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sg‘a‘a.‘ Wolontariusze pomoga
= 'y seniorom w zakupach

()4
W
Enea dla pokolen

Wspdlnie o bezpieczenstwie

i rozdadza maseczki

Grupa Enea uruchamia pilotazowy projekt pomocy
seniorom, ktorzy mieszkajg na terenie Poznania. Wo-
lontariusze - pracownicy Grupy beda pomaga¢ w za-
kupach lekéw czy artykutéw spozywczych i dostarcza seniorom maseczki wielokrotnego
uzytku. W najblizszych dniach klienci Enei, mieszkaricy Poznania w wieku powyzej 60 roku
zycia beda otrzymywa¢ SMS-y z instrukcja, w jaki sposéb mozna zgtosi¢ si¢ po pomoc.

- W czasie epidemii szczegdlng troskq powinnismy otaczac tych, ktdrzy sq w grupie wy-
sokiego ryzyka i nie powinni wychodzi¢ z domu. Rozpoczelismy wiec akcje wsparcia 0séb
starszych i samotnych z Poznania. Nasi wolontariusze, zaopatrzeni w odpowiednie Sroaki
ochrony osobistej, bedg pomagac w zatatwianiu codziennych spraw, zgodnie z potrzebami
0s6b zgtaszajgcych sie. W tym trudnym czasie niezwykle wazna jest kazda pomoc, ktérej
mozemy uadZzieli¢ - tumaczy Agata Goor z Biura Spofecznej Odpowiedzialnosci Biznesu
w Enei.

SMS-y wysytane przez Enee beda dociera¢ do klientéw powyzej 60 roku zycia. Aby skorzy-
sta¢ z pomocy wolontariuszy Enei, nalezy skontaktowac sie z koordynatorem akcji, dzwoniac
pod numer telefonu 693 791 237 (w godz. 9.00 - 16.00). Osoba potrzebujgca zostanie sko-
jarzona z konkretnym wolontariuszem, by wspdlnie ustali¢ liste potrzeb i forme realizacji po-
mocy. Akcja potrwa do konca kwietnia i jesli bedzie taka konieczno$é, zostanie przedtuzona.

Grupa Enea sprawnie dziata w obliczu zagrozenia epidemicznego i zapewnia bezpie-
czehstwo energetyczne milionom Polakéw. Koncern wspiera réwniez dziatania ograniczajgce
rozprzestrzenianie sie koronawirusa. Do tej pory Grupa przekazafa 3,1 min zt na pomoc szpi-
talom iinstytucjom walczgcym z wirusem w catej Polsce. W Poznaniu pomoc otrzymaty Szpital
Kliniczny Uniwersytetu Medycznego oraz Wielospecjalistyczny Szpital Miejski im. J. Strusia. Po-
nad 500 podopiecznych i ponad 200 os6b z personelu z pieciu poznanskich Doméw Pomocy
Spofecznej otrzymato maseczki ochronne. Grupa dostosowata réwniez swoj model pracy do
nowych warunkéw: wprowadzono prace zdalna, dodatkowe §rodki ostroznosci w elektrow-
niach w Kozienicach oraz Potaficu, kopalni Bogdanka, a takze procedury awaryjne, by zacho-
wac cigglos¢ zarzadzania siecia energetyczng i produkcji oraz dostawy energii elektrycznej.
W trosce o zdrowie klientéw i pracownikéw zamkniete zostaty Biura Obstugi Klienta, a wszel-
kie sprawy klienckie mozna zatatwia¢ poprzez zdalne kanaty kontaktu: infolinie, czat, e-BOK
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Uszyjesz maseczki
dla Dzieciakobw Chojrakéw?

Uwaga dzielni Seniorzy! Celowo nie piszemy Seniorki, zeby nie dyskrymino-
wac Panéw, ktorzy potrafig szy¢! Potrzebna jest Wasza pomoc!

m.in. Bizzarto i KARDIFF ze
Swarzedza bezpfatnie wyt-
ng nam w sumie ok. 30 000
maseczek, ktore podzniej po-
wedruja do zaprzyjaznionych
krawcowych mu.in. z firmy
Salko”, ale takze do oséb
prywatnych.

Obecnie pocietych jest juz okofo 9 tysiecy maseczek, ktére czekaja
na uszycie. W zwigzku z tym Stowarzyszenie poszukuje wiecej chet-
nych os6b i rak do uszycia maseczek, ktére dysponujg wiasnymi ma-
szynami do szycia.

Chetne osoby prosimy o kontakt najlepiej telefoniczny

506 324 367.

Obecna sytuacja epidemiczna to trudny czas dla
nas wszystkich, ale dla personelu medycznego wyjat-
kowo stresujacy i nerwowy.

Ruszyta akcja - ,Szyjemy maseczki dla Dzieciakow
Chojrakow”. Maseczki sg szyte dla lekarzy, pielegnia-
rek i wszystkich innych oséb, ktére na co dzieh prze-
bywaja na oddziale w Klinice Onkologii, Hematologii
i Transplantologii Pediatrycznej UM w Szpitalu Dziecie-
cy, przy ul. Szpitalnej w Poznaniu.

Stowarzyszenie Dzieciaki Chojraki zakupito z wia-
snych $rodkéw flizeline medyczng (w ilosci hurtowej ok.
250 kg). Firma Labo Print uzyczyta swoich specjalistycz-
nych mocy przerobowych i pocieta hurtowg porcje fli-
zeliny medycznej na mniejsze porcje. Wiasciciele firm

Internetowo-telefoniczny
Punkt Konsultacyjny

Studenci Uniwersytetu Medycznego im. Karola Mar-
cinkowskiego w Poznaniu pod merytoryczng opieka
nauczycieli akademickich z Pracowni Geriatrii Katedry
i Kliniki Medycyny Paliatywnej (prof. K. Wieczorowska-
-Tobis i dr A. Neumann-Podczaska) realizujg dziatania
w ramach Internetowo-Telefonicznego Punktu Konsul-

tacyjnego (ItPK) ,Studenci medycyny i farmacji - Se- INTERNETOWO TRLEFQNICZNY

niorom”.

Dziatania te dedykowane sg osobom po 60. roku
2ycia. Punkt oferuje mozliwos¢ zadawania pytan doty-
czacych stosowanego leczenia, w tym bezpieczenstwa
samodzielnego dotaczania lekow bez recepty i suple-
mentow diety. Odpowiedzi udzielaja wspolnie studenci
kierunku lekarskiego i farmacji za poérednictwem ko-
munikatoréw internetowych lub telefonu.

Rejestracja prowadzona jest codziennie w godz.
9.00-12.00 pod numerem 61 873 83 27 przez sekretariat
Katedry i Kliniki Medycyny Paliatywnej Uniwersytetu Me-
dycznego w Poznaniu.

Projekt zostat objety patronatem JM Rektora UMP.

PUNKT
KONSULTACYINY

z Y STUDENCI MEDYCYNY | FARMACJI
- SENIOROM

SENIORZE ZOSTAN W DOMU - ZADZWON DO NAS
ODPOWIEDZI NA PYTANIA ON-LINE DLA OSOB 60+
PRZEPROWADZANE PRZEZ WYBRANYCH | SPECJALNIE
PRZYCOTOWANYCH STUDENTOW MEDYCYNY | FARMACII POD
OPIEKA MERYTORYCZNA LEKARZA | FARMACEUTY UNIWERSYTETU
MEDYCZNEGCO W POZNANIU

REJESTRACIA CODZIENNIE POD NUMEREM

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

DOSTEPMNE PRZEZ: MESSENGER (FACEBOOK). TELEFON ORAZ WHATSAPP

. . ©
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Zdrowie
seniorow

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

go w Poznaniu rozmawiaja Anna Dolska i Jerzy Piasny.

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

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

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

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

Czyli najwazniejsza jest konsultacja z lekarzem?
Bardzo wazne jest to, zebysmy mieli taka $wiadomosc,
ze jesli to jest lek bez recepty, ktory zlecamy sobie sami
lub ulegamy reklamie, albo - jak pokazuja badania -
bardzo czesto polecajg nam go sasiedzi czy znajomi,
zeby zdawac sobie sprawe, 7e im wiecej mamy tych
lekéw, tym ryzyko, ze to nie pomoze, a nie spowodu-
je czego§ ztego w naszym organizmie, jest wieksza.
Wazne, by kazdy zdawat sobie sprawe, ze jak dodaje
sobie jaki$ lek bez recepty i po kilku dniach czuje sie
gorzej, musi mie¢ Swiadomos¢, ze nalezy natychmiast
zapyta¢ w aptece czy lekarza, czy ten lek nie wehodzi
w interakcje. My wiemy na pewno, ze osoby w starszym
wieku, ktore sa na petnowartosciowej diecie i nie maja
niedoboréw, nie potrzebujg biezgce] suplementacii
z wyjatkiem witaminy D, gdyz jest ona specyficzna. Tu
ma znaczenie skéra, nastonecznienie, a wszystko to
z wiekiem sie zmienia. Zmieniaja sie tez nasze zwyczaje.
Jest to jedyna rzecz, ktora wymaga stafej suplementa-
¢ji, natomiast wszystkie inne witaminy i mineraty, jesli je
uzupetniamy - wazne, by nie robi¢ tego latami - tylko
jesli musimy je uzupetnic. Uniwersytet Medyczny w Po-
znaniu prowadzi studencki punkt konsultacyjny, gdzie
studenci farmacji i wydziatu lekarskiego wspdlnie z na-
uczycielem akademickim konsultujg leki pacjentom.
Seniorzy przychodza do nas dwukrotnie. Pierwszy raz
z siatkami lekéw. Studenci majg tydzien, by przedys-
kutowa¢ wszystkie problemy zdrowotne danej osoby
i przygotowuja rekomendacje, a czasem listy do lekarzy
rodzinnych, poniewaz problem, z ktérego czesto nie
zdajemy sobie sprawy polega na tym, ze lekarz rodzinny
czesto nie wie o wszystkich lekach, ktére pacjent bierze,
bo seniorzy nie do wszystkich lekow sie przyznaja. Dru-
ga bardzo wazng dziatalnoécia, ktora prowadzi Polskie
Towarzystwo Gerontologiczne wspélnie z Uniwersyte-
tem Medycznym, jest punkt opieki farmaceutycznej
75+ finansowany z budzetu Miasta Poznania, gdzie
farmaceuci przyjmuja senioréw. Mozna zapisa¢ sig tam
i otrzymac porade. Warunkiem przyjecia jest posiada-
nie dfugiej listy lekow - co najmniej dziesieciu, bo ci
pacjenci maja najwieksze ryzyko interakcji.

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

Wptyw pozywienia na zdrowie nie zalezy od wieku i wiemy, ze te
positki, ktdre zawieraja za duzo cukrow prostych, rzeczywiscie zwiek-
szaja ryzyko powstawania cukrzycy. To jest niezalezne od wieku. Ry-
zyko powstawania wielu chordb, w tym choréb dietozaleznych jak
cukrzyca, czy nadcisnienie, niestety u oséb starszych zalezy nie tylko
od diety, ale réwniez wkomponowane jest w uptyw czasu, bo w pro-
cesie starzenia obserwujemy w organizmie takie zmiany, ktore zwiek-
szaja ryzyko wystapienia catego szeregu choréb. Wiemy, ze niejako
fizjologicznie, a wiec u wszystkich z nas wzrasta ciénienie skurczowe,
wiec ryzyko nadci$nienia zwigzane jest z wiekiem. To samo dotyczy
cukrzycy. Zmienia sie wytwarzanie insuliny w trzustce, zmienia sie wraz-
liwos¢ receptoréw na insuline i to wszystko gdzie$ powoduje, ze jak
przygladamy sie powstawaniu cukrzycy, to wystepuje czesciej u osob
starszych, wiec na pewno dieta jest wazna. Z drugiej strony, zwfaszcza
w tych najstarszych grupach wiekowych, po 80-tce, trudno mi sobie
wyobrazi¢, ze kto$ nagle zmieni diete. Sg pojedyncze osoby, ktére sa
sprawne, dobrze zmotywowane i te diete zmieniaja, wiec my bardzie]
dyskutujemy rezygnacje z tych rzeczy, ktére najbardziej sa szkodliwe.
Bardziej chodzi o ograniczenie danego skfadnika pozywienia niz jego
eliminacje. Dieta zmieniona $wiadomie jest tatwiejsza w trzymaniu.
Z drugiej strony, rzecza, na ktérg w diecie oséb starszych zwracamy
uwage, jest niedobdr Swiezych warzyw i owocow. Kiedy mowimy
o owocach, to w ich mniemaniu jest to kompot do obiadu, dobrze
przegotowany. To samo niestety dotyczy warzyw, ktore sg odgrzewa-
ne, juz bez wartosci. Dlatego o zmianie stylu zycia i diecie, powinnismy
zaczaC mysle¢ o wiele wezesniej, jednak kazda zmiana przynosi zyski.
Teraz duzo mowi sie o tzw. dobrym wejsciu w staro$¢. Czas uptywa,
a jesli chcemy dtugo zy¢, to na pewno wazna jest aktywno$¢ fizyczna
i dieta.

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

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

Zakupy dla senioréw

Miasto Poznan w okresie walki z pandemia koronawirusa uruchamia ustuge ,Zakupy dla senioréw”. To wspar-
cie dla osdb starszych i z niepetnosprawno$ciami mieszkajacych w Poznaniu. Pomoc obejmowata bedzie

zakup lekow, zywnosci oraz srodkow czystosci.

Co z pfatnosciami?

Akcja ,Zakupy dla senioréw” adresowana jest do senioréw i 0séb
z niepetnosprawnosciami, mieszkajacych w Poznaniu. Ustuga jest bez-
pfatna. Koszt zaméwionych zakupow, ktéry pokrywa zainteresowany,
nie moie przekroczyé kwoty 200 zfotych. Zywnosé, srodki higieniczne
i $rodki czystosci beda kupowane w ilosciach niezbednych do samo-
dzielnego funkcjonowania oséb starszych, w sklepach potozonych
w najblizszej okolicy ich zamieszkania. Leki kupowane bedg na pod-
stawie recept.

Kto moze skorzystaé?

Z ,Zakupdw dla senioréw” moga skorzysta¢ osoby w wieku powy-
zej 60 roku zycia, samotnie prowadzace gospodarstwo domowe lub
mieszkajace z druga osoba z niepetnosprawnosciami, diugotrwale
chorg lub niesamodzielna. Zakupy dostarczone zostang réwniez do
mieszkania osoby z niepetnosprawnoécia, ktéra ukonczyta 18 lat,
mieszka w Poznaniu i samotnie prowadzi gospodarstwo domowe.
Akcja zaktada maksymalnie dwukrotng pomoc w tygodniu zwigzana
z zakupem produktow codziennego uzytku.

Sposob zapfaty za zakupy oraz sposéb dostarczenia towaréw zo-
stanie ustalony indywidualnie z zainteresowang osoba. Cafos¢ i po-
prawno$¢ wykonania ustugi zakonczy telefon ze strony koordynatora
wolontariuszy.

Poznan Viva Senior
- wazne zmiany!

Ze wzgledu na epidemie ustugami Pakietu Poznan Viva Senior,
z ktorych mozna skorzysta¢ sa Taksowka dla Seniora”, ,Miejska Wy-
pozyczalnia Sprzetu Rehabilitacyjnego” oraz ,Sprzatanie nagrobkow”.
Pozostate ustugi nie sa realizowane. Zeby skorzystaé z takséwki, nalezy
zadzwoni¢ pod numer 22 43 900 50, z wypozyczalni oraz sprzatania
nagrobkow - na miejskg infolinie Poznan Kontakt 61 646 33 44.
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Zgtoszenia przyjmuje Biuro Poznan
Kontakt pod numerem telefonu
61646 33 44, w terminie

od poniedziatku do pigtku

w godz. od 7.30 do 20.00.

- Apeluje do senioréw, zeby uwazali na préby oszustw
- podkresla Jedrzej Solarski, zastepca prezydenta Po-
znania. - Pamietajmy, ze - podobnie jak w przypadku
kazdej z ustug organizowanych przez miasto - to senior
musi sam zadzwoni¢ do Biura Poznah Kontakt. Prosze
tez wszystkich poznaniakéw o empatie. Pamietajmy
o starszych mieszkancach naszego miasta, pomagajmy
sobie nawzajem, pomagajmy sasiadom.

Przedsiewziecie realizowane jest w oparciu o wo-
lontariat Caritas Archidiecezji Poznanskiej oraz Zwigzek
Harcerstwa Polskiego, Fundacje Miyn Wsparcie, Fun-
dacje PETRA Senior, Fundacje Fanari, Stowarzyszenie
Wzajemnej Pomocy ,Flandria” a takze Kibicow LECHA,
ktére wspdtpracuja z Centrum Inicjatyw Senioralnych.

Osoby zainteresowane pomoca w ramach wolonta-
riatu miasto zacheca do kontaktu pod numerem telefo-
nu 605 333 825.

Uwaga: dla zapewnienia
bezpieczenstwa kazda ustuga
bedzie miata swéj unikatowy
numer - do wyfgcznej
wiadomosci seniora.
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Wymien kociof.
Miasto daje pienigdze

Poznaniacy, ktérzy nie zdazyli zapisaé si¢ do programu Kawka Bis (wymiana kottow), beda mieli jeszcze taka
szanse. W potowie kwietnia rusza drugi nabér. Wnioski nalezy sktadaé listownie lub za po$rednictwem Elektro-
nicznej Platformy Ustug Administracji Publicznej (ePUAP).

Drugi nabor ruszy 15 kwietnia i potrwa do 14
maja. Osoby, ktére wybiorg opcje listu moga umiescic
koperte w skrzynce podawczej przy wejsciu do budyn-
ku Urzedu Miasta Poznania (przy pl. Kolegiackim 17
lub ul. Gronowej 22a). Kolejna opcja to wystanie wnio-
sku poczta na adres: Urzad Miasta Poznania, Wydziat
Ksztattowania i Ochrony Srodowiska, ul. Gronowa 22a,
61-655 Poznan.

Szczegbtowych informacii telefonicznych i e-mailo-
wych dotyczacych programu Kawka Bis udzielajg pra-
cownicy Wydziatu Ksztattowania i Ochrony Srodowiska
-tel. 618784053, 61 878 40 68, 61 878 40 61 lub e-mail:
marek_bondyra@um.poznan.pl, ewa_nowak@um.po-
znan.pl, lukasz_rogal@um.poznan.pl, katarzyna_wen-
dland@um.poznan.pl.

Wiecej informacji dotyczacych Kawki Bis mozna znalez¢ na stronie
internetowej: https://www.poznan.pl/kawka/.

Poznaniacy moga stara¢ sie o dofinansowanie na likwidacje pie-
cow i kottow, ktére s opalane paliwami statymi oraz zastepowanie
ich np. cieptem systemowym, ogrzewaniem gazowym, elektrycznym,
olejowym czy instalacja fotowoltaiczna.

Aktualna wysokos¢ maksymalnej dotacji moze wynie$¢ 12 tys. zt,
a nawet 15 tys. zt, w przypadku instalacji odnawialnych zrodet energii
w postaci pomp ciepfa lub paneli fotowoltaicznych. Ponadto pozna-
niacy, ktérzy zdecydowali sie na wymiane pieca na bardziej ekologicz-
ny, beda mogli stara¢ sie o zwrot nie 80 proc. kosztdw, jak dotychczas,
lecz 100 proc. Na Kawke Bis przeznaczono takze wiecej pieniedzy
z migjskiego budzetu. Na cele zwigzane z programem zabezpieczono
10 min zt, czyli pieciokrotnie wiecej niz w poprzedniej edycji.

Zrédto: www.poznan.pl

Trener Senioralny:
zajecia online

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

Zoom

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

Facebook

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

Infolinia techniczna: 880 229 415 (czynna w godz. 9.00-18.00), dla 0sdb,
ktore potrzebuja wsparcia technicznego w zakresie obstugi transmis;.
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Wsparcie psychologiczne
| duchowe

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

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich

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

Projekt Fifna, Fundacja Serdecznik
tel.: 606 954 107

zapisy we wtorki sms lub telefonicznie w godz. 10:00-13:00, konsulta-

cje w poniedziatek w godz. 11:00-18:00
Miejskie Centrum Interwencji Kryzysowej:
Telefon Zaufania

tel.: 61192 88 lub 61 835 49 04,
od poniedziatku do piatku w godz. 19:00-7:00, w soboty od godz.

15.00 - nieprzerwanie do poniedziatku do godz. 7.00 (w dni $wigtecz-

ne catg dobe)

Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych
w Kryzysie Emocjonalnym

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

Wielkopolskie Towarzystwo Terapii Systemowej

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

KONTAKT ZE SPECJALISTAMI
Fundacja ReStart

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

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

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

Centrum Wsparcia dla oséb
w stanie kryzysu psychicznego

tel. 800 702 222
(cata dobe 7 dni w tygodniu)

Katolicki Telefon Zaufania w Poznaniu

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

Katolicki Telefon Zaufania Nadzieja

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

Infolinia , Ksigdz na sygnale”

,Ksigdz na sygnale” to hasto, pod ktérym od soboty
funkcjonowa¢ bedzie specjalna infolinia, uruchomio-
na przez archidiecezje poznanska. Infolinia ma pomaoc
osobom, ktére potrzebuja duchowego wsparcia i roz-
mowy w zwigzku z pandemig koronawirusa.

Infolinia bedzie czynna przez caty tydzieh, w godz. od
10.00 do 12.00 oraz od 17.00 do 20.00. Z kapfanami
- w ramach akgji ,Ksiadz na sygnale” - mozna bedzie
porozmawia¢ pod numerem telefonu 61 102 00 00.

Telefon Pogadania

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

tel.: 800 012 005,
codziennie w godz. 15.00-20.00
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ZAKtAD OPIEKI ZDROWOTNEJ

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

Jezeli u siebie lub bliskiej Tobie osoby zaobserwujesz:

drzenie konczyn (szczegdlnie rgk) podczas spoczynku
zesztywnienie ciata — zwtaszcza rano

wolniejsze wykonywanie zwyktych czynnosci
trudnosci z rozpoczeciem chodu

Vil bl

upadki
lub gdy lekarz rozpoznat chorobe Parkinsona

zapraszamy do naszego Osrodka w Plewiskach.

Oferujemy mozliwos$¢é przystgpienia do projektéw leczenia.

Zapraszamy:
62- 064 Plewiska, ul. Fabianowska 40

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

e-mail: neurologiczny.nzoz@gmail.com

www.hertmanowska.pl
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Jak wzmocni¢
organizm
dzieki diecie?

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

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

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

W tych trudnych czasach
nalezy zachowac diete

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Newseria.pl
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Wypieki nie tylko Swiateczne

Warkocz z ciasta dunhskiego

Sktadniki na ciasto:

% szklanki cieptej wody
5 g drozdzy w proszku
187 g maki pszennej
70 g maki tortowej

25 g cukru

142 g masta

Szczypta soli

Sktadniki na wypetnienie:

40 g ptynnego masta

70 g rodzynek

125 g dzemu (morelowego lub jabtkowego)

1 jajko wymieszane z wodg (do posmarowania)
Cukier z cynamonem do posypania

Sposéb przyrzadzenia

Wymieszaj wode z 75g maki pszennej i drozdzami, zagnie. Zostaw do
wyrodniecia.

Do zaczynu dodaj reszte maki pszennej i tortowej wraz z cukrem, sola
i 30g masta. Zmiksuj na niskich obrotach.

Dorzucaj stopniowo reszte masta i zwieksz obroty. Ciasto powinno by¢
elastyczne, ale fragmenty masta powinny

pozosta¢ widoczne. Odstaw do wyrodniecia na 30 minut a potem schfa-
dzaj minimum 2 godziny.

Wyciagnij ciasto i rozwatkuj je na duzy prostokat, a nastepnie z6z krot-
szymi bokami do $rodka tak, aby sie spotkaly (jak ksigzke). Schtadzaj kolejng
godzine, potem wyciagnij, obro¢ i rozwatkuj. Zt6z na 3 i wiéz do lodéwki na
kolejna godzine. Po godzinie powtdrz ostatni proces i odstaw do lodéwki na
4 godziny lub cafa noc.

Wyciagnij ciasto i rozwatkuj w kwadrat. Wysmaruj je mastem i obficie po-
syp cynamonem z cukrem, a na wierzch dorzu¢ rodzynki. Zroluj i podziel na
12 kawatkéw. Na blasze wyfozonej papierem do pieczenia utéz kawatki obok
siebie, ukfadajac kolejne porcje nalezy zwrécic uwage na kraniec zwiniecia -
musi by¢ u dotu. Zostaw do wyro$niecia na 90 minut.

Posmaruj ciasto jajkiem i wstaw do piekarnika rozgrzanego do 190°C na
25-30 minut (do uzyskania ztotego koloru).

Studz przez 20 minut.

Rozpuszczaj dzem na patelni do uzyskania gestej glazury.
Posmaruj nig ciasto i podawaj. Smacznego!
(Polsat Food Network)

Knysza
Sktadniki (na 2 duze knysze, czyli 4 porcje):

150 g wodly

40 g drozdzy

T yzka cukru

100 g jogurtu naturalnego
500 g maki

Sél

1jajko

- l"i‘n- o

Sposdb przygotowania:

Wode, drozdze i cukier lekko zagrza i wymiesza¢. Dodac
jogurt, make, sl i jajo.

Ciasto doktadnie wyrobi¢, uformowa¢ kulke, wiozy¢ do
miski, przykry¢ Sciereczka. Po okoto 45minutach do godziny
(gdy sie podwoi) przedzieli na pét (po okofo 400g kazda
kulka) i rozwatkowac szeroko na ok. 25-26 cm. Wytozy¢ na
papier, posmarowac oliwg i wypieka¢ w 180 st. C z termo-
obiegiem przez ok. 20-25 minut az sie zarumienia.

Nadzienie knyszy:

s0s czosnkowy (jogurt, majonez, czosnek pietruszka nac,
pieprz czarny), kukurydza, groszek, pomidor, ogorek zielony,
ogorek kiszony, cebula czerwona, coleslaw (kapusta biata,
marchew, cebula, majonez, musztarda).

Smacznego i zdréwka zycze!

#trzymajciesie
Zbyszko Bobiriski
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Podziemny Poznan

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

Niemieckie przerobki

Oprécz przerabiania piwnic na ukrycia przeciwlotnicze zwane LSR Luft-

schutzraum Niemcy zlecili w Poznaniu budowe tzw. szczelin przeciwlot-
niczych. Luftschutz Deckungsgraben - to fachowa nazwa tego rodzaju
budowli. Kryty betonowy réw przeciwlotniczy miat zapewni¢ schronienie
podczas prawdopodobnych nalotéw bombowych. Budowle te budo-
wane byty w okresie bezposrednio poprzedzajacym wybuch dziatah
wojennych. Dwa duze naloty w kwietniu oraz maju 1944 roku znaczaco
nasility budowe szczelin przeciwlotniczych dla niemieckiej ludnosci cy-
wilnej. Ukrycia te byly budowane recznie przez Polakow.

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

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

- Poznariska Grupa Eksploracyjna
Zdjecia - zapomniany poznari FB
opracowanie schematu - Mikotaj Rembikowski
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Informacja Urzedu Miasta
dotyczaca DPS-6w w Poznaniu

W zwiazku z dramatycznymi informacjami zwigzanymi z Domami Pomocy Spotecznej w kraju, zwrdcilismy sie
do Prezydenta Miasta Jacka Jaskowiaka, z pytaniem czy DPS-y w Poznaniu sa pod specjalnym nadzorem
i majg zagwarantowane wszelkie srodki oraz opieke medyczna, stosowng do obecnej sytuacji? Odpowiedz
rzeczniczki prasowej Prezydenta Poznania i Urzedu Miasta Joannye Zabierek, ktora Pafstwu przekazujemy:

Kazda z placowek dziatajacych na terenie miasta Pozna-

nia od momentu zagrozenia koronawirusem COVID-19

wprowadzita zasady przedstawione w poleceniu Wojewo-

dy z dnia 13 marca 2020 roku, sa to m.in:

- ograniczenie poruszania sie mieszkancow poza tere-
nem placéwki

- mieszkancy opuszczajac placéwke wytacznie w spra-
wach istotnych

-z lekarzami rodzinnymi kontaktujg sie telefonicznie

- ograniczono do minimum wyjazdy po zakupy

- zawieszone zostaty wszelkie przepustki oraz odwiedziny

- wprowadzono procedury higieniczne rekomendowane
przez GIS

- monitorowany jest stan zdrowia mieszkancow i pracownikow
- przygotowano izolujgce osoby u ktorych zaobserwuie sie objawy za-
chorowania.

Zaréwno placéwki jak i Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych starajg
sie pozyska¢ wszelkimi mozliwymi kanatami dystrybucji srodkéw dezyn-
fekeji i ochrony indywidualnej takie jak maseczki, ptyny dezynfekujace,
kombinezony i inne.

Na biezaco monitorujemy potrzeby oérodkéw w zakresie brakéw. Po-
trzeby jednostek pomocy spofecznej w tym réwniez osrodkow zajmuja-
cych sie osobami bezdomnymi zostaty zebrane i przekazane do Wielko-
polskiego Urzedu Wojewddzkiego 17 marca 2020 roku, ktéry ma zapew-
ni¢ ich dostawe z zasobow Agencji Rezerw Materiatowych.

Kierownicy jednostek moga dokonywa¢ zakupdw w ramach posiada-
nych $rodkéw budzetowych w ramach udzielonych dotacji i podpisanych
umow. Niestety mamy tez $wiadomosé, ze dostepnos¢ tych produktéw
jest bardzo ograniczona.

Kierownictwo placéwek samodzielnie podejmuja decyzje zwigzane
z organizacjg pracy i zakresu ustug. Wiekszo$¢ z nich niestety ze wzgledu
na zaistniatg sytuacje epidemiologiczng przestata przyjmowaé nowych
mieszkancow poniewaz brakuje migjsc, co jest spowodowane statym
przebywaniem mieszkancéw w placéwkach, a takze ostroznoscig zwia-
zang z narazaniem zycia i zdrowia obecnych mieszkancéw i pracownikow
DPS. Ewentualne umieszczanie odbywa sie po szczegotowych ustale-
niach z kierownictwem placowek.

Roman Szymaniski

Sprzet ochronny dla wielkopolskich szpitali i DPS

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

Decyzja Wojewody Wielkopolskiego srodki ochrony oso-
bistej zostaly rowniez skierowane do domoéw pomocy
spotecznej. W najblizszych dniach wielkopolskie DPS-y
otrzymaja tacznie 4160 litrdw ptyndw do dezynfekejii 7200
maseczek. Ponad 2000 litrtow ptynow przekazata KGHM
we wspotpracy z Caritas Kalisz. Pozostate $rodki zapew-
nione zostaty przez Agencje Rezerw Materiatowych.

- Domy Pomocy Spofecznej to bardzo wrazliwe miej-
sca, w ktérych moze istnie¢ duze zakazenie zwigzane
7 rozprzestrzenianiem sie koronawirusa. W zwigzku z tym

przygotowalismy ponad 4 tys. litréw ptynu do dezynfekcji i ponad 7 tys.
maseczek. To rowniez odpowied? na wnioski dyrekcji wielkopolskich pla-
cowek, ktore chcemy bardzo mocno zabezpieczy¢ pod wzgledem srod-
kow ochrony - mowi wojewoda wielkopolski tukasz Mikotajczyk.
Materiaty ochronne majg wspomac placéwki przeznaczone dla osob star-
szych, przewlekle chorych i niepetnosprawnych w zabezpieczeniu mieszkan-
cow przed zakazeniem COVID-19. Pierwsze transporty dotarty juz do doméow
w Baszkowie i w Pleszewie. W Wielkopolsce obecnie funkcjonuje 65 doméw
pomocy spotecznej, ktdre oferujg 6447 miejsc pobytu cafodobowego.
Roman Szymanski
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Wybielacz tak, ocet nie
- czyli co dziata na koronawirusa

W Internecie, w rozmowach przekazywanych wiele niepraw-
dziwych informacji dotyczacych koronawirusa. Trudng sytuacje
wykorzystujg oszusci, proponujac lekarstwa i $rodki majace leczyé
i niszczy¢ zabojczego wirusa. Ba niektorzy proponujg nawet amulety
majace nas chronié przed zachorowaniem. Zeby jednak skutecznie
broni¢ sie przed koronawirusem, musimy wiedzie¢ z czym mamy do
czynienia.

+ Koronawirus jest czasteczkg biatka, ktérej nie mozemy zabi¢ (bo
jest martwy), ale ulega rozktadowi. Czas rozpadu zalezy od tempe-
ratury, wilgotnosci i rodzaju materiatu, na ktérym sie znajduje.

* Wirus jest bardzo delikatny, chroni go cienka, zewnetrzna warstwa
ttuszczu, dlatego najlepszym $rodkiem zaradczym jest kazde my-
dfo, poniewaz piana usuwa ttuszcz - dlatego nalezy my¢ rece min.
20 sekund. Po rozpuszczeniu warstwy ttuszczowej czasteczka biatka
sama sie rozprasza i rozpada.

+ Ciepto topi thuszcz, dlatego im cieplejsza woda i temperatura po-
wyzej 25 st. C do mycia rak i prania, tym lepiej.

+ Alkohol lub dowolna mieszanina alkoholu powyzej 65% rozpuszcza
kazdy ttuszcz, szczegélnie warstwe lipidowa wirusa, dziafa wiec za-
réwno alkohol 66%, 70% i 90%, byle powyzej 65%.

+ Kazda mieszanka z 1 czesci wybielacza i 5 czesci wody bezposred-
nio rozpuszcza biatko, rozktadajgc je od wewnatrz. Nie pomaga
natomiast ocet, ktory ma zbyt niskg zawarto$¢ alkoholu.
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+ Woda nadtleniona pomaga dtugo po mydle, alko-

holu i chlorze, poniewaz nadtlenek rozpuszcza biat-
ko wirusa, ale trzeba jej uzywaé w czystej postaci,
ktdra szkodzi skorze.

Na wirusa nie dziatajg antybiotyki i srodki bakterio-
bojcze, bo nie jest zywy.

Nigdy nie strzasaj uzywanej lub nieuzywanej odziezy,
poscielilub innych tkanin. Chociaz wirus jest przyklejony
do porowatej powierzchni, jest bardzo obojetny i rozpa-
da sie w okreslonym czasie, ale jedli potrzasniesz mate-
riafem, uzyjesz szczoteczki, o jego czastki moga unies¢
sie w powietrze i trafi¢ do Twoich bton Sluzowych. W po-
wietrzu czastki wirusa moga unosic sie do 3 godzin.
Czasteczki wirusa pozostajg stabilne w naturalnym
zimnie i sztucznym np. z klimatyzatora. Sprzyja mu
wilgo¢ i ciemnos¢. Dlatego w suchym i cieptym §ro-
dowisku sie degeneruje.

Czesto od uzywania Srodkéw dezynfekujacych mamy
wysuszong i popekang skére dtoni. Trzeba jg nawilzac,
bo wirus moze gromadzic sie w mikropeknieciach sko-
ry. Im gestszy krem do rak, tym lepiej. Dbajmy tez o to,
by mie¢ krotkie paznokcie, bo od nimi moga nam sie
tez gromadzi¢ wirusowe czasteczki.



MY | ZDROWIE

my©0F

Pacjent onkologiczny

w obliczu pandemi

Choroba nowotworowa nalezy do tych schorzen, w trakcie ktérych
dochodzi do zaburzeh odpornosci. Z tego powodu pacjenci onkologicz-
ni w czasie pandemii w sposob szczegdlny powinni by¢ ostrozni, unika¢
czynnikdw ryzyka zakazenia koronawirusem, ale takze dbac o prawidtowy
stan odzywienia, gdyz niedozywienie moze przyczynia¢ sie do spadku
odpornosci.

Wirus SARS-CoV-2 jest zupetnie nowym mikroorganizmem nalezacym
do, znanej od dawna, grupy koronawirusow, ktéry zaatakowat $wiat na
poczatku roku 2020. Poczatkowo wystepujacy w Chinach wirus w byska-
wicznym tempie rozprzestrzenit sie po $wiecie powodujac ponad 900 tys.
zachorowan.

Bardzo krétki czas istnienia tego podtypu wirusa powoduje, ze wie-
dza medyczna na jego temat, jak i wywotywanej przez niego choroby
COVID-19 jest w dalszym ciggu pefna znakow zapytania i danych nie-
potwierdzonych w duzych badaniach, zgodnych z metodologia prowa-
dzenia badan naukowych w medycynie. Wiadomo jednak, iz wirus moze
powodowac ostrg niewydolno$¢ oddechowa na podtozu zapalenia ptuc.
Szczegolnie narazone na niego sa osoby starsze oraz te, u ktdrych uktad
odpornosciowy nie dziafa prawidfowo, lub m.in. jest uposledzony przez
choroby wspdtistniejace.

W ostatnich dniach $wiatowe towarzystwa onkologiczne, w tym Polskie
Towarzystwo Onkologiczne, wystosowaly na swoich stronach interneto-
wych zalecenia postepowania w zwiazku z sytuacja epidemiologiczna,
wynikajaca z rozprzestrzeniania COVID-19. Zalecajg one:

* wprowadzenie zakazu odwiedzin pacjentéw hospitalizowanych, takze
dla rodziny oraz opuszczania szpitala w czasie leczenia, ze wzgledu na
zwiekszone ryzyko zakazenia;

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

* pozostawanie w domu, unikanie niepotrzebnych podrézy, zwtaszcza
transportem publicznym oraz ograniczenie iloéci 0sdb towarzyszacych
do zera lub maksymalnie jednej, jedli sytuacja tego wymaga. Osoba
towarzyszaca powinna by¢ zdrowa;

* kontrole stanu zdrowia przed wizyta ambulatoryjng - pomiar tempe-
ratury i w razie stwierdzenia >38 stopni C, objawdw takich jak kaszel,
duszno$¢ nalezy zgtosi¢ sie do oddziatu zakaznego , bez wezesniejszej
konsultacji w osrodku onkologicznym;

* jesli pacjent znajduije sie w grupie ryzyka (pobyt w okresie ostatnich 14
dni w rejonie aktywnej transmisji koronawirusa SARS CoV-2 lub kontakt
z 0s0bg zakazona) rezygnacje z wizyty;

* w miare mozliwosci zalecane jest korzystanie z wizyt zdalnych oraz
rozwigzan z zakresu telemedycyny, a przypadku stawienia sie w oérod-

| koronawirusa

ku przychodzenie na zaplanowang godzine, unikanie

wiekszych skupisk ludzkich oraz bezposredniego kon-

taktu i zachowanie co najmniej 1 metra odstepu od
innych osob;

* korzystanie z dedykowanych wejs¢ do szpitali i stoso-

wanie sie do zaleceh wadz szpitala\dbanie o higiene
- czeste mycie dtoni przez co najmniej 20 sekund i sto-
sowanie $rodkéw dezynfekcyjnych, zwiaszcza przed
positkami a takze unikanie dotykania oczu, nosa, i ust
brudnymi rekami. Zaleca sie tez czestsza dezynfekcje
powierzchni uzytkowych takich jak stoty, zlewy czy
klamki oraz czyszczenie i dezynfekcie telefondw komor-
kowych.

Informacje dotyczace organizacji pracy centréw onko-
logii w aktualnych warunkach zagrozenia epidemicznego
dostepne sa na stronach internetowych tych placowek.
Towarzystwa Onkologiczne dziatajace w Polsce wydaty
takze dla lekarzy zalecenia, ktére dotyczacg prowadze-
nia terapii przeciwnowotworowej w czasie pandemii
SARS-CoV-2.

dr n. med. Pawet Kabata,
ekspert kampanii ,Zywienie medyczne -
Twoje positki w walce z chorobg”
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Dobre Stowa”

Szlachetna Paczka uruchomita telefon, ktéry wspiera senioréw

Wraz z premierg Raportu o Samotnosci Szlachetna Paczka uruchomi-
ta telefon dla 0sdb starszych. ,Dobre Stowa - telefon dla senioréw” to
odpowied? na samotnos¢ spotegowang przez pandemie koronawirusa.
Dzwoni¢ mozna codziennie w godzinach 10:00-12:00 oraz 17:00-19:00
pod numer 12 333 70 88. Telefon wsparcia dziata od wtorku 31 marca.

- Od kilku tygodni nasz $wiat jest inny. Zauwazyliémy problem sa-
motnoéci i jako Szlachetna Paczka jeste$my od tego, zeby na problemy
odpowiada¢ - méwi Joanna Sadzik, prezeska Stowarzyszenia WIOSNA,
organizatora Szlachetnej Paczki i inicjatywy ,Dobre Stowa - telefon dla
seniorow”. - W szczegolnej sytuacji sa seniorzy, dla ktérych wyjscie do
sklepu czy do lekarza byto okazja do tego, Zeby nawigzaé relacje z innymi
ludZmi. Teraz tego wszystkiego nie ma.

Realny problem, konkretna pomoc

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

To tylko jedna z historii, jakg ustyszeli eksperci rozmawiajacy z senio-
rami dzieki telefonowi wsparcia ,Dobre Stowa”. Jak wynika z najnowsze-
go raportu Szlachetnej Paczki co czwarty nasz sasiad wraca do pustego
mieszkania. Jednoosobowych gospodarstw jest dzi§ w Polsce az pie¢
milionéw. Przymusowa kwarantanna zwigzana z pandemia koronawirusa
pogfebia poczucie samotnosci, zwlaszcza u 0séb starszych, co przyno-
si dramatyczne konsekwencje - zaréwno dla zdrowia psychicznego, jak
i kondycji fizycznej. Odpowiedzig Szlachetnej Paczki na zdiagnozowany
w raporcie problem spoteczny sg konkretne dziatania wspierajgce senio-
row, w tym uruchomienie specjalnej infolinii ,Dobre Stowa”.

W DOBRESLOWA £ =

e telefon wsparcia
E:g;f la osob sl:';rszych

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

12333 70 88

codziennie
1000-1200 Jestesmy po to, )
1700-18900° aby wystuchac i pomoc.

by
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.Przewrdcitam sig, nie miat kto mi poméc”

Pani Halina ma 84 lata i jest bardzo skrepowana tym,
ze musi prosi¢ o pomoc. Tego dnia, gdy zdecydowata
sie skorzystac z telefonu dla seniora, poczuta, ze nie ma
wyjécia. - Myslatam, ze dam rade sama. Sztam do sklepu,
przewrécitam sie. Nie miat kto mi poméc... - mowi drza-
cym gfosem, wciaz przejeta tym, co sie stato. Pani Halina
ma trudnosci z poruszaniem sie, mieszka sama. W za-
kupach pomagata jej przyjaciétka z innego miasta, ale
odkad rozpoczeta sie pandemia, odwiedziny to za duze
ryzyko. Wtedy za namowa przyjaciétki pani Halina posta-
nowita zadzwoni¢.

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

Telefon do senioréw dziata od tygodnia. Psychologo-
wie i terapeuci kazdego dnia odbieraja potaczenia z ca-
tego kraju i mierzg sie z podobnymi i jeszcze trudnigjszymi
historiami starszych oséb, ktére w aktualnej sytuacji czuja
sie jeszcze bardziej samotne i jeszcze bardziej wykluczo-
ne. Boja sie, bo w kdtko stysza, ze sg w grupie ryzyka, ze nie
powinny wychodzi¢, ze nikt nie powinien odwiedza¢ ich.

Telefon zaufania - najwazniejsze informacje

Pod numer 12 333 70 88 moze zadzwoni¢ kazdy senior,
ktéry potrzebuje rozmowy. Telefon odbierze specjalista -
psycholog lub terapeuta, z ktérym bedzie mozna podzie-
lic sie swoimi przemysleniami, trudno$ciami, obawami, czy
po prostu - opowiedzie¢, co stychaé. Infolinia jest
dostepna dla senioréw kazdego dnia w godzi-
nach 10:00-12:00 oraz 17:00-19:00.

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

Jak mozesz poméc?

Pani Danusia zadzwonita tylko po to, zeby powie-
dzie¢, ze u niej wszystko w porzadku. - Po zakupy
nie pojde, ale za to chetnie zostane wolontariusz-
ka i bede dodawac otuchy innym - mowi z werwa
w gtosie. W tym roku pani Danusia konczy 90 lat.

Wigcej na stronie myé0plus.pl
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Czy mozna oczywaé a zia’rce
w rodzinnym ogrodzie dziatkowym?

Z takim pytaniem zwraca sie do nas wielu Senioréw
majacych dziatki w rodzinnych ogrodach dziatkowych.
Pytanie to stato sie szczegdlnie aktualne, gdy zawita-
fa do nas wiosna. Niestety, pojawit sie tez koronawirus.
Dziatkowcy zastanawiajg sie, czy wyjazd na dziatke be-
dzie bezpieczny i czy nie ztamig wprowadzonych na czas
epidemii ograniczen prawnych. Chcac ograniczy¢ roz-
przestrzenianie sie wirusa Rzad Rozporzagdzeniem z dnia
25 marca wydat szereg ograniczen dla obywateli. Policja
poinformowata, ze bedzie egzekwowal ograniczenia
w przemieszczaniu sie obywateli, co z kolei moze narazi¢
dziatkowca dojezdzajacego do dziatki na mandat kar-
ny. Ale w mediach pojawily sie takze inne opinie, w tym
wypowiedz wiceministra zdrowia, z ktérych wnikato, ze
przebywanie na dziatkach nie narusza Rozporzadzenia.
Swoja interpretacje przepiséw przedstawit Polski Zwigzek
Dziatkowcdw, ktory w komunikacie z 3 kwietnia br. stwier-
dzit, Ze na gruncie obowiazujacego prawa brak jest pod-
staw dla formutowania wniosku, aby obowigzywat zakaz
przebywania na dziatkach w ROD. Uprawnia do takiego
twierdzenia fakt, ze dziatkowiec posiada tytut prawny do
indywidualnej dziatki i przystuguje mu prawo wiasnosci
do naniesien i nasadzen na dziatce. Zakaz przebywania
na dziafce bytby zatem réwnoznaczny z wprowadzeniem
wobec dziatkowca ograniczenia w korzystaniu z chronio-
nych ustawa praw majatkowych, a nawet prawa wtasno-
Sci. Nietrafne stato sie tez twierdzenie, ze dziatki w ROD

to tereny zielone petnigce funkcje publiczne takie jak np. parki, ogrody
botaniczne, bulwary, dla ktérych obowigzuje zakaz przebywania. Zatem
mozna stwierdzi¢, ze wprowadzone ograniczenia nie dotycza przebywa-
nia na dziatkach. Problemem moze by¢ dojazd na dziatke, ktéry moze
mie¢ miejsce tylko w celu zaspokajania niezbednych potrzeb zwigzanych
z biezacymi sprawami zycia codziennego. Czy takim celem jest dojazd
na dziatke? To zalezy od sytuacji kazdego z nas indywidualnie. Pobyt
na dziatce moze by¢ potrzebny dla zabezpieczenia swojego majatku,
usuwania awarii, dokarmiania hodowanych zwierzat, ale czesto tez dla
zdrowia psychicznego. Zawsze jednak zastanawiajac sie czy jecha¢ na
dziatke, czy pozosta¢ w domu, nalezy stawia¢ podstawowe pytanie: co
bedzie bezpieczne dla mojego zdrowia i zycia. Musimy by¢ $wiadomi,
ze przebywanie w kontakcie z innymi osobami rodzi zagrozenie zaraze-
niem Covid-19, co dla Senioréw jest szczegdlnie niebezpieczne i moze
prowadzi¢ do utraty zdrowia i zycia. Decydujac sie na wyjazd na dziafce
trzeba dostosowac sie do wszystkich zalecen i wydanych komunikatow,
takze przez zarzady ogrodéw dziatkowych. W trosce o bezpieczny pobyt
na dziatkach zarzady ROD wprowadzity daleko idace ograniczenia w spo-
sobie korzystania z nich. Na dziatce w ROD moze przebywac wytacznie
dziatkowiec oraz jego osoby najblizsze. Nie wolno organizowa¢ spotkan
towarzyskich, grillowania, palenia ognisk itp. Nie wolno korzysta¢ z pla-
cow zabaw, sitowni plenerowych, $wietlic itp. Odwotano wszelkie spotka-
nia na dziatach, w tym zebrania dziatkowcdw.
Zatem jesli musisz korzystaj z dziatki z gtowa, a NAJLEPIEJ ZOSTAN
WDOMU 1!
dr Zdzistaw Sliwa
Prezes Okregu PZD
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Nie daj sie
zmanipulowaé
na pokazach W

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

koszyka wyrobow wedliniarskich.

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

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

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

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

Pan powiedziat, p. Genowefie, ze normalnie te garnki kosztujg 12 000
zt, ale ze wzgledu na dzisiejsza promocje i wygrang w konkursie, pani Ge-
nowefa ma mozliwos$¢ zakupu w super cenie 7900 zt. | do tego otrzymat
mikser, zestaw nozy, patelni i misek aluminiowych catkowicie za darmo.

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

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

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

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

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

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

Przestraszona i zrozpaczona p. Genowefa zaczeta za-
stanawiac sie jakie ma prawa.

Cigg dalszy nastgpi...

Dawid Kaczmarek,

Gtéwny Specjalista w Biurze

Powiatowego Rzecznika Konsumentéw w Poznaniu
Marek Radwanski

Powiatowy Rzecznik Konsumentéw w Poznaniu.
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Seniorom musi sie chcie¢

10 lat zeglowania

Kiedy znajomi pytaja: ,Jeszcze pracujesz w UTW , chce Ci sie?”
Odpowiadam: ,tak, chce mi sie bowiem wyznaje zasade ,SENIO-
ROWI MUSI SIE CHCIEC COS CHCIEC..." Jeden z profesoréw UAM
najprawdopodobniej prof. Roman Kubicki na wykfadzie sobot-
nim dla stuchaczy UTW powiedziat: ,Kazdy cztowiek takze w star-
szym wieku otrzymuje od swojego mdzgu ile$ tam (chyba ok. 1,5
min miesiecznie) nowych neurondw, ktére trzeba zagospodaro-
wac i to czym$ nowym, nie dadza sie zagospodarowaé czyms$ nad
czym nasz mézg juz pracuje. Jesli nie zagospodarujemy - zging”.
To jest odpowied? na pytanie ,Czy Ci sie jeszcze chee?” Tak, chce mi
sie, bo musze zagospodarowac swoje nowe neurony, aby ich nie stra-
cié. Mysle, ze wszyscy seniorzy, ktorzy dotgczyli do naszej ,paczki ze-
glarskiej" kieruja sie tym samym: POZNAC COS NOWEGO, NAUCZYC
SIE CZEGOS NOWEGO, PRZEZYC COS NOWEGO”.

Senior, aby by¢ aktywnym, samodzielnym, aby nie poddac sie
chorobom iby¢ w ,w pionie”, potrzebuje 4 rzeczy:
a. dostepu do wiedzy aby rozwija¢ umyst,
b.  dostepu do lekarzy aby kontrolowac zdrowie i przeciwdziata¢ cho-

robom,

c. dostepu do ¢wiczen fizycznych i mozliwosci ruchu
tak aby pozosta¢ jak najdfuzej sprawnym ruchowo,
d. noitego, aby ktos zechciat skorzysta¢ z ich wiedzy,
doswiadczen zyciowych, a czasem wyrazit uznanie
za ich prace i to nie w formie nagrody, lub medali,
nie pieniedzmi, ale ZWYKtYM DOBRYM StOWEM.
Okazato sie, ze catkiem duza grupa stuchaczy UTW,
chee uczestniczyé w poznawaniu Swiata inaczej, nie
w wycieczkach organizowanych przez biura turystyczne,
ale trudniejsza droga - w samodzielnie organizowanych
rejsach zaréwno morskich jak i $rodlagdowych. CHCA
ZOSTAC ZEGLARZAMI! Ciutaja ze swoich emerytur po
200 zt miesiecznie, aby mdc wptaci¢ na wymarzony rejs.
Nikt nam nigdy nic nie dofozyt, sami wszystko finansu-
jemy. Dajemy jakos rade. Nasza grupa to 25 - 30 0séb.
Najstarszy z nas ma 83 lata, Srednia wieku w rejsie to
ok. 70 lat.
Chcac zostaC zeglarzem, czyli czfonkiem naszej
grupy, trzeba speti¢ pewne warunki. Okretujac sie na

Nr 2(51)2020 / My 60+ / 19



mysa'

MY | PODROZE

jacht zaglowy lub motorowy zostaje sie czfonkiem zato-

gi, czyli aktywnym, pracujgcym wg podziatu obowigz-

kow, petnigeym wachty, odpowiedzialnym zeglarzem.

Ci, ktdrzy zaktadali, e bedzie to przejazdzka, wyle-
giwanie sie i opalanie, czyli wczasy na jachcie z petng
obstuga, szybko sie wykruszaja z naszego grona. To jest
turystyka i odpoczynek dla aktywnych.

| co najwazniejsze: kazdy uczestnik naszej matej
(6- 10 0s6b) zatogi, zyjacy przez 2 tygodnie na matej
powierzchni jachtu, codziennie stykajacy sie z pozosta-
fymi, musi wykaza¢ sie ogromna doza empatii, akcep-
tacji, i zdolnoscig do unikania konfliktow. Duza w tym
rola kapitana, ktéry swoim doswiadczeniem i wiedza
psychologiczng wkraczajgc w odpowiednim momen-
cie roztadowuje rodzacy sie konflikt.

Rejsy planujemy zazwyczaj latem lub jesienig a plan
powstaje z propozycji wysuwanych przez uczestnikow
grupy. Rozwazamy wszystkie ,za i przeciw”. Oceniamy
cene, niebezpieczenstwo rejsu, trudnosci komunikacyj-
ne i decydujemy.

W planach na rok 2019 mielismy:

- r1ejs barkami ,Petla zutawska i kanat Elblaski” -
w czerwcy,

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

Zdajemy sobie sprawe , ze aby taki rejs mégt sie od-
by¢, a jest to zazwyczaj kilka jachtéw, to dowodzi¢ taka
jednostka musi cztowiek znajgcy fach zeglarski i z odpo-
wiednimi uprawnieniami. U nas zazwyczaj wszystkie rejsy
organizuje ja, przy wspofpracy cztonkéw grupy: np. Ber-
nard - ubezpieczenia; Miria - finanse; Grazyna,Ela, Ania
i Teresa -wyzywienie i inni wg potrzeb, a jachtami dowo-
dza tez moi koledzy z duzg wiedzg i doswiadczeniem:

- Bogdan Fischer kapitan jachtowy, kolega zeglarz
2 Mosinskiego Klubu Zeglarskiego,

- Marceli Figurski - J.Stermorski, kolega od wielu lat
(razem pracowaliémy w przemyéle okretowym) | ja
czyli Henryk Kociemba - kapitan jachtowy.

Dtugo mozna by opisywac nasze wyprawy zeglar-
skie a byto ich catkiem sporo, staram sie to robic czasa-
mi na tamach prasy ,senioralnej” np. MY 60 +.

Rejsy SENIOROW poczynajac od roku 2010:

1. Wrzesien 2010 r. ADRIATYK Kapitan HENRYK KO-
CIEMBA ( OK 300 Nm ) - 8 0SOB
Split - Dubrownik - Korczula - Split. Pigkny rejs ,
szczeglnie catodobowy przelot ze Splitu do Du-
brownika (ok. 100 Nm) i piekna Korczula. Jeszcze
wtedy nie byto tam tak ciasno jak teraz.

20/ My 60+ / Nr 2(51)2020

2. Wizesien 2011 r. ADRIATYK - Kapitan - HENRYK KOCIEMBA (Ok.

270 Nm) - 7 OSOB

Trasa: Zaton, wodospady KRK, Szybenik,Komaty - Komiza(wyspa
VIS) - wyspa Bisewo i Lazurowa Grota. Rejs przy wiejacym przez
3 dni YUGO (7-8 st B) z nocnym wejsciem w sztormie do Komizy
i piekna lazurowg jaskinig na wyspie Bisewo. Duze przezycie szcze-
gdlnie dla tych, ktorzy byli pierwszy raz na morzu.

Rok 2012, wrzesieh MORZE EGEJSKIE Kapitan: BOGDAN FISCHER
-(Ok. 300 Nm) - 7 OSOB

Trasa: Ateny - Santorini Ateny. Piekny rejs z dfugimi catodobowymi
przelotami i awarig steru

Rok 2013, maj BAETYK Kapitan BOGDAN FISCHER (OK. 310 Nm) 6
0sOB

Trasa: Swinougscie- Skoor - Kopenhaga - Sassnitz - Swinoujscie.
2013 r pazdziemnik. BALEARY MORZE SRODZIEMNE Kapitan HEN-
RYK KOCIEMBA (410 Nm) - 8 Osob.

ZA TEN REJS OTRZYMALISMY NAGRODE ROKU WOZZ ZtOTA
OMEGE, w kategorii MORSKI REJS ROKU.

WirzesieA 2014 1. MORZE JONSKIE Kapitan BOGDAN FISCHER (480
Nm) - 10 0SOB

2017513
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20151, maj. BALTYK rejs pod nazwa Christianso kapitan BOGDAN
FISCHER (307 Nm) 7 OSOB

Trasa : Swinoujécie - Nexo (Bornholm) - GoodJem - Cristianso -
Roene - Sassnitz - Dziwndw - Swinoujicie.

2016 1. luty, marzec. MORZE KARAIBSKIE - MAEE ANTYLE. Kapitan:
HENRYK KOCIEMBA (455Nm

Trasa: Martynika - Port de France-St. Vincent(zat Vilalabou,Port
Elezabeth- Canovan- Tobago Cays- Clifton- zat Traumaka), - Gre-
nada (Sant Georges),- St Lucia (zat Rodney Bay)- Martynika (St
Anne,- Le Martin)

Co to za rejs, co to za przezycia, jaki wspaniaty klimat . Odwiedzi-
lismy tylko potudniowe Mate Antyle, pozostaly jeszcze pdtnocne.
2017 1, styczen REJS MORSKI : OCEAN INDYJSKI,MORZE ANDA-
MANSKIE, ZAT. PHAN-GHA TAJLANDIA. Kapitan BOGDAN FI-
SCHER (274 Nm)-, 8 OSOB.

Zupetnie inny rejs niz spokojne Karaiby. Azja - to inny $wiat, stara
kultura aktualnie tam byt rok 2557

(wg ich kalendarza) ogromne, niebywate tempo zycia.

2017 1. kwiecien. WIELKA PETLA WIELKOPOLSKA. Kapitanowie
HENRYK KOCIEMBA | MARIAN KARDASZ. (712 km) 12 OSOB. REJS
SRODLADOWY NA 2 BARKACH.

Trasa: Srem- Poznan- Wronki- Miedzychéd -Santok,-Czarnkéw- Uj-
Scie, Nakfo,- Bydgoszcz- Inowroctaw, - Kruszwica- Gopto, kanat War-
ta - Gopto,Konin,-Lad, Srem. ( rzekami :Warta, Note¢, kanat Bydgo-
ski.-kanat Gémonotecki- Gopto, kanat Warta-Gopfo, Warta).

ZA TEN REJS OTRZYMALISMY NADANA PRZEZ WOZZ NAGRODE
ROKU ZtOTA OMEGE W KATEGORII : ,SRODLADOWY REJS ROKU”
HURRA 111

. 2017 . wrzesien. REJS MORSKI ADRIATYK 2017. 2 JACHTY, Kapita-

nowie : HENRYK KOCIEMBA i BOGDAN FISCHER (233 Nm) - 14
0SOB

2018 1. 13-27 kwiecien. REJS SRODLADOWY KANAY | RZEKI HO-
LANDII. NA BARCE (438 km),

11 OSOB, Kapitan: HENRYK KOCIEMBA

ZA TEN REJS OTRZYMALISMY ZNOW NAGRODE

ROKU WOZZ ZtOTA OMEGE

W KATEGORII SRODLADOWY REJS ROKU
13. lata 2014 - 2019. REJSY MAZURSKIE.

Wtasciwie organizujemy je co roku zazwyczaj na 3

jachtach bo jest duzo chetnych.

Kapitanami sa: BOGDAN FISCHER, MARCELI FI-

GURSKI, HENRYK KOCIEMBA
14. ROK 2019 1- 14 czerwiec. PIEKNY REJS SRODLADO-

WY PO PETLI ZULAWSKIEJ | KANALE ELBLADSKIM.

(PONAD 500 KM) 2 jachty motorowe , WISTULA , (

14 OSOB) ktérych kapitanami byli:Henryk Kociem-

ba i Bernard Stepien.

16. 2019 r. REJS MORSKI po Morzu Srédziemnym

,MALTA 2019" 2 JACHTY : ,Oceanis 40 i Dufour 411

257 Mm i 16 0s6b na 2 jachtach. | tak wyglada to

nasze zeglowanie senioralne pod hastem SENIOR

JESZCZE MOZE. Tym Seniorom, ktérzy chcieli by

zazna¢ podobnych przygdd, a wahaja sie mowie:

pozbgdzcie sie obaw....

Na koniec chciatbym podziekowac moim kolegom,
bez udziatu ktérych te rejsy nie mogtyby sie odbyc¢ lub
odbylyby sie w znacznie ograniczonej skali:

BOGDANOWI FISCHEROWI, kapitanowi jachtowe-
mu - koledze z Mosifskiego Klubu Zeglarskiego,

MARCELEMU FIGURSKIEMU, J.STM ze Szczecina,
koledze od wielu lat, z ktérym budowali$my wspéinie
wiele statkdw i okretéw w czasach prosperity przemystu
okretowego.

Koledzy Ci bez wynagrodzenia (czasami tylko za
zwolnienie z optat czarterowych) podieli sie i od wielu
lat realizujg to nasze wspdine zeglowanie. Chee przy-
pomnie¢ tylko to, co podkresla wage pracy moich kole-
géw, ze kapitan jachtu bierze petna odpowiedzialno$¢
zgodnie z ,Prawem Morskim” za bezpieczefstwo i zycie
ludzkie i czarterowany jacht o ogromnej wartosci.

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

A HOJ HENRYK KOCIEMBA

Kapitan jachtowy

Kapitan motorowodny

V-ce prezes UTW w latach 2009 - 2018
Organizator wszystkich rejsow
SENIOR JESZCZE MOZE
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Jubileuszowa Gala
magazynu ,My60+"

Magazyn ,My60+", pierwsze w Polsce pismo wydawane
z myslg o Seniorach, ma juz 10 lat! Z tej okazji pod koniec
stycznia w Atrium Uniwersytetu Artystycznego w Poznaniu
odbyta sie jubileuszowa gala, na kt6ra zaprosilimy przedsta-
wicieli wladz miasta, Miejskiej Rady Senioréw, zaprzyjaznio-
nych z nasza redakcja organizacji pozarzagdowych i samych
seniorow. Gale zwiehczyt koncert Marzeny Kurpisz.

Podczas jubileuszowego spotkania przyjelismy mnéstwo gratulacjiizy-
czeh od osdb reprezentujgcych instytucje, jak i od naszych Czytelnikéw.
Adresy przestali prezydent miasta Poznania Jacek Jaskowiak, JM Rektor
UAP prof. dr hab. Wojciech Hora, dyrektor Migjskiego Osrodka Pomocy
Rodzinie Wtodzimierz Katek, prezes Polskiego Zwiazku Dziatkowcdw Od-
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dziat Poznan Zdzistaw Sliwa, a 2yczenia - dyrektor Centrum
Inicjatyw Senioralnych Wojciech Bauer, dyrektor Oddziatu
Wielkopolskiego PFRON Anna Skupien, prezes ZKZL sp.
z0.0. Tomasz Lewandowski, Termy Maltanskie, PKPS, Miej-
ska Rada Seniorow, Kluby Seniora i osoby prywatne.
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Beata Marcinczyk-Klimezak, z-ca redaktor g
naczelnej "Myé0+" Goscie podczas gali byli zachwyceni wystepem pani Marzeny Kurpisz

W programie wydarzenia znalazly sie m.in prezenta- ~ Wojciechowi Hora i Panu Piotrowi Grzywaczowi, p.o. kierownika biura
cja 10-etniej historii magazynu ,My60+", podziekowa-  promociji uczelni, Spétce Aquanet oraz Goplanie.
nia dla przyjaciéti partneréw biznesowych, wystapienia Serdecznie dziekujemy takze red. Jerzemu Piasnemu za poprowa-
Gosci, prezentacja dziatan Uniwersytetu Artystycznego  dzenie gali i pracownikom wydawnictwa CD Media za wsparcie w or-
Trzeciego Wieku w Poznaniu, pokaz treneréw Tai Chi  ganizacji wydarzenia.
oraz koncert Marzeny Kurpisz, doskonafej wokalistki, Zdjecia: Roman Szymariski
ktdra zaSpiewata piosenki Anny German i inne utwory,
w tym ,O sole mio!”, ktére goraco oklaskiwali takze mto-
dzi studenci UAP.

Finalnym punktem spotkania byfa loteria i losowanie
trzech zaproszen na Czekoladowe Warsztaty z Gopla-
ng. Los usmiechnat sie do pan Haliny Stefanskiej, llony
Ogrodnik i Kornelii Redelbach.

Wszystkim, ktorzy zaszczycili nas obecnoscig ser-
decznie dziekujemy i zapraszamy do wspétpracy na fa-
mach magazynu ,My60+" w wersji drukowanej, jak i na
naszej stronie my60plus.pl oraz na FB.

Moc podziekowan sktadamy takze tym osobom i in-
stytucjom, dzieki ktérym nasz skromny jubileusz mogi- 5
$my obchodzic w tak szerokim gronie: Uniwersytetowi  anng Dolska, redlaktor naczelna "Myé0+", Jerzy Piasny, prowadzqcy
Artystycznemu w Poznaniu - JM Rektorowi prof. dr. hab.  jubileuszowq gale i Wojciech Bauer, dyrektor Centrum Inicjatyw Senioralnych

Petnomocnik Prezydenta Miasta Poznania ds. Osob
Na gale przybyli przedstawiciele m. in. Migjskiej Rady Seniorow w Poznaniu i Klubéw Seniora z Niepetnosprawnosciami (ZSS) Dorota Potejko
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Rafat Zielazek i Marzena Kurpisz

Gale zwiericzyt wystep pani Marzeny Kurpisz

‘.‘5;"‘?‘_;-"4_”

Pani Halina Stefariska odbiera nagrode - uczestnictwo w czekoladowych
warsztatach ,Goplany”

W czekoladowych warsztatach ,Goplany” uczestniczy¢ mogta ' .
tez pani llona Ogrodnik Szczescie usmiechnefo sie takze do Pani Kornelii Redelbach
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