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Witam Was, 65-latki +, na tamach pierwszego wydania czasopisma ,,Ku-
rier dla Seniora. Dozwolone od lat 65.” Powstalismy dla Was i przez Was.
Dla samotnikéw i dla tych towarzyskich, dla wszystkich, ktérzy cheg zyé
lepiej. Dla wszystkich, ktorzy sie boja, i ktdrzy ufaja, dla wierzacych w do-
bro¢ i wierzacych wludzi. Dla Ciebie i dla Twojego sasiada, ktory odnosi
zyciowe sukeesy i porazki. Dla Was drodzy Seniorzy; troche jak Radio
Wolna Europa, byscie wiedzieli, Ze nie jestescie sami w tym wielkim $wie-
cie, wrdd pedzacej technologii i zawirowan prawnych. Powstalismy po
to, by méwic o rzeczach trudnych, waznych w odniesieniu do popra-
wy jakosci zycia. Jakoéci zycia dostownie, jak i w przenosni. Zycia przez
duze ,,Z> W wieku 65 + jest pelno dni do zapetnienia, duzo rzeczy do
zrobienia i czas, dobry jak kazdy inny, na nowe znajomosci. Oddajemy
w Wasze rece, drodzy Czytelnicy; gazetke niecodzienng, bo pozytywna.
Szklanka do potowy pusta, z nami bedzie do potowy petna.

Piszemy o tym, jak mozna czerpac z zycia catymi garéciami, o tematach
waznych dla senioréw; i 0 Was samych. W kazdym wydaniu przedsta-
wimy najwazniejsze sprawy z kraju i ze $wiata — te najwazniejsze dla Was.
Sekcja Finanse i Prawo powinna by¢ dla Was pomocna w zmaganiach
z zawitymi regulacjami prawnymi dotyczacymi réznych aspektow co-
dziennosci. Jesli poszukujecie praktycznych rozwigzan na lepsze zycie to
znajdziecie je w sekcji Godne zycie. Nie zabraknie réwniez porad eks-
pertow z dziedziny medycyny; psychologii czy Zywienia — na smaczne
potrawy wlacznie. Sekcja Globtroter dostarczy informagji o tym, w jakie
miejsca mogg podrézowac osoby w wieku 65+. Mamy rowniez nadzie-
j&, ze z nami odnajdziecie swoje pasje i bedziecie je rozwijaé, w czym
pomoga Wam informacje z sekcji Rady dla kazdego. Sekcja Czytelnika
natomiast jest w pelni przeznaczona dla Was, na Wasze historie z zycia
wziete, Pan pozna Panig, a Pani pozna Pana czy historie, ktorych nie ucza
w szkotach, na wszystkie te opowiesci, ktdre s3 dowodem na to, ze wiek
nie jest barierg w korzystaniu z Zycia pelna piersia — tu czekamy na Wasze
listy. Zgodnie z mottem B. Franklina: ,,Nie starzeje si¢ ten, kto nie ma
na to czasu”, Zacznijmy zatem razem zmienia¢ jako$¢ Zycia — na lepsza.

Agnieszka Wawrzeniuk-Zajac
Redaktor Naczelna
Prezes Klubu Familia 65+

Ustawy o odwroconym kredycie
hipotecznym nie hedzie!

Przedstawiciel Ministerstwa Gospodarki Jacek Bartminski, dyrektor
Departamentu Doskonalenia Regulacji Gospodarczych, na pytanie
o termin zakonczenia prac nad Ustawa o odwroconym kredycie hi-
potecznym odpowiedzial, Ze nie wie, czy w ciagu dwoch lat nowa
regulacja wejdzie w zycie

W czasie debaty w Krajowej Izbie Gospodarczej, ktora odbyta sie 27
lutego 2013 roku, uczestnicy spotkania wykazali, ze juz w tej chwili
obowigzujace prawo pozwala na zawieranie bezpiecznych uméw renty
dozywotniej. Z dalszej tresci toku dyskusji jednoznacznie wynikato, ze
nie ma co liczy¢ na przyjecie ustawy w zakladanym czasie.

W Polsce istnieje duze zapotrzebowanie na ustugi renty dozywotniej,
ktdra juz teraz oferowana jest w naszym kraju. Fundusze hipoteczne
szacujg, ze w Polsce jest ok. 2 milionéw potencjalnych klientéw. Firmy
dzialajace na tym rynku sg jednak blokowane. Nawet najwieksze spotki,
stosujac wszystkie mozliwe zabezpieczenia na rzecz senioréw; tracg ze
wzgledu na przedtuzajace sie prace nad ustawa i czeste klopoty branzy
ze wzgledu na mozliwos$¢ oferowania renty dozywotniej przez mniejsze,
niewiarygodne podmioty.

,Od ponad dwoch lat apelujemy do ustawodawcow o zakoriczenie
prac nad ustawg o odwroconej hipotece. Wystalismy w tej sprawie list
do szeféw Klubow Parlamentarnych oraz przewodniczgcych Komisji
Finanséw Publicznych, Komisji Gospodarki, Komisji Polityki Spotecz-
nej i Rodziny, a takze wybranych postow;, ktorzy interesuja sie losami
Ustawy o odwrdconym kredycie hipotecznym badz dziataja na rzecz
0s0b starszych. Wystosowalismy takze oficjalne pismo do ministra Ja-
nusza Piechocinskiego w sprawie przyspieszenia prac nad ustawg o od-
wrdconej hipotece. W listopadzie ubieglego roku prowadzilismy nawet
kampanie telewizyjng, w ktdrej apelowalismy o zakoniczenie prac. Nie-
stety; wszystkie nasze dziatania pozostaty bez odzewu ustawodawcow?”
— méwi Dariusz Brzeski, przewodniczacy Rady Nadzorczej Funduszu
Hipotecznego Familia.

W debacie ,,Jedli nie renta dozywotnia, to co? Dlaczego wcigz czeka-
my na Ustawe o0 odwréconym kredycie hipotecznym” zorganizowanej
przez KIG 27 lutego wzieli udziat eksperci zwigzani z rynkiem odwré-
conej hipoteki (m.in. dr Barbara Wieckowska z SGH, Bolestaw Meluch
ze Zwigzku Bankéw Polskich, Jerzy Olszewski — cztonek Krajowej Rady
Notarialnej, oraz Dariusz Brzeski — przewodniczacy Rady Nadzorczej
FH Familia). Ministerstwo Gospodarki reprezentowat Jacek Bartmin-

ski, dyrektor Departamentu Doskonalenia Regulacji Gospodarczych.
Na debate nie przyszli zaproszeni urzednicy Ministerstwa Finansow
i Ministerstwa Pracy i Polityki Spofecznej. Wrdd zaproszonych byli:
Agnieszka Wachnicka z Ministerstwa Finanséw; Monika Pigtkowska
reprezentujaca Resort Gospodarki oraz Janusz Sejmej, rzecznik MPiPS.

Niestety; prace nad ustawg o odwrdconej hipotece trwajg juz ok. 4 lat,
a przewidywany termin ich zakoriczenia byt wielokrotnie przektadany:
Efektéw nie wida¢ do dzis. Jak pokazuje praktyka, zapisy kodeksu cywil-
nego umozliwiaja firmom $wiadczenie bezpiecznej renty dozywotniej
juz teraz. Najwieksze spotki na naszym rynku spetniaja obecnie przed-
stawione wstepnie zatozenia do ustawy o odwréconej hipotece. Niestety;
coraz cze$ciej urzednicy w swoich wypowiedziach zniechecajg do renty
dozywotniej i zalecaj seniorom wstrzymanie sie z decyzjg o skorzysta-
niuz tych ustug az do momentu wejécia w zycie ustawy. Z jednej strony;
straszy sie senioréw; a z drugiej, nie robi nic, aby rozwigza¢ problem.
Tym samym utrudnia sie rozwdj rynku, ktory juz dzi$ zapewnia, dzieki
zapisom kodeksu cywilnego, bezpieczenstwo zawieranych uméw i sta-
nowi rozwigzanie sytuacji materialnej dla czesci oséb starszych, tak jak
jest to wwielu krajach Zachodu.
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Nowy rok przyniést nam zmiany w emeryturach. Podwyzsze-
niu ulega¢ bedzie stopniowo wiek emerytalny. Zmieniajg sie
rowniez zasady wptat na IKE czy IKZE. W 2013 roku przyszli
emeryci bedg mogli 0szczedzi¢ wigcej na swojg przysztosc niz
w latach ubiegtych.

°

W 2013 roku rzad zapowiada weryfikacje dziatania drugiego
filaru systemu emerytalnego. | zdecyduije, kto bedzie w przy-
szlosci wyplacat emerytury z OFE.

,Gazeta Wyborcza” donosi, ze senior, ktory bedzie pracowac
do 65.— 67. roku zycia, dostanie emerytury o 300-500 zt mniej
niz rencista, ktéry odszedt z pracy 510 lat wczesniej. Ten polski
paradoks to jedyny taki przypadek w catej Europie. Zacznie sie
w 2014 roku.

,Dziennik Gazeta Prawna” donosi, ze polscy seniorzy ptacg
wiecej za ubezpieczenie pojazdu niz 40-letni wiasciciele samo-
chodu. Z drugiej jednak strony, seniorzy sg lepiej traktowani

seniorow

przez banki, kiére doceniajg ich solidno$é, dojrzato$¢ oraz staty
naptyw gotowki.
°

Z badania przeprowadzonego przez firme Gemius wynika, ze
osoby majgce 55 lat i wigcej stanowig 10,3 proc. polskich inter-
nautow. Wiekszos¢ stanowig mezczyzni (1,3 min).

Kobiet w wieku powyzej 55 lat, ktdre korzystajg z Intemetu, jest
w Polsce ok. 700 tys.
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Prawo w pigulce

Testament jest czynnoscig prawna, w ktérej okreslona osoba roz-
porzadza swoim majatkiem na wypadek smierci. W testamencie
okredla si¢, kto i w jakich czedciach dziedziczy sktadniki majatku
po zmarlym.
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Zeby testament byt wazny. ..

... po pierwsze, musi zosta¢ spisany przez osob¢ majaca pelna
zdolno$¢ do czynnosci prawnych (ukonczone 18 lat). Po drugie
osoba ta musi mie¢ wole rozporzadzenia swoim majatkiem oraz
$wiadomodc, iz podjete przez nig zachowanie
wywola okreslony skutek. Po trzecie, wazny
testament to ten, ktdry jest sporzadzony wia-
snorecznie! Poza tym, forma zlozenia testa-
mentu jest okreslona prawem

imoze by¢ to — do wyboru — pisemnie wla-
snorecznie, lub w formie aktu notarialnego,
a w szczegllnych przypadkach testament
moze zosta¢ wyrazony ustnie przed wojtem
(burmistrzem, prezydentem miasta), sekreta-
rzem gminy lub kierownikiem urzedu stanu
cywilnego w obecnosci dwdch swiadkéw,

a nastepnie spisany w formie protokotu, odczytany i podpisany
przez spadkodawce. W sytuacji, kiedy spadkodawca nie moze
podpisac protokotu, nalezy to w nim zaznaczy¢ wraz ze wskaza-
niem przyczyny. Prawo nie przewiduje mozliwosci sporzadzania
testamentu w powyzszy sposdb przez osoby gluchonieme.
Istnieja jednak wyjatki. W sytuacji szczegdlnej np. obawa rychlej
$mierci, istnieje mozliwos¢ wyrazenia swojej ostatniej woli ustnie
w obecnosci trzech $wiadkow; jednakze nalezy pamietac o tym, iz
tego rodzaju testament utraci moc w ciggu 6 miesiecy od ustania
okolicznosci, ktére mialy wptyw na niezachowanie formy testa-
mentu przewidzianej przepisami prawa.

Gdyby$my jednak si¢ rozmyslili, spadkodawca moze w kazdej

W sytuacji szczegdlnej,
jak np. obawa rychlej
Smierci, mozZna wyrazic orych zlezyjego wamoéé, w tym do-

chwili odwota¢ caly testament lub tylko niektére z postanowien.
Najlatwiejszym sposobem jest napisanie nowego testamentu
iwyrazne zaznaczenie, Ze odwolujemy poprzedni, w przeciwnej
sytuacji bowiem odwolaniu ulegng jedynie te postanowienia, kt-
rych nie bedzie mozna pogodzi¢

z tredcig nowego testamentu. Jesli te-
stament byt sporzadzony wlasnorecz-
nie, najprosciej uniewaznic go poprzez
zniszczenie lub pozbawienie go cech, od

konanie w nim takich zmian, z ktérych

SWojq ostatmq WOI? ust- jednoznacznie wynikac bedzie wola jego
nie w obecnosci trzech
swiadkow

odwotania.

Aby unikna¢ bledéw przy sporzadzaniu
testamentu, najlepiej udac si¢ do nota-
riusza, ktdry sporzadzi go za nas, a do-
datkowo udzieli porady; jak najlepiej zapisa¢ swoja ostatnig wole.
Taka czynno$¢ wymaga niewielkiej oplaty; obecnie jest to koszt
50 zt, a spadkodawca dostaje jedynie wypisy, nie ma wiec ryzyka
utraty jedynego egzemplarza testamentu wlasnorecznego. Dodat-
kowo, w przypadku sporu ze spadkobiercami, notariusz jest wia-
rygodnym $wiadkiem. Od niedawna istnieje mozliwo$¢ sporza-
dzenia testamentu notarialnego w innym miejscu niz kancelaria
notarialna, np. wdomu czy w szpitalu, w ktorym przebywa osoba
chora. Ustuga ta jest dodatkowo ptatna od 50 150 zL,

w zaleznosci od odleglosci kancelarii od miejsca czynnosci i czasu
spedzonego przy podpisywaniu testamentu.
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Jak zaplanowaé¢ domowy budzet?

Chcialbys zaoszczedzi¢ na wakacje albo sprzet, o ktorym od
dawna marzysz? Niestety, Twoja emerytura nie jest wysoka i
nie zawsze pod koniec miesiaca udaje Ci si¢ co$ odlozyc? Pre-
zentujemy kilka podstawowych zasad, dzieki ktorym uda Ci
sie to zmienic!

1. Zapisuj swoje wszystkie przychody i wydatki.

W notatniku sporzadz tabelke z dwiema kolumnami — Przy-
chody oraz Wydatki. Regularnie wpisuj do niej wszystkie swoje
wydatki, réwniez przewidywane (rachunki, czynsz). Dzieki temu
bedziesz mdgt kontrolowa¢ finanse.

2. Kupuj z glowa.

Przed wyjsciem do sklepu sporzadz sobie doktadna liste produk-
tow; ktdre sa Ci potrzebne. Uchroni Cig to przed niepotrzebnymi
wydatkami na produkty; ktérych nie potrzebujesz. Poza tym za-
wsze warto si¢ po prostu zastanowic — czy ta rzecz jest mi fak-
tycznie niezbedna? Czasami chwila zastanowienia moze uchro-
ni¢ Cie przed zbednym wydatkiem, ktéry jedynie obcigzy Twdj
portfel. Sprawdz réwniez oferte zakupéw przez Internet. Wiele
supermarketow prowadzi taka sprzedaz, a i dostawa w dogod-
nych godzinach moze by¢ darmowa.

3.Jedz zdrowo ... w domu.

'To, co jemy, ma duzy wplyw na nasze finanse. Na szczedcie, odpo-
wiednio planujac positki, mozemy jes¢ zdrowo i oszczedzac pie-
nigdze. Przede wszystkim staraj sie unika¢ kupowania gotowych
dan i modyfikowanych produktow; ktdre zwykle s drozsze od
positkéw przygotowanych na wiasna reke, a do tego moga zawie-
ra¢ niezdrowe sktadniki. Gotuj w domu, najlepiej przygotowujac
porcje na kilka dni. Pozwoli ci to réwniez oszczedzi¢ czas.

4. Uwazaj na kredyty i pozyczki.

Banki i inne instytucje kuszg nas dobrymi ofertami, ale czy
kredyt/pozyczka sa nam faktycznie potrzebne? Czasami lepiej
jest poczekac chwile, zamiast zacigga¢ kredyt. Mozna w koncu
spokojnie odtozy¢ pieniadze i nie obcigza¢ niepotrzebnie swo-
jego konta. Kredyt to nie tylko kwota, ktéra bank Ci wyplaci, to
takze dodatkowe koszty — zwigkszaja sume, ktorg musisz potem
oddac. Jezeli wigc jeste$ zmuszony do wziecia kredytu, wezesniej
uwaznie przyjrzyj sie ofertom instytugji finansowych, by wybra¢
najtarisza opcje.

5. Szukaj bezplatnych imprez kulturalnych.

Miasto, osrodki kultury itp. oferuja przez caly czas wiele darmo-
wych rozrywek, ktdre sa doskonatg okazja do spotkan ze znajo-
mymi. Korzystaj z takich atrakji, a nie tylko zaoszczedzisz, lecz
takze nawigzesz nowe kontakty towarzyskie.

AKtuainesci
finansowe

Gazeta Wyborcza” donosi, ze Ministerstwo Finanséw przygoto-
walo nowy projekt dotyczacy OFE. Resort proponuje, aby srodki
z OFE na 10 lat przed wyplata pierwszej emerytury byly stopnio-
wo przenoszone na subkonto w ZUS. Dzieki temu dziataniu,
w momencie osiggniecia przez nas wieku emerytalnego calos¢
srodkéw z OFE znajdowataby sie juz w ZUS. Ministerstwo Fi-
nansow uwaza, ze zabezpieczy to senioréw oraz finanse publiczne
przed niestabilnoscig na rynkach kapitatowych. Pierwsze wyptaty
$wiadczen z OFE dla emerytéw rozpoczng si¢ w przyszlym roku.
Do tego czasu rzad musi podjac¢ decyzje, kto i w jaki sposdb bedzie
wyplacat emerytury. Moze skorzysta z propozycji Ministerstwa
Finansow.

°
Z badan wynika, ze Polacy niechetnie oszczedzaja na emeryture.
Robi to tylko 10%. Przyszli emeryci nie korzystaja takze z IKZE
wprowadzonych w ubieglym roku. Zaktadano, ze minimalnie
skorzysta z nich 10% uprawnionych, czyli 1 600 000 Polakéw.
Jednak kont, na ktére wplynely pieniadze, jest niewiele. Gdzie
tkwi przyczyna takiego zachowania Polakéw? Adam Sankowski,
prezes Polskiej Izby Posrednikow Ubezpieczeniowych i Finanso-
wych, uwaza, ze jednym z powodow jest brak swiadomosci Pola-
kéw, ze ZUS i OFE nie gwarantujg wysokiej emerytury.

°
Od marca polscy seniorzy dostang wyzsza emeryture. Waloryza-
cja emerytur bedzie tym razem procentowa, wiec ci, ktérzy maja
wyzsze emerytury, moga liczy¢ na wieksze podwyzki. Ubieglo-
roczna waloryzacja emerytur miafa charakter kwotowy; dzieki
temu wszyscy emeryci dostali 71 Zlotych. W 2013 r. rzad powrdcit
do procentowej waloryzacji emerytur.
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lepsze - opieka domowa czy dom opieki?

Wielu senioréw zastanawia si¢ nad skorzystaniem z ustug do-
mow opieki. Dokonujac jednak tego wyboru, warto pomysle¢
o jeszcze jednej mozliwosci - zorganizowaniu indywidualnej
opieki domowej. Seniorze, czy zastanawiales sie, co jest dla
Ciebie lepsze? Gdzie mozesz spedzic swoje ostatnie lata

w szcze$ciu i spokoju?

Panstwowe Domy Pomocy Spolecznej sg przepelnione

W Domach Pomocy Spotecznej znajduje si¢ juz ok. 83,4 tys. pod-
opiecznych, a na pokdj trzeba czeka¢ nawet kilka lat. Mimo iz ich
standard, pozostawia wiele do Zyczenia, wolnych miejsc brakuje.
Co wiecej, Resort Pracy uwaza, ze blisko % Doméw Opieki Spo-
lecznej moze zosta¢ zlikwidowana, ze wzgledu na niespelnienie
ogolnie przyjetych standardéw. Niestety lub na szczgscie, standa-
ryzacja przewiduje takze zmniejszenie liczby miejsc w DPS-ach.

Prywatne domy opieki?

Opdja skorzystania, z opieki w prywatnym osrodku jest dobrym
rozwigzaniem, jesli dysponujemy wieksza gotowka lub wspar-
ciem finansowym ze strony rodziny. Koszt pobytu w prywatnych
domach opieki siegaja nawet 8 tys. zlotych miesiecznie. Zycie na-
tomiast w takim miejscu, powinno by¢ atwe, proste i przyjem-
ne...... Tylko jaki procent senioréw stac jest na to rozwigzanie?

A moze osobisty opiekun?

Rozwigzaniem, moga by¢ ustugi specjalistycznych firm zajmu-
jacych sie opieka oferowana w domu pacjenta. To dobry wybér
zaréwno dla tych, ktdrzy oczekuja doraznej opieki na kilka godzin
dziennie, jak i dla tych, ktérzy wymagaja pomocy calodobowe;.
Atutem tego typu firm jest elastycznos¢ w podejsciu do godzin
czy zakresu obowigzkéw oraz ich doswiadczenie. Koszt rzedu
kilkanascie ztotych za godzing moze stanowic idealne rozwigza-
nie. Zwlaszcza, ze gdy placisz, mozesz i wymagac! Dodatkowo,

opiekunowie to bardzo czesto wykwalifikowane pielegniarki oraz
osoby z wieloletnim stazem w opiece senioréw. Firmy specjalizu-
jace sie w organizowaniu tymczasowej lub statej opieki niejedno-
krotnie oferuja réwniez ushugi rehabilitantow; psychologow,
anawet transport medyczny.

Indywidualny opiekun dostosowany do potrzeb pacjenta

Opiekunowie s3 dobierani w taki sposdb, aby spelni¢ oczekiwa-
nia klientéw. Oprdcz troski i fachowego wsparcia, emeryci czgsto
mogg takze liczy¢ na ich pomoc w codziennych zakupach, po-
rzadkach, a nawet w zorganizowaniu matego przyjecia dla star-
szych przyjaciot. Jak widaé, opiekun to kto$ bardzo istotny dla se-
niora, gdyz bardzo ufatwia mu funkcjonowanie w codziennym

zyciu. Nie tylko pomaga, ale czesto osfadza samotnos¢ swojego
podopiecznego.

Podsumowujac, cho¢ niektore placowki oferuja ustugi na wy-
sokim poziomie i zapewniajg seniorom komfort oraz troskliwa
i fachows opieke, specjalisci s3 zgodni co do tego, ze ostatnie lata
zycia najlepiej spedzi¢ we wlasnym domu. Zmiana miejsca za-
mieszkania i najblizszego otoczenia moze bowiem niekorzystnie
wplyna¢ na nasze zdrowie psychiczne. A przeciez kazdy z nas
marzy o spokojnej i szczesliwej starosci. . .
Konsultacja:Tadeusz Marciniak,
Opieka i Zaufanie, Indywidualna Opieka Domowa

Tancz, cwicz pilates, rzucaj pitka i chodz na palcach a..... unikniesz upadku

Wiek geriatryczny stanowi naturalny etap ontogenezy czlowieka,
ktory zazwyczaj charakteryzuje sie pogorszeniem ogdlnego funk-
cjonowania seniora.

Aktywnos¢ i sprawnos¢ fizyczna bezposrednio wptywaja na
zmniejszenie chorobowosci i $miertelnosci, warunkujg niezalez-
nos¢, samodzielng egzystencje, mozliwos¢ uczestniczenia

w zyciu rodzinnym i spotecznym, a takze decyduja o pozytyw-
nej ocenie jakosci zycia 0sob starszych i ich opiekunéw. Obser-
wowane z wiekiem obnizenie si¢ sprawnosci fizycznej jest na-
stepstwem poglebiania sie fizjopatologicznych zmian starczych,
urazow, przewleklych schorzen oraz niekorzystnych wptywéw
srodowiska i stylu Zycia. Redukcja aktywnosci fizycznej wiaze sie
Ze Znaczacym pogorszeniem i ograniczeniem funkcjonalnym,

a takze z czestszym chorowaniem senioréw na choroby przewle-
kle. Ogranicza to autonomie senioréw, powoduje ich uzaleznienie
od opiekundéw; jest prekursorem niekorzystnych zdarzen: zwiek-
szonej chorobowosci, potrzeby hospitalizacji, pomocy domowej
oraz gorszej jakosci zycia.

Starzenie si¢ populacji sprawia, ze liczba 0séb o ograniczonej
sprawnosci i niesprawnosci zwigksza sie, co stanowi wyzwanie
dla ochrony zdrowia i polityki spotecznej. Procesy inwolucyjne
zachodzace w aparacie ruchu prowadzg do ograniczenia zakresu
ruchu w stawach oraz wystepowania przewleklych dolegliwosci

bolowych. Redukeji widkien miesniowych i zmniejszaniu sie
masy miesniowej towarzyszy zwigkszanie thuszczu i kolagenu
w miedniach. Stopniowemu zanikowi ulegaja takze jednostki
motoryczne, co a na réwnowage i koordynacje ruchowa.
Dochodzi takze do uposledzenia zaopatrzenia widkien miesnio-
wych w substraty energetyczne z powodu skapej sieci naczyn
wlosowatych. Wynikiem tego jest zmniejszanie wytrzymatosci
statycznej i dynamicznej mie$ni seniora. Konsekwencja tych
wezystkich zmian sg zaburzenia chodu i réwnowagi powodujace
trudnosci w funkcjonowaniu, w wykonywaniu podstawowych
czynnoéci samoobstugi oraz wigksza predyspozycja do upadkéw,
ktére s3 ogromnym problemem geriatrycznym. Czy mozna tego
unikna¢? Tak. Przede wszystkim korzystajmy z porad dotycza-
cych bezpiecznego zachowania. A mianowicie: powoli zmieniaj
pozycje, unikaj obfitych positkow i aktywnosci w czasie upalow,
stosuj diete wysokosodowa, unikaj gwattownych skretow glowa,
schylania oraz zachowaj ostroznos¢ przy sieganiu w gore lub dot.
Zredukuj zagrozenia srodowiskowe (stosuj maty antyposlizgowe,
korzystaj z uchwytéw i poreczy w tazience, dostosuj wysokos¢
mebli, potek, zlikwiduj zniszczone chodniki, progi oraz zainwestuj
w dobre oswietlenie). Nie wstydz sie korzysta¢ z réznego rodzaju
sprzetu pomocniczego w srodowisku (porecze, balustrady; laski,
trojnogi, balkoniki, ochraniacze na biodra, okulary, aparaty stu-
chowe). Indywidualnie dobrane urzadzenia i sprzet pomocniczy
pozwalaja seniorom wyréwna¢ niedobory sity migsniowej, po-

prawiaja réwnowage i koordynacje, pozwalaja bezpiecznie poko-
nywac dhuzsze dystanse, a takze zmniejszy¢ lek przed upadkiem.
Nie mozna zapomina¢ jednak o rehabilitacji, w ktérej najwigksze
znaczenie dla redukgji ryzyka upadkéw maja ¢wiczenia réwno-
wagi oraz zwiekszajace site migsniows i koordynacje ruchowa.

Statyczne ¢wiczenia réwnowagi, ktdre s3 nam potrzebne, mozna
wykonywac samemu w domu stanie na jednej nodze, stawianie
stop jedna za druga, chodzenie na palcach i pigtach. Cwiczenia
dynamiczne moga polega¢ na rzucaniu i fapaniu pitki, grach
zespolowych, taricu. Bardzo dobre efekty zmniejszenia ryzyka
upadkéw uzyskano u seniordéw bioracych udziat w zajeciach
tai-chi czy pilates. Zwigkszenie sity migsniowej mozna uzyska¢
za pomoca ¢wiczen izometrycznych i ¢wiczen ze stopniowo
zwigkszanym obcigzeniem i wydluzanym czasem trwania. Uzu-
pelnieniem sg ¢wiczenia zwiekszajace zakres ruchéw, gibkosé,
poprawiajace postawe, spacery, nordic-walking,

Program rehabilitacyjny zawsze powinien by¢ dostosowany indy-

widualnie do stanu zdrowia, mozliwosci i potrzeb osoby starszej,

realizowany najczesciej 3 razy w tygodniu przez wykwalifikowa-

nego fizjoterapeute lub trenera. Pamietajmy: ZADEN LEK NIE
ZASTAPIRUCHU.

Ekspert dr Monika Wojcicka

Centrum Rehabilitacji Funkcjonalnej
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Jak pieknie

Wspdiczesne spoteczenistwa Europy starzeja sie. W Polsce GUS
szacuje, ze w roku 2020 osoby po 60. roku zycia bedg stanowi¢
22,4% populacji. Fakt, ze odnotowano wzrost liczby starszych
0sob w wielu spoteczenstwach zachodnich,
doprowadzit do podjecia badar nad czynni-

dbanie o szczuply sylwetke;

logii, np. komputer; komorka);

Nie chodzi o to, by oszu-

sie starzec

— utrzymanie sprawnosci umystu (korzystanie z nowych techno-

— dbanie o serce (regularny ruch, a szczegdl-
nie sport utrzymuje je w lepszej kondycji

zycia prowadza, i jak radza sobie z kryzysami. Badacze wskazu-
ja, ze ludzie potrafia pokonac kazda trudno$¢, kiedy czuja, ze nie
pozostaja sami ze swoim cierpieniem. Zauwazono wzrost zaan-
gazowania religiinego wsrod osob starszych wobec przezywanych
trudnosci (np. utrata bliskiej osoby; zdrowia czy tez strata mate-
rialna). Zwrdcono uwage takze na fakt, Ze przekonania religijne
moga pomoc w radzeniu sobie ze stratg poprzez poszukiwanie
odpowiedzi na pytanie o sens i cel Zycia. W tych poszukiwaniach

kami, ktére majg wplyw na przebieg procesu , . iwydhiza zycie); osoby starsze moga czu¢ sie zagubione. Czasami wsparcie bliskich
starzenia sie. kac up lywa] gcy czas, ale _cbdarzanie milodcig i bycie wiernym part- 5 by¢ niewystarczajace i wéwczas pomocny moze okazac sie
W Polsce w ramach programu Pol Stu 2001 by zy¢ zgodnie z jego na- nerowi (dbanie o wlasciwe relacje 2 bliskimi oy choterapeuta, ktéry pomoie osobie starszej nie tylko poradzi¢
badano czynniki srodowiskowe i genetycz- al bieoi ma znaczacy wptyw na wydtuzenie zycia);  sobje ze strata, lecz takze wzmocni jej poczucie bezpieczeristwa,
ne dhugowiecznosci 346 stulatkéw (od 100 turalnym biegiem — dbanie o dobry, spokojny sen; wartoci i przynaleznosci do wspdlnoty. Osoby; kt6re s aktyw-
do 108 lat). Po dokladnej analizie ich stanu — wzmacnianie odpornosci; ne i w razie potrzeby potrafia przyja¢ pomoc z zewnatrz, starzeja

zdrowia i stylu Zycia utworzono liste sktadajaca sie z kilkunastu

Zauwazono, ze na starzenie si¢ ma przede wszystkim wptyw styl

si¢ piekniej, staja si¢ mlode

krokéw wiodacych do pigknej starosci. Zwrdcono uwage miedzy  Zycia - to, jak funkcjonujemy na poziomie fizycznym, psychicz-  qychem, dostrzegaja blaski Obdarzanie mllosaq
Ty 2 nym i duchowym. - , _  swego zycia, a jednoczeénie i bycie wiernym part-
- zdrqwe .odzywu'\me, co poprawia kondycje i hamuje procesy Naukowq wyodrgb@ gen (Sﬁkl)? ktory od.pomada z7a starzerlne potrafia, korzystajacz pomo-  perowi ma 2gcy
starzenia si¢ organizmu sie organizmu, aczkolwiek, gen ten jest tylko jednym z elementéw; cy specjalistow; wypracowaé ' Al
— regularne ¢wiczenia fizyczne, ktre wplywaja na lepsze samo-  ktéry ma wplyw na jakos¢ i szybkos¢ postepowania proceséw strategie radzenia sobie z r6z- wplyw na wyatuze-
poczucie (spadek hormonu stresu, wzmocnienie mieéni) oraz  starzenia sie. Najwazniejsza sprawa w jesieni Zycia jest to, jaki styl nymi problemani. nie Zycia

. »—

Naturalna Apteczka

Zidrowotne wlasSciwosei
oleju Inianego

Metoda otrzymywania

Najzdrowszy jest olej Iniany ttoczony na zimno,
czyli w temperaturze do 40 °C. Dzi¢ki tej meto-
dzie otrzymywania w 1 litrze nieoczyszczonego
oleju az polowe jego skladu stanowig kwasy
omega-3.

Olej Iniany dobry na wszystko?
Lecznicze i zdrowotne
wlasciwosci oleju Iniane-
go zawdzieczamy zawar-
tym w nim bioaktyw-
nym zwigzkom, przede
wszystkim nienasyco-
nym kwasom tluszczo-
wym. Olej Iniany poma-
gazwalczy¢ wiele chordb,
gdyz dziata na nasze na-
turalne mechanizmy obronne.

Bogaty skiad oleju Inianego wspomaga proces
trawienia oraz pobudza przemiane materii, co
moze przeciwdziata¢ powstawaniu kamieni 201
ciowych, a nawet powodowac ich rozpuszczanie.
Olej Iniany wzmacnia i ostania takze blony §lu-
zowe na calej dtugosci uktadu pokarmowego i
wydalniczego (pomaga na hemoroidy).
Wrhasciwosci oleju Inianego maja takze zba-
wienny wptyw na nasz uklad nerwowy. Jest on
stosowany jako skuteczny srodek w leczeniu dre-
twienia oraz mrowienia konczyn. Przynosi réw-
niez ulge w przypadku postepujacych schorzen

Czy wiesz, Ze...?
W 1000 ml oleju Inianego znajduje sie:
- kwas alfa-linolenowy (ALA)

(omega-3) - ponad 500 ml
- kwas linolowy (LA)

(omega-6) - okoto 150 ml
- kwas oleinowy (O)

(omega-9) - okoto 170 ml

- nasycone kwasy ttuszczowe - okoto 100 ml

mozgu i uktadu nerwowego, takich jak choroba
Alzheimera, stwardnienie rozsiane, depresje oraz
uszkodzenie nerwéw u os6b cierpigcych na cu-

krzyce.

Serce i uklad krwiono$ny

Olej Iniany stosuje si¢ réwniez w leczeniu choréb
ukladu sercowo-naczyniowego. Kwas alfa-lino-
lenowy w nim zawarty
obniza poziom trdjglice-
rydéw i zlego choleste-
rolu, natomiast kwasy z
grupy omega-3 powo-
duja wzrost poziomu tzw.
dobrego cholesterolu.
Dzigki temu olej Iniany
skutecznie zapobiega
miazdzycy, zawatowi ser-
ca i nadci$nieniu tetniczemu. Ostatnie badania
wykazaly; ze sktadniki zawarte w oleju Inianym
zapobiegaja takze powtornemu zawalowi serca
oraz dzialaja antyarytmicznie.

Pomocny w walce z rakiem

Wyniki badan laboratoryjnych potwierdzily tak-
ze, ze whasciwosci kwaséw omega-3 mogg zaha-
mowac raka piersi oraz zapobiegac rozwojowi tej
choroby w innych czedciach naszego organizmu.
Sktadniki oleju Inianego zmniejszaja réwniez ry-
zyko zachorowania na raka prostaty.

Wskazowki dotyczgce spozywania

Ogolnie przyjeta zasad jest, ze na kazdy kg masy
ciala nalezy dostarcza¢ 1 gram oleju dziennie.
Najczesciej jednak osoby dorosle przez pierwsze
3 miesigce powinny spozywac ok. 4 tyzek dzien-
nie, pdzniej mozna zmniejszy¢ dawke do 2 por-
qji. Zazywajac olej Iniany; trzeba takze pamieta,
ze nie jest on ani lekiem, ani suplementem, a tyl-
ko naturalnym produktem spozywczym o bo-
gatych wlasciwosciach zdrowotnych i nie zastapi
nam wizyty u lekarza i kuracji lekowej.

Zdrowe oczy seniora

ZXa dieta, zanieczyszczenie Srodowiska, dzialanie sforica czy promieniowanie wytwarzane przez
monitory majg ogromny wplyw na kondycje naszych oczu. Z wiekiem wzrok ulega oslabieniu,
jednak dzieki odpowiedniej profilaktyce i pielegnacji mozemy spowolni¢ tempo pogarszania
sie widzenia

Stabngcy wzrok jest, niestety, nierozerwalnie zwigzany z procesem starzenia si¢ organizmu. Wolne
rodniki, ktére wyzwalaja sie pod wplywem dzialania takich czynnikéw jak toksyny srodowiskowe,
promieniowanie ultrafioletowe, promieniowanie wydzielane przez ekrany telewizoréw czy monito-
ry komputerowe oraz nieprawidtows diete, niszcza oczy. Aby temu zapobiec, nalezy odpowiednio
dbac o wzrok, w stoneczne dni pamieta¢ o noszeniu okularéw przeciwstonecznych z filtrami UV
oraz regularnie si¢ odzywiac, pamietajac, aby dieta obfitowata wwybrane, okreslone substancje od-
zywcze pomocne w utrzymaniu wzroku w dobrej kondycji, zawarte m.in. w warzywach, owocach,
nabiale czy produktach pelnoziarnistych.

Najwazniejszym sktadnikiem wplywajacym zbawiennie na stan wzroku jest luteina. Specjalisci za-
lecaja zazywanie kazdego dnia co najmniej 5 mg tej substancji. W celach profilaktycznych powinny
o nig siegnac osoby; ktdrych oczy sg czesto narazone na dziatanie szkodliwych czynnikéw: ,,Luteina
zawarta w siatkowce stanowi swoisty filtr wolnych rodnikéw i promieniowania, chronigc narzad
wzroku przed degradacj” - ttumaczy Barbara Niebisz-Nowak, doradca ds. farmaceutycznych Me-
dig. - ,Dostepne w aptekach suplementy diety zawierajace luteine s3 wzbogacone m.in. tauryna,
oraz przeciwutleniaczami takimi jak cynk i selen. Substancje te odpowiadajg za wzmacnianie wzro-
ku, majg dziatanie ochronniei pomagaja w walce z wolnymi rodnikami. Ponadto tauryna odgrywa
Kkluczows role w przeksztalcaniu witaminy A w retinol, niezbedny w procesie widzenia?” — dodaje.

Dodatkowo w trosce o wzrok warto siegnac po beta-karoten, ktéry jest naturalnym przeciwutle-
niaczem oraz chroni przed dziataniem szkodliwych promieni UV. Na rynku dostepne s takze su-
plementy diety zawierajace wyciag z czarnej boréwki. ,,Jagody zawieraja antocyjany poprawiajace
krazenie w galce ocznej, co powoduje wzrost jej dotlenienia” — méwi ekspert Mediq - ,,Dzigki temu
wzrok szybciej dostosowuje si¢ do zmiennych warunkéw o$wietlenia, a co za tym idzie poprawia
sie zdolnos¢ widzenia po zmierzchu- wyjasnia.
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Jasli podrozowac, to na emeryturze

Rozwdj turystyki socjalnej, jest jednym z zalozen dziatan Parla-
mentu Europejskiego. W 2009 roku na program Calypso prze-
znaczono 1 min euro. Dzieki temu, seniorzy z réznych krajéw
europejskich mogg skorzysta¢ z wyjazdéw do cieptych krajow
w atrakcyjnych cenach. Celem programu Calypso jest propago-
wanie rozwoju inicjatyw turystyki socjalnej wsrod panstw czton-
kowskich UE.

Powszechnie uwaza sie, e osoby starsze powinny wiekszos¢ wol-
nego czasu spedzac z wnukami lub odpoczywaé w domu. Taki
stereotyp doprowadzit do sytuacji, w ktérej wiele 0sob w starszym
wieku zostalo wykluczonych z zycia spotecznego. Aby zapobiec
tego rodzaju sytuacjom, powstaje coraz wigcej programow po-
zwalajacych seniorom aktywnie spedzac czas wolny. Jednym z nich
jest program Travel Senior, kt6ry sprawia, ze egzotyczne wyciecz-
ki nie sg juz zarezerwowane tylko i wytacznie dla os6b mtodych.

Drzigki atrakcyjnym cenom wyjazd do Hiszpanii nie jest juz tylko
marzeniem. Turystyka dla senioréw zostata w duzej mierze roz-
propagowana przez program Europe Senior Tourism, umozli-
wiajacy wszystkim mieszkaricom Unii Europejskiej, ktorzy ukon-
czyli 55. rok zycia, wyjazdy w rézne atrakcyjne regiony Hiszpanii.
Wzystkie wycieczki dofinansowywane s przez hiszpanski rzad,
dlatego nawet polscy seniorzy moga sobie pozwoli¢ na spedzenie
wakacji na Majorce, Costa Brava czy Costa del Sol. Jednym z biur

podrozy, ktére oferuje tego typu wakacje dla seniorow jest
TravelSenior.pl

Drzieki rzadowemu dofinansowaniu wezasy dla senioréw w Hisz-
panii dostepne s3 w bardzo atrakcyjnych cenach. Niektére zawar-
tewnich $wiadczenia s3 darmowe. Seniorzy w ramach programu
otrzymujg:

— przelot samolotem w obie strony (Polska—Hiszpania—Polska)
— transfer z lotniska w obie strony (lotnisko-hotel-lotnisko)

- nodlegi w czterogwiazdkowym hotelu

— pelne wyzywienie

—wycieczke do jednej z okolicznych atrakgji (np. zwiedzanie piek-
nej Barcelony)

— ubezpieczenie

— opieke polskojezycznego rezydenta

Program cieszy sie duzg popularnoscia, czego potwierdzeniem
jest fakt, ze coraz wigcej europejskich krajow wlacza sie w pozy-
skiwanie polskich turystow-senioréw. Ciekawe oferty wypoczyn-
ku dla senioréw; m.in. w takich paristwach jak Portugalia, Cypr,
Bulgaria, Tunezja czy Chorwacja, znajdziemy na stronie Waka-
cjeDlaSeniora.pl. Ceny wycieczek sg bardzo zrdznicowane, jed-
nak w poréwnaniu ze zwyklymi ofertami i tak bardzo atrakcyjne,
nawet biorac pod uwage iz terminy wyjazdu dotyczg sezonéw

Ppoza szczytem turystycznym.
MW

Warto Wiedziec:
skonsultuj zlekarzem: przed podréza nalezy udac si¢ do lekarza
i dowiedziec si¢, czy nie mamy Zadnych przeciwwskazan przed
lotem samolotem oraz przebywaniem w cieplej strefie klimatycz-
nej. Koniecznie zapytaj réwniez o szczepienia!
strzez dokumentéw: unikniemy nieprzyjemnych i stresujacych
sytuadji, jesli bedziemy pamietac o tym, aby zawsze trzymac do-
kumenty i portfel w dobrze ukrytych kieszeniach, a najlepiej w spe-
cjalnej saszetce na szyi.
dziel ryzyko: gotdwke najlepiej pobieraj z bankomatu, ewentu-
alnie ze sobg nos tylko niewielka jej czes¢, a catos¢ trzymaj w hote-
lowym sejfie.
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Renta dozywotnia sposobem na spokojna emeryture - wywiad
Z klientk3 jednego z czotowych funduszy hipotecznych

Nasza rozmo6wczynia jest Pani Elzbieta z Warszawy - klient-
ka jednego z czolowych funduszy hipotecznych. W wywiadzie
opowiada, co sklonilo ja do skorzystania z oferty renty dozy-
wotniej, jakie byly jej najwieksze obawy; i dlaczego Polacy na-
dal niech¢tnie podchodza do odwrdconej hipoteki. Seniorka
zdradza takze, na co przeznacza dodatkowe srodki pieniezne
uzyskane od funduszu hipotecznego, oraz jak zmienilo sie
dzieki temu jej zycie.

Dlaczego zdecydowala sie Pani skorzystac z renty dozywot-
niej?

Jedna z moich sgsiadek polecita mi to rozwigzanie. Sama co mie-
sigc otrzymuge rentg dozywotnig i bardzo chwali sobie wspélprace
z Funduszem Hipotecznym. Ponadto bylam w bardzo trudnej sy-
tuacji finansowej, gdyz jestem osobg samotng i nie moge liczyc na
pomoc rodziny. Odkgd podpisatam umowe z Familig, co miesigc
dostaje okreslong sume pieniedzy, dziki ktdrej moge godnie ZyC.
Czy zawarcie umowy wplynelo na warunki korzystania przez
Pania z nieruchomosci?

Absolutnie nie. Dodatkowo znajduje sie w dosc specyficznej sytuaci,
gdyz jestem czlonkiem zarzgdu wspdlnoty mieszkaniowej mojego
budynku i fundusz nijak nie ogranicza moich dzialan zwigzanych
z petnieniem tej funkcji. Zawarcie umowy z funduszem hipotecz-
nym tylko formalnie wplynelo na moje prawa do nieruchomosci.
Dostatam nawet upowaznienie, na mocy ktorego reprezentuje FH
Familia na zebraniach wspélnoty. Ponadto moge remontowac
mieszkanie, przemalowac sciany czy zmienic meble. Nikt mi nicze-
go nie zabrania.

Jakie sa, Pani zdaniem, najwieksze zalety renty dozywotniej?
W moim odczuciu glowng zaletg renty dozywotniej jest otrzymy-
wanie pieniedzy do korica swoich dni. Staty doplyw gotowki po-
zwala na zapewnienie sobie komfortu Zycia. To zdecydowalo, ze
odrzucitam mozliwos¢ odwrdconego kredytu hipotecznego, gdyz jest
to pomoc na okreslony czas, a nie dozywotnio.

Comiesi¢czng rente przeznaczam
przede wszystkim na wydatki bie-
Zgce. Na leki, lekarza czy opieke nad
moim malym zwierzeciem. Ale cza-
sem pozwole sobie na jakies przyjem-
nosci, np. wyjscie do teatru..
Jedna z moich sgsiadek polecita mi
to rozwigzanie. Sama co miesigc
otrzymuje rente doZywotniq i bardzo
chwali sobie wspolprace zfunduszem
hipotecznym.
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Na jakie cele przeznacza Pani rente dozywotnia?
Comiesieczng rente przeznaczam przede wszystkirm na wydatki bie-
2qce, takie jak leki, wizyty u lekarza czy opieke nad moim matym
zwierzeciem. Ale czasem pozwolg sobie na jakies przyjemnosci, np.
wyjscie do teatru. Pienigdze od Funduszu Hipotecznego Familia
pozwalajg mi takze na drobne inwestycje. Dzigki rencie dozywotniej
w Zyciu codziennym jest mi zdecydowanie Izej.
Skad sie bierze bariera psychologiczna wérdd spoleczenstwa?
Dlaczego odwrocona hipoteka budzi nadal tak duze watpli-
wosci Polakow?
Z pewnej tradycji dziedziczenia w Polsce i Swiadomosci, Ze jeste-
$my zobowigzani zostawic cos bliskim, w szczegolnosci gdy mamy
mieszkanie o duzej wartosci. Moi sgsiedzi, znajomi dziwig sig, ze
nie mam komu zostawic swojego lokum. Na Zachodzie instytucja
renty dozywotniej pojawila sie duzo wczesniej i problem stosunku
do wlasnosci jest inny. Osoba posiadajgca nieruchomos¢ jest jej je-
dynym wlascicielem, jest ona tylko jego. U nas natomiast istnieje
poczucie wspotwlasnosci zony, dziecka, brata czy innego czlonka
rodziny. Moze nie formalne, ale raczej psychiczne. Jest to wyraznie
problem mojego pokolenia. Raczej trudno bedzie przelamac te ba-
riere wsrod osob starszych. Natomiast osoby mitodsze majg juz inne
podejscie do wlasnosci. Czesto zmieniajg miejsce zamieszkania. Raz
sq w Polsce, a za tydzier w Irlandii, dlatego inaczej podchodzg do
kwestii posiadanego lokum.
Czy chcialaby Pani powiedziec¢ co$ swoim rowiesnikom, kto-
rzy rozwazaja skorzystanie z oferty Funduszu Hipotecznego
Familia?
Tak. Drodzy Czytelnicy, renta dozywotnia to w pelni bezpieczne
rozwigzanie. Nie nalezy bac sig utraty mieszkania, gdyz zabezpie-
czenia stosowane przez FH Familia w pelni chronig interesy senio-
row. Dlatego polecam Wam rente dozywotniqg oferowang przez
Fundusz Hipoteczny Familia.

Zadzwon do nas na infolinie 801 801 841,

lub znajdz nas na www. familiasa.pl



ﬂ Wydanie 1/2013

HISTORIE z ZYCIA WYCIETE

Dnia 1o marca 2013 r.

Poszukiwania mitosci.

Jozef:

— Po odejsciu na wieczny spoczynek mojej matzonki, z powodu
nieuleczalnej dugiej i ciezkiej choroby, myslatem, ze swiat sie dla
mnie skonczyl. Przez wiele miesiecy nie moglem do siebie dojs¢.
Samotnos¢ mng zawladnela... Mialem 65 lat i nie my$lalem o szu-
kaniu dla siebie partnerki. Pomyslafem, ze w tym wieku jest to
niemozliwe. Nie wyobrazatem sobie ukfadania zycia od poczat-
ku. Wydawalo sig, ze samotnos¢ jest mi przeznaczona. Kazdy ma
swoje nawyki i przyzwyczajenia. Czy bylbym w stanie je zaakcep-
towac u drugiej osoby??? Mato prawdopodobne. Z drugiej strony,
po kilkunastu miesigcach stwierdzitem, ze nie jestem w stanie Zy¢
w samotnosci. Nie mielismy dzieci, a najblizsza rodzina byta 0 380
km. od mojego miejsca zamieszkania. Ratowato mnie to, ze jesz-
cze pracowatem, ale po o$miu godzinach pracy nie chcialo mi sie
wraca¢ do pustego mieszkania.

Stwierdzitem, Ze nie moge by¢ sam, musze miec kogo$ przy so-
bie. Zaczatem si¢ spotykac ze znajomymi mi kobietami, ale tylko
mnie draznily, wiec postanowitem szukac szczescia w interneto-
wych biurach matrymonialnych. Natrafifem przypadkowo na
serwis randkowy. Troche poczytatem regulamin i postanowitem
sie zarejestrowac. Jeszcze tego samego wieczora znalazlem na
swoim portalu jedng panig. Pomyslatem, nie jest tak Zle. Widocz-
nie na $wiecie tez sg partnerki, ktére poszukuja drugiej potowki.
Po kilku miesigcach na moim portalu bylo juz kilkadziesiat pan.
Powstal powazny dylemat. Jak z takiej liczby dokona¢ wyboru
odpowiadajacej mi osoby??? Gdybym chciat wszystkie poznac,
to zabraktoby mi Zycia i zdrowia. Tak nie moze by¢! Sprawdzitem

———————eD G—

Akcja charytatywna:

Jesli posiadasz niepotrzebne
ubrania, posciel, buty, kotdry
czy pierzyny mozesz teraz prze-
kazac je na rzecz osob starszych
i potrzebujgcych.

Dary prosimy dostarczac:
Warszawa, ul. Jasna 14/16 A
w godzinach 15.00-17.00 od

poniedziatku do pigtku

Weszystkie dary zostang przeka-

zane PCK oddziat Warszawa.

Biorgc udziat w naszej zbidrce
wspierasz potrzebujgcych!

kilka portali randkowych, jednak najbardziej
spodobat sie serwis MyDwoje.pl, ktory do-
biera partneréw na podstawie punktow
dopasowania. Musialem tylko wypelni¢
Test Doboru Partnerskiego. Oferty rowniez
wygladaly na powazne. Zaczatem si¢ kon-
taktowac e-mailem i telefonicznie z osobami
o procencie dopasowania ponad 90. Wiek-
s20$¢ z tych osob byta bardzo sympatyczna,
cho¢liczba ich ograniczata sie do kilkunastu.
Zycie we dwoje.

Pewnego razu zadzwonitem do pani z Biel-
ska-Bialej i rozmowa przebiegata w bardzo
milej atmosferze. Dzwonilismy do siebie coraz czgsciej i nasza
znajomos¢ stawala sie coraz bardziej zazyla. Zycie toczyto sie wo-
kot niej. Wiedzielismy juz prawie wszystko o sobie. Pewnego razu
zadzwonilem i poprositem te pania, by zatatwita urlop na kilka
dni / byla osobg pracujaca zawodowo/ i zaprositem ja w czasie
Swiat Wielkanocnych do swojego domku w gérach. Byta bardzo
zaskoczona, ale wyrazila zgode. Gdy sie spotkalismy, widziatem
najej twarzy wyraz niepewnosci i zastraszenia. Ale szybko to mi-
nelo. Byto wspaniale.

Nasza znajomo$¢ rozwijata sie w blyskawicznym tempie. Zycie sie
zmienito. Odwiedzalismy sie w kazdej wolnej chwili. Znajomos¢
zamienila sie w wielka mitos¢. Nigdy bym nie uwierzyt, ze w tym
wieku jest to mozliwe. Po uptywie kilku miesiecy; zakonczytem
prace zawodowsa i przeniostem sie do jej domu. Finat jest taki, ze

pottora roku temu, w czerwecu wzielismy §lub i jestesmy bardzo
szczesliwa parg. Wesele byto wspaniate. Goscie weselni jednogto-
$nie stwierdzili, ze na tak wspanialej uroczystosci jeszcze nigdy
nie byli.

Joanna:

— Jestem matka dwdjki wspaniatych dzieci. Syna Krzysztofa, ktory
jest zonaty i ma dwéch wspaniatych synéw w wieku 6 i 3, lat oraz
c6rki Anny; ktéra ukoniczyta w grudniu studia i jest panna.
Pewnego dnia, gdy bytam w pracy, poprosila mnie kolezan-
ka, ktora nie znala si¢ na komputerze, Zebym weszta na portal
MyDwoje poniewaz ona ma tam fajnych znajomych. Wesztam,
myslac, ze poda swoje dane, jednak chciata tylko z ciekawosci
zobaczy¢ mezczyzn tam zalogowanych. Niestety; aby cokolwiek
zobaczy¢, trzeba bylo wypelni¢ formularz. Poprosita mnie, zebym
zrobila to za nig, swoimi danymi. Poniewaz od 2005 roku bylam
wdowg, nie ukrywam, ze rozpoczetam poszukiwania drugiej po-
towki, ale na Sympatii. Niestety, po kilku znajomosciach zawio-
dam si¢, poszukiwania mnie rozczarowaly i postanowitam reszte
zycia spedzi¢ w samotnosci cieszac sie wnukami. Jednak losy po-
toczyly sie inaczej. Poszukiwania mialy sie dopiero zaczaé...
Znajomos¢ z portalu matrymonialnego.

8. marca 2009 r weszlam przypadkowo na portal otrzymatam
wiadomos¢:

»Motto Zyciowe masz pickne. Podoba mi si¢. Jeste$ prawie goral-
ka tak jak i ja. Tylko ze ja jestem prawdziwym géralem. Pocho-
dze z okolicy Bukowiny Tatrzanskiej. Pewnie tak wedruje jak i Ty:
Mieszkasz w Bielsku, a studiowatas w Szczecinie. Bielsko znam,
bo przed laty tam pracowatem, a mieszkalem troche w Bielsku,
atroche w Lipniku, 7 km od Bielska, w strone Andrychowa. Ale
to byly dawne czasy. Czesto przez Bielsko przejezdzam w drodze
do swojego domu w goérach. Ale moze Cie to nie interesuje. Jesli
jeste$ zainteresowana mojg osobg, to prosze, odezwij sie. Mozesz
réwniez napisa¢ na mojg poczte. Z okazji Swieta Kobiet zycze Ci
zdrowia, szczescia i powodzenia w szukaniu bratniej duszy: Jozek”
Oczywiscie odpisatam i podzigkowatam za Zyczenia. I tak za-
czela sie nasza znajomos¢ z portalu, oczywiscie nie sadzitam, ze
05 z tego wyniknie. Bardzo szybko opuscitam portal MyDwoje

Warto w Zyciu mie¢ nadzieje

Wiedza, co znaczy zy¢ na nowo.

Joanna, 61 lat, mgr ekonomii, Bielsko-Biala
Jozef, 69 lat, inz. zootechnik, £.6dz

(obecnie Bielsko-Biata)

94% 70

(Zgodnosc¢ Osobowosci MyDwoje.pl)

Pierwsza wiadomosc - 8. marca 20091.

Pierwsze spotkanie - Wielkanoc 2009

Shub - 18. czerwea 2011 1

Cieszymy sig z Waszego szczescia i Zyczymy wszelkiej
pomysinosci na nowej drodze zZycia!

Zesp6t MyDwoije.pl i Kurier dla Seniora

i przeszlismy na telefon. Jozef okazat sie wspaniatym kompanem
do rozméw — moglismy rozmawiac¢ na kazdy temat godzinami.
Coraz bardziej tesknitam za rozmowa bezposrednig i bardzo
chcialam pozna¢ go osobiscie. Zrobit mi niespodzianke — zaprosit
na Swieta Wielkanocne — nigdy nie opuszczatam domu w $wie-
ta, dzieci byly bardzo zdziwione, Ze gdzies sie wybieram - A kto
upiecze nam mazurki???
Ja z wielkim lekiem, ale zdecydowatam sie pojechac. Jozef pierw-
szy raz przyjechal po mnie do Bielska. Nic sie nie pomylitam — tak
jak w rozmowie, i w obcowaniu okazat sie wspaniatym, cieptym
ibardzo dobrym cztowiekiem. Czuli$my si¢ jak starzy znajomi.
Swieta sie skoriczyly, trzeba wracaé do pracy: ja w Bielsku, J6ziu
do Lodzi. Bardzo tesknitam, ta rozlgka byta okropna pomimo
codziennych rozméw. W koncu oboje zrezygnowalismy z pra-
cy. Jozef przeprowadzit sie do mnie do Bielska. Moje dzieci, jak
iwnuki, bardzo polubily Jozia. Oboje jestesmy katolikami i oboje
bylismy wdowcami. Postanowilismy wzig¢ stub. I tak sie stato 18.
czerwca2011 1.
Nasza milos¢ jest wspaniata, nigdy nie przypuszczatam, ze bede
tak szczesliwa i zakochana w tym wieku — jest to dowdd dla oséb,
ktére stracily juz wiare. Polecam wszystkim swoim znajomym.
Naprawde warto! Szczesliwa - jak to dziwnie brzmi w dzisiej-
szych czasach, a jednak jestem, i to bardzo, ze mam przy sobie
wspanialego meza.
Historia jest prawdziwa i za zgodg autoréw
zostata opublikowana w Serwisie Doboru Partnerskiego
dla wymagajgcych www.MyDwoje.pl
°
Jesli cheecie si¢ podzielic Wasza historia, piszcie i przesylajcie
zdjecia na adres: biuro@klubfamilia65.pl
lub tradycyjna poczty na adres:
Warszawa 00-041, Jasna 14/16 A
z dopiskiem Kurier dla Seniora, ,,Historie z Zycia wyciete”
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Samotini na pélmetku - nowa mileS¢é na emeryturze

Milos¢ na emeryturze, mito$¢ po 50., 60. roku zycia? Czujesz
ja? Zastanawiasz sie, czy wypada zakocha¢ si¢ w Twoim wieku?
Dlaczego warto szuka¢ mitosci ? ,,I nigdy nie wiadomo, méwiac
o milosci, czy pierwsza jest ostatnia, czy ostatnia pierwszd, pisat wjed-
nym ze swoich wierszy ksiadz Jan Twardowski. Czesto méwi sie,
ze mito$¢ nie wybiera: wieku, pochodzenia, ani miejsca. Widok
trzymajacych sie za rece ludzi w starszym wieku budzi rézne
emocje. Niektorzy marzg z rozrzewnieniem, by ich jesien zycia
wygladata podobnie, inni za$ stwierdzaja z dezaprobata, ze w tym
wieku ,,to po prostu nie wypada” Trzeba bowiem przyznac, ze
panujacy powszechnie spoleczny obraz starosci nie napawa opty-
mizmem. Zmierzch Zycia kojarzy si¢ przede wszystkim z choro-
bami, niedopasowaniem do coraz szybszego tempa zycia, czgsto
takze samotnoscig. Pamietajmy jednak, Ze jest to tylko stereotyp.
Co zatem zrobi¢, gdy w poznym wieku poznajemy kogos, kim
jeste$my zainteresowani? Jak szukad, aby znalez¢ partnera? Gdzie
mozna go znalez¢? Czy warto szuka¢ milosci przez Internet? Jak
pokona¢ nieSmialos¢ zwigzang z wiekiem?

Milo$¢ wjesieni zycia, czy to ma sens ?

Uczucia pojawiajace sie w starszym wieku zazwyczaj budza zdzi-
wienie, takze samych zainteresowanych. Nie oznacza to, ze nalezy
uznac samotnos¢ za nieodigczny element starzenia sie i odrzuci¢
kielkujacg wiez z drugim czlowiekiem. Samotno$¢ nie jest dobra,
szczegllnie w jesieni Zycia. Nawet jesli masz wokot siebie przyja-
ci6ti rodzing, pamietaj, ze nadal zastugujesz na to, by mie¢ obok
te jedyna osobe - tylko dla Ciebie.

Jak wyglada pozna milosc?

Pézna milos¢ rézni sie od mlodziericzego zakochania, zwigza-
nego z ogromng moca doznan emocjonalnych i patrzeniem na
wszystko przez rézowe okulary. Czesto doroste dzieci odradzaja
rodzicom nowy zwiazek, gdyz obawiaj sie, ze chodzacy z glowa
w chmurach ojciec lub matka beda wyglada¢ po prostu smiesz-

Kalendarium “Apan

nie, a ponadto ewentualne rozczarowanie moze przyczynic si¢ do
pogorszenia si¢ zdrowia nie tylko psychicznego, lecz takze fizycz-
nego. Tymczasem uczucie pojawiajace sie w tym okresie Zycia jest
duzo spokojniejsze, zréwnowazone i rozpoczyna si¢ zazwyczaj od
przyjazni. Partnerzy posiadaja juz wiele doswiadczen zyciowych,
abogactwo wezedniejszych przezy¢ pozwala im na odpowiednie
zachowanie i postawienie wlasciwych oczekiwan wobec rodza-
cego sie uczucia.

Co zrobic, jezeli milos$¢ przychodzi, gdy jestesmy dojrzalymi
ludzmi?

« Nie poddawnj sie stereotypom. Niektore panujace powszechnie
opinie okazuja sie krzywdzace dla 0sob, ktérych dotycza. Pamie-
taj, ze nie istnieje recepta na to, jak powinny zy¢ i czym sie zajmo-
wac osoby starsze. Masz szanse uksztattowac swoje zycie tak, jak
tego chcesz. Pomysl o niespelnionych marzeniach z przesztoci:
teraz jest czas na ich realizacje. To nieprawda, ze musisz si¢ po-
godzi¢ z samotnoscig. Wiele 0sdb w podesztym wieku ciggle ma
nadzieje na znalezienie partnera i zbudowanie nowego zwigzku.
« Nie odrzucaj nowej znajomosci. Nie méw sobie, ze jest juz za
pOzno na poznawanie nowych ludzi, zawieranie znajomoscii przy-
jazni.

——————— @

« Nie boj sie reakgji otoczenia. Gdy rozpoczynasz zwigzek w poz-
nym wieku, rodzina i przyjaciele mogg nie patrze¢ na to przy-
chylnie. Nie potepiaj ich i nie staraj si¢ unikac z nimi kontaktu:
oni prawdopodobnie najbardziej martwia si¢ o to, bys nie zostat
Zraniony.
« Ciesz si¢ zyciem. Wejscie w pdzna faze lat Zycia nie oznacza, ze
powinienes juz tylko czeka¢ na ostateczny koniec. Wprost prze-
ciwnie: niektdrzy opisuja proces starzenia si¢ jako drugg miodos¢.
Masz prawo korzystac ze wszystkich urokéw zycia. Nalezy do
nich takze posiadanie partnera.
Fakt, ze mitos¢ moze przyjs¢ do nas niespodziewanie, w kazdym
wieku, jest chyba jedna z jej najlepszych wiasciwosci. To, ze dwoje
niemtodych juz cialem ludzi buduje zwigzek, nie powinno bu-
dzi¢ rozbawienia, lecz refleksje, jak wiele dobra mozemy odnalez¢
w $wiecie. Daje to takze nadzieje, ze mlodos¢ czlowieka, w sensie
psychicznym, zalezy tylko od niego i moze trwac bardzo diugo.
Uczucie pojawiajace si¢ pézno moze by¢ najlepszym prezentem
od zycia. Wszystko jest jednak w Twoich rekach: to Ty mozesz
dac szanse sobie i komus. Nie zwlekaj: wez z jesieni Zycia to, co
najlepsze.
Wszystkim tym, ktorzy powoli zblizaja sie do swojej drugiej mio-
dosci, polecam ksigzke M. Szeligy pt. ,,Staros¢ nie rados¢. Czas
najpiekniejszej mifosci” (Wydawnictwo Askon 2005). Doroslym
dzieciom, ktérych rodzice rozpoczeli juz jesien Zycia, polecam na-
tomiast ksigzke Richarda P. Johnsona pt. ,,Milos¢ si¢ nie starzeje.
Szanowac staros¢ rodzicow” (Wydawnictwo Ksiezy Marianéw
2004).
Jowita Wajcik, psycholog
Artykut pochodzi z Poradnika w Serwisie Doboru Partnerskiego
dla wymagajgcych www.MyDwoje.pl

wydarzen

MARZEC
23.03.2013 - ,,Ikony O$wiece-
nia: Ignacy Krasicki” — warszta-
ty dla dorostych w Lazienkach,
godz. 14:00, Muzeum tazienki
Krolewskie, ul. Agrykoli 1 (Sta-
ra Pomaranczarnia).

24.03.2013 - rozpoczecie IV
Migdzynarodowego Cyklu
Koncertéw Organowych 2013.
Koncerty w ramach cyklu od-
bywaja si¢ zawsze w czwarta
niedziele miesigca. Kosciot
Ewangelicko-Reformowany,
al. Solidarnosci 74

12013

12-13.04.2013 - XI Spotkanie
z Piosenka ,Warszawa da sie
lubi¢” Ogdlnopolski Konkurs
Piosenki i Ogdlnopolski Kon-
kurs Plastyczny na komiks
o Warszawie, Dom Kultury
,Wlochy’, ul. Bolestawa Chro-
brego 27, wstep wolny

21-22.04.2013 - dni otwarte
Muzeum Historii Zydéw Pol-
skich.

25.04.2013 - spotkanie Klubu
Seniora Familia 65+, Centrum
Konferencyjne Kopernika,
godz. 14.00 - 17.00, ul. Koper-
nika 30 (sala Merkury), wstep

Pan pozna Panig, Pani pozna Pana

Jestem niepoprawng optymistka. Nie znosze ponurakéw i ,,narzekaczy”. Potrafie mowi¢, milczed,
stucha¢ ,by¢ dla czlowieka” Lubie iskrzaca sie dowcipem rozmowe czy pisanie. Lubie by¢ i wiedzie¢.
I kocham zwierzaki! Moje motto — Usmiechaj sig, nawet kiedy trudno... Szukam Kogo$, kto myslatby
podobnie jak ja. Ciekawego, co wokot. Empatycznego. Dowcipnego. Zadbanego. Dajacego poczucie

bezpieczenstwa. Dla kt6rego kobieta to KOBIETA...

nazwa uzytkownika w serwisie
MyDwoje.pl KCE3D3VE

Jestem wesota, czasem gadatliwa, towarzyska, predka, czytam najchetniej krétkie opowiadania, spe-
dzam czas na tarasie, wsrod zieleni. Gdy pracuje, lubie wr tle cichg spokojna muzyke. Moje hobby to
»magiczna strona zycia’ . Ciesze si¢ i jestem szczesliwa, kiedy ludzie, z ktérymi jestem, sg szczesliwi.
Wazne dla mnie: lojalnos¢, prawda, otwarto$¢, prosta droga w $wietle i bycie razem. Szukam kogos
do wspdlnej podrdzy przez zycie... M6j wymarzony partner to ktos opiekuriczy, radosny, dojrzaty
emocjonalnie. Harmonia uczu¢ i celow-idealny zwiazek.

nazwa uzytkownika w serwisie
MyDwojepl K1716889

Jestem dobrym, madrym czlowiekiem. W czasie wolnym chodze do teatru, opery, filharmonii. Lubi¢
dalekie podréze. Poznam sympatyczna panig do 60. roku zycia. Od kobiety oczekuje wyrozumiatosci.

g

28.03.2013 — spotkanie Klubu ~ wolny
Seniora Familia 65+, Centrum
Konferencyjne Kopernika,
godz. 14.00-17.00, ul. Koper-

nika 30 (sala Merkury), wstep

MA]J
01.05.2013 - ,,Mito$¢” — wy-
stawa po$wiecona Januszowi

nazwa uzytkownika w no-spolecznej.

Jestem szczuptym emerytem. Interesuje si¢ rozwojem duchowym,
zdrowym trybem zycia i odzywiania, lubi¢ przyrode, podréze. Chcial-
bym poznac panig rozsadna, o szczuplej ,normalnej sylwetce, niepala- =
ca. Jestem facetem szanujacym kobiety, uwazam, ze sg strong stabsza
w kontaktach damsko-meskich. Jestem umiarkowanym domatorem,
lubie wszelkie formy aktywnosci w sferze kultury; turystyki, kontaktow
towarzyskich. Staram si¢ by¢ aktywny w dziedzinie publicystyki politycz-

v f-.ﬂ.‘,

wolny Korczakowi, Muzeum Staro-
zytnego Hutnictwa, Pruszkow;
KWIECIEN pl. Jana Pawla I1 2, wstep wolny
07.04.2013 - Mlodzi Muzycy
w Zamku Krolewskim, godz. 25.05.2013 - 17. Piknik Na-
12;00, Zamek Krélewski, ukowy Polskiego Radia i Cen-
pl. Zamkowy 4 (Sala Koncer-  trum Nauki Kopernik, Park
towa) im. Marszatka Edwarda Rydza

-Smiglego, ul. Rozbrat, wstep
wolny

serwisie MyDwoje.pl
M2Ce61C21

nazwa uzytkownika w serwisie
MyDwoje.pl MEBI152A

Prezentowane osoby mozna znalez¢ na MyDwoje.pl poprzez wpisanie ich nazwy uzytkownika w
wyszukiwarce na stronie glownej www.MyDwoje.pl jesli chcialabys/chcialbys zamiescic swoje zdje-
cie i opis w Kurierze dla Seniora- przeslij stosowne zdjecie i opis na adres: biuro@klubfamilia65.pl
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Rady dia Kazdego

Sadzenie, przycinanie
| pielegnacja roz

PRZYGOTOWANIE

Termin sadzenia

Krzewy réz kupowane w
»Kontenerach” czy doniczkach
mozna sadzi¢ przez caly rok.
Najlepszym jednak terminem,
szczegolnie dla krzewdw o od-
krytych korzeniach, jest kwie-
cien lub pazdziernik.

Miejsce sadzenia

Wybér odpowiedniego miej-
sca to polowa sukcesu. Roze
najlepiej rosna na glebach gli-
niasto-piaszczystych, Zle rosna
na suchych i piaszczystych lub
podmoklych, na torfowych lub
ciezkich i gliniastych. Miejsce
dla r6z nalezy wybra¢ stonecz-
ne lub w lekkim péicieniu.

SADZENIE
Przygotowanie rabaty
Gleba powinna by¢ przekopa-
na gleboko, do 40 cm. Struktu-
re gleb piaszczystych polepsza
sie, rozlozywszy przed kopa-
niem pieciocentymetrowa war-
stwe gliny, miatu torfowego lub
odkwaszonego torfu ogrodni-

czego.

Sadzenie

— Przed sadzeniem sprawdza-
my system korzeniowy krze-
wu i przycinamy korzenie na
dtugos¢ 20-25 cm, usuwajac
uszkodzone.

— Tak przygotowane krzewy
dobrze jest zanurzy¢ na kilka-
nascie godzin w wodzie, aby w
chwili sadzenia byly dobrze na-
sycone woda, nieprzesuszone.
— Wielkos¢ dotka, ktéry ko-
piemy dla korzeni, zalezy od
wielkosci systemu korzenio-
wego. Na ogot wystarcza otwor
o $rednicy i wysokosci 30 cm.
- Na dnie dotka usypujemy
niewielki kopczyk, na ktérym
rozktadamy promieniscie ko-

rzenie. Korzenie przysypujemy
ziemig i silnie uciskamy.

— Po posadzeniu, rosliny obficie
podlewamy;, a gdy woda catko-
wicie wsigknie, dosypujemy
jeszcze nieco ziemi.

— Nastepnie réze obsypujemy
ziemig do wysokosci 20 cm.
Stwarza to lepsze warunki do
przyjecia sie roélin, a rowno-
czesnie zabezpiecza je na zime.

Podpieranie roz

— Podpoérke o srednicy ok. 2 cm
whbijamy w ziemie przed posa-
dzeniem krzewu, aby unikna¢
uszkodzenia szczepu lub ko-
rzeni.

— Umieszczamy rodling naprze-
ciwko podporki po zawietrznej
stronie. Koniec podpérki po-
winien znajdowac sie tuz pod
szczytem krzewu.

Rozpinanie odmian pnacych
- Odsuwamy krzew na 25-30
cm od podporki (kratowni-
ca, altana, drut przeciagniety
wzdhuz muru, itp.).

- Kierujemy korzenie w strone
przeciwng do podpory. Lodygi
mocujemy w miare ich wzro-
stu.

PRZYCINANIE
Pedy tniemy 0,5-1 cm nad
pakiem skierowanym na ze-
wnatrz korony. Ciecie powinno
by¢ wykonane ostrym narze-
dziem - sekatorem.

Ciecie krzewow roz

- Roze wielkokwiatowe i wielo-
kwiatowe obficie wydaja pedy
kwiatowe na pedach zeszto-
rocznych, dlatego usuwamy
starsze pedy. Usuwamy réw-
niez pedy stabe i cienkie, uszko-
dzone przez mréz lub, rosngce
w niewlasciwym kierunku lub
krzyzujace si¢ ze soba.

— Po usunieciu niepotrzebnych

pedow — skracamy pozostate.
Cia¢ mozna krétko — pozosta-
wiajac na kazdym pedzie 1-3
oczka, $rednio — skracajac pedy
do potowy; lub dtugo - 0 %, %4
pedu. O dlugosci ciecia decy-
duje takze stopien przemarz-
niecia, dlatego wykonujemy je,
gy oczka s3 juz nabrzmiale,

w kilka do kilkunastu dni po
usunieciu zimowego okrycia.
— Réze pnace tnie sie stabiej.
W wyniku silnego ciecia daja
one bardzo dlugie przyrosty; ale
niezakwitajace w tym samym
roku. Wycinamy pedy bardzo
cienkie, uszkodzone i przemar-
zniete. Od galazek zdrowych

i silnych odcinamy jedynie
pedy wyrastajace poza miejsce
przeznaczone na podporze.

PIELEGNACJA
Nawozenie
— Po przycieciu r6z wskazane
jest dostarczenie im skfadni-
kéw pokarmowych potrzeb-
nych do intensywnego wzrostu.
Najlepsze s3 nawozy naturalne.
Dobrze rozlozony obornik roz-
mieszczamy miedzy krzewami
iza pomocg pazurkéw miesza-
my z wierzchnig warstwa gleby.
- W razie braku obornika
mozna stosowa¢ kompost
uzupelniony nawozami sztucz-
nymi.
— Mozna tez stosowa¢ odpo-
wiednie gotowe mieszanki
wielosktadnikowe.
Pasozyty i choroby
— Czasem juz w kwietniu na
mtodych pedach mozna zaob-
serwowag, ze liscie sa zwiniete
i sprzedzione przez zerujace
gasienice.
Okrywanie réz na zime
Réze, jako rodliny pochodzace
zkrajow cieplejszych, nie prze-
trwaja naszych zim bez zabez-
pieczenia.
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Gotuj ze smakiem

Klopsiki z sosem pomidorowo-Zurawinowym

Skladniki na 4 porcje:

Kulki miesne:

butka (najlepiej z poprzedniego
dnia), cebula, 500 g mielonej
wotowiny; tyzka ostrej musztar-
dy, jajko, 4 lyzeczki swiezego
tymianku (lub 2 tyzeczki su-
szonego), 100 g sera feta, tyzka
oleju, sdl, pieprz.

Sos pomidorowy:

cebula, zabek czosnku, tyzka
oliwy z oliwek, puszka (450 g)
krojonych pomidoréw, 100 g
suszonych zurawin, sdl, pieprz

1. Butk¢ moczy¢ w wodzie

obra¢ i pokroi¢ w kostke. Mie-
long wotowine zagnies¢ z cebu-
la, musztarda, jajkiem, tymian-
kiem, solg i pieprzem. Ser feta
rozdrobni¢. Butke rozdrobnic.
Ser feta i butke doda¢ do miesa
iugnies¢ na gladka mase.

2. Wilgotnymi dfornimi ufor-
mowa¢ z miesa kulki. Mocno
rozgrzac olej na teflonowej
patelni i smazy¢ kulki migsne
przez ok. 10 minut.

3. Cebule i czosnek obra¢ i po-
kroi¢ w drobng kostke. Smazy¢
ja na goracej oliwie z oliwek, az
sie zarumieni. Doda¢ pomi-

Dodac¢ zurawiny, a po chwili
doprawic solg i pieprzem. Mie-
sne kulki zala¢ sosem.
Podawac z kasza kuskus lub go-
towanymi ziemniakami.

Czas przygotowania: ok. 40
minut

przez ok. 10 minut. Cebule dory i dusi¢ od 3 do 5 minut.
Gwiczenia umystu
B HE
3
4

Pionowo

1. Nauka geograficzna zajmujaca si¢ badaniem

ciekow

2. Plaz we francuskiej karcie dan
3. Skdadnik spirytusu

4. Osoba wygnana z ojczyzny

5. ,»...do mlodosci”

6. Zbiory, zniwa

7. Czgs¢ doby

1. Siostrzeniec

Poziomo

2. Dwukadiubowiec, statek wodny
3. Z niej gléwnie kasza jaglana
4. Rodzaj soczewki

5. Arabska biblia

6. Bialoglowa

Zamawiam bezplatng prenumerate Kuriera dla Seniora
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