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Szanowni Sluchacze UTW SGH,

W Nowy Rok 2018 wkroczyliSmy z nowym za-
palem i propozycjami programowymi, bowiem-
kultywujemy zasade, ze wyklady w UTW SGH
nie powtarzaja sie.

Biorac pod uwage, ze to juz 12 rok dzialalno-
Sci, to dla Zarzadu i Rady Programowej duze wy-
zwanie.

W biezacym semestrze bedziemy mieli za-
szczyt gos$ci¢ z nowymi wykladami cenionych
i bardzo lubianych w naszym Uniwersytecie pra-
cownikow naukowych SGH:

prof. Piotra Wachowiaka prorektora SGH,

prof. Wojciecha Morawskiego,

prof. Tadeusza Stepnia,

dr hab. Pawla Folfasa

oraz po raz pierwszy dr hab. Andzelike Kuznar.

W Klubie Wloskim dominowa¢ bedzie tema-
tyka podroéznicza, promujaca kulture i sztuke
oraz wielkie osobowo$ci sceny i estrady.

Zapewne skompletujemy tez grupe na sana-
toryjny wyjazd do Truskawca (vide reklamy).
Eksperymentalna grupa jedzie do Truskawca na
rekonesans w konicu marca br.

Na nowe programy zaprasza tez Klub Satyry
i Poezji oraz Teatr KURTYNA, a na nowe trasy
Klub Piechurow.

Jak co roku na przelomie maja i czerwca za-
praszamy na unikalng w $wiecie, wielka impre-
ze plenerowa ,Dzien Uniwersytetow Trzeciego
Wieku na Torze Shluzewiec” z konkursem kape-
luszy, koncertem i specjalna gonitwa o Puchar
UTW i innymi atrakcjami.

Ponawiaja sie tez prosby stuchaczy o zorgani-
zowanie wycieczki do Gruzji.

Mamy rekomendowane przez inne Uniwer-
sytety Gruzinskie Biuro Podrozy, ktoére zostanie
zaproszone do opracowania dla naszego Uniwer-
sytetu specjalnej oferty programowej.
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Potencjalni zainteresowani wyjazdem do Gru-
zji proszeni sa o zgloszenie tego faktu do Sekre-
tariatu UTW SGH, w budynku A ul. Rakowie-
cka 24, I. pietro, pok. 104.

Przypominamy réwniez o obowigzku wpisa-
nia sie na liste uczestnikow nowego semestru
i uiszczenie skladki za semestr wiosenny.

Z serdeczno$ciami i zyczeniami satysfakcji
z udzialu w programie i zbiorowos$ci UTW SGH

Krystyna Lewkowicz

Kto w Ratuszu Warszawy?

Jak awizowaliémy w grudniowym numerze
Panoramy, bedziemy w II i III kwartale br. orga-
nizowaé spotkania dyskusyjne z kandydatami na
Prezydenta Warszawy, rekomendowanymi przez
wszystkie liczace sie frakcje polityczne.

Warszawski samorzad jest dla nas niezwykle
waznym partnerem, ostatnie lata byly okresem bar-
dzo ekspansywnej i bogatej polityki senioralnej,
a my wnie$liSmy wiele pracy i staran, aby wspiera-
nie intereséw Uniwersytetow Trzeciego Wieku byto
w samorzadzie Warszawy zadaniem priorytetowym.

W okresie ostatnich 10 lat udalo sie nam takze
wypracowa¢ doskonate relacje z naszym branzo-
wym Biurem Promocji i Projektow Spolecznych
oraz Centrum Komunikacji Spotecznej Urzedu m.
st. Warszawy. Nie mozemy pozwoli¢ aby ten doro-
bek zostal zmarnowany.

JesteSmy zywotnie zainteresowani aby kolejny
Prezydent Warszawy czul i docenial problematyke
senioralng i dlatego tez dolozymy staran, aby bar-
dzo starannie przygotowac sie do wyboréw samo-
rzadowych, a nasz wybor byl §wiadomy, meryto-
ryczny i trafny.

Pierwsze robocze spotkanie Srodowisk senioral-
nych z kandydatem na Prezydenta, Poslem Rafalem
Trzaskowskim odbedzie sie w dniu 27 lutego 2018 r.
w Palacu Slubéw na Starym Mieécie o godz. 15.00-
17.00. Organizatorem spotkania jest srodowisko se-
nioralne Warszawy - KDS ds. UTW, KDS ds. Os6b
Starszych i Kombatantéw, Warszawska oraz Dziel-
nicowe Rady Seniorow. GoSciem debaty bedzie tak-
ze Posel Michat Szczerba.

Wstep wolny.

Krystyna Lewkowicz
Przewodniczaca KDS ds. UTW

Adres Redakgji: ul. Rakowiecka 24, 02-554 Warszawa
Telefon: 22 564 98 10, 22 564 98 38

e-mail: utw@sgh.waw.pl
www.sgh.waw.pl/uniwersytet trzeciego wieku
Wersja elektroniczna Panoramy UTW SGH na:
www.sgh.waw.pl i www.fundacjaoputw.pl
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PODARUJ 1% SWOJEGO PODATKU
UNIWERSYTETOWI TRZECIEGO WIEKU
SZKOtY GtOWNEJ HANDLOWE)

Uniwersytet Trzeciego Wieku Szkoly Gléwnej

Handlowej posiada status organizacji pozytku
publicznego (OPP).

Oznacza to, ze wraz z wpisem tego statusu do
Krajowego Rejestru Sagdowego nabyl zespol praw
i obowiazkéw przypisanych organizacji pozytku
publicznego, ktore przede wszystkim lacza sie
z koniecznoS$cia spelnienia szeregu wymogow
w zakresie prowadzenia rachunkowo$ci i sprawo-
zdawczoSci, wyniku finansowego itd.

Ich wypelnienie warunkuje umieszczenie or-
ganizacji w wykazie NGO uprawnionych do pozy-
skiwania darowizn 1% podatku dochodowego od
0so6b fizycznych na cele statutowe.

Nalezy podkresli¢, iz darowizna pochodzi
z cze$ci naleznej skarbowi panstwa czyli kwo-
cie odprowadzanej do urzedu skarbowego i nie

umniejsza w jakikolwiek spos6b dochodéw dar-
czyncy.

Poczawszy od rozliczen za 2017 rok, darowi-
zna stala sie jeszcze prostsza, bowiem podatnicy
rozliczani bezposSrednio przez ZUS, nie musza juz
sklada¢ do urzedu skarbowego dodatkowego roz-
liczenia rocznego na wzorze PIT 36 lub PIT 37,
a jedynie zlozy¢ o§wiadczenie na wzorze PIT-OP.

Formularz PIT-OP znajduje sie w sekretaria-
cie UTW SGH, pok. 104 w budynku A. Wystar-
czy na miejscu wpisa¢ swoje dane, a wystaniem

do odpowiedniego urzedu skarbowego zajmie sie
biuro UTW.

Z gory dziekujemy, bo darowizny po-
zwalajg na wzbogacenie oferty progra-
mowej jak rowniez doskonalenie orga-

nizacji i uzupelniania wyposazenia UTW
SGH.
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Wrocié do zycia po
udarze - poradnik dla
pacjentow i rodzin

Pojawia sie nagle, a potrafi zostawi¢ §lady na
cale zycie.

Rocznie dotyka 15 milionéw oséb, w tym ponad
60 tysiecy Polakow.

Udar — bo o nim mowa — jest trzeciq po
chorobach serca i nowotworach najczest-
s$zq przyczyng zgonow.

Niestety w glownej mierze odpowiada rowniez za
niepelnosprawnos¢ dorostych Polakow.

Jak zapobiec lub zminimalizowa¢ skutki niedo-
krwienia lub krwotoku radzi Marcin Baranowski,
fizjoterapeuta z sieci domow opieki i oddzialéw re-
habilitacji MEDI-system.

WEZWIJ KARETKE LUB
JEDZ DO SZPITALA

Jesli na podstawie objawéw mozemy jednoznacz-
nie stwierdzi¢, ze nasz bliski doznal udaru, nalezy
zadbac o to, by jak najszybciej znalazl sie w szpitalu.
Najlepiej by byl to szpital z pododdzialem udaro-
wym, gdzie na podstawie wykonanych badan neuro-
log okresli rodzaj i przyczyny udaru. Bardzo pomoc-
na jest wtedy rodzina, gdyz pacjent nie zawsze moze
odpowiedzie¢ na pytania zwigzane ze zdarzeniem
czy udzieli¢ informacji o przyjmowanych lekach.
Szybka diagnoza polaczona ze specjalistyczna opie-
ka sa kluczem do zahamowania rozwoju choroby.

ZAPOBIEC SKUTKOM
UNIERUCHOMIENIA

Pierwszy etap rehabilitacji zaczyna sie juz przy
16zku chorego. Cwiczenia oddechowe, éwiczenia
rak i nog, stymulujace krazenie i zapobiegajace za-
krzepom oraz profilaktyka przeciwodlezynowa maja
przeciwdziala¢ skutkom unieruchomienia i zmniej-
sza¢ stopien dysfunkcji. Dodatkowo, trzeba zwracaé
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uwage na prawidlowe ulozenie chorego, by nie do-
chodzito do przykurczéw jednych mie$ni i rozcigga-
nia innych. Poprzez powtarzanie ¢wiczen nastepu-
je stymulacja komoérek nerwowych niedotknietych
udarem i tworzenie nowych polaczen, umozliwia-
jacych powro6t utraconych funkeji. Na proces fizjo-
terapii jeszcze podczas pobytu w szpitalu sklada
sie kilka etapow: z pozycji lezacej chory jest stop-
niowo sadzany, nastepnie pionizowany, by wreszcie
podjac¢ probe chodzenia. Niezbednym elementem
terapii po udarze jest terapia logopedyczna i neu-
ropsychologiczna, gdyz problemy z mowa i zaburze-
nia poznawcze moga znacznie utrudnic i zmniejszy¢
efekty fizjoterapii.

WCZESNA REHABILITACJA POUDAROWA

Na rehabilitacje trafia zaledwie co trzecia osoba
po udarze. Tymczasem warunkuje ona powr6t do
zdrowia, szczego6lnie jeSli zacznie sie szybko! Nie
mozna pozwoli¢ by osoba po udarze lezala bezczyn-
nie w 16zku. Pacjenci szpitali z oddzialami udaro-
wymi i rehabilitacyjnymi sa w lepszej sytuacji, gdyz
moga rozpoczac wlasciwa terapie natychmiast. Naj-
lepiej gdy chorym od poczatku opiekuje sie zespol
terapeutyczny, w sklad ktorego wchodza: lekarz
neurolog, fizjoterapeuta, neuropsycholog, logopeda
i terapeuta zajeciowy.

Skierowanie na wczesna rehabilitacje w specja-
listycznym oddziale rehabilitacji neurologicznej
w ramach NFZ (moze je wypisaé lekarz oddzialu
neurologicznego, neurochirurgicznego, urazowo-
-ortopedycznego, ale rowniez lekarz z poradni neu-
rologicznej) jest wazne 14 dni od wypisu. Trzeba
wiec szybko znalez¢ placowke z kontraktem z NFZ,
w ktorej odbywa sie rehabilitacja neurologiczna. Ze
wzgledu na dlugi czas oczekiwania (nawet kilkana-
Scie miesiecy) chorzy i ich rodziny czesto decyduja
sie na rehabilitacje neurologiczng w specjalistycz-
nym osrodku odplatnie (zdarza sie, ze taki turnus
rehabilitacyjny oplaca pracodawca), by nastepnie
kontynuowa¢ ja w ramach Funduszu. Wczesna re-
habilitacja poudarowa moze trwa¢ nawet do 16
tygodni. Mozliwa jest rowniez rehabilitacja w wa-
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runkach domowych, na ktora sklada sie 80 dni za-
biegowych w roku kalendarzowym (maksymalnie
pie¢ zabiegdw dziennie). W kolejnych latach od wy-
stgpienia udaru mozna tez skorzystac¢ z rehabi-
litacji wtornej, ktéra trwa od 3 do 6 tygodni
w roku.

Nalezy pamietac, ze zalozeniem kazdej rehabili-
tacji jest odbudowanie — w stopniu maksymalnym
- funkgcji, ktore zostaly utracone w wyniku udaru.
Jesli mimo prowadzonej terapii nie jest to mozliwe,
dazymy do nauczenia pacjenta jak te braki kompen-
sowac (np. jak radzi¢ sobie z jedna sprawna reka czy
jak ¢wiczy¢ by sie komunikowaé¢ mimo probleméw
z mowg). W procesie dochodzenia do zdrowia bar-
dzo wazne, a wrecz niezbedne, jest wsparcie rodzi-
ny. Udar dotyka bowiem bliskich w rownym stop-
niu, jak samego pacjenta. Chory czesto nie zdaje
sobie sprawy ze swojego stanu, a rodzina musi sie
liczy¢ z tym, ze bliska osoba bedzie niezdolna do
samodzielnego funkcjonowania i moze sie zmienic
pod wzgledem psychologicznym. Trudne do zaak-
ceptowania ograniczenia, wynikajgce z udaru, moga
bowiem skutkowac agresja i prowadzi¢ do depres;ji.
Dlatego wsparcie i motywacje ze strony najblizszych
mozna $mialo zaliczy¢ do kluczowych warunkow
powodzenia terapii.

W o$rodku MEDI-system MAZOWIA re-
habilituje sie pan Andrzej Géra, ktory do-
znal udaru pod koniec lipca 2017 r. Ponizej
rozmowa z Jego zong, pania Grazyna Gora,
ktora dzieli sie swoim doswiadczeniem.

e Skad Pani wiedziala, ze maz ma udar?

Maz mial udar w nocy. Gdy sie przebudzit i oka-
zalo sie, ze nie moze ruszac nogg, od razu zapytalam
czy moze rusza¢ reka. Gdy stwierdzil, ze nie, wie-
dzialam, ze to udar. Zdajac sobie sprawe, ze moze
on dotknaé rowniez narzad mowy, czego bardzo sie
obawialam, poprositam by maz caly czas do mnie
mowil. Balam sie, ze moge straci¢ z nim kontakt.

¢ Co bylo najtrudniejsze tuz po zdarze-
niu?

Najtrudniejszy byl moment, gdy maz byl na
noszach transportowany do karetki. Wiedzialam
jednak, ze musi jak najszybciej trafic do szpitala.
W rozmowie z pogotowiem ratunkowym powiedzia-
lam, ze maz ma typowe objawy udaru wiec karetka
przyjechalo dwoch ratownikéw medycznych i le-
karz, ktory od razu podat wlasciwe leki.

o Jakie sa efekty rehabilitacji? W czym
tkwi jej ,,sukces”?

Rehabilitacja przebiega wrecz spektakularnie, co
ma dla meza i dla nas ogromne znaczenie. Pierw-
szym widocznym efektem bylo poruszenie palcem,
nastepnie maz powoli zaczynal rusza¢ reka — co
jest nietypowe, bo zwykle najpierw ,rusza” noga.
Mamy ogromne szczeScie, ze trafiliSmy na bardzo
doswiadczonych fizjoterapeutéw. Pan Piotr zajmu-
jacy sie rehabilitacja nogi i pani Ola odpowiedzial-
na za reke maja niesamowita wiedze i umiejetnosci.
W kazdej rehabilitacji, ale neurologicznej szczego6l-
nie, potrzebna jest pelna wspolpraca pacjenta i fi-
zjoterapeutow. Bardzo liczy sie tez motywacja. Mdj
maz jest sportowcem. Kiedy$ przez wiele lat biegal
pie¢ razy w tygodniu, zaliczyl sze$§¢ maratonéw, bar-
dzo lubi pokonywa¢ dlugie trasy na rowerze (byl
umoéwiony na 100 km wycieczke w niedziele, a udar
mial miejsce w nocy). Bardzo szybko zaczat chodzié
— dzi$ potrafi z asekuracja wejé¢ po i ze schodow.
Zwykle osoby po udarze zaczynaja stawiac pierwsze
kroki z balkonikiem, tréjnogiem czy kula. Fizjote-
rapeuci z MEDI-system podjeli jednak decyzje, ze
w przypadku meza bedzie inaczej - lepiej by prze-
szed! krotszy odcinek o wlasnych silach, niz dluzszy
»Ze wspomaganiem”. Maz bardzo chcialby wrdéci¢ do
aktywnosSci sprzed udaru oraz do zycia zawodowe-
go. Oboje wierzymy, ze to jest mozliwe, cho¢ mamy
Swiadomo$¢, ze nigdy nie wiadomo w jakim stopniu
osoba po udarze odzyska sprawnos¢é.

e Jakich porad udzielilaby Pani innym
w przypadku zdarzenia udarowego w rodzi-
nie?

Na pewno trzeba sie edukowa¢, wiedziec, ze jesli
nagle wystapi niedowlad, kto$ przestaje mowic, albo
zaczyna mowic bardzo niewyraznie, wystepuje opa-
dajaca powieka czy kacik ust, czesto Slinotok — to
sygnal, ze z bliskim dzieje sie cos zlego.

W szpitalu trzeba sie upomnie¢ o kompleksowa
diagnostyke, zeby trafi¢ na rehabilitacje z komple-
tem dokumentéw. Najwazniejsze by sie nie zgodzié
na to, by po wypisie ze szpitala pacjent zostal przy-
wieziony do domu. Powinien od razu trafi¢ na reha-
bilitacje — nie wolno mysle¢, ze chory po udarze ma
dlugo leze¢ w szpitalu czy odpoczywa¢ w domu.

To powoduje, ze pewne utracone funkcje moga
nigdy nie zosta¢ przywroécone. Trzeba dzialaé
szybko!

I na koniec - zawsze trzeba by¢ dobrej mysli, mie¢
nadzieje, ze praca z fizjoterapeutg przyniesie efekty.
Powr6t do zdrowia, do zycia to zmudna i regularna
praca, ale moze da¢ spektakularne efekty!
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SENIORA

ADAMED

Zadbaj o wzrok z Grupg Adamed

Wzrok to jeden z najwazniejszych zmystow, po-
zwalajacy cieszy¢ sie widokiem twarzy bliskich, czy
otaczajacym pieknem przyrody. Wraz z uplywem
lat, jego stan moze ulec pogorszeniu. Jedng z cho-
rob zwigzanych z wiekiem, pojawiajaca sie po 50.
roku zycia jest zwyrodnienie plamki zoltej, bedace
najczestsza przyczyng utraty wzroku u oséb po 65.
roku zycia. Przy minimalizacji ryzyka wystapienia
schorzenia, pomo6c moga regularne badania wzroku
oraz odpowiednio dobrany jadlospis.

Czym jest AMD?

Zwyrodnienie plamki zotej tzw. AMD to poste-
pujaca choroba zwyrodnieniowa centralnej cze$ci
siatkowki oka, ktéra odpowiedzialna jest za ostre
widzenie i rozréznianie kolorow. Do gléwnych czyn-
nikdéw jej powstania zaliczy¢ mozna wspomniany
wezeéniej wiek, jak rowniez predyspozycje gene-
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tyczne. Zwyrodnienie plamki zolej czeSciej pojawia
sie u osob palacych papierosy, chorujacych na nad-
ci$nienie tetnicze, po zawale serca lub udarze moz-
gu. Choroba wystepuje gtownie u kobiet po 50. roku
zycia. Szacuje sie, ze w Polsce juz blisko 2 mln oséb
zmaga sie z tym schorzeniem. Wplyw zwyrodnie-
nia plamki z6kej na jako$¢ zycia jest znaczacy, a jej
weczesne wykrycie i leczenie, kluczowe.

Pierwsze objawy

Do pierwszych zauwazalnych objawéw mozna
zaliczy¢: ciemna plamke, ktéra pojawia sie zawsze
w tym samym punkcie oka. Wyraznie pogarsza-
jace sie widzenie: obraz staje sie zamazany, mniej
kontrastowy, a kolory wyblakle, czesto pojawia sie
rowniez problem z ich rozpoznawaniem. W wielu
przypadkach obraz wydaje sie pofalowany i znie-
ksztalcony. Na poczatku choroby, objawy sa bardzo
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ciezkie do wychwycenia, poniewaz zauwazalne sa
tylko przy patrzeniu kazdym okiem osobno.

Jak sie chroni¢?

Leczenie AMD moze wspomoéc odpowiednia die-
ta, czyli wprowadzenie do codziennego jadlospisu
okreslonych produktow:

« warzyw i owocdw o wysokiej zawarto$ci karo-
tenoidow (luteiny i zeaksantyny), ktore zna-
lez¢ mozna w szpinaku, brokulach, salacie,
kapuscie, kukurydzy oraz w zielonym grosz-
ku, czy pomaranczach,

« owocOw aronii czarnej, zawarta w nich an-
tocyjanidyna pomaga w ochronie komorek
przed stresem oksydacyjnym,

» produktéow bogatych w kwas tluszczowy
z grupy Omega3, ktory znajduje sie w rybach
np. w §ledziu, makreli, okoniu, r6zowym to-
sosiu, bialym tunczyku, pstragu morskim czy
dorszu,

« przyswajanie karotenoidow ulatwia nalezy-
te rozdrobnienie pokarmu (dokladne zucie)
i gotowanie potraw,

« dodatkowo produkty takie jak: warzywa,
owoce, powinny by¢ spozywane z positkiem
zawierajacym thuszcz.

Wazny element to rowniez odpowiednia suple-
mentacja diety zawierajgca — poza wspomniang
wcezesniej luteing i zeaksantyng, witamine C, wi-
tamine E, cynk, selen, kwas dokozaheksaenowy
(DHA)

Co jeszcze nalezy zrobi¢, by op6zni¢ pro-
ces choroby?

Konieczne jest wyeliminowanie wyrobow niko-
tynowych, ktore moga wplynaé na rozwoj zwyrod-
nienia plamki zo6ltej. Cheac jak najdluzej cieszy¢ sie
prawidlowym widzeniem nalezy tez kontrolowaé
odpowiednia dla wieku i plci mase ciala, a co naj-
wazniejsze przeprowadzaé coroczne, okresowe ba-
dania okulistyczne.
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DEPRESJA U SENIORA.
JAK JA ROZPOZNAC,
ZAPOBIEGAC 1 LECZYC?

»Wszystko mnie boli”, ,Nic mi
sie nie chce”, ,Dla mnie nie mozna
Jjuz nic zrobic¢”, ,Mnie sie juz nie po-
prawi” - te oraz wiele podobnych
stwierdzen pada czesto z ust na-
szych podopiecznych i pacjentow.

Co wiecej, niekiedy i my sami —
jako opiekunowie — mozemy pod-
da¢ sie takim ,,czarnym myslom”.
Nasz nastroj, podobnie jak to, co
czuja osoby wymagajace opieki,
starsze czy schorowane jest zde-
terminowany przez wiele czyn-
nikéw, do ktérych naleza m. in.
stan zdrowia, wiek, postrzegany
poziom skutecznosci, cechy cha-
rakteru oraz wydarzenia, ktore sa
naszym udzialem. Jak rozpoznac
depresje u seniora?

Jak ja odrézni¢ od zmian ote-
piennych zwigzanych z wiekiem?
— radzi Marta Drabek, psycho-
log z Domu Opieki MEDI-system
MARIANNA.

Objawy

Aby rozpozna¢ depresje, le-
karze stosuja kryteria zawarte
w Miedzynarodowej Klasyfikacji
Chorob, do ktérych naleza m.in.:
obnizony nastroj, zaburzenia snu,
zmniejszony apetyt, utrata zainte-
resowan i zdolnoéci do radowania
sie, oslabienie koncentracji i uwa-
gi, niska samoocena i mala wiara
w siebie, poczucie winy i malej
wartoSci.

Najbardziej charakterystyczny-
mi objawami depresji u 0so6b star-
szych sa: drazliwo$é, placzliwosé,
lek i niepokdj. Ponadto, czeéciej
niz mlode osoby, seniorzy skarza
sie na dolegliwosci somatyczne,
urojenia, w tym hipochondryczne
i nihilistyczne, maja poczucie winy
i mysli samobojcze.
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Zagrozony senior

Rozpowszechnienie depre-
sji u oséb starszych jest wysokie
i moze dotyczy¢ nawet 1/3 0s6b
powyzej 70 r.z. W tej grupie wie-
kowej choroba czesto wspolwy-
stepuje z innymi zaburzeniami
np. z ré6znymi postaciami otepien.
W tym ostatnim przypadku szcze-
g0lna uwage zwraca sie na obiek-
tywnie obserwowalne symptomy
depresji, do ktorych naleza: ob-
jawy somatyczne, spowolnienie
psychoruchowe, utrata apetytu,
ubytek masy ciala zaburzenia snu.
Liczba samobojstw wsrdod cier-
piacych na depresje jest wyzsza
u oséb starszych niz w calej po-
pulacji. Szczegolnie zagrozone sa-
mobojstwem sa osoby chorujgce
przewlekle (m.in. z choroba nowo-
tworowa, choroba niedokrwienna
serca, przewlekla choroba ptucng)
oraz samotni mezczyzni. Warto
pamietaé, ze je$li osoba starsza
zglasza mys$li lub zamiar samo-
bojezy, nie nalezy go lekcewazy¢,
poniewaz w tej grupie wiekowej
proby samobdjcze rzadko maja
charakter manipulacyjny.

Czy to depresja?

Zdarza sie, ze symptomy de-
presji moga maskowaé¢ zmiany
otepienne zachodzace u 0s6b star-
szych. Jak wiec odr6zni¢ te dwa
zaburzenia? Ot6z w depresji spa-
dek wydolnos$ci umyslowej jest
stosunkowo gwaltowny, pacjent
orientuje sie gdzie jest i jaki jest
dzien, ma problemy z koncentra-
¢ja, martwi sie z powodu dostrze-
galnych probleméw z pamiecia,
widoczne jest spowolnienie rucho-
we. W przypadku otepienia spadek
wydolnos$ci umystowej nastepuje

powoli, pacjent jest zdezoriento-
wany, moze sie gubi¢ nawet w zna-
nym mu otoczeniu, wystepuja za-
burzenia pamieci krotkotrwalej,
umiejetno$ci pisania, moéwienia
oraz innych funkcji motorycznych.
Taka osoba zdaje sie nie dostrze-
gat albo tez nie przejmowac prob-
lemami natury pamieciowe;.

Moze po prostu sie starzeje?

Nierzadko tez osoby starsze,
ktore zaczynaja dostrzegac u siebie
glownie problemy natury poznaw-
czej (np. problemy z pamiecia czy
koncentracja, przygnebienie i po-
czucie bezradnos$ci) przypisuja je
naturalnemu procesowi starzenia.
Tymczasem moga to by¢ pierwsze
oznaki depresji. Nasi pacjenci cze-
sto zglaszaja skargi na rézne dole-
gliwos$ci bolowe, ktore szczegolnie
nasilaja sie w okresach obnizone-
go nastroju. U pacjentow trafia-
jacych na Oddzial Rehabilitacji
Kardiologicznej w Osrodku MA-
RIANNA widoczne jest nadmierne
zaabsorbowanie wrazeniami z cia-
la, najdrobniejszymi nawet symp-
tomami, ktore interpretowane sa
przez samych pacjentow w kate-
goriach pogorszenia zdrowia, zbli-
zajacego sie zawalu, etc. Opisane
zachowania majg charakter skarg
somatycznych, ale czesto sa tez
przejawami leku, ktéry moze to-
warzyszy¢ depres;ji.

Razem latwiej

Stres, pogorszenie zdrowia,
roznego rodzaju ,utraty” moga
wywolywaé depresje, ale moze sie
ona pojawi¢ bez konkretnego po-
wodu. Niewatpliwie osoby starsze
narazone sa na wiele chorob, kto-
re moga znaczaco pogarszac ich
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funkcjonowanie. Wraz z wiekiem
zmieniaja sie role pelione przez
nich w spoleczenstwie, zaweza sie
krag znajomych. Dozycie pdznej
staroSci jest powigzane z utra-
ceniem niektorych mozliwosci.
Wiele takich osob cierpi szczegol-
nie z powodu samotnosci i izola-
cji. Dlatego wazne, by w domach
opieki zapewni¢ osobom starszym
mozliwo$§é przebywania w grupie
I podejmowania aktywnoS$ci wraz
z rowieSnikami. W MEDI-system
dbamy szczegblnie o to, by nasi
podopieczni spedzali wspolnie
czas m. in. na terapii zajeciowej,
jedzac positki, ogladajac telewizje
i uczestniczac w koncertach, poka-
zach artystycznych, spotkaniach
z ciekawymi go$¢mi, organizowa-
nych w naszych osrodkach.

Leczenie depresji

Rozpoznawanie symptomoéow
depresji u os6b starszych, zapo-
bieganie chorobie oraz leczenie
sa niezmiernie wazne. Nieleczo-
na depresja wraz z innymi czyn-
nikami takimi jak: alkoholizm,
wyobcowanie, samotno$¢, utrata
wsparcia, poczucie beznadziej-
no$ci, trudnoSci ekonomiczne,
problemy w rodzinie, stres, trudne
doswiadczenia zyciowe, agresja,
drazliwo$c¢ czy choroby somatycz-
ne moze bowiem zwieksza¢ ryzy-
ko popehienia samobdjstwa. Do
dwoch gtownych sposobow lecze-
nia depresji naleza leki oraz psy-
choterapia (stosowane czesto jako
metody wzajemnie sie uzupekia-
jace). W przypadku depresji, ktore
nie poddaja sie zwyklym formom
leczenia, konieczna jest terapia
elektrowstrzgsami.

Leki stosowane w leczeniu de-
presji to antydepresanty, ktore
oddzialuja na mozg, zmieniajac
nastrgj pacjenta. U osob starszych
najczesciej stosowane sa takie,
ktore zwiekszaja poziom seroto-
niny. Jesli depresji towarzysza
objawy psychotyczne (np. oma-

my i urojenia), lekarze dodatkowo
przepisuja leki przeciwpsycho-
tyczne. Wiele osob unika leczenia
farmakologicznego z obawy przed
nieprzyjemnymi skutkami ubocz-
nymi, jednakze nowoczesne leki
przeciwdepresyjne maja niewiele
skutkéw ubocznych, a jesli tako-
we wystepuja, z reguly sa tagodne.
Poniewaz w przypadku os6b star-
szych zachodzi niebezpieczenstwo
interakeji réznych lekow, nalezy
informowa¢ lekarza o wszystkich
zazywanych medykamentach.
W trakcie przyjmowania lekéw
antydepresyjnych nie nalezy spo-
zywac alkoholu.

Psychoterapia
Spoérod réznych form psy-
choterapii, osobom starszym

poleca sie terapie poznawczo-be-
hawioralng. Jest to oddzialywa-
nie terapeutyczne, ktére pozwala
zidentyfikowa¢ oraz zmienic¢ ne-
gatywne mysli i przekonania do-
tyczace siebie i Swiata. Cho¢ tego
rodzaju oddzialywanie cechuje sie
duza skutecznosScig w leczeniu de-
presji, moze zawie$¢ w przypadku
0s6b cierpiacych na otepienie.
Wsrod pacjentdéw i podopiecz-
nych przebywajacych w osérod-
kach MEDI-system, a takze
wsrod ich bliskich jest wiele osob,
ktérym terapia pomogla w pogo-
dzeniu sie z choroba, niedolez-
noscia czy innymi konsekwencja-
mi procesu starzenia. Poniewaz
stany depresyjne czesto dotykaja
bliskich i opiekunow zajmujacych
sie osobami przewlekle chorymi
w domu, MEDI-system organi-
zuje dla nich bezplatne warsztaty,
podczas ktorych poruszany jest
temat tzw. zespolu stresu opie-
kuna. Jest to stan fizycznego,
emocjonalnego i psychicznego
wyczerpania, wystepujacy u osob
dlugotrwale opiekujacych sie
osoba niesamodzielng (starsza
lub przewlekle chora) z powodu
funkcjonowania w przewleklym

stresie, ktory towarzyszy sprawo-
waniu tej opieki oraz zaniedbywa-
niu wlasnych potrzeb. Zespot ten
charakteryzuja: bezsenno$¢, brak
apetytu, chroniczne zmeczenie,
dolegliwosci bolowe, drazliwose,
niepokdj, problemy z koncentra-
¢ja, poczucie winy, uczucie pust-
ki, zaniedbywanie obowigzkow
i nieSwiadome przejecie objawow
podopiecznego. U czeSci opieku-
now dochodzi do rozwoju uza-
leznienia. Osobom dotknietym
takimi problemami radzi sie aby
korzystaly z pomocy lekarzy, tera-
peutow, uczestniczyly w spotka-
niach grup wsparcia, dbaly o sie-
bie poprzez znajdywanie czasu
na wlasne przyjemnosci, relaks,
spotkania ze znajomymi.

Wyjdz z depresji

Jest wiele rzeczy, ktére mo-
zemy zrobic¢ aby wyj$¢ z depres;ji
i zachowa¢ zdrowie. Nalezy prze-
strzega¢ odpowiedniej diety, wy-
sypiac sie oraz uprawiac jakakol-
wiek aktywno$c¢ fizyczng. Ponadto
warto wykonywaé¢ aktywnoSci,
ktore sprawialy nam przyjemnos$é
np. hobby, chodzenie do kina, na
koncerty. Wazne jest aby spedzac
jak najwiecej czasu z innymi ludz-
mi, z ktérymi bedziemy mogli
porozmawia¢ o naszych proble-
mach. Obecnie wérod starszych
0s6b duza popularnoécia ciesza
sie Uniwersytety Trzeciego Wie-
ku, ktore skupiajg osoby chcace
aktywnie oraz tworczo spedzac
czas. Godne polecenia sa takze
warsztaty terapii zajeciowej oraz
inne, nieformalne grupy, ktoére
organizuja ciekawe atrakcje oraz
pozwalaja na zawarcie nowych
znajomodci. Jesli bliska ci osoba
do$wiadcza symptomoéw depresji
okaz jej wsparcie i zrozumienie
w tym trudnym dla niej czasie,
nie zapominajac przy tym o wias-
nych emocjach i potrzebach.

www.twarzedepresji.pl
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Robert Lidke

http://www.bde.wib.org.pl

Telefon, komputer i nasze
dane osobowe chronione
jak nasze mieszkanie?

Cyberbezpieczenstwo to
nic innego jak nasze bezpie-
czenstwo w przestrzeni cy-
frowej. W przypadku kazde-
go z nas chodzi tu o ochrone
naszej prywatnosci, naszych
danych osobowych i naszych
srodkow finansowych.

Na czym polega bezpieczen-
stwo w przestrzeni cyfrowej? Mo6-
wigc obrazowo na tym samym, co
w naszym codziennym, niezwig-
zanym z komputerami, smartp-
honami i internetem zyciu. Wy-
chodzac z domu zamykamy drzwi
na klucz. Niektorzy z nas wlaczaja
alarm, a nawet kamery monito-
rujace mieszkanie. Podobnie po-
winni$émy postepowacé z urzadze-
niami polaczonymi z internetem.
W jednym i w drugim przypadku
nalezy sie chronié¢ przed zlodzie-
jem lub chuliganem, ktéry dla
zabawy moze zdemolowac¢ nasze
mieszkanie czy wyrzadzi¢c nam
szkody w $wiecie cyfrowym.

Internet rzeczy zwieksza
cyber zagrozenia

Wielu z nas nie zdaje sobie
nawet sprawy jak duzo urzadzen
ma zwiagzek z internetem. W efek-
cie coraz bardziej jesteSmy nara-
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zeni na atak cyberprzestepcow.
Ostatnio pojawilo sie nowe poje-
cie — ,Internet rzeczy”. Chodzi tu
o znane nam od lat urzadzenia,
ktore w swoich nowych wersjach
stajg sie czedcig $wiata cyfrowe-
go. Jakie to urzadzenia? Lodowki,
samochody, telewizory, biletoma-
ty, parkometry, czytniki kodow
w sklepach, $rodki komunikacji
miejskiej, miejskie bannery i tab-
lice informacyjne, bankomaty.
Z roku na rok tych urzadzen be-
dzie wiecej. PowinniSmy mieé
Swiadomos$¢, ze kazde z tych
urzadzen, lacznie z naszym kom-
puterem osobistym czy telefonem
moze by¢ zaatakowane przez cy-
berprzestepce, a my mozemy stra-
ci¢ pienigdze lub ponie$¢ szkode
dotyczaca naszej prywatnosci.
Np. wyciekng do internetu nasze
zdjecia, ktorych nie chcielibySmy
pokazywa¢, nasza koresponden-
cja majlowa czy informacje o na-
szym stanie zdrowia.
Cyberprzestepcy moga zaata-
kowa¢ kazdego z nas, albo insty-
tucje lub firme, ktora gromadzi
nasze dane osobowe lub przecho-
wuje nasze pienigdze. Niestety
moga takze zaatakowac panstwo,

jego poszczegoblne urzedy, mini-
sterstwa. Mowimy wtedy o cyber-
terroryzmie. Kiedy bedzie zaata-
kowane panstwo to tez mozemy
odczu¢ tego skutki, np. moze sie
okaza¢, ze beda nieoczekiwane
przerwy w dostawie energii elek-
trycznej.

Chcesz byé bezpieczny cy-
frowo? - Zacznij od siebie

Nie mamy wplywu na to jak
panstwo i jego struktury buduja
swoje bezpieczenstwo, nie mamy
tez bezpos$redniego wplywu na to
jak poszczeg6lne firmy, z ktorych
ustug korzystamy chronig nasze
dane, nasza prywatnos$¢, a takze
nasze pienigdze. Na pewno jed-
nak sami mozemy zwiekszy¢ swo-
je cyberbezpieczenstwo.

W jaki sposéb? Najwazniej-
sza jest nasza $wiadomo$¢. Kiedy
zrozumiemy, ze dostep do na-
szych urzadzen elektronicznych
i do naszych danych osobowych
musi by¢ tak samo chroniony jak
nasze mieszkanie to bedziemy na
najlepszej drodze do zbudowania
naszego wlasnego cyberbezpie-
czenstwa.

Pierwszym dzialaniem powin-
na by¢ zmiana naszego zacho-
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wania. Powinni§my by¢ ostroz-
ni w tych sytuacjach zyciowych,
w ktorych przekazujemy swoje
dane osobowe lub postuguje-
my sie mobilnymi urzadzeniami
elektronicznymi i sprzetem, kto-
ry ma styczno$¢ z internetem. To
znaczy, ze dostep do naszego tele-
fonu i komputera chronimy trud-
nymi do zlamania hastami. Hasla
te powinny by¢ czesto zmieniane.
Na przyklad, co miesigc. Nie udo-
stepniamy tych hasel innym oso-
bom.

Podobne zasady stosujemy
przy korzystaniu z bankowoSci
internetowej. Nasze hasla doste-
pu do konta zachowujemy tylko
dla siebie i zmieniamy je regular-
nie. W podobny spos6b chronimy
kody pin do naszych kart platni-
czych.

Nie udostepniamy swoich da-
nych osobowych bez wyraznej po-
trzeby. Dotyczy to zaréwno firm
i osob, z ktérymi mamy kontakt
w internecie, jak i w realnej rze-
czywistoSci. Musimy takze uwa-
zac jakie informacje umieszczamy
o sobie w mediach spoleczno$cio-
wych. Nigdy nie wiadomo, kto te
informacje czyta i czy kiedy$ nie
uzyje ich przeciwko nam.

Nie korzystamy z podejrza-
nych stron internetowych i nie
pobieramy zalacznikéw dolacza-
nych do wiadomos$ci majlowych
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od osob, instytucji i firm, kto-
rych nie znamy. Robigc zakupy
w internecie korzystamy tylko
z zaufanych witryn, ktore dzialaja
w trybie chronionym. W adresie
takiej strony jest zielona kldédka
i ciag znakoéw https://. Nie robi-
my zakupéw internetowych, ani
nie logujemy sie na swoje konto
bankowe korzystajac z publiczne-
go dostepu do internetu.

Program antywirusowy to
koniecznosé

Oprocz zmiany naszego Spo-
sobu postugiwania sie urzadze-
niami elektronicznymi wazne jest
zabezpieczenie ich odpowiednim
oprogramowaniem antywiruso-
wym. Takie darmowe oprogramo-
wanie jest dostepne w internecie.
Warto jednak skontaktowaé sie
z bankiem z ktorego ustug korzy-
stamy i skorzystac z jego porady.
Niektore banki oferuja za darmo
lub z duzymi upustami oprogra-
mowanie antywirusowe renomo-
wanych firm.

Kiedy juz mamy dobre opro-
gramowanie chronigce nasze
urzadzenia i stosujemy sie do
bezpiecznych zasad korzystania
z komputera i urzadzen mobil-
nych mozemy sie zastanowic czy
jednak nie mamy wplywu na to
jak dzialaja firmy z ktérych uslug
korzystamy. Ot6z wbrew pozo-
rom mamy na nie pewien wplyw.

Na rynku jest duza konkurencja.
Sa rézne banki, rézne sklepy in-
ternetowe, rozne systemy rezer-
wacji hoteli itd. Wybierajac te,
ktore budza nasze najwieksze
zaufanie, ktore stosuja najlepsze
systemy ochrony swoich klientow
wplywamy na poziom swojego cy-
frowego bezpieczenstwa.
Zwracaj uwage na infor-
macje o cyber zagrozeniach
Pamietajmy jednak, ze postep
technologiczny jest bardzo szyb-
ki i to co jeszcze wczoraj dobrze
nas chronilo dzisiaj moze nie by¢
skuteczne. Dlatego warto $ledzi¢
w mediach informacje dotyczace
cyberbezpieczenstwa. Logujac sie
na swoje konto w banku zwracaj-
my uwage na pojawiajace sie na
jego stronie komunikaty. Banki
czesto informujg swoich klientow
o aktualnych zagrozeniach i pod-
powiadaja sposoby na zabezpie-
czenie sie przed nimi. Godna po-
lecenia jest tez strona Zwigzku
Bankoéw Polskich:
http://zbp.pl/dla-konsu-
mentow/bezpieczny-bank/
aktualnosci
Mozna tam znalez¢ informa-
cje o ewentualnych zagrozeniach
cyberprzestepczoscia sektora
bankowego w danym momencie,
a takze konkretne porady doty-
czace naszego cyberbezpieczen-
stwa.
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Od Redakcji: Przychodzi w naszym zyciu taki
moment, ze nie jesteSmy w stanie zapewnié¢ swo-
im bliskim profesjonalnej opieki, jakiej wymagajq
ich schorzenia lub niepetnosprawnos¢ wynikajq-
ca z wieku i zmuszeni jesteSmy powierzyc¢ te zada-
nia fachowej opiece specjalistow.

To trudna decyzja dla obydwu stron, jednak
w wielu przypadkach jest nieunikniona.

Dokonujgc wyboru nowego miejsca pobytu
pragniemy, aby nasi bliscy czuli sie tam dobrze
i mieli jak najlepsze warunki do zycia.

Czasem takze sami, obserwujqgc samokrytycz-
nie postepujqgcy proces wlasnej niepelnospraw-
nosci, chcemy podjqé decyzje co do swojej przy-
sztosci, dokonaé wyboru dalszego miejsca pobytu
samodzielnie, wg uznania i mozliwosci, nie zdajqc
sie na decyzje w tym zakresie ze strony rodziny
lub urzedu.

Realizujgc programy wspierania oséb niesa-
modzielnych 1 ich rodzin oraz wizytujqc rézne
osrodki stacjonarnego pobytu z zadowoleniem
stwierdzamy, ze oferujq one coraz wyzsze stan-
dardy opieki, rehabilitacji i zwyktego codzienne-
go zycia.

Jednym z takich jest OSTOYA, ktory z przeko-

naniem 1 po osobistej wizycie studyjnej mozemy
zarekomendowad.
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Masz czas na reszte zycia...

Dom opieki OSTOYA w Starych Babicach, zlo-
kalizowany nieopodal Puszczy Kampinoskiej, to
wyjatkowe miejsce, zaprojektowane z mysla o wy-
godzie osob starszych - laczy profesjonalng opieke
lekarska i pielegniarsko-opiekuncza z mila domowa
atmosfera.

Cicha i spokojna okolica oraz okoliczne tereny
zielone, ale przede wszystkim wykwalifikowana,
zaangazowana kadra sprawia, ze seniorzy czuja sie
tutaj bezpiecznie i komfortowo. Dom opieki oferuje
m.in. zakwaterowanie w 1,2 i 3-osobowych poko-
jach z lazienka i indywidualnym systemem przywo-
lawczym, wizyty lekarskie na miejscu, calodzienne
wyzywienie dostosowane do diety pacjenta oraz
zajecia uprawniajace - grupowa terapie zajeciowa
i psychoedukacje.




Podopieczni czesto spedzaja wspolnie czas
w duzych, przestronnych salach wspolnych, ktére sa
miejscem spotkan, rozméw i wypoczynku, ale row-
niez warsztatow, pokazow filmowych czy wystepow
artystycznych.

W oérodku jest tez kaplica, w ktorej odprawiane
sq Msze Swiete.

W listopadzie OSTOYA dolaczyla do sieci do-
moéow opieki MEDI-system, ktora prowadzi spe-
cjalistyczne oSrodki dla senioréw od ponad 15
lat, bedac jednocze$nie liderem opieki dlugoter-
minowej w Polsce.

»<Dom opieki OSTOYA z profesjonalnq i zaanga-
zowangq kadrq pielegniarsko-opiekunczq, wysokim
standardem zakwaterowania i udogodnieniami
dla 0s6b starszych, a przede wszystkim podejsSciem
do podopiecznych i ich najblizszych oraz milq do-
mowq atmosferq doskonale wpisuje sie w przyjety
w MEDI-system model opieki nad seniorem” — po-
wiedziala Beata Leszczynska, Prezes Zarzadu.

Potwierdzeniem spelniania wymogoéw opieki
senioralnej przez dom opieki OSTOYA jest Raport
Rzecznika Praw Obywatelskich (RPO) po wizytacji
w ramach Krajowego Mechanizmu Prewencji.

Kryteria, ktorymi kieruje sie RPO w ocenie
osrodkow dla senioréw obejmuja m.in. sposéb
traktowania podopiecznych przez personel, prawo
do informacji, wlasnosci i ochrony zdrowia, ushug
opiekunczych i terapeutycznych, oferty kulturalno-
-o$wiatowej, prawa do kontaktu ze $wiatem ze-
wnetrznym, warunkoéw bytowych, dostosowania
placéwki do potrzeb osbéb z niepelnosprawnoscia
oraz prawa do praktyk religijnych.

Klaudyn o Fer]
20LIB0RZ
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79
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Osrodek mies$ci sie w Starych Babicach przy ul.
Kretej 31 w odleglos$ci ok. 15 km od Warszawy.

Opieka dtugoterminowa

Co mysla o domu opieki OSTOYA
rodziny Podopiecznych?

Wysoki standard

Super warunki i opieka

Bylem, obejrzalem, klasa Swiatowa i kom-
fort spokojnej staro$ci w luksusie i przy
profesjonalnej obstudze!

Dobra robota! Ladne miejsce dla seniorow.

Zrédlo: Opinie z Google

»Naszq misjq jest zapewnienie oso-llE
bom starszym i potrzebujacym kom-
pleksowej i1 profesjonalnej opieki —
zarowno pod wzgledem medycznym,
jak i1 kulturalnym. Rodziny naszych
podopiecznych mogaq byé¢ pewne, ze
ich bliscy sq u nas bezpieczni i szczes-
liwi. Kladziemy szczegolny nacisk na
wspolprace z osobami bliskimi i rodzi-
nami, na poszanowanie praw i godno-
$ci naszych Podopiecznych”.

h

]

Moja Mama jest pensjonariuszkq Domu Opieki
MEDI-system OSTOYA.

JesteSmy bardzo Panstwu wdzieczni za opieke
nad naszq Mamgq, ktérq kochamy nad zycie. Jest to
dzielna i kochana osoba. Bardzo jesteSmy wdziecz-
ni personelowi Domu Opieki za profesjonalizm,
serce 1 trud wlozony w opieke nad powierzonymi
im osobami.

Eqcze wyrazy szacunku

Leszek Tanas, syn Hanny Tanas
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Po zdrowie i urode do Truskawca £
Z Biurem Podrozy GOLD TOUR

| —

“sirpaurH

Od czterech lat z BP Gold Tour do Truskawca wy-
jezdzaja Seniorzy z calej Polski, aby w tym cudownym
uzdrowisku korzystac z dobrodziejstw, ktore niosa ze
soba fantastyczne Zrodla wod mineralnych, nigdzie
na $wiecie nie spotykany ozokeryt oraz niezliczona
ilo§¢ proponowanych zabiegéw i bardzo profesjo-
nalne zaplecze diagnostyczno — medyczne dostepne
w proponowanych przez nas sanatoriach uzdrowi-
skowych i klinicznych.

Co roku ros-
nie liczba zain-
teresowanych
Senioréw poby-
| tem w truska-
=l wieckich sana-
: Wielu
wraca z firma
e Gold Tour do

Truskawca po kilka razy w roku, doceniajac zbawien-
ny wplyw dostepnych zabiegow i procedur medycz-
nych na poprawe wlasnego zdrowia. W 2017 roku
wyjechalo z nami 3000 Senioréw, w biezacym roku
zapowiedzialo wyjazd do Truskawca ponad 6500 stu-
chaczy UTW.

Truskawiec to jedno z najstarszych i najbardziej
znanych uzdrowisk na Ukrainie. W okresie miedzy-
wojennym bylo perla w koronie najpopularniejszych
uzdrowisk polskich. Przyjezdzala tu $mietanka inte-
lektualna i towarzyska II Rzeczpospolite;.

Miasteczko ze specyficznym mikroklimatem po-
lozone jest na malowniczym przedgorzu Karpat. Od

Nr 1/2018 | PANORAMA

12 | Po zdrowie i urode do Truskawca

BIURO PODROZY

Lwowa dzieli je odle-
‘tl glo$¢ 100 km. Do gra-
nicy ukrainsko-polskiej
jest ok 90 km. Bije tu
15 zroédel o wilasciwos-
ciach unikalnych w skali
Swiatowej: m.in slynna
Naftusia, Sofia, Maria
i Bronistawa.

W sanatoriach tru-
skawieckich leczymy choroby: dwunastnicy, jelit,
zoladka, drogi zolciowe ze sklonno$cig do tworzenia
sie kamieni zblciowych, kamice nerkowa, watroby,
trzustki, nerek, przewodoéw moczowych, ukladu kra-
zenia i serca, prostaty, dolegliwosci ginekologiczne
zenskich drég, przydatkow macicy i jajnikow, krego-
stupa, dysku, choroby dermatologiczne, skory (np.
tuszezyca roznych form), zylaki, pluca, reumatyzm,
schorzenia stawdw, choroby gardla, oskrzeli i phuc,
otylo$¢, cukrzyca, wyczerpanie nerwowe, paradento-
za, hemoroidy.
-

Wielu senioréw z Polski wyjechalo do
Truskawca z Biurem Podrozy Gold Tour

i odzyskalo zdrowie!! Dolgcz do nas i TY!

Swoj wyjazd z ,GOLD TOUREM” po zdrowie
i urode tak wspominaja Liderzy UTW z calej Polski:

Z biurem podrézy ,GOLD TOUR” wyjechalo
47 liderow Uniwersytetow Trzeciego Wieku z ca-
lej Polski. W dniach od 16 do 25 listopada 2017 r.
przebywali w sanatorium ,,Szachtar” w Truskaw-
cu na Ukrainie.
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Sanatorium "Szachtar" czyli "Gornik" jest
jednym z najlepszych balneologicznych o$rodkow na
Ukrainie. Sanatorium posiada najnowocze$niejsza
baza lecznicza. Obiekt moze pomiesci¢ jednorazo-
Wwo 400 0s6b. To duzy, siedmiopietrowy kompleks.
Obejmuje on cze$¢ sypialnag z pokojami 1, 2, 3 osobo-
wymi, kazdy z tazienka. Trzy pierwsze pietra zajmuje
centrum medyczne i diagnostyczne, stolowka oraz
kawiarnia. GoS$cie ,,Gornika” mogg zawsze liczy¢ na
smaczne wyzywienie.

Mozna samemu wybra¢ z MENU te potrawy, ktore
nam odpowiadaja. Dania sg przygotowywane zgodnie
z zaleceniami lekarzy. W sklad indywidualnych diet
wchodza pyszne surowki. Do kazdego positku serwo-
wane s3 owoce. Spelniane sa rowniez osobiste zycze-
nia odpoczywajacych. Trzy razy w turnusie serwowano
kawior astrachanski! Po zabiegach goScie maja szero-
kie mozliwosci ciekawego spedzania wolnego czasu.

Nie wychodzac z sanatorium moga korzystaé
z kilkunastu sklepéw w tym jubilerskich i optycz-
nych. Pozostale stoiska oferuja cala game upomin-
kéw i ubran w bardzo przystepnych cenach. Dzieki
korzystnemu kursowi, za 10 zt otrzymujemy ponad
70 hrywien! Poza tym do dyspozycji kuracjuszy sa:
duzy basen rehabilitacyjny, sauny, sitownia, pijalnia
wod, wypozyczalnia roweréw, bar, kawiarnia i salon
fryzjersko-kosmetyczny.

- Podobala mi sie juz na wstepie perfekcyjna
organizacja pracy personelu medycznego. Za-
raz po przyjezdzie kazdy senior odbyl wizyte
u lekarza. Po niej mogliSmy korzysta¢ z bogatej
oferty zabiegow leczniczych. Mnie przepisano az
8 bezplatnych zabiegéw dziennie. Latatam jak
w ukropie pomiedzy masazami, a kgpielami. Pra-

wie kazdego dnia byla mozliwosé uczestniczenia
w bogatym programie rozrywkowym.

Najwiecej emocji wzbudzil "WIECZOR UKRA-
INSKI". Byla to niepowtarzalna okazja posma-
kowania specjatow lokalnej kuchni. Bawilismy sie
przy polskich i ukrairiskich piosenkach. Oczywiscie
nie zabraklo "Sokotow" i "Szta dzieweczka". Wszyst-
kim seniorom na dhugo w pamieci pozostanie senty-
mentalna podréz do Lwowa.

Na Cmentarzu Orlqgt Lwowskich seniorzy rozwie-
sili na grobach matych bohateréw flage panstwowq
—relacjonuje Bozena Satacinska z Kazimierzowskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Bydgoszczy.

- Juz po kilku dniach odczutem zbawienny wplyw
na organizm wody mineralnej "Naftusia". Z poczqtku
nie bardzo bytem przekonany do serwowanych nam
positkow. Ale wkrétce przekonalem sie, ze tutejsza
dieta ma same zalety. Najbardziej podobaly mi sie
Swietne zabiegi wykonywane przez zawsze usmiech-
niety personel. Do Truskawca jade ponownie w lutym
2018. Bylem w wielu polskich sanatoriach, ale zadne
nie umywa sie do "Szachtara" - dzieli sie swoimi
refleksjami Roman z UTW w Koronowie.

Zdjecia: Milosz i Bozena Salacinscy
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14 | Konkursy dla kazdego

Zapraszamy do wziecia udziatu w kolejnej edycja Konkursu dla dzieci mlodziezy i senioréw 50+

,PIEKNO NASZEGO JEZYKA W CODZIENNOSCI UMYKA”"

Zapraszamy do wziecia udzialu w kolejnej edycja Konkursu dla dzieci mlodziezy i senioréw 50+ .
Konkurs juz trwa... przesylajcie do 15.09.2018 swoje fraszki.

Wyro6znione prace umie$cimy w tomiku.
Szczegbdly na www.konkursnafraszke.pl
ZAPRASZAMY!!!
Mamy cenne nagrody.
Konkurs organizuje:
Fundacja Chaber Polski
we wspolpracy z:

«  Fundacja Ogolnopolskie Porozumienie

Uniwersytetow Trzeciego Wieku

»  Zwigzkiem Nauczycielstwa Polskiego
Przewodniczacym Jury jest prof. Jerzy Bralczyk
Patronat honorowy:
Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego

Trwa rowniez kolejna edycja Konkursu dla dzieci mlodziezy i senioréw 50+

,KAPLICZKI KRZYZE | FIGURY PRZYDROZNE”

Szczegobly konkursu na www.przydroznekapliczki.pl
ZAPRASZAMY!!!

Wezcie udzial, przesylajcie do 15.09.2018 zdjecia
i opisy perelek polskiej kultury. Wyr6znione prace
umie$cimy w kalendarzu na 2019 rok.

Mamy cenne nagrody.

Konkurs organizuje:
Fundacja Chaber Polski
we wspolpracy z:
«  Fundacja Ogo6lnopolskie Porozumienie
Uniwersytetow Trzeciego Wieku
»  Zwigzkiem Nauczycielstwa Polskiego
«  Warszawska Kurig Metropolitarng
»  Warszawskim Muzeum Archidiecezjalnym
Patronat honorowy:
Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego

Sprostowanie

W ,Poradniku Wolontariusza. Dobre praktyki” podsumowujacym projekt Akademia Liderow 60+,
w nazwie jednego z naszych cennych Partner6w projektu zakradt sie btad. Jest , Towarzystwo Alzheimera”,
podczas gdy poprawna nazwa brzmi ,,Centrum Alzheimera”.
W projekcie bralo udzial oczywiscie Centrum Alzheimera, Al. Wilanowska 257 w Warszawie.
Za pomylke przepraszamy.

Krystyna Lewkowicz
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Pewien wykladowca literatury miat
w programie uczelnianym wyglosic¢
wyklad nt. Jak powstaja bestselery?

No ¢6z, gdy to wiedziat...

Glowil sie nad sposobem wywigza-
nia sie z tego nielatwego zdania az
przyszedl mu do glowy Swietny po-
mysl. Zna przeciez jednego stawnego
pisarza, ktorego ksiazki rozchodza
sie w wielotysiecznych nakladach.
Zaprosil go wiec na uczelnie aby ten
opowiedzial o swojej pracy i zdradzit
sekret poczytnosci swoich ksiazek.

- Drodzy studenci, slawny pisarz
zwrdcil sie do studentdéw - prawde
moéwige nie ma uniwersalnej recepty
na napisanie dobrej ksigzki, jednak
ja stosuje w swojej pracy trzy zasa-
dy, ktore by¢ moze i wam w przyszlej
pracy pomogg osiagnaé sukces.

Pierwsza dotyczy WSTEPU. Po-
winien byé¢é on powazny, troche pa-
tetyczny, powolywaé sie na niekwe-
stionowane autorytety moralne lub
odwolywaé do wiary. W ten sposéb
czytelnik nabiera do autora zaufania
i szacunku.

Druga zasada dotyczy GROWNEJ
FABULY. Powinna by¢ absolut-
nie realistyczna, zyciowa, opisywaé
fakty, codzienne ludzkie problemy,
bowiem czytelnik szybko identyfiku-
je sie z losami bohateréw i §ledzi je
z zapartym tchem, darzy sympatia
lub antypatia bohatera, kibicuje jego
przygodom...

No i ostatnia najwazniejsza zasada
dotyczy ZAKONCZENIA.

Musi byé¢ absolutnie nieprzewidy-
walne, tajemnicze, zaskakujace, bo
to trzyma czytelnika w napieciu i wy-
trwatoéci dobrniecia do konca ksigzki.

Wykladowca podziekowal slawne-
mu pisarzowi za rady i zwrdcil sie do
studentow:

- A teraz przystepujmy do egzaminu
pisemnego, ktdry polega¢ bedzie na
napisaniu krotkiego bestseleru z wy-
korzystaniem $wiatlych rad udzielo-
nych wam przez slawnego pisarza.
Studenci przystapili do pisania, lecz
juz po paru minutach jedna ze stu-
dentek oddaje prace i wychodzi.

Smiech to zdrowie

Zdumiony wykladowca pyta:

- Czy pani juz skonczyta swoja prace
egzaminacyjna?

- Tak, panie profesorze.

- A czy zastosowala sie pani do rad
slawnego pisarza?

- Oczywiécie, panie profesorze.

Zaintrygowany wykladowca bierze
prace studentKki i czyta:

WSTEP: Jezus Maria!!!

FABULA: Jestem w cigzy!!!

ZAKONCZENIE: I nie wiem zkim....

Pewna pani w poczekalni przed wi-
zyta u dentysty,

Zobaczyla to nazwisko na pieczatce
specjalisty!

Imie brzmialo tez znajomo. Serce
mocniej jej zabilo.

Tak nazywat sie kolega, jej najwiek-
sza szkolna milos¢.

Zgrabny, szczuply, kruczowlosy, typ
amanta w kazdym calu.

Boze! Jak sie w nim kochala! Ale
znik} po pierwszym balu.

Doktor stangl w drzwiach, a ona
wzrok utkwila w tym doktorze.

Stary, brzydki, gruby, lysy... To nie
on! To byé nie moze!

Lecz przez caly czas wizyty co$ mu-
siala czu¢ przez skore.

- Czy Pan chodzit do...? Przytaknat.

- I tam zdawal Pan mature?

A wiec byt Pan w mojej klasie! Znéw
nadzieja w niej odzyta.

-Przykro mi, lecz nie poznaje. Czego
Pani mnie uczyla?

Przyszla baba do apteki ze sloikiem.

- Co szanowng panig do mnie spro-
wadza?

-Prosze nala¢ mi herbatki z arsze-
nikiem. To dla meza, bo ten lajdak
wcigz mnie zdradza.

- Co tez, pani! — rzekl aptekarz- wy-
kluczone!

Na to baba szeptem: Tu sa zdjecia.

Facet patrzy: go$¢ posuwa jego zone!

- Dam arszenik, skoro pani ma re-
cepte.

Pewna starsza pani przyszta do den-
tysty. Perspektywa zabiegu bardzo
ja stresowala, siedziala skurczona
i przestraszona na fotelu. Widzac jej
zdenerwowanie, dentysta postanowil
troche ja rozweseli¢ i zakladajac re-
kawiczki chirurgiczne, zazartowat:

-Czy Pani wie jak sie w Chinach robi
takie rekawiczki?

-Nie wiem, burknela staruszka.

- Ot6z droga pani, stawia sie ogrom-
ng, okragla kadz z goracym leteksem,
wola sie milion Chinczykow, kaze im
sie zanurzy¢ w leteksie rece, po czym
wyja¢, pomacha¢ aby sie osuszyly
izdjaé. Tak to szybko i tanio produku-
je sie milion takich rekawiczek.

- Staruszka nawet nie drgnela.

- Cbz, trudno, probowalem - pomy-
§lal dentysta i przystapit do dalszych
przygotowan do zabiegu.

W pewnym momencie staruszka wy-
buchla niepochamowanym $miechem.

- Co Panig tak rozbawito? — zapytal
dentysta.

-Wyobrazitam sobie jak si¢ w Chi-
nach robi milion prezerwatyw!!!

Jozef Cyrankiewicz (premier Polski
w latach 1954-1970 - przyp. red.) za-
proszony zostal na wielka uroczysto$é
do Moskwy. Zjechali przywodcy z ca-
lej Europy. Protokot dyplomatyczny
przewidywal wieczorny raut, obo-
wigzkowo z malzonkami.

Wszyscy zaproszeni gosScie przybyli
ze swoimi zonami, tylko Jézef Cyran-
kiewicz przybyt sam.

Niezadowolony z tego, a zarazem za-
intrygowany gospodarz zapytat:

- Towarzyszu Cyrankiewicz, a gdziez
to panska stawna malzonka?

-Gra! — odpowiedziat Cyrankiewicz.

-W brydza? — kontynuowal z pew-
nym sarkazmem gospodarz.

-Nie, Marie Steward!

Gospodarz przyjal afront z filo-
zoficznym spokojem i powiedzial,
ze "ta kobieta musi lubi¢ swoja pra-
ce", co Cyrankiewicz skwapliwie po-
twierdzil.
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16 | Mazowsze dla Syrii

MAZOWSZE DLA SYRII
- zbudujmy szkote w Yabrud

- Gdzie beda sie uczy¢ nasze dzieci? Jaka jest dla
nich przyszlo$¢? - to pytanie, z ktérym spotykamy
sie najczeSciej po zabezpieczeniu podstawowych
potrzeb oséb ze stref wojennych, gdzie cale miasta
zamienione sg w ruiny.

Z tym pytaniem spotykamy sie tez w Syrii, gdzie
od poczatku wojny udzielamy jej ofiarom pomocy
humanitarnej. Edukacja jest bowiem jedyna szansa
na lepsza przyszloéc dla tysiecy najmlodszych, kt6-
rych dziecinstwo przebiega pod wojennym ostrza-
tem. Bez dostepu do edukacji beda straconym po-
koleniem.

Fundamentem, na ktérym trzeba budowac trwa-
ly pokoj po dramacie wojny jest przyszlo$¢ nowego
pokolenia - ,dzieci wojny”. Ta przyszlos¢ to eduka-
cja i wychowanie wszystkich dzieci: uchodzcow we-
wnetrznych czy ofiar tej wojny. Pomoc Kosciotowi
w Potrzebie oraz Caritas Polska zapraszaja do akcji:
~Mazowsze dla Syrii”, ktorej celem jest zebranie 1
mln z} na fundusz budowy szkoly im. Janusza Kuso-
cinskiego - polskiego olimpijczyka.

Inicjatywa Mazowsze dla Syrii ma za cel wspar-
cie prosby Arcybiskupa Jean-Abdo Arbacha z Homs
w Syrii o pomoc w odbudowie szkoly w mieScie Yab-
rud, w diecezji Homs, polozonego nieopodal staro-
zytnej Palmiry.

Patronem szkoly bedzie Janusz Kusocinski, wy-
bitny polski sportowiec i patriota, zloty medalista
olimpijski z Los Angeles z 1932 roku, ktéry zostal
zamordowany przez nazistow w podwarszawskich
Palmirach w 1940 roku. Polskie Palmiry i syryjska
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no zbrodni przeciwko ludzkosci i dziedzictwu kultu-

rowemu.

W akcje ,Mazowsze dla Syrii” zaangazowali sie
rowniez: Marszalek Wojewodztwa Mazowieckiego,
Metropolita Warszawski Kazimierz Kardynal Nycz,
Wojewoda Mazowiecki, a takze wiele innych organi-
zacji i instytucji z obszaru Mazowsza.

Pomoc Ko$ciolowi w Potrzebie jest miedzynaro-
dowa papieska organizacja wspierajaca ofiary wojny
w miejscach ogarnietych przemoca, wojng. PKWP
jest obecna ze swoja pomoca w Syrii od samego po-
czatku konfliktu. Dzieki pomocy darczyncow kilka
tysiecy projektow pomocy humanitarnej i pastoral-
nej jest wspotfinansowanych w 140 krajach $wiata
— takich jak: odbudowa domoéw, szpitali, szkot i kos-
ciolow w miejscach katastrof naturalnych i wojen;
wsparcie dotyczy tez dozywiania i leczenia miesz-
kancow najbiedniejszych rejonow $wiata. Gléwna
misja PKWP jest wspieranie chrzeécijan wszedzie
tam, gdzie sa oni w potrzebie, a szczego6lnie tam,
gdzie sa przesladowani.

JAK MOZESZ POMOC?

« PKO BP o/ Warszawa NR KONTA:
63102049000000850230555762
Z DOPISKIEM: LUDZIENKI

+ SMS O TRESCI 72405 koszt SMS 2,46
7zl z VAT Z DOPISKIEM: LUDZIENKI



Nasi wolontariusze |

Nasi wolontariusze

Jednym z filar6w dzialalnoSci _
UTW SGH jest wktad pracy Wo- Syryjskie dzieci czekajaial
lontariuszy.

Doktoranci i profesorowie
Szkoly Glownej Handlowej pro-
wadza wyklady, studenci - lek-
toraty, =zajecia komputerowe.
Wspdlpracuja z UTW takze pra-
cownicy naukowi innych uczelni.
Jedna z nich jest Wolontariuszka
Anna Jaskiewicz-Bauman.

Ukonczyla Podyplomowe Studium Pomocy Psy-
chologicznej na Uniwersytecie A. Mickiewicza w Po-
znaniu.

Ma siedmioletnie doswiadczenie w pracy ze stu-
chaczami UTW w Kielcach. Na Uniwersytecie Trze-
ciego Wieku Szkoly Gléwnej Handlowej prowadzi
od roku akademickiego 2016/17 Seminarium Psy-
chologiczne. Udziela tez indywidualnych konsulta-
cji.

Seminarium to cieszy sie duzym zainteresowa-
niem shuchaczy i z semestru na semestr przybywa
uczestnikow, niektorzy ze stuchaczy przychodza do
UTW ze wzgledu na to seminarium.
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Dr Joanna Chabiera
Koordynator Wolontariatu UTW SGH
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SANATORIUM PERtA ZAKARPACKA
13.06-25.06.2018
CENATYLKO: 370 PLN + 320 EURO

SANATORIUM SZACHTAR
17.07-29.07.2018
CENATYLKO: 400 PLN + 340 EURO

SANATORIUM MOtDOWA
27.09-09.10.2018
(ENATYLKO: 350 PLN + 260 EURO

W CENIE KAZDEGO TURNUSU:

- zakwaterowanie: 10 noclegéw w sanatorium w Truskawcu, w pokojach 2 osobowych,

- wyzywienie: 10 $niadari, 10 obiadéw i 10 kolacji w formie serwowanej, Podane terminy i ceny sq wylqcznie dia grup zorganizowanych.

- badania i konsultacje lekarskie w dniu przyjazdu, na wniosek lekarza prowadzacego Inne—oile sq wolne miejsca - na zapytanie - tel. 77 436 38 41.
dodatkowe bezpfatne konsultacje specjalistow,

- 8 dni zabiegowych, w tym do 5-6 zabiegéw dziennie w zaleznosci od wskazan lekarza,

- w oficjalne Swieta paristwowe Ukrainy (dni wolne od pracy) gabinety lekarskie nie wykonuja zabiegéw,

- dostep do wody mineralnej wedtug zalecen lekarza,

- przejazd autokarem z miejsca zbidrki grupy do Truskawca i na trasie powrotnej,

- opieka pilota/rezydenta w trakcie przejazdu oraz rezydenta podczas trwania turnusu,

- wycieczka turystyczna z przewodnikiem po Truskawcu, 2 wieczorki (powitalny, pozegnalny) przy muzyce mechanicznej,

- seminarium polskie slady na Kresach Wschodnich — historia i terazniejszos¢,

- ubezpieczenie KL do kwoty 10 000 Euro, NNW: NWI do 15 000 PLN + NWS do kwoty 15 000 PLN — ubezpieczenie obejmuje nastepstwa choréb
przewlektych i nowotworowych i bagaz do kwoty 1000 PLN.

Biuro Podrézy Gold Tour - spétkazo.0. =@ ul. Batorego 124, 48-200Prudnik [ www.goldtour.eu
O +48 77 436 38 41 n facebook.com/bpgoldtour/ &= goldtour@goldtour.eu

Y
BIURO PODROZY.



