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Mazowiecka Delegatura
Obywatelskiego Parlamentu Seniorow

W Sali Warszawskiej Palacu Kultury i Nauki, w dniu 27 lutego 2017 roku
obradowali warszawscy i mazowieccy delegaci Obywatelskiego Partlamentu
Seniorow. To nagjwieksza, liczaca ponad 100 0s6b grupa regionalna OPS.

- Mazowsze to juz sibdme wojewddztwo, w kto-
rym powstaje regionalna struktura Obywatelskie-
go Parlamentu Seniorow - powiedziata Krystyna
Lewkowicz Przewodniczqca OPS. Zgodnie z przy-
Jjetq dla II kadencji strategiq chcemy zdecentrali-
zowa¢ organy decyzyjne, uaktywni¢ delegatéow
OPS w ich srodowiskach lokalnych, nawiqgza¢ Sci-
slejszq wspolprace regionalng w zakresie kreowa-
nia i realizacji polityki senioralnej. Dotychczasowe
doswiadczenia z szeSciu regionow w peini potwier-
dzajq slusznosé takich dziatan, a otwartosé regio-
nalnych struktur samorzqdu terytorialnego na
wspoiprace z OPS jest niezwykle inspirujqca i god-
na najwyzszego uznania.

Regionalne delegatury OPS powstaty juz w wo-
Jjewoddztwie pomorskim, dolnoslgskim, kujawsko-
-pomorskim, warminsko-mazurskim, slgskim i lu-
buskim. Przystgpily juz do tworzenia regionalnych
programoéw dziatania, chcq aktywnie uczestniczyé
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w realizacji regionalnej polityki senioralnej. Pozy-
skujq tez do wspolpracy inne senioralne organizacje.

Mazowiecka struktura Obywatelskiego
Parlamentu Senioréw ijej dzialania zostaly
objete honorowym patronatem Marszalka
Wojewddztwa Mazowieckiego Pana Adama
Struzika.

O roli obywatelskiego ruchu senioralnego
w spoleczenstwie mowil pomyslodaweca i inspira-
tor powstania w Polsce Obywatelskiego Parlamen-
tu Seniorow posel Michal Szczerba podkreslajac,
iz podobna formacja, np. w Irlandii wspierana jest
nie tylko merytorycznie ale takze finansowo przez
rzad. Takze dzialania struktur regionalnych irlandz-
kiego parlamentu senioré6w finansowane sg przez



rzad i budzety lokalnych samorzadéw. Polski OPS,
co podkreslil posel Michatl Szczerba, dziala obecnie
w zdecydowanie trudniejszych warunkach i fakt, ze
mimo to poradzil sobie z organizacja II sesji plenar-
nej poza siedziba sejmu oraz konsekwentnie rea-
lizuje swoja misje zastuguje na najwyzsze uznanie
i poparcie.

Poinformowal tez, iz Konwent Marszalkow,
ktory odbedzie sie w kwietniu w Krakowie, ma
w swoim porzadku obrad prezentacje zadan i mi-
sji Obywatelskiego Parlamentu Senior6w. Bedzie
to doskonata okazja do zaprezentowania dotychcza-
sowych inicjatyw tworzenia struktur regionalnych
i dobry wzorzec dla tych Marszatkow, ktorzy jesz-
cze nie odpowiedzieli na inicjatywe Prezydium OPS
w tym zakresie.

W imieniu Pani Prezydent Hanny Gronkiewicz
Waltz wyrazy poparcia dla inicjatyw Obywatelskiego
Parlamentu Senioréw oraz zyczenia owocnych ob-
rad przekazal doradca Prezydenta Pan Janusz Ko-
stynowicz, a w imieniu Rady m.st. Warszawy radny
Pawel Lech.
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Posel Michal Szczerba i Krystyna Lewkowicz
wreczyli uroczyScie legitymacje delegatow OPS.

Przewodniczaca OPS podkreslila, ze na Mazowie-
ckiej Delegaturze OPS ciaza szczegoblne obowiazki
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wynikajace zarowno z liczebnoSci tej grupy dele-
gatow, zobowiazan wynikajacych ze stolecznosci,
a takze z uwagi na fakt, iz w Warszawie i na Mazow-
szu dziala najwiecej organizacji senioralnych. Rolg
regionalnych struktur OPS jest z jednej strony de-
centralizacja decyzyjnosSci Prezydium i uaktywnie-
nie dzialalnoS$ci regionalej, z drugiej konsolidacja
dzialan OPS z polityka regionalng kreowang na po-
ziomie wojewddzkim i gminnym, ale takze pozyski-
wanie do wspolpracy innych organizacji, aktualnie
nie majacych jeszcze swoich przedstawicieli w OPS.
Do kierowania biezacymi pracami Mazowieckiej
Delegatury OPS powolano 8-osobowe Prezydium:

Witold Harasim — Przewodniczacy — Polski
Zwiazek Emerytow, Rencistow i Inwalidow
Krzysztof Lebkowski — Z — ca Przewodnicza-
cego -Miejska Rada Seniorow w Zielonce
Krystyna Paczuska — Z — ca Przewodniczace-
go — Siedlecki UTW
Czeslaw Ochenduszka — Sekretarz — Rada
Senior6w Dzielnicy Rembertow m.st. W-wy
oraz czlonkowie:
Stanislaw Kalski - Federacja Stowarzyszen
Rezerwistow i Weterandw Silt Zbrojnych RP
Marek Siedlecki — Radomska Rada Senioréow
Zbigniew Tomczak — Polskie Stowarzyszenie Po-
mocy Osobom z Chorobg Alzheimera
Krystyna Zebrowska — Rada Senioréw Dzielnicy
Bielany m.st. W-wy

Pierwsze spotkanie programowe juz 17 marca
2017 T.

Opr. Florian Kott

Adres Redakgji: ul. Rakowiecka 24, 02-554 Warszawa
Telefon: 22 564 98 10, 22 564 98 38

e-mail: utw@sgh.waw.pl
www.sgh.waw.pl/uniwersytet trzeciego wieku
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W Gdansku obradowat
Obywatelski Parlament Seniorow

(Za zgodq autorki, Pani Agaty Olszewskiej,
prezentujemy tres¢ wywiadu udzielonego przez
Krystyne Lewkowicz Przewodniczqcq OPS, por-
talowi Gdarnsk.pl)

- To trudny okres dla polityki senioralnej, ale ro-
bimy wszystko, co tylko mozna zrobié - méwi Kry-
styna Lewkowicz, przewodniczaca Obywatelskie-
go Parlamentu Senioréow, ktorego przedstawiciele
spotkali sie 16 stycznia 2017 r. w Gdansku, zeby
pochyli¢ sie nad aktualnymi problemami polskich
seniorow.

W wywiadzie dla Gdansk.pl opowiada o tym,
czym zajmuje sie Fundacja, ktorej jest pomysto-
dawczynia i wspolzalozycielka, a takze o tym, jak
wyglada wspoélpraca z obecnie rzadzacymi i jak
oceniana jest polityka senioralna w Gdansku.

Agata Olszewska: Jak doszlo do powsta-
nia Obywatelskiego Parlamentu Senior6w?

Krystyna Lewkowicz, przewodniczaca
Obywatelskiego Parlamentu Seniorow

- Decyzja o zalozeniu Obywatelskiego Parlamen-
tu Seniorow dojrzewala przez kilka lat. Narodzila
sie jako uchwala deklaracji konicowej IT Kongresu
Uniwersytetow Trzeciego Wieku, wiec mozna po-
wiedzie¢, ze jestem jedna z wielu osob, ktore do-
prowadzily do tego, ze OPS powstal.

Skad potrzeba utworzenia OPS?

- Organizacji senioralnych w Polsce jest co naj-
mniej kilka tysiecy. Reprezentuja bardzo rézne
dziedziny dzialania i r6zne Srodowiska. Niezwy-
kle wazne jest, chociazby ze wzgledu na zjawiska
demokratyczne, zeby polscy seniorzy mieli swoja
ogo6lnopolska reprezentacje, zeby mogli stworzy¢
sobie forum wymiany doswiadczen, mogli docho-
dzi¢ do wspolnych programoéw dzialania, opraco-
wywac wspdlna strategie, wreszcie, zeby glos senio-
row byl slyszany na najwyzszym szczeblu w sposob
bardzo powazny, tak jak odbywalo sie to do tej pory
na Kongresach Uniwersytetow Trzeciego Wieku.
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Sukcesy I i II Kongresu UTW ugruntowaly nas
w przekonaniu, ze takie przedstawicielstwo nie tyl-
ko ma sens, ale jest absolutnie koniecznie.

Sukces w postaci stworzenia w latach 2012-2014
tak naprawde od podstaw polityki senioralnej,
co bylo m.in. efektem I Kongresu UTW, natchnal
nas nadziejg, ze warto i§¢ w tym kierunku, bo te
sukcesy prowadzi¢ beda do tego, o co walczymy
od wielu lat.

Jakie sa najwazniejsze problemy senio-
ralne, ktorymi zajmuje sie OPS?

- Problemy senioralne sa najprzer6zniejsze,
przede wszystkim dotycza zdrowia, opieki spolecz-
nej, dostepu do lekow i do rehabilitacji. Wszyscy
wiemy, jakie sg z tym problemy: wielomiesieczne,
a czasem nawet wieloletnie kolejki, oczekiwanie na
operacje niezbedne do funkcjonowania, etc. Nie-
zwykle waznym obszarem jest rowniez sytuacja
finansowa seniorow. Procedury medyczne i inne
ustugi ulatwiajace zycie senioré6w sa teraz po-
wszechnie dostepne, ten rynek jest niezwykle bo-
gaty i szybko sie rozwija - niestety nie jest to rynek
dla biednego emeryta, ktéory ma 1000-1200 zlotych
emerytury. Jemu nie starcza na podstawowe, ele-
mentarne rzeczy, takie jak jedzenie, gaz, mieszka-
nie, wiec nie ma mowy o tym, zeby rehabilitowal
sie na swoj koszt, czy zeby mogt mie¢ dostep do
drogich procedur medycznych. A jezeli o zdrowiu
i dobrostanie senioréw decyduja tylko pieniadze,
to jest to bardzo smutne, zeby nie powiedzie¢ dra-
matyczne.

Kiedy$ mowilo sie ,starszy czlowiek umiera,
bo Bég tak chcial”. Dzisiaj starszy czlowiek umiera,
bo nie sta¢ go na leki nowej generacji. To, co poka-
zuja media - ze mozna leczy¢ nowotwory, opero-
waé mozg, przeciwdziala¢ chorobom otepiennym,
to wszystko juz na Swiecie jest dostepne, ale jest
niezwykle kosztowne, a niestety nasz Narodowy
Fundusz Zdrowia nie refunduje tych procedur.
I to zaczyna by¢ nasza narodow3 tragedia.

Co mozna zrobi¢ w tej sytuacji?



- Trzeba o tym glo$no moéwi¢, dlatego, ze kaz-
dy rzad, niezaleznie od swoich nastrojow politycz-
nych czy opcji, musi sprostaé tym problemom. Caly
czas méwimy: my jesteSmy organizacja apolitycz-
na - to raczej polityka od czasu do czasu brutalnie
wkracza w nasze sprawy, ale chcemy rozmawiaé
z rzadem, z parlamentem na temat rozwigzywania
problemoéw senioralnych. Tu ogromna role moga
odegrac pozarzadowe organizacje senioralne. Tyle
ze one tez ostatnio nie maja dobrej prasy i dobrych
perspektyw, bo zanosi sie na to, ze kolejnym zama-
chem rzadu beda organizacje pozarzadowe.

Z wami rzad chce wspolpracowac?

- Mé6wi, ze chce, ale jednocze$nie wszystkie jego
dzialania i decyzje ida w tym kierunku, zeby obja¢
pelna kontrole nad organizacjami pozarzadowymi,
ktore ze wszystkich innych organizacji, moim zda-
niem, byly najbardziej niezalezne do tej pory. Jezeli
program tworzenia Narodowego Centrum Rozwo-
ju Spoleczenstwa Obywatelskiego skupi w swoim
reku i wladze, i pienigdze, i nadzor, i kontrole, i le-
gislacje w sprawach senioralnych, to niezalezno$¢
organizacji pozarzadowych calkowicie zniknie. Be-
dzie kolejny podzial Polakow - na tych, ktorzy beda
sprzyjac¢ Centrum i beda otrzymywac pienigdze, na
razie na blizej nieokreSlonych zasadach, podczas
gdy obecne zasady dla organizacji pozarzadowych
sa bardzo sformalizowane i bardzo wymagaja-
ce, oraz na te organizacje, ktore nie sa spolegliwe
i beda eliminowane. Bardzo brutalnej przymiarki
do tego doznaliSmy we wrze$niu ubieglego roku,
kiedy niepokorny Obywatelski Parlament Senio-
row nie dal sie zgnoi¢ - bo inaczej tego nie moge
nazwac - czyli calkowicie zdominowa¢, ubezwlas-
nowolni¢, upolitycznié¢, odmowil podporzadkowa-
nia sie strukturom rzadowym, i zostat za to wyrzu-
cony na bruk z parlamentu, co jest powszechnie
postrzegane jako narodowa hanba. Niech wstydza
sie ci, ktorzy do tego doprowadzili.

OPS jest same w tej walce na szczeblu
ogolnopolskim?

- W tej chwili tak. Ci postowie, ktorzy tworzy-
li z nami polityke senioralng, wspierali nas i maja
w tym zakresie jakie$ sukcesy - albo nie sg juz w po-
lityce, albo sa w opozycji, a jak wiadomo, opozycja
nie ma teraz dobrej prasy ani sily przebicia. Mysle,
ze dla organizacji pozarzadowych i dla polityki se-
nioralnej w ogoble nastat trudny okres.

Wydarzenia

Jak sobie z tym radzié¢?

- Robimy wszystko, co tylko mozna zrobié. Orga-
nizujemy sie w regionach, tworzymy dobre relacje
z lokalnymi samorzadami, nawigzujemy kontakt
z innymi organizacjami senioralnymi, takze tymi,
ktore nie maja swoich przedstawicieli w Obywatel-
skim Parlamencie Seniorow, bo to wszystko bedzie
tworzylo nasza sile. I moze wreszcie kto$ przejrzy
na oczy, bo zaden rzad nie moze sobie zrobi¢ wro-
gow z 8 milionow starszych Polakéw. To jest strzat
w kolano.

W ramach tworzenia relacji z lokalnymi
samorzadami, 16 stycznia 2017 r. OPS obra-
dowal w Gdansku. Jak wypadla ta wspoélpra-
ca?

- JesteSmy zachwyceni dobrym przyjeciem
i zyczliwoscia, a przede wszystkim pomoca ze stro-
ny wiladz, zarowno miasta, jak i wojewodztwa.
Liczymy bardzo na dalsza wspolprace - juz teraz
moge powiedzie¢, ze widze, ze bedzie ukladala sie
bardzo dobrze, a to wszystko bedzie sprzyjac¢ polity-
ce senioralnej tworzonej na szczeblu regionalnym.
Jezeli nie mozemy tworzy¢ polityki senioralnej na
szczeblu centralnym, z uwagi na przeszkody, o kt6-
rych wcze$niej powiedzialam, to stwoérzmy bardzo
silng polityke senioralng na szczeblu regionow. To
jest szalenie wazne.

Jesli chodzi o sam Gdansk, to z moich do$wiad-
czen wynika, ze polityka senioralna tutaj zawsze
byla na wysokim poziomie. Jeszcze w czasach, kie-
dy bywalam w Gdansku tylko jako przedstawiciel
Uniwersytetéow Trzeciego Wieku, ten region byl
szalenie pozytywnie nastawiony do senioréw. Za-
wsze z wielkg atencja podchodzit do ré6znych waz-
nych wydarzen senioralnych. Podczas dzisiejszych
obrad mowilam m.in. o pamietnej konferencji
ogolnopolskiej na Uniwersytecie Gdanskim, orga-
nizowanej przez UTW, ktora odbyla sie z bardzo
aktywnym udzialem wladz miasta Gdanska. Takze
dzisiaj pan wiceprezydent Piotr Kowalczuk zaofe-
rowal najrozniejsze formy wsparcia i pomocy, oka-
zal nam wiele zyczliwoSci.

W Gdansku bedzie dobrze!!!.

Rozmawiala:
Agata Olszewska
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Od Redakgji:

Poszukujac wcigz nowych inspiracji progra-
mowych mogacych zainteresowaé¢ naszych shu-
chaczy, UTW SGH zamierza uruchomi¢ ,szkole
medycyny holistyczne;j”.

Zajecia odbywa¢ sie beda na terenie SGH.
W zalezno$ci od liczby zainteresowanych, beda
to wyktady w auli gléwnej lub (i) seminaria w Klu-
bie Seniora.

Prezentujemy dalej draft programu i zwraca-
my sie do naszych czytelnikow o wyrazenie zain-
teresowania udzialem w projekcie.

O ile zaistnieja takie mozliwo$ci szkola medy-
cyny holistycznej, wzbogacona o aktywne formy
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udzialu oraz imprezy wyjazdowe prowadzona be-
dzie takze w czasie wakacji.

Zapisy zainteresowanych odbywaja sie w Se-
kretariacie, sala 104 budynek A.

Mozna tez przesta¢ swoja kandydature e-mai-
lem na adres: utw@sgh.waw.pl

Zanim sie zapiszesz, a tym bardziej
zastosujesz, przeczytaj polemike nt. roz-
nych metod leczenia, bowiem w kazdym
przypadku, zwlaszcza ciezszych choroéb,
wskazana jest rzetelna wiedza, konsulta-
cja lekarska i zwyczajny zdrowy rozsq-
dek.

Krystyna Lewkowicz

GCzym jest medycyna
niekonwencjonalna?

Same tylko nazwy takie jak medycyna holistycz-
na, medycyna niekonwencjonalna u wielu oséb
automatycznie wywoluja drwiny czy w najlepszym
przypadku, poblazliwy u§miech. Niezaleznie jednak
od tego czy medycyna alternatywna do nas przema-
wia czy nie, faktem jest, ze rozmaite naturalne me-
tody leczenia licza setki, a nawet tysigce lat, prak-
tykowane sa z powodzeniem po dzi§ dzien, a czesé
z nich jest nawet akceptowana przez specjalistow
medycyny konwencjonalnej.

Czym jest medycyna naturalna? Jakie korzysci
i zagrozenia za soba niesie? Warto blizej przyjrzeé
sie temu tematowi!

Medycyna konwencjonalna to taka, ktorej lecze-
nie oparte jest o badania naukowe. Z kolei medycyna
niekonwencjonalna, i tutaj mozemy naprzemiennie
stosowa¢ nazwy medycyna naturalna, holistyczna,
alternatywna, jest wladnie alternatywa dla kon-
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wencjonalnych metod leczenia, czerpie z natury
i niejednokrotnie z wielowiekowej tradycji.

Wiele metod leczenia medycyny naturalnej
nie jest w zaden sposob potwierdzonych naukowo
i przez spora cze$¢ lekarzy uznawana jest za zwy-
czajne oszustwo. Wladnie taka opinie ma np. bioe-
nergoterapia. Jej najwazniejszym ,elementem” jest
bioenergoterapeuta, ktory rzekomo posiada uzdra-
wiajace wlasciwosci energetyczne.

Lekarze coraz to bardziej przychylnie patrza na-
tomiast w strone takich dzialéw medycyny niekon-
wencjonalnej jak m.in. hydroterapia czy ziololecz-
nictwo.

I tutaj skuteczno$¢ tych metod rzeczywiscie zo-
stala potwierdzona. Leczenie woda odbywa sie np.
w uzdrowiskach, a odpowiednie zabiegi z uzyciem
wody, jak choéby hydromasaze, moga przyniesé
ulge w wielu dolegliwo$ciach. Podobnie jest z natu-
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ralnymi ziotami. Wiele z nich zostalo przebadanych
naukowo i potwierdzono w nich obecno$¢ cennych
skladnikow, ktore maja korzystny wplyw na zdro-
wie.

Zalozenia medycyny holistycznej

Nie mozna sie dziwi¢, ze medycyna holistyczna
zdobywa coraz to szersze grono zwolennikow. Dla-
czego? Chyba przede wszystkim dlatego, ze w jej
przypadku pacjent traktowany jest nie jako kolej-
ny ,przypadek chorobowy”, ktory najlatwiej
potraktowac tabletka czy skalpelem, ale po porostu
jak ,,cztowiek”. Wlasnie to jest podstawowym za-
lozeniem. Podobnie jak to, ze pacjent bierze czynny
udzial w procesie leczenia i traktowany jest calo-
Sciowo. Liczy sie zatem nie tylko jego cialo, tj. sfera
fizyczna, ale tez sfera duchowa, emocjonalna i men-
talna.

Specjalisci od medycyny holistycznej wiedza, ze
trzeba bra¢ pod uwage caloksztalt i dazy¢ do osiag-
niecia réwnowagi w kazdym wymiarze, bo tylko
to zapewni pelne zdrowie i szczeécie. Staraja sie do-
trze¢ do przyczyny problemu i usunac ja, a nie tylko
zlagodzi¢ objawy, bo te wcze$niej czy p6zniej moga
powrdcic.

Dzialy medycyny naturalnej

Leczenie naturalne moze odbywac¢ sie najrézniej-
szymi metodami. Bardzo popularne sg takie dzialy
medycyny niekonwencjonalnej jak wspomniane
juz ziololecznictwo i hydroterapia, ale tez akupre-
sura (leczenie poprzez ucisk konkretnych miejsc
na ciele), akupunktura (leczenie iglami), homeopa-
tia, aromaterapia, chiropraktyka (terapia manualna
utozsamiana z kregarstwem).

Do$¢ kontrowersyjne sa natomiast takie dzialy
jak np. radiestezja wykorzystujaca do leczenia wa-
hadelka, urynoterapia czyli leczenie moczem czy
litoterapia polegajaca na leczeniu za pomoca mine-
ralow.

Korzysci i zagrozenia

Leczenie niekonwencjonalne ma zar6éwno plusy
i minusy. Czasem rzeczywiscie warto siegac¢ po na-
turalne $rodki, szczegoélnie w przypadku niegroz-
nych schorzen, bo skuteczno$¢ wielu z nich jest
potwierdzona. Zamiast wiec regularnie braé silne
Srodki przeciwbolowe na bol kregostupa czy kola-

na, mozna usmierzy¢ go np. masazami i zabiegami
z uzyciem wody.

W przypadku lekkiego zapalenia pecherza mozna
siega¢ po sprawdzone ziola o dzialaniu moczoped-
nym, przeciwbakteryjnym i przeciwzapalnym.

Z kolei w przypadku probleméw skornych, naj-
pierw warto wyprébowa¢ naturalne metody jak
przykladowo oklady z aloesu czy rumianku (na tra-
dzik, rumien), plukanki z pokrzywy (na tlupiez, lo-
jotok, wypadanie wlos6w), a dopiero p6zniej siegaé
po mocne preparaty z antybiotykiem i inwazyjne
zabiegi.

Niestety, naturalna medycyna niesie za soba
takze pewne zagrozenia. Jest to szczegOlnie nie-
bezpieczne w przypadku powaznych choréb, ktére
zagrazaja nie tylko zdrowiu, ale zyciu. Wielu ciez-
ko chorych pacjentow poszukuje wszelkich metod
leczenia, eksperymentuje i zdarza sie, ze zostaje na
dluzej przy metodzie zupeknie nieskutecznej, jak np.
wspomniana juz bioenergoterapia. Jesli w ten spo-
s6b osoba chora ,leczy” raka, nietrudno sie domy-
§li¢, jakie moga by¢ skutki.

Glownym zarzutem lekarzy w strone medycyny
naturalnej jest wlasnie to, ze kusi pacjentéw la-
twymi i bezbolesnymi, ale czesto nieskutecznymi
metodami. Kiedy za$ okazuje sie, ze zawodza, cza-
sem jest juz za p6zno na leczenie konwencjonalne,
bo choroba jest mocno zaawansowana, a gdyby le-
czenie podjete zostalo wezesniej, by¢ moze udaloby
sie ja calkowicie wyleczy¢.

Wybierajac metode leczenia danego schorzenia,
trzeba kierowa¢ sie przede wszystkim zdrowym roz-
sadkiem i zdoby¢ jak najwieksza ilo$¢ informacji
z roznych zrodel.

Bywa tak, ze tam gdzie medycyna konwencjonal-
na zawodzi, pomoc niesie medycyna holistyczna.
Ale bywa tez odwrotnie.

|
”niedobrze jest zamykacé sie wylgcznie
na jeden nurt leczenia, zawsze mamy moz-
liwosé lgczenia ze sobg roznych metod”
|
wowczas medycyna naturalna moze okazaé sie

doskonalym wsparciem dla konwencjonalnego le-
czenia.

PANORAMA | Nr 1/2017
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Hipokrates z Kos — lekarz grecki, jeden z prekursorow wspoélczesnej medycyny, obda-
rzony przydomkiem ,,ojca medycyny”. Data i miejsce urodzenia: 460 p.n.e., Kos, Grecja,
data i miejsce Smierci: 370 p.n.e., Larisa, Grecja

_HOLISTYCZNE PODEJSCIE DO
ZYCIA 1 ZDROWIA - ZALOZENIA
PROGRAMU UTW SGH

Czym jest MEDYCYNA
HOLISTYCZNA

WV w. p. n. e. znany, grecki le-
karz — Hipokrates stworzy} szko-
le leczenia, ktérej podstawa bylo
przywracanie u chorego réwno-
wagi psychofizyczne;.

Pacjenta oddzielano na pewien
czas od jego dotychczasowego
otoczenia i stwarzano warunki,
aby uzyskujac wglad we wlasne
zycie, obudzil w sobie madros¢,
wspolczucie dla innych.

Leczenie takie opieralo sie
w znacznej mierze na edukacji,

Nr 1/2017 | PANORAMA

a sam proces mial charakter du-
chowego rozwoju.

Oprocz pracy z emocjami,
snami, pamietano rowniez o od-
powiednich ¢wiczeniach i diecie.
Za istotny czynnik terapii uwaza-
no odpowiedzialno$é pacjenta za
proces leczenia.

Hipokrates widzial czlo-
wieka jako jednosé ciala,
umystu i duszy — jako od-
zwierciedlenia makrokos-
mosu w mikrokosmosie.
|

Poniewaz chorobe postrzegal
jako brak rownowagi Swiata we-
wnetrznego i zewnetrznego, nie
stosowal nazw okreslenia dolegli-
wosci, ani nie zwracal uwagi na
objawy. Potomni uznali go za ojca
medycyny.

W istocie byl propagatorem
holistycznego leczenia, ktore zna-
czenie dobiega do praktyk popu-
larnie spotykanych we wspolczes-
nej medycynie akademickie;j.

Holistyczne podejécie do le-
czenia prezentowali pézniej inni
wielcy lekarze, m. In. Samuel
Hahneman (tworca homeopatii)



i Edward Bach. Obaj byli zdania,
ze psychika i osobowos¢ sa klu-
czem do osiagniecia réwnowagi
organizmu.

Dlatego przeniesli swoja uwa-
ge z symptomo6w choroby na sta-
ny psychiczne i cechy osobowos-
ciowe pacjenta.

Dzieki dialogowi z badanym
i wytworzeniu z nim swoistej
wiezi opartej na zrozumieniu,
akceptacji, wspolczuciu, odkry-
wali istote wystepujacych dole-
gliwosci. Podejscie takie nazwano
leczeniem pacjenta, nie zas
choroby. Co to oznacza?

Trzeba przenie$¢ punkt kon-
centracji z objawdw fizycznych
lub psychicznych na to, co dzieje
sie w zyciu osoby chorej.

Kluczowe pytania to:

« czy chory realizuje sie w po-
szczegoblnych sferach zycia?

« jaki jest jego stosunek do siebie
iinnych?

« w jaki sposob reaguje na swoje
dolegliwosci?

« czy jest pelen optymizmu i wia-
ry, podejmuje wysitek celem od-
zyskania zdrowia, czy tez objawia
zniechecenie, smutek, psychiczne
cierpienie?

Holistycznie patrzacy lekarz
lub terapeuta pamieta, ze do
gabinetu nie przychodzi nerwi-
ca lekowa, epizody depresyjne,
schizofrenia, nadczynno$é¢ tar-
czycy, zaparcie ani migrena, ale
czlowiek — czujaca istota, ktora
ma problemy, smutki, frustracje,
obawy itd.

Przychodzi OSOBA, ktoéra pro-
si o wsparcie, a zadaniem tera-
peuty jest towarzyszy¢ jej w tym,
co przezywa, pomoc odnalezé
sens do$wiadczanego cierpienia,

Szkota Medycyny Holistycznej

nadzieje na przyszlo$¢ oraz za-
checi¢ do skorzystania z technik,
ktore pomoga jej osiggnaé rowno-
wage ciala i umystu.

Poznajmy podstawowe tajni-
ki medycyny holistycznej w spo-
sob usystematyzowany. (ramo-
wy program projektu, autorstwa

Krystyny Mecik).

1.Poznajemy swdj zegar bio-
logiczny

e minimum i maximum ener-
getyczne,

o rownowazenie, harmonizo-
wanie negatywnych stanow
ekstremalnych,

- samorealizacja a zegar biolo-
giczny,

« efektywnos$¢ leczenia a fazy
ksiezyca.

2.Punkty energetyczne

« zaburzenia w przeplywie
energii przyczyna chorob,

« odblokowanie przeplywu
energii pomiedzy punktami
energetycznymi.

3.Poznajemy medycyne
informacyjno -falowa

Unikatowe polaczenie me-
dycyny chinskiej, akupunktury,
homeopatii, terapii dzwiekiem,
detoksykacji, ziololecznictwa,
Su-Dzoku, odzywiania wg pieciu
przemian, mundr i gestow lecza-
cych z odkryciami wspolczesnej
fizyki kwantowej i molekularnej
oraz medycyny akademickie;j.

4. Co powinni$my wie-
dzie¢ o MUZYKOTERA-
PII I KOLOROTERAPII

Wg medycyny wschodu czlo-
wiek posiada 7 glownych cen-
trow energetycznych, ktore sa
umiejscowione wzdluz osi krego-

shupa i sg odpowiedzialne za sze-
reg funkcji przychowizycznych.
Te centra/ czakry/ maja swoj
podstawowy kolor i dzwiek. Mu-
zyko i koloroterapia przywracaja
rownowage i harmonizujg centra
energetyczne.

6. Wstep do SU- DZOK
/ dlonh — stopa/

Sposéb i samoleczenie pole-
gajace na stymulacji dotykowe;j
punktéw wspoéldzialania znajdu-
jacych sie na stopach i dloniach.
Punkty te maja powigzania ener-
getyczne i z organami wewnetrz-
nymi czlowieka.

7. Zywnosé jako
lekarstwo i trucizna

Odzywianie powinno by¢
zgodne z porami roku, stanem
fizycznym organizmu. Odzywia-
nie wg pieciu przemian. Poznanie
mocy i znaczenie informacji falo-
wej zawartej w wodzie, jej wpltyw
na czlowieka i planete. Woda jas-
no nas uczy jak powinni$my zy¢.
Woda jest zwierciadlem duszy.
Pryzmuje wiele postaci, dostoso-
wuje sie do do$wiadczen czlowie-
ka, co sprawia, ze ma ona zdolno-
Sci odzwierciedlenia stanu duszy
ludzkiej.

8. Mudry i gesty leczace
wg Emmy Goninkman

Polaryzacja dloni, palcéw — ich
moc w samoleczeniu.

9. Toksykologia
Zapoznanie z rodzajem toksyn
i ich wplywem na zdrowie czlo-

wieka. Naturalne metody odtru-
wania organizmu.

Autorka programu:

Krystyna Mecik

PANORAMA | Nr 1/2017
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OLEJ ZNASION WIESIOLKA

Wiesiolek dziwny (Oe-
nothera paradoxa), to nie-
pozorna roslina, rosnaca na
polach i lakach, jest jednak
cenng rosling o prozdro-
wotnych wlasciwosciach.
Wytloczony z jej nasion olej
m.in.: pomaga w utrzymaniu
prawidlowego poziomu cho-
lesterolu oraz utrzymaniu
prawidlowego funkcjonowa-
nia serca i naczyn krwionos-
nych.

Sekret niezwykle cennych
wlaéciwosci oleju z nasion wie-
siotka polega na obecno$ci w nim
dwobch bardzo waznych nienasy-
conych kwaséw ttuszczowych [2]:

e Kwasu linolowego (LA)

e Kwasu gamma-linolenowe-

go (GLA)

Kwas linolowy (LA) jest nie-
zbednym czlowiekowi niena-
syconym kwasem tluszczowym
(NNKT). Nalezy do grupy kwa-
soOw omega-6, ktore reguluja
czynnosci fizjologiczne w organi-
zmie i uczestnicza w przemianach
biochemicznych. Organizm nie
jest w stanie sam wytwarzaé kwa-
su linolowego, dlatego musi go
otrzymywa¢ wraz z pozywieniem.
Od dawna znane jest korzystne
dzialanie kwasu linolowego na

Nr 1/2017 | PANORAMA

skore, bywa on zatem czestym
skladnikiem kosmetykow [1].

Natomiast kwas gamma-li-
nolenowy (GLA) to bardzo rzad-
ki kwas tluszczowy wystepujacy
w ro$linach, rowniez nalezacy
do NNKT z grupy omega-6. GLA
pomaga utrzymac¢ prawidlowy
poziom cholesterolu we krwi
i prawidlowe ciénienie tetnicze,
korzystnie wplywa na gospodarke
trojglicerydow a takze redukuje
stany zapalne. Kwas gamma-lino-
lenowy dziala ochronnie na blone
Sluzowa zoladka i jest jednym
z kluczowych kwasow tluszczo-
wych odpowiedzialnych za zdro-
wie. Powstaje on w organizmie
z kwasu linolowego w obecnosci
specjalnego enzymu D-6-D (del-
ta-6-desaturaza) [1].

Przyjmowanie suplementow
diety, zawierajacych olej z nasion
wiesiotka moze okazac sie cennym
uzupelieniem codziennej diety.
Dzialanie oleju otrzymywanego
z niepozornej ro$liny, jaka jest
wiesiolek dziwny, jest napraw-
de imponujace i moze okazaé sie
prawdziwa recepta na zdrowie.
Produkty zawierajace olej z na-
sion wiesiolka sg wrecz stworzone
dla oséb, ktére chea profilaktycz-
nie dba¢ o zdrowie w naturalny

sposéb. Mozna je znalez¢é w port-
folio Grupy Adamed.

Suplementy diety:

e OEPAROL - olej z nasion wie-
siotka

e OEPAROL FEMINA - zawie-
ra olej z nasion wiesiotka i olej
Iniany

e OEPAROL PIEKNA SKORA,
WLOSY I PAZNOKCIE - za-
wiera mikroelementy (cynk,
selen, miedz), ekstrakt z pe-
stek winogron oraz witaminy
Ci E zawieszone w oleju z na-
sion wiesiotka

e OEPAROL EXTRA ODPOR-
NOSC- to 3 w 1: witamina C +
rutyna + kwasy omega-6

REFERENCJE:

1. Gertig H, Przystawski J.
Bromatologia. Zarys nauki o zyw-
noSci i zywieniu. Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa 2010

2. Grzegorczyk A. Madrej
glowie dosé.... Lyzka oleju. Ap-
tekarz Polski. 2010; 49(27) onli-
ne. http://www.aptekarzpolski.
pl/2010/09/09-2010-madrej-
-glowie-dosc-lyzka-oleju/  data
dostepu: 28.11.2016

3. http://adamed.expert/
kategorie-produktow/suplemen-
ty-diety-i-dssspm/ data dostepu:
28.11.2016
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MEDI system’

~Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje”

To juz 4. edycja ogo6lnopol-
skiej kampanii. Ambasadorami
tegorocznej edycji sa aktorzy
i dziennikarze: Bozena DyKkiel,
Teresa Lipowska, Ewa Blaszczyk,
Krystyna Czubéwna, Wiktor Zbo-
rowski, Jarostaw Gugala i Maciej
Orlo$. MEDI-system zostal Part-
nerem Gléwnym ogolnopolskiej
kampanii ,,Twarze depresji. Nie
oceniam. Akceptuje”, ktora jest
poswiecona depresji wérod se-
niorow. Za pozwoleniem autorki
Pani Marty Drabek-psychologa
MEDI system, prezentujemy
tekst poradnika.

Depresja u seniora -
jak ja rozpoznaé, za-
pobiegacé i leczyc?

»~Wszystko mnie boli”, ,Nic
mi sie nie chce”, ,Dla mnie nie
mozna juz nic zrobic¢”, ,Mnie sie
juz nie poprawi”’ - te oraz wiele
podobnych stwierdzen pada cze-
sto z ust naszych podopiecznych
i pacjentow. Co wiecej, niekiedy
i my sami — jako opiekunowie —
mozemy poddac sie takim ,czar-
nym mys$lom”.

Nasz nastréj, podobnie jak
to, co czuja osoby wymagajace
opieki, starsze czy schorowane
jest zdeterminowany przez wiele
czynnikow, do ktorych naleza m.
in. stan zdrowia, wiek, postrze-
gany poziom skuteczno$ci, ce-
chy charakteru oraz wydarzenia,
ktére sa naszym udzialem. Jak
rozpozna¢ depresje u seniora?
Jak ja odrozni¢ od zmian ote-
piennych zwigzanych z wiekiem?

Nr 1/2017 | PANORAMA

— radzi Marta Drabek, psycholog
z Domu Opieki MEDI-system
MARIANNA.

Objawy

Aby rozpoznaé¢ depresje, le-
karze stosuja kryteria zawarte
w Miedzynarodowej Klasyfikacji
Chordb, do ktérych naleza m.in.:
obnizony nastréj, zaburzenia
snu, zmniejszony apetyt, utrata
zainteresowan i zdolno$ci do ra-
dowania sie, oslabienie koncen-
tracji i uwagi, niska samoocena
i mala wiara w siebie, poczucie
winy i malej warto$ci.

Najbardziej charakte-
rystycznymi objawami de-
presji u oséb starszych sa:
drazliwo$¢, placzliwo$é, lek i nie-
pokdj. Ponadto, czesciej niz mlo-
de osoby, seniorzy skarza sie na
dolegliwo$ci somatyczne, uroje-
nia, w tym hipochondryczne i ni-
hilistyczne, maja poczucie winy
i my$li samobdjcze.

Zagrozony senior

Rozpowszechnienie depresji
u os6b starszych jest wysokie
i moze dotyczy¢ nawet 1/3 oséb
powyzej 70 r.z. W tej grupie wie-
kowej choroba czesto wspotwy-
stepuje z innymi zaburzeniami
np. z roéznymi postaciami ote-
pien. W tym ostatnim przypad-
ku szczegbdlng uwage zwraca sie
na obiektywnie obserwowalne
symptomy depresji, do ktorych
naleza: objawy somatyczne, spo-
wolnienie psychoruchowe, utra-

ta apetytu, ubytek masy ciala za-
burzenia snu. Liczba samobdjstw
wsrod cierpiacych na depresje
jest wyzsza u osoOb starszych
niz w calej populacji. Szczegol-
nie zagrozone samobodjstwem
sa osoby chorujace przewlekle
(m.in. z choroba nowotworo-
wa, choroba niedokrwienna ser-
ca, przewlekla choroba plucna)
oraz samotni mezczyzni. Warto
pamietac, ze jesli osoba starsza
zglasza my$li lub zamiar samo-
bdjczy, nie nalezy go lekcewazyc,
poniewaz w tej grupie wiekowej
proby samobdjcze rzadko maja
charakter manipulacyjny.

Czy to depresja?

Zdarza sie, ze symptomy de-
presji moga maskowa¢ zmiany
otepienne zachodzace u oso6b
starszych. Jak wiec odroznic te
dwa zaburzenia? Otéz w depre-
sji spadek wydolno$ci umystowej
jest stosunkowo gwaltowny, pa-
cjent orientuje sie gdzie jest i jaki
jest dzien, ma problemy z kon-
centracja, martwi sie z powo-
du dostrzegalnych problemow
z pamiecig, widoczne jest spo-
wolnienie ruchowe. W przypad-
ku otepienia spadek wydolnosci
umystowej nastepuje powoli, pa-
cjent jest zdezorientowany, moze
sie gubi¢ nawet w znanym mu
otoczeniu, wystepuja zaburzenia
pamieci krotkotrwalej, umiejet-
no$ci pisania, méwienia oraz in-
nych funkcji motorycznych. Taka
osoba zdaje sie nie dostrzegac
albo tez nie przejmowac proble-
mami natury pamieciowe;j.



Moze po prostu
sie starzeje?

Nierzadko tez osoby star-
sze, ktore zaczynaja dostrzegac
u siebie glownie problemy na-
tury poznawczej (np. problemy
z pamiecia czy koncentracja,
przygnebienie i poczucie bezrad-
nosci) przypisujg je naturalnemu
procesowi starzenia. Tymecza-
sem moga to by¢ pierwsze ozna-
ki depresji. Nasi pacjenci czesto
zglaszaja skargi na rézne dolegli-
wosci bolowe, ktoére szczegodlnie
nasilaja sie w okresach obnizone-
go nastroju. U pacjentow trafia-
jacych na Oddzial Rehabilitacji
Kardiologicznej w Osrodku MA-
RIANNA widoczne jest nadmier-
ne zaabsorbowanie wrazeniami
z ciala, najdrobniejszymi nawet
symptomami, ktoére interpreto-
wane sg przez samych pacjentow
w kategoriach pogorszenia zdro-
wia, zblizajacego sie zawalu, etc.
Opisane zachowania maja cha-
rakter skarg somatycznych, ale
czesto sa tez przejawami leku,
ktory moze towarzyszy¢ depresji.

Razem latwiej

Stres, pogorszenie zdrowia,
roznego rodzaju ,utraty” moga
wywolywaé¢ depresje, ale moze
sie ona pojawi¢ bez konkretne-
go powodu. Niewatpliwie oso-
by starsze narazone sa na wiele
chorob, ktére moga znaczaco
pogarsza¢ ich funkcjonowanie.
Wraz z wiekiem zmieniaja sie
role pelnione przez nich w spo-
leczenstwie, zaweza sie krag zna-
jomych. Dozycie péznej starosci
jest powigzane z utraceniem nie-
ktorych mozliwosci. Wiele takich
0sOb cierpi szczegblnie z powo-
du samotnoSci i izolacji. Dlatego
wazne, by w domach opieki za-
pewni¢ osobom starszym moz-
liwos¢ przebywania w grupie
I podejmowania aktywno$ci wraz
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z rowie$nikami. W MEDI-system
dbamy szczegoélnie o to, by nasi
podopieczni spedzali wspoélnie
czas m. in. na terapii zajeciowej,
jedzac positki, ogladajac telewi-
zje i uczestniczac w koncertach,
pokazach artystycznych, spotka-
niach z ciekawymi go$¢mi, or-
ganizowanych w naszych osrod-
kach.

Leczenie depresji

Rozpoznawanie symptomow
depresji u oséb starszych, zapo-
bieganie chorobie oraz leczenie
sq niezmiernie wazne. Nieleczo-
na depresja wraz z innymi czyn-
nikami takimi jak: alkoholizm,
wyobcowanie, samotnos¢, utrata
wsparcia, poczucie beznadziej-
noSci, trudnos$ci ekonomicz-
ne, problemy w rodzinie, stres,
trudne do$wiadczenia zyciowe,
agresja, drazliwo$¢ czy choro-
by somatyczne moze bowiem
zwieksza¢ ryzyko popekienia
samobojstwa. Do dwoch glow-
nych sposobow leczenia depres;ji
naleza leki oraz psychoterapia
(stosowane czesto jako metody
wzajemnie sie uzupekliajace).
W przypadku depresji, ktore nie
poddaja sie zwyklym formom
leczenia, konieczna jest terapia
elektrowstrzasami.

Leki stosowane w leczeniu de-
presji to antydepresanty, ktore
oddzialuja na mozg, zmieniajac
nastr6j pacjenta. U osOb star-
szych najczeSciej stosowane sa
takie, ktore zwiekszaja poziom
serotoniny. Je$li depresji towa-
rzysza objawy psychotyczne (np.
omamy i urojenia), lekarze do-
datkowo przepisuja leki przeciw-
psychotyczne. Wiele os6b uni-
ka leczenia farmakologicznego
z obawy przed nieprzyjemnymi
skutkami ubocznymi, jednak-
ze nowoczesne leki przeciwde-
presyjne maja niewiele skutkow

ubocznych, a jesli takowe wyste-
puja, z reguly sa tagodne. Ponie-
waz w przypadku os6b starszych
zachodzi niebezpieczenstwo in-
terakcji roznych lekow, nalezy
informowac lekarza o wszystkich
zazywanych  medykamentach.
W trakcie przyjmowania lekow
antydepresyjnych nie nalezy
spozywa¢ alkoholu.

Psychoterapia

Spoéréod réznych form psy-
choterapii, osobom starszym po-
leca sie terapie poznawczo-beha-
wioralng. Jest to oddzialywanie
terapeutyczne, ktore pozwala
zidentyfikowaé oraz zmienié ne-
gatywne mys$li i przekonania do-
tyczace siebie i Swiata. Cho¢ tego
rodzaju oddzialywanie cechuje
sie duza skuteczno$cia wleczeniu
depresji, moze zawie$¢ w przy-
padku osdb cierpiacych na ote-
pienie.

Wsrod pacjentow i podopiecz-
nych przebywajacych w osrod-
kach MEDI-system, a takze wéréd
ich bliskich jest wiele oséb, kt6-
rym terapia pomogla w pogodze-
niu sie z chorobg, niedoteznoscia
czy innymi konsekwencjami pro-
cesu starzenia. Poniewaz stany
depresyjne czesto dotykaja bli-
skich i opiekunéw zajmujacych
sie osobami przewlekle chorymi
w domu, MEDI-system organi-
zuje dla nich bezplatne warszta-
ty, podczas ktérych poruszany
jest temat tzw. zespolu stresu
opiekuna. Jest to stan fizycznego,
emocjonalnego i psychicznego
wyczerpania, wystepujacy u oséb
dlugotrwale opiekujacych sie
osoba niesamodzielng (starsza
lub przewlekle chora) z powodu
funkcjonowania w przewleklym
stresie, ktory towarzyszy sprawo-
waniu tej opieki oraz zaniedby-
waniu wlasnych potrzeb. Zespol
ten charakteryzuja: bezsennos¢,
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brak apetytu, chroniczne zme-
czenie, dolegliwoéci bodlowe,
drazliwo$¢, niepokdj, problemy
z koncentracja, poczucie winy,
uczucie pustki, zaniedbywanie
obowigzkow i nieSwiadome prze-
jecie objawow podopiecznego.
U czesci opiekunow dochodzi do
rozwoju uzaleznienia. Osobom
dotknietym takimi problemami
radzi sie aby korzystaly z pomo-
cy lekarzy, terapeutéw, uczest-
niczyly w spotkaniach grup
wsparcia, dbaly o siebie poprzez
znajdywanie czasu na wlasne
przyjemnosci, relaks, spotkania
ze Zznajomymi.

Dzien Walki z Depresja
(I

Wyjdz z depresji

Jest wiele rzeczy, ktére mo-
zemy zrobi¢ aby wyjs$¢ z depre-
sji i zachowaé¢ zdrowie. Nalezy
przestrzegaé odpowiedniej die-
ty, wysypia¢ sie oraz uprawiac
jakakolwiek aktywno$¢ fizyczna.
Ponadto warto wykonywac ak-
tywnosci, ktore sprawialy nam
przyjemnos$¢ np. hobby, chodze-
nie do kina, na koncerty. Wazne
jest aby spedza¢ jak najwiecej
czasu z innymi ludZmi, z ktory-
mi bedziemy mogli porozmawiaé
o naszych problemach. Obecnie
wsérod starszych oséb duza po-
pularno$cia ciesza sie Uniwer-

sytety Trzeciego Wieku, ktore
skupiaja osoby chcace aktywnie
oraz tworczo spedzaé czas. God-
ne polecenia sa takze warsztaty
terapii zajeciowej oraz inne, nie-
formalne grupy, ktore organizuja
ciekawe atrakcje oraz pozwalaja
na zawarcie nowych znajomosci.
Jesli bliska ci osoba do$wiadcza
symptoméw depresji okaz jej
wsparcie i zrozumienie w tym
trudnym dla niej czasie, nie za-
pominajac przy tym o wlasnych
emocjach i potrzebach.

www.twarzedepresji.pl

MEDI-system $wiadczy uslugi w zakresie magajacych wsparcia i pomocy w codziennym

opieki dlugoterminowej i rehabilitacji. Firma
powstala w 2001 roku. Oferuje ponad 700 miejsc
w siedmiu nowoczesnych o$rodkach na Mazow-
szu i na Slasku. Z oferty tej najwiekszej w Polsce
sieciowej firmy w zakresie ustug opieki dlugoter-
minowej skorzystalo dotychczas ponad 10 000
pacjentow. Os$rodki specjalizuja sie w rehabilita-
¢ji neurologicznej, ortopedycznej, ogélnoustro-
jowej i kardiologicznej oraz ushugach opiekun-
czo-leczniczych. Podopiecznymi MEDI-system
sq takze osoby dotkniete tzw. chorobami ote-
piennymi (demencja) w przebiegu gléwnie cho-
roby Alzheimera, choroby Parkinsona, zaburze-
niami poznawczymi, choroby Picka, plasawicy
Huntingtona czy neuroboreliozy. Uslugi ME-
DI-system sa kierowane do os6b starszych, wy-
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zyciu oraz pacjentow, ktorzy zakonczyli pobyt
w szpitalu po przebytej chorobie lub operacji, ale
nie sg jeszcze gotowe, by funkcjonowaé samo-
dzielnie. O zdrowie i bezpieczenstwo pacjentow
dba ponad 500-osobowy zespdt rehabilitantow
oraz pielegniarek, a takze lekarze, psychologo-
wie, terapeuci, opiekunki, personel pomocniczy
i administracyjny. Osrodki MEDI-system oferu-
ja opieke na oddzialach rehabilitacyjnych oraz
w oSrodkach opiekunczo-leczniczych w ramach
Narodowego Funduszu Zdrowia (ZOL) lub w for-
mie komercyjnej. Od 1 stycznia 2016 r. MEDI-sy-
stem jest czeScig europejskiej sieci centrow i re-
habilitacji ORPEA, obecnej w branzy od 25 lat
z potencjalem blisko 70 000 miejsc w 9 krajach
(m.in. Francji, Niemczech, Szwajcarii i Belgii).
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Nie ma kobiet brzydkich, sa tylko zaniedbane.

Twierdzita Gabrielle Bonheur Chanel (1883—1971) —
francuska projektantka mody, zwana Coco.

Od tej madrosci zyciowej rozpoczynamy cykl pub-
likacji skladajacej sie na zasady pieknego wygladu.

Zadbane wlosy, makijaz, kolorystyka osobowosci
i ubioréw, ich styl i sposob noszenia, wreszcie pew-
no$c siebie, dobre samopoczucie - te wszystkie cechy
skladajg sie na stworzenie swojej niepowtarzalnej, in-
dywidualnej osobowosci.

Cera dojrzata po piecdziesiqtce - jak
sie zmienia?

Po pieédziesiatce w organizmie kobiety spada
liczba estrogenow, zachodza zmiany w strukturze
i w wygladzie skéry. Warstwa rogowa staje sie grub-
sza, a pozostale warstwy naskorka i strefy podna-
skorkowej ciensze. Zmienia sie koloryt skory, moga
pojawiac sie przebarwienia i rozszerzone naczynka.
Gorzej ukrwiona otrzymuje znacznie mniej skladni-
kow odzywezych. Gruczoly lojowe pracuja wolniej -
naturalna warstwa ochronna staje sie o wiele ciensza.
Skora jest malo elastyczna, szorstka, sucha i wrazliwa
na wszelkie czynniki zewnetrzne. Dochodzi do zaniku
wlokien kolagenowych i sprezystych, poglebiaja sie
wiec zmarszczki mimiczne i grawitacyjne.

Wybierz dobry krem do cery dojrzatej

Krem dla dojrzalej kobiety powinien inten-
sywnie nawilzaé i dziala¢ przeciwzmarszczkowo. Szu-
kaj dobrze znanych i sprawdzonych sktadnikéw anty-
starzeniowych. Naleza do nich:

« pochodne witaminy A — substancje odpowie-
dzialne za wzrost i dojrzewanie komorek naskor-
ka, stymulujace produkcje wlokien kolagenu,

« witamina C - wspomaga odnawianie wlokien ko-
lagenowych, poprawia koloryt skory i wzmacnia
naczynia krwionos$ne; jest silnym antyoksydan-
tem, a to znaczy, ze chroni skore przed atakami
wolnych rodnikow, ktore m.in. przySpieszaja sta-
rzenie sie,

« witamina E i koenzym Q10 - r6wniez s3 dobrymi
antyoksydantami,

+ kwasy owocowe AHA - sprawdzaja sie w kre-
mach na noc - powoduja one rozklejenie sie
komorek warstwy rogowej, a dzieki temu inne
skladniki pielegnacyjne wchlaniajg sie znacznie
lepiej,

« fitoestrogeny (hormony roslinne) — czesto pozy-
skuje sie je z soi, producenci zapewniaja, ze dzia-
laja podobnie jak ludzkie estrogeny, przyspiesza-
ja regeneracje naskorka i stymuluja produkcje
wlokien kolagenowych, a takze zapewniaja odpo-
wiednie nawilzenie skory,

+ roSlinny odpowiednik DHEA — prekursora hor-
mondéw plciowych produkowanego u czlowieka
przez nadnercza; najwiecej DHEA mamy miedzy
20. a 30. rokiem zycia, potem jego poziom zaczy-
na spadac, tymczasem, jak przekonuja producen-
ci kosmetykdow, substancja ta nalozona na skore
spowalnia procesy starzenia, poprawia jej sprezy-
sto$¢, splyca zmarszcezki i chroni przed przebar-
wieniami,

« kwas foliowy przys$piesza naprawe DNA komo-
rek skory uszkodzonego np. przez slonice, wapn
- uszczelnia bariere naskoérkowa, dzieki czemu
zapobiega utracie wody i wzmacnia skore.

Cera dojrzata - konieczne filtry UV

Pamietaj, ze slofice znacznie przy$piesza starze-
nie sie skory, dlatego krem na dzien musi mie¢ filtry
UV. Smaruj nim takze szyje i dekolt. Kup tez spe-
cjalny krem pod oczy — zatroszczy sie o kurze lapki,
a jednocze$nie nie podrazni wrazliwej okolicy. Wy-
probuj krem o dzialaniu liftingujacym - delikat-
nie napnie i wygladzi skére — sprawdzi sie zwlasz-
cza przed wielkim wyjsciem, kiedy zalezy ci, aby
szczegoblnie dobrze wygladac. Na noc wybierz krem
intensywnie regenerujacy albo serum, ktoére jest od
niego znacznie mocniejsze.

Pod fachowq opiekq

Skorzystaj z porad kosmetyczki i dermatologa,
nawet jesli masz zdrowa skore. Dopasuja oni odpo-
wiednie zabiegi i dobiora wlasciwg kuracje domowa.
Najlepiej na dojrzala skore dzialaja peelingi, np. gli-
kolowe czy z retinoidami. Zabiegi nie sa bardzo drogie
i nie trzeba ich wykonywac zbyt czesto — $rednio kilka
razy do roku. Dzieki nim skéra szybko sie regeneruje
i odzyskuje ladny koloryt, a nakladane pdzniej kos-
metyki lepiej sie wchlaniajg. Po serii peelingéw moz-
na zastosowacé inne, 1zejsze zabiegi, np. jonoforeze
czy mezoterapie (wprowadzanie do skory substan-
cji odzywezych za pomoca ultradzwiek6w lub poprzez
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wstrzykiwanie) albo mikrodermabrazje (mechanicz-
ne ztuszczanie naskorka).

Nie zapominaj o ciele

Za swdj codzienny obowigzek powinna$§ uznaé
nawilzanie i natluszczanie. Warto tez pozby¢ sie
brodawek i naczyniakéw — defektow, ktore pojawiaja
sie z wiekiem i nie wygladaja najpiekniej. Dodatkowo,
wraz z uplywem czasu, czesto ujawniaja swoja ztosli-
wa nature. Zwrd¢ uwage na dlonie - to one najczesciej
zdradzaja wiek. Po kazdym myciu ragk smaruj je spe-
cjalnym, gleboko nawilzajagcym kremem. Latem wy-
bierz ten z filtrami UV — dlonie s3 przeciez caly czas
wystawione na dzialanie stonica. Zadbaj tez o stopy.
Dojrzala kobieta musi mie¢ wypielegnowane paznok-
cie i gladkie piety. Jesli masz problem z pekajaca sko-
ra, koniecznie wybierz sie do dobrej pedikiurzystki —
przez pekniecia bardzo latwo wnikaja wszelkie grzyby,
bakterie i wirusy. Dlonie i stopy traktuj wyjatkowo
delikatnie. Nie przegrzewaj stop i nie narazaj ich na
odmrozenia, regularnie nawilzaj.

Makijaz - ozdoba czy putapka

Makijaz dojrzalej kobiety musi podkresla¢ jej na-
turalne piekno. Zbyt duza ilo$¢ przyslowiowej ,tape-
ty” tylko zrujnuje efekty.

Wiele kobiet po piec¢dziesiatce stara sie za wszelka
cene zamaskowac niedoskonalosci cery, ktore sa na-
turalnym nastepstwem starzenia sie skory. W efek-
cie czesto popelniamy powazne, pielegnacyjne bledy,
a nasza twarz wyglada na bardziej zmeczong.

Jakimi kosmetykami pielegnowaé skore i na co
zwracacé szczegblng uwage w codziennym makijazu?

Oto kilka podstawowych rad.

1. Oczyszczanie i pielegnacja. Zanim chwycisz
za podktad i r6z, w pierwszej kolejno$ci musisz zadbaé
o kondycje swojej cery. Jesli do tej pory bylas na ba-
kier z glebokim oczyszczaniem, a porzadny przeciw-
zmarszczkowy i wzmacniajacy lub regenerujacy krem
aplikowala$ od przypadku do przypadku, najwyzszy
czas wdrozy¢ nowe, zdrowsze nawyki.

Przede wszystkim pamietaj o peelingu, wykonuj
go przynajmniej raz w tygodniu (jezeli masz wrazli-
wa cere zapomnij o kosmetykach gruboziarnistych,
zamiast nich uzywaj delikatnych kosmetykow z enzy-
mami).

Zmeczonej i poszarzalej cerze na pomoc przycho-
dza kosmetyki tonizujace skore twarzy. Pamietaj, ze
stosowanie preparatow naszpikowanych substancja-
mi odzywczymi - oprocz ich niekwestionowanych,
pielegnacyjnych wlasciwosci - narusza delikatne
struktury chronigce komorki przed oddzialywaniem
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toksyn czy nawet delikatnych urazow mechanicznych,
np. zadrapania lub kontakt z siedliskami bakterii.

Ponadto tonik powstrzymuje nawr6t tradziku
i skutecznie hamuje starzenie sie twarzy.

Codziennie wieczorem zmyj dokladnie makijaz
i zanieczyszczenia ze wszystkich zakamarkow twa-
rzy i wklep odzywczy krem na noc lub skondenso-
wane serum. Rano powtérz ten rytual, pamieta-
jac o lekkim kremie, ktory blyskawicznie wygtadzi
twarz i sprawi, ze makijaz bedzie sie dluzej trzymal.

Aby dotrze¢ do wszystkich zakamarkow twarzy,
warto naktadaé fluid za pomoca gabki.

2. Wyréwnaj cere podkladem. Dobry fluid
czy puder to podstawa kazdego makijazu i prawdo-
podobnie najwazniejszy produkt w twojej kosme-
tyczce.

Jesli jednak na twojej twarzy na stale zagoScily
glebokie zmarszczki oraz pojawily sie przebarwie-
nia, zamien mocno kryjacy podklad na lekki, roz-
Swietlajacy fluid w minimalnie ja$niejszym odcieniu
od tego, ktory do tej pory stosowalas. Gruba war-
stwa gestego pudru jedynie podkresli mankamenty
urody. Do nakladania uzywaj specjalnej gabki, dzie-
ki ktorej nie przesadzisz z ilo$cia. Najbardziej wraz-
liwe miejsca potraktuj z umiarem - im mniej na nich
kolorowych kosmetykow, tym lepie;j.

3. Jak odmlodzi¢ oczy? Kurze lapki, opadaja-
ce powieki i wiotka, pozbawiona sprezystosci skora
to problemy wielu z nas. Jak zniwelowa¢ widocz-
no$¢ tych niedoskonaloéci? Przede wszystkim pa-
mietaj o przeciwzmarszczkowym kremie pod oczy
(warto naklada¢ go tuz przed nalozeniem makijazu
i poczekaé¢ pie¢ minut na wchloniecie - taka baza
zabezpieczy dodatkowo skére przed szkodliwymi
czynnikami na caly dzien).

Zawsze malowala§ oczy cieniem? JeSli prze-
kroczyla$ pietdziesiatke raz na zawsze powinnas
rozstac sie z perlowymi kosmetykami, ktore tylko
uwypuklaja zmarszczki. Zainwestuj w matowe cie-
nie w delikatnych i naturalnych odcieniach bezu czy
szaroS$ci, bardziej ekstrawaganckie kolory zostaw na
wyjatkowe okazje.

Aby ,otworzy¢” oko i optycznie je powiekszy¢,
podczas codziennego makijazu dokladnie wytuszuj
rzesy, a jesli nakladasz dodatkowa warstwe tuszu,
nie zapomnij rozczesaé ich grzebykiem do rzes lub
wyczyszczong dokladnie szczoteczka po starym kos-
metyku. Przekonaj sie do zalotki - im bardziej pod-
krecisz rzesy, tym skuteczniej odciagniesz uwage od
innych, drobnych niedoskonaloéci na swojej twarzy
i bedziesz przyciagaé spojrzeniem.

4. Zaakcentuj brwi. Na nic zda sie nawet
najbardziej starannie wykonany makijaz, jesli
nie zadbasz o solidng stylizacje brwi. Odradzamy
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sprzedtuzanie” lub ,zageszczanie” ich za pomoca
miekkich kredek, pisakow czy nieumiejetnie wyko-
nanej henny. Postaw na naturalnos¢, ktora szczegol-
nie shuzy kobietom w dojrzalym wieku. Zadbaj o to,
by brwi zawsze byly starannie wyregulowane, nie
szczedz im rowniez pielegnacyjnych kosmetykow
i woskow, dzieki ktorym wygladzisz i ujarzmisz nie-
sforne wloski. Jesli juz zdecydujesz sie na podkre-
Slenie ich koloru, wybieraj kredki o wysokiej twar-
dosci w kolorze idealnie dopasowanym do twojej
karnacji. Aby nieco rozswietli¢ spojrzenie pociagnij
delikatng kreske pod linig brwi jasnym korektorem
- granica wloskow bedzie bardziej wyrazista, a caly
makijaz bedzie sprawial wrazenie zdecydowanie
bardziej starannego.

5. Jak najlepiej pielegnowaé wrazliwa
skoére ust? Absolutnym minimum jest regularne
stosowanie odzywczego balsamu (warto naklada¢
go kilka razy dziennie, poniewaz - jak wiadomo -
szybko sie Sciera). Jesli jednak chcesz zada¢ szyku
na spotkaniu biznesowym lub kawie z przyjaciotka-
mi, koniecznie zaznacz krawedzie ust konturowka,
a $rodek wypehil tym samym lub nieco jasniejszym
kolorem. Pamietaj, ze odwazne kolory sa zarezer-
wowane raczej na wieczor.

Na co dzien $wietnie sprawdza sie cieliste odcie-
nie lub delikatne réze, ktore nieznacznie odbiegaja
od charakteru skromnego i lekkiego makijazu. Zre-
zygnuj z pertowych koloréw, blyszczykow i kleistych
konsystencji, ktére zamiast od$wiezy¢ twoj wizeru-
nek, podkreslg zmarszezki w najbardziej newral-
gicznych miejscach.
|
Myslisz, ze wszystko, co najlepsze, masz juz
za sobq? To nieprawda. Teraz, kiedy jestes
dojrzalq kobietq zaczyna sie druga, takze
wspaniala polowa twojego zycia. Dojrzatosé
daje to, o czym kiedys moglas tylko marzyé.
|

Z kazdym rokiem przybywa nam lat, ale refleksja
na ten temat pojawia sie okresowo. Wtedy zatrzy-
mujemy sie i patrzymy wstecz. Takim momentem sg
piec¢dziesigte urodziny. Uswiadomienie sobie tego,
ze tojuz ,z gorki”, bywa bolesne. Wszechobecny kult
mlodoSci sprawia, ze wiele dojrzalych kobiet, ktore
s3 u szczytu swoich mozliwo$ci, paralizuje przeko-
nanie, ze sg nieatrakcyjne, stare. Boja sie, ze straca
prace i trudno im bedzie znalez¢é nowa. Odchowa-
ne dzieci zaczynaja sie usamodzielnia¢, zakladaja
rodziny, maja swoje sprawy i nie wymagaja juz tak
troskliwej opieki. Pozostaje pustka i czas, ktory nie
wiadomo, czym wypekic.

Szczesliwa dojrzata kobieta to cieka-
wa Swiata optymistka

Ale mozna spojrze¢ na swoje zycie z innej perspek-
tywy. Jezeli rozejrzysz sie dookola, dostrzezesz wiele
kobiet, ktore wlasnie po piecdziesiatce przezywaja
swdj najlepszy czas. Ugruntowana pozycja zawodowa
pozwala im realizowa¢ ciekawe projekty, ciagle idac
do przodu. Inteligentne, ambitne, zadbane, pewne
siebie — teraz osiggaja najwiecej. Spelnione w zyciu
prywatnym i zawodowym zyja w harmonii ze soba
i $wiatem, po prostu ciekawie. Taka postawa jest god-
na pochwaly i nasladowania. Zdaniem psychologow
kluczem do sukcesu jest zaakceptowanie swojego
wieku, zrozumienie zmian, jakie ze soba niesie. Z jed-
nymi trzeba sie pogodzi¢, innym stawi¢ czola. Do tego
mozna sie psychicznie przygotowac. Bo to nie jest tak,
ze konczac pietdziesiat lat, nagle znajdujemy sie w in-
nej bajce. W chwilach frustracji i zwatpienia warto
przypomnie¢ sobie, ze czlowiek ma tyle lat, na ile sie
czuje. Optymizm i pogoda ducha odejma ci przynaj-
mniej dziesiec.

Jestes dojrzatg kobieta? Zatroszcz sie
o siebie

Powiedzenie, ze kazdy wiek ma swoje prawa, nie-
sie w sobie wiele madrosci. Dorosle dzieci, stabilna
sytuacja materialna, zaspokojone lub przynajmniej
dostosowane do realiéw ambicje zawodowe — wresz-
cie mozesz zatroszczy¢ sie o siebie. Czasami nawet
nie zdajesz sobie sprawy, jak bardzo potrzebujesz wy-
tchnienia, tak dalece przywyklas do nieustannej bie-
ganiny i funkcjonowania w permanentnym stresie,
czy to gonigc za kariera, czy tez laczac prace zawodo-
wa z prowadzeniem domu i wychowywaniem dzieci.

Piecdziesiat lat to dobry czas na rozwijanie zain-
teresowan, hobby, na robienie wszystkiego, na co
wezed$niej nie miala$ czasu. Jesli lubisz, chodZ do
kina, marzyla$ o studiach - zapisz sie na uniwersytet.
Podazaj za marzeniami, na to nigdy nie jest za poz-
no, wiec nie wolno ci rezygnowac z niczego, dlatego
ze ,w tym wieku nie wypada”. Ucz sie jezykow, ma-
luj, tancz, bierz udzial w maratonach, zwiedzaj Pol-
ske, $wiat. Najgorsze, co mozesz zrobi¢, to zamknaé
sie w czterech $cianach. Bo dla higieny psychicznej
lepsze jest wyjsScie z domu i robienie czegokolwiek
niz siedzenie przed telewizorem. Poszerz grono kole-
zanek, z ktérymi mozna poplotkowac, wyskoczy¢ na
kawe czy na zakupy. Mozesz wlaczy¢ sie w dzialalno$é
charytatywna — osoba, ktéra daje siebie innym, nigdy
nie czuje sie nieszczesliwa.
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Bankowcy dla Edukacji
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Wiedza z dziedziny ekonomii i finansow jest nie-
zwykle wazna na kazdym etapie zycia.

W zalezno$ci od wieku nasze potrzeby sa rézne
i wymagaja nowych umiejetnosci. Dlatego eduka-
cja ekonomiczna powinna dostarcza¢ konkretnej
i praktycznej wiedzy.

Realizacja programoéow edukacyjnych jest zada-
niem bardzo potrzebnym. Jest to tym bardziej waz-
ne, ze Polska jest wsrod dwoch panstw europejskich
nie posiadajacych narodowej strategii edukacji eko-
nomicznej — ktéra powinna budowac trwale, syste-
matyczne i powszechne dzialania ukierunkowane na
podnoszenie wiedzy i umiejetno$ci w tym zakresie.
Przywolujac wyniki badania Fundacji Kronenberga
i Fundacji Think! z wrze$nia 2016 r. ,,Postawy Po-
lakéw wobec finans6w” mozna stwierdzi¢, ze wcigz
wyjatkowo duzo Polakow (17%) trzyma pienigdze
w przyslowiowej ,skarpecie”. Z produktow finanso-
wych najpopularniejsze jest konto oszczedno$ciowe
i lokata terminowa — te sposoby przechowywania
pieniedzy wybralo odpowiednio 16% i 14% ankie-
towanych. Niewielu Polakéw korzysta z funduszy
inwestycyjnych (robi to tylko 5%), a jeszcze mniej
inwestuje w obligacje (1%) lub gra na gieldzie (1%).
O emeryturze w kontekscie finansowym mysli tylko
11% Polakow.

Obecnie osoby starsze stanowia prawie 13% pol-
skiego spoleczenstwa, a liczby wskazuja, ze za 15 lat
bedzie to juz 17% ogotu ludnosci. To grupa coraz bar-
dziej aktywna i §Swiadoma swoich mozliwosci. W ko-
lejnych latach jej znaczenie gospodarcze i spoleczne
bedzie systematycznie rosto. Ze wzgledu na polska
historie ostatnich kilkudziesieciu lat, jest to grupa,
ktora w wiekszo$ci nie miata mozliwosci ksztalcenia
w zakresie nowoczesnej ekonomii i finansow. Jed-
nocze$nie w coraz wiekszym stopniu chce i korzysta
z ustlug finansowych. Czesto podejmujac bledne de-
cyzje, podejmuje obcigzajace zobowiazania finan-
sowe. Wlaénie dlatego seniorom potrzebna jest wie-
dza, ktora beda mogli wykorzystaé w swoim zyciu
i przenosi¢ do swoich rodzin oraz §rodowisk.
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Sytuacja seniorow we wspoétczesnym $wiecie jest
czesto daleka od oczekiwan. Wielokrotnie dotyka
ich problem wykluczenia finansowego, ktére powo-
duje, ze nie mogga oni na miare swoich mozliwos$ci
korzysta¢ z dobrodziejstw nowoczesno$ci. Techno-
logia, takze bankowa, rozwija sie w takim tempie, ze
praktycznie z dnia na dzien pojawiajq sie nowe me-
chanizmy, systemy, produkty oferowane klientom.
Oprocz szans stwarza to takze zagrozenia. Dlatego
wsparcie edukacyjne, i méwienie o potrzebach sze-
rokiej senioralnej grupy sa bardzo potrzebne.

Projekt sektorowy Bankowcy dla Edukacji zakltada
wsparcie poprzez: prowadzenie wykladow zarow-
no przez nauczycieli akademickich, studentow, jak
i praktykéw, organizacje i udzial w konferencjach
naukowych i seminariach, organizowanych przez
Stowarzyszenia Uniwersytetow Trzeciego Wieku,
organizacje spotkan i debat na temat ekonomii i fi-
nanso6w, organizacje i realizacje wolontariatu, opra-
cowanie i udostepnienie materialow edukacyjnych
dotyczacych réznych zagadnienn ekonomii i finansow.

. 5 s
Projekt zaklada realizacje priorytetowych celow
strategicznych, ktérymi sg: upowszechnianie wie-
dzy ekonomicznej obywateli oraz podejmowanie
dzialann na rzecz eliminacji zjawiska wykluczenia
finansowego niektorych grup spolecznych. Zaklada
poprawe jakosci wiedzy ekonomicznej calego spote-
czenstwa. Seniorow, ale takze dzieci, mlodziez, stu-
dentow oraz pracownikéw sektora finansowego.

Za projekt sektorowy Bankowcy dla Edukacji od-
powiada Fundacja Warszawski Instytut Bankowo-
Sci w porozumieniu ze Zwigzkiem Bankéw Polskich
i Centrum Prawa Bankowego i Informacji. Projekt
to w ciggu trzech lat: przeszkolenie ponad 2000
wolontariuszy, przeprowadzenie ponad 9 000 lek-
¢ji i wykladow, dotarcie do ponad 26 000 instytucji
i firm oraz ponad 3 mln uczniéw, studentéw, stucha-
czy Uniwersytetow Trzeciego Wieku i pracownikow
sektora finansowego.

Warszawski Instytut Bankowosci
www.wib.org.pl



Szanowni Czytelnicy Panoramy,

Poczatek roku byl w UTW SGH jak zwykle nie-
zwykle dynamiczny. Najwazniejsze wydarzenia to:

UTW SGH otrzymal nowa siedzibe, lokal nr
104, skladajacy sie z dwoch sal, na I pietrze Bu-
dynku A przy ulicy Rakowieckiej 24. Ulatwi do na-
szym stuchaczom komunikacje z biurem, umozliwi
wznowienie dzialalnosSci klubowej, usprawni prace
biura Zarzadu oraz Sekretariatu. Lokal bedzie row-
niez siedzibg Stowarzyszenia Absolwentéw SGH.

Bardzo dziekujemy Panu Prorektorowi
SGH prof. Piotrowi Wachowiakowi.

Nowy semestr w UTW SGH rozpoczal sie recita-
lem znakomitej aktorki Pani Laury Lacz. Spotkanie
wypehily wiersze, piosenki i wspomnienia z pracy
artystyczne;j.

Pani Laura jest m.in. ambasadorkg kampanii le-
czenia za¢my u seniorow.

Strona redakcyjna

JAK SZYBKO
| BEZPIECZNIE
WYLECZYC
ZACME?

www.optegra.com.pl

”Optegra

» Kontrola ze strony Urzedu Miasta obejmuja-
ca rozliczenia wykonania zadan i budzetu I transzy
trzyletniego ,grantu warszawskiego” przebiegla
bardzo sprawnie i bez uwag. To rutynowa procedu-
ra, ktorej pozytywny wynik warunkuje uruchomie-
nie kolejnej transzy grantu.

» W marcu planowany jest doroczny audit t.zw.
»,w nadzorze”, nad funkcjonowaniem Systemu Za-
rzadzania Jako$cia ISO 9001-2008. Jednostka
Certyfikujaca corocznie bada czy system jest pra-
widlowo stosowany, czy przestrzegane s3 wymaga-
ne procedury, prowadzona dokumentacja itp. Nor-
ma ISO 9001 ulegla modyfikacji i oznaczona jest
obecnie numerem 9001:2015. Konieczne jest za-
tem odbycie szkolenia uzupehiajacego w zakresie
wymogow nowej wersji normy, dostosowanie do-
kumentacji, procedur, auditow wewnetrznych itp.

» Najblizsze walne zebranie czlonkéw Stowa-
rzyszenia UTW SGH pos$wiecone bedzie m.in.
zmianom z skladzie pracownikoéw biura Zarzadu
i w Komisji Rewizyjnej. Osoby chcace zaangazowacé
sie w stalg prace z biurze Zarzadu zwlaszcza maja-
ce do$wiadczenia w pracy w ksiegowosci proszone
sq o zgloszenia swojej kandydatury z opisem kwa-
lifikacji do Wiceprezesa UTW SGH Pani Ireny Ko-
szewskiej.

Ostatnie pozegnanie

W lutym 2017 r. odeszla od nas nasza Kolezanka Marysia Halas.
Mimo traumy wojennego dziecinstwa, ktora polozyla cien na calym Jej
zyciu, zachowala wielka pogode ducha, optymizm, kreatywnos¢ arty-

styczna. Jej kreacje na balach kostiumowych wzbudzaly zachwyt. Pisala
wspomnienia, wiersze, byta dusza Klubu Dyskus;ji i Poezji UTW SGH.

Zapamietamy Marie Halas

kolorowg i zawsze pogodna

PANORAMA | Nr 1/2017




SWIATECZNE SPOTKANIE
WARSZAWSKICH SENIOROW -

KONCERT TADEUSZA WOZNIAKA




