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| Ocali¢ od zapomnienia

Narodowy Dzien Pamieci
,Zotnierzy Wykletych”

W holdzie ,,Zotnierzom Wykletym” - bohaterom antykomunistycznego podzie-
mia, ktérzy w obronie niepodleglego bytu Panstwa Polskiego, walczqc o pra-
wo do samostanowienia 1 urzeczywistnienie dgzen demokratycznych spole-
czenstwa polskiego, z broniq w reku, jak i w inny sposéb, przeciwstawili sie
sowieckiej agresji 1 narzuconemu sitq rezimowi komunistycznemu — ustana-
wia sie dziert 1 marca Narodowym Dniem Pamieci ,Zolnierzy Wykletych”

— napisano w Ustawie z 3 lutego 2011 r., podpisanej
przez Prezydenta RP Bronistawa Komorowskiego,
ustanawiajac tym nowe Swieto panstwowe Naro-
dowy Dzienn Pamieci ,,Zolnierzy Wykletych”.

Gdy szeé¢ lat temu Sejm ustanowil $wieto pan-
stwowe ku czci zolhierzy, ktorzy po zakonczeniu 11
wojny Swiatowej nie zlozyli broni tworzac antyko-
munistyczne, niepodleglo$ciowe podziemie, z roku
na rok zaczelo przybywaé inicjatyw stuzacych upa-
mietnieniu najwazniejszych postaci tego ruchu i or-
ganizacji, w ktorych dzialali.

W calym kraju odbywaly sie imprezy o réznym
charakterze majace u$wietni¢ Narodowy Dzien Pa-
mieci Zolierzy Wykletych, w tym marsze pamieci,
konferencje, spotkania z kombatantami, wystawy,
filmy dokumentalne i skladanie wiencow pod po-
mnikami upamietniajagcymi bohateréow tamtych
czaséw i wiele innych.

Gloéwna ich czeécig byly uroczystosci przy Grobie
Nieznanego Zolnierza w Warszawie.

— To wielki dzien, bo dzi§ wyraznie widac, ze
Zomierze WyKkleci zyja. Zyja dotad, dopoki istnieje
pamiec o nich, dopoki pamieta o nich Polska — mé-
wil do zgromadzonych prezydent Andrzej Duda. Na
uroczysto$ci przybyli przedstawiciele rzadu, wetera-
ni i warszawiacy.

Przy dzwiekach hymnu narodowego, na poczatku
uroczystosci na maszt centralny placu Pilsudskiego
podniesiono bialo-czerwona flage. Od tej chwili be-
dzie ona umieszczona w tym miejscu na stale.

— Komunisci by¢ moze zabili wielu z nich, ale nie
zdolali zamordowac¢ tego, co najwazniejsze. Odebra-
li im zycie, ale nie odebrali ducha, bo ich duch jest
duchem ojczyzny — podkreslit Andrzej Duda na Pla-
cu Pilsudskiego, wspominajac poleglych.

Prezydent uwaza, Ze na Grobie Nieznanego Zol-
nierza brakuje tablicy upamietniajacej polegltych.
Duda podkreslil, ze jest on miejscem ,,dumy pol-
skiego narodu z jego bohateréw i obroncow, ktorzy
polegli za ojczyzne”.
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— Wielu z nich nawet nie ma grobu. Brakuje dzi$
w tym miejscu niezwykle waznej tablicy, ktéra na
tym grobie musi sie w najblizszym czasie znalez¢. To
tablica upamietniajgca bohaterstwo Zolnierzy Nie-
zlomnych. Tutaj czeka na nich miejsce — powiedzial
Prezydent Duda.

Pamieci Zotnierzom Wykletym -

konferencja w Sejmie

W Sali Kolumnowej Sejmu RP odbyla sie konfe-
rencja ,Zolierze Wykleci. Droga wolnych Polakéw”,
po$wiecona losom czlonkéw antykomunistycznego
podziemia, ktorzy po zakonczeniu II wojny walczyli
z komunistycznymi wladzami.

Zdaniem historykéw upamietnienie i hold tam-
tym ludziom sa nalezne. Poza tym konferencja ma
dowies¢ tego, ze droga Zolierzy Wykletych to dro-
ga tych, ktorzy walczyli o niepodleglosé Polski i wol-
nos¢ jej obywateli.

W konferencji oprécz naukowcdw i parlamenta-
rzystow wzielo udzial okoto 40 weteranow z Polski
i zagranicy.

W Centralnej Bibliotece Wojskowej odbylo sie
spotkanie czlonkéw Zarzadu Stolecznego Zrzeszenia
WiN z mlodzieza szkolna i akademicka pt. ,Zomie-
rze Niezlomni poza krajem” (w ramach cyklu Biale
plamy w historii Polski) oraz projekcja filmu doku-
mentalnego TVP S.A. ,Dla Niepodleglej...”.

Wieczorem w Gmachu PAST-y wystawiono
przedstawienie ,Inka” w wykonaniu grupy teatral-
nej Zwiazku Strzeleckiego Rzeczypospolitej ,Jeste-
$my” z Pruszkowa.

Obchody tego $wieta to znakomite lekcja histo-
rii dla mtodego pokolenia, ktére powinno pamietaé
o bohaterach, ale takze uczestniczy¢ w tworzeniu
historii wspolczesnej, aby takie bolesne wydarzenia
jakie byly udzialem Zoierzy Wykletych, nigdy wie-
cej sie w historii Polski nie powtorzyty.

Opr. KL.
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Wspomnienia

Moje Powstanie Wéfszawskie

Jestem teraz seniorkq. Moje relacje ograniczam do osobistych wspomnien. Moéwie o tym,
co widziatam i w czym bezposrednio bralam udzial. Przedstawiam relacje ustyszane
wowczas od bezposrednich swiadkowie zdarzen, w ktérych sami uczestniczyli.

1 sierpnia 1944 rok. Warsza-
wa, Wola ul. Krochmalna 81.
Maria mieszka w czynszowym
domu z mamagq, siostrq i bratem.

Mialam wowczas juz 11 lat.
1 Sierpnia byt inny od rana. Nudzi-
lam sie. Moje najlepsze kolezanki
wyjechaly na wie$. Chcialam pozy-
czy¢ ksiazke. Zeszlam na podwor-
ko. Grupka dzieci przed oltarzy-
kiem stuchala mlodszego od nas
chlopca, ktory podniecony mo-
wil: nie ma juz Niemcow w War-
szawie. Wojna jeszcze bedzie, bo
trzeba zabi¢ wszystkich Niem-
cow, ale Warszawa jest juz polska.
Poszliémy grupa sprawdzaé czy
naprawde nie ma Niemcow. Nie
spotkali$my zadnego. Na ul. Wol-
skiej byto male Wesole Miasteczko
»~Wenecja” w dni powszednie nie-
czynne. Bylo otwarte nikt nas nie
zatrzymal. Poszli$my na hustawki.
Zmeczeni wrociliSmy do domu.

W domu bylo dziwnie. Nie
bylo obiadu. Byla pogniewana
z nami teSciowa mojej siostry
ze swoim mlodszym synem Jur-
kiem. Wszyscy dla siebie bardzo
serdeczni. Jurek syn te$ciowej,
byl bardzo powazny. Mial nowe
dlugie buty, tzw. oficerki. Jak
byl ubrany nie zauwazylam. Po-
zegnal sie z nami. Chyba nawet
i mnie pocalowal w reke. Bylo
dziwnie. Dlaczego dowiedzia-
lam sie za kilka godzin. Lubilam
wyglada¢ przez okno. Patrzylam
na ludzi wychodzacych z fabry-
ki Philipsa. Kilka strzalow i na
jezdni zostala kobieta, martwa.
Bylam przerazona. Balam sie
$mierci, zabrala mi ojca. ,No to
sie zaczelo powiedziala mama”.
Zaczelo sie powstanie. Przybiegly
sasiadki do naszych okien. M6-
wily wszystkie na raz. Okazalo
sie, ze nasza mlodziutka sgsiadka
wlasnie rodzi dziecko. Tyle moge

powiedziec o pierwszym dniu Po-
wstania Warszawskiego. Nie od-
czulam euforii i nie widzialam jej
u obecnych przy mnie.

Mieszkalam na Woli, przy
ul. Krochmalnej 81, na koncu tej
ulicy, miedzy ulicami Przyokopo-
wa i Karolakowa. Dzi$ jest to ulica
Jaktorowska.

Odbudowano na niej tylko
jeden dom — Dom Dziecka im.
Doktora Janusza Korczaka. Przed
wojna byt to sierociniec dla dzie-
ci zydowskich, prowadzony przez
Doktora Korczaka. Doktor widy-
wany byt na tej ulicy, rozmawial
z dzie¢mi. Byl lubiany przez dzie-
ci mieszkajace w poblizu i polskie
i zydowskie. Byl kim§ waznym.

2 dzien Powstania.
Maria przenosi sie z rodzing do

piwnicy domu, w ktérym miesz-
kala.
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Drugi dzien powstania to byl
dzien burzliwej dziatalnoSci. Orga-
nizowano wojenne zycie w wolnej
Polsce. Uaktywnil sie Komendant
Ochrony Budynku. Byl to Pan
Bruszewski, ojciec moich dwdch
przyjaciotek. Przejal dowddztwo
i opieke nad mieszkancami domu.
Wykonano dziury — przej$cia do
budynkoéw sasiednich.

Udostepniono piwnice bylej
wedzarni. Wykonano prycze do
spania ustawiono stoly i stolki.
Przypad}l nam kacik w rogu, dwie
prycze, dla nas czterech. Brat moj
Zygmunt byl juz przy jednost-
ce wojskowej, w jakiej$ stuzbie
pomocniczej, mial 16 lat. Oboje
byliSmy dzie¢mi malymi jak na
nasz wiek. Brama byla zamknieta,
dzieci samych nie wypuszczano
na ulice. ByliSmy daleko od jed-
nostki powstancow (byli chyba na
Chlodnej). Byt to dzien organiza-
cji, pracy, zakupow, urzadzania sie
na przysztoé¢. Na okres oblezenia,
walk w mie$cie, bombardowan,
pozaréw.

SpaliSmy w mieszkaniach. Nie
bylam wécibska, nie podstuchiwa-
lam rozmoéw dorostych. Nie wy-
czuwalam wokot siebie entuzjazmu
ani radosSci. Raczej niepokoj: czy
przezyjemy.

Bylam oburzona na swoja sio-
stre, kiedy odmowila kolezankom
pojscia z nimi do powstania. Wie-
czorem przyszedl Zygmunt. Stysza-
lam jego rozmowe z mama i sio-
stra. Mowil, ze powstanie jest zZle
przygotowane, nie ma broni, walki
zaczely sie wcezesniej niz wyzna-
czono, nie wszyscy zdazyli dojsé
do swoich jednostek. Jest chaos.
Niemcoéw w Warszawie jest wie-
cej niz przewidywano. W walkach
w okolicy Wolskiego Cmentarza
zginelo bardzo duzo powstancow.
W ogole, jesli nie dostaniemy po-
mocy z zewnatrz i nie opanujemy
miasta w ciggu trzech dni, to moze
by¢ bardzo zle. Myslalam, ze tak
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Zle jak w czasie oblezenia w 1939 .
Wtedy jako$ przezyli$my.

3 dzien powstania.
Ucieczka.

Byl podobny organizacyjnie
do poprzedniego. Wzroslo tylko
napiecie. Co dalej? Odwiedzil nas
znajomy i zaproponowat aby$my
razem z jego rodzing uciekli na
Stare Miasto. Mama stanowczo
odmoéwita. W innych rodzinach
mowiono o takiej ucieczce. Nie
rozumialam, dlaczego na Stare
Miasto? Wieczorem moéwiono juz
o poleglych mlodych chlopcach
z naszego domu. Byl juz placz
i modlitwy przy oltarzyku za po-
leglych. I po raz pierwszy usly-
szalam o faszystach ukrainskich.
Powtarzano ze strachem ,Wla-
sowcey”.

4 dzien Powstania.
Uciekinierzy.

W piatek 4 sierpnia pojawili
sie juz uciekinierzy z dalekiej Woli
i opowiadali o rzeczach strasz-
nych, az trudnych do uwierzenia.
Administracyjne wladze naszego
domu, czyli Pan Bruszewski ape-
lowal o spokéj, o nie szerzenie
paniki. W nocy wida¢ bylo lune
na zachodzie miasta. Trudno byto
nie uwierzyc.

5 Dzien Powstania. So-
bota. Panika. Do piwnicy.

Rozpoczela sie juz ogodlna pa-
nika. Zeszliémy do piwnic. Kilka
0sOb w tym moja siostra i jej tes-
ciowa spakowaly sie do uciecz-
ki. Moja mama nie chciala ucie-
ka¢. Nie wierzyla w to, co mowig
ludzie. Nie miala nic ze soba.
Wszystko byto w mieszkaniu.

Wieczorem przyczolgal sie do
naszego domu chlopiec, moze
w moim wieku, moze mlodszy.
Ranny w brzuch, wydostal sie
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z pod sterty trupow. Opowiadal,
co widzial. Jak Niemcy wtargneli
na teren, wyrzucali ludzi zdomow
z piwnic. Byli to nie tylko Niem-
cy, ale i ludzie w innych mundu-
rach i mowiacy innym jezykiem
niz Niemcy, slowianskim. I ci
gléwnie bili, gwalcili i mordowali,
strzelali do ustawionych w tlum
ludzi. Inni podpalali dom. Nie za-
pomniatam do dzi$ glosu i placzu
tego dziecka-chlopca, ktory pla-
kal, opowiadat i prosil, zeby go
ratowac, ze chce zy¢. Nie slyszal
krzykéw mordowanych i gwalco-
nych tylko rozkazy Niemcow i to-
warzyszacych im zolierzy, ktorzy
mowili innym jezykiem niz Niem-
cy i strzaly. To samo méwil méj
brat o ciszy i paralizujacym glos
strachu.

Mama zgodzila sie uciekac,
ale chciala tez ratowa¢ chlopca.
Potrzebna do tego apteczka byla
w mieszkaniu na pigtym pietrze.
Chciala koniecznie po nig is¢.
Nie bylo na to czasu. Blagaly$émy
mame zeby nie szla.

Wiracili sie ludzie. Mama
zgodzila sie uciekaé, ale chlopca
chciala wzia¢ ze soba.

Na to przyszedl moj brat. Po-
wiedzial, ze Ukraincy sa juz na
naszej ulicy. Poparl siostre, ze
trzeba uciekaé¢, ze sa jakie$ sta-
rania, zmiany rozkazéw niemie-
ckich, ze moze nie bedzie tak Zle.
Moze wrécimy rano do domu. To
jest lekarz wskazal na jakiego$
pana, zajmie sie chlopcem lepiej
niz my. Mama zgodzila sie, no do-
brze rano wrocimy. Wyszly$my, ja
w sandalkach, w letniej sukience
i sweterku. Mama mniej wiecej
tak samo. Przeszly$émy dziura do
domu na Przyokopowej. Wpusz-
czono nas do mieszkania na par-
terze. W przedpokoju siedziala
cala rodzina, przerazona tak jak
my, ale dzielnie sie trzymajaca.
Wlasciciel mieszkania przedsta-
wil sie, jestem Mrozowski (imie-
nia nie pamietam). Mama mowi



sja tez jestem Mrozowska” i ja tez
powiedzialam. Potoczyla sie zwy-
kla rozmowa o tym czy na pewno
nie jesteSmy krewnymi. To bylo
mojej mamie potrzebne. Uspoko-
ita sie. Po kilku godzinach zapu-
kaly do drzwi nasze sgsiadki.

6 dzien Powstania. Nie-
dziela, Swieto Przemie-
nienia Panskiego. Folks-
dojcze.

Zapltakana sasiadka opowia-
dala. — Przez brame weszli na
podworko: kilku oficerow nie-
mieckich i grupa zomhierzy. Ka-
zali mieszkancom wyjs¢ z domow
i piwnic. Jeden z oficeréw zapytal
czy sa folksdojcze. Zglosila sie
jedna rodzina. Chciala dolaczy¢
do nich ich synowa. TeSciowa
nie pozwolila. Niemcy wylegity-
mowali ich i ustawili z boku. Po-
tem oddzieli mezczyzn od kobiet.
Ustawili ich pod $ciana. Kobie-
ty i dzieci po przeciwnej stronie
podworka. Karabiny maszynowe
ustawili na platformach. Lufy
skierowali w strone ludzi. Zapy-
tali o komendanta domu i jego
rozstrzelali, jako pierwszego. Po
jakims§ czasie oglosili, ze bede za-
bija¢, co dziesigtego mezczyzne
a kobiety i dzieci pdjda do obozu.
Na oczach kobiet i dzieci przepro-
wadpzili odliczanie i strzelali. Dzie-
ci widzialy Smier¢ swoich ojcow.
Brat moj byl wérod kobiet i dzieci.

Grupa naszych sasiadek ucie-
kla ta samg dziura, co my, przez
wozownie. Nie bylo zadnych krzy-
koéw ani glo$nego placzu. Stychaé
bylo tylko glosy Niemcow i strza-
ly. To byl pierwszy dom, w kt6-
rym nie rozstrzelano wszystkich
mieszkancow.

2 tydzien Sierpnia.
Pozar domu. Ucieczka.

Ustalono, ze uciekamy dalej
na razie razem. My mialySmy i$¢

do siostry mojej mamy na Mo-
kotoéw. MieliSmy zabra¢ jeszcze
najpotrzebniejsze rzeczy z miesz-
kania.

Okazalo sie to niemozliwe.
Nasz dom plonal. Z kazdego okna
wydobywatl sie plomien. To bylo
straszne. Wszystko, co mieliSmy
zabieral ogien. Jak bedziemy da-
lej zy¢? Ulice byly pod obstrza-
lem. Szliémy pojedynczo pod
Scianami. Przez jezdnie biegiem.
Siostra pierwsza mama na kon-
cu. Przyokopowa przeszliémy. Na
Towarowej stychaé strzaly.

Trudno biegniemy. Moze to
nie do nas strzelaja. JesteSmy na
drugiej stronie. Widzimy biegnie
mama i na $rodku jezdni prze-
wraca sie. Nigdy sie nie przewra-
cala, a wiec ranna czy nie zyje.
Chce wraca¢ do mamy.

Nie pozwalaja. Trzymaja
mnie. To wszystko bez stow bez
krzyku. Strach paralizuje.

Strzaly cichng. Mama wstaje.
Biegnie. Tylko sie potknela. Bieg-
nac od bramy do bramy doszli-
$my do Szkoly na ulicy Miedzia-
nej 8. Byl juz dzien, niedziela.
Nie pamietam jak dlugo byliémy
w tej szkole. Pamietam tylko, ze
piekna corka naszej sasiadki pla-
kala, nie rozmawiala z nikim tyl-
ko plakala. Po cichu moéwiono, ze
byla gwalcona. Nie wiedzialam,
co to znaczy. Wydawalo mi sie,
ze wszyscy jednakowo jesteSmy
skrzywdzeni. A Hania ma histe-
rie.

Nastepna nasza kwatera to
byt Dom Zgromadzenia Kupcow
na ulicy Siennej. Nie czuli$émy sie
tam bezpiecznie. Bardzo blisko
trwaly walki o gmach PAST-y.
Bylo niewygodnie. Wysokie pie-
tra, duze sale. Zadnej intym-
nosci. No i glodno. Bez warun-
kow do gotowania. Bylo jeszcze
Swiatlo elektryczne i woda. Kt6-
rego$ dnia dostaliémy klucze do
prywatnego mieszkania. Byla to
ogromna rado$¢. MogliSmy sie
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umy¢, nawet glowe i ugotowact
kasze. Byt to pierwszy goracy po-
silek od opuszczenia domu. Nie
mialam jeszcze wszy.

3 tydzien Sierpnia.
Na linii frontu.

Pobyt na ul. Siennej byl trud-
ny. Z uwagi na walke o gmach
PAST-y. Bylo tam jak na linii
frontu. Przebywali$my glow-
nie w piwnicach. Mozna bylo
przechodzi¢ piwnicami z domu
do domu. W kazdym domu byli
uciekinierzy z Woli i innych spa-
lonych i zburzonych domow.
Trwaly naloty bombowe na mia-
sto. Piwnice byly przepemhmione.
Dzieci chorowaly i umieraly.
Bylo duszno i brudno. Pewnie,
dlatego siostra moja postarala
sie o przeniesienie za aleje Jero-
zolimskie, gdzie bylo duzo spo-
kojniej. Brat meza mojej siostry
Jurek zalatwil przepustki (pew-
nie w Urzedzie Miasta) na przej-
Scie przez aleje Jerozolimskie
pozwolenie na pobyt w domu,
w ktorym kwaterowala jego jed-
nostka AK. Dzialaly w mieScie
wladze administracyjne. Przej-
Scie przez aleje bylo bardzo
trudne. Byt to plytki wykop pod-
wyzszony workami z piaskiem
ostrzeliwany z obu stron przez
Niemcow (ze wschodu i z za-
chodu). Nawet ja musialam biec
schylona. Bardzo dtugo czekali-
$my na przejScie. Nie przecho-
dzilo sie, kiedy tunel byl pod
ostrzalem. Ustalono — pierwsza
biegnie starsza pani Wierzbicka,
czyli matka Jurka, potem ja, za
mna mama, moja siostra i na
koncu Jurek. Tunel mial wyjécia
strzelnicze. W takie wejécie we-
szla pani Wierzbicka (po prostu
na otwartg jezdnie.). Wycofala
sie, a Niemcy zaczeli strzelac.
Biegtam, a kulki przelatywaly
nad moja glowa. Po drugiej stro-
nie musialam czekaé ponad dwie
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godziny. Tunel wymagal napra-
wy. Cala grupa (5 osob) szlismy
normalnie ulica Marszalkowska
Nikt do nas nie strzelal. Zatrzy-
maliémy sie na ulicy Skorupki
nr 10/12 w rogu ulicy. Bylam
oszolomiona ciszg, powietrzem,
calymi domami, $wiatlem i woda
w kranie. Normalnie chodzilam
ulicami Skorupki Hoza, Krucza.

Koniec sierpnia. Kleska.

Byl koniec sierpnia. Za kilka
dni padla Staro6wka. Widzialam
wychodzacych z kanalu zolierzy
(na Kruczej). Nie pamietam jak
dlugo trwala ta cisza. Nie mialam
kalendarza ani zegarka. I nie py-
talam ani o dzien ani o godzine.
Stopniowo robilo sie coraz gorzej.
Nie bylo wody i $wiatla elektrycz-
nego. Na skrawku ziemi na po-
dworku kopano studnie. Nie bylo
w niej wody. Zakopywano tam
zmartych i poleglych zomhierzy.
Coraz wiecej czasu spedzali$my
w piwnicy, gdzie byl jeszcze wiek-
szy tlok niz na ul. Siennej. Bylo
tam tez przejsScie z Kruczej na
Wileza. Czyli prawie ulica. Kosz-
mar. Brud, ciemno i robactwo.
No i gloéd. Cierpialam bardzo
z powodu brudu i robactwa (wszy
we wlosach i w ubraniu). Glodu
juz nie czulam. Ale przyszed! taki
dzien, ze juz nic nie jadlyémy. Na
drugi dzien mama poszla z ma-
lym kubeczkiem do pan prowa-
dzacych sierociniec z prosba o co-
kolwiek do jedzenia dla mnie. Nie
wiem, dlaczego nic nie dostata. Po
jakims$ czasie dozorczyni przynio-
sta dla mnie gar$¢ suchych skorek
od chleba. Mama zalala je woda
i kazala mi je$¢. Nie chcialam, bo
z tych skorek wyszly biale obrzyd-
liwe robaki. Wszystkie trzy zmu-
szaly mnie do jedzenia. Plakalam.
Postanowilam, ze mam tego dos¢.

Wyjde na ulicg i niech mnie za-
bija. Wyszlam nie zabili. W nocy
byl nalot. Palil sie dom. Panie
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z sierocinca mialy magazyn na
trzecim pietrze. Przenosily na dét
zywno$c¢. Jeden worek z platkami
owsianymi pekl, platki wysypa-
ly sie na schody. Kierowniczka
powiedziala ,zawolajcie te pania
od glodnej dziewczynki, niech to
pozbiera”. Czulam sie bardziej
upokorzona niz glodna. Platki
byly stechte i brudne. Ale byly.
Mama je myla i gotowala. Za jaki$
czas wojsko tez nie mialo co jes¢.
W browarze Haberbusza byly za-
pasy zboza. Pszenica i jeczmien.
Za przeniesienie zboza dla wojska
dostawalo sie 20% tej zywnoSci.
Moja glodna wycienczona sio-
stra nosila to zboze z ulicy Hru-
bieszowskiej na Skorupki. Kazda
wyprawa to dwa przejScia przez
aleje Jerozolimskie. To godziny
niepokoju czy wrdci, czy nie be-
dzie ranna.

Potowa wrzesnia. Ryk
krowy i skrzypienie szafy.

W polowie wrze$nia nie byto
juz nalotéw bombowych. Byly
wyrzutnie pociskow, ktore nazy-
wano ,szafg” albo ,krowa”. Lado-
wane wydawaly dzwiek, co$ po-
Sredniego miedzy przesuwaniem
szafy a rykiem krowy. Czas od
pierwszego dzwieku do wybuchu
pocisku to byt czas na schowanie
sie do piwnicy. Coraz trudniej
byto o wode. Dla ludnosci cywil-
nej dostep do studni trwal tylko
godzine. Dlugie kolejki, padajace
pociski. Wiadro wody byto skar-
bem bezcennym. Zdobycie wody
wymagalo odwagi i po$wiecenia.
Do brudu glodu i strachu dolaczyl
sie chlod. Nie mialam cieplego
ubrania, okrywalam sie kocem.
Ktorego$ dnia mama i siostra
poszly po wode. Zostalam sama.
Siedzialam skulona na parterze
(w przydzielonym nam lokalu).
Nie zareagowalam na ,Skrzyp”.
Zaczetam ucieka¢ do piwnicy,
kiedy juz lecialy pociski. Caly dom

sie kolysal. Przewrocila sie ku-
chenka ,koza”. Plomienie opalily
moje rzesy i wlosy. Zgasilam je
okrywajac twarz kocem. Okazalo
sie, ze nie mam wyjScia. Jestem
zasypana. Pociski zniszczyly czte-
ry kondygnacje. Pozostal parter.
Gruzy siegaly drugiego pietra.

Drzwi i okna zasypane gruzem.
Wiedzialam, co to znaczy. Widy-
walam takie sytuacje. Odkopywa-
no zywych ludzi, albo stawiano
krzyze z nazwiskami. Musialam
sie bardzo baé, bo bardzo nie
chcialam tego pamietaé. Balam
sie tak bardzo, ze nawet nie pla-
kalam ani nie krzyczalam. Nie
wiem czy sama wyszlam czy mnie
wyniesli. Na podwérku bylo bar-
dzo duzo ludzi. Byla mama i sio-
stra. Siostra z placzem do mnie
podbiegla. Moéwila ,juz nigdy cie
samej nie zostawie”. Oba wiadra
byly puste. Musialo to by¢ pod ko-
niec powstania. Nie wydarzylo sie
juz nic straszniejszego.

Poczatek pazdziernika.
Kapitulacja.

Ogloszono kapitulacje. Byly
trzy dni zawieszenia broni. Jurek
znowu sie z nami pozegnal. Szed}
do oflagu.

A my do obozu w Pruszko-
wie. PrzechodzilySmy kolo Po-
litechniki gdzie byly ustawione
niemieckie karabiny maszy-
nowe. WidzialySmy zolnierzy
AK oddajacych Niemcom bron,
Nie chcialam tego widzie¢. Mialy-
$my lzy w oczach i $ciSniete serca.

PS.

Te przezycia zrobily ze mnie
minimalistke. Nie umialam
chcie¢ mie¢ cokolwiek. Nic nie
bylo mi potrzebne. Nie chcialam
sie uczy¢. Nie umialam marzye¢.
Bardzo dlugo balam sie burzy.
Przypominata mi wojne.

Maria Halas
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150 Uniwersytetow Trzeciego Wieku
w Ogoélnopolskim Porozumieniu UTW

W lutym 2016 roku padt szczegolny rekord - do Ogodlnopolskiego
Porozumienia UTW przystqpit 150-ty Uniwersytet
Trzeciego Wieku. Witamy 150 - UTW w Zorach oraz
pozdrawiamy serdecznie wszystkich naszych cztonkow.

To szczego6lny powod do zadowolenia, bo to dowdd
akceptacji i uznania dla naszej dzialalno$ci, a kazdy
nowy czlonek - podopieczny Fundacji OP UTW to
umocnienie pozycji OP UTW jako najpotezniejszej
i najprezniej dzialajaca organizacji senioralne;j.

Historia

Ogolnopolskie Porozumienie Uniwersytetow
Trzeciego Wieku powstalo na poczatku 2008 r.
z inicjatywy UTW SGH w Warszawie. Jego ideg bylo
utworzenie organizacji przedstawicielskiej zrzesza-
jacej Uniwersytety dzialajace w réznych formach
organizacyjno-prawnych, tj. zar6wno osoby prawne
jak i dzialajace w strukturach samorzadu, uczelni i in.

Z braku uregulowan prawnych dla takich organi-
zacji OP UTW funkcjonowalo w pierwszym okresie
jako organizacja nieformalna.

Do jego podstawowych celow zaliczono konso-
lidacje srodowiska UTW, wspolprace, wymiane do-
Swiadczen, pomoc i doradztwo, realizacje wspolnych
przedsiewzieé. Kierowal Ogo6lnopolskim Porozumie-
niem UTW t.zw. koordynator, ktérym od poczatku
byt UTW SGH. Ponosit tez niezbedne koszty funkcjo-
nowania organizacji.

I Zjazd OP UTW- 19. listopada 2009 r, w ktérym
wzielo udzial juz 44 czlonkéw, wytyczyt bardzo am-
bitne cele strategiczne. Nalezaly do nich: wdrozenie
samoakredytacji, tj. stworzenie systemu okreslajace-
go podstawowe standardy dzialania UTW, ustano-
wienie roku 2012 rokiem UTW, organizacje I Kon-
gresu UTW, wdrozenie systemu zarzadzania jako$cia
wg normy ISO 9001 i inne.

Wszystkie te cele zostaly zrealizowane.

OP UW bylo wspoélorganizatorem pierwsze-
go wielkiego Kongresu UTW w marcu 2012 r. oraz
wspolautorem Paktu na rzecz Seniorow, totez
marka OP UTW po obchodach roku UTW zostala
wysoko wypromowana, lecz oczekiwania czlonkow
takze systematycznie wzrastaly. Pojawily sie mozli-
wosci ciekawych kooperacji z innymi podmiotami

prawnymi, w tym biznesowymi i wobec tych faktow
brak osobowosci prawnej stat sie hamulcem rozwoju
tej organizacji.

W koncu 2012 r. powstata wiec Fundacja ,,0g06l-
nopolskie Porozumienie Uniwersytetow
Trzeciego Wieku, ktora przejela cele statutowe OP
UTW, utrzymala zasade niepobierania od czlonkow
zadnych skladek i oplat. Kazdy czlonek OP UTW staje
sie automatycznie beneficjentem opieki i pomocy ze
strony Fundacji, ktéra przejeta tez wszelkie zobowia-
zania i projekty w toku realizacji oraz prowadzenie
biura OP UTW.

Dziatalnos¢ Fundacji OP UTW

Fundacja uzyskala wlasng siedzibe, utworzyla
Miedzyleski Klub Seniora, zalozyla wlasng strone
internetowa, nawigzala ciekawe kontakty. Realizuje
wciaz nowe projekty, do udzialu w ktérych zaprasza
swoich czlonkow.

Przynaleznosé do OP UTW nie ge-
neruje po stronie cztonkow zad-
nych kosztéow ani obowiagzkow.

Czlonkowie OP UTW moga zawsze liczy¢
na pomoc w postaci doradztwa, rzecznictwa
interesow, udostepnienia logistyki Fundacji,
a nawet niewielkiego wsparcia finansowego.

Miedzy innymi OP UTW oferuje swoim czlonkom:
1. bardzo bogaty program edukacyjny, na ktory
skladaja sie zrealizowane w calej Polsce progra-
my edukacyjne takie jak: program edukacyjny
i rehabilitacyjny nt. przyczyn bolow kregostupa
oraz metod jego ochrony i rehabilitacji; program
wykladow, badan shuchu i warsztatéw w ramach
projektu ochrony i rehabilitacji stuchu pt. Usly-
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sze¢ motyla...; program ochrony i wspomagania
pracy ludzkiego mézgu pt. Wyprawa w glab moz-
guiinne;

. OP UTW jest wspolorganizatorem unikalnej
w Swiecie, najwiekszej w Polsce imprezy integra-
cyjnej dla senioréw pt. Dzien UTW na Torze Wy-
Scigow Konnych na Shuzewcu, ( odbylo sie juz 6
edycji )

3. W czerwcu 2013 r. zorganizowalo II Zjazd czlon-
koéw UTW w Palacu Prymasowskim, w ktérym
wzielo udzial juz 91 czlonkow.

4. OP UTW kontynuuje i rozwija og6lnopolski Kon-
kurs o tytul ,Wielkiej Osobowosci Uniwersytetow
Trzeciego Wieku”.

5. OP UTW utworzylo telewizje senioralng,

TV60+, ktéra dokumentuje najwazniejsze wyda-

rzenia senioralne; jej produkcje mozna obejrzeé

na serwerze www.fundacjaoputw.pl/TV60+.

OP UTW jest wspolredaktorem Monografii

»,40 lat ruchu UTW” oraz wspolorganizato-

rem obchodéw 40. lecia ruchu UTW, w tym

IT Kongresu UTW w Teatrze Wielkim oraz Ogol-

nopolskich konferencji w Sejmie, pod patronatem

Marszaltka Sejmu RP.

OP UTW jest pomystodawca wspoéttworea Oby-

watelskiego Parlamentu Seniorow;

Fundacja OP UTW jest tez inicjatorem i jednym

z zalozycieli Fundacji ,,Obywatelski Parlament Se-

niorow”, ktorej celem statutowym bedzie wspie-

ranie logistyczne i finansowe realizacji celow sta-
tutowych i programu OPS.

N

o

~

®

9. Fundacja OP UTW jest wydawca Biuletynu infor-
macyjnego ,Panorama Uniwersytecka” rozsyla-
nego bezplatnie do wszystkich cztonkow.

10. Za dzialalno$¢ spoleczna na rzecz rozwoju ruchu
UTW, prezes Fundacji Krystyna Lewkowicz zo-
stala uhonorowana przez Prezydenta Bronistawa
Komorowskiego Krzyzem Kawalerskim Orderu
odrodzenia Polski.

Czekamy na kolejnych czlonkéw, bo duzy moze
wiecej, a Fundacja OP UTW ma ugruntowang pozycje
lidera ruchu senioralnego w Polsce.

Aby przystapi¢ do Ogolnopolskiego Porozumienia
UTW wystarczy wypemié i przestaé na adres Fun-
dacji deklaracje czlonkowska. Jej wzoér znajduje sie
na stronie fundacji, w zakladkach ,Fundacja” oraz
,,Czlonkowie”

Przynalezno$¢ nie generuje po stronie UTW zad-
nych obowigzkow i kosztow.

Kontakt: Ogélnopolskie Porozumienie
Uniwersytetow Trzeciego Wieku ( OP UTW)
Siedziba: ul. Gruszy 32 04-779 Warszawa, tel. 605
957 084, tel/fax 22 615 24 46,
www.fundacjaoputw.pl,
e-mail:biuro@fundacjaoputw.pl
Klub Seniora i biuro handlowe: Warszawa Miedzyle-
sie ul. Patriotow 309 A, lok.15.

Serdecznie zapraszamy!
Krystyna Lewkowicz
Prezes Fundacji ,,OP UTW”

Podaruj Uniwersytetowi Trzeciego Wieku SGH 1 % swojego podatku

Uniwersytet Trzeciego Wieku Szkoly Glownej Handlowej posiada status organizacji pozytku publicz-
nego, dzialajacej non profit, co oznacza prawo do otrzymywania darowizn w postaci odpisow 1% podatku

dochodowego od o0s6b fizycznych.

Jak co roku zwracamy sie wiec do naszych stluchaczy, ich rodzin, wspétpracownikow, wyktadowcow
i przyjaciot aby przy rocznym rozliczeniu podatku na formularzu PIT, dokonali w odpowiedniej rubryce
darowizny na rzecz UTW SGH w wysokosci 1% naleznego podatku dochodowego od osob fizycznych.

Wymaga podkreslenia, iz darowizna 1% podatku w najmniejszym stopniu nie umniejsza docho-
dow podatnika, a dokonywana jest z cze$ci podatku naleznej urzedowi skarbowemu. Wystarczy w od-
powiedniej rubryce PIT 37 lub PIT 38 wpisa¢ numer KRS, pod ktérym zarejestrowany jest UTW SGH.

To numer 0000 261 914.

Darowizny moga takze dokona¢ emeryci i renciSci, pod warunkiem wypelnienia formularza PIT.
Darowizny przeznaczane sa wylacznie na cele statutowe UTW SGH, tj. na rozszerzenie oferty progra-

mowej dla stuchaczy UTW SGH.

Z go6ry wszystkim darczyncom serdecznie dziekujemy!

W imieniu Zarzadu UTW SGH
Krystyna Lewkowicz
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Podologia

Co to takiego?

Wg Wikipedii: Podologia, podiatria — dziedzi-
na medycyny zajmujaca sie diagnozowaniem i le-
czeniem (takze chirurgicznym w wypadku lekarza)
choroéb stopy i stawu skokowo-goleniowego.

Zabiegi podologiczne maja réznoraki charakter
i wymagaja od osoby praktykujacej ten zawdd wie-
dzy z zakresu nauk medycznych, takich jak diabe-
tologia, dermatologia, chirurgia, ortopedia, opatry-
wanie ran, techniki zaopatrzenia ortopedycznego
(ortezy, wkladki ortopedyczne).

Podolodzy szczegoblnie czesto zajmuja sie profi-
laktyka i leczeniem stop sportowcow.

W Polsce podologia jest jeszcze dziedzina racz-
kujaca. Brak regulacji prawnych dotyczacych zakre-
su dzialania i kompetencji, ktére w roéznych krajach
réznie wygladaja.

Z zabiegdw podologicznych przede wszystkim po-
winni korzystaé¢ pacjenci ograniczeni ruchowo, do-
tknieci chorobami skory, kosci i stawdw, chorobami
przemiany materii (cukrzyca), pacjenci z wadliwym
ustawieniem stop i deformacjami palcow (haluksy,
palce krogulcze), z dolegliwo$ciami na stopach, ta-
kimi jak odciski, modzele, brodawki, a takze wrasta-
jacymi, czy grzybiczymi paznokciami, pocgcymi sie
stopami, rozpadlinami na pietach.

Z obserwacji zycia

Chyba nie ma takiej osoby starszej, ktora by nie
odczuwala jakis dolegliwosci stop.

Swiadcza o tym rozmowy, zglaszane potrzeby, za-
interesowanie tematyka zdrowotna przez stuchaczy
Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

Wystarczy popatrzy¢é uwaznie na buty, w jakich
chodza osoby starsze. Od gory - zadbana fryzura,
makijaz, elegancka sukienka lub kostium, dobre
ponczochy, a na nogach zdrowotne buty na niskim
obcasie, czesto z wkladkami ortopedycznymi w §rod-
ku.

Wrastajace bolesne paznokcie, popekane piety,
zdeformowane koSci palcow, obrzeki, bolesne odci-
ski, zylaki, sklonno$ci do plaskostopia to niemal po-
wszechne dolegliwo$ci. Niemal kazda osoba w wieku
starszym skarzy sie rowniez na dolegliwosci stawow
kolanowych.

Coz, nasze nogi, a zwlaszcza stopy
wykonywaly przez cale zycie prace ciezszq
niz inne czesci ciala, wiec majq prawo
odmawia¢ postuszenstwa lub

po prostu upominac sie o troche troski.

- Uwielbialam chodzi¢ po gorach, a teraz wejscie
na drugie pietro jest dla mnie nie lada wyzwaniem
1 0 dziwo, nogi bardziej bolq przy schodzeniu niz
przy wchodzeniu po schodach — zala sie shuchaczki
UTW SGH, bo sekretariat Uniwersytetu przeniesio-
no do zabytkowego budynku SGH, ale bez mozliwo-
Sci dojazdu winda.
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- Mam sto par butéw w domu, szkoda mi ich
wyrzucié, ale ani jednych na prawde wygod-
nych. Po przejsciu kilkuset metréow kazdy krok
to koszmarny swidrujgcy bél w moézgu. Chodze
wiec w adidasach, a latem w teniséwkach lub
tekstylnych sandatach - czesto styszymy podob-
ne wypowiedzi od naszych stuchaczek.

- Do eleganckiej sukienki czy kostiumu nie-
zbedne sq wizytowe buty na wysokich obcasach.
Niestety nie jestem w stanie sie w nich poruszaé
dtuzej niz kilka minut ,wiec zmuszona bytam
zmieni¢ swoj styl ubierania sie na sportowy,
w ktérym dominujq spodnie. Przy nich buty
na ptaskim obcasie sq czyms naturalnym, a ich
zdrowotne, a wiec nie najmodniejsze 1 nie naj-
bardziej eleganckie fasony nie rzucajq sie tak
w oczy — zali sie elegantka.

- W miodosci mogtam calq noc przetanczyé
w dziesieciocentymetrowych szpilkach, a te-
raz moge jedynie nosi¢ ,zdrowotne cichobiegi”
z ARY - wspomina z nostalgia inna pani.

- Robie regularnie manicure, bo piekne dtonie
to wizytéwka kobiety, dosztam w nim do perfek-
¢ji i moge wykona¢ go w domu sama, natomiast
na pedicure szkoda mi pieniedzy, a poza tym
stop 1 tak nie widaé — wyznaje szczerze inna.

- Umiem sama robié¢ profesjonalne pedicure
1 doceniam znaczenie tego zabiegu zaréwno dla
komfortu, zdrowia jak i elegancji, ale otylosé
brzuszna przeszkadza mi i juz nie jestem w sta-
nie wykonacé tego zabiegu samodzielnie, a w sa-
lonie kosmetycznym to powazny wydatek — wy-
znaje kolejna pani.

- Moja praca zawodowa wymagata dtugo-
trwatego stania i chodzenia na wysokich ob-
casach, w krytych, zgodnych z trendami mody
pantoflach. Dzis mam rézne dolegliwosci orto-
pedyczne i ogblne, bo nie tylko moje stopy sq
zdeformowane, obolale, wciqz opuchniete ale
mam duze problemy z kregostupem, zylakami,
krgzeniem itp. Drugoplanowaq stata sie wiec ele-
gancja. Musiata ustqpié priorytetowi zdrowia -
zali sie byla menedzerka.

- Kiedy pozalitam sie lekarzowi pierwszego
kontaktu, ze bolg mnie stopy i mam problemy
z chodzeniem, pierwszq jego diagnozq bylo:
»trzeba 20 kilo schudngé, bo Pani stopy sq nad-
miernie obcigzone nadwagq i nadmierngq tuszq”.
Chyba niestety ma racje, bo bdl stép nasila sie
wraz z pojawianiem sie nowych kilogramoéw na
podziatce mojej wagi. Tylko jako to zrobié?
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Zima to dla stop trudny okres

Zima czesto traktuje sie stopy po macoszemu.
Na stopach nie ma gruczolow lojowych,
dlatego skora latwo ulega przesuszeniu.
Jednocze$nie na podeszwach stép znajduje
sie duzo gruczoléow potowych, a ich prace
znacznie nasilaja cieple buty i syntetyczne
rajstopy lub skarpety. Efekt? Przesuszony
naskorek szybko grubieje i rogowacieje,
pojawiaja sie odciski, skora ma sklonnos$é
do pekania, zwlaszcza na pietach.

Na wilgotnych od potu stopach moze rozwina¢
sie grzybica stép, szczegoélnie miedzy palcami.
Tym problemom trzeba poswieci¢ troche uwagi
i troski, a niektore zabiegi mozna wykonac
samodzielnie w domu, bez wiekszych kosztow.

Idzie lato. Zadbajmy o zdrowie
i wyglad naszych stop

Klapki i sandalki bezlito$nie ujawnia latem
wszelkie zaniedbania w pielegnacji stop. Poswieé
im nieco troski, a bedziesz mie¢ zadbane i zdrowe
stopy.

Kilka prostych zabiegéw i rad poprawi kon-
dycje i wyglad stop, a Ty poczujesz sie pieknie
i lekko. Wazne, ze mozna wykona¢ je w domu,
bez fatygowania sie w gabinetu kosmetycznego
i bez wiekszych kosztow.

Zacznij od kapieli stop

Zeby zmiekczyé zrogowacialy naskérek, wy-
mocz stopy w cieplej wodzie z dodatkiem soli, np.
kosmetycznej lub zwyklej spozywczej albo plat-
kow mydlanych. Jesli masz problem z pocacymi
sie stopami, dolej do wody napar z ziél. Tymia-
nek, szalwia czy pokrzywa dzialaja odkazajaco,
reguluja prace gruczoléow potowych.

Usun zgrubienia na stopach

Jesli warstwa zgrubialego naskorka jest znacz-
na, najpierw zetrzyj ja specjalng tarka do pedi-
kiuru - ale nie za mocno, bo pozbawisz stopy
warstwy ochronnej i beda bardziej podatne na
urazy. Potem wygladz skore pilingiem. Gdy war-
stwa zrogowacialego naskdrka nie jest gruba,
mozesz ja usungé¢ samym pilingiem, np. zawie-
rajacym rozdrobniony pumeks. Do skéry bardzo
delikatnej lepiej uzy¢ np. pilingu cukrowego albo
kremu zhuszczajacego do stop.



Starannie zajmij sie pietami. Jesli zostawisz na
nich zbyt gruba warstwe przesuszonego naskor-
ka, zaczng pekaé. Raz w tygodniu wymasuj wiec
stopy pilingiem — zapobiegniesz nawarstwianiu
sie martwych komorek, skéra bedzie lepiej oddy-
chac i chlona¢ nakladane p6zniej kosmetyki.

Pozbadz sie odciskow

To nie sa zwykle zgrubienia naskdrka. Odcisk,
zwany tez nagniotkiem, posiada rdzen, ktory
wrasta gleboko w skoére. To skutek duzego
ucisku, zwykle spowodowanego ciasnymi
butami. By pozby¢ sie nagniotka, trzeba usunaé
go wraz z rdzeniem. Najpierw jednak musisz go
rozmiekczy¢, np. przez kilka dni smarujac mascia
z kwasem salicylowym, plynem lub przyklejajac
plastry na odciski. Miejsce po nagniotku najlepiej
potem oslania¢ miekka zelowa podkladka, ktora
chroni skore przed uciskiem.

Wmasuj w stopy odzywczy krem

Do stosowania na dzien nie powinien to by¢
krem zbyt tlusty, bo utworzy na skorze warstew-
ke, pod ktéra gruczoly potowe beda pracowaly
intensywniej. Najlepsze sa kremy specjalnie do
stop, zwlaszcza te na zrogowacenia. Zawieraja
mocznik, ktéry rozpuszcza martwe komorki i wy-
gladza skore.

Jedli zabieg robisz wieczorem, nal6z na sto-
py odzywcza maseczke (do kremu do stop dodaj
kilka kropli witaminy A+E), owin je folig i zal6z
bawelniane skarpetki. Po 20 minutach usun nad-
miar kosmetyku papierowym recznikiem.

Proponowane zabiegi stuza poprawie estetyki
i ogblnego samopoczucia stop.

Masaz stop

Wedhug refleksologow, czyli specjalistow od
akupresury stop, na podeszwach znajduja sie
punkty, ktore polaczone sa z poszczegdlnymi or-
ganami. Podczas masazu stop, poprzez uciskanie
tych wlasnie miejsc (refleksow), mozemy dotrzec
do Zrodel choroby i zlikwidowaé je.

Taki leczniczy masaz stymuluje takze orga-
nizm do walki i przyspiesza proces samoleczenia.
Warto jednak pamietac, ze nie zastapi on trady-
cyjnego leczenia. Moze natomiast je uzupelnic.
Najskuteczniej dziala masaz wykonany przez
refleksologa w gabinecie akupresury, ktore sa
w kazdym wiekszym mieScie.
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Refleksologowie zalecaja masaze stop nie tyl-
ko w stanach bélowych stop, ale takze szczeg6l-
nie w przypadku takich dolegliwosci jak:

% choroby ukladu kostnego (zapalenia stawow,
rwy kulszowej);

% klopoty z ukladem nerwowym (bdléow glowy,
bezsenno$ci, tikow),

% problemy z sercem (podwyzszonego choleste-
rolu, nadci$nienia);

% choroby ukladu oddechowego (anginy, grypy,
zapalenia oskrzeli);

% klopoty z ukladem trawiennym i moczowym

(zapalenia pecherza, niestrawnoSci, zaparc¢).

Wizyta u refleksologa Laczy to niestety z kosz-
tami.

Samemu takze mozna nauczy¢ sie tej sztuki
i wykorzystywa¢ ja na co dzien. Mozna wyko-
rzysta¢ do tego takze proste przyrzady do masa-
zu stop, ktore sa dostepne w kazdym sklepie ze
sprzetem rehabilitacyjnym.

Pomoc podologa

Wieloletnia stojaca praca, nieprawidtowe obu-
wie, nadwaga, deformacje stop, ich przeciazenia,
obciazenia genetyczne oraz zmiany skorne nie-
rzadko przerastajg mozliwo$ci domowej pieleg-
nacji.

Osobom ktoére chcialyby skorzysta¢ z pomocy
specjalistow zalecamy wizyte w gabinecie kosme-
tycznym specjalizujacym sie w podologii.

Z profesjonalnych zabiegéw u podologa moga
korzysta¢ zarowno doroéli, jak i dzieci.

Najczestszymi schorzeniami z ktérymi zgla-
szaja sie pacjenci s3: nagniotki, modzele, pa-
znokcie wrastajace, zrogowacenia piet. Dzieki
specjalistycznej wiedzy i mozliwosSci korzysta-
nia z profesjonalnych urzadzen podologicznych,
mozna przeprowadzi¢ profesjonalne zabiegi w za-
kresie skory stép i paznokei nie tylko przywraca-
jac atrakcyjny wyglad stép i przynoszac znaczna
ulge w dolegliwoSciach bélowych ale i nierzadko
umozliwiajac im prawidlowy chod oraz normalne
funkcjonowanie w zyciu codziennym.

Ciezsze dolegliwosci stop

Powazniejsze problemy pojawiaja sie, gdy
problemy ze stopami sa konsekwencja przewle-
klych schorzen.

Bole stop moga mie¢ swoja geneze w rozmai-
tych problemach do ktoérych czesto naleza:
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% problemy krazeniowe

% problemy neurologiczne (ucisk nerwu, choro-
by obwodowe)

% cukrzyca i zwigzana z nig neuropatia

% nieprawidlowosci w budowie stopy, przecigze-
nia, napiecia mie$ni

% alergia na materialy obuwia

% nieprawidlowo dobrane obuwie

% inne

B4l stopy to dolegliwo$é, ktorej przyeczyny
moga by¢ nie tylko miejscowe, zwigzane z sama
stopa. Bol stopy moze rowniez wskazywac na cho-
robe innego narzadu lub schorzenie ogélnoustro-
jowe. Niektore z nich sa naprawde grozne, gdyz
moga doprowadzi¢ do amputacji konczyny, a nawet
do $mierci. Sprawdz, co oznacza bdl stopy.

Diagnostyka przyczyn béléw stop to zagadnie-
nie bardzo szerokie i nieraz naprawde trzeba wy-
kazac sie wielka dociekliwo$cig aby wyja$nic skad
bierze sie ten b6l bierze.

Dlatego warto sprawdzié
pochodzenie bolu stop u specjalisty.

Stopa cukrzycowa

Zespol stopy cukrzycowej to infekcja, owrzo-
dzenie i/lub uszkodzenie tkanek glebokich
u pacjenta z cukrzyca z uszkodzonymi naczynia-
mi badZ nerwami na stopie, czyli to wszystko, co
u chorego z cukrzyca dzieje sie ponizej kostki.

Choroba charakteryzuje sie niedostatecznym
ukrwieniem stop, co zmniejsza ich wrazliwos¢
bélowa, utrudnia gojenie sie ran i owrzodzen
Swiadczacych o postepujacym procesie martwi-
czym. Oslabieniu ulega struktura ko$ci i stawow,
w efekcie czego dochodzi do deformacji stopy
uniemozliwiajacej chodzenie.

Jest powaznym powiklaniem cukrzycy, doty-
czy od kilku do kilkunastu procent chorych. Jej
odpowiednie leczenie moze uchroni¢ przed am-
putacja. Jest dlugie i kosztowne, ale skuteczne.

Chorzy na cukrzyce powinni nosi¢ wygod-
ne buty, ktore zapobiegaja otarciom i tworzeniu
sie ranek, a w konsekwencji infekcji. Sg specjal-
ne firmy, ktére produkuja takie obuwie dla cho-
rych z cukrzyca. Musza to by¢ buty duze, wiek-
sze o dwa-trzy numery, ze skory, przewiewne, na
twardej podeszwie. Do tego chory powinien nosi¢
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skarpetki. Powinny by¢ one zrobione z wlokna,
w ktorego sklad wchodzi len, bambus, algina,
oraz zawiera¢ nitki srebrowe. Takie skarpetki sg
cieniutkie i bardzo przyjemne w dotyku. Powinny
by¢ wktadane bezposrednio na skére. Na wierzch
mozemy zalozy¢ inne, na przyklad kiedy jest zim-
no, ale nigdy nie powinno sie zaklada¢ na skore
skarpetek z welny.

Problem dotyka nawet 10 procent wszystkich
diabetykéw. Z reguly pojawia sie po wielu latach
zle leczonej cukrzycy, choé czesto zmiany na sto-
pach sa pierwszym zauwazalnym objawem tego
schorzenia.

Nieleczona stopa cukrzycowa pro-
wadzi do amputacji konczyny.

Jak widac¢ przyczyn bolu stop moze by¢ bardzo
wiele i nie sposob ich tu wszystkich opisaé. Jed-
nak jezeli rozpoznajesz ktore$ ze schorzen u sie-
bie i nie masz zamiaru czekac az ,,samo przejdzie”
(bo tak sie nie stanie) — umow sie na diagnosty-
ke stop lub po prostu odwiedz specjaliste, ktory
na pewno znajdzie rozwigzanie, ktére przyniesie
ulge i powstrzyma dalszy rozwoj choroby.

Problemy dolegliwosci stop dotycza w rownym
stopniu kobiet jak i mezczyzn. Wiedza i zabiegi
podologiczne, a takze relaksacyjne na stopy za-
lecamy wiec takze naszym Panom (no moze poza
malowaniem paznokci!).

Propozycje programowe UTW SGH

Chociaz tematyka zdrowia jest na stale obecna
w programach edukacyjnych UTW SGH, to prob-
lemy zdrowotne stop prezentujemy w Panoramie
po raz pierwszy.

Juz wstepne spojrzenie na problem bolu stop
wskazuje, iz warto i trzeba poswieci¢ mu wiecej
czasu.

W nowym semestrze zaprosimy do wspol-
pracy specjaliste podologa oraz zorganizu-
jemy warsztaty zajeciowe z kosmetologiem
i refleksologiem specjalizujacym sie w za-
biegach pielegnacyjnych i leczniczych stop.

Opr. F.Kott



Szanowni Panstwo,

kontynuujac cykl
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poradniczy nt. niesamodzielnosci

i niepetnosprawnosci osob starszych, publikujemy dzis rozmowe z zaprzyjaznionym

seniorem.

/
/

§

Pan Janek, wiek 83, wyksztalcenie wyzsze.

Charakterystyka rozmowcy:

1. Doskonatla kondycja intelektualna, psychiczna, poczucie humoru, §wietna pamie¢, urokliwy
sposob bycia, ciekawe wspomnienia z podrozy po $wiecie, pracy zawodowej,
2. Dos$¢ powazne ograniczenia fizyczne w poruszaniu sie, podrézowaniu, aktywnoSci fizycznej,

3. Bardzo dobra sytuacja materialna.

Panie Janku, jak radzi Pan sobie w jedno-
osobowym gospodarstwie domowym i 0gol-
nie w zyciu po odej$Sciu Malzonki.

Dluga nieuleczalna choroba zony, a nastepnie
jej odejscie bylo dla mnie traumgq, powaznym ob-
cigzeniem psychicznym i teraz oczywiscie odczu-
wam glebokq pustke i poczucie osamotnienia.

Mam jednak poczucie realizmu, dystans do sie-
bie i otaczajqcego mnie Swiata wiec wiem, ze wiek,
a tym bardziej choroba, niepetnosprawnosé musi
kiedy wykluczy¢ cztowieka z tego Swiata, wiec sta-
ram sie podchodzi¢ do wszelkich tego typu zdarzen
z pewnq filozofiq akceptacji dla zdarzen nieunik-

nionych. Chciatbym jednak ostatnie lata przezyé
godnie, dostatnio, pogodnie i na miare sit aktyw-
nie.

Co sprawia Panu najwieksza trudnosé
w codziennym zyciu?

Mieszkam w luksusowym duzym domu polo-
zonym w zalesionym podwarszawskim kurorcie.
Byt on dotychczas mojq dumq, dorobkiem zycia
1 azylem, ale wtedy gdy mieszkalem w nim z zongq,
miatem sily o niego dbaé, dojezdza¢ samochodem
do Warszawy, robi¢ zakupy, przyjmowac licznych
gosct, urzqdzac¢ grille, brydze, remontowaé, napra-
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wiaé, sprzqtaé obejscie, odgarniac¢ $nieg, grabié
liscie, robi¢ pielegnacyjne wycinki drzew i sto in-
nych zaje¢ gospodarskich. ProwadziliSmy otwarty
dom. Lubili do nas wpada¢ liczni znajomi, dalsza
rodzina, sqsiedzi. Zona hodowala piekne kwiaty,
ziota, krzewy, nasz dom byt peten pieknych kom-
pozycji kwiatowych, przez caty rok na parapetach
staty doniczki ze Swiezymi ziolami.

Naszq pasjq byty tez przetwory, wina i specjal-
nos$¢ naszego domu - nalewki. Degustacje trwaty
dtugie wieczory, a nawet noce.

Mielismy psy, koty, hodowalismy udomowione
dzikie gesi i koze Kaske. Bylo pieknie i pogodnie.

Teraz ze smutkiem patrze na degradacje tego
domostwa. Dzikie drzewa, chwasty w ogrodzie,
wyrosnieta trawa, batagan w obejsciu. Za kilka lat
popadnie w ruine. Odlegtos¢ od innych domostw,
srodkéw komunikacji miejskiej, obnizone poczucie
bezpieczenstwa, ograniczenia w dojazdach - teraz
zaczely ujawniaé sie ciemniejsze strony tego uro-
kliwego niegdys miejsca. Musiatem sprzeda¢ sa-
mochdd, bo nie jestem w stanie nim jezdzi¢, oddaé
zwierzeta przyjaciolom aby byly nalezycie zadba-
ne.

Boje sie nawet sam zejs$¢ do piwniczki po stro-
mych i sliskich schodach, aby nie pozosta¢ tam na
zawsze. A tam sq roczniki win, jakich nie powsty-
dzitaby sie zadna winnica!

Gdyby mial Pan pelna mozliwo$é zapro-
gramowania swojego dalszego sposobu zycia
to jak ono by wygladalo?

Jestem czlowiekiem towarzyskim, mam wielkie
poczucie humoru, lubie zartowaé, opowiadaé i stu-
chaé dowcipow, pisaé i opowiadaé¢ wspomnienia,
mam za sobq bardzo aktywnq prace, satysfakcjo-
nujqcq kariere zawodowgq, wiec bardzo potrzebuje
by¢ wsrod ludzi. Jestem ciekaw ich poglqdéw, do-
Swiadczen 1 wspomnien, sam mam tez wiele cie-
kawego do powiedzenia, lubie przyjmowac i cho-
dzi¢ w goscie. Cale zycie udzielalem sie spolecznie
w réznych organizacjach.

Chciatbym przebywaé w towarzystwie ludzi po-
dobnych do mnie, posiadajgcym dystans do siebie,
poczucie humoru, ale przede wszystkim sprawnych
intelektualnie, gra¢ z nimi w brydza, czytaé, dysku-
towaé, oglgdac¢ ciekawe filmy, gosci¢ u siebie cie-
kawych ludzi, a na miare swoich mozliwosci takze
podrézowaé. Odczuwam potrzebe pracy spolecz-
nej w towarzystwach kulturalnych, zawodowych,
kombatanckich.
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Czy rozwazal Pan poszukanie odpowied-
niego miejsca stacjonarnej opieki na osoba-
mi starszymi, gdzie mialby Pan szanse zrea-
lizowa¢ te plany?

Oczywiscie, od dluzszego czasu rozglgdam sie za
dobrym prywatnym pensjonatem, penetruje ofer-
ty, wizytuje rozne miejsca, w ktorych mogtbym
dozy¢ godnie ostatnich dni, ale znalezienie satys-
fakcjonujqgcego mnie miejsca pobytu to wbrew po-
zorom bardzo trudne zadanie. Chyba nawet nie-
mozliwe.

Przepraszam za doS$¢ osobiste pytanie, ale
jakie $srodki jest Pan w stanie przeznaczy¢ na
SwOj wymarzony pensjonat?

Nawet do 5 tysiecy miesiecznie?

O, takie mozliwosci finansowe powinny
otwierac¢ przed Panem ogromny wybor bar-
dzo luksusowych pensjonatéw prywatnych.
Powstalo ich w Polsce mnostwo. Chyba jest
w czym wybierag¢.

I tak i nie. Zwizytowatem juz kilkadziesiqt takich

obiektow, i niby wszystko wyglgdato na oko bardzo
dobrze. Nowe domy o ciekawej architekturze, pod-
jazdy, windy dostosowane do 0s6b niepetnospraw-
nych, zielen, taweczki, altanki, dobrze utrzymane
otoczenie, uSmiechniety profesjonalny personel,
Swietlice, schludne pokoje, nowoczesne meble i 6z-
ka dla chorych, mimo to po blizszym przyjrzeniu
sie warunkom, regulaminom, a zwlaszcza pensjo-
nariuszom, rezygnowatem i wracalem do swojej
samotni.

Co bylo nie tak?

Prawda jest taka, ze dopoki osoba starsza jest
w miare sprawna intelektualnie to preferuje pobyt
chociazby w najskromniejszych warunkach, ale
w swoim domu, wsréd przyjaciél, rodziny, sqgsia-
dow itp. Na tak zwanych starych smieciach. Ewen-
tualnej pomocy w niepetnosprawnosci fizycznej
szuka u pielegniarek srodowiskowych, opiekunow
spolecznych, zatrudnieniu pomocy domowej itp.
formach dochodzqcej pomocy.

Pojawily sie tez na rynku ustugi prywatnych ho-
spicjow domowych, oferujqcych pomoc medyczng
oraz sprzetowq.

Korzystanie z dziennych doméw pobytu stwa-
rza w moim przypadku bariere dojazdu.



Wsraéd pensjonariuszy wszelkich placowek dhu-
goterminowej stacjonarnej opieki nad osobami
starszymi dominujq jednak osoby z chorobami ote-
piennymi, niesprawnos$ciq umystowq, ogranicze-
niami intelektualnym itp. One same nie sq w stanie
funkcjonowaé samodzielnie, a ich rodziny nie sq
w stanie sprawowac catodobowej opieki i nadzoru
nad ich zyciem i bezpieczenstwem i wtedy siegajq
po pomoc instytucji domoéw opieki.

To przykre co powiem, ale takie towarzystwo
niezwykle destruktywnie wplywa na mojq psy-
chike, poglebia jedynie poczucie samotnosci, nie
mowiqc juz o braku kontaktow i mozliwosci rea-
lizowania sie w zyciu, o ktérym moéwitem przed
chwilq.

Zamieszkanie w takim domu, nawet oferujqgcym
luksusowe warunki bytowe i opiekuncze, wiqze sie
z tez z wieloma ograniczeniami osobistej autono-
mit, do ktorej przywiqzuje duzq wage, koniecznos-
cig przestrzegania regulaminéw, akceptowania
trudnego otoczenia, godzenia sie na powazne, licz-
ne ograniczenia wolnosci.

Jestem w stanie zrozumieé ich uzasadnienie
z punktu widzenia personelu, bo podyktowane sq
wzgledami bezpieczenstwa, jak rowniez odpowie-
dzialnosciq personelu za powierzonych im pod-
opiecznych, ale sq one dla mnie bardzo trudne do
zaakceptowania.

Prosze podaé¢ jakie$ przyklady

Zycie w pensjonacie pozbawione jest wszelkiej
intymnosci 1 prywatnosci, np. pokoje, tazienki nie
mogq by¢ zamykane, nie ma mozliwosci swobod-
nego opuszczania obiektu, np. aby pochodzi¢ po
mieScie, parku, zrobi¢ zakupy, kupi¢ prase, krzy-
zowki czy chociazby papierosy lub ulubione ciast-
ko, pojs¢ do kina lub kawiarni, odwiedzi¢ przyja-
ciol lub rodzine, zalatwié swoje sprawy urzedowe,
np. w banku, odwiedzié¢ swojego ulubionego state-
go lekarza w miescie i wielu innych rzeczy.

Dokumenty, pieniqdze trzeba odda¢ do depozy-
tu, a wiec prosié¢ personel o ich wydanie za kazdym
razem kiedy sq potrzebne.

O hodowaniu kota lub psa to nawet nie ma co
marzyé, a to czesto jest jedyny prawdziwy przy-
jaciel, dotrzymujqcy towarzystwa, rozumiejqcy
samotno$¢ swojego pana, okazujqcy mitosé i przy-
wiqgzanie.

Wszystko tez robi sie na komende, spozywa po-
sitki, wychodzi na spacer, oglqda telewizje, bierze
udzial w zajeciach terapeutycznych itp.
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Niepetnosprawni intelektualnie pensjonariu-
sze, zwlaszcza chorzy na Aizheimera zachowujq
sie w sposob trudny do zaakceptowania, czesto sq
agresywni, ztosliwi, jedni pobudzeni seksualnie,
natretni, inni znow apatyczni, niekontaktowi, roz-
paczliwie samotni.

Weiqz konfabulujq o majqcych ich odwiedzié
dzieciach, przyjaciotach, opowiadajq o czekajqcych
ich podrozach, wchodzq o kazdej porze do pokojow
innych pensjonariuszy, zabierajqc w bezwiedny
sposob ich osobiste rzeczy, korzystajq z ich toalet,
przedmiotow osobistego uzytku.

Z tego wzgledu nie mozna mie¢ w pokojach zad-
nych ostrych przedmiotéw nawet noza, widelca,
zyletki do golenia, a takze cennych przedmiotéw
osobistych, pieniedzy, dokumentéw, telefonow
komorkowych, komputera, bibelotow, do ktorych
bylismy przyzwyczajeni, a nawet swojej ulubionej
poscieli.

Juz chociazby udziat we wspoélnym obiedzie,
gdzie wiekszos¢ pensjonariuszy musi by¢ karmiona
przez personel, skutecznie zniechecit mnie do dal-
szych poszukiwan.

Powracam wiec do pytania jak Pan sobie
radzi.

Radze sobie jedynie w odniesieni do czesci prob-
leméw. Zatrudnitem dochodzgcqg pomoc domowq.
Zrobi zakupy, ugotuje, pozmywa, czasem zrobi ja-
kies$ niezbedne porzqdki w domu czy obejsciu.

Od czasu do czasu zamawiam ekipe remontowq
do naprawy urzqdzen technicznych, odnawiania
domu, prania dywanoéw itp.

Z pozostalym problemami, odludziem, samot-
nosciq, brakiem kontaktéw z ludzmi, ograniczenia-
mi w aktywnosci spotecznej, prawde méwiqc radze
sobie stabo albo nie radze sobie w ogole.

Doznaje coraz czeSciej tego, co fachowo okresla
sie ,rezygnacjq”, ,wykluczeniem”.

Zrezygnowalem z udzialu w Uniwersytecie
Trzeciego Wieku, aktywnosci w stowarzyszeniu
absolwentow mojej uczelni, imprezach kombatan-
ckich, nie odwiedzajq mnie juz koledzy, bo albo na
zawsze odeszli albo sq w podobnej sytuacji co ja,
nie wydaje przyjec¢ i piknikéw, nie przyjmuje gosci,
nie bywam w teatrze, operze.

Rezygnacja to obecnie najczesciej doznawane
uczucie w moim zyciu.

Rozmawial. F.Kott
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W rozancu roza
ukryta rozkwita

Fundacja Chaber wspolnie

ze Zwigzkiem Nauczycielstwa Polskiego

I Fundacja Ogolnopolskiego Porozumienia
Uniwersytetow Trzeciego Wieku organizuje
akcje spoteczna ,,W rozancu roza ukryta
rozkwita” w trosce o zachowanie naszej
tozsamosci narodowej i chrzescijanskiego
dziedzictwa kulturowego utozsamianego
tez z kapliczkami. Zintegrowanie rodziny

i spoleczenstwo w wielka wspolnote ma
wielkg wartos¢, ktora ksztattuje cziowieka
11aczy ludzi. Kuria z nadzieja na pozytywne
skutki planowanej akcji wigczy sie w nig
zarowno poprzez objecie jej honorowym
patronatem, jak i wspoiprace organizacyna.
Szczegoly dotyczace konkursow na:
www.chaberfundacja.pl

N
CHABER

FUNDACJA

\/Q Qv
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Turniej 0 Puchar
Ortow Gorskiego

Problem braku ruchu,

ktorego konsekwencja jest otylosé,
oraz choroby cywilizacyjne

zbiera coraz wieksze zZniwo.

Sport to warto$¢, ktora ksztattuje
czlowieka i integruje spoleczenstwo.
Stowarzyszenie Orly Gorskiego

i Fundacja Chaber we wspofpracy
ze Zwigzkiem Nauczycielstwa Polskiego
i Fundacjg Ogolnopolskiego
Porozumienia Uniwersytetow
Trzeciego Wieku organizujg
Turniej o Puchar Ortow Gorskiego
»1ylko pitka musi by¢ okragta™

FUNDACJA
OPUTW




Fraszki Marleny,
czyli troche humoru...

g marca

— spetnienia marzen -
maz zonie powiedziat...
widaé, mato o nich wiedziat

i stodka idiotka
ma pazurki kotka...

zbieram zjadliwe zidtka...
jedna przyjaciétka...
druga przyjaciétka...

kobiecoscig
panuje nad meska
madroscia

ALPINISTA
pani dupe wypina
pan sie po niej wspina

LAKOMSTWO
tego Pana,
chce na deser,
juz od rana...

jeszcze nic nie byto,
a juz sie skornczyto...

spogladam kretynie

na ciebie stodko,

bo chcesz widzie¢ mnie
idiotka.

rozsadna,
piekna dama...
dlatego sama.

nie traci czasu,

nie robi hatasu,

zrobi swoje,

a zadowoleni jestesmy
oboje...

Ptocham,
Zzawsze
gtupio sie
zakocham...

zachowatbym sie
przyzwoicie,
ale... tak szybko umyka zycie

Kizia ma humorki,
w Srody i we wtorki

Ona sie wscieka,
a on przeczeka

wielu panéw kochatam
szalenie,

trudno,

juz tego nie zmienie...

prawda niewesota,
jam wciaz gota...

Ubdstwiona,
bo nie zona.

cv

bytam...
czutam...
widziatam...
dawatam...

Wybdr fraszek z tomikow Marleny Wilbik: ,Chwila motyla” i ,Kwiatki z rabatki”
dokonat Tomasz Bremer-Wojtkowski. Ilustracja Bartek Brosz.
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Szanowni Panstwo,

Witam Panstwa serdecznie w gronie stucha-
czy UTW SGH w nowym semestrze roku akad.
2015/2016. Ciesze sie, ze wcigz jesteSmy razem.

Wiele sie dzieje w polityce senioralnej godnego
odnotowania, o czym chce Panistwa poinformowac.

* Komisja Polityki Senioralnej przyjela plan pracy,
a w nim w maju zaplanowala na nasz wniosek

debate na temat Obywatelskiego Parlamentu Se- *

niorow.

To wazne wydarzenie, do ktérego powinni$my
sie dobrze przygotowac, aby postowie, zwlaszcza
nowi w Parlamencie, zapoznali sie z problemami
Srodowisk senioralnych w Polsce i byli sprzymie-
rzencami OPS w zabiegach o godne warunki by-

towania osob starszych. *

* W Ministerstwie Rodziny Pracy i Polityki Spo-
lecznej mianowano nowego Dyrektora Departa-
mentu Polityki Senioralnej. Jest nim Pan Stawo-
mir Legat, znajacy doskonale problematyke osob
starszych. Liczymy na dobra wspolprace z Uni-
wersytetami Trzeciego Wieku.

* Na podstawie Zarzadzenia nr 9 Ministra Ro-

dziny, Pracy i Polityki Spolecznej tworzona jest
nowa Rada ds. Polityki Senioralnej. Reaktywo-
wanie tego organu doradczego dobrze wrozy, ze
polityka senioralna zapoczatkowana przez po-
przedniego Ministra bedzie kontynuowana.

W UTW SGH ruszylto Kolo fotograficzne. Pierw-
sze spotkanie z Panem Wojtkiem Welnickim od-
byto sie 3 marca. Omoéwiono formy i plan wspot-
pracy. Kolejne spotkanie w Atelier Pana Wojtka,
a nastepne w plenerach wiosennej Warszawy.
Zachecamy do wziecia udzialu w Konkursie fo-
tograficzno - historycznym o tematyce ,, Kaplicz-
ki” obejmujacym nie tylko ich fotografie, ale tez
opis historii, architektury, anegdot itp. zdarzen
z nimi zwigzanych.

W czerwcu br. obchodzi¢ bedziemy X lecie UTW
SGH. W ramach programu obchodéw trwaja
prace nad wydawnictwem jubileuszowym. Cze-
kamy na ciekawe wspomnienia z zycia naszego
Uniwersytetu oraz archiwalne zdjecia dokumen-
tujace wazne wydarzenia.

W najblizszych tygodniach wyjezdzamy na reha-
bilitacje oraz wypoczynek do Kolobrzegu, Cie-
plic, a takze na Gran Canarie i do Portugalii. In-
formacje znajduja sie na stronie www oraz tab-
licach ogloszen, a zapisy przyjmuje Sekretariat
UTW SGH,sala 208 w budynku A.

W Ministerstwie Zdrowia trwajg prace nad pro-
jektem ,bezplatne leki dla 75+”. Pracuje nad tym
takze Komisja Polityki Senioralnej. Wielu senio-
row poklada w tym projekcie duze nadzieje na
poprawe dostepnosci lekow, na ktore nie zawsze
starczato im Srodkow. Oby sie spelnily i program
przyczynil sie do bardziej efektywnego leczenia.
Kolejna edycja wielkiej imprezy plenerowej
,Dzien UTW na Torze Wyscigow Konnych Shu-
zewiec” juz 28 maja 2016 r. godz. 11.00. Zapra-
szamy wszystkie warszawskie UTW.

Mitych Swigt i dobrego wypoczynku zyczy Panhstwu
Krystyna Lewkowicz

MOTTO DZIALANIA NA 2016 ROK:
Kazda osoba starsza ma prawo do godnosci,
akceptacji, szczescia 1 zdrowia.
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—\. UZDROWISKO

Wieleawsecne Sm'd‘a/ w UVedrouislen C,’e/wé,'aa Z/‘ N CIEPLICE

Polska Grupa Uzdrowisk

Termin: 23 - 30 marca 2016 r.
Obiekt: Hotel Uzdrowiskowy Pod Rézami

Gwarantujemy w pakiecie 8 dni:

+ 7 noclegéw w pokojach jedno- lub dwuosobowych

- caftodzienne wyzywienie: $niadanie i kolacja w formie bufetu, obiad serwowany - dwa dania
do wyboru*

- 18 zabiegdéw realizowanych od poniedziatku do soboty z wytaczeniem niedzieli i dni
Swigtecznych

+ 6 wejs¢ na basen termalny i na strefe saun (sauny suche i parowe)

-+ wstepne badanie lekarskie

« catodobowa opieka medyczna

- dostep do bezprzewodowego wifi

« codzienna kuracja pitna

* pobyt rozpoczyna sie obiadem w dniu przyjazdu, a koficzy sniadaniem w dniu wyjazdu
** do oferty nalezy doliczy¢ optate uzdrowiskowa w wysokosci 3,50 zt za dzier pobytu dla jednej osoby

Dodatkowo w ofercie:
+ 10 % rabatu do Aquaparku Termy Cieplickie
+ 10 % znizki na dodatkowe zabiegi lecznicze
+ 10% znizki na napoje i ciasta w kawiarniach uzdrowiskowych
« wycieczki w ofercie uzdrowiskowego biura podrézy

Cena pobytu w pakiecie 8 dni - 1145 zt dla jednej osoby w pokoju dwuosobowym
Cena pobytu w pakiecie 8 dni - 1225 zt dla jednej osoby w pokoju jednoosobowym

Termin: 28 kwietnia do 08 maja 2016 .

Obiekt: osrodek Chalkozyn w Interferie Kotobrzeg

Gwarantujemy w pakiecie 11 dni:
+ 10 noclegéw w pokojach jedno- lub dwuosobowych
- catodzienne wyzywienie: $niadanie i kolacja w formie bufetu, obiad serwowany
- 15 zabiegow*
« 2 wejscia, kazde obejmujace 1 godzine na basen w obiekcie Battyk w Kotobrzegu
« wycieczka z przewodnikiem po miejscowosci
+ wieczory przy muzyce na zywo

* oferta z dostepnych zabiegdéw z zakresu hydroterapii, kinezyterapii i fizykoterapii
tj. magnetronik, interdyn, lampa sollux, inhalacje, diadynamik, oktady borowinowe mate, rower
treningowy, masaz wirowy koriczyn gérnych oraz masaz wirowy koriczyn dolnych

** do oferty nalezy doliczy¢ optate uzdrowiskowa w wysokosci 4,00 zt za dziers pobytu dla jednej
osoby

Cena pobytu w pakiecie 11 dni - 1373,50 zt dla jednej osoby w pokoju dwuosobowym
Cena pobytu w pakiecie 11 dni - 1534,50 zt dla jednej osoby w pokoju jednoosobowym

(@) Interferie
w Kotobrzegu

WIECEJ INFORMACIJI:
®© 601166 201
B ada.krzewicka@uzdrowiska-klodzkie.pl

Uzdrowisko
Q Cieplice

www.uzdrowisko-cieplice.pl
www.interferie.pl




Wizystkim Stuchaczom UTW SGH, Wyktadowcom i Przyjaciofom
Zdrowych, Pogodnych Swigt Wielkanocnych,
petnych wiary, nadziei i mitosci.
Radosnego, wiosennego nastroju, serdecznych spotkar

w gronie rodziny i wsrdd przyjaciét oraz wesolego ,, Alleluja”

zyczy
Zarzgd UTW SGH



