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List od Redakcji
Drodzy Czytelnicy: Dzigkujemy, dziekujemy, dzie-
kujemy!

ZostaliSmy wrecz zasypani listami, zgloszeniami
prenumeraty, podziekowaniami czy ofertami
wspolpracy. Gazeta, ktorg stworzyliSmy, ma na
celu dostarcza¢ Wam informacji jak poprawia¢
jakos¢ zycia, mimo wieku i wynikajacych z niego
dolegliwosci. Przygotowywane dla Was artykuty
nawiazujg zatem do codziennych aspektéw Wasze-
go zycia. Przeciez zycie, to codzienno$¢, a szczgscie
to umiejetnosc¢ cieszenia si¢ tym, co mamy, i tym,
co robimy. Jesli jeszcze nie odnalezliscie swojej
drogi do lepszego ,,dzi$ i jutro” lub potrzebujecie
pieniedzy na jej rozwijanie — poktonimy si¢ instru-
mentom finansowym. Jak bezpiecznie inwestowac,
pozyczaé czy podpisa¢ umowe renty dozywotniej

- 0 co pytac firmy, jakich zapisow wymagac i czego
unika¢. I nie chodzi o to, ze ,,stan ducha zalezy od
zasobnosci portfela” - trudno jednak mysle¢

o wakacjach, gdy starcza zaledwie na oplaty.

Poruszymy réwniez trudny dla wielu z nas temat -
jak radzi¢ sobie, gdy najblizsi odchodzg. Na prze-
ciwleglym biegunie jednak, opowiemy o osobach,
ktore odnalazty mitos¢ w jesieni zycia, i powiemy,
jaki duzy potencjal tkwi we wnukach. W sekgji
globtrotera opowiemy o podrézach dla ducha...

i ciut dla oka, oraz o tym ile to kosztuje. Tym, kto-
rzy lubig majsterkowa¢, podpowiemy, jak zabrac sie
do metamorfozy szafki.

Dzigki Wam i dla Was, uruchamiamy sekcje ,,Idole
Naszej Mlodosci” Artykut w catosci przygotowany
przez czytelnika - dzisiaj poswiecony Paulowi Mac-
Cartneyowi. ROwniez zainspirowani materiatami
przyniesionymi przez Was — w naturalnej apteczce
umie$cimy pokrzywe. Zycze Panstwu mitej lektury
i jak zwykle czekam na listy i opinie.

PS. Dostalismy od Panstwa kilkanascie workéw

z darami dla PCK - w imieniu Polskiego Czerwo-

nego Krzyza serdecznie za nie dziekujemy.
Agnieszka Wawrzeniuk-Zajac

Nowa emerytura wyzsza az o 50%

z dnia na dzien?

Jak sie okazuje, juz dzi$ emeryci w Polsce moga uzyskac¢ o prawie 50% wyzsze dochody, bedac na emery-
turze. W badaniu przeprowadzonym przez Fundusz Hipoteczny Familia SA na podstawie opublikowa-
nej 17 czerwca 2013 r. przez GUS informacji o sytuacji spoteczno-gospodarczej wojewddztw przecigtna
wysokos¢

Nowa emerytura

B Przecietna miesieczna emerytura i renta netto B Srednia renta dozywotnia FH Familia
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ogolna dolnoslaskie malopolskie todzkie pomorskiem azowieckie wielkopolskie  $laskie

comiesiecznej renty dozywotniej moze zwigkszy¢ budzet domowy emeryta az 0 48,99%'.Os6b pobieraja-
cych emerytury i renty w Polsce jest prawie 9 mln. W przeliczeniu na liczbe ludnosci w Polsce emeryci
i renciéci stanowia 20% polskiego spoleczenstwa i odsetek ten rosnie z roku na rok. Kazdy zastanawia
sie, jaka jest przysztoéé polskiego systemu emerytalnego. Swiadczenia emerytalne coraz czeéciej nie star-
czaja emerytom na pokrycie biezacych potrzeb, takich jak czynsz, jedzenie czy lekarstwa, a ostatnie do-
niesienia dotyczace OFE nie pozostawiaja watpliwosci, ze w przysztosci nie mozna liczy¢ na komfortowe

Redaktor Naczelna
Prezes Klubu Familia 65+

zycie na emeryturze.

»Jednym ze sposobow uzyskania dodatkowych pieniedzy na emeryturze jest
renta dozywotnia. Juz teraz kazdy emeryt posiadajacy mieszkanie, dom czy

Familia.

P

dzialke moze otrzymac dodatkowe comiesigczne $wiadczenie, ktére wyplaca-
ne jest do konca zycia. Jak pokazuja wyniki przeprowadzonych badan, dzigki
rencie dozywotniej kazdy emeryt moze zwigkszy¢ budzet domowy od 31,38%
do 66,07%.”- méwi Katarzyna Brzeska-Miksa, Prezes Funduszu Hipotecznego

Na przyktad osoby z wojewddztwa pomorskiego moga dosta¢ dodatkowe
1000 zt co miesigc i zamiast 1499 zt emerytury otrzymywac 2490 zt emerytury
i renty. Renta zwieksza budzet emeryta az 0 66,07%. W przypadku emerytow
z wojewoddztwa mazowieckiego wzrost ten wynosi 54,32 % i kwota emerytury
i renty moze wzrosna¢ z 1.559 zt do 2.406 z1 co miesiac.

! Symulacje wyliczen przeprowadzono na podstawie opublikowanej 17 czerwca 2013 r. przez Gléwny Urzad Statystyczny Informacji o sytuacji

spoteczno-gospodarczej wojewddztw - Nr 1/2013

Akt“aanéc. Dziennik Polski

donosi, ze opdz-
niajg si¢ prace nad projektem ustawy o odwroconej
hipotece. Zgodnie z zapowiedziami Ministerstwa
Gospodarki 16 maja projekt zalozen Ustawy o od-
wrdéconym kredycie hipotecznym miatl trafi¢ pod
obrady Komitetu Stalego Rady Ministréw. Nieste-
ty, ta obietnica, jak i wiele wcze$niejszych termi-
néw zwigzanych z przygotowaniem regulacji ryn-
ku odwré6conej hipoteki, nie zostata dotrzymana.

°

Zaraz po wakacjach Sejm ma rozpoczaé pra-
ce nad zlozonymi projektami ustaw dotycza-

———mmD— @ —l——

cych ogrédkéw dziatkowych. Jesli do poczatku
2014 roku nie wejda w zycie regulacje chroniace
dziatlkowcow, to samorzady beda mogly podjac
probe sprzedazy najatrakcyjniejszych terenow.
Nie beda do tego potrzebowaé zgody Polskie-
go Zwigzku Dzialkowcéw. Trzy czwarte ogrodéw
z mocy prawa wroci do gmin lub Skarbu Panstwa.
)
Wobec problemu starzenia si¢ spoleczenstwa
i kryzysu gospodarczego, Parlament Europej-
ski zwrdcit sie do panstw czlonkowskich z prosba
o zreformowanie systemdéw emerytalnych. Zda-
niem przedstawicieli UE niepewno$¢, zaréwno

prywatnych, jak i panstwowych systeméw, po-
winna skloni¢ panstwa do szukania najkorzyst-
niejszych rozwigzan. Dlatego - twierdzi Parlament
-potrzebna jest koordynacja na poziomie unijnym.
°

Wedlug sondazu przeprowadzonego przez CBOS
prawie co drugi senior w Polsce zyje na sred-
nim poziomie, co oznacza, ze w jego gospodar-
stwie domowym wystarcza na codzienne wydat-
ki, ale na wigksze zakupy trzeba juz oszcze¢dzac.
Niewiele mniej 0sob starszych (41 proc.) uwaza, ze
zyjac skromnie, i tak musi na co dzien oszczednie
gospodarowac.
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Sprawdz, zanim podpiszesz

Problemy demograficzne i system emerytalny

w naszym kraju sklaniajg wielu senioréw do poszu-
kiwania alternatywnych rozwiazan w zakresie za-
pewnienia sobie dodatkowych dochodéw na jesien
zycia. Rozwigzan jest wiele. Osoby, ktdre potrzebuja
jednorazowo gotéwki, moga zaciagnac pozyczke. Ci,
ktérym zalezy na dodatkowych dochodach do konca
zycia, mogg natomiast skorzystac z renty dozywot-
niej. Innym mozliwym rozwigzaniem jest réwniez
zainwestowanie swoich oszczednosci. Jednak zanim
senior zdecyduje si¢ na konkretng oferte, musi wie-
dzie¢, kiedy jego interes jest wlasciwie zabezpieczo-
ny, i na jakie zapisy w umowie powinien w szczegol-
nosci zwroci¢ uwage

Narodowy Bank Polski wraz z partnerami zor-
ganizowal akcje edukacyjng,Nie daj si¢ nabrac.
Sprawdz, zanim podpiszesz” Celem projektu jest
zwrdcenie uwagi spoleczenstwa na ryzyko zwia-
zane z zawieraniem umoéw finansowych, w tym
przede wszystkim z zacigganiem wysoko oprocen-
towanych, krétkoterminowych pozyczek tzw. chwi-
léwek, oraz z korzystaniem z ustug finansowych,
ktdre nie podlegajg szczegdélnemu nadzorowi pan-
stwa. W ramach akcji opracowano cztery zasady
bezpiecznego zaciggania pozyczek oraz pewnych
inwestycji.

Bezpieczna pozyczka
[

Jak zaciagnac bezpieczng pozyczke?

1. Nalezy sprawdzi¢ wiarygodnos¢ firmy.

Lista podmiotow objetych nadzorem finansowym
znajduje si¢ na stronie: www.knf.gov.pl lub na
stronie internetowej kampanii: www.zanim-pod-
piszesz.pl. Informacje o nadzorze mozna uzyskac
takze pod bezplatnym numerem infolinii: 800 290
479.

2. Policz caltkowity koszt pozyczki

Przed zaciagnigciem pozyczki trzeba sprawdzic,
jaka jest calkowita kwota do splaty. Kazdy podmiot
udzielajacy pozyczki zobowigzany jest do poinfor-
mowania o wysokosci rzeczywistej rocznej stopy
oprocentowania pozyczki (RRSO) oraz o catkowi-
tej kwocie do zapflaty.

3. Dokladnie przeczytaj umowe

Szczegolnie nalezy zwrdci¢ uwage na nastepujace
elementy:

e czy oprocentowanie pozyczki nie jest znacznie
wyzsze niz inne oferty na rynku;

« czy firma wymaga wniesienia wysokiego za-
bezpieczenia pozyczki, zanim pozyczka zostanie
udzielona - brak terminowego splacania pozycz-
ki moze si¢ wigzac z utrata zabezpieczenia, ktdre-
go warto$¢ najczesciej znacznie przewyzsza kwote
zadluzenia, albo ktére moze mie¢ dla nas wartos¢
sentymentalna;

e czy zapisy umowy uprawniajg firme¢ do wyzna-
czenia zabezpieczenia w przyszlosci, wedle uznania
firmy;

« czy pojawiaja sie¢ dodatkowe oplaty zapisane

w umowie, np. za rozpatrzenie wniosku, wydanie
decyzji, prowizje, oplaty za wizyty przedstawiciela
pozyczkodawcy w domu, ubezpieczenia - jesli tak,
to policz je, suma tych optat moze znacznie pod-
wyzsza¢ koszt pozyczki (by¢ moze firma w ogodle
nie zamierza udzieli¢ pozyczki, a jedynie pobra¢

oplaty ponoszone
przez klienta

z gory!). Jezeli
jakis$ zapis

W umowie jest
niezrozumialy,
nalezy prosi¢ o jego wyjasnienie. Warto pyta¢

o szczegoly. W wypadku watpliwosci nalezy row-
niez poprosi¢ o wzorce dokumentoéw i skonsulto-
wac je z prawnikiem lub inng kompetentna osobg.
4. Nie podpisuj, jesli nie rozumiesz

Nie mozna korzysta¢ z ustug finansowych, ktérych
zasad si¢ nie rozumie. Jesli podmiot oferujacy ustu-
gi nie chce lub nie jest w stanie wyjasnic ich zasad,
nalezy zrezygnowac z takiej propozycji.

Bezpieczna inwestycja
[

Jesli natomiast nie potrzebujemy dodatkowych
pieniedzy, a chcemy dobrze ulokowa¢ posiadane
oszczednosci, powinniSmy poznaé cztery zasady
bezpiecznych inwestycji.

1. Sprawdz czy firma jest objeta nadzorem pan-
stwowym

Lista podmiotéw objetych nadzorem finansowym
znajduje si¢ na stronie: www.knf.gov.pl lub na stro-
nie internetowej kampanii: www.zanim-podpi-
szesz.pl, informacje mozna takze uzyskac pod bez-
platnym numerem infolinii: 800 290 479.

2. Pamietaj, ze wysoki zysk to duze ryzyko
Inwestujac swoje oszczedno$ci ponosimy ryzy-
ko nie tylko nieuzyskania oferowanego zysku, ale
wrecz utraty czesci badz nawet catosci wptaconych
pieniedzy. Sytuacja taka jest tym bardziej prawdo-
podobna, im wiekszy zysk jest obiecywany.W prak-
tyce najbezpieczniejsze inwestycje to lokaty w ban-
kach lub obligacje emitowane przez Skarb Panstwa.
3. Dokladnie przeczytaj umowe

Nalezy szczegélnie zwroci¢ uwage na nastepujace
elementy:

o czy firma wymienia okolicznosci, w ktérych nie
wyplaci czesci badz catosci przyjetych pieniedzy,

e czy W umowie jest mowa o obowigzku poniesie-
nia oplaty za przechowanie pieniedzy.

Przy wystepowaniu wspomnianych klauzul w umo-
wie nalezy rozwazy¢ celowos¢ korzystania z ustug
takiej firmy i powierzania jej swoich pieniedzy.
Warto pyta¢ o szczegdly. W wypadku watpliwosci
nalezy poprosic¢ o wzorce dokumentéw i skonsulto-
wac je z prawnikiem lub inng kompetentng osobga.
4. Nie podpisuj, jesli nie rozumiesz

Nie nalezy decydowac si¢ na ustugi finansowe, kto-
rych si¢ nie rozumie. Jesli podmiot nie chce lub nie
potrafi wyjasni¢ ich zasad, lepiej odrzuci¢ takg pro-
pozycje.

Filary bezpiecznej renty dozywotniej
[

Kolejnym rozwigzaniem, z ktérego moga skorzy-
sta¢ emeryci, jest renta dozywotnia. Klienci, kto-
rzy zdecyduja sie na to rozwigzanie, co miesigc do
konca zycia otrzymuja okreslong kwote pieniedzy
w zamian za przeniesienie wlasnosci mieszkania,
domu lub dzialki na fundusz hipoteczny. Wyso-
kos¢ $wiadczenia zalezy od wartosci nieruchomo-
$ci, wieku oraz plci seniora. Ze swiadczenia moga
skorzysta¢ osoby powyzej 65. roku zycia, ktdre sa
wlascicielami mieszkania (domu, dziatki). Na jakie
elementy nalezy zwrécic¢ uwage, podpisujac umowe
o rencie dozywotniej?

Zdaniem mecenasa Arkadiusza Karasinskiego,
warunkiem bezpiecznej renty dozywotniej sg trzy
zapisy, ktore powinny si¢ znalez¢é w umowie. Za-
pewniaja one klientowi gwarancj¢ zamieszkania
w nieruchomosci i zabezpieczenia wyplacanych
$wiadczen bez wzgledu na sytuacje finansowg fir-
my. Specyfika tych zabezpieczen polega na tym, ze
to wlasnie nieruchomos¢ klienta jest jego zabezpie-
czeniem. Nawet gdy fundusz hipoteczny upadnie,
senior ma mozliwo$¢ odzyskania mieszkania lub
jego rownowartosci.

1. Prawo do dozywotniego uzytkowania nieru-
chomosci

Ustanowienie dozywotniego uzytkowania nieru-
chomosci zabezpiecza prawo klienta do mieszkania
w lokalu do konica zycia. Prawo to jest niezbywalne
i powinno by¢ ustanowione w akcie notarialnym.
Woweczas klient bedzie jedynym uzytkownikiem

i posiadaczem nieruchomosci, bez wzgledu na kon-
dycje finansowa funduszu. Wazne jest, aby prawo
to bylo wpisane przed innymi hipotekami - wtedy
bedzie korzystalo z tytulu pierwszenstwa. Prawo to
nie wygasnie nawet w przypadku sprzedazy nieru-
chomosci.

2. Wpis hipoteki umownej

Hipoteka umowna powinna by¢ wpisana do ksiegi
wieczystej prowadzonej dla danego lokalu i ustano-
wiona na wysokos$¢ 100% wartosci nieruchomosci
na caly okres umowy. Zabezpieczenie to stawia se-
niora w pozycji bezpiecznej do odzyskania nalez-
nej mu renty, w sytuacji, gdy fundusz zaprzestanie
wywigzywania si¢ z warunkéw umowy. Ponadto
wprowadzenie hipoteki umownej zabezpieczy wie-
rzytelnosci klienta przed sytuacja, w ktorej firma
uzywalaby nieruchomosci klienta jako zabezpie-
czenia kredytéw firmy.

3. Oswiadczenie funduszu o poddaniu si¢ egze-
kucji na mocy art. 777 par. 1 pkt 5 kpc

Dzigki temu zabezpieczeniu klient unika proce-
séw sadowych. W przypadku zaprzestania przez
fundusz wywigzywania si¢ z warunkéw umowy
wystarczy zlozenie w sadzie wniosku o nadanie
klauzuli wykonalnosci aktowi notarialnemu, kto-
ry jest tytutem egzekucyjnym. Po nadaniu klauzuli
wykonalnosci skladany jest wniosek do komornika
o przeprowadzenie egzekucji z majatku funduszu.
Majatek funduszu stanowi nieruchomos¢, ktora
zabezpieczona jest hipotekag umowng na rzecz do-
zywotniego uzytkownika nieruchomosci - klienta.

Podpisujac umowe z funduszem hipotecznym, na-
lezy takze zwroci¢ uwage na kapital firmy. Element
ten przektada si¢ na stabilno$¢ danej instytucji
i jej mozliwosci finansowe. Srodki finansowe firmy
réwniez w duzym stopniu stanowig gwarancje wy-
placanych $wiadczen.

Red.ppaw
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Smier¢ wspdélmalzonka: gdy umiera
milos$¢, a pojawia si¢ samotnos¢

Smieré wspotmatzonka jest jedng z najbardziej bo-
lesnie doswiadczanych strat w zyciu czlowieka. Nie
bez przyczyny Holmes i Rahe ! na szczycie swojej
listy najbardziej stresujgcych wydarzen zyciowych
umieszczaja wlasnie $mier¢ zZony lub §mier¢ meza.
Jest to bowiem najtrudniejsza posta¢ zaloby, nio-
saca ze soba doswiadczenie
skrajnie trudnych

i bolesnych emocji. Smier¢
partnera, osoby bliskiej,
burzy u osoby owdowiatej
dotychczasowe spojrzenie
na siebie i otoczenie, bycie
we dwoje. Kiedy nastepu-
je $mier¢ zony lub $mier¢
meza konczy sie milosc,

a zaczyna samotnosc, zycie
singla. Wplywa na dalszy
przebieg zycia, kiedy zostajemy samotni, pociaga
ze sobg szereg kolejnych strat o charakterze osobi-
stym, spolecznym, finansowym. Niejednokrotnie
wigze sie z zagubieniem wlasnej drogi zyciowej,
stanowiac powazny kryzys.

Smier¢ partnera - najtrudniejsze emocje
Zmaganie si¢ ze strata bliskiej osoby jest ciagiem
nastepujacych po sobie réznych emocji, zachowan
i postaw zaréwno wobec osoby, ktora odeszla, za-

konczonego zwigzku, jak i wobec siebie i innych.
Zaakceptowanie zycia, kiedy jeste$my samotni - juz
nie we dwoje. Innymi stowy jest to proces psychicz-
nego zmagania si¢, ktére ostatecznie ma doprowa-
dzi¢ do wlgczenia faktu $mierci partnera, Smierci
wspotmatzonka w szerszy kontekst Zycia i powrét
do normalnego poziomu funkcjonowania psycho-
spolecznego. Nie jest to jednak zadanie fatwe. Za-
akceptowanie bycia singlem zwykle zajmuje kilka-
nascie miesiecy, a nawet kilka lat. Aby sobie pomdc
i lepiej zrozumie¢ wlasne uczucia, warto poznaé
fazy procesu zaloby po $mierci wspétmatzonka'®:
FAZA POCZATKOWA: jest to czas szoku i niedo-
wierzania. Osoby owdowiale nie s3 w pelni zdol-
ne do przyjecia informacji o realno$ci $mierci bli-
skiej osoby, o tym, ze skonczyt si¢ zwiazek, mitos¢.
Miotaja si¢ pomiedzy emocjami
zaréwno smutku, Zalu, zlosci, jak
i poczuciem pustki, samotnosci,
odretwienia, gniewu wynikaja-
cego z checi zaprzeczenia faktom
o $mierci malzonka. Faza ta jest
szczegdlnie trudna w sytuacji, gdy
$mier¢ bliskiej osoby nastepuje na-
gle. Latwiej znosza te faze osoby,
ktére utracity matzonka w sytuacji,
gdy mogty sie spodziewac tej stra-
ty, np. osoba zmarfa wczesniej byta
ciezko chora.

FAZA POSREDNIA: nazywana jest réwniez faza
dezorganizacji. Charakteryzuja ja chaos w codzien-
nej organizacji dziatan, spadek samooceny i utra-
ta wiary w mozliwosci samodzielnego poradzenia
sobie z zadaniami zyciowymi. Powoduje to réw-
niez obnizenie poziomu poczucia bezpieczenstwa,
zwlaszcza wtedy, kiedy osoba owdowiata pozosta-
wala w duzej zaleznosci od zmarlego malzonka, np.

——— O —Cl—
Idole naszej mlodosci. raul McCartney

Beatlesi jawili si¢ w Polsce i na $wiecie jako najpo-
pularniejszy zespot beatowy. Jednym z nich, najbar-
dziej utalentowanym muzycznie, byt Paul McCart-
ney. Malo kto wtedy wiedzial, ze sympatyczny
i czesto usmiechajgcy si¢ Beatles ma juz za sobg
wiele przykrych przejs¢. W 1956 roku zmarta mu
mama. Miat wtedy czternascie lat. Zbyt dorosty, by
tego nie rozumie¢, zbyt miody by temu podotac. Po-
chodzit bowiem z niezbyt zamoznej rodziny. Pierwsi
McCartneyowie przybywali do Liverpoolu z jednym
tobotkiem i nadziejq na lepsze zZycie. Z piosenek spie-
wanych przez ojca najbardziej lubit t¢ mowigcg, ze
kazdego dnia trzeba budowac schody wiodgce do
raju. Pamietal tez rady ojca: , Naucz sig grac na ja-
kims instrumencie. Bedg cig zapraszac na imprezy”.
Wzigt to sobie do serca, cho¢ nigdy nie marzyt o zZyciu
w luksusach, o zaszczytach i stawie. Z domu wyniost
przeswiadczenie, Ze w Zyciu nie wolno si¢ poddawac.

Gdy poznat Johna Lennona tworzyli juz ze-
spot nieztych szarpidrutéw, znanych w Liverpoolu
- sytuacja postawila go przed nietatwym wybo-
rem: kontynuowac nauke czy is¢ do pracy. Wybrat
to drugie i zostat kierowcg dostawczej cigzarowki.
Zarabiat ponad siedem funtow tygodniowo, obie-
cywano mu w przysztosci funkcje menedzera. Jak
sam przyznawat: ,To byto w porzgdku! Czego chcie¢
wiecej?”. Rzecz w tym, ze tym razem to Lennon
przyszedt do Paula, namawiajgc go na dalsze mu-
zykowanie, na dalszg gre w zespole. Namawiat sku-
tecznie. Przyznat pézniej: ,To ja zmarnowatem zy-
cie Paulowi. Poszedtby na studia. Mégt by¢ kims!”.

Duzo ¢wiczyli, a w sobotnie wieczory grali dla
swoich rowiesnikow dostajgc jako zespét trzy fun-
ty. Mogli jeszcze bez ograniczen pi¢ cole i jes¢ chip-
sy. Bo to bylo ich Zycie, to najbardziej kochali.
A Paul dorzucat jeszcze: , Przeciez muzyka leczy kaz-
dy smutek, a stowami tak niewiele da si¢ wyrazic”.

Dzis wiemy, ze cho¢ Lennon byl szefem zespo-
tu, to McCartney decydowal o jego muzycznym
profilu. Ciekawe, co myslat i czul, gdy na poczgt-
ku 1962 roku ustyszal, ze jako zespot sq za sta-
bi, by nagrywaé dla wytworni plytowej Decca.
Ale Paul wiedzial, ze nie mozna si¢ poddawac.
Trzeba walczy¢. Bég kocha tych, ktérzy probujg.

Pézniej byta juz tylko stawa i rzeczywiscie ogrom-
ne pienigdze. I nawet wowczas, gdy jego kumple
z branzy muzycznej kupowali sobie zamki i wy-
myslne rezydencje — on najlepiej czut si¢ na zwyklej
farmie. W dodatku nie dat si¢ zainfekowac groZnej
chorobie siejgcej spustoszenie wsréd gwiazd rocka
- chorobie nazywanej show-biznesowym szpanem.

W latach 60. z przekgsem negowano przesta-
nie jego popularnej piosenki ,,All you need is love”.
»Nieprawdg jest, ze pragniesz mitosci. All you need
is cash. Nie tuman mitoscig, skoro pragniesz mamo-
ny”. Na czym polega fenomen Paula McCartneya?
Umiat to, co najtrudniejsze — umiat komponowac
proste, melodyjne piosenki. Jako kompozytor, pio-
senkarz, niezly basista byt idolem lat szes¢dziesig-
tych, idolem swojego pokolenia. Czy tylko swojego?

~estep”

finansowej. Zalobnicy oscyluja w tej fazie od po-
trzeby kontaktu i wyrazania swojego zalu do che-
ci wycofania sie i przebywania w samotnosci. Po-
dobnie momentami odczuwaja przyplywy energii
i mobilizacji do dzialania, krotko potem natomiast
pojawia sie totalna dezorganizacja dziatan i brak sit
do podejmowania codziennych aktywnosci.

FAZA KONCOWA: Wigze sie ona z akceptacja
$mierci wspotmalzonka, pogodzeniem si¢ z nig
i przystosowaniem do funkcjonowania w nowej
sytuacji. W sposdb oczywisty istnieje potrzeba za-
chowania wspomnien o zmarlym wspéimalzonku,
gdyz stanowia one ciggtos¢ pomiedzy przeszio-
$cig, terazniejszoscig i przyszloscia. Jednakze oso-
by owdowiale sg teraz duzo silniejsze, maja wiecej
wiary w siebie i swoje mozliwosci. Nauczyly si¢ zy¢
w pojedynke, ale takze buduja nowe przyjaznie,

a nawet zwigzki.

Kiedy konczy si¢ zwiazek i bycie we dwoje
Ponizsze wskazéwki moga by¢ pomocne, aby prze-
trwac ten trudny i bolesny okres zaloby po stracie
wspodtmalzonka:

» Daj sobie czas. To najlepsza rzecz, jaka mozesz
zrobi¢ dla siebie i bliskich. Nie tudz sig, ze jestes
w stanie szybko powrdci¢ do psychicznej rowno-
wagi. Zaloba po $mierci malzonka musi potrwaé.
Daj sobie co najmniej kilka miesiecy, nie rzucaj si¢
od razu w wir pracy, nie bierz zbyt wiele na siebie.
Nowe przedsiewziecia i wyzwania moga poczekac.
 Pozwol sobie na emocje. Uswiadom sobie, ze la-
wina nawet sprzecznych ze sobg uczu¢ i emociji jest
rzeczg jak najbardziej naturalng w Twojej sytuaciji.
Placz, lamentuj i zto$¢ sig, jezeli tego potrzebujesz.
Daj ujscie swoim emocjom — pozwala to na odre-
agowanie i szybszy powrdt do réwnowagi psychicz-
nej.

o Dziel si¢ mys$lami i uczuciami - sytuacje trudne
niejednokrotnie powodujg zacie$nianie wigzow
miedzy ludzmi. Warto zalobe przezywac wspdlnie,
z rodzing i przyjaciélmi. Poczucie wspoélnoty i so-
lidarnosci daje wiele sit i pozwala cho¢ na chwile
poczuc si¢ lepiej.

o Zadbaj tez o chwile samotnosci - na pewno masz
wiele do przemyslenia, mozliwe, Ze nawet potrze-
bujesz by¢ sam. To takze jest catkowicie naturalne.
W samotno$ci mozemy odnalez¢ wiele spokoju

i mozliwosci przeanalizowania wlasnego zycia i fak-
tu $mierci malzonka. Prawdopodobnie sam wiesz,
czy w danym momencie potrzebujesz wsparcia in-
nych, czy wolisz si¢ wycofa¢. Postepuj zgodnie

z wlasnymi potrzebami. Pamietaj, ze inni zalobnicy
najpewniej majg podobnie.

o Pozwol sobie pomoc - formalnosci zwigzane

z pogrzebem oraz codzienne obowiazki, takie jak
gotowanie, sprzatanie, zakupy, mozesz zleci¢ cal-
kowicie lub czesciowo komus bliskiemu. Nie wahaj
si¢ prosi¢ o wsparcie, masz prawo nie czuc si¢ na
sitach, aby wszystkiemu podofa¢ sam. Nie miej

w zwigzku z tym poczucia winy, innym razem po-
kazesz, na co Cig stac.

o Sprébuj zbudowaé¢ nowa forme kontaktu ze
zmarlym malzonkiem - poprzez systematyczne
odwiedzanie go na cmentarzu, poprzez modlitwe,
zgodnie ze swoim religijnym czy filozoficznym po-
dejsciem do spraw $mierci i zycia pozagrobowego.
W ten sposéb bedziesz moégl czu¢ obecnosé swo-
jego partnera, mimo, ze odszed! ze $wiata zywych.
Wielu ludziom to pomaga. Portal MyDwoje.pl

[1] H. Sek, T. Pasikowski (red.), Zdrowie - stres — zasoby, Poznan 2001
[2] S. Steuden, S. Tucholska (red.), Psychologiczne aspekty doswiadczania
zaloby, Lublin 2009
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awigzywanie i utrzymywanie bliskich relacji

miedzyludzkich stanowi naturalng potrzebe
cztowieka. Potrzeba ta ze szczegdlng intensywnoscia
pojawia sie w poczatkowych etapach zycia — w okre-
sie wczesnego dziecinstwa niezmiernie wazna dla
rozwoju dziecka jest relacja z rodzicami, w okresie
dojrzewania istotne staja si¢ relacje z rowiesnikami,
za$ czas wczesnej mlodosci zwykle bywa momen-
tem poszukiwania partnera zyciowego i wchodze-
nia w trwale zwigzki. W okresie dorostosci relacje
miedzyludzkie dalej stanowig wazny element Zycia,
nierzadko jednak zaangazowanie w prace zawodo-
wa i tworzenie stabilizacji zyciowej powoduje, ze lu-
dzie nie s3 w stanie przeznaczy¢ tak wiele czasu na
ich budowanie i poglebianie, jak tego by pragneli.
Okazja do ponownego skoncentrowania si¢ na
ksztaltowaniu satysfakcjonujacych relacji mie-
dzyludzkich jest dla wielu 0séb czas zakonczenia
aktywnosci zawodowej. Z badania przeprowadzo-
nego przez Gléwny Urzad Statystyczny w 2011
roku wynika, ze prawie potowa osob powyzej 65.
roku zycia utrzymuje regularne kontakty z przy-
jaciélmi i znajomymi (47,4%), zas ponad poto-
wa badanych podtrzymuje kontakt z wlasnym
rodzenstwem (56,3%), sasiadami (56,5%) oraz
czlonkami dalszej rodziny (65%). Jednak zde-
cydowanie najwiecej senioréow deklaruje, ze re-
gularnie utrzymuje kontakt ze swoimi dzie¢mi
(84,6%) oraz najmlodszym pokoleniem,
czyli wnukami i prawnukami (81,4%).
Przytoczone dane wskazujg, ze jedng
z najistotniejszych relacji, jakie ksztal-
tuja sie¢ w wieku senioralnym, jest re-
lacja pomiedzy dziadkami a wnukami.
Interesujace w tym kontekscie wydaja
sie wyniki badan przeprowadzonych
w USA, z ktérych wynika, ze 80% senio-
réw jest zadowolonych z pelnionej roli
dziadka/babci, zas ponad 37% twierdzi, §
ze ta rola jest dla nich wazniejsza niz
pelniona dotychczas rola rodzica. Jesli
zatem pelnienie roli babci lub dziad-
ka stanowi tak wazny element w Zyciu seniordéw,
warto zastanowic¢ si¢, co sprawia, ze wiez lacza-
ca dziadkéw z wnukami jest tak bardzo ceniona.
Kluczem do zrozumienia specyfiki tej relacji moze
by¢ fakt wzajemnego dopelniania si¢ potrzeb po-
znawczych i emocjonalnych, charakterystycznych
dla wspomnianych grup. Jak pisze profesor Stani-
stawa Steuden ,,wnuki sg ciekawe $wiata i podgza-
ja za stowami dziadkéw, za trescig opowiadan na
temat bogatych doswiadczen zyciowych groma-
dzonych przez dziesigtki lat. Dziadkowie w swoich
wnukach odkrywajg przyjaciél zainteresowanych

Po co nam wnuki?

historig ich zycia, pozyskuja cierpliwych stuchaczy
opowiadania o zyciu, w ktéorym mogg przekazaé
prawde o sobie bez leku o komentarze, ze zanudza-
ja 1 prébuja moralizowac, ze sg staro$wieccy albo
nie znajg zycia”. Jak wynika z opracowanych przez
Centrum Badania Opinii Spofecznej wynikéw ba-
dan, mlodzi ludzie s3 wdzieczni za przekazywane
im przez dziadkdéw wartosci moralne, wiedze do-
tyczacy dziejow rodziny oraz szerszych wydarzen
historycznych. Co wigcej, okazuje sie, ze tworze-
nie narracji o swoim zyciu
przynosi sporo korzysci sa-
mym seniorom. Badacze-
Beeghly i Cicchetti zauwa-
zyli istnienie pozytywnych
powigzan pomiedzy zdol-
noscia osoby do tworzenia
narracji, a jej zdrowiem psychicznym, spdjnoscia
osobowosci oraz zdolnoscig do kontroli emocjo-
nalnej. Osoby takie wykazywaly wicksza odpor-
no$¢ immunologiczng, mniejszy poziom stresu,
dotykalo je tez mniej dolegliwo$ci somatycznych.
Waznym czynnikiem psychicznej réwnowagi
jest dla osob starszych poczucie wlasnej uzytecz-
nosci, udzielanie si¢ na miare swoich mozliwo-
$ci. Okazywana milo$¢ i pomoc innym osobom
w rodzinie i poza nig moze by¢ dla nich
zréodlem prawdziwego szczescia. We
wspomnianym juz badaniu przepro-
wadzonym przez CBOS znaczaca czg§é
mlodych deklarowata wdziecznos$¢ wo-
bec swoich dziadkow za wkiad, jaki ci
ostatni wlozyli w wychowanie i opieke
nad wnukami, oraz za milos¢, jaka ich
otaczajg.Odwzajemniona przez wnu-
ki mitos¢ jest dla dziadkéw powodem
radosci i waznym elementem dodaja-
cym zyciu uroku. W trakcie rozmoéw
z seniorami mozna uslyszec¢ wiele przy-
kladéw konkretnych zachowan, beda-
cych przejawami owej mitosci wnukéw do dziad-
kéw. Dziadkowie podkreslaja réznorodne formy
pomocy, jaka otrzymuja od swoich wnukéw - od
$wiadczenia prostych przystug, takich jak zrobie-
nie zakupdw czy pomoc w sprzataniu, po wyma-
gajace wiekszego nakladu czasu uczenie seniorow,
jak obstugiwac telefon komoérkowy czy komputer.
Warto zauwazyd¢, ze bardzo czesto to wlasnie wnuki
oswajaja dziadkéw z nowymi osiggnieciami tech-
nologicznymi, pokazuja, jak korzysta¢ z Internetu,
oraz wprowadzaja w gaszcz nowych pojeé, wyja-
$niajac np. roznice miedzy tabletem a smartfonem.

PoKrzywa

Wprzyrodzie rozrdznia si¢ pokrzywe zwyczaj-
n3, najbardziej popularng w naszym kraju, jak
réwniez pokrzywe zegawke, ktdra jest nieco mniej-
sza od tej pierwszej. Z grubsza majg te same wtasci-
wosci, jednak jak podaje Encyklopedia Zielarstwa
i Ziololecznictwa, pokrzywa zegawka przyjmowa-
na w duzych dawkach moze wplynaé negatywnie
na prace serca. Pokrzywa zawiera mndstwo sub-
stancji czynnych, takich jak kwasy organiczne, wi-
taminy (szczegdlnie CXK, Bz), kwasy organiczne,
oraz (cytuje za prof. Ozarowskim) ,nieustalone
blizej zwiazki zwiekszajace odpornos¢ organizmu
na infekcje”. Ponadto pokrzywa zawiera sole mi-
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80% seniorow jest zadowolonych
z pelnionej roli dziadka/babci, zas
ponad 37% twierdzi, ze ta rola jest

dla nich wazniejsza niz pelniona

dotychczas rola rodzica

Seniorzy wspominajg takze o tym, ze posiadanie
wnukow jest jednym z czynnikéw motywujacych
ich do zycia i nieustannego rozwoju. Chodzi tu
miedzy innymi o utrzymywanie w miar¢ mozliwo-
$ci odpowiedniej kondycji fizycznej, by wspdlnie
z wnukami moc urzadza¢ wycieczki rowerowe czy
spacery po lesie. Poza dbaniem o sfere fizyczna,
dziadkowie dostrzegaja inspirujaca role miodego
pokolenia w dbaniu o rozw¢j intelektualny. Mate
dzieci, zasypujace pytaniami dotyczacymi niemal
wszystkich aspektow otaczajacej ich rzeczywistosci,
oczekuja od dziadkéw wyczerpujacych odpowiedzi,
a tym samym sporej dozy wiedzy o $wie-
cie. Starsze wnuki bywajg natomiast za-
interesowane opinig dziadkow na temat
aktualnych zjawisk spoteczno-kulturo-
wych, co moze mobilizowa¢ senioréw
do $ledzenia biezacych wydarzen i siega-
nia do réznych zZrédel informacji. Nieraz
zetkniecie si¢ odmiennych pogladéw prezentowa-
nych przez rézne pokolenia stanowi dla obu stron
szans¢ na lepsze wzajemne poznanie oraz dosko-
nali umiejetno$¢ prowadzenia dyskusji opartej na
rzeczowych argumentach i wzajemnym szacunku.
Mtodzi przekonuja si¢, ze przez pryzmat zyciowe-
go dos$wiadczenia mozna inaczej ocenia¢ rzeczy-
wistos¢, za$ starsi maja okazje blizej przyjrze¢ sie
motywom, jakie kierujg postepowaniem mlodych.
Z jednej strony kontakt z wnukami przyczynia si¢
do lepszego radzenia sobie senioréw ze wspolcze-
snoscig, z drugiej za$ zainteresowanie, jakie mlodzi
wykazuja wobec opowiadan o przeszlosci, moze
zacheca¢ dziadkéw do podjecia wysitku spisania
wspomnien w formie pamietnikéw, uporzadko-
wania posiadanych pamiatek, stworzenia drzewa
genealogicznego czy opisania przechowywanych
z dawnych lat fotografii. Nierzadko jest to okazja
do podjecia wspdlnych dziatan, w ktérych tresci
przekazywane przez senioréw s3 opracowywa-
ne przez mlodych za pomoca np. graficznych lub
tekstowych programoéw komputerowych. Obu-
stronne zaangazowanie we wspoélne dzielo nie tyl-
ko sprzyja poglebieniu relacji miedzy wnukami
a dziadkami, ale tez utwierdza dziadkéw w prze-
konaniu, ze s potrzebni mlodym, tworza czes$é
ich tozsamosci, a ich zycie - to minione i to obec-
neposiada gleboki sens i warto$¢. Moze wlasnie
owa nieintencjonalna zdolno$¢ wnukéw do nada-
wania Zyciu sensu jest zasadniczg czgs$cig odpo-
wiedzi na postawione w tytule artykutu pytanie?

Zaneta Baska, Magdalena Skrzypek

neralne, co w praktyce oznacza, ze mozna nig
splementowa¢ niewielkie niedobory mineratow.
W kuchni i medycynie tradycyjnej skwapliwie ko-
rzystano z tego wiosng: szczegdlnie dobrze taka
suplementacja wplywala na osoby ostabione, star-
sze, oraz male dzieci. Wlasciwosci lecznicze majg
tylko mlode rosliny pokrzywy, jesli zdecyduje-
my si¢ ja zbiera¢ samodzielnie, to tylko wiosna.

Pokrzywa, dlaczego dziala?

» pokrzywa ma dzialanie oczyszczajace krew: to
dzialanie przypisywano jej w medycynie trady-
cyjnej i obecnie poparto badaniami, ze pokrzywa
ma dzialanie oczyszczajace (lekko moczopedne)

» pokrzywa dziala pozytywnie na procesy przemia-
ny materii. Z jednej strony dostarcza mineratéw,
z drugiej posiada pierwiastki sladowe, ktére poma-
gaja ja usprawniac. Zmniejsza stany zapalne prze-
wodu pokarmowego

o pokrzywa ma dzialanie przeciwkrwotoczne, ze
wzgledu na duzg ilo§¢ witaminy K oraz flawono-
idow, wspiera tworzenie czerwonych krwinek
o pokrzywa obniza poziom cukru we krwi
» wykazuje lekkie dzialanie przeciwirusowe.
« Najwazniejszym skladnikiem pokrzywy jest aglu-
tynina (rodzaj przeciwciala), lecytyna odporna na
obrobke termiczng oraz na kwasowos¢. Aglutynina
hamuje rozwéj patogenéw. W praktyce oznaczaé
to moze, ze ma wlasciwosci przeciwnowotworowe.
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Pielgrzymka to podréz w glab samego siebie, po-
dro6z po wrazenia, refleksje, doznania duchowe.
Pielgrzymkato poszukiwanieistoty,sensuzycia...
Bariery jezykowe czy samodzielna organizacja
wyprawy nie stanowia juz przeszkody w realizo-
waniu swoich marzen i podazaniu $ciezka wiary

Katolickie Biuro Pielgrzymkowe z Warszawy, ktore
stuzy Kos$ciolowi i pielgrzymom od 1991 roku, orga-
nizujewyjazdyzagranicznedomiejsckultureligijne-
go. Dowodem rosnacego zainteresowania tego typu
ofertami, sg dziesigtki tysiecy pielgrzymow, ponad
3 tysigce ksiezy, wielu dostojnych ksiezy kardyna-
tow, arcybiskupow, biskupdw, ktorzy regularnie ko-
rzystaja z ze sprawdzonych biur pielgrzymkowych.

Juz dzi$ mozliwy jest wyjazd do Ziemi Swietej,
Meksyku oraz Sanktuariéw Maryjnych w Europie.

Ziemia Swieta to miejsce niezwykle, szczegdlnie
dla kazdego katolika, to miejsce symbol, to tygiel
trzech stykajacych si¢ religii, mieszanina kultur,
réznorodnosci, gdzie architektura i wiatr oddaja
echo czaséw Chrystusowych. To tradycja poltaczo-
na z nowoczesnoscia, zapachy, smaki, przenikaja
sie, a tuz za rogiem modlitwy innych wyznan. Tam
po prostu trzeba by¢, trzeba zobaczy¢, dotknad,

poczué... Niezwyklych miejsc jest bardzo wiele.

W  programie, m.in. Bazylika Grobu Pan-
skiego w Jerozolimie, ktéra jest jednym
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z  najSwietszych  miejsc  chrzescijanstwa.
Obowigzujacy w niej tzw. status quo oznacza,
iz wspolgospodarzami tego $wietego miejsca
sa trzy Koscioly: prawoslawny, ormianski i ka-
tolicki, reprezentowany przez Franciszkanow.
Kolejnym przystankiem jest Géra Oliwna, by z jej
szczytow podziwiac¢ piekna panorame Jerozolimy,
oraz Bazylika Narodzenia Pana Jezusa w Betlejem
i Kana Galilejska - gdzie bedzie mozna odno-
wi¢ przyrzeczenia malzenskie oraz skosztowaé
dobrego wina..

W patniczej wyprawie nie zabraknie réwniez
Nazaretu, Tyberiady, Jerycho, Qumran..wjazd
na Gore Tabor, przeptyniecie statkiem przez Je-

zioro Galilejskie. A na koniec, po wszystkich
pielgrzymich trudnosciach odpoczynek nad
Morzem Martwym i delektowanie si¢ leczni-
czym dzialaniem mineratéw. 8-dniowy wyjazd
z wylotem z Warszawy to koszt od 3000 zltotych.

Kolejnym bardzo istotnym miejscem kultu re-
ligijnego, do ktdérego zaprasza Katolickie Biuro
Pielgrzymkowe z Warszawy, jest Guadalupe - naj-
wazniejsze Sanktuarium Maryjne Ameryki La-
cinskiej, potozone w poétnocnej czesci Meksyku.

Meksyk oferuje pielgrzymom, nie tylko wspa-
niale $wigtynie - pamiatki chrystianiza-
cji siegajace XVI wieku, ale réwniez egzoty-
ke w pelnym wydaniu, zabytki kultury, ludéw
indianskich, siggajace czaséw starozytnych.
Pielgrzymi szlak obejmuje m.in.: Pueble - ulubione
miasto Jana Pawta II, Taxco — miasto srebra, Teotihu-
acan, w ktérym podziwia¢ mozna piramidy Stonca
i Ksiezyca. Zabrakna¢ nie moze wizyty w stynnym
Acapulco oraz modlitwy nad Oceanem Spokojnym.
Wyprawa do Meksyku to jedyna w swoim ro-
dzaju przygoda zycia, o walorach jakze réznych:
duchowych, estetycznych czy krajoznawczych.
Katolickie Biuro Pielgrzymkowe zaprasza rowniez

do Sanktuariéw Maryjnych w Europie, najwazniej-
sze z nich to: Lourdes, La Salette, Fatima, Santiago
de Compostela. Od 2200 zt mozna wybra¢ si¢ na
zorganizowang pielgrzymke z wyzywieniem, za-
kwaterowaniem, przelotem z Warszawy na 5-8 dni.
Marta Wrébel

Wyksztalceni,

[ ] [ ]
rodzinni,

e e

Z pasja zycia

- portret korzystajacych z renty dozywotniej

40% osob korzystajacych z renty dozywotniej
ma wyksztalcenie wyzsze. Do sanatorium wyjez-
dza 20%. Az 36% osdéb korzystajacych z renty
dozywotniej Funduszu Familia wakacje spedzi
na dzialce. Kim s3 osoby korzystajace z renty do-
Zywotniej?

Metryczka

Z badan przeprowadzonych przez Fundusz Hipo-
teczny Familia wynika, Ze az 40% oséb korzysta-
jacych z renty dozywotniej to osoby z wyksztal-
ceniem wyzszym i §rednim. Prawnicy, architekci,
aktorzy, nauczyciele, emerytowani wojskowi to
wiodace zawody wsrod klientéw Funduszu. Mimo
iz renta dozywotnia adresowana jest do wszystkich,
bez wzgledu na wyksztalcenie, to jednak osoby
z dyplomem stanowig wigkszos¢ klientéw Fundu-
szu.

Najprawdopodobniej zwigzane jest to z faktem,
ze osoby z wyzszym i Srednim wyksztalceniem
majg wigkszqg wiedze z dziedziny finansowej i
prawnej oraz posiadajg doswiadczenie w wy-
korzystywaniu zaréwno nowinek technologicz-
nych jak i innych rozwiqgzan, ktore polepszajg
ich standard Zycia. Paradoksalnie, nie sq to oso-
by, ktéorym grozi komornik, lub, te ktore popadly
w problemy finansowe. - mowi Prezes Funduszu
Hipotecznego Familia, Katarzyna Brzeska-Miksa.

Az 63% os6b korzystajacych z tego $wiadczenia
w ramach Familii, za kryterium wyrézniajace Fun-
dusz Familia sposréd innych funduszy uznalo

wlasnie zabezpieczenia w umowie i wysokos¢ renty.
Samotni? Skadze!

Whbrew utartym stereotypom, z renty dozywotniej
nie korzystajg tylko osoby samotne. Takich respon-
dent6w jest zaledwie 27% wséréd badanych. Pozo-
stale 73% 0sdb jest wspierana przez min.: rodzine,
wspotmalzonkéw, bliskich przyjaciét i opiekunow.

Katarzyna Brzeska-Miksa mowi ze :

»Coraz czesciej z oferty naszego funduszu korzy-
stajg osoby, ktore dowiedzialy si¢ o rencie dozy-
wotniej od rodziny. Rodzina i dzieci wystepujg juz
nie tylko jako doradcy, ale jako inicjatorzy same-
go pomystu.”

Ich lepsze zycie

Az 34% ankietowanych Familii wyjezdza na odpo-
czynek przynajmniej raz do roku. Podroéze czestsze
niz dwa razy do roku zadeklarowalo ponad 24%
klientéw Funduszu Hipotecznego Familia. Réwniez
co czwarta osoba korzystajaca z tego rozwigzania,
przynajmniej raz w roku udaje si¢ do sanatorium.
Osoby, ktore korzystaja z renty FH Familia, s oso-
bami aktywnymi.

Ich zycie jest wypelnione po brzegi rozmaitymi
aktywnosciami; poczawszy od czytania ksigzek,
na nauce jezykéw obcych skonczywszy (inni 3%).

Co trzeci klient Familii jest zrzeszony w organiza-
cjach pozarzadowych, stowarzyszeniach czy klu-
bach.

Jak spedzajg wolny czas osoby,
ktore korzystajq
z renty dozywotniej FH Familia*

18%
10%
10%
10%
9%

ksigzki

pielegnacja kwiatow

podroze

muzyka

filmy

taniec 9%
gotowanie 8%
teatr 7%
fotografika 5%
szydetkowanie 5%
inne 3%
sport 3%
ogrodnictwo 2%
majsterkowanie 1%

*Na podstawie badan przeprowadzonych przez
Fundusz Hipoteczny Familia wsréd osob zwia-
zanych z funduszem umowa renty dozywotniej
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Wazine, by kochac trwale

Od wielu lat jestem wdowa, przez prawie czte-
ry lata trauma, w ktérej tkwitam, nie pozwa-
lala mi na szukanie partnera. P6zniej, kiedy

Bogumita, 56 lat

zostalam zmuszona do normalnego Zycia, emerytka, Kolobrzeg
pomyslatam, ze moze warto rozejrze¢ si¢ za Stefan, 70 lat
mezczyzng, bo samotnos¢ pogtebia depresje, nauczyciel

a ja nie potrafi¢ i nie chce zy¢ sama. Niestety, 88% zgodnosé osobowosci
zainteresowanie moja osobg ograniczato sie My Dwoje.pl

do uktadéw czysto erotycznych, co nie odpo-
wiadalo mi w zadnym wzgledzie. Chcialam
poznac kogo$, komu moglabym dac¢ swoje wnetrze, nie tylko ciato, z kim
mogtabym i$¢ razem przez zycie. Ponadto miatam swiadomos¢ swojego
wygladu i wiedziatam, ze kobieta o rubensowskich ksztaltach ma raczej nikte
szanse na poznanie mezczyzny, z ktérym moze zwigza¢ swoje zycie. Buszujac
w necie, wpisalam w wyszukiwarce hasto ,,portale dla samotnych”. Okazato
sie, ze szczgscia trzeba szukac obok nas!

Pierwszym, na jaki zwrécitam uwage, byl Wasz portal Mydwoje.pl. Po
zalogowaniu si¢ i wypelnieniu wszystkich ankiet bytam jego potowicznym
uzytkownikiem, poniewaz nie miatam wykupionego abonamentu. Mimo
tego 17.01.2010 roku dostalam pierwsze zaproszenie do nawigzania kontak-
tu. Tak zaczela si¢ nasza znajomo$¢. Stefan, bo tak ma na imie pan, ktéremu
odpisatam, podobnie jak ja, byl osobg samotng. Tak, jak ja, szukat kogos,
kogo mogtby kochac i dzieli¢ z nim codziennos¢ - smutki i radosci. Szukat
partnerki nietypowej, albowiem - podobnie jak mistrz Rubens - on takze
gustuje w kobietach o znacznych kraglo$ciach.

Wymienili$my sie kilkoma wiadomosciami na poczcie Mydwoje.pl, pdzniej
byly e-maile na poczcie internetowej. W jednym z e-maili Stefan zapropo-
nowal, ze kiedy tylko puszcza mrozy i zima nieco zelzy, musimy si¢ spotkac.
Podzielalam jego zdanie, w konicu nie jestesmy juz miodzi - dlatego tez nie
mamy czasu na dlugie pisane znajomosci. Po wymianie nr telefondéw Stefan
zadzwonil. Kiedy w stuchawce ustyszatam cieply, spokojny glos, wiedzialam,
ze to ktos, kogo chce poznac blizej. Nasze rozmowy telefoniczne staty si¢ co-
dziennoscig. Martwito mnie tylko to, Ze za te jakze mile chwile Stefan bedzie
musial placi¢ majatek. Zaproponowalam zainstalowanie Skypea, teraz nie
tylko si¢ styszymy, ale rowniez widzimy; wszystkie wieczory naleza do nas.
Od pierwszej serwisowej wiadomosci do naszego realnego spotkania mineto
45 dni. Trzeciego marca 2010 r. powitalam w progu mojego mieszkania

z ogromnym bukietem storczykow swojg Mitos¢. Nadeszta wraz z nadcho-
dzaca wiosna, w jesieni naszego zycia. Spedzilismy razem osiem pigknych
dni. Dzisiaj oboje wiemy, ze chcemy juz zawsze kochac¢ si¢ nawzajem, kroczy¢
razem przez zycie. Moje szare, bezbarwne zycie odzyskalo blask. Kazdy dzien
mieni si¢ kolorami wiosny, moge kocha¢, a wszystko to za sprawg poznanego
mezczyzny i serwisu MyDwoje.pl. Dziekuje Wam za wiosne w moim sercu

i w moim zyciu. Bogumita, KSFEB9ES.

Rozmowy, milo$¢ i wiersze

Tak pisalam 12 kwietnia 2010 roku, minat juz miesigc od listu, jaki wystalam
do redakcji Serwisu MyDwoje.pl. Dzisiaj mijajg cztery miesigce od chwili na-
szego wirtualnego poznania si¢ w Serwisie. Moi mili: tak - to dziala!!!! Wciaz
jestesmy razem! To milos¢. Kiedy postanowitam zalogowac si¢ w Serwisie
MyDwoje.pl, nie wierzylam w jego moc. Wczesniej bylam zalogowana prawie
dwa lata w innym serwisie randkowym i nic nie wskazywalo, zebym mogta
kogokolwiek poznac i znalez¢ mitos¢. Czytatam listy osdb, ktore spotkaty
swoje szczescie dzigki Serwisowi, i nie wierzytam tym opisom. Sama sobie
mowilam, Ze to zapewne spreparowane zwierzenia dla celéw reklamowych.
Dlatego z duzg doza sceptycyzmu podchodzitam réwniez do Waszego Serwi-
Su.

Az tu proszg - tak, jak wspomniatam, zostalam zaproszona przez pewnego
pana do rozmowy. Nie sadzitam, ze bedzie to znajomos¢ na miar¢ mojego
dalszego zycia, ze bedzie to mitos¢... Jako ze moja pasja jest poezja, napisa-
tam dwa utwory, ktére zadedykowatam Stefanowi.

I stalo sie: oboje dali$my sobie wszystko to, czego nam brakowalo. Szczegscie,
niczym woal, otulilo nas swoja delikatnoscig. Rozpostarlo wiosenny zapach

-zapach milfosci. Stefan, mimo ze jest umyslem $cistym, zainteresowat si¢
moja pasja. Wyrazit bardzo pochlebng opini¢ o moim pisarstwie. Dzisiaj
wiernie sekunduje mi w realizowaniu tej pasji i jest pierwszym cenzorem
mojej tworczosci literackiej. Od miesigca mieszkamy razem, cieszac sie kazda
chwilg. Mimo juz niemlodego wieku wcigz jestesmy mtodzi duchem, zyjemy
tak, jak by$my chcieli przescigna¢ zycie. Jestesmy dla siebie, a tym samym

dla innych. Nasze szczescie udziela sie naszym bliskim i otoczeniu wokot
nas. Mamy wiele planow, ktére chcemy wspdlnie zrealizowaé, wiele marzen.
Dzisiaj wiem, ze kazdy bez wzgledu na wiek ma prawo do mito$ci-do bycia
szczgsliwym. My jeste$my szczesliwi!

Szczgscie to zawdzieczamy serwisowi MyDwoje.pl, dzieki ktéremu pozna-
lismy sie. Teraz juz wiem, ze wszystkie opisywane historie s3 prawdziwe, ze
pisza je ludzie podobni do nas. Ludzie, ktdrzy poczuli, tak jak my, to dziw-
ne, nie do opowiedzenia $ciskanie w dotku, ze historie te sg pisane sercem.
Szczesciem jest, ze mogliSmy dozy¢ czaséw, w ktorych komputer i Internet
umozliwiaja osobom samotnym nawigzywanie kontaktow, ze powstal serwis
MyDwoje.pl dajacy szanse komus takiemu jak ja. Przeciez nie chodze po
dyskotekach, kawiarniach i innego rodzaju przybytkach publicznych, gdzie
mozna kogo$ poznac. Nie wypada takze chodzi¢ z kartka na plecach, na ktd-
rej widnieje napis ,, Szukam mezczyzny”... Co wigc pozostaje? No wlasnie -
Serwis ,,MyDwoje.pl”!!! Zycze wszystkim uczestnikom Serwisu powodzenia
i wiary w to, ze szczescie jest obok nas.

Material opublikowany za zgoda serwisu MyDwoje.pl

Kurier dla Seniora oraz Fundusz Hipoteczny
Familia SA poleca:

Warszawska Karta Seniora to program Stowarzyszenia ,,MoZesz wie-
cej” wzorujgcego si¢ na inicjatywie Wroctawskiego Centrum Seniora,
skierowany do o0s6b powyzej 60. roku zZycia mieszkajgcych w Warsza-
wie.

Dzieki uczestniczeniu w programie Warszawskiej Karty Seniora se-
niorzy bedqg mogli korzystaé¢ z promocji i ofert przygotowanych przez
firmy i instytucje specjalnie z myslg o nich. Kazdy mieszkaniec mia-
sta, ktory ukonczyt 60 lat, bedzie mogt przystgpic do programu po-
przez zarejestrowanie si¢ w systemie WKS. Imiennie wystawiane
karty nie bedg mogly by¢ przekazywane innym osobom, a korzystaé
z przygotowanych ofert bedzie mozna po okazaniu dowodu osobistego.

Stowarzyszenie,, MoZesz wigcej” poszukuje partnerow chetnych do wzie-
ciaudzialuwprogramie. Jezeli posiadasz oferte skierowang do senioréw,
jezeli jestes w stanie zaoferowac rabaty, znizki, darmowe wejscia, jeZeli
chcesz stworzy¢ wizerunek firmy przyjaznej seniorom - zglos sie do nas!

Masz 60 lat? W Warszawie moZesz wiecej!

Warszawscy seniorzy bedg mogli korzy-

stac z atrakcyjnych ofert i rabatow

w ramach programu ,, Warszawska Karta

Seniora”. Warto wspomnie(, Ze Karta jest
- 1 bezplatna, a jedynym warunkiem, jaki

musi spetniac uczestnik, jest ukoticzony
60. r.z. Osoby, ktore chcg przylgczy¢ sie
do programu, informujemy, iz Warszaw-
skq Karte Seniora mozna otrzymac po
wystaniu deklaracji uczestnictwa na ad-
res Stowarzyszenia. Deklaracja jest dostepna na stronie internetowej
oraz u partneréw. Internautéw odsylamy rowniez na strone programu
www.mozeszwiecej.waw.pl, gdzie na bieZgco zamieszczamy nowe pro-
pozycje. Firmy i instytucje, ktore swiadczq uslugi dla grupy 60+ go-
rgco zapraszamy do przylgczenia si¢ do wspolnych prosenioralnych
dzialan. Warunkiem przystgpienia do programu jest wyraZenie woli
wspolpracy na rzecz seniorow i przedstawienie oferty z atrakcyjnymi
dla seniorow znizkami i promocjami. W zamian za udzielenie rabatow
gwarantujemy bezplatna promocje w srodowiskach senioralnych oraz
na stronach internetowych, w mediach i materiatach promocyjnych.

KARTA SENITORA

Blizsze informacje uzyskajg Panstwo u koordynatora programu, p. Ar-
tura Grabowskiego, tel. 691 228 692, mail: a.grabowski@stpg.waw.pl
Na wzor Wroctawia w innych miastach réwniez zaczeto wprowadzaé
podobne Karty, przyktadem mogqg by¢: Tychy, Szczecin, Gdarisk, Szcze-

cinek, Sochaczew, Poznan, Kotobrzeg i Kluczbork.
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Nowinki ze swiata medycznych technologii

Wynalazki pomagaja nam
w codziennym Zyciu, np. te ze
$wiata medycyny przyczynia-
ja sie do poprawy naszego sa-
mopoczucia. Warto jest wiec
zainteresowaé si¢ zaréwno
rozwigzaniami, ktore dopie-
ro maja by¢ wprowadzone na
rynekmedyczny, jakitymi, ktoresajuz dostepne.

Inteligentny dozownik lekéw

Osoby starsze coraz czesciej musza regular-
nie zazywac¢ duze ilosci lekow. Jednak czesto
zdarza im si¢ o nich zapomnie¢, badz pomy-
li¢ opakowania. Rozwigzaniem probleméw
z dawkowaniem medykamentéw s3 automa-
tyczne dozowniki. To urzadzenia stuzace do
przechowywania wielu réznych srodkow, kto-
re dzieki specjalnej funkcji przypominajg takze
o porze ich zazywania. Produkt ten zostal stwo-
rzony z mysla o osobach starszych, ktére czesto
nie pamigtaja o regularnym zazywaniu lekow,
dlatego urzadzenie jest bardzo proste w obstudze.
Cena automatycznego dozownika to 60 dolaréw.

Telefony komorkowe monitorujace zdrowie
pacjentow

Finscy naukowcy w ramach projektu Care4Me
wymydlili aplikacje, ktéra umozliwia prowadze-
nie zdrowego stylu zycia oraz pomaga w kontrolo-
waniu samopoczucia u oséb przewlekle chorych.
Za pomocy telefonu komoérkowego pacjenci beda
mogli skontaktowac sie ze swoim lekarzem,otrzy-
ma¢ analiz¢ wynikéw badan (ci$nienia krwi oraz
poziomu cukru we krwi) oraz monitorowa¢ swo-
je parametry, takie jak waga, liczba spozywanych
kalorii oraz poziom aktywnosci. Kolejna funkcja
aplikacji jest przekazywanie danych do lekarza,

ktéry w kazdej chwili moze udzieli¢ pacjentowi
porady. Rozwigzanie to sprawdza si¢ w szczegdl-
nosci u cukrzykéw oraz oséb majacych proble-
my z ci$nieniem, u ktérych niezdrowy styl zycia
i nieprzestrzeganie zalecen lekarzy moze by¢
przyczyng powaznych problemdéw zdrowotnych.

Nowe zastrzyki z insuling

Amerykanscy naukowcy stworzyli ,nowag in-
suling”, ktora cukrzycy mogliby przyjmowac
znacznie rzadziej niz obecnie. Nowy lek ma
konsystencje galaretki. Dzigki zwartej formule
zawarte w nim skladniki wydzielaja sie¢ powoli.
W efekcie czego mozna go przyjmowac rzadziej, co
w przypadku wielu chorych na cukrzyce wigzato-
by sie z robieniem sobie zastrzyku raz na miesigc,
zamiast codziennie. Nowy medykament zostal
poddany juz pierwszym testom, na razie na my-
szach. Wyniki byty zadowalajace, gdyz po poda-
niu leku stabilny poziom cukru we krwi gryzoni
utrzymywat si¢ przez pig¢ dni, czyli 120 razy dtu-
zej niz po podaniu insuliny w tradycyjnej formie.

Innowacyjne urzadzenie do pomiaru snu

z funkcja budzika

Brytyjska marka Geardstworzyla innowacyj-
ne urzadzenie, ktdre stuzy, jako budzik, a jed-
nocze$nie, jako aparat do pomiaru snu, do-
starczajagc nam wielu informacji o jego jakosci.
Przyrzad umozliwia réwniez zminimalizowa-
nie negatywnych nawykéw tak, aby zadna mi-
nuta snu nie zostala zmarnowana. RenewSleep
Clock pozwala takze na takie nastawienie bu-
dzika, by wydawal on sygnal w chwili najlzejsze-
go snu, zapewniajac tym samym spokojne wy-
budzenie. Innowacyjny budzik dostepny jest
juz na polskim rynku w sieciowych sklepach
ze sprzetem RTV i AGD w cenie 599 zlotych.

Pan pozna Pania
Pani pozna Pana

M3ACS834E - Jestem przecietnym

f—\ mezczyzng ktory chee kochac i by¢
A kochanym. Moje motto - zycie jest
q pigkne. Lubig stonice, plazg. Alergicz-
4 nie reaguje na klamstwa. Moja pasja
jestwedkarstwo. Od zwigzku oczeku-

| je milosci, zrozumienia i szczerosci,
lat 64, Grodzisk Mazowiecki. Nazwa
uzytkownika w serwisie MyDwoje.pl M3AC834E

KABA1F55 - Samotna, uczciwa ko-
bieta bez natogéw, szuka swojej brat-
niej duszy, by razem przejs¢ przez
dalsze zycie. W zyciu energii doda-
je mi wiara, nadzieja, mito$¢. Lubig
pozytywnych mezczyzn, zyciowych
optymistéw. Interesuje mnie wylacz-
nie partner niepalgcy. Szukam Pana
do tanca i rézancalat 61, tédzkie.
Nazwa uzytkownika w serwisie MyDwoje.pl
KABA1F55

D@ ——

Praca
Katolickie Biuro Pielgrzymkowe poszukuje
do pracy emerytek z pasja podrézowania.
Oferty wraz z numerem telefonu prosimy
przesyla¢ na adres:
zapraszamy2@twojepielgrzymki.com.pl

Renta za mieszkanie
Renta do konca zycia dla oséb, ktdre maja
ukonczone 65 lat i posiadaja mieszkanie/dom/
dziatke na wlasnos¢. Telefon 882026372

2012 Kalendarium wydarzes

LIPIEC

03.07.2013 - Festiwal Mozartowski w Warszawie —
Koncert symfoniczny w Zamku Krélewskim, godz.
19:00, Zamek Kroélewski, pl. Zamkowy 4, bilety

w cenie: normalne 50 zi, ulgowe 25 zt

12.07.2013 - ,Tuwim dla dorostych” na Novej
Scenie Romy, godz. 12:00, ,,Tuwim dla dorostych”
na Novej Scenie Romy g. 20:00, Teatr Muzyczny
Roma, ul. Nowogrodzka 49 (Nova Scena — wejscie
od ul. $w. Barbary 12), bilety 25-70 zi

15.07.2013-Wyklady z cyklu ,Warszawa nowozyt-
na’ na Brzozowej (Przestepczos¢ i margines spo-
teczny), godz. 18:30, Centrum Interpretacji Zabyt-
ku, ul. Brzozowa 11/13, wstep wolny

SIERPIEN

04.08.2013 - Koncerty Chopinowskie w Lazien-
kach Krélewskich. Grzegorz Skrobinski, Muzeum
tazienki Krolewskie, ul. Agrykoli 1 (ogréd przy
pomniku Fryderyka Chopina, wstep wolny

17.08.2013 - Letnie Koncerty na Grochowskiej,
godz. 16:00, SinfoniaVarsovia, Grochowska 272,
wstep wolny

19.08.2013 - Festiwal Barokowe Organy, godz.
12:00, Kosciot pw. sw. Anny, Krakowskie Przed-

miescie 68, bilety: 10 zI dorosli, 7 zt mlodziez
i dzieci, 20 zI rodziny

24.08.2013 - Rozpoczecie Festiwalu Kultury Zy-
dowskiej, Plac Grzybowski, ul. Prézna, Praga, Mu-

randéw

WRZESIEN

26.09.2013 - Spotkanie 0s6b nalezacych do Klubu
Familia 65+ oraz osob, ktére rozwazaja skorzy-
stanie z renty dozywotniej. W programie recital
piosenek Agnieszki Osieckiej w wykonaniu Anny
Chodyny, wyklad,,Ziolowa Apteczka” oraz drobny
poczestunek. Ilo§¢ miejsc ograniczona, konieczna
rezerwacja 022. 831 95 10

20-29.09.2013, Warszawa XVII - Warszawski Fe-
stiwal Nauki. Coroczna impreza majaca na celu
popularyzacje nauki. Wigcej informacji na www.
festiwalnauki.edu.pl. W ramach festiwalu odbedzie
Dzien Otwarty w Centrum Astronomicznym im.
M. Kopernika PAN si¢ w niedziele, 22 wrze$nia
2013.

2013

27-29.09. 2013, Warszawa, Szalone Dni Muzyki-La
FolleJournée 2013, Sale Teatru Wielkiego i namiot
festiwalowy na Pl. Teatralnym. Impreza, ktérej ce-
lem jest przelamywanie powszechnych stereoty-
pow nieprzystepnosci muzyki klasyczne;.

7-15.09.2013, Europejskie Dni Dziedzictwa 2013
pod hastem ,,Nie od razu Polske zbudowano”. XXI
edycja EDD zbiega sie z 150. rocznica wybuchu Po-
wstania Styczniowego. Organizatorzy zwrdca wiec
szczegélng uwage na role powstan narodowowy-
zwolenczych, inauguracja bedzie miata miejsce

w Opactwie Cysterskim w Wachocku, 7 wrze$nia

20-28.09.2013, Warszawa, 56. Miedzynarodowy
Festiwal Muzyki Wspélczesnej ,Warszawska Je-
sien”. Impreza o randze miedzynarodowej poswig-
cona muzyce wspolczesnej. Podczas tegorocznej
Warszawskiej Jesieni wystapia znakomite zespoly
i orkiestry, m.in: Ensemble Modern, NeueVocal-
solisten, Ensemble Phoenix Basel, Kwartet Slaski,
Orkiestra Filharmonii Narodowej, Narodowa Or-
kiestra Polskiego Radia w Katowicach, Polska Or-
kiestra Radiowa, Aukso i Orkiestra Muzyki Nowe;j.
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Letnie promienie stonca
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Swieze powietrze wzma-
ga apetyt 1 wyostrza
smak, dlatego proste,
smaczne i zdrowe prze-
kaski z zurawing amerykanska idealnie za-
spokoja nasze piknikowe potrzeby.

Kanapka z kurczakiem i Zurawing
Sktadniki na 4 porcje:

300 g filetu z piersi kurczaka

sol

2 tyzki stotowe oliwy z oliwek

tyzka stotowa brazowego cukru

tyzeczka mielonego pieprzu

Dodatkowo:

8 kromek chleba tostowego

peczek rukoli

50 g salaty lodowej

4 lyzki stotfowe majonezu

50 g suszonych zurawin amerykanskich

1. Filety z piersi kurczaka optukac i osuszy¢.
Doprawi¢ sola. Podgrza¢ tyzke oliwy z oli-
wek i smazy¢ filety przez 8-10 minut. Pozo-
stalg ilos¢ oleju zmieszac z cukrem

i pieprzem, a nastepnie skropi¢ nim filety.
Smazy¢ przez kolejne 2-3 minuty. Pozosta-
wic do ostygniecia.

2. Chleb tostowy delikatnie opiec. Rukole
oplukac i rozdzieli¢. Satate lodowg pokroi¢
i opluka¢. Zurawiny amerykanskie pokroi.
Zmiesza¢ majonez oraz Zurawiny.

3. Filet z piersi kurczaka pokroi¢. 4 kromki
chleba posmarowa¢ majonezem z zurawi-
nami, a nastgpnie natozy¢ rukole i satate lo-
dowa. Filety umiesci¢ na salacie i przykry¢
pozostalymi kromkami. Delikatnie $cisnac
i przekroi¢ kanapki po przekatnej na trdj-
katy.

Czas przygotowania: ok. 25 minut
Wartosci odzywcze (1 porcja):

Wartos¢ energetyczna: 380 kcal / 1589 k]
Biatko: 22,6 g

Tluszcz: 15,4 g

Weglowodany: 38 g

Autor tekstu oraz zdjecia: www.cranberries-usa.pl
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Gastorama radzi,
jak odnowic
szafke nocna

1. Przygotujemy powierzchnie do malowania (usu-
wamy stare powloki malarskie).

2. Nanosimy pedzlem warstwe lakieru koloryzujace-
go Daxol w kolorze biatym. Po 3-4 godz. nakladamy
druga warstwe i pozostawiamy do wyschniecia na
4-6 godz.

3. Przyklejamy szablon taéma malarska i nakladamy
paste Antico zabarwiong kolorantem fiolet na gru-
bos¢ szablonu.

4. Od razu ostroznie zdejmujemy szablon, myjemy
go, a calos¢ pozostawiamy do wyschnigcia na 4-6
godz.

5. W odbite miejsce znéw przykladamy szablon

i metoda tampowania nanosimy cienka warstwe
farby do szablonow Silver.

6. Szablon od razu zdejmujemy.

PO

fot. Castorama
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KRZYZ

WKA-¢wicz umysl!

Pionowo

4

1. kraina nad Nilem
2. konferansjer na weselu

3. $wietojanskie ziele z ,,dziurami”
4. synonim: innowacyjny,

nowatorski
5. nizina w celowniku

6. kraina zamieszkana przez
Osetyjczykoéw

7. pojazd czarownicy

Poziomo

1. sasiaduje z Kolumbig i Peru
2. pamietnik

3. m.in.:Pitagorasa, Talesa
4. zjazdy calej szlachty z terenu

5 -

ziemi, wojewddztwa

5. liczebnik porzadkowy od tréjki

6. na kanapie i pod szatka
7. ,...0 Basi¢” powies¢

7 -

K. Makuszynskiego

Zalnawmm bezplatna prenumerate Kuriera dla Seniora

W formie elektronicznej
Na adres e-mail:

Ja nizej podpisany, zamawiam bezptatng prenumerate kwartalnika '
,»Kurier dla Seniora, dozwolone od lat 65” na rok 2013 |

(prosze uzupetnié drukowanymi literami) I

W formie papierowej I

Ulica, nr domu, nr mieszkania |

:
§
g
:
%
5
:
z

Prosimy o odestanie zamdwienia na adres: Klub Familia 65+ ul.Jasna 14/16 A, 00-041 Warszawa

Iub mailem na adres: biuro@klubfamilia65.pl



