Tiatc:pad? 3 £
‘4 ‘(, ' f’“ % | -

Ok 2 *,{r
Zdrowe/ sen
l 3 ,’ Q




Spis tresci

3 - Miasto Przyjazne Seniorom
ZDROWIE
5 - Gdy ciezko jest oddycha¢

6 - Zaburzenia snu

7-Dbamyopqcherz MARZENIE
O _ Eliksir mtodosci Malinowy Dwér + TERMIN
= CEL

Bierzesz w reke mape, oceniasz
odlegtos¢, potrzebny czas,
przewidujesz kolejne etapy

i przystanki w swojej podrézy.

1 O - Zdrowy sen
117 -Posciel wooL STAR
1 2 - Hipoterapia

1 3 - Marsz kapeluszy
POLITYKA JEST

14 -15. Meski Punkt Widzenia GRA ZESPOLOWA
1 6 - Biznes 50+

1 7 Psycholog radzi

Z Jarostawem
1 8 . . Watesa postem
- Kobieta z pasja do Parlamentu
Europejskiego
1 9 - Finanse z ramienia Platformy
Obywatelskiej
20. Najlepsze sanatoria i uzdrowiska rozmawia Katarzyna
Dorosz.
22 -Konku rsy
2 3 - Kuchnia
Rados¢ Zycia Sekretarz Redakcji Kontakt do redakcji:
Waldemar Gabis Opiekunka portali reklama@radosczycia.org
Redaktor Naczelna redakcja@radosczycia.org radoscmagazyn@gmail.com
Katarzyna Dorosz Facebook.com/ www.radosczycia.org
tel. 537 499 944 Skfad i opracowanie graficzne radosczyciamagazyn m
k.dorosz@radosczycia.org Alfa Sktad tukasz Bieszke twitter.com/radoscmagazyn Magazyn Rado$¢ Zycia P P N T
tel. 501 539 159 Pinterest.com/radoscmagazyn dystrybuowany jest
Manager ds. Reklamy biuro@alfasklad.com.pl bezptatnie w Uniwersytetach Partioiabh Park Mashime Teahinolisgicing
i Marketingu Wszelkie przedruki wytacznie Trzeciego Wieku,
Damian Dorosz Wydawca za pisemna zgoda wydawcy. Urzedach Marszatkowskich,
reklama@radosczycia.org Fundacja Pomagam Miast i Gmin, Klinikach
Homo Homini Medycznych

Szczegolne Podzigkowania kierujemy do wszystkich Firm i Instytucji, ktére wspotfinansuja wydawanie
magazynu ,Rados¢ Zycia” To dzieki Panstwa pomocy udaje nam sie zrobi¢ co$ dobrego dla innych.

na rzecz Fundacji ,Pomagam Homo Homini",
ktdra w ten sposdb wspiera dzieci chore na raka, niepetnosprawne oraz osoby starsze.
Na biezaco wspieramy rehabilitacje Daniela i Dawida z GataZzni Wielkiej. P#Wd‘k

10% dochodu z reklam zostanie przeznaczone :\\ 'J ' &

n m m Nasza gazeta jest monitorowana przez: Instytut Monitorowania Mediow




Nagroda przyznawana
jest przez ICCA za
szczegolne osiqgniecia
w dziedzinie marketingu
miasta, regionu lub
produktu. To duze
wyroznienie.

Uznanie Miedzynarodowej Kapituty
uzyskat projekt CSR Gdarisk Christmas
Baubles, zrealizowany podczas jednych
z najwiekszych europejskich targéw
przemystu spotkan EIBTM 2012 w Barce-
lonie. Projekt polegat na wykorzystaniu
Swigtecznej atmosfery i zaangazowaniu
wystawcow, hosted buyers i wszystkich
0s6b odwiedzajacych targi w akcje cha-
rytatywna na rzecz dzieci. Projekt zakfa-
dat zebranie regionalnych upominkéw,
ktére wystawcy i tak masowo przywoza
na targi oraz przekazane ich dzieciom
z hiszpanskiej organizacji wspierajacej
edukacje i rozwéj mtodziezy wychowuja-
cych sie w trudnych srodowiskach.

To wyrdznienie i podkreslenie aspiracji
Polski do bycia czotowym wschodnio-
europejskim rynkiem spotkan bizneso-
wych.

Nagroda znacznie przyczyni sie réw-
niez do promowania sektora przemystu
spotkan w Polsce, a takze zwiekszenia
Swiadomosci o jego znaczeniu dla roz-
woju regiondw na wielu obszarach takich
jak naukowy (transfer wiedzy), promocyj-
ny oraz ekonomiczny (turysta biznesowy

Za co nagroda konkretnie
zostata przyznana?

- Nagroda ICCA Best Marketing Award
przyznawana jest za szczegdlne osia-
gniecia w dziedzinie marketingu miast,
regionéw lub produktu. Kazdego roku
o BMA walcza destynacje z catego swia-
ta. Miedzynarodowa Kapituta konkursu
zwraca szczegd6lna uwage na innowacyj-
nosc¢ projektu oraz nietypowe podejscie
do biznesu.

MIASTO PRZYJAZNE SENIOROM

Gdansk otrzymat
prestizowg nagrode ICCA
Best Marketing Award

W miescie jest coraz wiecej linii
tramwajowych. Za rok kolejna potaczy
Siedlce z przystankiem Pomorskiej
Kolei Metropolitalnej Bretowo.
Czy to oznacza, ze Gdansk stawia
na tramwaje kosztem autobuséw?
Bron Boze. Stawiamy na zréwnowazo-
ny transport, a to oznacza, ze i tramwa-
je i autobusy sa dla nas réwnie wazne.
Budowa nowej linii tramwajowej to po
prostu inwestycja znacznie bardziej rzu-
cajaca sie w oczy, bo wigze sie z budowa
torowisk i przystankéw. Warto jednak
przypomnie¢, ze Gdansk posiada jeden
z najmtodszych i najnowoczesniejszych
taboréw autobusowych w Polsce, wszyst-

kie autobusy sg niskopodtogowe i klima-
tyzowane. Uruchamiamy takze nowe
linie, na przyktad line 100 obstugiwana
przez minibusy, ktérej trasa wiedzie uli-
cami Starego i Gtéwnego Miasta. Two-
rzymy tez nowoczesne wezty komunika-
cyjne, tak by ufatwic¢ szybka przesiadke
z tramwajow do autobuséw i odwrotnie.

~Kazdy moze poméc” to program
wspierania najmtodszych i najbardziej
potrzebujacych mieszkancow

miasta. Na czym polega?

Najkrécej méwigc: na przygotowaniu
paczek sSwigtecznych dla dzieci, ktére
sa pod opieka gdanskiego Miejskiego
Osrodka Pomocy Rodzinie. Ale przygoto-
waniu w taki sposéb, ze dzieci nie wiedzg
o przygotowywanych paczkach! Pracow-
nik socjalny przeprowadza ankiete wsréd
dzieci najbardziej potrzebujgcych i uzy-
skuje informacje na temat ich marzen,
pasji i potrzeb. Na podstawie ankiet przy-
gotowuije listy z charakterystyka konkret-
nego dziecka. Listy to jedynie inspiracja
do dziafania, a nie sugestia zakupu kon-
kretnego przedmiotu. Zakodowane listy
sg szyfrowane i powierzane do realizacji
chetnym osobom, ktérzy zgtosza sie do
MOPR. Warto podkresli¢, ze akcja jest
anonimowa: dziecko nie poznaje nazwi-
ska darczyncy, a osoba przygotowujgca
paczke - nazwiska dziecka. To autorski
projekt pracownika socjalnego MOPR
Magdaleny Theus, ktéry docenit Minister
Pracy i Polityki Spotecznej, przyznajac
wyrdznienie za wybitne, nowatorskie
rozwigzania w zakresie pomocy spotecz-
nej.

To kolejna edycja programu.
Poprzednia okazata sie
wielkim sukcesem.

Sukces pierwszej, zesztorocznej edycji
pokazat, ze warto go zrobi¢ w tym roku
na wieksza skale. W 2012 roku przygo-
towano 80 paczek, w tym roku moze ich
by¢ nawet dwa razy wiecej. Rados¢, ktérg
mozna byto zobaczy¢ u dzieci w zesztym
roku, byta najlepszym dowodem na to, ze
warto wtozy¢ w pomaganie tyle energii.
(KD)
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Seminarium w MPiPS

W miedzynarodowym seminarium pt.
,Polityka spoteczna w dobie starzenia sie
ludnosci — diugofalowe podejscie do poli-
tyki senioralnej”, ktére odbyto sie w Mini-
sterstwie Pracy i Polityki Spotecznej w War-
szawie wzieli udziat przedstawiciele Kazi-
mierzowskiego UTW, Bydgoskiego UTW
oraz U3W przy WSG

Wyzwania demograficzne obserwo-
wane w Polsce i krajach UE wymagaja
kreowania odpowiednich instrumentéw
w ramach polityki panstwa zwtaszcza
w obszarze polityki spotecznej oraz poli-

tyki rynku pracy, aby tagodzi¢ skutki sta-
rzejacej sie populacji oraz odpowiednio
zagospodarowaé potencjat kompeteng;ji
zawodowych i spotecznych tej grupy. Jed-
nym z waznych elementow jest realizacja
polityki opartej na aktywnym starzeniu sie
w dobrym zdrowiu - to rowniez kluczowy
element realizowane w UE strategii Europa
2020.

Celem seminarium miedzynarodowego
byta pogtebiona dyskusja nad wyzwania-
mi wynikajacymi ze starzenia sie popu-
lacji — perspektywa polska i europejska,

instrumenty polityki i mozliwe scenariusze
rozwigzan w instrumentarium polityki pu-
blicznej na rzecz aktywnego i zdrowego
starzenia, ktéra stanowi podstawe dtugo-
falowych rozwigzan w polityce senioralnej
panstwa.

Podczas seminarium zostaly poruszone
zagadnienia zwigzane z wyzwaniami dla
polityki spotecznej w zwigzku z wyzwania-
mi demograficznymi. Wystapienie wpro-
wadzajgce wygtosit Minister Pracy i Polityki
Spotecznej — Wiadystaw Kosiniak-Kamysz.
Polscy i zagraniczni eksperci przedstawi-
li priorytety dla polityki aktywnego sta-
rzenia sie w zdrowiu. Zaprezentowane
zostaly narzedzia poréwnawcze — Indeks
Aktywnosci Oséb Starszych zaréwno z per-
spektywy europejskiej, jak i polskiej, w tym
regionalnej.

Seminarium byto réwniez doskonaty
okazja do prezentacji inicjatyw krajowych
i miedzynarodowych (w tym Komisji Eu-
ropejskiej) oraz wymiany dobrych praktyk
w obszarze aktywnosci zawodowej i spo-
tecznej osob starszych.

Uczestnikami byli przedstawiciele wtadz
centralnych i samorzadowych oraz organi-
zacji trzeciego sektora. Ponadto w semina-
rium wzieli udziat eksperci z polskich oraz
zagranicznych osrodkéw naukowych i in-
stytucji miedzynarodowych.

Mitosz Satacinski

Pieszo i rowerem do sitowni, pod chmurkay”

Spacer, przejazdzka rowerowa, a moze
¢wiczenia ruchowe? Wszystkie rodzaje
aktywnosci mozna uprawiac (przez caty
rok!) w sasiedztwie gdanskich zbiornikéw
retencyjnych. Przy pieciu z nich pojawily sie
witasnie sitownie,,pod chmurka” i nie tylko.

W potowie listopada 2013 roku zakonczyt sie montaz placéw
zabaw oraz sitowni zewnetrznych przy istniejgcych zbiornikach
retencyjnych: tabedzia, Augustowska, Swietokrzyska nr 1, Swie-
tokrzyska nr 2 oraz Jabtoniowa (przy tym zbiorniku powstata

tylko sitownia zewnetrzna).

Tereny te zostaty oswietlone z zastosowaniem lamp z modu-

tem fotowoltaicznym.

W przysztym roku planowana jest budowa kolejnych sitowni

Fot. Jerzy Pinkas / www.gdansk.pl

Sitownia na wolnym powietrzu.

»pod chmurka”. Pod uwage brane sg tereny przy zbiornikach:

- na Potoku Oliwskim zbiornik nr 8 i zbiornik nr 4
- na Potoku Granicznym zbiornik Ortowska
- na potoku Strzyza zbiornik Nowiec Il (tylko sitownia)

Réwniez w przysztym roku sitownie ,pod chmurka” i inne
atrakcje przy zbiornikach retencyjnych potaczone zostana szla-
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Park im. Ronalda Reagana, Gdarsk Przymorze

kiem rekreacyjnym, ktory zostanie opisany w nowej edycji

mapy rowerowej Gdanska - w opisie znajda sie informacje

na temat odlegtosci i czasu przejscia/przejazdu pomiedzy

kolejnymi obiektami. Dzieki temu spacerowicze, biegacze

ki oraz treningi.

i rowerzysci beda mogli planowac blizsze i dalsze wyciecz-
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Najczesciej wystepujace choroby uktadu oddechowego to m.in. choroby infekcyjne, niezyt nosa,
przeziebienie, zapalenie migdatkdéw, gruzlica, grypa, angina a takze astma oskrzelowa, alergia oddechowa

Gdy ciezko
jest oddychac

Nie ma nikogo na swiecie, kto
nie zmagatby sie w swoim zyciu
z chorobami uktadu oddechowego.

Kazdy miat przeciez problem chocby z niezytem
nosa, grypa czy zwyktym przeziebieniem. Co robic,
gdy owe dolegliwosci sie powtarzajg”?

Najczesciej wystepujace choroby ukfa-
du oddechowego to m.in. choroby infek-
cyjne, niezyt nosa, przeziebienie, zapa-
lenie migdatkéw, gruZzlica, grypa, angina
a takze astma oskrzelowa, alergia odde-
chowa czy nowotwory. Czes¢ z nich moze
wydawac sie btaha, jednak nie leczone czy
niezaleczone mogga prowadzi¢ do powaz-
nych komplikacji. Zwykte przeziebienie
moze by¢ poczatkiem ostrego zapalenia
ptuc.

Choroby uktadu oddechowego
dzieli sie na:

- obstrukcyjne, charakteryzujace sie
zmniejszonym przeptywem powietrza

¢

http://www.kopalniasoli.pl

w ptucach (przewlekta obturacyjna choro-
ba ptuc, astma oskrzelowa, mukowiscydo-
za, rozstrzenie oskrzeli, zapalenie oskrzeli)

- restrykcyjne, powodujgce zmniejsze-
nie czynnosciowej pojemnosci ptuc (cho-
roby $rédmigzszowe ptuc, sarkoidoza,
pylice ptuc, zapalenia naczyn ptucnych,
zwitdknienie, gruZlica, krzemica, rozsiew
nowotworowy)

Najczestszymi objawami, wystepuja-
cymi w przypadku choréb uktadu odde-
chowego sa: dusznos¢ (brak tchu, ,ciezki
oddech’, ,zatykanie”), sinienie (na twarzy,
czerwienienie warg i $luzéwki jamy ust-
nej), béle w klatce piersiowej (nasilajace
sie w czasie gtebszego oddychania), ka-
szel, odkrztuszanie plwociny, krwioplucie,
chrypka, bezgtos, swisty, zatkanie nosa.

Choroby ukfadu oddechowego sa
w wiekszosci uleczalne. Pomocne w le-
czeniu sg takze coraz bardziej popular-
ne terapie solne. SAl zawiera caty sze-
reg pierwiastkow odpowiedzialnych
za istotne funkcje w dzialaniu naszego
organizmu, m.in. jod, wapn, magnez,
zelazo, miedz, cynk. Niedobér czy brak
ktérego$ z tych elementéw moze byc
przyczyng wielu schorzen i przypadtosci
zdrowotnych. Terapie solne majg temu
zapobiec.

W ten sposob leczy¢ mozna m.in. astme,
alergie, nawracajace choroby zatok, gar-
dta i krtani, przewlekte zapalenia oskrzeli
i ptuc oraz dysfunkcje narzadu uktadu
ruchu, schorzenia neurologiczne i reuma-
tyczne, ktdre czesto sa powigzane z choro-
bami druk oddechowych.

Polecamy np. Uzdrowisko Kopalnia Soli
Bochnia.

Rado$¢ Zycia B
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ZABURZENIA SNU

Jedng z czestych zaburzen
snu jest zespdt bezdechu
nocnego (SAS). Jest to bardzo
powazna choroba, ktéra doty-
ka ponad 4% mezczyzn i 2%
kobiet w populacji 30-60 lat,
cho¢ moze i zdazac sie u dzie-
ci i niestety dalej jest rozpo-
znawana zbyt p6zno.

Zespot ten Swietnie opisat
K. Dickens w powiesci “ Klub
Pickwicka” Choroba ta cha-
rakteryzuje sie tym, ze w cza-
sie snu wystepuja okresy bez-
dechu tj. Braku oddychania mogace trwac
nawet do 2 min.i poprzedzone sg gtosnym
chrapaniem.W trakcie takiego epizodu
moze pojawic sie sinica, drzenia miesnio-
we, zaburzenia rytmu serca i wzmozone
pocenie. Sen taki jest niespokojny i prze-
rywany krétkimi wybudzeniami, ktérych
chory z regéty sobie nie uswiadamia. Prze-
rwy w oddychaniu prowadzg z czasem do
gtebokiego niedotlenienia - w tym serca
co moze doprowadzi¢ do zawatu. Czasem
tez , towarzyszy temu mimowolne odda-
wanie moczu.

/%

ks

dr Jacek Antczak
specjalista anestezjologii
i intensywnej terapii

Istotg zaburzen jest uposle-
dzenie droznosci drég odde-
chowych. Zwiotczate w czasie
snu miesnie gardta, podnie-
bienia, jezyka | tukédw podnie-
biennych okresowo zamykaja
doptyw powietrza do ptuc
i chory zaczyna sie dusic.

Przy wystepowaniu SAS
sen nie przynosi wypoczyn-
ku, pacjent od rana jest juz
zmeczony, senny, ziewa, mie-
wa bdle gtowy i nudnosci.
W ciagu dnia nierzadko zapa-
da w drzemki, w pracy jest mato efektywny,
czesciej jest tez sprawcy wypadkéw w ru-
chu drogowym.

W miare postepu choroby pojawiajg sie
zaburzenia pamieci i spadek intelektu, za-
burzenia emocjonalne-nadmierna nerwo-
wos¢, leki | depresja, dochodzi¢ moze takze
do impotencji.

Rozwija sie nadcisnienie tetnicze i niewy-
dolnos¢ serca, oraz zwieksza sie liczka czer-
wonych ciatek krwi.

Nieleczony SAS moze prowadzi¢ do za-
watu serca, udaréw mézgu i niebezpiecz-

nych dla zycia arytmii. Do grupy ryzyka
naleza osoby miedzy 30 a 60 rokiem zycia,
otyle, z cukrzycy, gtosno chrapiace. Istnieje
prosty do wypetnienia test, ktory w wielu
wypadkach pozwoli wykluczy¢ lub podjac¢
podejrzenie tej choroby.

Potwierdzeniem diagnozy jest badanie
polisomnograficzne polegajace na obser-
wacji badanego w czasie snu i rejestracje
wielu parametréw min. wysycenie krwi
tlenem, ruchy klatki piersiowej | gatek
ocznych, napiecia miesniowego i EEG.

Leczenie w postaciach tagodnych pole-
ga na zmniejszeniu masy ciata, zaprzesta-
niu picia alkoholu i palenia papierosow,
spanie w pozycji na boku.

W ciezszych przypadkach stosuje sie
specjalne aparaty z ktérymi chory S$pi.
Wytwarzajg one stale dodatnie cisnienie
powietrza podawane choremu na maske
twarzowa, przez ktéra oddycha spiac, co
zapobiega zapadaniu sie struktur anato-
micznych gardfa i w konsekwencji bezde-
chom.

Jesli wspotistniejg uchwytne zmiany ana-
tomiczne do leczenia wkracza chirurgia.

Problem SAS dotyczy wielu oséb, nieste-
ty jego rozpoznanie i wiasciwe leczenie jet
najczesciej zbyt pézno rozpoczete.

Protefix

kremy mocujace ekstra-mocne

do protez zebowych

- Skutecznie mocujg i uszczelniajg protezy zebowe do 16 godzin;
- JEDYNE kremy, ktdre stosuje sie rowniez na wilgotna proteze

- nie trzeba osuszac protezy przed natozeniem kremu;
- mozna je stosowac dowolnie czesto (nawet kilka razy dziennie).

DOSTEPNE W WERSJACH:

EKSTRA-MOCNY 47 g
Z ALOESEM 47g - wspomaga
gojenie podraznien

HYPOALERGICZNY 47 g - bez
konserwantéw i barwnikéw

Z MIETA 45 g -z mietg
odswiezajacg oddech

?“‘EI-‘.“E“E“W i

Ekstra moomy

Mocuje i ug

Protefix - trzyma mocno i dyskretnie!

Ekstrazmocny il
Treymahaimokro i

Trzymi M Mokrg
FCrelnig

Wiasciwosci

stosowanie tej
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vilcacora
profilaktyczna

vilcacory sg znane
i cenione na Swiecie
od lat. Regularne

rosliny, wptywa na
poprawe odpornosci
organizmu, a takze
kondycji stawdw.

i Produkt dostepny
pod nr tel. 801 316 951
lub na stronie www.herbsecret.pl

VILCACORA

PROFILAKTYCINA
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pecherz

Naturalnym miejscem bytowania bakterii odpowiedzialnych
za zakazenie dr6g moczowych (najczesciej s to pateczki
okreznicy, czyli Escherichia coli) jest przewéd pokarmowy.

Przeprowadzane w odpowiedni sposéb zabiegi higieniczne (np. podmywanie w kierunku
od przodu do tytu, a nie odwrotnie) pomoga zmniejszy¢ ryzyko zachorowania.

Stan zapalny pecherza moze tez powsta¢ w wyniku zmian hor-
monalnych w organizmie pacjentki. Na zachorowanie szczegél-
nie narazone sa zatem kobiety w cigzy oraz w okresie menopauzy.
Wyziebienie organizmu nie odgrywa az tak wielkiej roli, jak po-
wszechnie sie uwaza.

Ale gdy zmarzniemy, nasza odpornos¢ moze sie obnizy¢
i kolonizacja dolnych drég moczowych przez bakterie staje
sie bardziej prawdopodobna. Istnieje tez caly szereg czynni-
kow, ktéore podrazniaja lub uszkadzaja btone sluzowa okolic
intymnych, np. niewtasciwa higiena (uzywanie zbyt agresyw-
nie dziatajacych, wyjatawiajacych srodkéw myjacych), stoso-
wanie krazkéw domacicznych, tamponéw czy nawet podpa-
sek wywotujacych alergie. Wszystko to moze sprzyja¢ infekgji.
A co z mezczyznami? Anatomia im sprzyja, dlatego rzadko prze-
chodza zakazenia do 50. roku zycia. P6zniej czynnikiem prowo-
kujacym infekcje moze by¢ fagodny rozrost prostaty i ktopoty
z oddawaniem moczu.

CO MI JEST?

Infekcja dolnych drég moczowych nie jest powaznym pro-
blemem zdrowotnym, ale towarzyszace jej objawy utrudniaja
normalne zycie. Chorzy odczuwajg nieustanne parcie na mocz,
a w czasie jego oddawania dokucza im bol i pieczenie. W moczu
moze pojawic sie takze krew.

IDE DO LEKARZA

- U kobiet niebedacych w cigzy zakazenie drég moczo-
wych zwykle przebiega w petni objawowo, czyli daje do-
legliwosci bolowe podczas oddawania moczu, powoduje
czeste oddawanie moczu bolesne parcia na pecherz mo-
czowy a takze krwiomocz — méwi dr n. med. Alicja Halber-
sztadt z Centrum Zdrowia Medfemina. - Nie nalezy baga-
telizowa¢ zadnego z wymienionych objawdéw i niezwtocz-
nie trzeba zgtosi¢ sie do ginekologa lub lekarza rodzinnego .
Stany zapalne pecherza maja tendencje do nawracania.Dlatego
warto udac sie do lekarza i wykona¢ badanie moczu z posie-
wem. Dzieki niemu mozna okresli¢, jakie jest nasilenie infekcji
oraz dobra¢ odpowiednie leki.

ZACZYNAM SIE LECZYC

—Terapiazalezy od stopniazaawansowaniazakazenia-moéwidrn.
med. Alicja Halbersztadt.- W przypadku stwierdzenia w badaniu
moczu bakterii niedajacych objawéw stanu zapalnego, stosuje
sie leki odkazajace, a w przypadku stwierdzenia cech zakazenia
lub obecnosci objawdw, optymalnie po identyfikacji drobno-
ustrojow w badaniu posiewu moczu, stosujemy antybiotykote-
rapie celowang, czyli dobrang do rodzaju stwierdzonej bakterii.
Po zazyciu lekéw pacjent moze dos¢ szybko odczu¢ po-

prawe stanu zdrowia, ale nigdy nie powinien zaprze-
stawad przyjmowania tabletek na wifasng reke. Nalezy
przej$¢ cata kuracje zalecona przez lekarza, w przeciw-
nym wypadku zakazenie moze powréci¢. Co gorsza, bak-
terie z dolnych drég moczowych moga przenies¢ sie dalej
i doprowadzi¢ np. do odmiedniczkowego zapalenia nerek.
Bardzo wazne jest takze wypijanie co najmniej 2 litréw ptynow
dziennie. Nalezy pamieta¢ o tym nie tylko w trakcie kuracji.
Gdy pijemy odpowiednio duzo ptynéw, bakterie maja mniej
szans na osiedlanie sie w drogach moczowych, ktére s3 cze-
sciej ,przeptukiwane”. Wskazane sg ptyny obojetne, np. woda
i moczopedne napary z ziot.

Agnieszka Grzelak,
Bogumita Nehrebecka
www.gazetawroclawska.pl

Skoncentrowany wyciag z Zurawiny
w dawce 36 mg PAC [proantocyjanidyn)
o udowodnionej klinicznie skutecznosci.
Preparat zalecany pomocniczo przy zakazeniach

pecherza moczowego oraz profilaktycznie:
w celu zapobiegania nawrotom infekcji pecherza.

NOWOSC!

%

Bakterie z drogi!
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z Malinowego Dworu

Minat juz sezon letni.

W naszej szafie pojawity
sie ciepte, jesienne

rzeczy. Zmienilismy tez
nawyki zywieniowe.
Przygotowujemy sie

do zblizajgcej sie zimy.

A gdyby tak, juz teraz
rozpoczgC przygotowania
do lata”? Wystarczy
zastosowac kuracje, ktora
zadba 0 nasze ciato — na
zewnatrz i od $rodka. Hotel
Medical SPA Malinowy
Dwor wprowadzit wtasnie
nowy pakiet kolagenowy,
ktory w naturalny sposob
pozwala zachowac piekno
I mtodosc¢ na dtuze;.

,Eliksir mtodosci” to doskonaty sposéb
na zachowanie witalnosci oraz pieknego
wygladu skory i ciata przez caty rok, tak-
ze zima. Opracowana przez ekspertow
Malinowego Dworu innowacyjna kuracja
odmfadzajaca pozwala suplementowac
kolagen - biatko odpowiedzialne za ela-
stycznos¢ skory. To wyjatkowe potaczenie
diety, zabiegéw oraz zaje¢ ruchowych jest
doskonata alternatywa dla wszystkich ko-
biet, ktére w celu poprawienia urody my-
$l3 o zabiegach chirurgicznych.

ODSWIEZ SWOJA SKORE

Po 25 roku zycia, procesy zachodzace
W naszym organizmie sprawiaja, ze kola-
gen traci naturalng zdolno$¢ odbudowy.
Nieodpowiednia dieta, stres, zmeczenie,
intensywny tryb Zzycia nasilajg procesy
degradacji kolagenu. Nasza skéra staje sie
wowczas zmeczona i zwiotczata. Pojawia-
ja sie zmarszczki i cellulit.

Innowacyjna terapia kolagenowa dziata
na nasza skore od zewnatrz i od $rodka.
Odpowiednio skomponowana dieta bo-
gata w kwasy Omega 3 i Omega 6 obej-
muje zbilansowane positki, ktére zawie-
raja sktadniki wspomagajace przemiane
materii, jak rowniez utatwiaja wchtanianie
kolagenu. Dodatkowo w skfad pakietu
wchodzi takze kuracja pitng woda kola-
genowa. Juz jedna butelka (350 ml) wody

\

MALINOWY DWOR

SPA

dziennie dostarcza do organizmu 2,59
kolagenu, ktéry pomaga zahamowac nie-
ubtagalne procesy starzenia.

ZABIEGI MLODOSCI

Obok diety w pakiecie ,Eliksir mtodo-
$ci” znalez¢ mozna szereg ujedrniajacych
zabiegéw kosmetycznych firmy Babor:
Collagen Booster — pobudzajacy synte-
ze kolagenu w skérze, poprawiajacy jej
nawilzenie i elastyczno$¢, Collagen Bio-
matrix - rozéwietlajgco-wygtadzajacy za-
bieg do kazdego rodzaju skory, Firming

Algae Pack - ujedrniajacy zabieg na ciato
na bazie alg, a takze kapiele kolageno-
we i masaze relaksacyjne z wykorzysta-
niem produktéw zawierajacych kolagen.
Ponadto kuracja zawiera takze zajecia
ruchowe - gtéwnie na fit ball. Cwiczac
z pitka mozna bowiem nie tylko poprawic
sylwetke, ale tez zyskac kondycje i stracic¢
kilka lat.

Wiecej informacji na temat Hotelu Me-
dical SPA Malinowy Dwér mozna znalez¢
na stronie: http://www.malinowehotele.
pl/malinowydwor.

Dodatkowe informacje o wodzie kolagenowej dostepne sa pod adresem:

Malinowe Hotele to sie¢ osrodkéw medical SPA zlokalizowanych w Swieradowie Zdroju (Mali-
nowy Dwor) oraz Solcu Zdroju (Malinowy Zdréj, Baseny Mineralne oraz Malinowy Raj - nowa in-
westycja, ktorej rozpoczecie planowane jest w 2013 roku). Ustugi obejmuja fachowa opieke lekarska
i profilaktyke zdrowotna z wykorzystaniem zabiegéw bazujacych na najsilniejszej na swiecie wodzie
siarczkowej pochodzacej ze zrodta Malina. Podstawe oferty stanowig Centra Rehabilitacji, w ktorych
goscie moga korzystac z zabiegéw z zakresu hydroterapii, fizykoterapii, kinezyterapii oraz r6znych
form masazu. Oferte uzupetniajaca stanowig zabiegi kosmetyczne SPA i Wellness.

Malinowy Zdrdj to pierwszy obiekt w Polsce, ktory otrzymat europejski certyfikat MEDICAL WELLNESS
potwierdzajacy wysoki standard ustug hotelowych i leczniczych oraz certyfikat zarzadzania jakoscia ISO.
Osrodek zostat takze nagrodzony w prestizowym konkursie SPA Prestige Awards oraz zajat po raz siédmy
1. miejsce w Polsce w kategorii medyczne SPA&Wellness. Malinowy Dwor otrzymat w 2011 roku nagro-
de ,Jakos¢ Roku” oraz wyréznienie od redakcji magazynu ,Forbes” wstepujac tym samym do elitarnego
grona najlepszych hoteli w kraju, a takze po raz drugi zyskat tytut Najlepszego hoteResort SPA w Polsce
w konkursie SPA Prestige Awards. Baseny Mineralne to jedyny w Polsce kompleks z lecznicza woda mi-
neralng, ktérego otwarcie odbyto sie w lutym 2013 roku.

Rado$é Zycia 9
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ZArowy sen

W t0zku spedzasz co noc ok. 8 godzin,
czyli 1/3 Twego zycia.

Nic nie zajmuje Ci wiecej czasu niz sen
- ani seks, ani praca, ani sport, ani jedzenie...

w el
OTO

7 PROSTYCH
PATENTOW
NA TO, BY NIE
BYt TO CZAS
STRACONY

- ZOBACZ,
JAK t ATWIEJ
ZASYPIAC

| PORZADNIE
SIE WYSYPIAC,
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1. WYLACZ SWIATLO

Zadbaj o to, zeby w Twojej sypialni
byto ciemno. Najlepiej zupetnie. Zgas
Swiatto, zaciagnij zastony, opus¢ role-
ty. Swiatlo hamuje bowiem wydziela-
nie przez Twoj organizm melatoniny,
a to wlasnie ona jest odpowiedzialna za
uczucie sennosci.

2. UGNIJ NOGlI...

..w kolanach i w biodrach. Nie musisz
sie zaraz sktada¢ jak scyzoryk, wystar-
czy lekko ugig¢. Taka pozycja stabilizuje
ciato (nie odwrécisz sie na brzuch anina
plecy) i zmniejsza ucisk na dyski krego-
we, dzieki czemu rano obudzisz sie bez
bélu plecow.

3. UZYJ PODUSZKI

Chociaz poduszka, jak sama nazwa
wskazuje, powinna by¢ pod uchem, Ty
lepiej jedna z nich wtéz sobie miedzy
kolana. W ten sposéb zmniejszysz ucisk
na nerw kulszowy. Kotdra tez moze byc¢.

4.POLOZ SIE NA BOKU

Gdy zasypiasz, lezac na wznak lub na
brzuchu, Twéj kregostup ugina sie pod
niewtasciwym katem. Jesli przespisz tak
cala noc, rano zapewne obudzisz sie
zmeczony i obolaty.

5. RECE DO GORY

A doktadniej - do gory i do przodu,
przed twarz. Jesli obejmiesz nimi po-
duszke, ta reka, ktérg potozysz na gorze,
bedzie mogta lepiej odpocza¢, nie nad-
werezajac stawow.

6. ZJEDZ BANANA

Na kolacje zjedz co$ lekkiego i nasen-
nego. Najlepszym usypiaczem z kuchni
jest szklanka mleka z bananem - oba
produkty zawierajg wyzwalajacy uczu-
cie sennosci tryptofan. Unikaj nato-
miast produktow, ktére zwiekszaja ob-
jetos¢ w zotadku, np. biatego pieczywa
czy pieczarek, bo w nocy beda uciskac
pecherz i bedziesz musiat wstawac do
toalety.

7. EMOCJONUJ SIE PO POLUDNIU

Naukowcy sa zgodni, ze podnoszace
poziom adrenaliny gry, piosenki i filmy
dziatajg pobudzajaco, powoduja m.in.
problemy z zasypianiem. Dlatego nie
graj wieczorem na komputerze, nie stu-
chaj ostrej muzyki i przede wszystkim
- wyrzué telewizor z sypialni. Zostaw
tam tylko odtwarzacz CD z relaksujaca
muzyka. Badania wykazaty, ze tagodne,
monotonne dzwieki pomagaja Ci sie
rozluznic.

Piotr Pflegel
www.menshealth.pl



Jak spac to w poscieli

WO OL STAR

Juz od 12 lat dbamy o komfortowy sen
naszych Klientdw. Staramy si¢, aby nasze
produkty byly najwyzszej jakosci. Wciaz
podstawowym surowcem do ich produkcji
pozostaje welna z Merynosa australijskiego,
owcy, ktora najliczniej zamieszkuje wlasnie
Australi¢ oraz Sudan, Nowa Zelandie, Turk-
meni¢ i Mongolig.

Posciel z owczej welny daje wiele korzy-
$ci. Jedng z najlepszych jest ta produkowana
przez firm¢ WOOL STAR.

CIEPLA I LEKKA

- Nasi klienci zapytani o to, co najbardziej
podoba im si¢ w naszej poscieli prawie za-
wsze bez namystu odpowiadaja, ze ,,jak si¢
wchodzi, od razu jest ciepto” — przekonuja
pracownicy firmy.

Dzigki temu, Zze welna $wietnie grzeje,
to wystarczy lekka dwuwarstwowa koldra,
aby nawet w srogie zimy byto ciepto. Powo-
duje to, ze w poréwnaniu z kotdra z puchu
lub pierza, jest bardzo lekka i nie przytlacza
podczas snu. Ponadto wygodnie si¢ ja $cieli,
co docenig wszyscy, ktorzy nie przepadajg za
tg czynnoscia.

WLOS POKRYTY LANOLINA

Lanolina to tluszez, ktory produkuje skora
owiec. W naturalny sposdb przenosi si¢ on na
wilosy (welne) zwierzecia. Ma zadanie glow-

nie chroni¢ wlos oraz skorg przed warunkami
atmosferycznymi.

Podczas procesu produkcji wlos pozbawia-
ny jest wigkszosci lanoliny, ale jej minimal-
na pozostawiana ilos¢ pomaga chroni¢ wios
przed zabrudzeniem. Dzigki temu posciel jest
fatwa w utrzymaniu czystosci (nie trzeba jej
prac) i bardziej higieniczna niz inne rodzaje.

Dzigki zawartosci lanoliny  posciel
WOOL STAR s$wietnie sprawdza si¢ takze
u 0so6b ze sktonnoscia do suchej skory a na-
wet luszczyca.

LAGODZI OBJAWY ALERGII

Skoro posciel WOOL STAR jest tak tatwa
do utrzymania w czystosci i odpycha kurz,
to docenig ja wszyscy Ci, ktorzy maja alergi¢
na roztocza kurzu domowego. Jest ich tam po
prostu mniej niz w zwyklej poscieli, ktora jest
ich siedliskiem.

- Nasi klienci czgsto potwierdzaja, ze duza
poprawe wida¢ np. u dzieci cierpigcych na
astme alergiczng — mowia pracownicy firmy
WOOL STAR.

POPRAWIA KRAZENIE

Wedlug badan przeprowadzonych przez
laboratoria Woolmarku (instytucja certyfiku-
jaca wyroby welniane) sen w poscieli z welny
powoduje nizszy i spokojniejszy rytm bicia
serca. Sprzyja to lepszemu wypoczynkowi

/DROWIE

Dobrego snu

nic nie jest
wstanie zastapic.
Cztowiek
wyspany jest
wypoczety, ma
wiecej energii,
jest radosniejszy,
jest w stanie
czyni¢ cuda.

Co wiec zrobig,
by nie mie¢
problemoéw ze
snem? Jednym

z waznych
elementéw
sennej

ukfadanki jest
bez watpienia
posciel.

i powoduje, ze nasz najwazniejszy migsien,
przynajmniej w ciggu nocy, moze si¢ regene-
rowac.

Posciel WOOL STAR ma rowniez inny
wplyw na krazenie. Zauwazaja go wszystkie
osoby z ,zimnymi stopami”, czyli stabym
krazeniem w konczynach. Stary sposob na-
szych bab¢, czyli zakladanie wetnianych skar-
pet zostal tu zastgpiony calg posciela z wehny.
Dzigki temu rozgrzewamy i1 pobudzamy kra-
zenie w calym ciele.

TRWALA I ESTETYCZNA

Dzigki najwyzszej jakosci, ktorg zapew-
niaja wloscy dostawcy dzianin oraz pozostali
dostawcy materiatow, WOOL STAR udzicla
7 lat gwarancji na swoje posciele. Jest to naj-
dhuzsza gwarancja na rynku na tego typu wy-
roby.

Posciele firmy charakteryzujg si¢ cieka-
wym wzornictwem. Do udziatu w swoich
projektach firma zaprasza czasami osoby z ze-
whnatrz, z ktorych najbardziej znang byt Arka-
dius, polski projektant o §wiatowej renomie.
Z jego udziatem powstata kolekcja Orchidea.

Najnowsza, niezwykle oryginalng i wyr6z-
niajaca nasza firme sposrod wielu innych jest
kolekcja PANTERA, ktorej Ambasadorka
zostata znana prezenterka telewizyjna TVN
Omena Mensah. Jej egzotyczna uroda dosko-
nale pasuje do drapieznego charakterem na-
szej nowosci, ktora skierowana jest do osob,
pragnacych odwaznej odmiany w swojej
sypialni. Wprowadzeniu kolekcji towarzy-
szyly burzliwe emocje, wynikajace z faktu,
iz do ostatnich chwil wejscia jej na rynek
wszystko owiane byto absolutng tajemnica.
Pigkna i zmystowa pogodynka TVN Omena
Mensah, firmuje ja swoim wizerunkiem oraz
uczestniczy w specjalnych pokazach organi-
zowanych dla naszych Klientoéw.

WOOL % STAR®

modna posciel welniana

www.woolstar.pl

Zadzwon: +48 61896 86 20

Jestesmy do dyspozycji od poniedziatku do pigtku w godzinach od 07:00 do 15:00

Radosé Zycia 11
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h.

Hipoterapia

Od najdawniejszych czaséw dzieki intuicji i obserwadji
rodzity sie w cztowieku nadzieje, ze kot moze by¢ dla
niego nie tylko zrodtem sity, rozrywki czy wzruszen, ale
takze zdrowia. Nie bez przyczyny zrodzito sie przystowie:
Najwieksze szczescie w Swiecie na konskim lezy grzbiecie.

Hipoterapia to jedna z form rehabilitacji
wieloprofilowej, majacej oddziatywanie
jednoczesnie w sferze ruchowej, sensorycz-
nej, psychicznej i spotecznej. Dobroczynne
skutki kontaktu z koniem znane byty juz
w starozytnosci. Ojciec medycyny, Hipokra-
tes zKos, w swoim traktacie zachwalat jazde
konna jako wysokowartosciowa forme lecz-
nicza, ktora jest w stanie skutecznie pobu-
dzac funkcje organizmu i tagodzi¢ réznego
rodzaju schorzenia.

Jako oddzielna forma leczenia (zwtaszcza
w neurologii, ortopedii i psychiatrii) hipote-
rapia pojawifa sie jednak dopiero w latach
piecdziesigtych XX wieku.

Do podstawowych form hipoterapii zalicza

12 Radosd Zycia

sie terapeutyczna jazde konna, czyli podda-
wanie sie przez siedzacego na koniu jego
naturalnym ruchom, fizjoterapie konnag,
czyli wykonywanie przez siedzacego na
koniu réznego rodzaju ¢wiczen pod okiem
fizjoterapeuty, jak rowniez terapie poprzez
sam kontakt z koniem.

Hipoterapia oddziatuje przede wszystkim
na kodowanie w moézgu prawidtowego
wzorca ruchu miednicy podczas chodu,
normalizacje napiecia miesniowego, do-
skonalenie rownowagi i koordynacji, orien-
tacji w przestrzeni, schematu wiasnego
ciata i poczucia rytmu, stymulacje i norma-
lizacje czucia powierzchniowego, zwieksze-
nie poczucia wilasnej wartosci, zmniejszanie

Dobroczynne skutki
kontaktu z koniem znane
byly juz w starozytnosci

.8

zaburzerh emocjonalnych oraz rozwijanie
pozytywnych kontaktéw spotecznych.
Osoby poddawane terapii niejednokrot-
nie oprécz cierpienia spowodowanego
choroba doswiadczajg dodatkowo bdlu,
zwigzanego z poczuciem spotecznego od-
rzucenia. Natomiast rytmiczne ruchy, ktére
towarzysza jezdzie konnej, s pobudzajace,
wzmagaja wydzielanie hormonoéw (gtow-
nie adrenaliny), stymulujacych ukfad we-
getatywny. Nastepuje dzieki temu wyrazny
wzrost aktywnosci ruchowej, koncentracji
uwagi i dobrego samopoczucia. Rados¢
z poskromienia tak wielkiego zwierza wy-
wotuje chec podzielenia sie ta radoscia z ca-
fym Swiatem!

Najczesciej hipoterapie stosuje sie wobec
0s6b z problemami neurologicznymi, or-
topedycznymi, a takze problemami natury
psychicznej i spotecznej. U dorostych po-
zytywne skutki moze przynies¢ chociazby
w przypadku stwardnienia rozsianego,
stanow poudarowych badz pourazowych
(czaszkowo-moézgowych), zaburzen psy-
chicznych i emocjonalnych, uzaleznien,
patologii spotecznych czy otytosci. Trzeba
jednak pamieta¢, by przed podjeciem hipo-
terapii skonsultowac sie z lekarzem specjali-
sta, przy niektoérych schorzeniach moga bo-
wiem zaistnie¢ pewne przeciwwskazania.
Zawsze jednak warto zapytad.

Katarzyna Krélewicz-Gorzelanczyk



UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU

Ponad tysiac seniorow
wzieto udziat
w piatym ,,Przemarszu
kape uszowym

Byta to jedna z najwiekszych w kraju ulicz-
nych manifestacji sSrodowisk senioralnych.
Podobne marsze, ale na znacznie mniejsza
skale odbywaja sie w Warszawie i Wrocta-
wiu. W tym roku po raz pierwszy impreze
potagczono z "Pierwszymi Juwenaliami
Uniwersytetow Trzeciego Wieku!” Impreze
przygotowato ,Stowarzyszenie z Potrzeby
Serca” dziatajace przy Domu Dziennego
Pobytu ,Senior’, Miejskie Centrum Kultury
oraz Bydgoska Rada Senioréw.

— Zalezy nam na tym, aby zmieni¢ wizeru-
nek seniora. Zeby nie kojarzyt sie z osoba
wycofang i roszczeniowa. Starsze osoby
czesto same wykluczaja sie z zycia towa-
rzyskiego. Dlatego musimy sie poznawac
i na nowo odkrywac swoje mozliwosci. Do
marszu zapraszamy réwniez wszystkich
mieszkancéw miasta. Jednak przemarsz
to tylko jedno z naszych dziatai. Bardzo
aktywnie pracuje u nas Rada Senioréw
przy Prezydencie miasta oraz Obywatelska
Rada ds. Kultury. - méwi Honorata Wilk,
prezes,Stowarzyszenie z Potrzeby Serca”.

Fantazyjne i oryginalne nakrycia gtowy
przygotowywano od kilku miesiecy. Trasa
przemarszu prowadzita z Placu Wolnosci
na Wyspe Mtyniska. Pochodowi towarzy-
szyfa orkiestra deta z Koronowa pod wo-
dza Mirostawa Kordowskiego. Z uczestni-
kami imprezy spotkali sie przyozdobieni
w wielkie kapelusze, prezydent Bydgosz-
czy Rafat Bruski oraz jego zastepca, Jan
Szopinski.

- Mamy swoje pomysty na to co zrobig,
aby Bydgoszcz byfa bardziej przyjazna
osobom w ,trzecim wieku”. Walczymy o za-
kup tramwajéw niskopodtogowych oraz
uruchomienie wiekszej liczby t6zek na od-
dziale geriatrycznym. Chcemy takze, aby
seniorzy mogli korzysta¢ bezptatnie z osie-
dlowych basenéw. Wsréd naszych postu-
latéw znalazta sie miedzy innymi budowa
Centrum Seniora w dawnym Teatrze Ka-
meralnym. To idealne miejsce na punkt re-
habilitacyjny i doradztwo psychologiczne
- wylicza Ireneusz Frelichowski, przewod-
niczacy Bydgoskiej Rady Senioréw i prezes
Ogodlnopolskiego Stowarzyszenia Seniora.

!

-

rimierzowski Uniwersytet
Trzeciego Wieku

Na Wyspie Miynskiej nastgpito uroczyste
otwarcie juwenalidw. Przeciecia wstegi do-
konat prezydent miasta wspdlnie z przed-
stawicielami wszystkich bydgoskich  Uni-
wersytetéw Trzeciego Wieku. Prezydent
podziekowat seniorom za wspieranie
miejskich inicjatyw. Wtodarz miasta pod-
kreslit jednoczesnie znaczenie dziatajacych
w Bydgoszczy UTW. To dzieki ich szerokiej
i ciekawej ofercie programowej, tysigce se-
niorbw ma mozliwos¢ pogtebienia swojej
wiedzy.

- W ramach Juwenalidw wystapity zespo-
ty z poszczegdlnych bydgoskich UTW. Na
scenie moglismy podziwia¢ miedzy innymi
chér ,BelCanto’, zespoty ,Tercja” i ,Niespo-
dzianka” oraz kabaret ,Nasza Klasa” z Byd-
goskiego UTW. Pieknie zaprezentowa’f sie
kabaret "Galimatias', ktéry miat swéj debiut
na miejskiej scenie. Seniorzy z Kazimie-
rzowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku
przedstawili dowcipny program "Wesote
jest zycie staruszka” Wystapit takze zespét
Wigor” z Domu Dziennego Pobytu "Se-
nior”. Studenci z UTW przy Uniwersytecie
Technologiczno - Przyrodniczym zaprezen-
towali sie w ,Tancach w kregu” - informuje
jedna ze organizatorek Juwenaliéw, Zeno-
bia Frelichowska.

W przemarszu uczestniczyli seniorzy re-
prezentujacy dziatajagce w Bydgoszczy Uni-
wersytety Trzeciego Wieku. Kazimierzowski
UTW zaprezentowat sie szczegdlnie okazale
z nowymi banerem,,Gtosu Seniora” oraz em-
blematami uczelni. Na wyréznienie zastu-
guja réwniez reprezentacje UTW dziatajace
przy Uniwersytecie Technologiczno-Przy-
rodniczym oraz przy Wyzszej Szkoty Gospo-
darki. Barwnie prezentowaly sie takze grupy
z Uniwersytetu Kazdego Wieku przy Wyzszej
Szkole Bankowej raz UTW przy Kujawsko-Po-
morskiej Szkole Wyzszej.

- Organizatorzy juwenaliow ogfosili konkurs
na najpiekniejszy kapelusz. Wsréd nagrodzo-
nych znalazta sie Anna Jarocinska z naszego
Kazimierzowskiego UTW. Jej nakrycie gtowy
wygladato jak ruchoma reklama sklepu wa-
rzywnego. Jej kapelusz przyozdobiony byt
roslinami i kolorowymi szarfami. W koszyku
miata warzywa i owoce, po ktére chetnie sie-
gaty kolezanki. Na Juwenaliach pokazalismy
sie pierwszy raz z nowym uczelnianym ba-
nerem. Na scenie przed licznie zgromadzona
publicznodcia zadebiutowat nasz kabaret
,Galimatias” Jest sie z czego cieszy¢ — méwi
zadowolona przewodniczaca Rady Stucha-
czy KUTW, Bozena Satacinska.

Milosz Satacinski
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Z Jarostawem Walesa
postem do Parlamentu
Europejskiego z ramienia
Platformy Obywatelskiej
rozmawia Katarzyna Dorosz.

Od kilku lat jest Pan europostem,
czlonkiem m.in. Komisji Rybot6éw-
stwa. Pan, cztowiek znadmorskiego
Gdanska, chyba doskonale rozumie
problemy zwigzane z polowami, m.in.
dorsza. W tej kwestii udato sie Panu
juz co$ wywalczy¢ dla nas, Polakéw.

Na poczatku kadencji czekato mnie z tego
tytutu bardzo duzo pracy, wczesniej z ryba-
mi miatem do czynienia jedynie, jako ich
konsument. Dzisiaj bardzo ciesze sie z pracy
w tej komisji, bo jestem w stanie przetozyc
techniczna i legislacyjng prace na konkret-
ne dziatania w moim regionie, reprezento-
wac interesy polskich rybakéw na arenie
europejskiej. Na poczatku tego roku bytem
odpowiedzialny za sprawozdanie dotycza-
ce planéw zarzadzania dorszem na Morzu
Battyckim. Jego celem byto dostosowanie
planu do przepiséw Traktatu z Lizbony oraz
uelastycznienie istniejacych przepisow.

Najwazniejsze przegtosowane zmiany
to uaktualnienie wartosci Smiertelnosci poto-
wowej oraz umozliwienie potowoéw todziom
mniejszym niz 12 metréw w obszarze do 10
mil morskich w okresie zamknietym na poto-
wy. Pozwoli to drobnemu rybotéwstwu przy-
brzeznemu potawiac dorsza podczas sezonu
zamknietego, szczegdlnie w okresie letnim.
Bardzo sie ciesze, ze ponad podziatami udato
sie osiggna¢ mocne kompromisy z korzyscig
dla ryb i rybakéw i przegtosowac zapisy, kto-
re pozwolg na pewne uelastycznienie planu
wieloletniego, szczegdlnie w odniesieniu do
floty przybrzeznej. Oznacza to wyjscie na
przeciw potrzebom przedstawicieli sektora
jak rowniez sugeruje, ze przyszte plany i re-
formy beda uwzgledniaty specyfike danego
akwenu przy pogtebianiu sie regionalizadiji.

Panska praca i starania na réznych
polach zostaly docenione. W lipcu tego
roku otrzymat Pan od przedstawicieli
Towarzystwa im. H. Cegielskiego tytut
~Mtodego pozytywisty”. Prosze co$
wiecej powiedziec o tej nagrodzie.

Jest to nagroda przyznawana osobom wy-
rézniajgcym sie w dziedzinie nauki, kultury,
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polityki, gospodarki i Kosciota. Bardzo ciesze
sie z niej, poniewaz $wiadczy o tym, ze moja
praca jest doceniana. Nie zamierzam jed-
nak spoczywac na laurach i traktuje to jako
bardzo silng motywacje na przysztosc. Bycie
w gronie laureatéw razem z Papiezem Ja-
nem Pawtem Il to zaszczyt.

Trudno by¢ postem w Parlamencie
Europejskim?

Praca w Parlamencie Europejskim jest bez
watpienia duza nobilitacja i bardzo waznym
obowiazkiem politycznym naszych przed-
stawicieli. Decydujemy tu o przysztosci 500
milionéw obywateli oraz o konkurencyjno-

$ci Unii Europejskiej z innymi potegami go-
spodarczymi. Podejmujac decyzje kazdego
dnia, staram sie mysle¢ o przysztosci i pozy-
¢ji Polski a takze mojego regionu. Oczywi-
scie, jest to praca wymagdajaca wielu godzin
spedzonych na spotkaniach, negocjacjach,
czestej roztaki z rodzing. Jako polityk, by-
tem $wiadomy tych ciemniejszych stron.
Zaczynajac prace w Parlamencie Europej-
skim bytem bardzo pozytywnie zaskoczony
systematycznosciag prac legislacyjnych i po-
ziomem dyskursu miedzy politykami. Na-
wet bedac odmiennego zdania, spotkania
maja charakter merytoryczny, jest to walka
na argumenty a nie préba wzajemnego



obrazania sie. Z tego powodu, bardzo lubie
Swoja prace. Mozna tu nauczyc sie osiggania
kompromiséw w gaszczu intereséw, czego
w parlamentach mtodych demokradji jesz-
cze niestety brakuje.

Zapowiada Pan, ze bedzie sta-
rat sie o kolejna kadencje.

Przez poczatek pierwszej kadencji w tak
rozbudowanej instytucji jak Parlament Eu-
ropejski postowie na nowo ucza sie swojego
zawodu oraz skutecznego reprezentowania
kraju na arenie 28 panstw. Jest to normal-
ny proces i obserwuje bardzo duzg réznice
w poziomie wspotpracy i walczenia o sprawy
istotne dla Polski w poréwnaniu do naszych
poczatkéw po wstapieniu do Unii. Bede sta-
rat sie o nominacje mojej partii i kontynu-
owanie swojej pracy. Jesli natomiast bede
potrzebny gdzie$ indziej, uszanuje tg decyzje
i podejme nowe wyzwania.

A potem prezydentura Gdanska?

Interes jednostki
nie powinien
przewazac¢ nad
dobrem ogotu

Nalezy pamietac o tym, Zze polityka jest gra
zespotows i interes jednostki nie powinien
przewaza¢ nad dobrem ogétu. Kazdy z nas
zbiera doswiadczenia, ktére pozwalajg by¢
przydatnym na réznych stanowiskach, gdzie
tworzony przez lata potencjat zawodowy
jest jak najlepiej wykorzystywany. Jestem
duzym zwolennikiem takiego dtugofalowe-
go mysdlenia i z tego powodu bede dziatat
dla dobra naszego kraju, tam gdzie jest taka
potrzeba. Prywatnie, bardzo dobrze czuje
sie w Gdansku, kocham klimat tego miasta
i docelowo chciatbym tam mieszkac. Jesli
zostanie mi w przysztosci dana mozliwos¢
kontynuowania dziatar dla jego spoteczno-
$ci, bedzie mnie to bardzo cieszy¢.

Panscy rodzice sa w wieku emery-
talnym. Jak Pan mysli, czy w Polsce
dobrze zyje sie osobom dojrzatym?

To bardzo trudne pytanie z punktu wi-
dzenia naszej historii. Pokolenie dzisiejszych
0s6b dojrzatych ma za sobg doswiadczenia,
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ktore nie chciatbym zeby wiecej sie ludzkosci
przytrafity. Bardzo ciezko czasami zmierzy¢
sie z takg przesztoscia, wynikajgcymi z niej
obcigzeniami psychicznymi, zdrowotnymi
i rodzinnymi tragediami. Z drugiej jednak
strony, zyjemy w czasach pokoju, w ktérym
rozwoj jednostki w duzej mierze zalezy od
inicjatywy wtasnej, bez wzgledu na wiek.
Znam bardzo aktywne osoby dojrzate, ucza-
ce sie na uniwersytetach trzeciego wieku,
biorace udziat w réznych projektach. Czesto
Maja one wiecej zyciowej energii niz moi ré-
wiesnicy!

Czy w Parlamencie Europejskim méwi
sie o przyszlosci senioréw? O tym, co
zrobi¢, by bylo im lepiej i dostatniej?

Parlament Europejski nie jest obojetny wo-
bec potrzeb oséb starszych. Wraz z Komisja
Europejska i Rada prowadzimy prace nad
aktami prawnymi, ktére maja w mozliwie
najlepszy sposéb chroni¢ zdrowie senioréw
i utatwi¢ im funkcjonowanie w dynamicz-
nym Swiecie. Zdaje sobie sprawe z faktu, iz
do 2025 r. ponad 20 procent Europejczykow
bedzie miato 65 lub wiecej lat. Liczby w tym
wypadku nie ktamig i Parlament Europejski
musi zdawac sobie z tego sprawe.

W roku 2012 Komisja Europejska przed-
stawita Parlamentowi Europejskiemu komu-
nikat w sprawie Europejskiego partnerstwa
na rzecz innowacdji sprzyjajacej aktywnemu
starzeniu sie w dobrym zdrowiu. Jest to do-
kument na swdj sposdb rewolucyjny, ponie-
waz znaczaco ufatwia wspdtprace pomiedzy
instytucjami, panstwami cztonkowskimi, re-
gionami, przemystem, opieka zdrowotng i or-
ganizacjami zajmujgcymi sie sprawami osdb
starszych. Celem inicjatywy bylo zwiekszenie
do 2020 roku sredniej dtugosci zycia w do-
brym zdrowiu o dwa lata. Parlament te inicja-
tywe popart, z czego do dzis sie bardzo ciesze.

Unia Europejska prowadzi réwniez dwa

Praca w Parlamencie
Europejskim jest
bez watpienia duza
nobilitacja i bardzo
waznym obowiaz-
kiem politycznym
naszych przed-
stawicieli - mowi
Jarostaw Watesa

inne programy wspierajace osoby starsze.
Celem pierwszego z nich jest wspieranie
zdrowego i godnego starzenia sie poprzez
pomoc krajom cztonkowskim w zwiekszaniu
efektywnosci systeméw opieki zdrowotne;j.
Drugi program ma za zadanie wspiera¢ ba-
dania nad chorobg Alzhaimera i innymi ro-
dzajami demencdji.

Z bardziej konkretnych dziatan legislacyj-
nychwartowspomniecorezolucjiParlamentu
z dnia 9.09.2010 roku w sprawie dtugookre-
sowej opieki na starszymi oraz rezolucje Par-
lamentu Europejskiego z dnia 4.07.2013 na
temat wplywu kryzysu gospodarczego na
dostep najstabszych grup ludnosci, w tym
0s6b starszych do szeroko pojetej opieki.

Jak wida¢ duza czes$¢ z dziatan Parlamen-
tu jak i catej UE jest ukierunkowana na przy-
szto$¢. Zdajemy sobie sprawe z potrzeb oséb
starszych i czynimy jak najwiecej by te po-
trzeby mogly zosta¢ zaspokojone.

Juz na sam koniec chciatbym tylko wspo-
mnie¢ o Grupie do Spraw Starzenia sie i So-
lidarnosci Miedzypokoleniowej PE. Nie jest
ona uznawana za ciato parlamentarne, jed-
nak skupia osoby, ktérym nie jest obojetny
los 0séb starszych na naszym kontynencie.

Jakie zadania przed Panem
w najblizszym czasie?

Zadan jest wiele, chciatbbym moze wspo-
mnie¢ o jednym waznym z punktu widze-
nia mojej komisji. Podczas najblizszej sesji
plenarnej odbedzie sie gtosowanie nad Eu-
ropejskim Funduszem Morskim i Rybackim.
Jest to narzedzie zaproponowane przez
Komisje Europejska, ktére ma pomaoc osia-
gna¢ ambitne cele reformowanej aktualnie
wspolnej polityki rybotéwstwa. Fundusz ma
dofinansowywac¢ projekty przyczyniajace
sie do tworzenia nowych miejsc pracy oraz
podnoszenia jakosci zycia spotecznosci nad-
brzeznych w Unii Europejskiej. Ma wspierac
rybakéw w przechodzeniu na zréwnowazo-
ne rybotéwstwo, a spotecznosci nadbrzezne
- w dywersyfikacji dziatalnosci gospodarczej.
Nowy instrument zastgpi Europejski Fundusz
Rybacki (EFR) i w latach 2014-2020 budzet
funduszu ma wynies¢ okoto 6,3 mld euro.
Prosze trzymac kciukil

L
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Jak dobrze
wygladac nago?

lle kobiet w Europie w wieku od 30-60 roku zycia odpowie,
ze nie wie, bo one nie wygladajg dobrze od bardzo dawna.

Odpowiadajq, ze nie pamietajq kiedy sie sobie podobaty nago.
Ale tak naprawde, nawet zbudzone w nocy, sq w stanie odpowiedziec:

n”

»,gdy miatam X lat’] ,,przed urodzeniem dzieci’, ,jak przeglgdaty w oczach meza’..

WTEDY!

W czym Gok Wan jest lepszy od innych
otaczajagcych dana kobiete mezczyzn
(oprécz tego, ze zna sie na modzie)?

Historia zaczyna sie zawsze w miejscu,
gdy kobieta ,nie moze juz znies¢ widoku
swojego ciata". Pojawia sie ,wr6zek” Gok
i.... stucha jej. Wystuchuje jej komplek-
séw, potakuje gtowg na uzalanie sie nad
sobg, zmusza kobiete do wyartykutowania
wszystkich powodow, dla ktérych ukrywa
swoje ciato pod ,maskujacymi” ubraniami
(krok 1). Potem stawia jg w rzedzie, wsréd
innych kobiet, ubranych tylko w bieli-
zne i prosi, by zajeta miejsce w szeregu
(z uwagi na rozmiar np. biustu) (krok 2).

Kiedy kobieta zaczyna sie przekonywac,
Ze sie nie docenita, Gok jeszcze bardziej
drazy temat i pokazuje jej zdjecie w tejze
bieliznie obcym osobom, spotkanym na
ulicy (krok 3). O d tego momentu zaczyna
sie bajka: kobieta nazywana jest ,wspania-
19", ,pieknq’, ,idealng’, ,paczuszkiem” ,mu-
flinkg” itd. Kobieta styszy komplementy ,
dowiaduje sie co jest jej najatrakcyjniejsza
czescia ciafa, a co trzeba ukry¢ przed wzro-
kiem (a co oczywiscie i tak jest piekne!)
(krok 4).

| apogeum - nowe ubrania, podkresla-
jace figure, makijaz, fryzjer, blyskotki. Ce-
lebruje sie te chwile, daje sie nacieszy¢ ko-
biecie z kazdego szczegétu (krok 5). Plynnie
przechodzimy do pytania czy kobieta, tak
cudownie wygladajaca, pokaze sie nago
przed kilkaset- lub kilkutysiecznag publicz-
noscia. Nie ma wyjscia, odpowiedz szczedli-
wej kobiety brzmi,YES". Publiczno$¢ szaleje,
nagradza kazdy krok burza oklaskéw- daje
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kobiecie informacje ,faktycznie, po zmia-
nie dokonanej przez Goka JESTES FANTA-
STYCZNA" Czyli dobrze, ze mu zaufafas,
Swietnie, ze datas mu sie tak wystylizowac,
w to sie ubraé. Wszystko jest perfekcyjne,
jak TY (krok 6). Na koniec kobieta odpowia-
da Gokowi na pytanie dzieki komu czuje sie
teraz atrakcyjnie-potwierdza, ze dzieki nie-
mu! Show sie koriczy.

Gok Wan to profesjonalista w obstudze
klienta (nie w manipulagjill!). Wystapienie
nago, przed kamerami i publicznoscig na
zywo to ustuga, ktérg kupujg kobiety. Po
drodze spetniaja sie wszystkie etapy, ktore
rozrézniamy w sprzedazy:

krok 1 - badanie potrzeb;
krok 2 = parafrazowanie,
tego co mowi klient;
krok 3 - konkretyzacja potrzeb klienta,
dopytanie, okreslenie zakresu ustug;
krok 4 - sprzedaz;
krok 5 = zamkniecie sprzedazy;
krok 6 - serwis, referencje od klienta

Czy podczas etapu ,krok 5” Gok okresla
marke ubran (Chanel, H&M, Zara, Gucci)?
Méwi, ze tylko buty od Manolo Blahnika
podkreslajg powab jej tydki? Torebka od
Prady czy Luisa Vuittona to ,wisienka na
torcie”, bez ktdrej sie nie obedzie? NIE.

Spéjrzmy z drugiej strony, gdyby podczas
etapu 5 Gok stwierdzit, ze powinna na so-
bie nosic¢ tylko bielizne Triumpha i uzywac
blyszczyka firmy Lancome - to ta kobieta
miataby jakie$ obiekcje? NIE. Zadna marka
nie gra roli w tej bajce! | to tez jest piekne!

Miliony kobiet, ogladajacych ten pro-
gram, czytajacych jego poradnik, marzy,
by by¢ na miejscu stylizowanych kobiet.
On przeciez im niczego nie sprzedaje (nie
budzi to ich strachu), ale edukuje i opowia-
da czyjas bajke o Kopciuszku (a to budzi
zaufanie). Gok trafia przez filrty antyspa-
mowe i wéwczas zadna z bohaterek czy
fanek show nie czuje, ze Gok chce im co$
sprzedac. On tylko chce by ONE dobrze wy-
gladaty nago!!!

Co my sie mozemy nauczy¢ od Goka
Wana? Kazdy klient powinien méc sie odsto-
ni¢ przed nami, ale to nie nastapi, gdy caty
czas bedziemy moéwi¢ o sobie! Stuchanie
klientéw- oto klucz do dobrego biznesu!
Aleksandra Harasiuk
http://goodatservice.com



Narzenie
+ lermin

= (el

Catkowicie sie z nim zgadzam. Marzenia
nadajg barwe naszemu zyciu, kierunek,
w ktorym mozemy podazad. Pomysl teraz,
co jest Twoim marzeniem, pragnie-
niem, ktoére chcesz zrealizowaé. Po-
mysl o kazdym szczegole, jesli jest
to np. ogrodek dziatkowy, pomysl,
jak wyglada, jakie drzewa w nim
rosng, jakie krzewy i kwiaty, po-
czuj smak owocéw z whasnego
ogrédka i zobacz widok, jaki sie
rozposciera wokét Ciebie gdy
siedzisz na lezaku, jakie odgto-
sy wokét siebie styszysz. Stwoérz
obraz wlasnego marzenia i po-
mysl, jak bedziesz sie czut gdy juz
to osiggniesz.

A teraz pytanie do Ciebie: Dla-
czego jeszcze tego nie osiggnates?
Ludzie znajdujg mndéstwo wymo-

7

wek:,Bo to niedorzeczne’;,Bo jestem
za stary albo za mfody’,,, Bo to nie zalezy

ode mnie”, Bo nie mam takich zdolnosci”,
,Bo...; mogtabym dtugo wymieniac. Teraz

zapytaj siebie: Co dzi$ zrobitem/ zrobitam
by by¢ blizej swojego marzenia? lle czasu na
to przeznaczytem/przeznaczytam? Jak moéwi
Fabian Btaszkiewicz ,Moze wiasnie dlatego
tego nie masz?". Kazde marzenie, jesli wypty-
wa z gtebi serca jest tak samo wartosciowe.
Zastanow sie w ciszy i spokoju, co sprawitoby
Ci rado$¢, wyobrazaj sobie to i przypominaj
gdy bedziesz miat ku temu okazje. Mozesz
to zapisa¢, mozesz narysowac, mozesz zna-

Bierzesz
w reke

IR ) oo mapeg, oce-
lez¢ zdjecie, ktére bedzie Ci o tym przypo- . .
minato. A teraz nadaj swojemu marzeniu niasz ogleglosc,
termin potrzebny czas,
’ przewidu-
Marzenie + Termin = Cel Jeet;z k‘:lejr ne_
,Jasnos¢ w rozumie ma ten kto, wie, jaki jest Py 1przy
. . o stanki w swo-
jego cel. | to sie nazywa madros¢! .. L.
jej podroézy.

Tak napisat Ks. Jozef Tischner, mozemy sie
ztym zgadza¢, albo nie. Ja sie zgadzam.

PORADY

Jak napisaf
Paulo Coelho,
, 10 MozIwosC
spemniania
marzen
sprawlia, ze
zycle jest tak
fascynujace”.

Jesli nie masz celu dryfujesz
bez kierunku, mozesz trafi¢
wszedzie i nigdzie, sam
tego nie wiesz, gubisz
sie. To, gdzie i kiedy sie
. znajdziesz, jest zalez-
'\ ne od zewnetrznych
czynnikéw. W ktdrg
strone wiatr zawie-
je, tam doptyniesz.
Jesli jednak znasz
swoj cel, to tak jak-
by$ w swoje dtonie
Zlapat ster i nadawat
kierunek swojej po-
drozy.

Swiadomy kierunek,
o ktérym Ty decydujesz.

Jesli masz termin, to tez
wiesz, kiedy do tego celu
doptyniesz. Bierzesz w reke
mape, oceniasz odlegtos¢, po-
trzebny czas, przewidujesz kolejne
etapy i przystanki w swojej podrozy.
Znajdujesz pomocnych ludzi i znasz
swoje mocne strony, ktére pomoga Ci
w tej wedréwce. Pamietaj tez, by cieszy¢ sie
samg podroza, nie tylko jej celem. Poniewaz
to sama podréz do jego spetnienia zajmuje
najwieksza cze$¢ naszego zycia. Doceniaj to,
co juz masz i walcz, o to, czego pragniesz.

Na zakoriczenie przytocze cytat Lucy Maud
Montgomery, autorki Ani z Zielonego Wzgo-
rza, ktdra napisata w jednej z czesci powiesci
o Ani,Nigdy nie jest sie za starym by marzy¢.
A marzenia tez sie nie starzejg.’ Niewazne
w ktérym miejscu swojego zycia obecnie sie
znajdujesz, wazne bys zaczat marzyc i spet-
niac¢ swoje marzenia wiasnie teraz.
Psycholog Michalina Dyrga
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KOBIETA Z PASJA

Nawet najdiuzsza podroz
zaczyna sie od pierwszego kroku

DIErWSZY Krok
{0 decyz

Decyzja jest trudna, bo w mo-
mencie jej podejmowania nigdy
niczego nie mozna by¢ pewnym
na zawsze na cate zycie. Mozna
miec tylko odwage i wole, aby czy-
ni¢ to, co raz uznalismy za stuszne.
Zycie drugi raz nam sie nie przy-
darzy wiec nie prébujmy zy¢ tylko
zyjmy naprawde - pelnig Zycia.
Zyjmy z pasja. tatwo powiedziec,
ale trudniej zrobic to kobiecie, kt6-
ra na poczatku swojego dojrzatego
zycia stoi przed wyborem ,pozo-
sta¢ w domu z dzieckiem” czy po-
stawi¢ na mdj rozwdj zawodowy.
Na tym etapie podejmowania de-
cyzji s to dla kobiety dwie sprawy,
ktérych nie sposdb pofaczyé. Do-
skonale rozumiem te rozterki, bo
trzydziesci lat temu bytam w takiej
sytuadji.

Obecnie mam 55 lat, kochanego
i kochajacego meza oraz piecioro
dorostych dzieci. Wyrostam w okre-
slonym postrzeganiu rzeczywisto-
$ci. Moja babcia spehiata sie jako
matka i zona pracujgc w domu
na rzecz rodziny. Moja mama
to pierwsze powojenne pokolenie,
ktére zachtysneto sie emancypacjg
i swoja prace zawodowag traktowa-
to jako awans spoteczny. | potem ja
- powrét do przesztosci” i odwaz-
na decyzja pozostania w domu z dzie¢mi.
Jak na tamte czasy to catkowita degradacja
spoteczna do,kury domowej" W takiej sytu-
agji trudno mi byto mysle¢ o mojej decyzji
jako o podrézy, ktéra rozpoczetam. Wtedy
przychodzito mi na mysl jedynie to, ze bede
zamknieta w domu z dzie¢mi. Powojenne
pokolenia kobiet maja ogromng trudnos¢
w wyborze decyzji dom czy praca z powodu
ogromnych naciskéw spotecznych - jak nie
emancypacja to gender.

18 Radosd Zycia

Mtodym kobietom trzeba pokazac¢, ze
obecnie mozna miec takay prace, ktéra po-
zwoli im na pobyt w domu z dzie¢mi. Trzeba
uswiadomi¢, ze wychowujac dzieci uczg sie
i jednoczesnie praktykujg bezcenne umie-
jetnosci wspoizycia z innymi ludzmi, patrze-
nia na sprawy z réznej perspektywy, w miare
mozliwosci odgadywania mysli swojego
rozmowcy, po prostu empatii i ogromnej
cierpliwosci potaczonej z wytrwatoscia.
To jest taka ,szkota zycia’, ktéra przygotu-

je doskonale do funkcjonowania
w dzisiejszym Swiecie, gdzie osoba
relacyjna moze osiggnac wszystko.
Jednak trzeba znac¢ wartos¢ tego
co sie robi. Trzeba poczu¢ to ser-
cem, bo to jest miejsce, gdzie rodzi
sie pasja.

Tak myslac i czujgc wychowanie
swoich wilasnych dzieci potraktu-
jemy jak szanse, a nie poswiecenie.
Bedziemy twdrcami, a prawdziwy
tworca nie buduje na fundamen-
cie kogos innego. Stwarza nowego
cztowieka przez wychowanie prze-
kazujac mu wartosci, ktére uznaje
za stuszne. Przez wychowanie wy-
raza w petni siebie samego. Posiat,
a co zbierze? To zalezy od tego jak
bedzie pielegnowat.

Co dajesz wraca. A do matki wy-
chowujacej swoje dziecko wraca
dobro zwielokrotnione: satysfak-
Cja, szczesliwe dziecko i co$ z czego
na etapie podejmowania decyzji
pozostania z dzieckiem w domu,
kobieta nie jest swiadoma - jej
wiasny samorozwoj, jej wzrost jako
cztowieka. | chociaz niejednokrot-
nie bedzie bardzo trudno przecho-
dzi¢ przez wyrzeczenia, trud, utra-
pienia i zwyczajne ludzkie zme-
czenie to patrzac z perspektywy
trzydziestu lat spedzonych w domu z pigtka
moich dzieci, warto byto.

| catkowicie zgadzam sie z koncepcjg Nie-
tzschego nazwang ,wiecznym powrotem’,
zeby podejmowac takie decyzje zyciowe, co
do ktérych nie miatbys watpliwosci, ze gdy-
bys zyt wiele razy postapitbys tak samo.

Tego Wam drogie Czytelniczki i sobie zy-
cze.
lwona Ptonowska



FINANSE

Poznaj swoje pienigdze

W kwietniu 2014 roku Narodowy Bank Polski wprowadzi
do obiegu banknoty o nominatach 10, 20, 50i 100 zi
wyposazone w zmodernizowane zabezpieczenia.

Dwustuztotdwka pozostanie bez zmian.

Producenci banknotéw nieustannie
prowadzg walke z fatszerzami, wymie-
niajac zabezpieczenia w produkowanych
przez siebie znakach pienigeznych. Taka ak-
tualizacje przeprowadzaja co kilka lat.

Coraz czesciej nowe cechy techniczne
zabezpieczajgce oryginalnos¢ banknotéow
pojawiaja sie na ich powierzchni, a nie
w podiozu. W ten sposéb oryginalnos¢
moze zweryfikowac kazdy bez potrzeby
postugiwania sie narzedziami analityczny-
mi. W tym kierunku poszedt takze Narodo-
wy Bank Polski.

JAKICH ZMIAN MOZEMY
SIE SPODZIEWAC?

Na wszystkich czterech nominatach do-
tychczasowy obraz znaku wodnego zosta-
nie uzupetniony cyfrowym oznaczeniem
wartosci nominalnej. Odstoniete zostanie
takze jego pole na stronie przedniej i od-
wrotnej. Zabieg ten spowoduje, ze znak
wodny stanie sie bardziej czytelny i ta-
twiejszy do identyfikacji.

Réwniez uproszczeniu ulegnie recto-
-verso (obraz korony w owalu znajdujacy
sie za portretem w prawej gornej czesci
banknotéw). Na zmodernizowanych no-
minatach w odmienny sposob zostana
rozmieszczone zabezpieczenia odczyty-
wane w promieniowaniu ultrafioletowym.

Kazdy z nominatéw zostanie wyposazo-
ny jeszcze w indywidualne elementy pro-
tekcyjne.

INDYWIDUALNE CECHY

Na odwrotnej stronie banknotéw 10i 20
zt znajda sie wydrukowane pasy opalizu-
jace z cyfrowym oznaczeniem nominatu.
W zaleznosci od kata obserwacji pasy te
beda widoczne w kolorze turkusowym na
10 zti liliowym na 20 zt lub bedg zanikaty.

Na banknocie 50 zt wprowadzona zosta-
nie uproszczona kolorystyka koronowanej
litery ,K” znajdujacej sie za portretem. Ob-
raz tego elementu bedzie ptynnie prze-
chodzit, w zaleznos¢i od kata obserwacji,
z koloru zielonego w niebieski.

Banknot 100 zt otrzyma dwie indywi-
dualne cechy bezpieczenstwa. Pierwsza
bedzie rozeta znajdujaca sie za portretem,
ktorej ksztatt i kolorystyka zostang zmie-
nione. W zaleznosci od kata patrzenia bar-
wa tego elementu bedzie ptynnie prze-
chodgzita z koloru ztotego w zielony. Druga
dotyczy zmiany obrazu zabezpieczenia
katowego znajdujacego sie w dolnym
pasie. Z prawej strony portretu bedzie
widoczna korona lub cyfrowe oznacze-
nie nominatu, z lewej - stowne i cyfrowe
oznaczenie nominatu rozdzielone skré-
tem,NBP”".

NIE WSZYSTKO OD RAZU

Nie sg to wszystkie zmiany jakie bedzie-
my mogli dostrzec na banknotach, ktére
wejda do obiegu w kwietniu 2014 r. Jed-
nak szereg nowych rozwigzan zabezpie-
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czajacych autentycznosc naszej waluty
zostanie podana do publicznej wiadomo-
sci dopiero bezposrednio przed dniem ich
emisji.

Po tym dniu w obiegu beda funkcjono-
waty, jako prawny $rodek ptatniczy, obie
wersje banknotéw. Banknoty bedace
obecnie w obiegu beda z niego stopnio-
wo eliminowane po fizycznym ich zuzyciu.

Narodowy Bank Polski jako emitent
a Polska Wytwdrnia Papieréw Wartoscio-
wych S.A. w Warszawie jako producent,
modernizujac nasze banknoty zrobili
wszystko, zeby zastosowac zabezpiecza-
jace cechy techniczne na $wiatowym po-
ziomie. Teraz kolej na nas - uzytkownikéw
tego wyjatkowego produktu. Po prostu
poznajmy go!

Henryk Koscinski
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Nad morzem i pod

Dwa krance Polski, dwa piekne miejsca - Kotobrzeg i Ustron.
Oba od Ilat cieszq sie zastuzonq stawq jednych z najpiekniejszych
miejscowosci uzdrowiskowych w naszym kraju.

' Ustron
. o 3 . . t jest jedng z najstarszych osad Slaska Cieszyn-
Widok na dzielnice Zawodzie ze stokéw Jelenicy i i ol

skiego, o ktorej pierwsze wzmianki pochodza
- z roku 1305. Poczatkowo byta to wie$ ksigzeca

nalezaca do Piastéw Slaskich, a od roku 1653 do
dynastii Habsburgéw.

Ponad 100 lat pézniej odkryto na tych tere-
nach ztoza rudy zelaza, dzieki czemu w 1772
roku uruchomiono hute, kuznie, odlewnie oraz
walcownie. Osada z pastersko-rolniczej stafa sie
duzym os$rodkiem hutnictwa zelaza i przemystu
maszynowego.

Rozwdj hutnictwa w Ustroniu $cisle wiaze sie
z jego dzisiejszym charakterem uzdrowisko-
wym. Kiedy hutnicy zauwazyli, ze kapiele w wo-
dzie ogrzanej ptynnym zuzlem wielkopieco-
wym tagodza dolegliwosci reumatyczne, na po-

Jedno z najstarszych w Ustroniu

Sanatorium Uzdrowiskowe , MALWA" prowadzi dziatalnos¢ lecznicza
od 1979 roku. Jest jednym z najdtuzej dziatajacych tego typu osrod-
kéw w Ustroniu, posiada duze doswiadczenie w organizadji i prowa-
dzeniu lecznictwa uzdrowiskowego.

Kuracjusze pod okiem wykwalifikowanych specjalistow z zakresu
balneologii, rehabilitacji i fizykoterapii nabierajg tezyzny fizycznej oraz
poprawiaja swoj stan zdrowia. W ,MALWIE" leczy sie choroby ukfadu
ruchu, drég oddechowych, naczyrh obwodowych, zaburzenia neuro-
logiczne, cukrzyce i nerwice wegetatywne.

Sanatorium posiada dobrze rozwinieta fizykoterapie. Do dyspozycji
sg inhalacje, jonoforeza, lampy solux, lampa bioptron, interdyn, diady-
namik, kinezyterapia, kapiel czterokomorowa, kapiel peretkowa, kapiel
solankowa, kapiel wirowa, krioterapia, magnetoterapia, laseroterapia,
terapia ultradzwiekowa, masaz suchy, masaz pneumatyczny, masaz
aqua vibron, masaz limfatyczny, masaz mechaniczny, natrysk ptaszczo-
wy, kapiel sucha CO2, sitownia, solarium, zawijania borowinowe.

Dodatkowa atrakcjg osrodka jest jaskinia solno-jodowa z mikrokli-
matem morskim. Kapiele w basenach w solance chlorkowo-jodkowo-
-bromkowej odbywaja sie w Uzdrowiskowym Zakfadzie Przyrodolecz-
niczym. -

Sanatorium od 1992 roku zajmuje sie réwniez organizacjg turnuséw  Wpis wojewody slaskiego dotyczacy przyjmowania zorganizowa-
rehabilitacyjnych dla osdb niepethosprawnych w czesci refundowa- Nnych grup turnusowych oséb niepethosprawnych oraz organizowa-
nych przez Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie i Miejskie Osrodki Po-  nia turnuséw rehabilitacyjnych.
mocy Spotecznej. Z roku na rok liczba chetnych rosnie. Od 18 lutego 2002 roku ,MALWA" posiada certyfikat nr. 008 jako

Sanatorium Uzdrowiskowe ,MALWA" uzyskato wpis do rejestru Osérodek Przyjazny Osobom Niepetnosprawnym. Jest to duze wy-
o$rodkéw uprawnionych do przyjmowania zorganizowanych grup réznienie w skali ogélnopolskiej osrodkéw przyjmujacych osoby
turnusowych oraz do organizowania turnuséw rehabilitacyjnych niepetnosprawne.
wydanych przez Petnomocnika Rzadu ds. Oséb Niepetnosprawnych.

Zgodnie znowa ustawa o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz za- m A L w A tel. 33-479-05-05 do 09
trudnieniu 0séb niepetnosprawnych osrodek posiada takze aktualny http://www.sanatorium-malwa.pl
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szczytami gor

lecenie arcyksiecia Alberta w 1804
roku wybudowano specjalng faznie.
W XIX wieku odkryto w okolicach
Ustronia poktady borowiny i zrédto
wod zelazistych. W zwiazku z tym,
w roku 1901, powstat Zaktad Kapie-
li Borowinowych, w ktérym zaczeto
przeprowadzac zabiegi lecznicze.

Plaza w Kotobrzegu

W dwudziestoleciu miedzywojen-
nym Ustron ewoluowat: uregulowa-
no brzegi Wisty, dokonano elektry-
fikacji wsi, powstaty korty tenisowe,
oddano do uzytku basen kapielowy,
zadbano o parki i $ciezki spacerowe.
Ustron w 1967 roku - juz jako miasto
- otrzymato status uzdrowiska. Wy-
budowano liczne sanatoria i domy
uzdrowiskowe, ktére do dzis przyj-
mujg rzesze kuracjuszy w Polski i za-
granicy. Leczy sie tutaj m.in. choroby
narzaddéw ruchu, drég oddechowych, uktadu krazenia, uktadu ner- skim poziomie, przescigajac sie w uktadaniu wymyslnych
wowego. Latem z goérskich terendéw korzystajg mitosnicy wedrd-  zdrowych diet oraz programoéw rekreacyjnych. Marsze z kijami
wek, zimg - narciarze i snowboardzisci. To tutaj wychowywat sie nordic walking wzdtuz morskiego brzegu czy wycieczki rowe-
Piotr Zyta, znany i ceniony polski skoczek narciarski. rowe nowoczesnymi i zmodernizowanymi sciezkami rowero-

W Ustroniu oprocz wielu zabytkéw (m.in. karczma z korica XVIII - wymi to tylko niewielka czes¢ aktywnych propozycji.
wieku, kosciot ewangelicko-augsburski z 1838 roku) czy szlakow tu-
rystyczno-spacerowych wart odwiedzenia jest utworzony w $rodo-
wisku naturalnym Lesny Park Niespodzianek, po ktérym swobodnie
biegaja dziki, jelenie, sarny, muflony. Tutaj tez organizuje sie pokazy
sokolnicze.

Kotobrzeg

potozony jest nad samym morzem, ciekawa architektura pozwa-
la na diugie spacery pieknymi uliczkami, otoczonymi urokliwymi
kamieniczkami i zielonymi parkami. Chwili wytchnienia i relaksu
mozna zazna¢ w licznych obiektach SPA i Wellness, ktérych tutaj nie
brakuje.

Natura pozostawita w tym miejscu wiele skarbéw: solanki nazy-
wane biatym ztotem oraz borowine - czarne zloto, dzieki ktérym
Kotobrzeg stat sie uznanym w Polsce uzdrowiskiem. Leczy sie tutaj
m.in. choroby gérnych i dolnych drég oddechowych, krazenia, reu-
matologiczne, cukrzyce, otytos¢ oraz choroby stawdw i skory.

To tutaj po zdrowie i urode przez caty rok $ciggaja rzesze turystéw
nawet z catej Europy. Niezaleznie od panujacej nadmorskiej aury
turysci i kuracjusze moga skorzystac z catej gamy atrakgji. Miasto
jest naznaczone historia, ktérej slady odnalez¢ mozna w Bazylice
Mariackiej, Ratuszu, Patacu Braunschweigéw, przy pomniku Zaslu-
bin Polski z Morzem, w Muzeum Oreza Polskiego czy na miejskim
szlaku fortyfikacji zdobywajac twierdze Kotobrzeg.

Spragnieni morskich wrazeri na pewno odnajda je w ktoryms | ESRUMASE KPS S Ech By S0

z kotobrzeskich portéw, gdzie mozna wyruszy¢é w prawdziwy rejs Pt Ip——
statkiem, wdrapac sie na latarnie morska i zosta¢ porwanym przez
piratéw w Reducie Solnej. Prawdziwych Zeglarzy Kotobrzeg przy- = Turnusy rehabiitacyine 1 mativwadcia dofisansowanin o Srodkiny PFRON
wita goscinnie w nowo otwartej Marinie, gdzie juz zawijaja statki s b AR TR O
Z cal’ego $wiata. = Leteie koolonie sdnowosne do deeci
Lecaymy:
Kwestia waloréw zdrowotnych Kotobrzegu jest bezsporna. Astrr, alpepie. raswracajace chorby atok, gardta | krtani, prrmwiskds mpabania csbrred

Hotele i obiekty SPA $wiadcza swoje ustugi na wysokim europej- N Tapmr—p—
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KONKURSY

Wygrywaj z Radoscia

Pytanie konkursowe: Pytanie konkursowe:
lle lat jest na rynku firma Eveline? Wymien 4 gtéwne poziomy pielegnacji firmy Arkana?

Arganowy szampon i olejek s Wyjatkowy prezent
EVELINE W dlanajblizszych

COBMETILCBH

Arganowy b p——m P
Lo
szampon 8w 1 e e B
= i

Oprocz ptynnej keratyny o I'?—= - = »
ma w swoim sktadzie, takze Et E - | » .
wzmacniajacy cebulki wio- - A -;-'—
s6w i hamujacy wypadanie rER i B = ' L‘
olejek topianowy oraz - 8 — . ‘

———— " - "

normalizujacy hydrolipido- B -
wa warstwe skory wyciag

ze skrzypu i pokrzywy. Arkana przygotowata szeroki wybér ekskluzywnych

zestawOw kosmetykow dla wszystkich, ktorych
szczego6lnie chcemy obdarowad. Do kazdego zesta-
wu otrzymaja Panstwo w prezencie wyjatkowa ptyte
z najpiekniejszg muzyka na Swieta. Plyta zostata
nagrana przez profesjonalnych muzykéw ze Slaska

- przyjaciot Arkana. Zestawy dostepne w salonach
kosmetycznych oraz na www.arkana.pl.

Arganowy olejek 8 w 1

Olejek Argan + Keratin to produkt, ktéry moze

by¢ naktadany zaréwno na suche jak i na mokre wtosy. Jest
szczegdlnie wskazany dla oséb, ktére odczuwaja, ze korncodw-
ki ich wlosow wymagaja pilnej regeneracji.

www.eveline.pl
www.arkana.pl

Pytanie konkursowe: Pytanie konkursowe:
Jakie dziatanie w masle do ciata z olejkiem Od ilu lat s obecne na rynku polskim
abisyriskim ma Prowitamina B5 ? przyprawy Prymat?

[

.

% REGENERUJACE .
" MASEO DO CIALA Prymat

Zawiera: olej abisynski, oliwa z oliwek, prowitamina
B5, ekstrakt z zielonej herbaty

AL

Zestawy narzedzi

Masto do ciata SPA VINTAGE BODY OIL z olejem abisyriskim zapewnia intensywne na- kuchennych wraz
wilzenie, poprawia kondycje skory, redukuje zmarszczki. Pozostawia skére gtadsza, ela- .

styczna i migkka w dotyku. Idealny do pielegnacji kazdego rodzaju skory, szczegdlinie z l."IUblonq przyprawg
skc’érx przdesuszonej i dojrzatej. Ollivxaa z oli\ivek wielu Polek

nadaje zdrowy, promienny wyglad, wygta- _ :

dza zmarszczki, odswieza, nattuszcza, dzia- Kucharkiem.

fa kojaco na skore. Jest naturalnym filtrem
UV, zabezpieczajacym skére przed szkodli-
wymi skutkami opalania, wzmacnia natu-
ralng odpornos¢, zabezpiecza skore przed
odwodnieniem, a takze likwiduje jej szorst-
kos$¢. Prowitamina B5 zmniejsza utrate
wody przez naskorek i skutecznie nawilza
skore, nadajac jej miekkos¢ i elastycznosg,
stymuluje podziaty komérkowe, dzieki cze-
mu dziata gojaco i regenerujaco, poprawia
bariere lipidowa naskorka. Ekstrakt z zielo-
nej herbaty dziata relaksujaco, tonizujaco,
fagodzaco i nawilzajaco. Aromaterapeu-
tyczny zapach odpreza, relaksuje i sprawia,
ze zabieg staje sie niezwyktym rytuatem dla
ciata i zmystéw. Poczuj sie jak w SPA!

Wiecej nagréd
i inspiracji na
www.DoradcaSmaku.pl

Na odpowiedzi czekamy do 30 grudnia br. pod adresem: redakcja@radosczycia.org

Nagrody przeslemy poczta. Prosimy o podanie odpowiedzi oraz doktadny adres pocztowy.
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Polecam!
Czytelnikom
Radosci Zycia
Zycze smacznego!
Robert Sowa

AROMATYCZNY
GULASZ WOLOWY

/ CIECIORKA [ POMIDORAMI

Sktadniki dla 4 oséb:

600 g miesa zrazowego wotowego
Marynata:

Y2 szklanki oliwy z oliwek

1 op. przyprawy do gulaszu Prymat

1 pokrojona w paski biata cebula

1 pokrojona w paski czerwona cebula
100 g pokrojonego w paski bekonu

1 pokrojona w paski marchewka

1 pokrojona w paski czerwona papryka
8 pokrojonych w plastry pieczarek
200 g pokrojonych w kostke
pomidoréw pelati

100 ml czerwonego wina

3 zabki czosnku

100 ml bulionu Kucharek

200 g (1 puszka) cieciorki

S6l, kumin, grubo mielony czarny
pieprz, lis¢ laurowy, cynamon Prymat
4 yzki kwasnego jogurtu

Sposob przygotowania:

Umyte, oczyszczone i osuszone
mieso pokroi¢ w gruba kostke.
Zamarynowac w oliwie z oliwek
potaczonej z przyprawa do gulaszu
Prymat i odstawi¢ na godzine. Tak
przygotowane mieso obsmazy¢

na oliwie na ztoty kolor, dodac
biatg i czerwona cebule, bekon,
marchewke, papryke, pieczarki, czosnek
i przyprawy. Catos¢ podsmazy¢,
wlac¢ wino oraz bulion i dusi¢ przez
okoto 40 minut. Nastepnie dodac
pomidory, cieciorke, doprawi¢ do
smaku i dodac posieka kolendre.
Tak przygotowany gulasz podawac
zkwasnym jogurtem.

Prymat

ZAPIEKANA
POLEDWICA
WIEPRZOWA

W PIKANTNEJ KRUSZONCE
Z MAJERANKIEM PODANA
NA AROMATYCZNEJ SOCZEWICY
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Sktadniki dla 4 oséb:

4 oczyszczone poledwiczki wieprzowe
Va szklanki oliwy z oliwek

Marynata do mies pikantna Prymat

Pikantna kruszonka:

2 tyzki masta

1 tyzka majeranku

1 tyzka Musztardy sarepska Prymat
Butka tarta pikantna Prymat

Soczewica:

1 puszka (420 g) soczewicy

4 cebule szalotki

3 zabki czosnku

1 gatazka rozmarynu

Papryka ostra Prymat

Pieprz czarny grubo mielony Prymat
Sél czosnkowa Prymat

Majeranek Prymat

2 tyzki oliwy z oliwek

100 g pokrojonego w kost-

ke chudego bekonu

1 szklanka pomidoréw concasse lub pelati
Kilka gatazek tymianku do dekoracji

Sposéb przygotowania:

Umyta, oczyszczong i osuszong

poledwice wieprzowg zamarynowac

w oliwie z oliwek zmiksowanej

z pikantna marynata do mies Prymat.

Masto (w temperaturze pokojowej) doktadnie
wymiesza¢ z musztarda i majerankiem,

a nastepnie dodawac butke tarta, az do
uzyskania konsystencji plasteliny.

Na rozgrzanej oliwie z oliwek podsmazy¢
bekon, cebule, czosnek i gatazke rozmarynu.
Nastepnie doda¢ odcedzong soczewice.
Catos¢ poddusi¢, po czym dodac pomidory,
wymieszac i doprawic¢ do smaku.
Marynowane poledwiczki obsmazy¢ na
patelni, nastepnie umiesci¢ na nich pikantng
kruszonke i piec 10 minut w temperaturze
180°C. Tak przygotowang poledwice pokroi¢
w plastry i utozy¢ na aromatycznej soczewicy
z pomidorami i ziotami. Przed podaniem
udekorowac swiezym tymiankiem.

Wiecej przepiséw na www.DoradcaSmaku.pl

Radosé Zycia 23



WEDLINY Z BOROW

WYJATKOWO PYSZNE I AROMATYCZNE KABANOSY WYPRODUKOWANE Z MIESA
WIEPRZOWEGO. WYROB ZAWDZIECZA SWOJ DOSKONALY SMAK OBROBCE
WEDZENIA, PARZENIA ORAZ WYDLUZONEMU PROCESOWI DOJRZEWANIA.

www.GZELLA.r1

b i Wedliny z Borow Tucholskich



