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Spotkania prezydenta
Michata Zaleskiego z mieszkancami

Tekst: Krystyna Nowakowska, Zrédto: My w Toruniu
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Od wtorku 20 lutego 2018 r.
rozpoczety sie spotkania prezyden-
ta Torunia z mieszkarcami. Potrwaja
do 21 marca 2018 r.

To juz 16 edycja corocznego
cyklu spotkan, na ktérych torunia-
nie moga bezposrednio spotkac sie
z prezydentem Michatem Zaleskim
i jego zastepcami oraz przedsta-
wicielami stuzb miejskich odpo-
wiedzialnych za rézne sfery zycia
miasta. To okazja do zapoznania sie
z planami inwestycyjnymi samorza-
du na nadchodzacy rok oraz zada-
wania pytan o sprawy swojego osie-
dla - zgtaszania pomystéw, uwag
i probleméw, do ktérych odnosza
sie miejscy urzednicy.

Zapraszam torunian na coroczny
cykl spotkan z mieszkaricami, ostat-
ni w tej kadencji, otwierajacy inte-
resujacy rok, wiec na pewno pojawi
sie podczas tych spotkan duzo po-
mystéw, na ktoére licze. My réwniez
bedziemy przygotowani do przeka-
zania informacji o budzecie, inwe-
stycjach i zamierzeniach na ten rok
- zacheca do udziatu w spotkaniach
prezydent Michat Zaleski.

W kazdym spotkaniu uczestni-
cza przedstawiciele Rady Senioréw.
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Przemoc wobec osob starszych i chorych

Autor: Karolina Kramkowska

Zrédto: opiekananadseniorami.blogspot.com

Wiele méwi sie o przemocy wo-
bec dzieci, kobiet - stusznie, ale wciaz
mato treéci dotyczy oséb starszych,
a zwtaszcza tych z chorobami demen-
cyjnymi. Jest to specyficzna grupa po-
niewaz choroba uniemozliwia reago-
wanie na zachowania przemocowe,
a co za tym idzie szukanie pomocy.

Badania zawarte w publikacji
D. Jaszczak-Kuzminska, Przemoc
w rodzinie wobec 0s6b starszych i nie-
petnosprawnych, MPiPS, Warszawa
2010, wskazujg na to, ze respon-
denci pytani o sytuacje przemoco-
we wobec senioréw, o ktérych wie-
dza wskazywali:

e izolowanie (46,7%),

e przemoc ekonomiczna (zabieranie
pieniedzy) (51,5%)
przemoc psychiczng (48,5%).
Przemoc w rodzinach responden-
téw wobec senioréw przejawiata sie
przez:

o izolowane (11,8%),
wytykanie niepetnosprawnosci
(13,2%).

e przemoc fizyczng (bicie, uderzanie -
10,6%),

e przemoc psychiczna - o$mieszanie,
wyzywanie, zmuszanie do prac fi-
zycznych (po 8,6%)

e ekonomiczna - zabieranie pieniedzy
(9,3%).

Przerazajacymi danymi sa te, kto-
re wskazuja a to, ze 45% os6b uwaza,
ze nie nalezy sie wtraca¢ w sytuacje
przemocowe W czyjej$ relacji.

70% nie reagowato widzac o ta-
kich sytuacjach.

Problem diagnozy przemocy
wobec 0s6b z demencja jest ztozo-
ny, a dominujaca kwestia jest to, ze
utrudniona jest komunikacja z cho-
rym lub nie zawsze to co méwi jest
prawda. Konfabulacje, niemozno$¢
odréznienia rzeczywistosci od fik-
cji, zaniki pamieci, stany lekowe,
zachowania agresywne lub skrajnie
ulegte moga by¢ wynikiem choroby
mozgu.

Podstawa diagnozy jest wiec
obserwacja, a nie rozmowa z poten-
cjalna ofiara.

Warto sobie zadac pytanie: dla-
czego opiekun zachowuje sie prze-
mocowo wobec chorego?

Nie mozna usprawiedliwiac
przemocy, ale nalezy ja zdiagnozo-
wac i zrozumiec.

Czesto zachowania agresyw-
ne zwigzane s3 z tzw. syndromem
opiekuna czyli wypaleniem opie-
kuniczym. Opiekun zmeczony, nie-
radzacy sobie z emocjami, bez
wsparcia narazony jest na to, ze
nie bedzie reagowat adekwatnie do
problemu i sytuacji. To moze spra-
wiaé, ze mimo troski o chorego,
mitosci wobec niego bedzie zacho-
wywat sie w sposob krzywdzacy
podopiecznego.

Przerwanie przemocy, to po-
moc opiekunowi...

Co powinno nas niepokoic...

Nie zawsze wszystko to co zo-
stanie wymienione $wiadczy o prze-
mocy wobec chorego, ale s3 to

zakresy w ktérych warto zwrécic
uwage nha sytuacje seniora z ktérym
mamy kontakt.

Miejsce przebywania chore-
go - tu przede wszystkim chodzi
o warunki jakie ma stworzone, czy
miejsce pobytu jest to schludne,
ciepte, jasne czy moze mimo wiel-
kiego domu chory mieszka w czesci
piwnicznej, zeby nie przeszkadzat
reszcie rodziny. Jest to niestety au-
tentyczny przyktad.

Narracja rodziny o chorym -
czyli to jak i co rodzina méwi o cho-
rym. Jesli pojawiaja sie tresci typu:
Jtrzeba krzyknaé, zeby go do po-
rzadku doprowadzi¢”, ,pokarato nas
opieka nad nig”, ,niech sie w ogole
cieszy, ze kto$ sie nim zajmuje” to
mozna przypuszczaé, ze chory moze
by¢ zaniedbywany i stosowana jest
przemoc psychiczna.

Reakcje chorego na poszcze-
gblne osoby - czasem ewidentnie
widaé, ze chory reaguje na kogo$
z rodziny, opiekunéw lgkowo. Nie
zawsze ma to uzasadnienie, ale po-
winno wzbudzaé nasza czujnos¢.

Wyglad - okreslenie czy cho-
ry jest ogdlnie zadbany, czy nie ma
dziwnych $ladéw na ciele jak siniaki,
otarcia, czy odziez, ktéra ma na so-
bie jest schludna, czysta, adekwatna
do temperatury, czy nie jest skrajnie
wychudzony.

Zywienie - podawanie positku
i jego tres¢. Przede wszystkim czy
chory je regularnie, czy jest karmio-
ny jesli tego wymaga, czy je zimne
positki czy opiekun dba o to by byty
ciepte i pozywne, czy ma warunki
do spokojnego godnego spozywa-
nia positku.

Dostepnos$é ustug medycznych
- leki, wizyty medyczne, opieka
lekarska, gdy chory tego wymaga.
Przede wszystkim czy opiekuno-
wie reaguja na dolegliwosci bélo-
we, rany, pojawiajace sie odlezyny,
czy umozliwiajg choremu dostep do
ustug medycznych.

Zakres decydowania - jesli cho-
ry nadal moze w pewnych zakresach
decydowad, czy jest mu to umozli-
wiane.

Miedzy przemoca a konieczna
opieka nad chorym jest bardzo cien-
ka granica. Przyktadem tego moga
by¢ dylematy np. kiedy zabranie
pieniedzy choremu jest konieczno-
$cia by ptacic¢ jego rachunki, a kiedy
przemoca; kiedy uniemozliwienie
decydowania jest podyktowany tro-
ska a kiedy przemoca...

Temat jest trudny i bardzo ztozo-
ny, takze ze wzgledu na trudnos¢ in-
terwencji wobec osoby z ograniczo-
na $wiadomoscia, nie mniej kazda
przemoc wymaga reakcji, diagnozy
i dziatania...

Chory nie zareaguje sam, nie
obroni sie, nie bedzie szukat po-
mocy.

Wazna jest nasza reakcja i kie-
dy wiemy o przemocy powinnismy
o tym informowac Miejski Osro-
dek Pomocy Spotecznej lub bez-
posrednio policje (numer 997 lub
112), ktéra zabezpieczy chorego
i bedzie wsparciem w organizacji
pomocy ha dalszych etapach.



Kawiarenki dla Seniorow
w Kamienicy Inicjatyw - marzec 2018

Zapraszamy na panelowe spo-
tkania w ramach ,Kawiarenki dla
Senioréw”, organizowanych w kazdy
wtorek i czwartek od godziny 11.00
do 15.00. Zachecamy wszystkich
senioréw z Torunia do wtaczenia sie
W hasze spotkania! W ,Kawiarence”
wspélnie spedzamy czas, wymienia-
my sie swoimi spostrzezeniami i do-
Swiadczeniami wokét wybranego te-
matu przewodniego.

Lokalizacja Kamienicy Inicjatyw
na Staréwce na ul. Kopernika 22
pozwoli wszystkim osobom zainte-
resowanym dotrze¢ w fatwy sposéb
np. komunikacjg miejska. Lokalizacja
w zabytkowej czesci miasta Torunia
sprawi, ze Kawiarenka bedzie wpi-
sywata sie w aktywne zycie miejskie.
e 1 marca (czwartek), godz. 11.00 -

Aloes - rodlina o niezwyktych wta-

Sciwosciach. Od starozytnosci sto-

sowana przez ludzi na catym $wiecie

nie tylko na rany, ale réwniez na
wiele choréb uktadu pokarmowego,
stawdw, serca, drég moczowych,
oczu, a dzi$ takze wspomaga lecze-
nie infekcji, cukrzycy czy nowotwo-
row. Krzysztof Kolumb nazwat aloes

- ,lekarzem w.doniczce”. Zaprasza-

my na spotkanie z ZIELONYM LE-

KARZEM, Panig Ewa Laskowska.

e 6 marca (wtorek), godz. 11.00 -
Witold Czerwinski przedstawi nam
krétka opowiesé o fotografii, przy-
gotuje mini-wystawe starych apa-
ratow fotograficznych. Tematem
spotkania bedzie wyktad na temat
praktycznego zastosowania foto-
grafii w zyciu codziennym.

e 7 marca ($roda) - indywidualne po-
rady prawne - obowiazuja wcze-
Sniejsze zapisy.

e 8 marca (czwartek), godz. 11.00 -
Wojewddzka Biblioteka Publiczna -
Ksigznica Kopernikanska - ,Rados¢
z bycia Madam” - literacko muzycz-
ny ukton dla Dam. Prowadzenie:
Pseudo okularnicy ze Szczytnej uli-
cy.

e 13 marca (wtorek), godz11.00 -
,Zadbaj o swdj stuch” wyktad z fir-
my Amplifon. Stuch jest jednym
Z najwazniejszych narzadéw zmy-
stéw. Prowadzaca: Pani Matgorzaty
Koepke.

e 15 marca (czwartek), godz.11.00
- Krystyna Nowakowska prze-
wodniczaca Rady Senioréw miasta
Torunia, Przewodniczaca Rady Stu-
chaczy Torunskiego Uniwersytetu llI
Wieku.

e 20 marca (wtorek), godz11.00 -
Jacek Mroczek redaktor strony in-
ternetowej www.wmoimobiekty-

wie24.pl - zaczat filmowac senioréw
wczesniej niz stato sie to ,modne”.
Opowie nam o swojej pasji i o tym,
jak pracuje. Osoby chcace skorzy-
stac z praktycznych porad Pana Jac-
ka Mroczka beda wzig¢ udziat w ra-
mach warsztatébw prowadzonych
w klubie dziennikarza. Szczegéty
wkrétce.

e 22 marca (czwartek), godz.11.00 -
Drogi Polakéw do Niepodlegtosci
- Halina Zubrycka i Franciszek Ka-
zimierski przedstawia Wam poczatki
powstawania Panstwa Polskiego.

e 27 marca (wtorek), godz.11.00 -
Adam Piechowski z wyktadem pn.
,Dlaczego warto podrézowaé -
okiem podroznika”.

e 29 marca (czwartek), godz.11.00 -
Andrzej Herman opowie nam o ta-
jemniczych  krzyzach (karawaka,
krzyze choleryczne, krzyze morowe)
w okolicach Torunia.

Ponadto:

e Dyskusyjny Klub Ksigzki - (co mie-
sigc) w poniedziatki

e Wspdine $piewanie - kazdy wtorek
od godz. 12.30

e Klub Rekodzieta Artystycznego -
kazda éroda od godz. 13.00

e Klub Dziennikarza (redakcja porta-
lu My w Toruniu) - (co 2 tygodnie)
w piatki

| Ogolnopolski
Tekst : Teresa Grochulska

Jan Kwiatkowski (tawnik, spo-
tecznik, sekretarz Rady Okregu Biela-
wy-Grebocin, cztonek Rady Seniordéw,
zawodowo nadzorujqcy prace spoteczno
-uzyteczne skazanych), wziagt udziat w
| Ogblnopolskim Kongresie Praw
Obywatelskich w Warszawie na za-
proszenie Rzecznika Praw Obywatel-
skich.

W jednym z paneli dyskusyjnych
kongresu zwrécit uwage, na fakt od-
suwania tawnikéw od wielu spraw.
,Czy jako czynnik spoteczny jestesmy
niepotrzebni w sadzie?”

Zaakcentowat inng role sedzidéw,

ktorzy sa przygotowani merytorycz-
nie i znaja sie na prawie.
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Kongres Praw Obywatelskich

,Rola tawnika ma inny charakter,
gdyz znamy zycie od strony codzien-
nej. tawnikéw byto kiedy$ 50 tys.-
obecnie 14 tys.”

Zwrocit tez uwage na to, iz jako
czynnik spoteczny, jest chroniony
prawem, ale wykonujac prace zawo-
dowa (opiekun os6b skazanych) - nie
jest chroniony.

,Praca spoteczno-uzyteczna jest
karg czesciowego ograniczenia wol-
nosci. Dla opiekunéw to trudna pra-
ca. Trzeba wypracowac¢ model dzia-
tania i ciagle go doskonali¢, najlepiej
indywidualnie.

Ja ucze sie caty czas, jestem na
biezaco z ich sprawami, ciagle wpro-

wadzam nowe elementy. Rézne oso-
by prébuja co$ wymusic, ale ja na to
nie pozwalam.”

Adam Bodnar podkreslit, ze obec-
nie stanowi to w Polsce powazny
problem, cho¢ juz jego poprzednicy
réwniez tym tematem sie zajmowali.
Dodat, iz w Konstytucji znajduje sie
przepis, ktory okresla udziat czynnika
spotecznego w wymiarze sprawiedli-
wosci, wiec powinno to spowodowac
zmiane podejscia do tematu tawni-
kow.

Podkreslit tez, Zze rolg panstwa we
wszystkich zakresach pracy z osoba-
mi, ktére moga stwarzac zagrozenie,
jest zapewnienie wsparcia i ochrony.



Aquapark OLENDER

Coraz wiecej Senioréw decydu-
je sie na spedzanie wolnego czasu w
sposob aktywny. Aktywno$¢ fizycz-
na nie tylko dodaje energii, ale przede
wszystkim pozwala lepiej zadbaé o
zdrowie i dobre samopoczucie. Wie-
le oséb decyduje sie na regularne
¢wiczenia, ktére pomagaja w walce
z chorobami i ograniczeniami ciata po-
jawiajacymi sie wraz z wiekiem. Wazny
jest réwniez relaks, bedacy atrybutem
szczesliwej starosci. Z myslg o osobach
starszych obiekty sportowo-rekreacyj-
ne przygotowuja bogate oferty, w kto-
rych kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Jednym z nich jest najwiekszy w
regionie Aquapark w Centrum Spor-
tu i Rekreacji Olender zlokalizowany w
Wielkiej Nieszawce - zaledwie 8 km od
centrum Torunia. Obiekt, ktéry oferuje

Olender
M 0T R

korzystanie z licznych atrakcji wodnych
i saunowych, przygotowat bilet dla Se-
nioréw, w ramach ktérego od ponie-
dziatku do pigtku w godz. 7:00-16:00,
za jedyne 5 zt mozna skorzystac z base-
nu rekreacyjnego i sportowego. Dzieki
wyposazeniu strefy basenowej w gej-
zery, jacuzzi, faweczki powietrzne, bicze
wodne i masazery karku Goscie moga
nie tylko poprawi¢ kondycje fizyczng
i wydolno$¢ organizmu, ale réwniez
zwiekszy¢ wytrzymatos¢ na wysitek,
wzmochi¢ miesnie oraz zminimalizowac
béle stawow.

Osoby, ktére nie majg probleméw
z wydolnoscig krazenia, mogg réwniez
doceni¢ walory rozbudowanej strefy
saun, a nastepnie skorzysta¢ z wypo-
czywalni, w ktorej zainstalowano mi-
ni-teznie solankowe. Majg one kojacy

U&= Aquapark OLENDER

w Wielkiej Nieszawce
MIEJSCE PRZYJAZNE SENIOROM

* hydromasaze, sauny, hydro i fizjoterapia

+ odpoczynek i rekreacja

* zajecia w wodzie — hydrocycling
* udogodnienia dla 0séb starszych i niepetnosprawnych

* specjalne bilety dla Senioréw (5 zt/h)

Bezpieczny senior (czes 2)

Zrédto: Porady dla seniora

Obcy w domu

Do domu nie nalezy wpuszczaé
nikogo obcego, niezaleznie od sy-
tuacji. Jezeli np. ma przyjs¢ osoba
ze spétdzielni, zawsze lokatorzy s3
o tym informowani wczesniej. Je-
zeli jest jakakolwiek watpliwo$é,
nalezy przed wpuszczeniem kogo$
do domu zadzwonic¢ do firmy, ktéra
reprezentuje, i upewnic sie, ze ona
faktycznie wystata pracownika pod
dany adres.

Nastepnie trzeba poprosi¢ oso-
be stojaca pod drzwiami o pokaza-

nie stosownego dokumentu. Jezeli
seniorowi zdarza sie nie zauwazac
ogtoszen albo o nich zapominaé,
warto poprosi¢ zaufanego sasiada,
zeby przypomniat seniorowi o takiej
planowanej wizycie. Niestety wiele
starszych oséb niejako ,z automa-
tu” otwiera drzwi na hasta-klucze,
typu: poczta!, administracja!, poli-
cja! i inne. Bardzo wazne jest, aby
wyrobi¢ sobie nawyk chwili zasta-

-nowienia przed otwarciem drzwi.

W Zadnym wypadku nie wolno
otwiera¢ drzwi bez namystu. Wiele

* dogodny dojazd liniami Arriva z Torunia
— tylko 20 min. (odjazd z Dworca Autobusowegoz
+ duzy darmowy parking przed obiel

wptyw na odpornos¢ organizmu i wspo-
magaja leczenie schorzen gornych drog
oddechowych. Aquapark Olender jest
réwniez przygotowany do obstugi os6b
niepetnosprawnych i dysponuje m.in.
specjalng windg do umieszczania w ba-
senie 0s6b ze znaczna dysfunkcja ruchu.
Dla amatoréw wigkszego wysitku przy-
gotowano oferte zaje¢ hydrocycling z
instruktorem, a dla potrzebujacych - za-
biegi fizjoterapeutyczne w atrakcyjnych
cenach. Warto réwniez pamietaé, ze
woda w tutejszych basenach nalezy do
najcieplejszych w regionie.

Do obiektu mozna tatwo dojechac
samochodem (tylko 8 km od centrum
Torunia) lub autobusem podmiejskim
z Dworca Autobusowego w Toruniu
(ul. Dabrowskiego 8 - dawny dworzec
PKS).

www.olender.info

starszych os6b zarzeka sie, ze ab-
solutnie tego nie robi i nie otwiera
drzwi bez zastanowienia. Praktyka
jednak pokazuje, Zze odruch pozo-
staje u nich silniejszy. Tak napraw-
de wielu z nich zdarza sie tak robi¢,
mimo ze twierdzg inaczej.

Osoby samotne tatwiej padaja
ofiarami oszustow
Czynnikiem, ktéry znacznie
zwieksza poziom bezpieczenstwa
seniora w kontekscie stania sie
ofiara oszustwa, jest bez watpie-
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nia bliski kontakt z rodzing. Wszel-
kie statystyki dowodza, ze ofiarami
oszustw znacznie czesciej padaja
starsze osoby samotne, ktére rzad-
ko maja kontakt ze swoimi dzie¢mi
i wnukami.

W przypadku préby telefonicz-
nego oszustwa, senior znajacy wiele
szczeg6tébw dotyczacych osoby, za
ktéra podaje sie dzwoniacy, nie-
mal zawsze jest w stanie zauwazy¢,
ze nie rozmawia z tg osobg, ktéra
rzekomo do niego dzwoni. Mozna
ustyszec wiele historii dzielnych se-

nioréw, ktérzy nie tylko nie dali sie
oszukaé, ale przyczynili sie do szyb-
kiego ujecia oszustéw przez policje.
Jezeli seniora czesto odwiedza ro-
dzina czy przyjaciele, jest on zdecy-
dowanie bardziej czujny jesli chodzi
0 niezapowiedziane wizyty niezna-
jomych osdb.

Czesto osoby bardzo samotne
wpuszczaja kogo$ obcego, np. fat-
szywego przedstawiciela fundacji
zbierajgcego fundusze na szczytny
cel, zwyczajnie dla tego, ze brak im
kontaktu z ludZmi i chca chociaz

chwile porozmawiaé. Samotne oso-
by czesto wdaja sie w nadmiernie
szczegdtowe rozmowy dotyczace
sytuacji prywatnej z nowo pozna-
nymi,
np. w parku, w poczekalni w przy-
chodni, w autobusie i tak dalej, a to
rowniez sg sytuacje sprzyjajace zto-
dziejom. tatwo jest by¢ swiadkiem
takiej rozmowy i pdézniej wykorzy-
stac zastyszane informacje.

przypadkowymi osobami,

(cdn.)

Waloryzacja emerytur 2018

Zrédto: Gazeta Pomorska

lle wiecej dostang seniorzy?

To ma by¢ waloryzacja rent i emerytur najwyzsza od pieciu lat. Wyniesie
nie mniej niz 2,4 proc. A co z 500 plus dla emerytéw? Przy wzroscie o 2,7 proc.
najnizsza emerytura péjdzie w gore z 1 tys. zt brutto miesiecznie (854 zt na
reke) do 1027 zt (876 zt netto), czyli o 22 zt na reke wiecej. Przecietna wyptata
7 2163,59 zt brutto (1794 zt netto) zwiekszy sie do 2222,01 zt (1841 zt netto).
Srednio emeryci dostana wiec po 47 zt podwyzki na reke. Przy emeryturze
5000 tys. brutto (4084 zt na reke) podwyzka wyniesie prawie 109 zt. Srednia
podwyzka renty rodzinnej wyniesie ok. 50 zt.

500 plus dla senioréow.

Decyzja wiosng Koszt programu, w zaleznosci od jego ksztattu, wyniesie
od 2,5 mld do 5 mld ztotych. Najbardziej prawdopodobne jest to, ze $wiad-
czenie dostanie kazdy, kto otrzymuje emeryture od minimalnej stawki do 2
tysiecy ztotych. W tej grupie miatyby znalez¢ sie tez osoby otrzymujace rente
socjalna, czy $wiadczenia przedemerytalne. Jednorazowe dodatki otrzymato-
by 6 mln 0s6éb ( w tym 4 min pobierajagcych swiadczenie z FUS i wszyscy z
KRUS). W tym wariancie osoby, ktorych emerytura wynosi od 1000 do 1500
ztotych dostatyby 400 ztotych. Pozostali,ktérych $wiadczenie emerytalne nie
przekracza dwdch tysiecy ztotych na miesiac, otrzymaliby 300 ztotych.

emeryturabrutto  emeryturametto  nettopowaloryzagi  podwyikanetto
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SALON ORTOPEDYCZNY

Nowe technologie w rehabilitacji

Autor: KL/Rynek Zdrowia

Obecnie mamy  mozliwosc
wspierania procesu rehabilitacji
wykorzystujac aplikacje, ktore
umozliwiaja wykonywanie pew-
nych ¢wiczenn w warunkach domo-
wych. Przy obecnym braku specja-
listbw na rynku nie mozZemy nie
korzysta¢ z innowacji technolo-
gicznych - uwaza prof. Przemystaw
Lisinski z Ortopedyczno-Rehabi-
litacyjnego Szpitala Klinicznego
w Poznaniu.

- Innowacyjne metody leczenia,
zwiekszaja skutecznosé terapii i daja
pacjentom wieksze szanse na pozy-
tywne efekty leczenia - méwit prof.
Przemystaw Lisinski, kierownik Kili-
niki Rehabilitacji Ortopedyczno-Re-
habilitacyjnego Szpitala Klinicznego
im. W. Degi w Poznaniu, podczas se-
sji ,Rehabilitacja, czyli nie marnujmy
efektéw terapii” na XlIl Forum Rynku
Zdrowia (Warszawa, 23-24 pazdzier-
nika 2017 r.).

Dodat: - Wspaniale bytoby, zeby re-
habilitacja trwata tak dtugo, az osiggnie-
my okreslony cel. Z naszej praktyki jed-
nak wiemy, ze z przyczyn finansowych
dzi$ takiej mozliwosci nie mamy. Dla-
tego bardzo pomocne jest posiadanie
narzedzi, ktére umozliwig nam prowa-
dzenie dalszej terapii juz po zakornczeniu
pewnych procedur w danej placéwce,
takZe po to, by nie tracic tego, co udato
sie wczesniej osiggna¢ w usprawnianiu
pacjenta - podkresla profesor.

Wskazywat, ze nowoczesne tech-
nologie to przysztosé¢ rehabilitacji.
- Dzi§ mamy mozliwosci wspierania
procesu rehabilitacji w warunkach do-
mowych. Sa aplikacje zawierajace ka-
talog ¢wiczen dostosowanych do in-
dywidualnych potrzeb chorego. Cze$¢
z nich posiada dodatkowa funkcjo-
nalnos¢ polegajaca na przypominaniu
pacjentowi o dokonaniu dziennego
pomiaru, czy zazyciu lekow - zaznacza
prof. Przemystaw Lisiriski.

- Cwiczenia pozwalaja na indy-
widualne dopasowanie ilosci powtoé-
rzen, serii oraz czasu odpoczynku. Za
posrednictwem tych narzedzi lekarz
moze kontrolowac samodzielng prace
swoich pacjentéw - wyjasnia.

Profesor przyznat, ze oczywiscie
nie wszystko mozna zrobi¢ zdalnie,
ale mamy caty zestaw ¢wiczen, ktére
pacjent moze wykonywacé juz samo-
dzielnie przy zewnetrznym nadzorze.

Specjalista zwrécit tez uwage, ze
wiele aplikacji, takze tych wspieraja-
cych rehabilitacje, monitoruje funkcje
fizjologiczne pacjentéw, gromadzac
uzyskane dane. Nowoczesng techno-
logie w rehabilitacji mozna uzy¢ nie
tylko w domu pacjenta, ale réwniez w
klinice, tym samym lepiej organizujac
prace specjalistow.

REALIZUJEMY
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MediRaty

Finansawanio ustug modyeanych.

Salon Ortopedyczny OR-TECH Arkadiusz tukaszewski
ul. Wyszynskiego 6, 87-100 Torun
tel. 56 470 89 00

salon@or-tech.pl
www.or-tech.pl
Salon otwarty od poniedziatku do piatku od 9.00 do 17.00, w soboty od 9.00 do 13.00

tel. kom. 698 512 277




Jak oswoic¢ emeryture
I nie dac sie zwariowac?

Zrédto: natemat.pl

Przejscie na emeryture jest jed-
nym z najbardziej stresujacych mo-
mentéw w Zyciu, szczegélnie dla
os6b, ktére byty mocno zaangazo-
wane W swoja prace. Jak pogodzi¢
sie nadmiarem czasu wolnego po
kilkudziesieciu latach funkcjono-
wania na najwyzszych obrotach? -
Nie rezygnowac z pasji i ciekawosci
Swiata - radzi Agnieszka Paczkow-
ska z Centrum Probalans.

Sa chwile, w ktérych o perspek-
tywie przejécia na emeryture mysli-
my jak o odzyskaniu raju utraconego.
Takie refleksje najczesciej dopadaja
nas wczesnym rankiem, kiedy w za-
ttoczonych tramwajach przeciera-
my zapuchniete oczy, wsciekli, ze
znowu nie starczyto nam czasu na
dopicie kawy. | wieczorem, kiedy
czekamy na sen, ktéry ztosliwie nie
chce nadejs¢, a w gtowie kotacze sie
bolesna mysl, ze juz za pare godzin
znowu poderwie nas dzwiek bu-
dzika. Wtedy zdarza sie pocieszyc:
jeszcze sie wyspie, jeszcze obejrze
wszystkie filmy Woody'ego Allena,
jeszcze przeczytam wszystkie obo-
wigzkowe lektury z listy ,Time’a”,
jeszcze naucze sie gra¢ Doorséw na
gitarze, jeszcze dokoricze te ksigz-
ke, do ktérej przedstowie napisa-
tem pietnascie lat temu. Zrobie to
wszystko i jeszcze wiecej. Na eme-
ryturze.

Jednak czas mija, a nas perspek-
tywa ,dezaktywizacji zawodowej”
kusi coraz mniej. O emeryturze mo-
wimy mato albo wecale, wiecej: sta-
ramy sie o niej w ogdle nie myslec.
Odsuwamy sie od siebie widmo sta-
rosci, rzucajac sie w wir pracy. Na-
wet weekendy wypetniamy sobie po
brzegi zajeciami, ktére w teorii maja
nam pomoc wypoczaé, a W rzeczy-
wistosci sprawiaja, Ze w poniedziat-
ki jesteSmy zmeczeni bardziej niz po
catym tygodniu siedzenia w biurze.
Ale nas juz to nie boli, przeciez tak
funkcjonujemy od ponad dwudzie-

stu lat. Rutyna jest zdrowa, schemat -

- wygodny, a kazda zmiana to niepo-
trzebny stres.
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A przejscie na emeryture jest
stresem niematym. W skali SRSS
Holmesa i Rahe (Social Readjust-
ment Rating Scale) plasuje sie
W pierwszej dziesigtce najbardziej
niekomfortowych sytuacji zycio-

wych. Wiekszy niepokéj budza
w nas tylko smier¢ wspétmatzonka
lub innego bliskiego cztonka rodzi-
ny, rozwod albo separacja, choro-
ba, pobyt w wiezieniu, zwolnienie
z pracy i $lub. Nalezy tez wziac¢ pod
uwage, ze w polskich realiach trau-
ma zwigzana z odejSciem na eme-
ryture moze by¢ nieco wieksza, bo
wedtug najnowszych badan jakos¢
zycia senioréw w Polsce jest naj-
nizsza w catej Unii Europejskiej.
W rankingu stworzonym przez eks-
pertow ONZ, w ktérym brano pod
uwage miedzy innymi dochody lu-
dzi starszych i ich dostep do.opie-
ki zdrowotnej, Polska znalazta sie
na 62. miejscu (na 91 mozliwych).
Emerytom nad Wista zyje sie go-
rzej niz w Wietnamie, Kolumbii,
Tadzykistanie i na Biatorusi. Réw-
nie mato optymistyczne sa wyniki
badan polskiego Instytutu Spraw
Publicznych - wedtug nich ponad
potowa senioréw w wieku 65 lat
odczuwa smutek i przygnebienie.
Dlaczego przejscie na emery-
ture jest tak duzym przezyciem?
Powodoéw jest kilka. Po pierwsze,
dla wielu oséb odejscie taczy sie
z duzymi zmianami w zyciu towa-

rzyskim. Czesto okazuje sie, ze to
wtasnie znajomos$ci nawigzane
i utrzymywane w srodowisku pra-
cy stanowity znakomita wiekszos¢
kontaktow swiezo upieczonego
emeryta, ktéry pozbawiony tych
relacji zaczyna czuc¢ sie niepo-
trzebny.

Po drugie, z przejsciem na eme-
ryture wiaze sie zwykle zmiana sta-
tusu materialnego i spotecznego,
co z kolei wptywa negatywnie na
samoocene. Tym bardziej, Zze oso-
ba, ktéra przez ostatnie trzy, czte-
ry dekady byta nieustannie zajeta,
nagle ma tak duzo wolnego czasu,
Ze nie wie, co z nim zrobi¢. Wiec
mysli. Zamiast wykorzystaé¢ wolny
czas tworczo, pograza sie w apatii.
A to najwiekszy btad.

Najgorzej emeryture znoszj ci,
dla ktérych praca byta takze pa-
sja. Najtatwiej przystosowujg sie
osoby, ktére przez cate zycie byty
aktywne na roéznych polach, nie
tylko w sferze zawodowej. - Jesli
mamy pomyst na nasze zycie przed
emerytura: dbamy o relacje z przy-
jaciétmi, rodzing, mamy pasje i za-
interesowania, wciaz rozwijamy
ciekawos¢ i otwarto$¢ na otacza-
jacy nas swiat, chetnie uczymy sie
nowych rzeczy, to nasze zycie ,sta-
ruszka” na emeryturze moze byc
bardzo wesote, bo zyskamy na to
wszystko wiecej czasu - ttumaczy
Agnieszka Paczkowska.



Fundacja Pro Omnis dla Seniora

Pro Omnis znaczy ,Dla Wszystkich”,
nasza misja brzmi: ,Wspieramy Cztowie-
ka". Celem nadrzednym jest wspiera-
nie Cztowieka, ktéremu co$ sie w Zyciu
wydarzyto i taka pomoc jest akurat po-
trzebna www.proomnis.org.pl

Kto jest podmiotem naszych dzia-
tan, skoro jestesmy dla wszystkich?

Dziatamy dla wszystkich, ale lubimy
,porzadkowac” nasze dziatania. W tym
uktadaniu przeszkadza nieco fakt, ze
stworzylismy ,Centrum Wielu Pokoler”
(dzienny dom pobytu dofinansowany
ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach
Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewoddztwa Kujawsko-Pomorskiego
na lata 2014-2020, Poddziatanie 9.3.2
Rozwdj ustug spotecznych nr projektu
RPKP.09.03.02-04-0025/17), gdzie do-
datkowym celem jest taczenie pokolen.
Spotecznos¢ to jeden organizm, malen-
kie dzieci, mtodziez, dorosli, a wérdd nich
ludzie bardzo starzy, zdrowi i chorzy,
bogaci i biedni. Jedni potrzebujg drugich
i nie nalezy sztucznie separowac nikogo,
tak dtugo, jak tylko to mozliwe.

Poprzez naszych Senioréw dociera-
my do wszystkich ludzi i rozumiemy, ze
wiasnie dzieki temu widzimy codziennie
usmiech na ludzkich twarzach, tych mto-
dych i tych dojrzatych.

Jako przedsiebiorstwo spoteczne
www.talerzpod11.pl, realizujemy projekt
,Talerz dla Seniora”, ktéry polega na przy-
gotowywaniu zbilansowanych zdrowych
positkéw dla Senioréw. Positki uwzgled-
niajg problemy zdrowotne (np. cukrzyce,
choroby trzustki czy watroby). Projekt
obejmuje takze osoby po pobycie szpital-
nym (z potrzebami na wysokobiatkowa
diete). Dostarczamy positki do domow,
na razie w bydgoskim Fordonie, ale dzieki
dynamicznemu rozwojowi w niedalekiej
przysztosci planujemy objac cate miasto
Bydgoszcz i Torun. Dotychczas dostar-
czamy jedzenie do instytucji, ktére co-
dziennie zajmuja sie osobami starszymi
i zaleznymi w Toruniu i w Bydgoszczy. Dla
os6b indywidualnych, tylko w Fordonie.
Fundacja pokrywa koszty dostaw, a dla
niektoérych (w zaleznosci od posiadanych
zasobéw) takze koszt samego positku.
Staramy sie wyszukiwac osoby samotne,
niesamodzielne z uwagi na ograniczenia
zdrowotne, badzZ te zwigzane z wiekiem,
ktdére nie sg w stanie same zakupi¢ pro-
duktéw i ugotowac sobie obiadu. W tej
aktywnosci, bardzo duzym wsparciem
jest Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

w Bydgoszczy, MOPR w Toruniu oraz per-
sonel oddziatéw szpitalnych. ,Talerz dla
Seniora”:  http:/talerzpod11.pl/talerz-dla-
seniora zainspirowat nasz ,Talerz dla Dzie-
ci” http:/talerzpod11.pl/talerz-dla-dzieci

Wspieramy Senioréw w aktywnosci
fizycznej i psychicznej. Tworzymy dzien-
ny dom pobytu Centrum Wielu Pokolen
w partnerstwie z Wyzsza Szkotg Gospo-
darki w Bydgoszczy. Prowadzimy zajecia
majace na celu utrzymanie kondycji psy-
cho-fizycznej. Oferujemy zajecia eduka-
cyjne, informacyjne, ruchowe i terapeu-
tyczne. Animujemy mnéstwo wydarzen.
Dla uczestnikéw i ich otoczenia prowa-
dzi¢ bedziemy poradnie psychologiczng
z dostepem do terapeutdw, ale takze
radcy prawnego.

Celem Fundaciji jest zapewnienie jak
najwyzszej jakosci zycia Seniorom, kto-

rzy nie s catkowicie samodzielni oraz
edukacja w zakresie zdrowych nawykéw
zywieniowych dla wszystkich oséb star-
szych, ale takze ich otoczenia (rodzin,
opiekundw, sasiadow).

Posiadamy status Organizacji Pozyt-
ku Publicznego (OPP).

Jak przekaza¢ 1% podatku na rzecz
naszej Fundacji?

To bardzo proste.

W  deklaracji podatkowej musisz
wypeti¢ tylko dwa pola dotyczace 1%.
W pola te wpisz: numer KRS naszej fun-
dacji, czyli 0000348387 oraz to (wartosc)
ile wynosi Twoj 1% (jesli korzystasz z pro-
gramu do rozliczania PIT, program sam
wyliczy 1%.

Za uzyskane S$rodki z przekazanego
na nasze konto bedziemy wspiera¢ nasze
dziatania na rzecz Senioréw.

Kujawsko — Pomorski Oddziat Okregowy PCK w partnerstwie
z Regionalnym Os$rodkiem Polityki Spotecznej w Toruniu realizuje program
finansowany przez Samorzad Wojewddztwa w ramach $rodkéw Regionalnego
Programu Operacyjnego Wojewddztwa Kujawsko - Pomorskiego

»Pogodna jesieni zycia na Kujawach i Pomorzu -
projekt rozwoju pomocy Srodowiskowej dla senioré6w”.

Projekt jest skierowany do niesamodzielnych oséb starszych, opiekunow
faktycznych oraz oséb chcgeych podjgé prace lub wolontariat jako opiekun

osoby starszej.

Zapraszamy do udziatu w projekcie:

osoby niesamodzielne, ktére ukoriczyly 60 lat
opiekundw faktycznych oséb starszych
osoby, ktére chca podjaé zatrudnienie jako
opiekun niesamodzielnej osoby starszej
osoby, ktére chcg opiekowac sie osobami
starszymi w ramach wolontariatu

W zaleinosci od formy uczestnictwa
w projekcie oferujemy:

Sasiedzkiej, Wolontariatu Opiekuriczego)

opieke dzienng dla niesamodzielnych os6b starszych (w ramach Ustug Opieki Dziennej, Pomocy

wsparcie opiekunéw faktycznych niesamodzielnych oséb starszych (szkolenia, domowe wizyty

instruktazowe, punkty konsultacyjne, wypozyczalnia sprzetu, organizowanie opieki w ramach

polityki wytchnieniowej)

oraz wolontariuszy

szkolenia i kursy dla oséb, ktére podejma zatrudnienie jako opiekun niesamodzielnej osoby starszej

Szczegbtowe informacje dotyczgce projektu oraz warunki naboru uczestnikéw mozna uzyskac na stronie
internetowej www.bydgoszcz.pck.org.pl, piszac na adres bydgoszcz@pck.org.pl oraz pod numerami
telefon6éw oddziatéw Polskiego Czerwonego Krzyza w Bydgoszczy (tel. 52 322 55 68),

Toruniu (tel. 56 622 21 29), Grudziadzu (tel. 56 462 22 53) i Wioctawku (tel. 54 231 46 56).

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

| WOJEWODZTWO
£ KUJAWSKO-POMORSKIE

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoleczny




Skuteczna walka z infekcjami

Zrédto: internet

Syrop z imbiru, cytryny i miodu sku-
tecznie zwalcza objawy towarzyszace
infekcjom gérnych drég oddechowych.
Stosowany jest w przypadku nudno-
$ci towarzyszacych zatruciom pokar-
mowym, chorobie lokomocyjnej oraz
pierwszemu trymestrowi cigzy.

Syrop z imbiru z dodatkiem cytryny
i miodu jest skutecznym i naturalnym
lekiem wskazanym przy infekcjach goér-
nych drég oddechowych, przeziebie-
niach oraz grypie. Z fatwoscig mozna
go przygotowac samodzielnie w domu.
Syrop nalezy przyjmowaé w trakcie
infekcji oraz profilaktycznie w celu
wzmochienia odpornosci.

Korzen imbiru
- jakie posiada wtasciwosci?

Syrop z imbiru, cytryny i miodu
posiada prozdrowotne wtasciwosci
- dziata przeciwzapalnie, przeciwwi-
rusowo i antybakteryjnie. Korzen im-
biru, z ktorego przygotowuje sie sy-
rop zawiera gingerol fagodzacy stany
zapalne. W jego sktadzie wystepuja
réwniez liczne witaminy i sktadniki mi-
neralne. Wéréd nich nalezy wyréznic¢
m.in. potas, ktéry korzystnie wptywa
na prace serca.

W korzeniu imbiru znajdujg sie
substancje o dziataniu antyoksyda-
cyjnym, takie jak: witaminy A, C, E,

Przekaz &% podatku

torunskim organizacjom pozytku publicznego
Pracuja dla NAS caty rok
Przynajmniej raz w roku

podarujmy IM cos od siebie

W ten sposéb mozesz pomoc
swoim bliskim, znajomym, sasiadom...

4 www.orbitorun.pl

# Lista torunskich OPP dostepna jest na stronie

Urzad Miasta Torunia q 4
Wydziat Komunikacji Spotecznej i Informacii -
tel. 56 611 87 24 www.torun.pl www.orbitorun.pl Miasto Torun
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beta-karoten, ktére zapobiegaja
rozwojowi choréb nowotworowych
i uktadu krazenia. Waznymi sktadni-
kami imbiru sa: fosfor, zelazo, cynk,
wapn, magnez, séd oraz krzem. Sy-
rop imbirowy, dzieki nim skutecz-
nie podnosi odpornos¢ organizmu,
poprawia kondycje skéry, wtosow
i paznokci, utatwia zwalczanie bez-
sennosci, nudnosci oraz dolegliwosci
trawiennych.
Przepis na syrop z imbiru,
miodu i cytryny

Syrop z imbiru, miodu i cytryny,
oprocz tego, ze posiada liczne wta-
$ciwosci prozdrowotne, jest réwniez
bardzo dobry w smaku. Do przygoto-
wania tradycyjnego syropu imbiro-
wego potrzebne sa:

e 2 cytryny,
e 3-4 cm korzenia imbiru, miod.

Przyrzadzanie zdrowotnego syro-
pu rozpoczyna sie od sparzenia cytryn
wrzatkiem, a nastepnie ich doktadne-
go umycia. Owoce kroi sie na cienkie
plasterki, z ktérych nalezy usuna¢ pest-
ki. Korzen imbiru obiera sie ze skorki
i $ciera na tarce o drobnych oczkach.
Nastepnie do wyparzonego i wysu-
szonego stoika wlewa sie trzy tyzeczki
miodu, na ktérym ktadzie sie 4 plasterki
cytryny i dwie tyzeczki startego korze-
nia imbiru. Czynnos$¢ nalezy powtarzac,
az do wypetnienia stoiczka, a na koniec
catosc zalewa sie miodem.

Stoik z syropem powinno sie
szczelnie zamknaé i umiesci¢ w lo-
déwce na okoto dobe. Gotowy syrop
imbirowy mozna przyjmowac bezpo-
Srednio na tyzeczce lub dodawac do
wody badz herbaty. Do syropu z im-
biru mozna réwniez doda¢ gozdzi-
kéw oraz tyzeczki mielonej kurkumy
i szczypty pieprzu cayenne.

Dawkowanie syropu z imbiru,

miodu i cytryny

Syrop z imbiru, miodu i cytryny
zaleca sie przyjmowac kazdego dnia
przed $niadaniem. Osoby doroste
w celu wzmocnienia odpornosci or-
ganizmu powinny przyjmowac jed-
na tyzke syropu dziennie. W takcie
trwania infekcji zaleca sie zazywac
nawet do trzech tyzek w ciggu doby.
Syrop z imbiru mozna podawacd réw-
niez dzieciom po 1. roku zycia.



Nowa tymczasowa siedziba Teatru - Rynek Nowomiejski 28
Biuro Obstugi Widza - ul. Kopernika 4

MARZEC

*Teatr zastrzega sobie mozliwos¢ wprowadzenia zmian w repertuarze

www.teatrmuzyczny.torun.pl bow@teatrmuzyczny.torun.pl tel.+48 56 678 75 19




zdjecie: Wojtek Szabelski

zdjecie: Magda Hueckel

zdjecie: Zuzanna Wisniewska

zdjecie: Wojtek Szabelski

PREMIERA

zdjecie: Wojtek Szabelski

zdjecie: Wojtek Szabelski

PREMIERA

WILAMY 2017

[
. KUJAWY [ |
POMORZE \ 4

TEATR IM. WILAMA HORZYCY W TORUNIU

marzec 2018

ten teatr lubie !

Ingrid Lausund

Skrzywienie kregostupa

Rezyseria: Karolina Kirsz
WYSCIG SZCZUROW CZAS ZACZAC!

Bernard-Marie Kolteés

Roberto Zucco

Rezyseria: Lena Frankiewicz
MORDERCA BEZ POWODU KONTRA SPOLECZENSTWO

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000

Odlot. Last minute

Koncepcja artystyczna: Jarostaw Felczykowski,
Arkadiusz Walesiak, Grzegorz Wisniewski

MUZYCZNY LOT Z PIOSENKA | HUMOREM

900000000000000000000000000000000000000000000000000000

Henryk Ibsen

Hedda Gabler

Rezyseria: Agata Dyczko
WSPOLCZESNY PORTRET KOBIETY SUKCESU

Peter Turrini

Jozef i Maria

Opieka rezyserska: Jan Hussakowski

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000

Kabaret literacki / program 2: Erros

Loza Kopernika

Opieka artystyczna: Pawet Paszta
KABARET LITERACKI CZYLI LIRYCZNIE, MAGICZNIE | PIEPRZNIE

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000

Yasmina Reza

Bég mordu

Rezyseria: Bozena Suchocka
GORZKA KOMEDIA MALZENSKA

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000

na podstawie ,Kréla Edypa” Sofoklesa

Edyp tyran

Rezyseria: Wojtek Klemm

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000

BWyborcza

1.03. (czwartek), godz. 19:00

2.03. (pigtek), godz. 18:00
3.03. (sobota), godz. 18:00 (TiR)

(TiR) - rodzicom, ktérzy kupia bilet
na oznaczony spektakl, zapewniamy bezptatng
opieke nad dzieckiem podczas przedstawienia.

7.03. ($roda), godz. 20:00
spektakl zamkniety

8.03. (czwartek), godz. 19:00
9.03. (pigtek), godz. 19:00

10.03. (sobota), godz. 19:00
11.03. (niedziela), godz. 19:00
13.03. (wtorek), godz. 19:00
POZEGNANIE TYTULU

11.03. (niedziela), godz. 19:00 PREMIERA
12.03. (poniedziatek), godz. 20:00
18.03. (niedziela), godz. 19:00

©eccccs0c000000000000000000

16.03. (pigtek), godz. 21:00

17.03. (sobota), godz. 19:00
18.03. (niedziela), godz. 19:00
20.03. (wtorek), godz. 19:00
21.03. ($roda), godz. 19:00
POZEGNANIE TYTULU

24.03. (sobota), godz. 19:00
PREMIERA / WILAMY 2017
25.03. (niedziela), godz. 19:00
27.03. (wtorek), godz. 19:00
STUDENCKI WTOREK

Rezerwacje: Biuro Obstugi Widzéw tel. 56 622 55 97, 56 654 90 74; kasa tel. 56 622 30 70
Teatr im. Wilama Horzycy, Plac Teatralny 1, 87-100 Torun www.teatr.torun.pl
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