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Pamieci Prezydenta Pawla Adamowicza

Rada Warszawy nadala honorowe
obywatelstwo zmarlemu prezydentowi
Gdanska Pawlowi Adamowiczowi.
Uchwala zostala podjeta jednoglosnie.

Odszed! czlowiek, ktory stal sie¢ symbolem,
dla ktorego Gdansk byl pasja, domem -
mowitl prezydent stolicy Rafal Trzaskowski.

Czwartkowa uroczysta sesje radni rozpoczeli od
przyjecia wspolnego stanowiska; jego projekt wniost
radny Pawel Sawicki (KO).

"Pawel Adamowicz pozostanie dla nas niedoScig-
nionym wzorem samorzadowca, czlowieka czynu
gleboko wierzacego w pojecie misji w zyciu publicz-

n

"Rada m.st. Warszawy apeluje do liderow
i uczestnikow zycia spolecznego i politycznego
w Polce o bezwzgledne przeciwdzialanie mowie nie-
nawisci i agresji w zyciu publicznym. Réznice pogla-
déw nie moga by¢ wyrazane przez pogarde i nieto-
lerancje, jesteSmy sobie nawzajem winni szacunek,
solidarnos$¢ i akceptacje” - czytamy w stanowisku.

Radni podkredlili, ze "mord na prezydencie
Adamowiczu w bolesny sposob pokazuje jak
niewielki dystans dzieli werbalna agresje od
realnej zbrodni". "Dlatego zadamy, aby wymiar
sprawiedliwo$ci bezwzglednie $cigal i surowo karal
kazdego, kto w przestrzeni publicznej postuguje sie
mowa nienawiSci" - glosi stanowisko rady miasta.

Uzasadniajac wniosek o nadanie Pawlowi Ada-

mowiczowi honorowego obywatelstwa Warszawy,
Rafal Trzaskowski podkreslil, ze "ostatnie dni byly
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wyjatkowe, bo stala sie rzecz tragiczna, rzecz bez
precedensu".

"Zgingl czlowiek, prezydent miasta Gdanska,
zgingl z powodu chorej nienawisci, wprawiajac
caly kraj w oslupienie, w szok i w niedowierzanie.
Wszystko to stalo sie w takim dniu, ktéry co roku
dawal nam nadzieje, ze mozemy by¢ lepsi, ze mo-
zemy by¢ razem, ze mozemy sie dzieli¢, ze mozemy
wspolnie pokazywac, ze jesteSmy ze sobg solidarni"”
- mowil prezydent Warszawy.

Wedlug niego najwazniejsze jest, aby "to co
sie stalo, sklonilo nas wszystkich do pewnej
zadumy i do pewnej refleksji". Odszed! czlo-
wiek, ktory stal sie symbolem. Odszed! ojciec mia-
sta, dla ktorego Gdansk byl pasjg, domem, w ktérym
dba sie o obywateli, o mieszkancow, o wszystkich,
ktoérzy w tym mie$cie sie znajda - powiedzial Rafal
Trzaskowski.
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Jak zauwazyl, Adamowicz "nie wyobrazal sobie
swojego miasta zamknietego dla potrzebujacych,
nie pozwalal zmienia¢ historii w kolebce 'Solidarno-
Sci', troszczyl sie o pamie¢ i ludzi, ktorzy wywalczyli
dla Polski demokracje".

Trzaskowski podkreslil rowniez, ze wéréd pre-
zydentow miast Adamowicz byl autorytetem,
a "samorzad byl dla niego spelnieniem".

Przewodzil zwigzkowi wszystkich miast po to,
aby umacnia¢ najwieksze zwyciestwo wolnej Polski,
samorzad i demokracje obywatelska, bo bez tego sa-
morzadu, bez demokracji obywatelskiej i takich lu-
dzi jak Pawel Adamowicz, nie obronilibySmy swojej
demokracji - zaznaczyl prezydent stolicy.

Pawel Adamowicz byt do kornica wierny Polsce de-
mokratycznej, tolerancyjnej i otwartej - takiej jakiej
bronil w swojej matej ojczyznie w Gdansku. Prowa-
dzil tam polityke zerowej tolerancji dla uprzedzen,
ksenofobii i antysemityzmu - méwil Trzaskowski.

Warszawa i wszyscy jej mieszkancy oddaja hold
Pawlowi Adamowiczowi. W tym kontekscie wymie-
nit m.in. kolejki do wystawionej w ratuszu ksiedze
kondolencyjnej oraz liczny udzial w poniedziatko-
wym marszu milczenia.

Panie prezydencie, bedziemy kontynuowa¢ pana
dzielo. Jestesmy dumni, ze bedzie pan hono-
rowym obywatelem m. st. Warszawy, bo stal
sie pan symbolem otwartoS$ci, tolerancji i bli-
skosci ludziom. To s3 te stowa, ktére warto wypo-
wiedzie¢ i miejmy nadzieje, ze uslysza je wszyscy, dla
ktorych Pawel Adamowicz stal sie symbolem, stal sie
osoba nieslychanie istotng - przede wszystkim sym-
bolem silnego samorzadu, ktory nigdy nie odgradza
sie od ludzi, a wlasnie chyba za to przyszlo zaplacié te
najwyzsza cene.

Wspomnienia

Miatam okazje i zaszczyt wielokrotnych kontak-
tow 1 wspodipracy z Prezydentem Gdanska Pawlem
Adamowiczem. To co mnie w NIM fascynowalo to
umiejetnos¢ lqczenia réznych, czesto skrajnych oso-
bowosci jak: dostojnos¢ meza stanu, powaga do-
Swiadczonego polityka, samorzqdowca dbajgcego
0 swojqg malq ojczyzne, a jednoczesnie bezposred-
niosé, skromnosé, przystepnosé¢ dla zwyklego oby-
watela, zyczliwosé, ciggla obecnosé wsrod ludzi,
umiejetnos¢ stuchania o zwykhych sprawach, wielka
kultura osobista i rzeczowos¢ dyskusji.

Wielki Cztowiek i przyjazny,
cieply, skromny Przyjaciel.

Miatl On wielkie zastugi dla polityki senioral-
nej, rozwoju dialogu w Srodowisku seniorow,
wspierania Pomorskiej Delegatury Obywatel-
skiego Parlamentu Seniorow.

Czesé Jego pamiect!

Jako wyraz pamieci i wielkiego szacunku be-
dziemy kontynuowacé Jego dzieto.

Krystyna Lewkowicz

Przewodniczqca Obywatelskiego
Parlamentu Senioréw
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GCzego hoi sie osoha starsza?

Badania ankietowe wykonywane na populacji
shuchaczy Uniwersytetow Trzeciego Wieku wskazu-
ja, iz za najwieksze zagrozenie dla spokojnej i god-
nej staroSci seniorzy uwazaja:

1. wlasng niepelnosprawnos¢ powodujaca
potencjalne uzaleznienie od o0s6b trzecich
w podstawowych funkcjach zyciowych;

2. bezradno$¢ wobec zaborczoS$ci rodziny i oto-
czenia w roznych formach, przejawéw lekce-
wazenia, zaniedbywania, przemocy psychicz-
nej i fizycznej, instytucjonalne;.

Pierwsza przyczyna jest relatywnie latwa do
zdiagnozowania; pojawia sie tez coraz wiecej in-
strumentéw ekonomicznych, spolecznych i funk-
cjonalnych o charakterze pomocowym, chociaz jest
to obiektywnie temat bardzo trudny do catkowitego
rozwigzania.

Badania wykazaly jednoczeénie ciekawe, a za-
razem dajace wiele do myslenia zjawisko, ze osoba
starsza raczej nie oczekuje wsparcia ze strony swo-
ich dzieci, a jesli dotknie ja niesamodzielno$c, to
mimo posiadania dzieci, rodziny oczekuja bardziej
pomocy ze strony roznych instytucji panstwowych,
samorzadowych, osrodkéw pomocy spotecznej, wo-
lontariuszy, pomocy $rodowiskowej az do miejsca
w domu stacjonarnego pobytu itp. niz spodziewa sie
opieki ze strony rodziny.

Sklada sie na to wiele przyczyn:

« skromno$¢ i nieche¢ do obcigzania obowigz-
kami swoich bliskich,

» nielatwa sytuacja osob bliskich, ktérzy maja
swoje obowiazki rodzinne i problemy zycio-
we 1 finansowe,

« niepewno$¢ rynku pracy, migracje za praca,
co przeklada sie na osamotnienie osoby star-
szej i rozne ryzyka dla rodzin oséb mtodych,

a w koncu:

« smutny realizm, ze najlepiej liczy¢ na siebie
i instytucje powolane do takich Swiadczen.

Zdecydowanie trudniejszym jednak, bo czesto

niewidocznym lub niezauwazalnym przez otoczenie
sq wszelkie przejawy przemocy w rodzinie, poczaw-
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szy od lekcewazacego traktowania ,co babcia tam
wie!”, spychania na margines wlasnego domu lub
mieszkania ,bo dorastajace wnuki i powiekszajaca
sie rodzina potrzebuje coraz wiecej przestrzeni”, az
do pozbawiania emerytur, bo ,,prowadzimy przeciez
wspolne gospodarstwo domowe” lub mamy potrze-
by przekraczajace nasze zarobki, az po patologie
typu przemoc fizyczna.

Przemoc w rodzinie to temat wstydliwy,
do ktorego trudno sie przyznacé.

Prawo stanowi, ze przemoc jest to zachowanie,
ktorego celem jest zadanie bolu fizycznego, uszko-
dzenie ciala, pogorszenie zdrowia, zadanie cierpie-
nia psychicznego lub pozbawienia zycia.

O przemocy mowimy wtedy, gdy mamy do czy-
nienia z sytuacja wykorzystywania przewagi osoby
silniejszej nad slabsza - taka, ktéra ma mniejsze
mozliwosci, by sama sie obroni¢.

Staro$¢ niesie ze sobg stopniowa utrate dotych-
czasowych mozliwoéci czlowieka, spadek sily fizycz-
nej, ograniczenie sprawnosci ruchowej i jako taka
moze narazac czlowieka na zwiekszone prawdopo-
dobienstwo przemocy. Niepelnosprawno$¢ moze
czyni¢ czlowieka zaleznym od innych w zakresie
zaspokajania najbardziej podstawowych potrzeb fi-
zjologicznych i psychicznych, higienicznych i opie-
kunczych.

Wykorzystuja to jej sprawcy czujac sie bezkarnymi.

Kazda przemoc jest przestepstwem i na-
lezy zglaszacé jq na policje.

Doznajac przemocy od bliskich, np. dzieci, sty-
szymy czesto bolesne oskarzenia, ktére maja ja
usprawiedliwi¢; winimy siebie za bledy wychowaw-
cze popelnione wobec sprawcow.
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Nic nie moze usprawiedliwiaé przemocy,
zwlaszcza wobec 0s6b stabszych, zaleznych
oraz malych dzieci nie majqgcych mozliwo-
$ci obrony.
.|

Czasem wulgarne slowo, obelga, lekcewazenie, cy-
nizm moze bardziej zrani¢ niz doznany uraz fizyczny.

Ustawiczna krytyka, szykanowanie z powodu
wieku, domaganie sie posluszenstwa, obarczanie
obowigzkami ponad sily, np. pomocy w gospodar-
stwie, prowadzenia domu, opieki nad wnukami,
izolowanie od innych czlonkow rodziny, zakazy
przyjmowania gos$ci, uzywania telefonu, posiadania
wlasnych pieniedzy i dysponowania nimi itp. zamie-
niaja zycie osoby starszej w pieklo.

Czestym zjawiskiem jest tez naduzywanie poda-
wania przez opiekunéw lekow uspakajajacych po-
wodujacych otepienie i brak reakeji na krzywdy, wy-
muszanie zaciggania zobowigzan finansowych np.
zaciggania kredytow, zmiany testamentow, dokony-
wania darowizn itp. czynnos$ci prawnych podejmo-
wanych nieSwiadomie pod presja 0s6b trzecich.

Symptomem takiego traktowania moze by¢ de-
presja, obnizenie poczucia wlasnej warto$ci, apatia
lub odwrotnie — agresja, nadpobudliwo$¢, a nawet
proby samobdjcze.

Co to jest Niebieska Karta

Jest to dokument sporzadzany przez policje,
w wyniku interwencji spowodowanej wystapieniem
przemocy. Opisuje ona sytuacje zastang w domu
i przyczyny jej sporzadzenia oraz zastosowane Srodki
zaradcze. Taki dokument w aktach osoby dopuszcza-
jacej sie przemocy moze skutecznie powstrzymac jej
sadystyczne zapedy, a takze by¢ dowodem w sprawie
sadowej, np. karnej, rozwodowej, odszkodowawczej,
uzasadnia¢ uniewaznienie umowy dozywocia, cof-
niecie zapisu testamentowego, wydziedziczenie itp.

Fakt przemocy mozna i nalezy takze zglosi¢ do
pracownika socjalnego najblizszego oSrodka pomo-
cy spoteczne;j.

Nie badzmy obojetni
Widzac czy dowiadujac sie od ofiary o faktach

przemocy moéwimy i myslimy czesto, ze ,to nie na-
sza sprawa, nie nalezy sie wtracac¢ do zycia innych”"

Tymczasem obojetnos$¢ i znieczulica na krzywde
innych jest przyczyna wielu tragedii, ktérych mozna
byto uniknaé.

Zapobieganie przemocy wobec o0s6b starszych
jest bardzo waznym wyzwaniem spolecznym w sta-
rzejacym sie spoleczenstwie.

Czy i jak nalezy reagowaé na przemoc wobec
0sob starszych?

Przemoc w rodzinie nie jest sprawa prywatna,
jest przestepstwem 1i istotnym problemem spolecz-
nym. Postawa polegajaca na udawaniu, ze proble-
mu nie ma, ze to nie nasz problem jest najgorszym
rozwigzaniem. Jezeli podejrzewamy, ze osoba star-
sza jest ofiarg przemocy - porozmawiajmy z nia,
udzielmy wsparcia, zaoferujmy pomoc. Jezeli nasze
spostrzezenia, intuicja, doniesienia okaza sie praw-
dziwe, reagujmy w sposob przewidziany prawem.

Eksmisja sprawcy przemocy

W powtarzajacych sie przypadkach przemocy,
zwlaszcza wynikajacych z alkoholizmu, narkomanii
zagrazajacych zdrowiu i zyciu rodziny, istnieje pe-
wien szczego6lny tryb, zgodnie z ktorym mozna eks-
mitowac sprawce przemocy.

Whiosek o taka eksmisje przeciwko malzonkowi/
partnerowi lub innemu czlonkowi rodziny wspolnie
zajmujacemu mieszkanie moze zlozy¢ wspotmatzo-
nek lub partner lub inny czlonek rodziny wspdlnie
zajmujacy lokal.

Niedostatek czasu poswieconego dzieciom, bledy
wychowawcze, zly przyklad czy patologie wyniesio-
ne z domu rodzinnego oddzialuja na pézniejsze zy-
cie dorostych dzieci oraz ich relacje rodzinne. Osoby
starsze wola czasem cierpie¢ w samotnosci niz przy-
zna¢ sie do nich i szuka¢ pomocy, a tym bardziej
sklada¢ skargi na wlasne dzieci.

Propozycja pomocy w formie zlozenia wniosku
do sadu o alimentacje starych rodzicow, a takze
inne formy ochrony prawnej przed przemoca domo-
w3 takze na ogol nie jest akceptowana.

Tragedie rozgrywaja sie w wiec w czterech $cia-

nach domu, a przypadkow takich nie obejmuje zad-
na statystyka, a zatem i systemowe formy pomocy.
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Korzystajac z uprzejmosci Autorow,
cytujemy dane o sytuacji seniorow.

I|czba emerytow w Polsce
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Portfel emeryta

Jak podaje ZUS przecietna wysoko$¢ emerytu-
ry wyplacanej przez Zaklad Ubezpieczen Spolecz-
nych w 2018 roku (okres styczen-listopad) wyniosta
2256,45 zl brutto, co oznacza, iz ,na reke” emeryci
otrzymaja Srednio niewiele ponad 1860 zl. Wedlug
szacunkow GUS $redni dochéd przypadajacy na
1 osobe w gospodarstwach domowych emerytow
i rencistow w 2017 roku wynidst niespelna 1580 zl,
przy czym dochéd rencistéw byt o prawie 300 zt niz-
Szy.

Znaczna roznica w wysokoSci Swiadczen za-
uwazalna jest rOwniez przy podziale na ple¢.
Wysoko$é przecietnej emerytury w marcu
2018 r. wyniosla dla mezczyzn 2 717,09 zl, za$
w przypadku kobiet bylo to o prawie 1000 z}
mniej — 1 817,75 z}l. Jak podaje ZUS minimal-
na kwota emerytury, renty z tytulu caltkowitej
niezdolnos$ci do pracy, badz tez renty rodzin-
nej wynosi 1029,80 zl. Niestety najczeSciej te
minimalng kwote otrzymuja wiladnie kobiety.
Obecnie nieco ponad 276,4 tys. kobiet w Polsce
pobiera emeryture rowna 1 065 zl, co stanowi
najcze$ciej wyplacana kwote. Dla pordwna-
nia najczes$ciej otrzymywanym S$wiadczeniem
w przypadku mezczyzn jest 2 177 zl.

Pomoc finansowa dla miodych pokolen
Jak wynika z badania przeprowadzonego

wérdd senioré6w na zlecenie ZBP az 86% nie
oczekuje wsparcia finansowego od swoich

s

1860 zt

Tyle ,nareke” wynosi przecietna
emerytura wyptacana
przez ZUS w 2018 roku

Zradto; Dane 7US, listopad 2018

ﬁ'
1065 z4

Najczescie] wyptacana
kwota brutto emerytury
dla kobiet

Zridbo: Dane ZUS, marzer 2018

dzieci ani wnukoéw. W przypadku wystapie-
nia tego typu probleméw wola oni skorzystaé
z innych zrédel finansowania. Jedynie 12%
pytanych oczekuje wsparcia rodziny, ale na-
wet wowczas zdarza sie to sporadycznie przy
okazji wystapienia wiekszych, zazwyczaj nie-
spodziewanych wydatkow. Wylacznie 2% an-
kietowanych potrzebuje regularnego wspar-
cia finansowego, ale tylko malymi kwotami.
Swiadczy to o stosunkowo duzej niezalezno$ci
finansowej polskich senioréow, ktérzy nie tylko
nie oczekujg wsparcia od mlodszych pokolen,
ale takze sami wspomagaja ich w realizacji zy-
ciowych marzen.

Odnoszac sie do swojej sytuacji finanso-
wej, jedynie 10% seniordéw uwaza, ze nie stac
ich na finansowe wspieranie swoich bliskich.
Ponad polowa pytanych wskazuje, ze zdarza
sie im przeznaczac¢ $rodki dla swoich dzieci
i wnukéw, przy czym az co trzeci pytany robi
to jedynie od czasu do czasu. Z kolei 21% pyta-
nych podkresla, iz mtodszym pokoleniom po-
maga regularnie, chociaz glownie mniejszymi
kwotami. Dla 58% badanych kwota miesiecz-
nej pomocy finansowej nie przekracza 300 zl,
a co pigty ankietowany wskazuje, ze regularnie
wspiera dzieci oraz wnuki kwota powyzej 500
zl miesiecznie.

2177 z4

Najczescie] wyptacana
kwota brutto emerytury
dla mezczyzn

Zrédho: Dane ZUS, marzer 2018
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6 | Eliksir dla zdrowia i urody

ZACZNIJ] DZIEN OD CIEPLE] WODY Z CYTRYNA

Chcesz
z toksyn, usprawni¢ trawienie i zyskaé¢ wie-
cej energii? Zacznij dzien od szklanki cieplej
wody z cytryna i miodem.

schudnaé¢, oczySci¢ organizm

Trudno wymieni¢ wszystkie wlasciwos$ci prozdro-
wotne miodu. Dzieki zawartoSci tzw. cukrow redu-
kujacych pomaga walczy¢ z cukrzyca. Wystepujacy
w nim nadtlenek wodoru — przeciwdziata prochnicy
zebow.

Mibdd ma wlasciwos$ci przeciwzapalne i przeciw-
bolowe, przyspiesza gojenie ran i jest doskonalym
remedium na oparzenia.

Co wiecej, midd wzmacnia odporno$¢ organi-
zmu, dziala przeciwalergicznie i pomaga walczy¢
z przeziebieniem.

Dzieki swoim wlasciwoSciom oczyszczajacym
spozywanie miodu redukuje niepozadane skutki
przyjmowania uzywek, jak kawa, herbata, tyton i al-
kohol.

Godny polecenia jest zwlaszcza midéd wielokwia-
towy pochodzacy ze sprawdzonych pasiek.

Miod wielokwiatowy, znany rowniez jako ,,mi6d
tysiaca kwiatow” badz ,,mio6d nektarowy wielokwia-
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towy”, to tak naprawde duza grupa miodéw pocho-
dzacych z réznych kwiatow, krzewow i drzew, za-
rowno uprawnych, jak i dziko rosnacych, zbieranych
z pasiek w roznych lokalizacjach i o ré6znych porach
roku. Dlatego tez dwa sloiki miodu wielokwiatowe-
go moga mie¢ inny kolor, a nawet odmienne warto-
Sci odzyweze i walory smakowe.

Miod wielokwiatowy sklada sie glownie z weglo-
wodanow (glukoza, fruktoza). Poza tym zawiera:

« kwasy organiczne (kwas glukonowy, jablko-
wy, cytrynowy, pantotenowy),

- witaminy (A, B1, B2, B6, B12, kwas foliowy,
kwas pantotenowy, biotyna),

« mikro- i makroelementy (krzem, magnez,
wapn, potas, fosfor, zelazo, chlor),

e enzymy (np. inhibina, lizozym), biopier-
wiastki i substancje hamujace rozw6j drob-
noustrojow.

Midd wolno i samoczynnie rozpuszczony w let-
niej wodzie to znacznie wiecej niz tyzka miodu po-
pita woda.

Woda z miodem i cytryna na czczo jest skutecz-
nym i naturalnym lekarstwem na wiele dolegliwo$ci.
Niezwykly nap6j to naturalny ,dopalacz” - idealny
dla os6b, ktore chea ograniczy¢ ilos¢ wypijanej kawy
i dostarczy¢ sobie porcji pobudzenia o poranku.

Oto kilka powoddw, aby codziennie rano siega¢
po wode z cytryna i miodem.

Po pierwsze, dziala bakteriobdjczo. Zawarte
w miodzie enzymy dostownie niszcza czasteczki bak-
terii i wiruséw powodujacych rézne choroby, a tak-
ze uodparniaja organizm na ich dzialanie. Woda
z miodem i cytryna pomaga tez zwalczy¢ pasozyty.

Po drugie, podnosi odpornos¢ organizmu, co
ma ogromne znaczenie, gdy za oknem chléd, mroz,
$nieg, deszcz i wiatr. Cytryna zawiera witamine C,
a ten sktadnik obniza ryzyko przeziebienia i grypy.

Jesli wiec pijemy miksture regularnie, pomaga
ona zbudowaé nasza odpornoé¢ i obnizy¢ ryzyko
chor6b do minimum.

Po trzecie, wypita na czczo mieszanina popra-
wia prace ukladu pokarmowego, przyspieszajac pe-
rystaltyke jelit. Pomaga pozby¢ sie uczucia sytosci,
wzde¢ i zaparé. Usuwa tez zlogi jelitowe.

Po czwarte, miod polaczony z cytryna to poran-
ny zastrzyk energii, ktéry pozwala szybciej sie obu-
dzi¢ i dobrze mobilizuje mo6zg do pracy. Nie brakuje
0sob, na ktore ta mikstura dziala lepiej niz kawa!



Zasada przyrzadzenia
napoju jest prosta

Do szklanki wody przegotowanej o temperaturze
pokojowej dodajemy lyzke miodu, warto zadbac,
by byl to mi6éd naturalny, ze sprawdzonego zrod-
la. Miksture zostawiamy na noc, idealnie, jesli ma
szanse stac tak przez 10-12 godzin.

Rano mieszamy, dodajemy sok z polowki cytry-
ny i pijemy na czczo, bezposrednio po wstaniu. Jesli
wybrali$my wersje z cytryna, warto odczeka¢ 30 mi-
nut zanim zjemy $niadanie. Cytryne mozna zastapié¢
limonka. Niektérzy dodaja tez odrobine Swiezego
imbiru.

Dokladnie taki sposéb przygotowania mikstury
jest niezwykle wazny. Dlaczego? Goraca woda zabi-
laby bakteriobojcze wlasciwosci miodu. Chlodniej-
sza woda przeciwnie - sprawia, ze koktajl jest an-
tybiotykiem kilkukrotnie silniejszym, niz gdyby$my
po prostu zjedli lyzke miodu i popili ja woda.

Pozostawienie mieszaniny na noc sprawia, ze
midd rozpuszcza sie samoczynnie, a to wydobywa
Z niego jeszcze wiecej wlasciwosci.

Wilasciwosci wody
z miodem i cytrynag

Woda z miodem i cytryng zalecana jest przede
wszystkim osobom dazacym do redukcji masy
ciala. Wykazuje wlasciwoséci odchudzajace dzieki
temu, ze przyspiesza procesy przemiany ma-
terii. Zwiazki obecne w miodzie i cytrynie zapew-
niaja dluzsze uczucie sytoSci, zapobiegajac podjada-
niu miedzy positkami.

Woda z miodem i cytryng na czczo jest sku-
tecznym lekarstwem na zaparcia. Wypijanie
napoju niedlugo po przebudzeniu stymuluje uklad
pokarmowy do pracy, przyspiesza ruchy perystal-
tyczne jelit, a w konsekwencji ulatwia wypréznianie.

Efekty regularnego stosowania tej miodowej
mikstury sg widoczne juz po uplywie 2 tygodni.

Miodowo-cytrynowy napdj dziala oczyszcza-
jaco, umozliwiajac pozbycie sie w naturalny spo-
sob szkodliwych toksyn z organizmu. Zawar-
ty w niej kwas cytrynowy pobudza krazenie krwi
w watrobie a ta, szybciej i sprawniej usuwa toksyny
z naszego organizmu. Dodatkowo, cytryna oczysz-
cza drogi moczowe.

Ponadto dostarcza dodatkowej dawki energii,
poprawiajac wydajno$¢ fizyczng organizmu oraz
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zwalczajac uczucie zmeczenia. Dziala stymulujaco
na mozg, prowadzac do polepszenia ogolnej spraw-
noéci intelektualne;j.

Woda z dodatkiem miodu i soku z cytryny pozy-
tywnie wplywa nie tylko na stan zdrowia, ale réw-
niez na kondycje skory, co wynika przede wszyst-
kim z detoksykacyjnych wlasciwosci napoju. Miéd
przyspiesza procesy gojenia sie roznego rodza-
ju zmian skornych, ran, owrzodzen, dlatego wskaza-
ny jest osobom z chorobami skéry. Stosowanie mio-
du pozwala na poprawe wygladu cery, ktora staje sie
promienna i $wieza.

Miod dla urody

Miod kroluje nie tylko w kuchni. Nie trzeba chy-
ba wspomina¢, ze jest to jeden z najstarszych spe-
cyfikow pomagajacych kobietom juz od najdaw-
niejszych czasow w zachowaniu urody. Dzisiaj, gdy
istnieje trend powrotu do natury, sprobujmy domo-
wymi sposobami zapewni¢ naszej skorze odrobine
tego luksusu, ktory dzieki zastosowaniu miodu mia-
ly Kleopatra czy Poppea.

Swietnie sprawdzi sie jako dodatek do naszej
codziennej pielegnacji skory twarzy i ciala, a na-
wet wlosow. Zawiera antyoksydanty, aminokwasy,
mineraly i witaminy oraz jest naturalnym nawilza-
czem. W zasadzie mozecie "pozegna¢ sie” z sucha
skora, rozstepami, bliznami czy zmarszczkami, je-
§li miod zawita na waszej polce z kosmetykami.
Bo mi6d wchodzi w sklad prawie wszystkich nawil-
zajacych kosmetykow, i to tych z najwyzszej polki.
Markowe kremy, toniki, peelingi, maseczki, ale tez

odzywki do wlos6w bez miodu sa jak szampan bez
babelkow.

Opr. F.K.
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Pozyczanie dostosowane
do potrzeb

Studia, organizacja wesela, zakup miesz-
kania, domu lub ich wyposazenia — na to
najczesciej pozyczamy pieniadze. Zaciaga-
jac zobowiazanie nalezy wspolnie z doradea
finansowym dobra¢ produkt kredytowy do-
stosowany do naszych potrzeb i wybrac¢ taki,
ktory jest dla nas najkorzystniejszy. Nalezy
tez sprawdzié, jakie koszty kredytu poniesie-
my w rzeczywistosci.

Na rynku ustug finansowych nie brakuje mozliwo-
Sci pozyczania pieniedzy - takze szybkich pozyczek
na nieduze kwoty potrzebnych w réznych sytuacjach,
np. kiedy trzeba kupi¢ nowe meble lub pralke.

Chwilowki bez BIK to w domysle brak wymaga-
nej historii kredytowej, ktora precyzyjnie opisywana
jest w bazach Biura Informacji Kredytowej. Najwaz-
niejsze, ze pieniadze dostane szybko — to niestety
sposob mys$lenia wielu 0s6b, czesto zadtluzonych juz
w innych miejscach. Pytanie, ktore nalezy sobie za-
da¢ brzmi: Ile za to zaptace?

- Chwiléwki majq to do siebie, ze zaciqgane
u nieprofesjonalistow mogq prowadzi¢ do bardzo
wysokiego oprocentowania pozyczek albo wpad-
niecia w swoistq putapke, kiedy podmiot pozycza-
jacy czy osoba pozyczajqca podchodzi do klienta
w sposob nieuczciwy 1 stosuje zabezpieczenia bqdz
takie formy dziatania, ktore trwale uzalezniajq po-
zyczkobiorce od podmiotu czy osoby pozyczajqcej
— ostrzega Krzysztof Pietraszkiewicz, Prezes Zwigz-
ku Bankow Polskich.

Jesli decydujesz sie na wziecie szybkiej pozycz-
ki, szczegblowo zapoznaj sie z oferta i porownaj ja
z oferta bankowa. Wedlug przepiséw ustawy o kre-
dycie konsumenckim klient ma prawo odstgpienia
od umowy pozyczki w ciaggu 14 dni od podpisania
umowy. Nie musimy podawaé zadnej przyczyny
rezygnacji. Wzorzec takiego o§wiadczenia powinni-
$my otrzymac przy podpisaniu umowy.

Niezaleznie od tego jaka forme kredytu czy po-
zyczki wybierzesz, zawsze zwracaj uwage na naste-

pujace parametry:
» RRSO (Roczng Rzeczywista Stope Oprocento-
wania),

» oplaty wstepne,

» okres splaty,

» koszt za przedluzenie,

» oplaty za powiadomienia i wezwania do zaplaty.

Nr 1/2019 | PANORAMA

Banki i posrednicy kredytowi maja ustawowy
obowigzek indywidualnego wyliczenia i przedsta-
wienia RRSO dla kazdego kredytu. Pierwszym kro-
kiem w postepowaniu kredytowym jest zlozenie
wniosku kredytowego. Jeéli staramy sie o kredyt
bankowy, bank sprawdzi nasza zdolnos¢ kredytowa
i na jej podstawie oszacuje kwote, czas i liczbe rat
kredytu. Musimy pamieta¢ o tym, zeby proporcje
miedzy wysokoS$cig raty a naszymi dochodami byly
wlasciwe. Co do zasady przyjmuje sie, ze comie-
sieczne splaty nie powinny przekracza¢ 50% docho-
dow gospodarstwa domowego.

Kredyty w 7 krokach!

1. Zawsze upewniaj sie, ze dobrze rozumiesz me-
chanizm dzialania produktu kredytowego, na
ktory sie decydujesz. Jesli go nie rozumiesz po-
pro$ pracownika banku o ponowne wyja$nie-
nie. Jesli po rozmowie z pracownikiem banku
oferowany przez niego produkt jest dla ciebie
niezrozumialy lub zbyt skomplikowany nie de-
cyduj sie na ten typ kredytu.

2. Przed decyzja o zaciggnieciu kredytu, staran-
nie przeanalizuj oferte produktow kredytowych
dostepna na rynku finansowym. Wybierz taki
produkt, ktory najlepiej odpowiada twoim ak-
tualnym potrzebom. Wysoko$¢ oprocentowania
kredytow jest rézna, a kazdy z produktow ma
szereg specyficznych korzysci, ktore nalezy roz-
wazy¢ decydujac sie na jego wybor.

» Karty kredytowe — oferuja najczesSciej od
40-60 dni bezplatnego kredytowania wy-
datkow. Przy umiejetnym wykorzystywa-
niu, mozliwe jest ograniczenie kosztow
zwigzanych z kredytowaniem swoich wy-
datkow.

» Zadluzenie w limicie konta — posiadanie
go pozwala w wygodny sposob rozszerzyc
(zabezpieczy¢) swoje mozliwosSci finanso-
we np. w przypadku wystgpienia nieprze-
widzianych wydatkéw przed wplynieciem
pensji na konto.

» Kredyt konsumpcyjny — pozwala klientom
na rozlozenie wiekszych wydatkéw na do-
godne raty, najczeSciej o oprocentowaniu

1 Zrédlo: Raport ZBP InfoKREDYT Oszczedza-
nie i kredytowanie, edycja III, pazdziernik 2018 r.
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korzystniejszym od tego oferowanego przy
wykorzystaniu zadluzenia w limicie konta
czy karty kredytowej po okresie bez-odset-
kowym.

3. Przed zaciagnieciem kredytu lub pozyczki pa-
mietajmy by dokladnie przeanalizowaé wszyst-
kie koszty oferowanego produktu:

» Calkowity koszt kredytu okresla nam
wskaznik RRSO — im wskaznik jest wyzszy
(jest okreslony w procentach) tym kredyt
jest drozszy.

» Kredyty w bankach mimo, ze wiazg sie z do-
datkowa procedura, w tym badaniem naszej
zdolnoSci i historii kredytowej, zazwyczaj s
zdecydowanie tansze niz kredyty udzielane
w pozabankowych firmach pozyczkowych.

» Pamietajmy, szybki kredyt lub pozyczka
nie zawsze oznacza, ze s to produkty tanie.
Ponizej przedstawiamy przykladowe RRSO
okreslone na podstawie ofert kliku bankow
i kilku firm pozyczkowych.

Kredyt 3 000 ziotych udzielony na 3 miesigce

K052t kredytu Danki RRS0 125 prod
Catkowita kwota do zaplaty 3060

Poxyczka 3 000 zhotych udzielona na 3 miesiace

Firmny poZyczhowe RRSO 430 proc
Calkowita kwota do Zaplaty 3850

PAMIETAJ!

» Rzeczywista roczna stopa oprocentowania
kredytu (zwana takze RRSO) uwzglednia
wszystkie koszty zwiazane z zaciagnieciem
kredytu.

» Nominalna stopa oprocentowania kredytu nie
zawiera wszystkich kosztow kredytu. Nomi-
nalna stopa to bowiem koszt po ktérym bank
pozycza pieniadze (w Polsce jest to stopa WI-
BOR) + marza, ktéra bank pobiera od nas za
udzielenie kredytu.

STOPA

NOMIMALMA

(A EEREE AR EE RS R RN E RN ER RN D]

WEZYSTHIE
DOOATKIWE
KOSZTY KREDYTU

4. Pamietaj o systematycznym budowaniu swojej
historii (wiarygodnos$ci) kredytowe;j.

» Terminowo oplacaj swoje podstawowe zobo-
wigzania kredytowe (czynsz za mieszkanie,
telefon, telewizja, internet etc.).

» Staraj sie nie doprowadza¢ do powstania za-
leglosci finansowych, ktore moga skutkowaé
obnizeniem scoringu kredytowego i pdzniej-
szymi problemami przy zacigganiu kolejnych
kredytow.

5. Nie zaciagaj nowych dlugow na splate starych.
W ostateczno$ci — skonsoliduj wszystkie swoje
dhtugi w jeden kredyt i regularnie go splacaj.

» Unikaj wyplat gotowki z karty kredytowej, aby
splaci¢ saldo innej karty. Nie stosuj takiej me-
tody, bo w rzeczywisto$ci nie splacasz zadne-
go ze swoich zadluzen, a narazasz sie tylko na
wieksze koszty odsetek.

6. Gdy wysoko$¢ zobowigzan zaczyna Cie niepo-
koi¢ zacznij wdraza¢ dzialania naprawcze.

» Dokonuj zakupéw w sposdb przemyslany -
dotyczy to zaréwno duzych, jak i malych za-
kupow.

» Uloz plan dokonujac analizy swoich wydatkow
i dochodow. Odejmij od dochodow wszystkie
stale koszty i oblicz jaka kwote mozesz wydaé
dziennie na biezace wydatki, aby starczyto Ci
do kolejnej wyplaty.

»  Okresl priorytety - ustal ktére wydatki sa nie-
zbedne, a z ktérych mozesz zrezygnowac (lub
ograniczyc).

» Powiedz rodzinie o tym, iz Twoje finanse prze-
zywaja obecnie trudniejszy okres. Wsparcie
bliskich zmniejszy stres oraz da pozytywna
motywacje do splaty zobowiazan.

» Skonsoliduj posiadane kredyty i pozyczki, co
pozwoli obnizy¢ oprocentowanie (a co za tym
idzie wysoko$¢ miesiecznej raty).

7. Monitoruj czynniki, ktére wplywaja na wyso-
ko$¢ Twoich comiesiecznych zobowigzan finan-
sowych (np. wysokos$¢ stop procentowych).

» Miej $wiadomos¢, iz wysoko$¢ twojej comie-
siecznej raty za kredyt moze znaczaco wzros-
na¢ w wyniku zmiany sytuacji na rynkach
finansowych np. zmiana wysokoSci stop pro-
centowych, ktére determinuja wysokos$¢ opro-
centowania kredytowego.

» Zastanow sie, czy Twoj budzet jest przygoto-
wany na takg ewentualnos¢. Jesli nie, juz dzis
ogranicz swoje wydatki, by szybciej splacié
swoje zobowigzania kredytowe.

PANORAMA | Nr 1/2019



Od Redakgcji:

Nasza gra sytuacyjna ,Internetowy dostawca
pizzy” tak zainspirowala naszych czytelnikow, ze
powstaje swoisty serial. Dzi$§ kilka dalszych, po-
uczajacych wydarzen z zycia Pani Zofii i chlopca od

pizzy.

Dostawca pizzy. Odcinek 4.

(Kilka tygodni od wspélnej uczty.)

- Babciu dlaczego nie otwierasz? Babciu co sie
stalo? — Marek wpada do mieszkania i widzi lezaca
na podlodze nieprzytomna Panig Zofie. Ma rane na
glowie, wiec Marek tamuje krew i dzwoni na pogo-
towie.

Dobrze, ze drzwi nie byly zamkniete i moglem
wejs¢ — krzyczy do stuchawki ponaglajac przyjazd
karetki.

Lekarz z pogotowia udzielil Pani Zofii pierwszej
pomocy i przeprowadza wywiad.

- Chyba zaslablam, zakrecilo mi sie w glowie
i jedynie co pamietam to, ze upadajac uderzylam
sie o kant stotu - mowi stabym glosem Pani Zofia.
Boze, gdyby nie Marek...

- Zabieramy Pania do szpitala na obserwacje,
ale mysle, ze najgorsze mamy za soba. Chyba zapo-
mniala Pani wzia¢ lekow na nadcisnienie.

A ten mlody czlowiek, to bohater, uratowal Pani
zycie, przychodzac tu w odwiedziny, udzielajac
pierwszej pomocy i wzywajac pomoc.

Dostawca pizzy. Odcinek 5.

- Witaj Mareczku, dawno u mnie nie bytes, a ja
upieklam twoja ulubiona szarlotke.

- Dzien Dobry Babciu, przepraszam ale nawali-
1o sie na mnie tyle spraw, ze biegam po miescie jak
oszalaly.

- Co sie stalo i za czym ty biegasz?

- Ten krwiopijca, wtasciciel domu juz trzy-
krotnie podnosit mi czynsz za ten nedzny pokoik
na poddaszu, a teraz kiedy nie przyjalem kolejnej
podwyzki wyrzucil mnie jak psa z domu. Walizke
zdeponowalem na dworcu i szukam lokum.

- Mareczku, czas z tym skonczy¢. Ja mam prze-
ciez trzypokojowe mieszkanie, sam widzisz, ze co-
raz trudniej mi jest samej mieszkac, robi¢ zakupy,
sprzatac, remontowac sprzety, wiec wprowadz sie
do jednego z pokoi i bedziesz mial gdzie mieszkac,
a ja na co dzien pomoc i opieke.

- Babciu kochana, na prawde moglbym za-
mieszkaé¢ z Toba w tym pieknym i doskonale po-
lozonym mieszkaniu? O niczym bardziej nie mog-
tbym marzy¢.
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- OczywiScie, ja bede sie czula bezpieczniej, Ty
bedziesz mial blisko do pracy, w miare sit co$ ugo-
tuje, co$ upieke i bedziesz wreszcie mial dom. Ko-
cham Cie jak wnuczka.

Jeszcze tego wieczora, Marek zamieszkal u Bab-
ci Zofii.

Dostawca pizzy. Odcinek 6.

Kilka miesiecy wspolnego mieszkania bylo dla
Marka i Babci okresem spokoju, dobrobytu i na-
miastka szczesliwej rodziny. Marek robil zakupy,
sprzatal, wozit Panig Zofie do lekarza, a ona goto-
wala smakolyki, jakich nigdy nie jadl, piekla ulu-
bione ciasteczka, razem ogladali telewizje i rozma-
wiali o zyciu.

W dniu imienin Pani Zofii Marek kupil piek-
ny bukiet réz, ulubione perfumy Babci i po pracy
przyszedl do domu.

- Babciu, mamy goscia, chcialem Ci przedstawic¢
Patrycje, moja dziewczyne.

Zofia popatrzyla na wypindrzona mloda kobie-
te, z tatuazem na rece, grubym makijazem, w tan-
detnej, wyzywajacej sukience. To nie jest material
na zone — pomys$lala, ale nie chcac psué nastroju
powitala serdecznie goScia.

Patrycja zaczela wpada¢ do domu Babci regu-
larnie. Ledwie burknetla ,,dzien dobry” po czym ko-
rzystala z lazienki, pozostawiajac mokre reczniki
i brudna wanne, bez pardonu siegala do lodowki
biorac na co miala ochote, prala i prasowala swo-
je rzeczy, pozostawiala brudne naczynia w zlewie
itd. Godzinami rozmawiala przez telefon, uzywala
srodkow pioracych, kosmetykow, wszedzie ponie-
wieraly sie jej porozwalane rzeczy.

Zofia probowala rozmawiaé¢ delikatnie o tym
z Markiem, ale ten zakochany po uszy wszystko ba-
gatelizowal. Pracowal tez w nadgodzinach bo ,,po-
trzeby” partnerki generowaly nowe wydatki.

Pewnego razu Patrycja zasiedziala sie u Marka
i doszli oboje do wniosku, ze po nocy nie moze wra-
ca¢ do polozonego na peryferiach domu, bo okolica
niebezpieczna.

Teraz juz czesto pomieszkiwala w mieszkaniu
Pani Zofii, ktorej spokoj, przestrzen, poczucie bez-
pieczenstwa topnialto z dnia na dzien.

Pewnego razy Patrycja wpadla i od progu krzy-
czy, ze jest glodna.

- Wybacz, bardzo sie dzi$ zle czulam, nic nie ugo-
towalam, Marek dzi$§ musiat dluzej zosta¢ w pracy
i przyniesie zakupy dopiero wieczorem.

Patrycja wyjela z lodowki ostatnie dwa jajka,
zrobila sobie jajecznice, sama zjadla, nie pytajac
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nawet chorej Zofii, czy nie zrobi¢ jej herbaty, kupi¢
leki itp.

Pani Zofia cierpiala w skrytoSci, nie chcac bu-
rzy¢ szczeScia Marka, ktorego juz pokochala jak
wnuczka.

Jednak narastaly w niej coraz wieksze obawy
zar6wno o przyszlo$¢ swoja jak i Marka. Nie mial
juz czasu dla Babci, wcigz byt rozdrazniony i prze-
pracowany, za to jego Patrycja miala sie Swietnie,
panoszyla sie coraz bardziej w mieszkaniu, traktu-
jac Babcie jak intruza lub stuzaca.

Zaczelo tez Pani Zofii brakowac¢ pieniedzy, bo
rachunki za wode, prad, gaz, telefon bardzo wzro-
sly, a mlodzi jako$ nie kwapili sie do partycypo-
wania w kosztach. Marek zaczal tez przebgkiwaé
o kredycie, ktory zamierzal zaciggnac i przekony-
wal Babcie do jego poreczenia.

Wyobrazenia Zofii o spokojnej staro$ci u boku
troskliwego Marka pekaly jak banika mydlana.

Dostawca pizzy. Odcinek 7.

Pewnego razu Patrycja przyszla pod nieobec-
no$¢ Marka i powiedziala:

- Babciu, jestem w ciazy, chcemy by¢ z Markiem
na stale, stworzy¢ rodzine, mie¢ dziecko, wiec chy-
ba rozumiesz, ze w tym malym pokoiku bedzie nam
za ciasto.

Gdybys przeniosla sie do tego od podworka, my
zamieszkalibySmy w stolowym, a dotychczasowy
pokoik Marka bylby przeznaczony dla dziecka, ra-
czej zakomunikowala swoja decyzje niz poprosila.

Pani Zofia az zaniemowila z wrazenia. Dziecko
w domu, przenosiny do stuzbowki, nowa gospody-
ni wydajaca polecenia — to bylo zbyt duzo jak na
Pania Zofie.

- Marek to co innego, ale ty Patrycjo, male dzie-
cko, ja mam przenie$¢ sie do klitki i obslugiwaé
i utrzymywacé cala rodzine - wybacz, ale ja musze
sobie to przemysle¢, bo chyba na stare lata to zbyt
duze zmiany w moim zyciu.

Jak potocza sie dalsze losy Marka i Babci?

Dostawca pizzy. Odcinek 8.

Dziecko w rodzinie.

- Babciu, Babciu, bede mial coreczke! Marek
darl sie od progu jak opetany, podskakiwal, pisz-
czal, rzucil sie w ramiona Babci, obracal ja jak
w tancu, calowal, $ciskal.

Eksplozja radosci, a wlasciwie nieokielznanej
euforii spowodowala, ze Babcia zasepila sie.

Jej nie dane bylo przezy¢ takiej radosSci chociaz
cale zycie marzyla o macierzynstwie i duzej rodzi-
nie.

Poki maz zyl rozwazali adopcje dziewczynki
z domu dziecka, ale zaczal ciezko chorowac i w kon-
cu odszedl. Dziewczynka zostala oddana innej ro-
dzinie zastepcze;.

Samotna Zofia dlugo nie mogla sie pozbierac,
a kiedy w koncu powrdcila do sprawy adopcji inne-
go dziecka, z ktorym sie zaprzyjaznila uslyszala, ze
jest sama, wiec nie bedzie mogta stworzy¢ dziecku
pelej rodziny i prawdziwego domu, ponadto jest
za stara, po przejSciach i takim osobom dzieci do
adopcji sie nie oddaje. Kolejne rozczarowanie i ko-
lejne traumatyczne dla obu stron rozstanie z dzie-
ckiem, dla ktorego chciala by¢ mama.

Babciu, babciu, nie cieszysz sie? — wyrwatl ja
z zadumy Marek, machajac jej przed nosem dluga
harmonijka wydruku USG. Popatrz to moja corecz-
ka. Na Twoja cze$¢ bedzie sie nazywala Zosia.

Marek szalal ze szczeScia. Sam wychowany
w domu dziecka juz oczami wyobrazni widzial swo-
ja trzypokoleniowa rodzine przy wspolnym wigilij-
nym stole.

- Popatrz Babciu, kupilem biate buciki z welny
z rozowymi babelkami. Jak je zobaczylem na wy-
stawie, nie moglem sie powstrzymac.

Pani Zofia znowu sie zamyslila. Za jej czasow
ple¢ dziecka akuszerka obwieszczala w czasie poro-
du, a tu jeszcze nie widac¢ dobrze brzucha, a rodzice
znaja ple¢ nienarodzonego dziecka.

Sama niegdy$ wielokrotnie wystawala godzina-
mi przed witryna sklepu z artykulami dla niemow-
Iat, a czasem nawet wchodzila i stajgc dumnie obok
innych mlodych mam wybierajacych ubranka dla
swoich pociech, kupowala $pioszki, kaftaniki, za-
bawki aby.... po pewnym czasie zanie$¢ je do domu
dziecka.

Oprzytomniawszy, zawolala.

- Czy$ ty chlopie zwariowal? Dziecka nie ma
a ty kupujesz buciki!!!. ofukneta Marka, ale tak na-
prawde zaczynal udzielac sie jej jego nastroj.

Zapomniala juz o impertynencjach Patrycji.
Coz, kobieta w ciazy ma prawo mie¢ fanaberie.

- Pokaz ten wynik Marku. Nic na nim nie widze,
wszystko zamazane.

- Jak to zamazane Babciu. To tutaj to bijace ser-
ce, a to tu, wskazal nieémialo inne miejsce zamaza-
nej fotografii, to $wiadczy ze to dziewczynka. Zosia,
Zosienka, Sofia — rozumiesz Babciu? Bedziesz Bab-
cia, a wlasciwie Prababcig!!!

Beda miala prawdziwg wnuczke i w dodatku
mala Zosie!- z duma pomy$lala Pani Zofia.

Opr. do druku: Florian Kott
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SMAKI DZIECINSTWA

Niektore zdarzenia zapadaja gleboko w pamie-
ci, chociaz moze nie sa one najwazniejsze dla na-
szego zycia, nie méwigc o waznych problemach
wspolczesnego $wiata.

Takim wspomnieniem z dziecinstwa sg wizyty
u mojej Cioci na wsi.

Ciocia miala wielka zyciowa madros$¢, cieplo,
zyczliwo$¢ 1 chociaz zyla skromnie i jej wiejski
dom byl ciasny, potrafila np. zaprosi¢ calg rodzine
na $wieta lub miastowe dzieci na wakacje.

Pamietam wielka miche bialych, puszystych
ziemniakéw okraszonych wielkimi chrupigcymi
skwarami. Byly dobrze wysmazone, ale nie spa-
lone, chrupiace i mialy niebianski smak. Do tego
zsiadle mleko tak geste, ze lyzka stawala na bacz-
nosc.

Niepowtarzalny smak mialy tez recznie robio-
ne zacierki gotowane na Swiezym mleku prosto od
krowy, chleb wlasnego wypieku ze Swiezym ma-
slem oraz placki drozdzowe z wielka ilo$cig kru-
szonki. Wydlubywali$§my ja ukradkiem z placka,
bo miala wspanialg chrupiaca konsystencje i stod-
kawy smak.

Kiedy bylam juz dorosta i mialam wlasng ro-
dzine, a wielkie rodzinne spedy wyszly z mody
i Ciocie widywalam juz tylko na rodzinnych uro-
czysto$ciach typu wesele, pogrzeb itp. to czesto
wspominali$émy te smaki dziecinstwa.

-Ciociu, setki razy probuje w swoim gospodar-
stwie zrobi¢ takie chrupigce skwary jak kiedy$
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jadtam w Twoim wiejskim domu, ale nigdy mi sie
nie udaja. Albo sie spala albo calkiem wytopia,
albo sg twarde albo gliniaste, a o smaku to szko-
da moéwié. Zdradz mi prosze tajemnice smazenia
tych wspanialych skwarkow, jakimi zajadali$my
sie w dziecinstwie.

-Dziecko kochane, nie chce Cie martwi¢ ale ni-
gdy nie zrobisz takich skwarow jak jadlas u mnie
na wsi.

-To mnie Ciocia pocieszyla, ale dlaczego?

Po pierwsze slonina i podgardle na te skwary
pochodzily z wlasnego $winiaka, karmionego zie-
lening, ziemniakami, zbozem i innymi naturalny-
mi produktami z wlasnego gospodarstwa. Chodzil
sobie taki po powietrzu w zagrodzie, wygrzewal
na stoneczku, dokazywal i podjadal dobre rzeczy.
Konczyl w masarni za mlodu, kiedy nie byl jeszcze
zbyt tlusty.

Wszystko tam bylo do wykorzystania. Robilo
sie w domu kielbasy, peklowalo boczek i szynke,
robilo domowa kaszanke, salcesony, smalec, n6z-
ki w galarecie itp.

W kazdym gospodarstwie byla mala wedzar-
nia, gdzie palilo sie dobrym drewnem z ziolami.
Szynka wisiala nawet wiele miesiecy, ociekajac
z wolna z tluszczu.

Moja corka opowiadala mi, ze takie szynki ja-
kie byly w naszym rodzinnym domu mozna dzi$
zobaczy¢ w ,Muzeum Szynki” w Madrycie, gdzie
przez wiele miesiecy dojrzewaja i z wolna wysy-
chaja w takich naturalnych warunkach. Mozna
tam kupi¢ pojedyncze plasterki do degustacji, ale
przyjemnos¢ ta kosztuje majatek.

W czasach, ktére wspominamy, nie bylo ani lo-
dowek ani zamrazarek. Kielbasy i szynki wisialy
nad kaflowa kuchnig, a mieso, slonine trzymalo
sie w chlodnej piwnicy lub komorze. Zawiniete
w Iniang $ciereczke nasgczona octem, obcigzo-
ne kamieniem moglo leze¢ wiele tygodni i nic sie
z nim zlego nie dzialo.

Chodzilam tam, odkrawalam kawalek na jeden
raz i reszte odkladalam na miejsce.

Dzi$ stonina, mieso i wedlina nawet trzymana
w lodowce, zielenieje niemal w oczach. Az strach
czyta¢ metki handlowe, co sie w nich znajduje.
Same chemiczne nazwy, konserwanty, sztuczne
smaki, barwniki, wypelniacze i Boég raczy wiedzie¢
co jeszcze.
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Najbardziej zdumiewaja mnie informacje
o zawarto$ci miesa w szynce, wedlinach, parow-
kach. To co sie w nich jeszcze znajduje, skoro
miesa jest zaledwie polowa?

Wszyscy ulegliSmy magii postepu i wygodni-
ctwa. I moja corka i Ty macie nowoczesne kuch-
nie gazowe, elektryczne lub mikrofalowe piekar-
niki.

Tak, to ogromna wygoda, oszczednos$¢ czasu,
zadnych dymoéw, popiolow do wynoszenia, ra-
bania drewna na podpalke, brudu, ale potrawy
gotowane na gazie maja zupelie inny smak niz
z kuchni weglowej lub drzewnej. O mikrofalow-
kach to juz nie wspomne.

Nie czujesz r6znicy bo nie masz skali porow-
nawczej.

Jak pojade do corki do miasta to nic mi nie
smakuje, wedliny bez smaku, mleko pasteryzo-
wane, odtluszczone i zakonserwowane, ziemnia-
ki byle jakie, wodniste, a nawet herbata mi nie
smakuje, bo woda z kranu $mierdzi chlorem.

A pamietasz smak wody z naszej studni? Byla
sto razy smaczniejsza niz ta, ktora dzi§ kupuje
sie w butelkach jako ,mineralng”.

Kiedy$ moj wnuczek kupil w sklepie keczup,
w ktérym wg metki w ogole nie bylo pomidoroéw,
wyobrazasz Ty sobie? Ot, farbe czerwong kupil,
a nie keczup.

A pamietasz nasze pomidory? Te z pola, cho-
ciaz niekiedy niewygledne, plamiaste, byly mie-
siste, wygrzane na stoncu, pachnace i slodziut-
kie.

Teraz pomidory ze szklarni hodowane in vitro
sa piekne, jak malowane, czy$ciutkie, bez plam-
ki, ale smaku nie maja zadnego bo malenka do-
niczka w ogole nie ma ziemi tylko rurke z che-
micznym roztworem, a zamiast slonca — lampe
do podgrzewania. Za to plon z takiego krzaka to
nawet kilka kilogramoéw!

Jak pamietasz, w naszym domu byla kuchnia
kaflowa z wielkim piecem chlebowym.

Aby takie skwary usmazy¢ trzeba bylo palié
w niej drewnem. Dawalo duzy ogien, nie za wy-
soka temperature i skwarki byly dobrze wysma-
zone, a nie spalone ani wytopione.

Kolejny powod to patelnia. Ja mialam patel-
nie zeliwne, grube, takie ,od Cygana”. Trzyma-
ly temperature, nie pozwalaly na przypalenie.
Przecieralo sie je Sciereczka z octem, a nigdy nie
mylo detergentami.

Ty masz patelnie teflonowa, bo to podobno
zdrowe, modne i wygodne. Nie powiem, nawet
ladna, ale skwarkéw na niej nie usmazysz.

"
i

>

Strach tez patrzec¢ na kurczaki kupione w mar-
kecie. Biale, bez tluszczu, skorka jak pergamin
i zero smaku. Rosoltu z nich nie ugotujesz. Trze-
ba wielu ostrych przypraw, aby w ogole daly sie
zjesSc.

Ogladalam program w telewizji o przemysto-
wej hodowli drobiu i produkcji jaj. Antybioty-
ki, hormony, sztuczne, treSciwe pasze z kryla,
ogromna ciasnota klatek itp. Strach to do garnka
wlozyc¢.

Tak to Ciocia snula opowiesci o zdrowej wiej-
skiej zywnosci, ktérej juz sama nie produkuje
z uwagi na podeszly wiek.

Z jej opowie$ci wynika, ze niektére smaki,
te zapamietane z dziecifistwa sa juz nie od-
tworzenia.

Nikt tez sie nie przeziebial, nie chorowal, bo
cala zime pilo sie wode z sokiem z dzikiego bzu,
dzikiej rozy i le§nych malin.

Dla zdrowotnoSci robito sie tez nalewki i wina,
na miodzie, zurawinach, dzikiej r6zy, wisniach.

Postep, estetyka, masowa produkcja zywno$ci,
wygoda, kuchnie gazowe, termostaty, mikrofale
wyparly naturalne, domowe sposoby przyrza-
dzania i konserwacji zywnos$ci, naturalne pasze
i zdrowe zebrane na lace i w lesie przyprawy.

Szkoda, bo wielka kaflowa kuchnia z okapem
pod ktorym wisialy wiazki ziél, wianki cebuli
i czosnku, suszyly sie kielbasy, z przybudéwka do
pieczenia chleba, buzujacym ogniem, to bylo co$
wiecej niz tylko miejsce do gotowania.

To bylo najwazniejsze w domu miejsce, wokot
ktorego toczylo sie cale zycie rodzinne i towarzy-
skie.
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Urzad Ochrony Konkurencji
i Konsumentow ostrzega

Dowiedzialam sie, ze grozi mi wozek inwalidzki (...) i w zwiqzku z tym mojq jedynag
szansq na zachowanie zdrowia i znosnej kondycji jest skorzystanie z ich oferty, czyli wy-

kupienie pakietu ustug medycznych.

To jedna z licznych skarg na spotke CMSF (obec-
nie CMSE), ktore wplynely do Urzedu Ochrony
Konkurencji i Konsumentéw" - wskazano w komu-
nikacie'.

Firma posluguje sie réznymi nazwami m.in.:
Centrum Medyczne Swietego Franciszka (Warsza-
wa, Wroctaw, £6dz), Centrum Medyczne Swietego
Jakuba (Poznan), Dolno$laski Instytut Zdrowia
(Wroctaw),Mazowieckie Centrum Medyczne (War-
szawa), Instytut Zdrowia Swietej Barbary (Katowi-
ce) czy Wielkopolskie Centrum Medycyny Zintegro-
wanej (Poznan) - ostrzega UOKiK. Urzad dodaje,
ze CMSE kieruje oferte gléwnie do starszych oséb
- namawia na zakup drogich pakietéw medycznych,
ktore rzekomo majq zapewni¢ szybki dostep do ba-
dan i wizyt lekarskich.

"Apeluje do senioréw, zeby byli ostrozni, gdy do-
stajg zaproszenia na bezplatne badania medyczne."
Czesto jest to pretekst, aby przyciagnac ich na pokaz
handlowy i skloni¢ do zakupu drogich i niepotrzeb-
nych produktéw lub ustug.

Badania przeprowadzaja handlowcy, a ich wyni-
ki nie wydaja sie wiarygodne. Dlatego nie ulegajmy
presji. Dokladnie przeczytajmy umowe, skonsul-
tujmy ja z rodzing, zanim cokolwiek podpiszemy"
- méwi, cytowany w komunikacie, prezes UOKiK
Marek Niechcial.

UOKiK prowadzi dwa postepowania przeciw
spolce CMSE: o naruszanie zbiorowych interesow
konsumentow oraz o stosowanie niedozwolonych
postanowien. W kazdym z nich, jak wskazano,
przedsiebiorcy grozi kara finansowa do 10 proc.
jego obrotow z poprzedniego roku, jezeli "choéby
nieumy$lnie dopuscil sie naruszenia zakazéw okre-
Slonych w ustawie o ochronie konkurencji i konsu-
mentoéw".

1 Informacja zostala zaczerpnieta z komunika-
tow UOKIK publikowanych w internecie
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Zarzuty dotyczace naruszania zbiorowych intere-
sow konsumentow dotycza m.in. niechcianych tele-
fonow.

"Do nieprawidlowo$ci moglo dochodzi¢ juz przy
pierwszym kontakcie. Przedstawiciele CMSE dzwo-
nili z zaproszeniami na spotkania, cho¢ nie mieli
wezesniejszej zgody konsumentéw na prowadzenie
marketingu przez telefon. Jest to niezgodne z art.
172 prawa telekomunikacyjnego.

W rozmowach tlumaczyli, ze numer telefonu
maja np. z osrodka zdrowia- informuje UOKiK.

Wyjaénia, ze przedstawiciele CMSE zapraszali
konsumentow na bezplatne badania lub odwiedze-
nie nowej przychodni.

"Skarzacy twierdza, ze nikt ich nie informowal,
ze celem spotkania jest sprzedaz pakietow medycz-
nych" - czytamy w komunikacie.

Urzad wskazal na wywieranie presji przez firme.

"Konsumenci skarzg sie, ze pracownicy CMSE
poddawali ich manipulacjom, aby jak najszybciej
podpisali umowy i wplacili pieniadze. Slyszeli, ze
okazyjna cena obowiazuje tylko w danym dniu i wy-
lacznie dla nich".

Jesli nie mieli pieniedzy na zakup pakietu me-
dycznego, handlowcy czasem zawozili ich do banku,
aby mogli natychmiast wzigé¢ kredyt - czytamy.

Bywalo tez, ze w sgsiednim pokoju ,dyzurowatl”
przedstawiciel parabanku, ktéry od reki zalatwial
kredyt na sfinansowanie ustug objetych umowa.

Wedlug UOKIiK, konsumenci byli informowani,
ze w przypadku ushug zdrowotnych nie przystuguje
prawo do odstapienia od umowy.
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"Przepis ten dotyczy wylacznie uslug medycz-
nych, a nie sprzedazy pakietow oferujacych moz-
liwoé¢ dostepu do nich" - wyjasnia Urzad. Tak jak
przy innych umowach zawieranych na pokazie od-
bywajacym sie poza siedziba przedsiebiorcy konsu-
ment ma 14 dni, aby przemysleé zakup i ewentual-
nie sie z niego wycofaé - zaznacza UOKiK.

To nie jedyne postepowanie Urzedu przeciw CMSE.
Watpliwosci urzedu wzbudzilo tez kilka postanowien
umow zawieranych przez spotke z konsumentami -
dot. zmiany warunk6w, automatycznego przedtuzenia
umowy, mozliwosci jej wypowiedzenia oraz kar.

"Np. jesli klient wypowie umowe przed jej kon-
cem, ma w ciggu 3 dni zaplaci¢ wysoka kare - nawet
1800 zl. Musi tez ponies¢ koszty Swiadczen, z kto-
rych dotad skorzystal. Nic nie uzasadnia pobrania
tych kwot, zwlaszcza jesli konsument zaplacit za
caly pakiet z gory. Natomiast spotka nie przewiduje
dla siebie zadnych kar, gdyby to ona nie wywiazala
sie z umowy" - podkresla Urzad.

UOKIiK informuje tez, ze pod jego patronatem Pol-
skie Stowarzyszenie Sprzedazy Bezposredniej wspol-
nie z Federacja Konsumentéw rozpoczynaja akcje
"Poznaj swojego kontrahenta". Jej cel to przeciwdzia-
lanie nierzetelnej sprzedazy podczas prezentacji.

UWAGA HAKERZY!!!

Fundacja Ogolnopolskie Porozumienie Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku jest adresatem licznych
maili, w zalgczeniu ktorych przesylane sa fikcyjne
faktury z zadaniem zaplaty.

Zgodnie z zaleceniem informatykéw nie otwiera-
my ich, lecz od razu wyrzucamy do SPAMow.

Takze nasi kontrahenci i przyjaciele zwlaszcza
z Uniwersytetow Trzeciego Wieku i Obywatelskiego
Parlamentu Seniorow informuja nas, iz z adresu

e-mail:biuro@fundacjaoputw.pl przychodza na
ich skrzynki mailowe zadania zaplaty faktur za rze-
kome ustugi.

Czesto teksty sa formutowane w obcych jezykach,
czasem po polsku ale wyraznie pochodza z automa-
tycznego internetowego ttumacza.

Juz wielocyfrowe numery telefonéw lub koncow-
ki adreséw e-mail wskazujg, ze nadawane sg np.
z chinskich lub japonskich adres6w internetowych.

Wyjasniamy i ostrzegamy.

Tego typu korespondencja jest dzielem oszu-
stow. Nie nalezy odpowiada¢ na taka koresponden-
cje ani docieka¢ czego dotyczy roszczenie o zaplate.
Nalezy ja bez otwierania zalacznikéw wyrzucaé¢ do
SPAMOo6w.

Proba otwarcia zalgcznika grozi zawirusowaniem
komputera.

Fundacja OP UTW dokonala w tej sprawie odpo-
wiedniego zawiadomienia do POLICJI.

Krystyna Lewkowicz

Komentarz Redakcji:

Wedlug danych Komendy Gléwnej Policji
w pierwszym poélroczu 2018 r. w kraju oszu-
kano blisko 1,7 tys. seniorow. Lacznie straci-
li oni prawie 27 mln zl. Liczby te stale rosna. KGP
szacuje, ze straty senioréw w calej Polsce wynosza
ponad 30 mln zl.

Uniwersytety Trzeciego Wieku, Policja, Straz
Miejska prowadza akcje prewencyjne, kampanie in-
formacyjne, ktére powoduja, ze spoleczenstwo stalo
sie bardziej $wiadome.

Oszusci wciaz modyfikuja legende i zacze-
li sie podszywac pod funkcjonariuszy policji,
pracownikéw ZUS, funkcjonariusza CBSP, prokura-
tora, a nawet pracownika Banku.

Mnoza sie takze informacje otrzymywane na
skrzynki mailowe o poszukiwaniu spadkobiercow
osoby o takim samym nazwisku co nasze. Nadawcy
wyludzaja dane osobowe, pienigdze na koszty pro-
cesowe, oplaty za pelnomocnictwa, zaswiadczenia
itp. a w koncu informacje o numerze konta banko-
wego, na ktore ma wplynaé rzekomy spadek.

Apelujemy o rozsadek i nie podejmowa-
nie zadnych decyzji bez konsultacji z kims
doswiadczonym.

Sa punkty bezplatnej pomocy prawnej, osSrodki
pomocy spolecznej, biura urzedow gminnych, Rzecz-
nika Praw Obywatelskich i wiele innych, gdzie moze-
my znaleZ¢ porade i doradztwo w takiej sprawie.

Tu po$piech i emocje sg najgorszym doradca.
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1% nodatku
dia UTW SGH

Szanowni Stuchacze UTW SGH

Nasz Uniwersytet posiada status Organizacji
Pozytku Publicznego.

Oznacza to, ze podlega r6znym obowigzkom
sprawozdawczym, ograniczeniom i wymaganiom
formalnym ale tez ma mozliwo$¢ pozyskiwania
darowizn pochodzacych z 1% odpisu od podatku
dochodowego od o0s6b fizycznych.

Podkreélenia wymaga, iz darowizna ta po-
chodzi z cze$ci naleznej urzedowi skarbowemu
i w najmniejszym stopniu nie uszczupla docho-
dow podatnika.

Osoby rozliczajace sie z Urzedem Skarbowym
samodzielnie lub ze wspolmalzonkami moga do-
kona¢ darowizny wpisujac w odpowiednig rubry-
ke PIT-u rocznego numer KRS UTW SGH Jest to
numer 0000 261 914. Moga zasugerowac, na jaki
cel ma by¢ przeznaczona darowizna lub po pro-
stu pozostawi¢ ogdlna dyspozycje ,,na cele statu-
towe”.

Osoby posiadajace jedynie dochody z eme-
rytury renty i rozliczane przez ZUS nie musza
sklada¢ dodatkowego PIT-tu rocznego w zwigzku
z checig przekazania darowizny. Wystarczy zlo-
zy¢ w sekretariacie UTW SGH o$wiadczenie na
wzorze PIT-OPP.

Druk dostepny jest w Sali 104 UTW SGH.

Bardzo prosimy stuchaczy o zlozenie
takiej deklaracji. Uzyskane Srodki beda
przeznaczone wylacznie na cele statutowe
UTW SGH.

Z podziekowaniem
Krystyna Lewkowicz

Redaktor Naczelna: Krystyna Lewkowicz

Sktad i druk: Konrad Szczodrak / szczodrak.com
Zdjecia: Archiwum UTW SGH

Zdjecie na oktadce fot. Rudolf H. Boettcher

Korekta i wspotpraca redakcyjna:
Media Servis&Consulting sp. o0.0.
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Pan pracuje przy komputerze i w pewnym mo-
mencie na ekranie pojawiaja sie jakie$ zakloce-
nia. Zaglada pod biurko i widzi jak maly kotek
siedzi pod biurkiem i przegryza kabel od telefonu.

- Co ty wyprawiasz!!!

- Nie bylo miziania, nie bedzie internetu!!!

Dzien Kota 2019

17 lutego obchodzimy Swiatowy Dzien Kota
(ang. World Cat Day, National Cat-Day, Interna-
tional Cat Day, wl. Giornata mondiale del gatto).

Polscy milo$nicy Puszkéw i Mruczkow $wie-
tuja od roku 2006, pierwsi byli Wtosi (zapoczat-
kowali to $wieto w roku 1990). Dzien Kota ma
podkresli¢ role tego zwierzecia w zyciu czlowieka
i uwrazliwi¢ ludzi na czasem trudny, koci los, np.
problem bezdomnych kotow.

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

e-mail: utw@sgh.waw.pl

www.utwsgh.waw.pl

Wersja elektroniczna Panoramy UTW SGH na:
www.sgh.waw.pl i www.fundacjaoputw.pl
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OPUTW TERAZ POLSKA

Fundacja ,,Ogo6lnopolskie Porozumienie Uniwersytetow Trzeciego Wieku”
ZAPRASZA NA X JUBILEUSZOWA EDYCJE

unikalnej w $§wiecie imprezy plenerowej dla warszawskich senioréw, pt.

DZIEN UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU
NA TORZE WYSGIGOW KONNYCH StUZEWIEC

Termin: 11 maja 2019

Pielegnujemy warszawskie tradycje bywania na
wysScigach konnych, promuj emy zdrowy spo-
sOb spedzania czasu z rodzing i przyjaciolmi.

W programie m.in:

Prezentacja historii, zwiedzanie obiektow Toru Wys$cigéw Konnych

Koncert gwiazdy estrady

Konkurs na najpiekniejsza kreacje i kapelusz

Gonitwa o Puchar UTW - mozliwos¢ obstawiania zakladow

Piknik w strefie rodzinnej z bezplatnym cateringiem, piwem, napojami, kawa
Atrakcje przygotowane przez partneréw i sponsoré6w w strefie rodzinnej

— wystawy, stoiska firmowe sponsoréw, mozliwo$¢ badan lekarskich,

degustacji, otrzymania wydawnictw, materialow reklamowych

7. Dowdz uczestnikow autokarami ze stacji Metro Wilanowska pod sama brame Toru

G T Gl D -



ZAPRASZAMY NA TOR WYSCIGOW
KONNYCH PARTNEROW | SPONSOROW

OFERUJAC:

STOISKA WYSTAWIENNICZE, NAMIOTY
MOZLIWOSC WYSTAWIENIA BALONU, BANEROW
REKLAMY NA TELEBIMACH TORU,

WYDAWANIE MATERIALOW REKLAMOWYCH,
UFUNDOWANIE I WRECZANIE NAGROD
W GONITWIE O PUCHAR UTW
UFUNDOWANIE I WRECZENIE NAGROD W KONKURSIE KAPELUSZY
BEZPEATNE ZAPROSZENIA DLA EMERYTOWANYCH
PRACOWNIKOW PARTNEROW I SPONSOROW
ZAMIESZCZENIE WYWIADU, REKLAMY W PRASIE SENIORALNEJ
ORAZ REPORTAZU W FILMIE Z WYDARZENIA I IN.

Piekna zielona przestrzen Toru WysScigow Konnych, nowa trybuna honorowa z amfiteatrem
i atrakeyjne formy realizacji, 3-4 tys. uczestnikow pozwalaja na zaoferowanie Partnerom i Spon-
sorom atrakcyjnych sposobow prezentacji i promocji firmy.

ZAPRASZAMY!

Z powazaniem Krystyna Lewkowicz

Prezes Fundacji

,0golnopolskie Porozumienie Uniwersytetow Trzeciego Wieku"w Warszawie
Kontakt:e-mail: Klewkowicz@interia.eu, GSM 605 957 084



