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Nalewki OJCA KLIMUSZKO 200 ml

wspieraja; v

Klimuszko

e prace nerek

prace trzustki

zgrabng sylwetke

prace watroby

trawienie

prace serca

wyciszenie i prawidtowy sen
prawidtowy poziom cholesterolu
koncentracje i pamiec

HIT:

DtUGOWIECZNOSC / ODPORNOSC
1 szt. na 20 dni - 44 z¢

Saszetki lub tabletki
wspomagaja;
e nerki
e prace watroby
o zgrabnq'sylwetkq
« NOWOSC: 2 i
DLUGOWIECZNOSC / ODPORNOSC
e prawidtowy metabolizm
¢ optymalizacje wyproznienia
® wyciszenie i prawidtowy sen
1 szt. na 30 dni - 59 zt (tabletki),
54 zt (saszetki)
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Mazidta klasztorne
na skore w okolicy:

¢ miesni (chtodzi)

o zylakow

¢ spekana i spierzchnieta skore

e HIT:

STAWY | KREGOSLUP (ROZGRZEWA)

150 ml - 49 zt

NOWOSC
PODSTA WOW\f I"RODUK T
NA ODPORNOSC :
MIKSTURA DLUGOWIECZNOSCI CBD
* 3 miesigce - 269 zt
e 1 miesigc-119 zt
e 10 dni- 49 zt

DDPORNOSCI PROSTO Z NATURY!

-‘-a]emnlca zaWarta

W
Oj ca K"mus c"‘P(Pturach

Miody akacjowe

Z wyciagami ziot wspierajacych:
e serce
¢ dtugowiecznos¢ (odpornosc)
e trawienie

300 g-49 zt

Kawy zbozowe
z dodatkiem ziot wspomagajacych:
® wyciszenie i sen
* serce

e odchudzanie
200 g-27 zt

Pij i Chudnij lub Pij i épij
15 szt. na 1 mies. - 129 zt

Jesli Panstwo nie widza,
odpowiedniego dla siebie produktu
prosimy o telefon 662-011-644

lub 61-810-60-03 - poszukamy

w zbiorach po Ojcu Klimuszko.
Jednorazowy koszt dostawy 14,90 zt

PROMOCJE:
* przy zamowieniu powyzej 150 z¢
- dostawa gratis
e przy zamowieniu powyzej 300 zt
- niespodzianka gratis

PPH Eldex-Medical Import Export, ul. Laskowska 82, 62-051 Wiry k. Poznania - wytaczny wytworca produktow Ojca Klimuszko
Zgodnie z przepisami Klient ma prawo odstapi¢ od umowy zakupu w terminie 14 dni, bez podania jakiejkolwiek przyczyny.
Szczegoty na www.klimuszko.pl



NA WSTEPIE

my 60-

Drodzy Czytelnicy
SI, wiatowa Organizacja Zdrowia wydata reko-
mendacje na $wieta: ,nie przytulajcie sie”. To
chyba najsmutniejsze zalecenie w dziejach tej
organizacji. Ta rekomendacja uswiadomita mi, jak

bardzo nasze zZycie, caty Swiat zmienita pandemia i to
w zaledwie niecaty rok.

Czy przygotowujqc sie do zesztorocznej Gwiazdki ko-
mukolwiek przysztoby do gtowy, Ze przyjdzie taki czas,
kiedy odgdrnie nie bedzie mozna zgromadzic sie licz-
niej przy swiqgtecznym stole, podac reki i uscisnq¢ sie
sktadajqc zyczenia?

Podczas niedawnej konferencji ,,Seniorzy wobec pandemii” zorganizowanej - oczy-
wiscie online - przez Miejskq Rade Senioréw w Poznaniu i Wydziat Filozoficzny UAM
wszyscy prelegenci podkreslali, ze tym, co najbardziej doskwiera seniorom podczas
pandemii jest samotnos¢, spowodowana przymusowq izolacjq. Organizatorzy zycia
spotecznego z klubéw seniora robiq co sie da, by ich cztonkowie nie stracili ze sobg
kontaktu. Organizujq zdalne spotkania, zostawiajq przez catq dobe otwarte okna
w internetowych aplikacjach, by mozna byto ze sobq pogadac¢ jak ktos bedzie potrze-
bowa¢ kontaktu z drugim cztowiekiem. Nie wszyscy seniorzy jednak majg komputery
i umiejetnosci techniczne. Jedna trzecia z braku jednego lub drugiego zostata wyklu-
czona i nie ma pewnosci, ze wrécq do aktywnosci i bezposrednich spotkan jak minie
pandemia. Bo w koricu minie!

Prof. Anna Michalska majqca wystqgpienie podczas wspomnianej konferencji, juz na
samym jej koricu, zaproponowata, Zze moze warto bytoby umawia¢ sie na czytanie
ksigZzek seniorom przez telefon, takie 30 minut, albo umawiac¢ sie parami na spacer.
Mozna na telefon zrobi¢ zakupy, zrealizowa¢ recepte. To dlaczego nie mozna uru-
chomi¢ telefonu, w ktérym zamawialibysSmy pét godziny czytania lub godzinny spa-
cer? Co o tym sqdzicie? Prosze podzielcie sie swojq opiniq piszqc do nas: my50plus@
gmail.com. Jesli pomyst Wam sie spodoba, zorganizujemy w ramach naszej infolinii
800 805 605 czytanie na telefon.

Zanim to jednak nastgpi, w imieniu naszej redakcji i Stowarzyszenia My50+ dziekujemy
naszym Czytelnikom za kolejny rok. Wspaniale, Ze jestescie z nami. Dziekujemy naszym
Partnerom, bo dzieki nim mozemy tworzy¢ i przekazywac bezptatnie wiele - mamy na-
dzieje - interesujqcych tresci szerokim rzeszom senioréw. Wszyscy zyczmy sobie zdrowia
z okazji Bozego Narodzenia i Nowego Roku. Jak nigdy dotqd doceniamy teraz jego wartosé.

Anna Dolska z Zespotem
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TU NAS ZNAJDZIECIE:

+ Plywalnia Migjska Atlantis, os. Batorego 101,
Poznan

+ ODK Krag, ul. Dmowskiego, Poznan

Poznah , . .
+ Centrum Inicjatyw Senioralnych, ul. Mielzyhskiego 24, * ﬁgiﬁgngychodnl Lekarskich ul. Kasprzaka,
Poznan

+ Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Niepubliczny Zakfad Opieki Zdrowotnej Plac
Kolegiacki

+ Apteki przy ulicy Stowiaskiej, Poznar

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

+ Apteka Vita-Med, osiedle Przyjazni 1258, Poznan

+ Zespot Specjalistycznych Gabinetéw Lekarskich,
ul. Stowackiego 8, Poznan

+ Centrum Informacji Kulturalnej
ul. Ratajczaka 44, Poznan

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

+ Biblioteka Raczynskich, pl. Wolnosci 19 i Filie
+ Klub i Galeria Sztuki Staréwka, ul. Wielka, Poznan

+ Stowarzyszenie mali bracia Ubogich,
ul. Dabrowskiego, Poznan

+ Wyzsza Szkota Nauk Humanistycznych
ul. Kutrzeby, Poznan

+ Cukiernie , Elite”
ODK Raszyn, ul. Rynarzewska, Poznan

Biblioteka Miejska w Luboniu
Biblioteka Miejska w Dopiewie

Kluby Seniora

Uniwersytety Trzeciego Wieku
Kalisz

+ DPS w Kaliszu

+ + + + + o+ o+

Dom Pomocy Spotecznej Ugory, Poznan

Bistro Tulipan, pl. Wielkopolski, Poznan

+ Ksigznica Pedagogiczna im. A. Parczewskiego
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Seniorzy w czasie pandemii
stanowiska MRS

Antoni Szczucinski, Przewodniczacy Miejskiej Rady Senioréw podczas
konferencji zdalnej przedstawit stanowiska Rady w sprawie sytuacji
poznanskich seniorow zwigzanej z pandemig COVID-19. Z danych
wynika, ze w okresie pandemii az 1/3 senioréw przerwata leczenie
w obawie przed zakazeniem koronawirusem, co niestety przetozyto sie
na znaczny wzrost liczby zgonéw w Poznaniu w poréwnaniu z analo-
gicznym okresem ubiegfego roku. Mimo ze seniorzy coraz lepiej radza
sobie z nowymi technologiami, to niestety w tych trudnych miesia-
cach izolacji, wielu z nich moze méwi¢ o wykluczeniu cyfrowym. Spora
grupa tez w obawie o swoje zdrowie przestata uczeszczac na organi-
zowane zajecia. Na szczescie wiele klubdw seniora stara sie dziafa¢
aktywnie, prowadzac bezpieczne zajecia poza klubowymi murami na
$wiezym powietrzu i organizujac spotkania on-line.

W przyjetych stanowiskach MRS m.in. zwraca sie do dyrekcji szpi-
tali o wprowadzenie rozwigzan umozliwiajgcych szybka informacije dla
rodzin przez osoby kompetentne, ktére mogg odcigzy¢ lekarzy i piele-
gniarki. Pobyt w szpitalu w warunkach pandemii oznacza petng izola-
cje od rodziny. Dlatego przekaz informacji o stanie zdrowia pacjentéw
staje sie szczegolnie wazny, a z oczywistych powodow jest utrudniony.

MRS wnosi takze o powtorzenie miejskiego pro-
gramu szczepien w ramach nowego budzetu miasta
i zrealizowanie go w dwéch etapach: w styczniu 2021
dla 5 tys. 0s6b i we wrzesniu 2021 dla nastepnych 5 tys.
seniorow.

Konieczno$¢ zachowania dystansu spotecznego
zwigzanego z pandemig Covid-19 uwypuklita znacze-
nie kontaktow miedzyludzkich poprzez telefony i kom-
putery. Warto wiec poszerzy¢ oferte szkolen cyfrowych
dla senioréw proponowang przez Centrum Inicjatyw
Senioralnych i organizacje pozarzadowe dofinansowa-
ne przez miasto o nauke korzystania z internetowych
komunikatoréw. Miejska Rada Senioréw proponuje tak-
ze wsparcie klubow seniora i organizacji dziatajacych
na rzecz seniordw poprzez umozliwienie im bezptatne-
go dostepu do dedykowanej dla nich platformy inter-
netowe).

Petna tre$¢ stanowisk: http://my60plus.pl/seniorzy-
-w-czasie-pandemii-stanowiska-mrs/

Miejska aplikacja
z komunikatami dla starszakéw

W aplikacji Smart City Poznafh pojawita sie nowa kategoria powia-
domien - ,seniorzy”. To komunikaty dotyczace inicjatyw i wydarzen
dla seniorow przygotowywane przez Centrum Inicjatyw Senioralnych.
Dzieki zainstalowaniu bezptatnej aplikacji w swoim telefonie senior be-
dzie otrzymywat powiadomienia o dostepnym wsparciu w miescie czy
projektach, programach i wydarzeniach dedykowanych najstarszym
mieszkancom Poznania.

Poza kategorig ,seniorzy” uzytkownicy maja mozliwo$¢ otrzymy-
wania powiadomien z innych kategorii: ,alarmy”, ,bezpieczenstwo”,
,awarie”, ,osiedla”, ,powietrze” oraz ,transport”. Kazdy, w zaleznosci
od potrzeb, sam decyduie, jakiego rodzaju komunikaty chce otrzymy-
wac. Smart City Poznah umozliwia tez zgtaszanie spraw, ktorymi po-
winny zajac sie stuzby miejskie. Aplikacja pozwala réwniez na udziat
w ankietach i sondazach, tworzonych przez jednostki migjskie oraz
rady osiedli. Dzieki aplikacji uzytkownik dwoma kliknigciami moze
skontaktowac sie z Infolinig Miasta - Poznaf Kontakt, dostepng od po-
niedziatku do pigtku w godzinach 7.30-20.00.

4 [ My 60+ / Nr 5(54)2020

i' Smart City
Poznan

W razie probleméw z instalacjg aplikacji seniorzy
moga skorzystac ze pomocy Telefonu Porad Cyfrowych,
dziatajacego przy Centrum Inicjatyw Senioralnych od
poniedziatku do $rody w godz. 10.00-14.00, pod nume-
rem tel.: 603 489 205.
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O seniorach w statystykach

W listopadzie, dzieki publikacjom Gtéwnego Urzedu Statystycznego, znéw dowiedzielismy sie czegos ciekawe-
go o sobie! Okazuje sig, ze w 2019 r. senioréw w Polsce byto wiecej 0 0,8 proc. niz rok wezesniej. Jest nas juz

9 276,2 tys. i stanowimy 24,2% spoteczenistwa.

Z danych GUS-u méwigcych o tym, ze systematycznie
maleje liczba 0sdb pobierajacych rente, a rodnie liczba
emerytow, wysnu¢ mozna wniosek, ze jestedmy coraz
zdrowsi.

Najwieksza liczba emerytéw i rencistow zostata od-
notowana w wojewodztwach: mazowieckim (1 189,1
tys. 0sob) i Slgskim (1 184,6 tys. 0s6b), co weale nie dzi-
wi, bo to wojewddztwa o najwiekszej liczbie ludnosci
w ogole. Najwyzszy odsetek emerytéw i rencistow wy-
noszacy 26,2% odnotowano w wojewddztwie $laskim,
nieco nizszy w wojewddztwie todzkim (25,8%) i $wieto-
krzyskim (25,3%), a najnizszy - 20,4% w wojewddztwie
pomorskim.

Nasza kasa

Miesiecznie 7 752,3 tys. oséb pobiera $wiadczenia
emerytalno-rentowe z ZUS-u. Pozostate osoby z MON,
Ministerstwa Sprawiedliwosci, Ministerstwa Spraw We-
wnetrznych i Administracji. taczna kwota tych $wiad-
czen w 2019 r. wyniosta 245 112 min zt i byta wyzsza
0 5,9% w poréwnaniu do 2018 r. Przecietna miesieczna
emerytura i renta brutto wyniosta 2 327,07 zt (wzrost
04,7%), wtym z ZUS - 2 264,06 7t (wzrost 0 4,7%), z MON
-3 646,31 zt (wzrost 0 6,7%), z MS - 3 791,90 zt (wzrost
0 4,6%), z MSWIA - 3 464,50 zt (wzrost o 5,1%). Nato-
miast w KRUS uksztattowata sie na poziomie 1 291,86 zt
(wzrost 0 5,3%). Przecietna miesieczna emerytura z ZUS
w catym 2019 roku wyniosta 2352,91 zt i wzrosta o 4,2%
w poréwnaniu z rokiem poprzednim. Najwyzsze $wiad-
czenia wyptacano w wojewddztwie $laskim (przecietna
miesieczna emerytura wyniosta 2 818,79 zt), a najnizsze
w wojewddztwie podkarpackim (2 100,72 zt) - informu-
je GUS. Przecietna wysoko§¢ emerytury wedfug stanu
na 31 marca 2019 r. (Srednia arytmetyczna) wyniosta 2
276,99 7t, w przypadku mezczyzn - 2843,06 zt, w odnie-
sieniu do kobiet - 1 901,44 zt.

Nasz dom
W 2019 r. w gospodarstwach domowych emerytow
i rencistow zanotowano przecietny miesieczny dochéd
na 1 osobe w wysokosci 1 819,27 zt (dochéd emerytéw

-1863,61 71, a dochdd rencistow - 1 498,01 zt). Byt on 0 44,47 zt wyz-
szy od przecietnego dochodu w zbiorowosci wszystkich gospodarstw
domowych w Polsce (1 819,14 z¢).

W gospodarstwach domowych emerytow i rencistow przecietne
miesieczne wydatki wyniosty na osobe 1 346,46 zt i realnie wzrosty
0 2,8%. Na zywno$¢ i napoje bezalkoholowe wydajemy - 28,4% tej kwo-
ty, na uzywki - 2,6 %, na odziez i obuwie - 3,0%). Duzym obciazeniem sa
wydatki na utrzymanie mieszkania - w gospodarstwach rencistéw sta-
nowity 22,6%, w gospodarstwach emerytow - 21,2%,. Wiecej pienie-
dzy niz inni przeznaczamy na zdrowie (wizyty u lekarzy i leki), a mniej
na rozrywke i kulture. Pomagamy tez utrzymac sie krewnym - emeryci
,dotujg” inne osoby kwotg ok. 50 zt miesiecznie, a rencisci 34 zt.

Czego brakuje seniorom?

Chciafoby sie rzec, ze tylko zdrowia, a reszta jakos sie utozy. Ale okazuje
sie, ze brakuje nam nowoczesnosci. GUS wskazat, ze tylko w nieco po-
nad 40% naszych domdw jest komputer osobisty, a drukarki w 13,5%.
Kuchenki mikrofalowe ma za to ok. potowa gospodarstw domowych,
a zmywarka stoi w co pigtym seniorskim mieszkaniu. W kilku aspektach
seniorzy zaskoczyli. Okazafo sie, ze wzrosto 0 9% wyposazenie naszych
domédw w urzgdzenia z dostepem do internetu. Co ciekawe wzrosta
rowniez o 35% liczba gospodarstw domowych emerytow i rencistow
posiadajacych motocykl, skuter lub motorower!

Zrédito: Emerytury i renty w 2019 1. GUS, 16 listopada 2020'.
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Enea dla pokolen

Wspélnie o bezpieczeristwie

TeleRada czeka
na Wasze telefony!

TeleRada to darmowa infolinia dla senioréw. Od sierpnia pod numerem tel. 800 805 605 porad eksperc-
kich udzielaja: dietetyk, prawnik, pracownik socjalny, rzecznik konsumentéw, lekarz i farmakolog. Z infoli-
nii mozna korzysta¢ w wyznaczonych godzinach przez pie¢ dni w tygodniu. Darmowe sa porady jak i po-
taczenia z ekspertami. TeleRada to wspélna inicjatywa Stowarzyszenia My50+ (wydawca My60+) i Funda-
cji Enea. Dziatania te prowadzone sa w ramach projektu ,,Enea dla pokolen. Bezpieczny i zdrowy senior”.
Zachecajac do skorzystania z porad specjalistéw, przedstawiamy wybrane tematy, z ktérymi dzwonili seniorzy

w ostatnim miesigcu.

Dyzur dietetyka - poniedziatek 9-12
Jaka diete nalezy stosowac przy niedoczynnosci tarczycy? - pyta pan
w wieku 70 lat z nadwaga i niedoczynnoscia tarczycy.

Odpowiedz: W niedoczynnosci tarczycy bardzo wazne jest to, aby
zazywac zalecony lek na czczo, najlepiej zaraz po wstaniu. Najblizszy
positek- Sniadanie - warto zje$¢ od pot godziny, do godziny od czasu
zazycia leku, pierwsza kawe najlepiej spozy¢ po 2h od zazyciu leku,
moze ona obnizy¢ jego wiasciwe dziatanie i odpowiednie wchtania-
nie. Dieta bogata w ryby, warzywa, owoce, oleje rodlinne. Unikamy
warzyw krzyzowych. W konsultacji z lekarzem zalecana dodatkowa
suplementacja witaming D, jodem i selenem - jesli jest taka potrzeba.
Spozywanie regulamie 5 positkéw dziennie. Stopniowe zmniejszanie
ich porcji w celu redukcji masy ciata. Ograniczenie spozycia soli - jezeli
pojawia sie w diecie - wybieramy sél jodowana. Pijemy przynajmniej 5
litrow wody - najlepiej mineralizowanej, aby dostarczy¢ organizmowi
odpowiednich substancj.

Po aspirynie mam silny bol gtowy, wysypke, katar oraz zfe samo-
poczucie po pomidorach, kawie, herbacie, orzechach. Czy to reakcja
alergiczna? - pyta pani w wieku 70 lat.
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Odpowiedz: W przypadku kazdej alergii pokarmo-
wej nalezy wykluczy¢ dany alergen z diety, stosujac,
tak zwang diete eliminacyjng. W alergii na salicyla-
ny produktéw tych jest znacznie wiecej niz jeden.
Gtéwnym zrodtem salicylanow sg leki przeciwzapalne
i przeciwgoraczkowe takie jak: aspiryna. Z diety nalezy
wykluczy¢ kawe, herbate wszelkiego rodzaju alkohole,
poza wddka. Wiekszos¢ przypraw: anyz, kozieradka,
cynamon, kurkuma, ziofa: bazylia, mieta, tymianek, ma-
jeranek, estragon, rozmaryn. Wiekszo$¢ popularnych
owocow i warzyw: jabtka, winogrona, porzeczki, maliny,
truskawki, brzoskwinie, morele, $liwki pomidory, ogérki,
rzodkiewka, szpinak. Zwracamy réwniez uwage na orze-
chy poniewaz wiekszo$¢ z nich réwniez jest zrodtem
salicylanow.

Pamietajmy o tym, aby czyta¢ sktad kosmetykow,
poniewaz spora ilos¢ ma w sobie domieszke kwasu sa-
licylowego lub acetylosalicylowego.

Specjalista ds. socjalnych - §roda 10-13

Wiele telefonéw zwigzanych byfo z pandemia korona-
wirusa. Kilka z nich dotyczyto zakupdw dla senioréw i to
tych na kwarantannie, jak i pozostajacych w domu ze
strachu przed chorobag. Byto tez kilka pytan/probleméw
zwigzanych ze zwierzetami - natury ogélnej, bardziej roz-
poznajgce mozliwosci pomocy niz proszace o pomac.
Odpowiedz:  Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie
w Poznaniu, jak i wszystkie osrodki pomocy spofecznej
w kraju wspieraja ludzi starszych, realizujgc rzgdowy
program wsparcia dla senioréw. Pomoc przewidziana
jest dla 0sob, ktére ukonczyly 70 lat, ale w szczegdlnych
przypadkach otrzymaja ja takze ludzie mtodsi, np. oso-
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by niepetnosprawne. Jest to pomoc osobom starszym
i niepetnosprawnym w zorganizowaniu i dostarczeniu
artykutow spozywczych i Srodkéw higieny osobistej.
Osoby w wieku 70+ moga za posrednictwem specjal-
nej, bezptatnej infolinii 22 505 11 11 zgtasza¢ prosbe
o zrobienie zakupdw i pomoc w czynnosciach, ktére
wymagaja wyjscia z domu, a ktére utrudnione sg przez
pandemie, np. wyprowadzenie psa na spacer, zawie-
Zienie zwierzecia do kliniki weterynaryjnej, wykupienie
lekéw w aptece.

W Poznaniu informacja trafia do MOPR w innych
miastach do wiasciwego osrodka pomocy spotecz-
nej. Pracownicy MOPR wraz z wolontariuszami Caritas
Poznan realizujg ustuge i kontaktujg sie z seniorem,
by ustali¢ zakres pomocy. Zrobienie i dostarczenie za-
kupow jest bezptatne. Senior korzystajacy ze wsparcia
pokrywa koszty ewentualnych zakupéw. Co wazne:
realizacja ustugi w postaci dostarczenia zakupow nie
przystuguje osobom, ktére korzystajg z ustug opiekun-
czych lub specjalistycznych ustug opiekunczych.
Miasto Poznar ponownie uruchomito ustug:
> Zakupy dla seniorow:
https://centrumis.pl/wracajg-zakupy-dlaseniorow.html
> Telefon serdecznosci:
https://centrumis.pl/telefon-serdecznoscil.html
> Telefon Porad Cyfrowych:
hittps://centrumis.pl/telefon-porad-cyfrowych-centrum.html

Powiatowy Rzecznik Konsumentéw
- czwartek 9-12

Pani Agata z Osiedla Rataje w Poznaniu jest osoba
starsza, kombatantem. Chciata wiedzie¢ w jaki sposéb
w czasie epidemii mozna uzyska¢ badanie przy pomo-
cy biorezonansu.

OdpowiedZ: Obecnie wszelkie badania inne, niz
w kierunku koronawirusa sg utrudnione, ale jesli pani
Agata chciataby wiedzie¢, czy takie badanie mozna
jeszcze zleci¢ bezpfatnie, to nalezy skontaktowac sie
z Oddziatem NFZ: adres strony interetowej: http://
nfz-poznan.pl/page.php/1/0/start/, a takze nr infolinii
Funduszu: 800 190 590.

Pan Marian zawart umowe o dzieto - wykonanie
szafek kuchennych. Przy zawarciu umowy wptacit wy-
konawcy zadatek. Wykonawca w terminie nie wykonat
mebli, nawet jeszcze nie zaczat pracy. Pan Marian juz
nie chee tych szafek i tego wykonawcy.

Odpowiedz: Konsument moze uwolnic sie od wspot-
pracy z nierzetelnym fachowcem. Zgodnie z treécia

przepisu art. 394. § 1. Kodeksu cywilnego ,w braku odmiennego
zastrzezenia umownego albo zwyczaju zadatek dany przy zawarciu
umowy ma to znaczenie, ze w razie niewykonania umowy przez jedna
ze stron druga strona moze bez wyznaczenia terminu dodatkowego
od umowy odstgpic i otrzymany zadatek zachowaé, a jezeli sama go
data, moze zgdac sumy dwukrotnie wyzszej." Pan Marian powinien,
najlepiej na pismie, poinformowaé wykonawce o odstapieniu od
umowy i zazada¢ zaptaty dwukrotnosci wartosci zadatku.

Lekarz i farmakolog - piatek 15-17

Czy ktores z lekdw, ktére pobieram mogg by¢ refundowane? Place
prawie 1000 zfotych miesiecznie za leki; niektére z nich sg bardzo dro-
gie - pyta pan Stanistaw.

Odpowiedz: Refundacjg objeta jest duza liczba lekow, zwlaszcza
w grupie 75+. Nalezy skontaktowa¢ sie z lekarzem rodzinnym, a na-
stepnie poda¢ mu liste pobieranych przez Pana lekéw, aby sprawdzit
on, czy refundacja danych lekéw jest mozliwa (biorac pod uwage
wskazania do pobierania tych lekéw oraz wiek). W przypadku braku
takiej mozliwosci, nalezy rozwazyc¢ takze stosowanie lekow generycz-
nych (lekéw zastepczych), ktdre sg czesto tansze od oryginalnych.

Wolontariusze gotowi
do pomocy

Fundacji Enea wznawia rozpoczete wiosng dziatania w ramach pro-
gramu Enea Dla Pokolen. Dzieki zaangazowaniu wolontariuszy Enea,
osoby potrzebujgce otrzymajg niezbedng pomoc w zrobieniu za-
kupow czy odbiorze lekow z apteki bez wychodzenia z domu. Jesli
mieszkasz w Poznaniu lub okolicach, potrzebujesz pomocy albo znasz
kogos, kto nie moze samodzielnie zrealizowa¢ zakupdw - skontaktuj
sie z koordynatorem akcji pod numerem tel. 885 610 346 (od ponie-
dziatku do piatku, w godz. 9.00 - 16.00).
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Sagi Poznanskie

Rezerwat Archeologiczny Genius Loci w Poznaniu zaprasza poznan-
skie seniorki i senioréw do opisania niezwyktych historii na temat daw-
nych zwyczajow, ktore kraza w ich rodzinie od lat.

Dzieki archeologii potrafimy pozna¢ dawne zwyczaje, przedmioty
codziennego uzytku czy myslinzynieryjna. Nie da sie jednak uchwyci¢
zwyktych, ludzkich historii, tych opowiadanych nam przez dziadkéw
z czasdw ich mtodosci albo rodzinnych opowiesci przekazywanych
z ust do ust od pokoleA. Wiemy z wlasnego doéwiadczenia, ze takie
historie potrafig by¢ niesamowite.

Rezerwat Archeologiczny Genius Loci w Poznaniu zacheca poznan-
skie seniorki i seniorow do opowiedzenia wiasnie takich historii.

Opowiesci nalezy przesyta¢ na adres rezerwat@muzarp.poznan.
pl z dopiskiem ,Zgadzam sie na publikacje tekstu na stronie interne-
towej i w mediach spoteczno$ciowych Rezerwatu Archeologicznego
Genius Loci” (do potowy marca 2021 roku). Rezerwat Archeologiczny
zastrzega sobie prawo do korekty przestanych tekstow.

Teksty wramach cyklu ,Sagi poznanskie” beda publikowane w okre-
sie zimowym co $rode w mediach spoteczno$ciowych Rezerwatu.

Poznanskie Pogotowie E-Seniora

Doradztwo zdalne dla senioréw na temat dostepnosci cyfrowej,
wykorzystania komunikatoréw internetowych i platform online. Do-
radztwo ma stuzy¢ poznanskim seniorom w zakresie indywidualnego
wsparcia w codziennych czynnosciach realizowanych przez internet
(komunikatory WhatsUp, Skype, Messenger, Zoom, Meet; obsfuga
smartfona; korzystanie z e-ustug). Doradztwo poprowadzi wykwalifiko-
wany ekspert z dodwiadczeniem merytorycznym.

Doradztwo zdalne (forma do wyboru przez seniora):

telefoniczne - tel. 884 664 165;

lub wykorzystaniem komunikatora online. Terminy: 11 grudnia
(piagtek), godz. 14.00-16.00, 16 grudnia ($roda), godz. 14.00-16.00,
17 grudnia (czwartek), godz. 14.00-16.00, 18 grudnia (piatek), godz.
14.00-16.00, 23 grudnia ($roda), godz. 14.00-16.00;

Na stronie projektu znajduje sie petna lista szkoleh wraz z datami
i godzinami oraz harmonogram doradztwa indywidualnego dla osob
60+ z terenu Poznania. Szkolenia i doradztwo sg catkowicie bezptatne,
nie trzeba sie na nie zapisywac - wystarczy klikna¢ date szkolenia lub
doradztwa i klikng¢ przycisk ,Biore udziat”:

Szczegbty: tel. 519 171 041, 693 288 503.

Muzeum Narodowe w Poznaniu online

Mimo ze Muzeum Narodowe w Poznaniu pozostaje zamkniete, za-
checa do wirtualnych odwiedzin. Mozna zobaczy¢ filmy o Galerii Ma-
larstwa i RzeZby oraz wystawe poswiecong Augustowi Zamoyskiemu.

Filmy o Galerii Malarstwa i Rzezby

Seria filméw opowiadajacych ,Do zobaczenia w muzeum” dostep-
na jest na profilu facebookowym oraz kanale YouTube Muzeum Naro-
dowego w Poznaniu.

MUZEUM NARODOWE: FACEBOOK

MUZEUM NARODOWE: YOUTUBE

Spacer wirtualny po wystawie ,, August Zamoyski. Mysle¢ w kamieniu”
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Prezentowana w Muzeum Narodowym w Poznaniu
wystawa jest druga odstong wielkiej monografii Augu-
sta Zamoyskiego, ktéra w 50. rocznice $mierci artysty
mozna byfo oglagda¢ w Muzeum Literatury im. Adama
Mickiewicza w Warszawie.

Zostan wolontariuszem

Stowarzyszenia mali bracia Ubogich

Stowarzyszenie poszukuje osoby 50+ z okolic tazarza,
ktéra chciafaby zaangazowa¢ sie w dtugoterminowy
wolontariat towarzyszacy.

Zadaniem wolontariusza beda regularne odwiedziny
w domu podopiecznej, rozmowa, wspélne realizowanie
pasji, spacery.

Wolontariusze Stowarzyszenia nie wykonujg ustug
asystenckich ani opiekufczych.

Osoby zainteresowane moga kontaktowac sie z koordy-
natorkg wolontariatu - Klaudiag Nowacka: tel. 508 143 118
lub mail: wolontariatpoznan@malibracia.org.pl.

Badania na temat aktywnosci

zawodowej na emeryturze

W ramach projektu badawczego ,Postawy wobec
emerytury a typ refleksyjnosci jako determinanty aktywne-
go starzenia sie” poszukiwane sg osoby w wieku 60-75 lat,
ktére nadal sg aktywne zawodowo, mimo prawa do eme-
rytury. To moga by¢ osoby z réznych srodowisk i zawoddw.

Badania maja na celu okre$lenie zwiazku miedzy ty-
pem refleksyjnodci (wg. M. Archer) a aktywna postawa
zawodowga 0s6b na emeryturze, a takze scharakteryzo-
wanie dodwiadczen formatywnych oraz motywacji do
pozostania aktywnym zawodowo w wieku 60+.

Badanie polega na wypetnieniu krétkiego kwestio-
nariusza online oraz udziale w indywidualnym wywia-
dzie pogtebionym (telefonicznie badz online). Catos¢
zajmuje ok. 60-90 minut.

Osoby zainteresowane udziatem w badaniu moga
kontaktowa¢ sie Aleksandrg Prystopska-Kaminska: tel.
606 919 169, pryslopska.kaminska@gmail.com.


mailto:wolontariatpoznan@malibracia.org.pl
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Swiateczny stét sasiadéw

Polskie Boze Narodzenie kojarzy sie nam przede
wszystkim z barszczem, kapusta z grzybami i smazonym
karpiem. A jakie potrawy goszcza na Swigtecznych sto-
tach naszych sgsiadow? Cho¢ w tym roku - ze wzgledu
na pandemie - przy stotach zasigdziemy w okrojonym
gronie najblizszych, to nie zabraknie na nich potraw
charakterystycznych dla kazdego kraju.

Ge$ po niemiecku

Dla gospodyn niemieckich 24 grudnia jest dniem
jeszcze wypetnionym ostatnimi przygotowaniami. Dla-
tego w Wigilie nie ma czasu na bardziej wyszukane
potrawy. W niemieckich ko$ciotach na nabozenstwo
chodzi sie po potudniu. Po przyjéciu z kosciofa zaczyna
sie wieczerza. Dzieci otrzymujg peten talerz stodyczy
i owocow.

Ulubiong potrawa w pierwszym dniu $wiat jest pie-
czona ges. Pojawia sie ona na stole w co trzecim domu
w Niemczech wschodnich i w co pigtym na zachodzie.
W tym dniu nie stronig tez od pieczonej kaczki, indyka
oraz dziczyzny. Najstynniejszym ciastem bozonarodze-
niowym jest strucla tzw. Weihnachtsstollen. Jest to ro-
dzaj ciasta drozdzowego z duza iloscia bakalii przede
wszystkim rodzynek.

Kutia po rosyjsku

Boze Narodzenie w Rosji - zgodnie z kalendarzem
julianskim, wedtug ktérego zyje rosyjski Kosciot prawo-
stawny - obchodzone jest w tydzieh po Nowym Roku.

Obchody Bozego Narodzenia rozpoczyna Soczelnik,
czyli wieczerza wigilijna. Na stole obowigzkowo powin-
no sie znalez¢ 12 postnych dan. Tradycyjnie sg to ka-
sze, grzyby, safatki warzywne, ciasta i piemniki. Niekiedy
- réwniez ryby. Wérdd mtodych modna jest faramuszka,
czyli zupa piwna, znana w Rosji jako staropolskie danie
postne.

Gtownym daniem wigilijnym jest jednak kutia, ktora
przygotowuje sie z ziaren pszenicy, miodu, kaszy, maku
lub orzechéw. Na wigilijnym stole nie powinno tez za-
brakng¢ prosfory, czyli poswieconego chleba ofiarme-
go, oraz kompotu z suszu. Natomiast gféwnym daniem
Swiatecznego obiadu jest zwykle ges z jabtkami.

Kietbaska po czesku

Obok karpia, jajka i ziemniaki to w Czechach pod-
stawowe produkty niezbedne do przygotowania trady-
cyjnej kolacji wigilijnej. Najbardziej typowym daniem

wigilijnym - po smazonym w panierce karpiu - jest bowiem... kotlet
schabowy z podawang na zimno safatka ziemniaczana z gotowanymi,
posiekanymi na drobno jajkami i majonezem.

W czasie $wigt, w czeskich domach ustawia sie na stotach takze
misy z ogromna ilocig pieczonych niemal przez caty adwent matych
ciasteczek (o réznych smakach i ksztattach). W innych miskach stojg
suszone owoce (gtéwnie jabtka), tuskane orzechy i - czesto - prazony
groch.

Adwent i Boze Narodzenie to w Czechach takze czas sprzedazy
specjalnej bozonarodzeniowej kietbaski, cienkiej jak wiedenskie pa-
rowki, biatej i bardzo dtugiej, czesto sprzedawanej nie na wage, ale na
metry. Kietbaske te je sie wyfgcznie na ciepto, panierujac jg wezesnie;
W razowej mace i smazac na oleju.

Kapustnica po stowacku

Na Stowacji obowiazkowg potrawg wigilijng jest kapustnica, czyli
zupa z kiszonej kapusty z grzybami, bez miesa czy kietbasy. Kapuste
gotuje sie na miekko, potem dodaje do niej mleka i Smietany. W zalez-
nosci od regionu jada sie réwniez stodka zupe z suszonych jabtek lub
zupe z grochem i z soczewica. | oczywiscie karpia z safatka ziemnia-
Czana i majonezem.

Popularne s rowniez opiekance - rodzaj ciasteczek z makiem, twa-
rogiem lub dzemem. We wschodniej Sfowacji nazywaja je “bobalka-
mi” i dodaja do nich maku i mleka. Wigilijna specjalnoscig wschodnie;
Stowacji jest tez safatka ukrainska. Najpierw nalezy ugotowa¢ mar-
chew, buraki i ziemniaki. Potem pokroic je w kostke. Doda¢ groszku,
kiszonych ogorkow, cebuli, a do smaku oleju, soli i czarnych korzeni.
Najlepiej przyprawia¢ wszystko dzien przed Wigilia.

Oczywiscie nalezy wstrzymac sie z jedzeniem az do wigilijnej kolacji.
| jeszcze jedno. Aby za rok wszyscy spotkali sie zndw przy tym samym
stole, opasuje sie go symbolicznym faficuchem.
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Nowoczesny Senior

- przewodnik po cyfrowym $wiecie

..Nowoczesny Senior - przewodnik po cyfrowym $wiecie” to darmowy przewodnik opracowany przez Digital
Polska. Ksigzka powstata z mysla o wprowadzeniu starszego pokolenia krok po kroku w cyfrowa, internetowa

rzeczywistosc.

Osoby starsze coraz odwazniej siegaja po dobrodziejstwa cyfrowego
$wiata. Ze wzgledu na pandemig, wiele z nich zostato zmuszonych do
zakupow przez Internet, czy do komunikacji z bliskimi przez smartfon.
Nie wszyscy sie w tym odnaleZli i potrzebujg pomocy, a niektérzy nadal
boja sie wielu elektronicznych urzadzen. Wrasnie dla tej grupy przygo-
towano przewodnik, by pokazac, ze kazdy moze korzysta¢ z Intemetu.

Publikacja opracowana przez ekspertow sktada sie z o$miu rozdzia-
tow. Jest napisana prostym jezykiem tak, aby wszelkiego rodzaju opisy
czy instrukcje byty zrozumiate dla tych, ktérzy do tej pory rzadko, albo
w ogdle nie korzystali z Sieci. Ponadto treéci sg uzupetnione o grafiki
- CO Sprawia, ze 0sobom starszym niestraszna bedzie obstuga takich
urzadzen jak smartfon, tablet czy laptop.

Poszczegolne rozdzialy, krok po kroku, wprowadzaja w wirtualny
Swiat. Tred¢ pierwszych koncentruje sie na genezie Interetu oraz spo-

sobie, w jaki mozna z niego korzysta¢. Kolejne przedsta-
wiajg zasady dziafania najpopulamiejszych urzadzen.
Nastepnie seniorzy dowiaduja sie, czym rézni sie Interet
stacjonarny od mobilnego oraz do czego stuzy router. W
ostatnich rozdziatach ,Przewodnika” spory nacisk poto-
zony jest na sprawy zwigzane z bezpieczenstwem w sieci.
.Nowoczesny Senior - przewodnik po cyfrowym
$wiecie” mozna pobra¢ za darmo ze strony Fundacji
Digital Poland klikajac w link https://www.digitalpoland.
org/assets/publications/nowoczesny-senior/nowocze-

sny-senior-przewodnik-po-cyfrowym-swiecie.pdf
Jeste$my przekonani, ze przewodnik okaze sie warto-
Sciowym Zrodtem wiedzy dla wszystkich czytelnikw pisma.
Roman Szymaniski

Senior maluszka tuli - na $wieta

Mieli tuli¢ noworodki, ale pandemia pokrzyzowata te plany. Mimo to
poznanscy wolontariusze nadal chca pomagaé maluchom. Zanim
zndw beda mogli wejs¢ na szpitalny oddziat, dziergaja dla dzieci $wia-
teczne upominki - niewielkie buciki.

W akcje tworzenia bucikéw dla dzieci z Oddziatu Noworodkowe-
go Szpitala Miejskiego im. F. Raszei zaangazowali sie wolontariusze
z programu ,Senior maluszka tuli”. Ich gtéwnym zadaniem miafo by¢
odcigzenie rodzicow i personelu szpitala w opiece nad nowo naro-
dzonymi dzie¢mi. Po wybuchu pandemii projekt zostat jednak wstrzy-
many krétko po starcie - ze wzgledu na bezpieczenstwo seniorki i
seniorzy nie moga na razie wejs¢ na oddziat, by przytula¢ maluchy.
Moga jednak pomdc w inny sposéb: przygotowujac Swigteczne upo-
minki, ktére dzieci dostang przed opuszczeniem szpitala. - Ze
wzgledu na koronawirusa nie mozemy wchodzi¢ na oddziat,
wiec tworzymy butki - méwi Elzbieta Morawska, jedna z wolon-
tariuszek biorgcych udziat w programie ,Senior maluszka tuli”.
- Ja nauczyfam sie dzierga¢ juz w czasach szkolnych, zrobitam
wnuczce niejedng czapke, wiec tworzenie bucikow nie jest dla
mnie zadnym problemem, to uspokajajace zajecie. Robimy je
w réznych rozmiarach - tak, by pasowaly i na wezesniaki, i na
wieksze noworodki. Catkiem dobrze nam idzie, sama zawio-
ztam na oddziat ponad 40 par, kolezanka dostarczyta drugie
tyle - myéle, ze wystarczy dla wszystkich maluchéw.

Poznanski projekt ,Senior maluszka tuli” powstat, by pomoc
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zarbwno rodzicom, jak i pracownikom szpitala w opiece
nad noworodkami. Sposobem na rozwigzanie trudnej
sytuacji jest pomoc starszych poznaniakéw. Seniorzy,
ktérzy ukonczyli 60 lat, spedzaja czas z dzie¢mi, opie-
kuja sie nimi i tulg je - oczywiscie za zgoda rodzicow i
personelu szpitalnego.

,.Senior maluszka tuli” to efekt wspdtpracy Wydzia-
tu Zdrowia Urzedu Miasta Poznania, Centrum Inicjatyw
Senioralnych i pracownikéw Szpitala Miejskiego im.
Franciszka Raszei oraz realizatora zadania: Polskiego
Towarzystwa Opieki Paliatywnej Oddziat w Poznaniu.

Zrédto: www.poznan.pl

SENIOR
MALUSZKA |
TULI

na Mikotajki

i na Swieta
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Wielka rado$¢ z zycia

Magazyn My 60+ kolejny raz miat zaszczyt
obja¢ patronatem konkurs poetycki dla po-
znanskich senioréw pt. ,Moje piekne chwile
- cieszmy sie zyciem”, ktérego organizatora-
mi s Klub Seniora 82, Szkota Podstawowa nr
82 oraz Rada Osiedla Stare Miasto. Obrady
jury nie byty tatwe. Na konkurs nadeszto kilka-
dziesiat utwordw. Poza tym, spotkalismy sie
w nieznanych nam dotad okoliczno$ciach -
w maseczkach, siedzieliémy przy osobnych,
oddalonych od siebie stolikach. Znak czasu,
ktéry na zawsze bedzie wigzat sie z rokiem
2020. By¢ moze takze dlatego, ze szczegol-
nym zainteresowaniem podeszlismy do wier-
szy, ktére opowiadaja o nieuchwytnym prze-
mijaniu zycia, o wydarzeniach, ktére znacza
jego cezury, a takze o tym, ze warto delekto-
wac sie kazdym dniem, by z okruchéw, jakie
zostang w naszej pamieci umie¢ odtworzy¢
jego smak. To byto wspaniate spotkanie
z Panstwem i z Panstwa poezja.

Do spotkania w kolejnej edycijil

Jury konkursu wytonito 8 laureatow, ktorzy

zajeli nastepujace miejsca:

1. Jolanta Urban - wiersz ,Pomytka”

2. Elibieta Cichocka-Pohl - wiersz ,Antido-
tum”

3. Krystyna Drewnicka - wiersz ,Nie wiedzia-
tam”

4. Stefania Aniota - wiersz ,Na fawce”

5. Rbza takatosz - wiersz ,Ciesz sie zyciem
w swobodzie"

6. Teresa Pieta - wiersz ,Chwila z koronawi-
rusem”

7. Danuta Pétniak - wiersz ,Co Ty na to”

8. Teresa Borkiewicz - wiersz ,Barwy i dzwieki”

POMYtKA

Stysze pukanie do drzwi:
,Przepraszam pania, czy mozna?”
W zdziwieniu unosze brwi,
Uchylam drzwi z ostrozna.

Na progu starszy pan,
Zaktopotana mina.

Z uwaga patrze nan,
Kogo$ mi przypomina.

Przepraszam, ze panig nachodze,
Pewnie to nietakt z mej strony,

Jestem przejazdem, po drodze”,
(Gtos ma wyraznie wzruszony).

W tym domu kiedy$ mieszkata
Piekna, mfoda dziewczyna,

To juz pét wieku bez mata,
Lecz tego sie nie zapomina”.

Patrzac mu prosto w oczy,

(A drzata mi kazda zytka),
Odparfam: , Jest pan uroczy,
Lecz to, najwyrazniej, pomytka”.

Jolanta Urban

ANTIDOTUM

Co mi tam caly ten zgietk,
Ktétnie i swary tego $wiata,
Kiedy przede mna puszy sie
Piekny stubarwny ogon lata.

Gdy inni ptawig sie w swej ztosc,
W pretensjach, co jak w oku sdl,
W mej duszy rado$¢ sobie mosci
Wonny wieczomy zapach pdl.

Mnie wzywa zielen lasow, fak,
Co koi dusze wnoszac spokdj,
Wstuchuje sie w odwieczny song
Serca przyrody bijacego wokt.

Lato za latem nam ucieka,

| szkoda czasu co na marme,
Czerp ile da sie, a nie zwleka,
Z urokow $wiata co sie gamie.

Neci, zachwyca i uwodz,
Wypedza z gtowy myéli ze,
Dobrg energie w cztowieku rodzi
| trafne przestanie zycia Sle.

Elzbieta Cichocka-Pohl

NIE WIEDZIALAM...

No bo skagd mogtam wiedzie¢?
Galopowato,

a ja latami biegtam razem z nim

i, abym nie rozgladata sie na boki,
zatozono mi klapki na oczy.

Nie byto sposobu,

aby mu sie spokojnie przyjrze,
skosztowac i ocenic,

wiec skad mogtam wiedzie¢,

ze tak lubie zycie?

Oczywiscie nie wiedziatam,

ze lubie rowniez -

zatzawiona od rana ulice,

cienkie igly mrozu,

wiatr prosto w oczy,

Zar sfohca

i 10$¢ burzy.

Tym bardziej nie mogtam wiedziec,
ze kiedys polubie -

kolor czerwony,

stare filmy,

koszenie trawy;

stodkie ziemniaki,

robétki na szydetky,

pusta plaze,

bluesa,

komputer

i poezje.

Ateraz?

Codziennie od rana prosze o jeszcze...

Krystyna Drewnicka
NA tAWCE

Usiadto dwoje ludzi na fawce
Po dtugim spacerze
Przysuneli sie blisko

Chcieli poczu¢ siebie

Nad ich gtowami
Na drzew koronie
Stowik za$piewat
Z czutodcig ztgczyli swe dtonie

Patrzac na siebie
Z wielkg tkliwoscig
Nie widzieli zmarszczek
| oznak starosci
Czas nie pokonat
Ich wielkiej mitosci.
Stefania Aniota
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To bedzie inny Dzien Babci i Dziadka

Doktadnie 57 lat temu, po raz pierwszy w historii obchodzono Dzief Babci. Byt wyjatkowy, bo pierwszy. Dzien
Babci w 2021 r. tez bedzie inny od poprzednich, bo wciaz jeszcze okolicznosciach pandemicznych.

Byt rok 1964. Mieszkancy Poznania pamietali poprzednig mrozng
i $niezng zime, gdy przemieszczano sie tunelami wykopanymi w $nie-
gu. Ta miata by¢ inna. Zapisata sie w historii, bo wtedy, w redakcji
LExpressu Poznanskiego” powstat pomyst na ogtoszenie Dnia Babci.
Swieta innego niz wszystkie.

Jednym z trojki pomystodawcéw byt redaktor Kazimierz Orlewicz
(zmart w wieku 90 lat w listopadzie 2019 ), z ktérym rozmawialismy

f

L

Jesli chcesz podzieli¢ sie z Czytelnikami ,My60+"
swoimi wspomnieniami o dziadkach i Poznaniu
z dawnych lat - pisz na adres:

my50plus@gmail.com

Najciekawsze historie opublikujemy
na naszej stronie internetowej
www.my60plus.pl i nagrodzimy ksigzkami.

-

_
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na famach naszego magazynu w 2010 1. Oto fragmenty
tej rozmowy.

- To byt rok 1964. Jak zwykle rano musielismy przy-
gotowa¢ temat do kolejnego wydania gazety. Rozma-
wiatem wtedy z Kazikiem Fligielem o tym, ze jego zona
wyczytata w ,Kobiecie i Zycie" czy ,Zwieciadle” 0 $wie-
cie babci. Zaproponowaliémy to naszemu szefowi,
Romkowi Potczynskiemu, jako temat. A on go przyjat -
opowiadat nam pan Kazimierz. - Moj wktad byt taki, ze
napisatem wstepniaka do cafej tej historii. | to chwycito!

Do akcji wiaczyly sie poznanskie cukiernie poczy-
najac od tej w Hotelu Merkury. Po specjalne, mate lu-
krowane torciki z logo ,EP" (,Expressu Poznanskiego”)
ustawiaty sie kolejki.

Po kolei podtaczaly sie do wielkiego $wietowania
kwiaciamnie. Potem szkoty, przedszkola. Express Poznan-
ski podawat kolejne rekordy : ,sprzedano sto torcikow
w ciagu godziny”!


http://www.my60plus.pl
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Illezapommany Dzie Babcil

- Wezoraisty Dzien Babei zdystansowal najpopularniejszych

! Wouki poprosily swoje Babunic do

_ pracdsakol], gdzic Solent i byly
- mi, kwiatkami i najpickniciszymi

wane pa
T

Estradg spolemowscy gastrono

micy obmyélili zaprezentowaé
Babeciom tyle humoru, Zeby
starczylo go ai do przysziorocz
nego Swieta,

. Wiadciwe fwigto, jak widzi-
wiece] | my, nie zakoticzylo sie na tym
pysznosei, | jednym dniu, a tym bardzicj
dla EP", ktory przeciez oglo-
sil k fotograficzny, adre
sowany do wszystkich wnu-
kéw. Fotogralujge swoja Bab
cle, kazdy ma szanse zrobié Jej
jeszeze jeden prezent, jakim
jest gléwna nagroda — bujak
| wyplatany, ufundewany przez
Oddzial Obroiu Arl.
Wyposaiania Mieszkan, Bujak
weint creka na autora najlep-
- | szego zdjecia. Tematy sa tu ab
solutnie dowolne, pod jednym
|
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- Telefonistki mowity, ze ludzie dzwonia, pytaja, co to
jest za $wieto? Byli radosni, bo to nie byt zaden Dzieh
Partii, czy inny narzucony z géry, ale taka nasza mita za-
bawa - wspominat redaktor Orlewicz. - Potem piecze
nad relacjami przejat poeta Wojtek Burtowy, a po nim
redaktor Olga Kunze.

Na dziesieciolecie Dnia Babci upieczono 1200 tor-
cikow i 15 tysiecy babek! Byty tez konkursy. Cukiernicy
w 50 torcikach owocowych ukryli - zaproszenia na kon-
certw W-Z"1 W Expressowym konkursie fotograficznym,
ktorego tematem byta wiadnie babcia, wygra¢ mozna
byto bujak wyplatany!

Wspaniatego redaktora Kazia Orlewicza nie ma juz z nami. Pozostaf po nim
ten wyjgtkowy dzien - Swigto wszystkich babé. Zdjecie wykonano 10 lat temu,
podczas wywiadu do naszego magazynu.

Wkrétce Swieto obchodzono w catym kraju. W latach 70. do Dnia
Babci dotgczyt Dzieh Dziadka - 22 stycznia.

Dzisiejsi babcie i dziadkowie, czyli Wy, Drodzy Czytelnicy, na pewno
pamietacie tamte obchody $wiat, ale z perspektywy dziecka. Pamietacie
drzenie kolan, gdy z kwiatkiem w dtoni, samodzielnie zrobiong laurka trze-
ba bylo wyrecytowac wierszyk dla babci? To byly wspaniate emocie.

Dzisiaj pewnie nie czekacie na wierszyki, na laurki. Najwazniejsze
jest, by wnuczeta przyszty, zadzwonity, by daty zna¢ smsem czy ma-
ilem, ze pamietaja.

Czasy sie zmienity, ale rola babci czy dziadka réwniez. Wraz z zani-
kiem modelu rodzin wielopokoleniowych mieszkajacych pod jednym
dachem zanikly réwniez pielegnowane przez wieki wartosci. Babcie
i dziadkowie na emeryturze zaczynaja zy¢ petna piersia, edukuja sie,
Cwicza, korzystaja z zajeC i, jedli widza w tym sens, rozpieszczajg wnuki.
Czasy sg inne, ale czy gorsze?

Beata Marciriczyk-Klimczak

Biblioteka Raczynskich znéw otwartal

W bibliotece nalezy zastania¢ usta i nos, zacho-
wywaé dystans, dezynfekowal rece dostepnymi
srodkami. W kazdej placéwce wyznaczony jest limit
0s6b, mogacych jednoczesnie przebywaé na terenie
Biblioteki.

W zwiazku z tym uprasza sie, by skrécic maksymalnie
czas wizyty i pozwoli¢ skorzysta¢ z naszej oferty jak naj-
wiekszej liczbie Czytelnikow. Biblioteka dziata z wolnym
dostepem do potek. Wznowione zostaty ustugi Ksiazka
dla seniora i Czytanie bez barier. Czytelnia dziata na

dotychczasowych zasadach, tj. wymagana jest rezerwacja godziny
i materiatéw bibliotecznych.

Godziny otwarcia Biblioteki pozostaja bez zmian. Ewentualne za-
mkniecia filii z powoddw losowych prosimy jak zawsze sprawdzaé na
stronie w zaktadkach Filie i Komunikaty.

Termin zwrotu materiatow bibliotecznych, ktérych pierwotny termin
przypadat w czasie zamkniecia, zostat przedtuzony do 7 grudnia.

Pracownicy biblioteki serdecznie dziekujg za Panstwa poparcie
i gosy w konsultacjach, ktore przyczynity sie do zmiany zapisu w roz-
porzadzeniu i pozwolg na spotkania.
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Para matzonkdw po kilkunastu latach zycia pod jednym dachem ciggle wyglgda na zakochanych

Los sprzyja marzycielom o raju na ziemi

Joanna przeniosta z taki zywokost i posadzita go na honorowym miejscu ogrodu. Razem z pokrzywa bedzie za-
czynem gnojowki pod kwiaty i warzywa. Marcin, jej maz, majacy zytke do kucharzenia zajmuje sie domowym
gotowaniem, a dla smakoszy chleba na zakwasie piecze go w poznanskiej Pracowni Chleba.

Ona pierwszy raz zobaczyta go w jednym z populamych poznan-
skich klubow. Moze byt to Klub U Bazyla, ale takie szczegdty nie sa
tutaj wazne. Zjawit sie tam z przepustka z wojska, gdy przyjechat na
krétko do rodziny. Od razu wypatrzyfa w trumie atrakcyjnego mezczy-
zne, ktory, jak pdiniej ustyszata, piekna, wysportowang sylwetke za-
wdzieczat sztukom walki brazylijskiej, czym jeszcze bardziej podbit jej
serce. Tak Joanna Pielin- Kaczmarek wspomina poczatki znajomosci
z mezem Marcinem Kaczmarkiem-Pielin. Poczatki ich wspéinej drogi
nie zapowiadaly szybkiej realizacji tych marzen. Mieszkali w typowym
blokowisku, ale juz wtedy wiedzieli, ze cel osiggna tylko determinacja
i uporem. Wkrétce tez zaczeli uprawia dziatke, cieszac sie z przekopa-
nej wiasnymi sitami grzadki i zmagajac sie z susza oraz masowo ciagle
rosnacymi, chociaz nie wysiewanymi, chwastami. To byt dobry, prak-
tyczny test, ktory przeszli zwyciesko: zapach ziemi o poranku i rado§¢
z pierwszych, wiasnych rzodkiewek okazaly sie tak silne, ze przyspieszy-
ty starania o kupno wiejskiego domu.

- W naszej wyobraZni miat to by¢ stary dom z przesztoscia, w kto-
rym mieszkaty konkretne rodziny przekazujace go z pokolenia na po-
kolenie, a ich historia przetrwata w murach do dzisiaj. Takiego domu
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z duszg szukalismy cztery lata - wspomina pan Marcin
w trakcie formowania ciasta na bochenki chleba, na
ktdre juz czekat rozgrzewajacy sie piec.

Dom i wymarzone miejsce na ziemi znalezli w nie-
wielkiej wsi Mtodzikowko, ktéra teraz w rodzinie i wirdd

Uwiodly ich stary dgb,
ozimina za ptotem
i wiasny chleb

znajomych nazywaja Pielindwka od rodowego nazwi-
ska pani Joanny. Wioska, na mapie Wielkopolski za-
znaczona malutkg kropka, jest oddalona 50 km od
Poznania, gdzie obydwoje pracujg, ale codzienne
dojazdy i powroty wijgca sie droga wérod lasow nie
byly w ogole brane pod uwage jako przeszkoda, czy
niewygoda.
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Pan Marcin jest wielozawodowcem, ma kilka wy-
uczonych i przetrenowanych w praktyce umiejetnosci,
zna sie na robieniu wedlin, jest kucharzem, piekarzem
i ciastkarzem. Potrafi nie tylko piec chleb (niedzielne
wypieki w domowym piecu to rytuat!) i ciasto (jego
soczyste brownie rozptywa sie na podniebieniu), ale
i ugotowa¢ obiad wlasnego pomystu (startowat w pol-
skich konkursach Smart Cuisine).

- Tutaj mamy sto lat histori, stary dab, ktory oglagdamy
z okien sypialni i zielone mfode zyto zaczynajace sie za
plotem i siegajace az po horyzont i las. Kiedy$ nagrali-
$my odgtosy rykowiska, ktére ogladalismy z podworka -
opowiada Joanna Pielin-Kaczmarek, z zawodu genetyk
roslin (absolwentka poznanskiej uczelni rolniczej), ore-
downiczka prostego, wiejskiego zycia z psami i kurami.

Pani Joanna nie ukrywa, ze nie zna sie na gotowaniu
i nie lubi zajecia przy kuchni (nie je miesa i pije tylko
mleko roslinne). Jej maz w kuchni i przy piecu sprawdza
sie znakomicie, wiec ona w tym czasie doglada warzyw-
nika (zero chemii), zbiera samosiejki kanie (grzyby) ro-
snace na trawniku, sieje jesienia bratki, ktére wysadza
wiosna, doprawia kompostem ziemie pod sadzonki ziét,
warzyw i kwiatow. Karmi jak co dnia stadko kur, ktérych
prawdziwym wiaécicielem jest dorodny kogut (podaru-
nek od mieszkanca wsi). Maz zachwycony rezultatami
jej hodowli, jakimi sg $wieze jajka co dnia, sprezentowat
zonie na gwiazdke... miniaturowy kumnik. Drewniany
domek zaprojektowany na miare ptasiego przychéwku
robi wrazenie na kazdym, kto na wiasne oczy oglada,
na czym polega dobrostan hodowanych zwierzat.

Formalnie do zwierzetarni powinny tez naleze¢ dwa
psy pani Joanny, ale te - Spinka i Gzika rezydujg w Pieli-
nowce na zupetnie innych, wyjatkowych zasadach i maja
wszystkie prawa domownikéw. Kazdego dnia, zanim pani
Joanna wyjedzie do pracy w Poznaniu, wedruje z nimi po
nieuzytkach i polnych drézkach, a one nie baczac na
swoje piekne futra, jakie noszg polskie owczarki nizinne,
baraszkujg w mokrej trawie i skacza przez $wieze katuze.

Polem dziatania pana Marcina jest poznanska Pra-
cownia Chleba, ktéra opiera sie tylko na jego barkach.
On jej tutaj panem nr 1, czyli wiadcicielem, piekarzem
i sprzedawca wypiekow.

- Jak do tej pory jeszcze nie ogladatem u siebie bo-
chenka czerstwego chleba, ani bufki, czy szneki z kruszon-
ka - mowi z duma, bo jego starania o dobrg make i od-
powiednig jako$¢ zakwasu przynosza popularnosc i efekty.

Trudno uwierzy¢, ale zarzeka sie, ze nie meczy go
wstawanie w $rodku nocy, bo musi na czas dojechac

do piekarni w Poznaniu, upiec, a potem otworzy¢ drzwi pierwszemu
klientowi. Takze w soboty, wiec z weekendu zostaje mu tylko niedziela,
chociaz juz pod wieczér zaczyna mysle¢ o przygotowanym poprzed-
niego dnia ciescie. - Praca piekarza wymaga pewnych wyrzeczef, co
czyni ja wyjatkowo piekna, ale i wymagajaca. Kiedy pomysle, jakie
bogactwo jest w chlebie, ktdry zawiera weglowodany, btonnik, ami-
nokwasy, mineraty, witaminy m. In. (z grupy B), czuje sie tym bardzie]
odpowiedzialny za to, co pieke.

Chleb, wypiekano juz kilka tysiecy lat temu, ale wspdtczesny piekarz
nie musi siega¢ az tak daleko do historii, bo nikt dzisiaj nie ugryztby plac-
ka przygotowanego z ziaren dzikich traw utartych na dwéch kamieniach
i upieczonego nad ogniskiem. Marcinowi przydaja sie jednak stare,
tradycyjne polskie przepisy, podstawy technologii zywnosci, ale takze,
amoze przede wszystkim traktowanie tej pracy z ,tworcza mitoscig” .

- Jedzac dobry chleb, zaspokajamy okoto jednej trzeciej potrzeby
organizmu na prawidtowa przemiane materii, wiec ten codzienny po-
sitek trzeba dostarczy¢ w najwyzsza starannoscig - uwaza piekarz.

Danuta Pawlicka
Fot. Kamila Pawlicka

Spinka i Gzika, dwa polskie owczarki nizinne, majq u tych gospodarzy psi raj
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PLESZEWIANKA
W POLSKIM SEJMIE DZIELNICOWYM

1100 delegatéw zjechato 3 grudnia 1918 . do Poznania na Polski Sejm Dzielnicowy. Wréd nich byto 12 miesz-
kancow powiatu pleszewskiego w tym jedna kobieta - Anna Suchocka - zona aptekarza, babka pézniejsze;
premier Hanny Suchockiej. Musiata cieszy¢ sie wielkim mirem w pleszewskiej spotecznosci, skoro to wiasnie ja
wydelegowano. Zwtaszcza, ze kobiet w zyciu publicznym byto mato. Przywotajmy zatem jej postaé.

Jan Majewski - autor ksigzki , Apteka pod Ortem w Pleszewie” pisze,
ze Anna z Czekanowskich Suchocka pojawita sie w Pleszewie w 1894
r, tuz po $lubie ze Stanistawem Leopoldem Suchockim, ktory w tym
samym roku kupit za 214 500 marek apteke ,Pod Ortem” w Pleszewie”
od Zyda Maxa Ecksteina i jego zony Rézy. Wiemy, 7e 7ona aptekarza
.wspierata mafzonka we wszystkich poczynaniach”.

Anna Suchocka data sie pozna¢ pleszewianom nie tylko jako zona
wiasciciela apteki, ale tez jako spoteczniczka. Dziatata w polskich sto-
warzyszeniach spotecznych, katolickich i narodowych w Pleszewie.

W 1909 r. weszfa nawet do zarzadu Zjednoczenia Towarzystw Ko-
biecych z Wielkiego Ksiestwa Poznanskiego, Prus Zachodnich, Slaska
i obczyzny. Petnita funkcje prezesa w Towarzystwie Czytelni Ludowych
dla Kobiet i sekretarza w Towarzystwie Czytelni Ludowych w Pleszewie.

Miato to wielkie znaczenie, zwazywszy na fakt, ze w szkofach jezy-
kiem wykfadowym byt niemiecki. Czytano i pisano tylko po niemiecku.
Od uczenia czytania i pisania po polsku byt dom oraz wspomniane tu
Towarzystwa.

W tym miejscu trzeba wspomnieé, ze zanim Anna Suchocka poje-
chata 3 grudnia 1918 r. do Poznania na obrady Polskiego Sejmu Dziel-
nicowego, zostata 28 listopada 1918 r. wybrana na funkcje sekretarza
Rady Ludowej na powiat pleszewski. Prezesem Rady byt ks. Kazimierz
Niesiotowski, zastepca Artur Szenic. Funkcje te Suchocka petnita do 9
stycznia 1919 1.

W marcu 1919 1. Anna Suchocka - jako pierwsza kobieta - zostata
wybrana do Rady Miejskiej w Pleszewie. Zasiadta tez w komisji opraco-
wujacej statut Narodowej Organizacji Kobiet i przygotowujgcej zabra-
nie konstytucyjne.

Wraz z mezem Stanistawem wychowali czworo dzieci: Wiodzimierz
Karol byt adwokatem, walczyt w Powstaniu Wielkopolskim, Stanistaw

[Peachen
Ring m. kathl. Hirche
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Anna Suchocka, 1894

Anna-Suchocka - 1894

byt mgr inzynierem lednictwa, Maria i Jozef zostali far-
maceutami i przejeli po ojcu prowadzenie Apteki pod
Orfem. Wnuczka Anny Suchockiej - Hanna - cérka Jo-
zefa - odziedziczyta po babce zamitowania do polityki
i spotecznego dziafania. Jako pierwsza Polka w historii
Polski, otrzymata misje utworzenia rzgdu RP.

Tymczasem wracamy do roku 1918, kiedy kohczy
sie wielka wojna, w Niemczech panuje chaos i Polacy
w zaborze pruskim, maja nadzieje na odrodzenie sie
panstwa polskiego.

12 listopada ujawnit sie w Poznaniu Centralny Komitet
Obywatelski, ktory powotat Tymczasowy Komitet Naczel-
nej Rady Ludowej. Wymogt on na niemieckich wiadzach
zgode na zwotanie sejmu dzielnicowego, wykorzystujac
rewolucje, ktéra wybuchta w Niemczech. Niemcy stawiali
jeden warunek - sejm polski nie bedzie miat prawa ode-
rwa¢ zadnego fragmentu niemieckiego terytorium.

14 listopada 1918 r. Tymczasowy Komitet Naczelnej
Rady Ludowej wystosowat odezwe do Polakéw miesz-
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kajacych w Niemczech. Od 16 listopada do 1 grudnia
trwaty wybory delegatéw. Wybierano jednego delega-
ta na 2500 Polakéw. | tak z Wielkopolski byto 526 dele-
gatéw, ze Slaska - 431, z Prus Krélewskich czyli Gdanska
- 262, Nadrenii, Westfalii i Hesji - 133, Warmii i Mazur -
47. W sumie byto to okoto 1400 oséb, w tym 125 kobiet
i 75 katolickich ksiezy.

Prawo wyborcze bierne i czynne mieli wszyscy, ktorzy
ukonczyli 20 rok zycia - kobiety i mezczyzni. Warto przy-
pomnie¢, ze 3 grudnia 1918 roku Wielkopolska wciaz
jeszcze byta pod zaborem pruskim. Obrady jednoizbo-
wego parlamentu zwofano do Poznania na 3 grudnia,
czyli trzy tygodnie przed przyjazdem Ignacego Jana
Paderewskiego do Poznania, od ktérego zaczeto sie
Powstanie Wielkopolskie.

16 listopada 1918 1. ruszyly wybory delegatéw do Pol-
skiego Sejmu Dzielnicowego. W powiecie pleszewskim
wybierano ich na wiecach, o czym pisze prof. Andrze;
Gulczynski w wydanej 30 lat temu broszurze ,Ksztatto-
wanie sie polskich organéw wtadzy i administracji w po-
wiecie pleszewskim w latach 1918 - 1919".

Obrady Polskiego Sejmu Dzielnicowego rozpoczely
sie 3 grudnia 1918 roku od mszy $wietej, ktdra odprawit
w poznanskiej farze arcybiskup Edmund Dalbor. Nastep-
nie uformowat sie pochdd delegatow, ktéry przemasze-
rowat z poznanskiej fary w kierunku ulicy Piekary. Obrady
mialy sie odby¢ w salikina ,Apollo” przy ul. Piekary, gdzie
na co dzien wystawiano niemiecka operetke. Aby umili¢
delegatom pobyt w Poznaniu, wieczorami organizowano
roznego rodzaju koncerty i przedstawienia.

W pierwszym dniu obrad - o czym pisze prof. Andrze;
Gulczynski, wystano telegramy do Ojca Swigtego, do
mieszkaficow Lwowa, Slaska Cieszyfskiego oraz Cze-
chow i Mieszkancéw Jugostawii. Ksiadz Kazimierz Nie-
siofowski z Pleszewa zgtosit tez propozycje wystania te-
legraméw do miast, w ktérych juz powstaty polskie wia-

dze dzielnicowe czyli do Krakowa, Warszawy i Wilna. Obrady i uchwaty
Polskiego Sejmu Dzielnicowego w Poznaniu byty kolejnym krokiem
do uniezaleznienia sie ziem polskich od Berlina. Nie proklamowano
jednak - ze wzgledu na przyjeta zasade legalizmu, oderwania ziem
zaboru pruskiego od Niemiec - podkresla prof. Andrzej Gulczynski.

Podczas obrad podjeto szereg waznych decyzji dotyczacych za-
gadnien politycznych, odwiatowych i gospodarczych, majacych uta-
twi¢ odzyskanie niepodlegtosci.

Reprezentanci Polski z catej Rzeszy Niemieckiej zgromadzeni na
Polskim Sejmie Dzielnicowym wybrali 80 -osobowa Naczelng Rade Lu-
dowa, ktéra wyfonita Komisariat Naczelnej Rady Ludowe;.

Skfadata sie z osiemdziesieciu osob: 27 z Wielkopolski, 13 z Prus
Krolewskich, 5 z Warmii i Mazur, 28 ze Slaska, 7 z wychodzstwa. Jej
prezesem zostat Wojciech Trampczyhski. Sama Rada spotkata sie 6
grudnia i wyfonita sktad nowego Komisariatu. ZnaleZli sie w nim starzy
komisarze: ks. Stanistaw Adamski, Wojciech Korfanty, Adam Poszwiriski
a takze Stefan taszewski, Jozef Rymer, Wiadystaw Seyda.

Podczas obrad Polskiego Sejmu Dzielnicowego wystano specjal-
ne telegramy do premieréw francuskiego Georges'a Clemenceau
i brytyjskiego Davida Lloyda George'a oraz prezydenta USA Thomasa
Woodrowa Wilsona, wyrazajac wole utrzymania niepodlegtoéci Polski.

W grudniu 1918 . wydarzenia potoczyly sie szybko. 27 grudnia wy-
buchfo Powstanie Wielkopolskie. Polski Sejm Dzielnicowy powtdmie
sie nie zebrat, ale jego znaczenie dla pdiniejszych wydarzen byto
bardzo duze.

Polski Sejm Dzielnicowy byt waznym momentem w historii polskie-
go parlamentaryzmu i demokracji. Mimo, Ze nie posiadat uprawnien
ustawodawczych, odegrat istotng role w pobudzeniu $wiadomoéci na-
rodowej Polakdw i w procesie przyfaczania ziem zaboru pruskiego do
Rzeczypospolite).

Petnit funkcje elekcyjna, dokonat bowiem wyboru sktadu Naczel-
nej Rady Ludowej i okreslit zasady jej funkcjonowania. Konkretyzowat
zadania narodowe Polakéw, podkredlajac, ze chca oni pokojowego
rozwigzania kwestii polskiej. Integrowat spoteczno$¢ Polakow w pan-
stwie niemieckim - napisata Agnieszka Pawlak - Damska w artykule
Wielkopolski sposéb na niepodlegtos¢, czyli po co zwofano Polski
Sejm Dzielnicowy”. Z portalu Hrabia Tytus.

Irena Kuczyriska

Pochéd Sejmu Polskicgo
dnia 3. grudnia 1918r. w Poznaniu

Pochéd - Biblioteka-Kérnicka-Hrabia-Tytus
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Jak smog, maseczki i ,chore budynk
dziataja na uktad oddechowy?

/)
|

W ostatnim czasie nasz uktad oddechowy nie ma lekko. Epidemia koronawirusa, zwigzane z nig dtugotrwate
noszenie maseczek, a teraz takze smog. Dodatkowo nie zdajemy sobie sprawy, ze pomieszczenia, w ktérych
przebywamy moga naraza¢ nasze ptuca na niebezpieczenstwo. Obecnie nalezy szczegélnie zatroszczy¢ sie
o swoj uktad oddechowy i wystrzegaé czynnikéw, ktére maja na niego negatywny wptyw. O tym, co dziata
niekorzystnie na nasze ptuca oraz jak o nie odpowiednio zadba¢ méwi dr Leszek Olchowik, alergolog, pulmo-

nolog i pediatra z Centrum Medycznego CMP.

Zadbaj o ,zdrowe" wnetrze

Obecnie bardzo duzo czasu spedzamy w domach. Nie kazdy jed-
nak wie, ze wiele materiatow wykorzystywanych w budownictwie i do
wykanczania wnetrz jest zrodtem toksycznych substancji, m.in. formal-
dehydu, ksylenu i benzenu. Szkodzi¢ moga powszechnie stosowane
farby, kleje, dywany, meble z ptyty wibrowej czy zastony, a takze urza-
dzenia elektroniczne. Dodatkowo duza szczelno$é pomieszczen i wa-
dliwa wentylacja powoduja powstawanie wilgoci i zagrzybienie.

Obiekty, co do ktorych udowodniono szkodliwy wptyw na zdro-
wie okredla sie mianem ,chorych budynkow”. Juz w 1987 roku WHO
(Swiatowa Organizacja Zdrowia) ustalita liste objawéw zespotu choro-
bowego (SBS - Sick Building Syndrome), wywotanego przebywaniem
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w takich miejscach. Sa to m.in. astma oskrzelowa, po-
draznienie $luzéwek oczu, nosa, krtani, oskrzel, bole
gtowy, zmeczenie, rozdraznienie, ostabienie koncentra-
¢ji, dusznos¢ czy sktonnos¢ do infekeji drog oddecho-
wych.

Spedzaj jak najwigcej czasu
na $wiezym powietrzu
Mimo ogdlnych zalecen, aby pozosta¢ w domach
ze wzgledu na epidemie koronawirusa, nie mozemy
unika¢ spedzania czasu na $wiezym powietrzu. W mia-
re mozliwosci wybierajmy natomiast miejsca niezalud-
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nione. Idealng opcja jest spacer po lesie czy wyjscie
do parku rano lub wieczorem, gdy ruch jest mniejszy.
Otoczenie przyrody dziata korzystnie nie tylko na nasz
ukfad oddechowy, ale takze odstresowuje i wzmacnia
odpornos¢.

W chtodniejsze dni przed wyjSciem na zewnatrz war-
to sprawdzi¢ jako$¢ powietrza. Mozemy jg zweryfikowa¢
w Internecie lub poprzez specjalne aplikacje przeznaczo-
ne do tego celu. Spacer, podczas gdy w powietrzu unosi
sie smog ma bardzo szkodliwy wptyw na nasze drogi od-
dechowe. W takim wypadku lepiej zdecydowanie pozo-
sta¢ w domu do czasu az powietrze sie oczysci.

Cwicz ciato i oddech

W trosce o poprawe wydolnosci uktadu oddecho-
wego nie mozna zapomina¢ o ¢wiczeniach - ogolnych,
czyli sprawnosciowych oraz oddechowych. Te pierwsze
nalezy dostosowac do stanu zdrowia i wiasnych prefe-
rencji. Wystarczy umiarkowana porcja ruchu min. 3 razy
w tygodniu, aby poprawi¢ swojg kondycje i wydolno$¢.
Moze to by¢ spacer, jazda na rowerze czy pilates.

Z kolei éwiczenia oddechowe mozemy wykonywaé
nawet codziennie. Sg niezwykle proste i nie wymagaja
wiekszego wysitku czy sprzetu lub miejsca. Wystarcza 3
proste éwiczenia, wykonywane regularnie:

1. Przede wszystkim warto nauczy¢ sie oddychaé prze-
pong. Doskonatym ¢wiczeniem jest pofozenie sie na
plecach z lekko ugietymi kolanami i niewielka ksigzka
na brzuchu. Na 1-2 (2 s.) przez nos wdychamy po-
wietrze od ptuc, a nastepnie wypuszczamy je dwa
razy diuzej (4 s.) na 3-4-5-6 przez tzw. zasznurowane
usta - ztozone jak do dmuchania Swieczki. Ksigzka
potozona na brzuchu poprzez ucisk wspomaga wy-
dech. Cwiczenie warto powtdrzy¢ w dwoch seriach
po 8 powtdrzen.

2. Niezwykle prostym i skutecznym CEwiczeniem,
wzmacniajagcym miesnie oddechowe, jest dmucha-
nie w stomke, umieszczong w kubku wypetnionym
w 2/3 woda. Wdychamy powietrze i wydychamy je
w rurke. Kazde powtérzenie powinno trwaé, tak dtu-
go, jak tylko pozwalaja nam na to nasze mozliwosci,
ale nie do granic wytrzymatosci. Przy dobrej kondyciji
bedzie to ok. 7 s. przy stabszej ok. 3 s. Wykonujemy
jedna serie przez max. 10 min.

3. Stojac, podnies rece do gory i wykonaj jednoczednie
wdech. Nastepnie, opuszczajac rece zrob wydech.
Cwiczenie wykonaj w 2 seriach po 8 powtdrzen. Mo-
zesz dodatkowo wzig¢ w dfonie ciezarki.

No$ maseczke, ale czysta i z filtrem

Maseczki petnig obecnie podwdjng role - chronig nas zaréwno
przed zakazeniem koronawirusem, jak i przed smogiem. Nalezy jed-
nak pamietac, ze nie kazda z nich jest tak samo skuteczna. Praktycznie
wcale nie chronig nas maski wykonane z materiatu. Najlepiej zainwe-
stowa¢ w wielorazowg maseczke z filtrem, tzw. antysmogowa. Wyko-
nana z materiatu filtracyjnego, powinna okrywa¢ nos, usta i brode.
Moze mie¢ dodatkowo zawor wdechowy i/lub wydechowy. Zabezpie-
cza przed wdychaniem szkodliwych pytow, jak i zmniejsza prawdopo-
dobienstwo zakazenia koronawirusem. Dodatkowo jest ekologiczna,
nalezy jednak pamietac o jej regularnym praniu i wymianie filtra.

Dobrym wyborem sg takze maseczki budowlane tzw. przeciwpyto-
we 7 filtrami z oznaczeniem FFP1, FFP2 i FFP3 oraz chirurgiczne. Sg to
opcje jednorazowe i nie nalezy uzywa¢ ich ponownie.

r 7

W skrocie
Sprawdzaja sie w walce z wirusami

lukrecja

- zawiera glicyryzyny o wiaéciwosciach im-
munostymulujacych i wykazujacych sku-
tecznos¢ w walce z wirusem SARS,

- acerola stoi na podium w rankingu naj-
zdrowszych owocow na $wiecie. Zawiera
30x wiecej witaminy C niz cytryna,

acerola

jezéwka purpurowa - pobudza organizm do wydzielania sub-
stancji przeciwwirusowych i wzmaga pro-
cesy fagocytozy,

czosnek - zwieksza liczbe komérek odpowiedzial-
nych za walke z wirusami i bakteriami,
witamina D, ~ dodatkowo az 2000 jednostek witaminy D,.
L
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Ziotowa kuchnia

.
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Na zimowe dni: gozdziki!

Gozdzikowiec korzenny jest wiecznie zielonym drzewem z rodziny mirtowatych, dorastajgcym do 12 m wyso-
kosci. Roslina dojrzewa bardzo powoli, bo ok. 20 lat, i owocuje przez kolejne 50 lat. Najcenniejszym jej darem
sg rézowe paki, zbierane na krétko przed kwitnieniem, a nastepnie suszone na stoficu, az do uzyskania brazo-
wej barwy. Tak wtasnie powstajg gozdziki - wazny surowiec leczniczy i przyprawowy.

Suszone paczki kwiatowe gozdzikowca korzennego przypominaja
ksztattem miniaturowe gwozdzie, i od nich mozna wywodzi¢ ich na-
zwe. Zanim gozdziki podbity serca Europejczykow, od stuleci byly zna-
ne i cenione w Chinach jako skuteczny srodek od$wiezajgcy oddech.
Podobno kazdy, kto liczyt na przychylno$¢ cesarzy z dynastii Han, zwra-
cat sie do nich, zujac gozdziki.

W Il w. przyprawa trafita juz do Rzymu i Aleksandrii, a klika wiekdw
pdiniej, za posrednictwem monopolu arabskich kupcow, znano ja na
wiekszodci obszaru srodziemnomorskiego. Jak to jednak z cennymi
przyprawami bywato, handlarze w $cistej tajemnicy trzymali miejsce
swego zaopatrzenia. Do XIl w. gozdziki zawojowaty Europe, ale wciaz
nie wiedziano, skad pochodza, pewna byta natomiast ich wartos¢.
Podobno tuz po zatozeniu przez Konstantyna Wielkiego nowe;j stolicy
cesarstwa - Konstantynopola, wtadca, pragnac zyska¢ wzgledy papie-
za, wystat do Rzymu cenny dar - kilkadziesiat kilograméw gozdzikéw
umieszczonych w kunsztownych naczyniach.

W Europie doceniano nie tylko wspaniaty aromat pgczkéw gozdzi-
kowca, lecz takze ich wtasciwosci antyseptyczne, ktére wobec poteg

20/ My 60+ / Nr 5(54)2020

Sredniowiecznych chordb zakaznych nabraty niemal
magicznych mocy i mialy chroni¢ zaréwno przed zara-
za, jak i ztymi duchami. Okazafo sie takze, ze gozdziki
przynosza ulge w przypadku bélu zeba, co wptyneto na
pewno na ich stawe jako leku na rézne przypadtosci.

Wraz z dotarciem Portugalczykéw do Indii korzenne
skarby nie byly juz legendarmym dobrem, lecz konkret-
nym towarem, o ktory zazarty bdj toczyly rozne nacje.
Monopol przejmowali kolejno Portugalczycy, Anglicy
i Holendrzy. Tych ostatnich przechytrzyt w XVIIl w. Fran-
cuz Pierre Poivre, ktory przebrany za zagubionego po-
dréznika przemycit z Molukow sadzonki drzew goZdzi-
kowych. Na Mauritiusie przyjety sie nieliczne drzewka,
ale Zanzibar, Pemba i Madagaskar okazaly sie idealnym
miejscem. Suttan Zanzibaru dodatkowo przyczynit sie
do sukcesu, kazac uprawia¢ drzewo gozdzikowe kaz-
demu, kto posiada ziemie, a Tanzania (dawn. Zanzibar)
jest do dzi$§ wiodacym eksporterem gozdzikow.
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Co nadaje gozdzikom moc? Przede wszystkim olejek
gozdzikowy, ktorego najwaznigjszym sktadnikiem jest
aromatyczny alkohol eugenal. Dzieki temu m.in. przy-
prawa ma intensywny korzenny zapach i ostry, palacy
smak.

Jako $rodek leczniczy stosuije sie najczesciej wiadnie
olejek gozdzikowy, ktéry jest antyseptykiem i srodkiem
przeciwbdlowym. Moze by¢ pomocny w reumatyzmie,
artretyzmie i w infekcjach drég oddechowych, dziafa
ponadto odkazajaco, rozkurczowo, pobudzajaco i roz-
grzewajaco. Uzywany jest takze do ptukania jamy ustnej
i gardfa w stanach zapalnych. Stosowany zewnetrznie,
dziata znieczulajaco na zeby i dzigsta. Ze wzgledu na
przyjemny aromat, jest wykorzystywany w przemysle
perfumeryjnym i kosmetycznym.

W tradycji kulinamej gozdziki uzywane sg zazwyczaj
do kompotéw, alkoholi, konfitur, stodyczy i wypiekow,
a takze marynat, potraw i przetworéw miesnych.

Popularne jest przyrzadzanie pieczonej szynki ,nabi-
janej" gozdzikami, mozna nimi przyprawia¢ nadzienia
do ciast, sosy, grzyby, pieczenie (szczegdlnie $wigtecz-
ne). W oryginalnych przepisach na wioskie potrawy
z makaronu pojawiaja sie od czasu do czasu gozdziki,
takze w parze ze szczypta cynamonu. Doskonale pasuja
do czerwonej kapusty, sa tez niezastapione przy wypie-
ku piemikow, a takze jako dodatek do grzanego piwa
iwina. W ojczyZnie gozdzikow - Indonezji - stosuie sie je
rzadziej w kuchni, a czeéciej do produkcji papieroséw,
PO wymieszaniu z tytoniem.

SWIATECZNA SZYNKA
Sktadniki:

ok. 2 kg szynki wieprzowej
1 tyzka soli

Kilkadziesiat gozdzikow

glazura

2 tyzki miodu

3yzki oleju

1 yzeczka ostrej musztardy
sok z 1 pomarafczy

szczypta cynamonu

szczypta mielonego imbiru

Y2 fyzeczki mielonego pieprzu

Przygotowanie:

Mieso umy¢, osuszy¢, natrze¢ solg i odstawi¢ do loddw-

ki na 24 godz. Po tym czasie szynke utozy¢ w gamku,

zala¢ wrzatkiem tak, by byta przykryta, zagotowad, ze-

stawi¢ z ognia i pozostawi¢ w garmku do wystudzenia.
Mieso wyja¢, ponacina¢ w kratke. Miod wymieszaé

z sokiem pomarafnczowym, musztarda, olejem i przy-

prawami, posmarowa¢ glazurg szynke, z wierzchu powbija¢ rowno-
miernie gozdziki. Odstawi¢ do lodéwki na kilka godzin. Piec ok. 2,5- 3
godz. w 180°C, czesto polewajac powstajagcym sosem (przez ostatnie
30 min najlepiej piec szynke bez przykrycia, by sie zrumienita).

GRZANE WINO Z SOKIEM MALINOWYM
Sktadniki:

2 szklanki czerwonego pétwytrawnego wina

4 tyzki soku malinowego

6 gozdzikow

szczypta cynamonu lub kawatek laski cynamonu
1 ziarno kardamonu

2 gwiazdki anyzu

kawatek $wiezego imbiru (2 cm)

1 pomarancza

Przygotowanie:
Pomarafcze wyszorowaé, pokroi¢ na plastry. Zostawi¢ 2 do udekoro-
wania. Do gamuszka wla¢ wino, doda¢ sok malinowy, plasterki poma-
ranczy oraz przyprawy i podgrzewaé na matym ogniu, co jakis czas
mieszajac, nie doprowadzajgc do wrzenia. Mozna dostodzi¢ cukrem
lub miodem wg uznania. Przecedzi¢ napdj do kubkéw lub szklanek
i udekorowac plasterkami pomaranczy.

Tekst: oprac. red.
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Telewizja ludzi dojrzatych

Telewizja dedykowana starszakom

Telewizja Pokolenia to pierwsza w Polsce telewizja internetowa dedyko-
wana osobom dojrzatym. Po raz pierwszy nadata swoj program 30 listo-
pada.Wpierwszymtygodniuemisjiodbytysie premiery o$miuodcinkow.
Gtownym kanatem dystrybucii tresci byt profil facebook.com/Telewi-
zjaPokolenia. Wszystkie umieszczone tam tresci zyskaty w pierwszym
tygodniu emisji facznie 319 233 niezaleznych widzow, ktorzy zapoznali
sie z dedykowanymi tre$ciami 491 381 razy. Kazdy z odcinkéw emito-
wanych programéw trafia wiec Srednio do 61 tysiecy widzéw.

Na poczatku grudnia uruchomiona zostafa réwniez
prébna emisja na. YouTube.com/TelewizjaPokolenia, a juz
niedtugo wystartuje strona  www.TelewizjaPokolenia.pl.
W drugim tygodniu emisji przygotowano dla widzow kolej-
ne odcinki 7 autorskich formatéw. Juz niedtugo odbedzie
sie premiera 3 nowych formatéw, m. in. kulinarnego. Telewi-
zja Pokolenia jest tworzona przez Fundacje Zaczyn (wwwi.za-
czyn.org). Za realizacje odpowiada zespét prawie 20 osob.

Radio SoVo

- pierwszy taki portal w Polsce!

11 grudnia wystartowat portal Radia SoVo (www.radiosovo.pl).
Wyjatkowe miejsce w wirtualnym $wiecie. Pierwszy w Polsce portal
internetowego radia przygotowany dla senioréw i 0s6b z niepetno-
sprawnoscia intelektualna. Wszystkie audycje i materialy wideo przy-
gotowujg osoby z NI oraz seniorzy. Sita napedowa portalu sg dzienni-
karze-amatorzy. W catej Polsce powstato juz 30 Oddziatow Radia SoVo.
Jako pierwsze, w pazdziemniku prace rozpoczeto 15 Grup Radiowych
0s6b z niepetnosprawnoscia intelektualng (m.in. z Nidzicy, Wyszkowa,
Tczewa, Jarostawia, Poznania czy Bytomia). Wspierajg ich w tym spe-
cjalisci z Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Osob z Niepetnospraw-
noécig Intelektualng (PSONI). Pierwsze przygotowywane przez Grupy
audycje i wideo sg juz opublikowane na portalu. Od nowego roku
ruszaja natomiast Senioralne Grupy Radiowe, wyfonione przez Uniwer-
sytety Trzeciego Wieku w catej Polsce. Do rodziny Radia SoVo dotacza
dojrzali dziennikarze m.in. z Kotobrzegu, Gniewa, Gizycka, Sanoka,
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czy todzi. Pierwsze efekty pracy senioréw zobaczymy
w lutym 2021 r. tacznie prace nad portalem prowadzi¢
bedzie 140 dziennikarzy.

Audycje na portalu sg dostepne w formie podca-
stow, z czasem radia bedzie mozna postucha¢ w wy-
brane dni tygodnia na zywo. Gdy do dziatania ruszy
wszystkie 30 Grup, co miesigc na portalu pojawi sie co
najmniej 60 nowych materiatéw radiowych i wideo.

Tematem przewodnim grudnia jest bezpieczehstwo
w sieci. Juz teraz w dziale audycji i wideo mozna znalez¢
materialy dotyczace tego, jak radzi¢ sobie z hejtem,
fancuszkow szczedcia, czy tez konstruowania bezpiecz-
nych haset. Powstaly rowniez nagrania tworzone z my-
8l o zblizajacych sie Swietach Bozego Narodzenia.



Zdrowych, spoRojnych
Swiat Bozego Narodzenia
wypetnionych mitoscia,
zapachem choinki,
jabtek i piernika,
spedzonych
w.serdecznej atmosferze
w gronie najblizszych
oraz
Szczesliwego Nowego
2021 Roku
petnego mifych spotkan,

niespodzianek

i cleRawych wyzwan
Zycza

DyreR¢ja i Bracownicy
Neurologicznego NZOZ
Centrum Leczenia SM S
OsrodRa Badan Klinicznychr e
im. drn. med> HankiFH ertmanowsk}e]
w PlewisRach
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Przy telefonie czekaja eksperci:

PONIEDZIALEK - 9.00-12.00
specjalista medycyny alternatywnejizywienia

WTOREK - 16.00-18.00 =
$RODA - 10.00-13.00 ey
specjalista w zakresie <o\

spraw socjalnych ' &/
CZWARTEK - 9.00-12. oo / -
rzeczhik konsumentow '

PIATEK - 15.00-17.008
lekarz-farmaceuta




