Elektronicz-

nych ZUS (PUE).

Nalezy pamieta¢ o dotgczeniu

do wniosku informaciji:

e 0 okresach sktadkowych i nie-
sktadkowych w swoim zyciu,

e dokumentach potwierdzajgcych

zatrudnienie,

miedzy innymi

prowadzenie dziatalnosci
gospodarczej lub pozarolniczej,

e okres stuzby wojskowej,

e okres pobierania zasitku

dla bezrobotnych,

e okres urlopu wychowawczego,

okres nauki w szkole wyzsze;j.



Na pewno mogg sie przydac za-
Swiadczenia o osigganych zarob-
kach czy o wykonywaniu pracy

w warunkach szczegolnych.

Whniosek mozna zilozy¢ elektro-
nicznie, ale rowniez osobiscie
lub z pomocg upowaznionego pet-
nomocnika w kazdym oddziale
ZUS. Moze rowniez zostac¢ wysta-
ny pocztg czy tez, jesli przebywa-
my za granicami Polski, przekaza-

ny z pomocg urzedu konsularne-
go.

Dokumenty powinny zosta¢ ztozo-
ne nie wczesniej niz na 30 dni
przed spetnieniem  warunkéw,
jakie uprawniajg do uzyskania
Swiadczenia. Wczesniejsze wnio-
ski bedg

odmownie, z okresleniem jakie

niestety traktowane

warunki nie zostaly spetnione

do ich realizaciji.

Warto pamietaé, ze Karta Nauczy-
ciela uprawnia do ubiegania sie
o emeryture przed osiggnieciem

powszechnego wieku emerytalne-

go. Posiadacze Karty mogg skfa-
da¢ wnioski o przyznanie emery-
tury, jesli skohczyty 55 lat i w dniu
1 stycznia 1999 roku wykazywaty
20 letni staz lub 15 lat pracy

w petnym wymiarze czasu.

O wczesniejszg emeryture mogag
ubiega¢ sie rowniez nauczyciele,
ktorzy skonczyli 60 lat i 1 stycznia
1999 roku mieli za sobg 20 letni
staz lub 15 lat pracy. Wcze$éniej-
sza emerytura przystuguje takze
nauczycielom, ktorzy nie sg czton-
kami OFE. Otrzymajg jg rowniez
ci, ktérzy przez ZUS ztozg wnio-
sek o przekazanie srodkow z OFE
na rzecz budzetu panstwa. Row-
niez nauczyciele z gimnazjow,
ktérzy w zwigzku z ich likwidacjg
utracili prace w roku szkolnym
2017/2018, moga ubiega¢ sie

0 wczesniejszg emeryture.

ZUS do konca wrzesnia tego roku
ZUS poinformuje Otwarte Fundu-
sze Emerytalne o obowigzku stop-

niowego przekazywania do ZUS

Warsztaty z witrazem klasycznym

www.12U.pl

srodkéw z rachunkéw osob, ktore
za 10 lat osiggng wiek emerytal-
ny. Zostang one umieszczone

na subkontach tych oséb w ZUS.

Nowa ustawa w kwestii emerytur
reguluje réwniez kwestie emerytur
czesciowych. Od 1 pazdziernika
tego roku nie bedg one juz przy-
znawane. Uzyskajg je tylko
te osoby, ktére spetnig warunki
do jej otrzymania do konca wrze-
$nia tego roku, nawet jesli ztozg
swoje wnioski pozniej.

Przejscie na wczesniejszg emery-
budzi

u wielu Polakow. Nalezy jednak

ture zainteresowanie

pamietac, ze wigze sie to w wielu
przypadkach z nizszym Swiadcze-
niem niz to, jakie otrzymaliby

w pozniejszym wieku.

Tymon Zawada

Radca prawny

Malujemy, wypalamy i tgczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

¥
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Spacery po WarszaW|e dla senioréow

pacery po Warszawie
dla senioréw to wspaniata

inicjatywa.

Seniorzy, zainteresowani historig

swojego miasta, mogg brac
udziat w bezptatnych wyciecz-
kach organizowanych przez sto-
warzyszenia historyczne, urzad
miast czy tez biura turystyczne,
ktérg chcg wypromowac swojg
dziatalno$¢. Na terenie Warszawy
organizowane sg darmowe spa-
cery z przewodnikiem, ktore
od lat cieszg sie duzym zaintere-

sowaniem wsrod oséb w kazdym

wieku. Na sierpien i wrzesien
przewidziano nastepujgce
spacery:

12-08-2017 — PALUCH PODZIE-
LONY MUREM
ul. Ogrodnikéw 4, petla ZTM)

(Warszawa,

26-08-2017 — SPACER CIEMNA
DOLINA (Warszawa, petla ZTM
Nowe Wtochy, ul. Obywatelska)

09-09-2017 — CMENTARZ NA
SOLIPSACH (Warszawa, ul. Ry-

/
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zowa r. Al. 4 czerwca 1989 r.,

Przystanek Zapustna 01)

23-09-2017 — WOKOL FORTU
WEOCHY” (Warszawa, ul. Klesz-
czowa, r. Chrobrego, przy

kapliczce)

07-10-2017 — SIEDMIU WSPA-
NIALYCH (Warszawa, ul. Chro-
Scickiego r. Rybnickiej)

Wszystkie spacery po Warszawie
dla seniorow zaczynajg sie

0 godzinie 11.

Osoby starsze nie muszg oba-
wiac sie, ze w trakcie spacerow
przewodnik poprosi o dobrowolne
datki. Impreza jest catkowicie dar-
mowa. Seniorzy majg unikalng
mozliwos¢  poznania  nowych
miejsc, a takze dobrze znanych,
i wystuchania ich historii. Co wie-
cej, w spacerach mogg uczestni-
czy¢ osoby w kazdym wieku,
co daje mozliwosci nawigzania
dialogu  miedzypokoleniowego.
Spacery i jednodniowe wycieczKi
to bardzo

ciekawy  pomyst

na spedzenie wolnego czasu. Se-

nior nie musi siedzie¢ sam
w domu i rezygnowac z przyjem-
nosci ze wzgledoéw finansowych.
Miasto stoleczne  Warszawa,
podobnie jak setki innych miast
w Polsce, organizuje coraz wiecej
atrakcji dla oso6b starszych. Jako
ze spacery odbywajg sie zazwy-
czaj w weekend, w godzinach
przedpotudniowych, uczestniczy
w nich duza liczba oséb. Zache-
camy do wziecia udziatu w spa-
cerach i poinformowania swoich
rodzicow i dziadkow o takiej moz-
liwosci.

Przewodnicy sg wysoce wykwali-
fikowani i posiadajg niezbedng
wiedze historyczng i kulturoznaw-
czg, dzieki czemu seniorzy mogag
dowiedzie¢ sie mndstwa ciekawo-
stek i odkry¢ znane miejsca
na nowo. To wspaniata atrakcja

dla catej rodziny.

Andrzej Kostrzewa
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Zwierzeta najlepsi przyjaciele

dy samotnos¢ doskwie-
ra, wspaniatym wspar-
ciem sg zwierzeta
najlepsi przyjaciele. Warto jednak
wiedzie¢, jak wybra¢ odpowied-
niego pupila.
Starsze koty adoptowane
ze schroniska majg w petni rozwi-
nietg osobowos¢. Sg uksztattowa-
ne i wiemy, czego mozemy sie
po nich spodziewa¢. Co wiecej,
nie majg juz tyle energii co mtode
kociaki, dzieki czemu mamy gwa-
rancje, ze nie narobig szkdd
w mieszkaniu i nie stang sie utra-
pieniem dla seniora. W efekcie
opieka nad zwierzakami jest
0 niebo tatwiejsza i przyjemniej-
sza w poréwnaniu z wychowywa-

niem mtodych kociat.

Starsze koty to idealny wybor
dla osob, ktére lubig czworonogi
i szukajg spokojnego, cichego

oraz niektopotliwego pupila. Koty,

w przeciwienstwie do psow, potra-
fia spedzi¢ diugie godziny w sa-
motnosci i nie odczuwajg tak sil-
nej potrzeby towarzyszenia wta-
Scicielowi krok w krok. Co wiecej,
nie sg tak wymagajgce. Wiasciciel
nie musi pamieta¢ o ich regular-
nym wyprowadzeniu — chyba,
ze sam chce — ani intensywnej
pielegnaciji. Mruczki  potrafig
korzysta¢ z kuwety i sg czystymi
zwierzakami. Jezeli zaopatrzymy
je w zabawki czy drapak, nie ma
obawy, ze wyrzadzg jakie$ szkody
w mieszkaniu.

Zwierzeta najlepsi przyjaciele sg
najwiekszg radoscig i doskonatym
towarzystwem dla senioréw.
Korzysci wynikajgce z posiadania
kotéw przez osoby starsze sg nie-
pomierne. Zwierzeta mogag stac
sie  najlepszymi przyjaciotmi
senioréw — zwtaszcza, jezeli oso-

ba starsza mieszka samotnie i nie

ma okazji, aby codziennie widy-
wac sie ze znajomymi czy rodzi-
ng. Badania dowiodly, ze gtaska-
nie psa lub kota sprawia, ze jeste-
Smy wyciszeni i rozluznieni.
Seniorzy, ktérzy posiadajg zwie-
rzeta, zyjg dtuzej, rzadziej chorujg
na depresje i sg po prostu szcze-
Sliwsi. Jezeli chcesz, aby twdgj
dziadek, babcia czy rodzic zyskali
wieloletniego  przyjaciela, ktory
nie opusci ich bez wzgledu
na okolicznosci, zaadoptuj
dla nich pupila. Koszty utrzymania
starszego kota nie sg wysokie
a z pewnoscig za bezpieczny
dach nad gtowg odptacg odda-
niem i szczerg mitoscig, a takie

uczucie jest przeciez bezcenne.

Agata Cukrowska

psycholog

¥
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GERONTOLOGII

Il Dni Gerontologii we Wroctawiu

dniach 16-18 paz-

dziernika b.r. odbe-

dg sie Il Dni Geron-
tologii we Wroctawiu. Osoby zain-
teresowane bedg mogty uczestni-
czy¢ w interdyscyplinarnej konfe-
rencji naukowej oraz wzigé udziat
w otwartej dyskusji autorytetow
w dziedzinie nauk o procesach
starzenia sie. Wsréd uczestnikow
bedzie mozna spotka¢ zaréwno
ekspertow, jak i studentow
oraz senioréw zainteresowanych
tg tematyka.
Prelekcje i wyktady bedg miaty
miejsce w Centrum Konferencyj-
nym Dolnoslaskiej Szkoty Wyz-
szej we Wroctawiu przy ul. Strze-
gomskiej 55. Wydarzeniu patronu-
ja Prezydent Wroctawia oraz Mar-
szatek Wojewddztwa Dolnosla-
skiego; patronami  naukowymi
sg Oddziat Dolno$lgski Polskiego
Towarzystwa Gerontologicznego
oraz Porozumienie Petnomocni-

kéw Rektorow Szkét Wyzszych

/
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Wroctawia ds.  Uniwersytetow
Trzeciego Wieku.

W czasie konferencji poruszonych
zostanie wiele kwestii ze szcze-
golnym uwzglednieniem dobrych
praktyk gerontologicznych.

Plan Il Dni Gerontologii we Wro-
ctawiu

| dzien

— forum: Samorzad — Biznes -
NGO - |

Uczestnicy rozmawiac

beda
o strategiach wspdlnego dziatania
w starzejgcym sie spoteczenstwie.
Podejmg takze dyskurs nad jako-
Scig oséb

zycia starszych

oraz zaproponujg rozwigzania
palgcych probleméw dotyczgcych
sfer zdrowia i ekonomii.

Il dzien

— sesja plenarna

Prelegenci podejmg szereg tema-
téw zwigzanych z politykg senio-
ralng, staroscig oraz funkcjonowa-
niem osob starszych w spoteczen-

stwie.

[l dzien

— sesja praktyczno-warsztatowa
W trakcie otwartej debaty uczest-
nicy bedg mogli wymieni¢ swoje
poglady na
seniorow oraz dobrych praktyk

tematy dotyczace

gerontologicznych.

Wydarzenia trzeciego dnia bedag
miaty charakter otwarty, co ozna-
cza, ze kazda osoba zaintereso-
wana bedzie mogta zabra¢ gtos.
Jezeli sg Panstwo zainteresowani
tematykg senioralng i chcieliby
podzieli¢ sie swoimi doswiadcze-
niami, zachecamy do uczestnic-
twa w Il Dniach Gerontologii.
To absolutnie unikalne wydarze-
nie, ktore pozwoli otworzy¢ sie
na problemy innych ludzi i zoba-
czy¢, jak wyglada codziennosc
0sOb starszych.

Udziat w wydarzeniu jest bezptat-

ny.

Stanistaw Trojanowski



ZAKEAD
UBEZPIECZEN
SPOLECZNYC}

Wysokos¢ emerytur po reformach ZUS

bliza sie moment, kiedy
wielu Polakéw przejdzie
na emeryture, dlatego
warto pozna¢ wysokos$¢ emerytur
po reformach ZUS. 1 pazdziernika
b.r. wejdg w zycie przepisy prze-
widujgce  przywrocenie  wieku
emerytalnego do 60 lat dla kobiet
i 65 — dla mezczyzn. W zwigzku
z tym Zaktad Ubezpieczen Spo-
tecznych szacuje, ze na emerytu-
re przejdzie ok. 82 procent upraw-
nionych, a co za tym idzie wzrost
liczby sSwiadczen emerytalnych,
wyptacanych na koniec grudnia
b.r., wyniesie ok. 331,3 tys. Wita-
Snie tyle os6b moze ubiegac sie
O pobieranie emerytury po wpro-
wadzeniu ustawy. Co istotne,
ustawa likwiduje emerytury cze-
Sciowe.

Przez ostatnie dwa miesigce
doradcy ZUS wyliczali emerytury
osobom, ktére uzyskajg Swiadcze-
nie, po obnizeniu wieku emerytal-
nego.

Najwyzsze emerytury wyliczono

rzecz jasna mieszkancom stolicy.

Wedtug wskazan majg siegac
nawet do 5 tysiecy ztotych. Powo-
déw do narzekan nie majg row-
niez mieszkancy Slgska. Najniz-
sze Swiadczenia pobiera¢ bedg
emeryci zamieszkujgcy wschod-

nie rejony Polski.

Rzad zaznacza jednak, ze przej-
Scie na emeryture we wczesnym
wieku jest

wylgcznie naszym

wyborem. Kazdy dodatkowy rok

pracy
Swiadczenie o 8 procent. To dosé

podwyzsza docelowe

mocny  argument  skfaniajgcy
do podjecia refleksji nad sensem
odejscia z pracy w stosunkowo
Z badan ZUS

wynika, ze na 32 tys. osob zapy-

mtodym  wieku.

tanych o che¢ przejscia na emery-
ture, az potowa przyznata, ze be-
dzie chciata od razu ztozy¢ wnio-
sek o wczesniejsze Swiadczenie.
20 procent oséb twierdzi, ze nie
zrezygnuje z pracy, zas 30 pro-
cent nie podjeto jeszcze ostatecz-

nej decyzji.

Jaka bedzie wysokos¢ emerytur

po reformach ZUS?

Ponizej prezentujemy szacowang
wielkos¢ swiadczen emerytalnych
w reprezentatywnych osrodkach
miejskich:

Biatystok: 1800-2400 zt
Gdansk: 2000-3000 zt
Kielce: 1800-2300 zt
Krakow: 1850-2800 zt
Lublin: 2000-2500 zt
t6dz: 2100-2500 zt
Olsztyn: 1700- 2800 zt
Poznan: 1500-2700 zt
Rzeszéw: 2500-3000 zt
Szczecin: 2000-2700 zt
Tomaszow Mazowiecki:
2100 zt

Toruh: 1500-2500 zt
Warszawa: 2500-5000 zt
Wroctaw: 2600-2700 zt

1200-

Wszystkie przedstawione wylicze-
nia sg szacunkowe i nie stanowig
podstawy do wyliczen realnych

Swiadczen emerytalnych.

Tymon Zawada

Radca prawny

\/
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w Teatrze Dramatycznym w Warszawie

wrzednia odbedzie sie

specjalny koncert dla se-

niorow w Teatrze Drama-
tycznym w Warszawie, pod nazwg
~Warszawa dla Senioréw”. Wyda-
rzenie to odbedzie sie z udziatem
znanych artystow:  piosenkarki
Alicji Majewskiej i kompozytora
oraz akompaniatora Witodzimierza
Korcza. Wstep na koncert jest

bezptatny, biletowany.

Bilety na spektakl mozna odbierac
w dniach 28-29 sierpnia w godz.
9.00 — 16.00 w Urzedzie m.st.
Warszawy, przy ul. Senatorskiej
27. Jedna osoba moze odebrac
maksymalnie dwie wejsciowki jed-

noosobowe.

Bezposrednio przed koncertem
odbedzie sie Dyskoteka Miedzy-
pokoleniowa. Prowadzgca DJ Wi-
ka z pewnoscig dobierze odpo-
wiednig muzyke dla wszystkich
uczestnikow imprezy. W potan-
cowce bedg mogly wzig¢ udziat
wszystkie  osoby, niezaleznie
od wieku. Pierwsze pary wejdg
na ptyte gtowng placu Defilad
0 godz. 16.00. Mamy nadzieje,

Nasz Senior

ze pogoda bedzie dopisywacé
i wszyscy bedg sie Swietnie
bawic.

Koncert dla senioréw w Teatrze
Dramatycznym w Warszawie jest
jedng z wielu inicjatyw kultural-
nych na rzecz oséb powyzej 60

roku zycia.

Biorgc pod uwage, ze osoby star-
sze stanowig ponad 25 proc. calej
warszawskiej populacji, Urzad
Miasta pragnie dostarczy¢ im roz-
rywki dostosowanej do ich prefe-

rencji, wieku i oczekiwan.

Z roku na rok liczba seniorow
bedzie sie powieksza¢ a tym
samym wzrosnie zapotrzebowa-
nie na tego rodzaju inicjatywy kul-
turalne. Seniorzy moga dzieki nim
nie tylko przyjemnie, ale réwniez
aktywnie spedzi¢ czas, zazywajgc
ruchu i nawigzujgc nowe znajo-
mosci.

W 2014 r. powotano do zycia
Warszawskg Rade Seniorow,
w ramach ktorej utrzymywana
jest  wspotpraca rad senioréw

z poszczegolnych dzielnic stolicy,

Komisji Dialogu Spotecznego ds.
Oso6b Starszych i Kombatantéw
oraz Komisji Dialogu Spotecznego
ds. Uniwersytetow
Wieku.

Trzeciego

Od kilku lat Rada, razem z urze-
dem miasta, aktywizujg warszaw-
skich

do czynnego udziatu w organizo-

seniorbw i zachecajg

wanych imprezach. To wilasnie
dzieki Radzie artysci polscy dajg
bezptatne koncerty a seniorzy
mogg cieszyC sie z wielu znizek
oraz mozliwosci aktywnego
uczestniczenia w zyciu spoteczno-

kulturalnym Warszawy.

Ostatnim wielkim sukcesem Rady

jest wybudowanie Centrum Alzhe-

imera oraz doprowadzenie
do zaaprobowania projektu
powstania Geriatrycznego

Centrum Medycznego.

Mamy nadzieje, ze dziatania Rady

poskutkujg  wieloma cennymi

wptyng
na poprawe jakosci zycia senio-

przedsiewzieciami [

réw w stolicy.

Agata Moscicka



wielu

miejscach

pojawiajg sie sitow-

nie pod chmurka
i rekreacja na $wiezym powietrzu
staje sie wudziatem wszystkich
mieszkancow. Sitownie plenerowe
cieszg sie ogromnym zaintereso-
waniem zaréwno wsrod starszych,
jak i miodszych mieszkancéw

duzych miast.

To doskonata alternatywa dla dro-
gich klubéw fitness — wszak
nie kazdy chce wydawac¢ gigan-
tyczne pienigdze za kilka godzin
¢wiczen w tygodniu. Sitownie
na swiezym powietrzu sg zazwy-
ulokowane w

czaj parkach

lub miejskich skwerach.

Bez wzgledu na to czy kiedykol-

wiek miate§ do czynienia
ze sprzetami do ¢wiczen, czy tez
nie, nie bedziesz miat problemu
z obstugg poszczegodlnych urza-
dzen w sitowni plenerowe;.
Na kazdym urzadzeniu znajdujg
sie instrukcje opisujgce prawidto-
wy sposoéb korzystania ze sprzetu,

dzieki czemu nawet seniorzy, nie-

rozeznani w nowoczesnych meto-
dach éwiczen, mogg zazy¢ aktyw-

nosci na Swiezym powietrzu.

Rekreacja na swiezym powietrzu
to mozliwo$¢ jakg dajg sitownie

pod chmurkg

Ws$&rdéd  przyktadowych urzgdzen
dostepnych na tego typu sitow-

ni znajdziemy m.in.

e orbitrek — dedykowany osobom,
ktore chcg wycwiczy¢ i rozru-
sza¢ biodra, barki, ramiona
oraz nogi,

e biegacz — do wzmocnienia mie-
$ni i stawéw ndg. Idealny
sposob na poprawe zmystu row-
nowagi ciata,

o twister — polecany seniorom,

ktérzy chcg poprawi¢ koordyna-

cje ruchowg i zaktywizowac
stawy biodrowe,

e WyCigg gorny — do budowania
i wzmacniania miesni barkdw,

ramion i gérnych partii plecow.

Oczywiscie to tylko kilka sprze-

tébw, ktore mozemy znalezé

w wielkomiejskich sitowniach ple-

nerowych.
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Najwiecej punktow rekreacyjnych
znajduje sie w stolicy — obecnie
jest ich ponad setka, a ich liczba
stale rosnie. Osoby starsze nie
mogg juz zatem wymigiwac sie
od aktywnosci, ttumaczac swojg
biernos¢ brakiem finanséw. Sitow-
nie zewnetrzne majg o wiele wie-
cej zalet niz normalne punkty
fitness. Nie od dzi§ wiadomo,
ze ruch na Swiezym powietrzu
sprzyja uktadowi krgzenia i pobu-
dza uktad odpornosciowy do dzia-

fania.

Sitownie skonstruowane sg w taki
sposob, aby kazda osoba znala-
zta cos$ dla siebie. Nawet senio-
rzy, ktérzy nie mogg wykonywac
skomplikowanych ¢wiczen, majag
mozliwo$¢ zaktywizowania kon-
kretnych partii ciata. Nogi, rece,
brzuch czy plecy — sprzety, inspi-
rowane urzgdzeniami z tradycyj-

nych sitowni, dziatajg cuda.

Warto skorzysta¢ z dobrej pogody
i wybrac¢ sie kilka razy w tygodniu

na sitownie pod chmurka.

Stanistaw Trojanowski

\/
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Senior

enior aktywny zawodowo
to osoba, ktora czuje sie
potrzebna. Osoby starsze
czesto cieszg sie na tyle dobrym
zdrowiem i  samopoczuciem,

ze bierno$¢ zawodowa jest

dla nich najwiekszg kara.

Mozliwos¢ wyjscia do ludzi,

udzialu w zyciu spotecznym,
a takze perspektywa zarobienia
dodatkowych pieniedzy, to tylko
nieliczne zalety podejmowania

zatrudnienia w podesztym wieku.

Seniorzy sg bardzo lojalnymi

i sumiennymi  pracownikami.
To ogolna opinia wyrazana przez
pracodawcow, ktérzy mieli okazje
zatrudnia¢ osoby starsze. Oczy-
wiscie, w przeciwienstwie
do osob w sile wieku, senior nie
wykona wszystkich prac fizycz-
nych. Nie powinien pracowaé tak-
ze w petnym wymiarze godzin.

\/
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Praca w podesztym wieku nie ma
wytgcznie charakteru zarobkowe-
go — to sposob na aktywizacje
i wyciggniecie seniora z domu,
dlatego warto zachowa¢ umiar
i znalez¢ ztoty sSrodek miedzy sie-
lankowym zyciem szczes$liwego

emeryta a pracg zawodowa.

Senior aktywny zawodowo
to réwniez senior aktywny spo-

tecznie.

Seniorki bardzo chetnie podejmu-
ja zatrudnienie w tzw. szarej stre-
fie — jako opiekunki najmtodszych
czy prywatne nauczycielki. Jezeli
cate pracowali

przez zycie

w szkole albo innej placowce
edukacyjnej, przejscie na emery-
ture jest szczegolnie ciezkie. Kon-
takt z mtodziezg sprawia, ze czto-
wiek czuje sie szczesliwszy,
miodszy i ma wieksze checi

do zycia.

y zawodowo

Emerytowani nauczyciele, chcac
utrzymac relacje z mtodymi ludz-
mi, chetnie udzielajg korepetycji,
ktére dajg nierzadko bardzo duze
zyski. Dobry Kkorepetytor moze
100

za godzine lekcyjng. Zaktadajgc

otrzymaé nawet ztotych
jednak, ze senior ustala mniej wy-
gérowang stawke, ok. 50 zt, moze
zarobi¢ nawet kilka dodatkowych

tysiecy w skali miesigca.

Nieco stabiej prezentujg sie

zarobki opiekunek oraz o0s6b
zajmujgcych sie domem. Wiele
starszych pan decyduje sie pod-
jac
w charakterze nianiek czy pomo-

dodatkowe  zatrudnienie
cy domowej. Najwiekszg zaletg
takiej profesji jest to, ze seniorka
nie musi spedza¢ poza domem
oSmiu godzin dziennie, jak
pracownicy etatowi, a praca jest
na tyle lekka i przyjemna, ze nie

czuje sie przepracowana. Co wie-



cej, starsze panie majg juz
doswiadczenie w wychowywaniu
dzieci, a co za tym idzie i wigksze
poktady cierpliwosci. Mtode opie-
kunki mogg by¢ sfrustrowane ciag-
gtg obecnoscig malucha i nie oka-
zywa¢ mu wystarczajgco duzo

uczucia.

Pomimo przejScia na emeryture
sie
kontynuowa¢ swojg prace zawo-

wielu senioréw decyduje
dowg. Wsréd nich  znajdziemy
m.in. nauczycieli szkolnych i aka-
demickich. Mimo dtugoletniego
stazu i nobliwego wieku majg oni
na tyle Swieze umysty, ze chetnie
sie
i doswiadczeniami z miodszym

dzielg swojg  wiedzg

pokoleniem.
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Takie

duzo zalet.

rozwigzanie ma bardzo
Senior, zmuszony

do ciggtej aktywnosci, zachowuje

SwiezoS¢ i jasnosC¢ umystu.
Co wiecej, ma motywacje
do tego, aby rozwija¢c swoje

pasje, zainteresowania i wcigz
zaskakiwac¢ uczniéw i studentéw
ciekawymi informacjami. Wielolet-
ni  nauczyciele to dydaktycy
Z pasjg, ktorzy najchetniej nie roz-
stawaliby sie ze swoim miejscem

pracy az do ostatniego dnia.

Oczywiscie, wielu senioréw dora-
bia wytgcznie w celach zarobko-
wych. W takim przypadku warto
poszukac pracy, ktéra nie wyma-
ga duzej sprawnosci fizycznej,

jest lekka i nie trzeba do niej cho-

dzi¢ kazdego dnia na osiem
godzin. Najlepszym rozwigzaniem
jest praca na poét etatu, np. w cha-
rakterze

portiera, szatniarki,

pracownika kiosku czy innego
punktu detalicznego. Senior moze
wcigz  wykonywaé¢  potrzebng
profesje, ale nie przepracuje sie

do tego stopnia, ze zajecie

zacznie odbija¢ sie na jego
zdrowiu.
Takich zawoddéw jest wiele.

Wystarczy poszukac¢ w Internecie
albo zgtosi¢ sie do urzedu pracy,
gdzie doradcy zawodowi chetnie
pomogg w znalezieniu odpowied-
niej profesiji.

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

Fundusze
Europejskie

monitorowania

zachowan

SOS

i Funduszami Europejskimi

Program Regionalny

Buduj swoj3 pozycje
oraz potencjat z nami

Dowiedz sie
wiecej !
SPRAWDZ
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merytura w  stuzbie

celnej opiera sie

na innych zasadach niz
pozostate. Prawo do emerytury
mundurowej mie¢ bedg wytgcznie
ci celnicy, ktérzy ukonczg 55 rok
zycia i przepracujg 15 lat w stuz-
bie panstwowej. Osoby te pie¢ lat
powinny spedzi¢ na wykonywaniu
czynnosci policyjnych: wykrywa-
niu, zapobieganiu i zwalczaniu

przestepstw.

Zwigzkowcy przyjeli jednak stano-
wisko, ze znowelizowana ustawa
zaopatrzeniowa prowadzi do dys-
kryminacji. Odwotujg sie przy tym
do decyzji Trybunatu Konstytucyj-
nego. Orzekt on juz raz, ze rozni-
cowanie ochrony emerytalnej
celnikow i innych stuzb munduro-
wych jest niezgodne z konstytu-
cja.

Zwigzkowcy zauwazajg, ze usta-
wa funkcjonujgca w obecnej
formie prowadzi do podziatu cel-
nikbw w zaleznosci od miejsca

Nasz Senior

Celna

Emerytura w stuzbie celnej

Podobna

stosowana

wykonywania zadan.
praktyka nie jest
w zadnej innej stuzbie. Wszyscy
policjanci badz funkcjonariusze
Strazy Granicznej zyskujg prawo
do emerytury mundurowej z uwa-
gi na status. Nie wystepuje zatem
podziat ze

realny wzgledu

na zakres obowigzkéw.

Emerytura w stuzbie celnej budzi

wiele kontrowersiji.

Sytuacja wydaje sie dodatkowo
skomplikowana przez fakt, ze sta-
tus emerytalny jest =zalezny
od decyzji przetozonego i moze
zmienia¢ sie kilkukrotnie. Najbar-
dziej szkodzi jednak regulacja
przejsciowa prowadzgca
do pozbawienia funkcjonariuszy
czesci dotychczasowego stazu
pracy. Wedtug artykutu 22 zno-
welizowanej ustawy dotychczaso-
wy okres stuzby ,nie jest trakto-
wany jako okres stuzby ani okres

réwnorzedny ze stuzbg”’. Moze

sie zatem okaza¢, ze funkcjona-
riusze Stuzby Celnej i Celno-
Skarbowej nie bede mieli prawa
do pobierania swiadczen z syste-
mu zaopatrzeniowego.
Warto przy okazji przypomniec,
ze do konhca 2008 r. celnicy mogli
przejs¢ na emeryture nawet piec
lat wczesniej niz inni pracownicy.
Obecne dziatania rzgdu majg

skutkowaé zabraniem stazu

w Stuzbie Celne;j.

Do Trybunatu
trafit

o skontrolowanie konstytucyjnosci

Konstytucyjnego
wniosek  Zwigzkowcéw
ustawy z 11 maja 2017 r. o zmia-
nie ustawy o zaopatrzeniu emery-
talnym funkcjonariuszy policji.
W najblizszym czasie przekona-
my sie, czy sprawa zostanie wy-
grana przez zwigzkowcow i jak
bedzie wyglgdato to Swiadczenie

emerytalne w najblizszych latach.
Tymon Zawada

Radca prawny
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Pyszne ciasto ze sliwkami

oniewaz sezon na Sliwki
akurat jest w petni, warto
pokusi¢ sie o przygoto-
wanie wspaniatego deseru, jakim
z pewnoscig bedzie pyszne ciasto

ze sliwkami.

Mozna wykona¢ je w bardzo
prosty sposoéb i bedzie doskona-
tym dodatkiem do kawy
czy herbaty, gdy odwiedzg nas
weekendowi goscie. A na doda-
tek warto pamietaé, ze Sliwki
Swietnie regulujg prace jelit
i zawierajg mnostwo cennych

witamin i mineratow.

Pyszne ciasto ze Sliwkami

wykonamy posiadajgc nastepuja-

ce sktadniki:

e 6jaj,

e 3/4 szklanki cukru biatego
najlepiej pudru lub drobno
ziarnistego,

e 3/4 szklanki oleju najlepiej
rzepakowego,
e 2 szklanki maki krupczatki

lub szymanowskiej,

e 1tyzeczka proszku do piecze-
nia,

e 2 kg Sliwek tatwo odchodza-
cych od pestek.

Delikatnie rozbijamy jajka
i oddzielamy biatka od Zzottek.
Biatka ubijamy mikserem lub trze-
paczkg na sztywng piane z odro-
bing soli. Gdy piana jest juz pra-
wie gotowa, zaczynamy dodawaé
do niej, po tyzce, cukier. Caty
czas ubijajgc catos¢, dodajemy
zottka oraz olej. Jako ostatnig
wsypujemy rowniez partiami prze-
siang make wymieszang z prosz-
kiem do pieczenia. Teraz wszyst-
ko doktadnie jeszcze raz miesza-
my. Gotowe ciasto przektadamy

do wytozonej papierem do pie-

czenia prostokatne;j formy.

Na wierzchu wyréwnanej

powierzchni  ciasta uktadamy

umyte, pozbawione pestek

oraz  pokrojone w  potéwki

lub  Céwiartki Sliwki, migzszem

do gory. Catos¢ wstawiamy
do nagrzanego do 180 stopni
piekarnika i pieczemy przez okoto
45-50 minut. Gdy juz sie tadnie
zarumieni wyjmujemy i pozosta-
wiamy do przestygniecia. Ciasto
mozna podawaé pokrojone
w kawalki z odrobing bitej Smieta-
ny jako doskonate uzupetnienie

kawy badz herbaty.

Joanna Zadrowska

dietetyk
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SIDLY Care to profesjonalne
narzedzie medyczne oznaczone
certyfikatem jakosci C €ote7

Efektem podjetych przez nas dziatan
jest uzyskanie certyfikacji medyczne]
TUV Rheinland.

| System
| zarzadzsnia

ENISO Z mySla o osobach, ktore chcialyby opiekowac sie swoimi

bliskimi mimo dzielacej ich odlegtosci powstato nasze
urzadzenie SiDLY Care — pierwsza opaska telemedyczna
taczaca w sobie wszystkie zalety rozwigzan eHealth 1 eCare.

] www.iuvcom
0

SIDLY Care jest polaczeniem prostoty i wygody. Dzieki
dyskretnosci 1 tatwosSci uzycia nie zakiéca wykonywania
codziennych czynnosci. Zwieksza poczucie bezpieczenstwa,
pozwala na systematycznoS¢ pomiaréw, biezacy monitoring,
swobode funkcjonowania 1 niezaleznosS¢. Opiekunowi daje
mozliwos¢  wykonywania codziennych  obowiazkow, a
jednoczes$nie przekonanie, ze odlegtoS¢ nie ma znaczenia dla
opieki nad bliskimi.
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