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Rafat T. przepadi, a razem z nim firmowe pieniadze. Kwota moze siegnac
kilku milionow ztotych. Po tym jak zgloszono jego zaginiecie, policja
odnalazta mezczyzne w Stomczynie (woj. mazowieckie). Miat jednak ztozyé
oswiadczenie, iz nie Zyczy sobie kontaktow z bliskimi. W sprawie pojawia si¢
rowniez tragiczny watek zwiazany ze smiercia ksieggowej firmy.

O tej bulwersujacej sprawie piszemy na stronie 2.
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Najpopularniejsze imiona w Rybniku. Fiasko starani
Jakub si¢ obronit, I Przeswietlamy stawki kol
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Przedsiebiorca z Ryb-
nika przepadt, a razem z
nim firmowe pieniadze.
Kwota moze siegnac kil-
ku — jesli nie kilkunastu
milionow zlotych. Po tym
jak zgloszono jego zagi-
niecie, policja odnalazla
mezczyzne w Slomczy-
nie. Mial jednak zlozy¢
oswiadczenie, iz nie zy-
czy sobie kontaktéw z bli-
skimi. W sprawie pojawia
sie rOwniez tragiczny wa-
tek zwiazany ze Smiercia
ksiegowej firmy.

Wiecej pytan
niz odpowiedzi
Mieszkancy Rybnika nie
kryja oburzenia sprawa.
Temat zyje w przestrzeni
wirtualnej, pojawia sie tez
w wielu prywatnych roz-
mowach. Wtasciciel firmy
Budinz, ktéra ma swojg
siedzibe w Jejkowicach,
zniknal z ogromnymi pie-

niedzmi inwestorow i pod-
wykonawcéw. Straty, jesli
wierzy¢ nieoficjalnym Zro-
dtom, moga siega¢ nawet
kilkunastu milionow zio-
tych.

Tymczasem $ledczy nie
udzielaja na razie zbyt
wielu wyjasnien. Jak po-
wiedziala nam Malwina
Pawela-Szendzielorz, za-
stepca prokuratora rejo-
nowego w Rybniku, pod
koniec grudnia ub. roku
wplynely dwa zawiado-
mienia. Jedno ztozyta zona
Rafatla T. — dotyczy wypro-
wadzenia pieniedzy z firmy,
drugie czes¢ poszkodowa-
nych przez Budinz — wyko-
nawcy, ktorzy nie otrzymali
naleznych im wynagrodzen
oraz inwestorzy, ktérzy po-
mimo zrealizowanych prze-
lewow, nie doczekali sie
realizacji umownych prac.
W zawiadomieniach nie
byto informacji dotyczacej

smierci 30-letniej kobiety,
ksiegowej firmy z Jejkowic.
Nie wiadomo czy ta trage-
dia ma zwigzek ze sprawa.

Aktualnie akta prokura-
tury rejonowej w Rybniku
trafity do prokuratury okre-
gowej w Gliwicach, ktora
rowniez miala otrzymac
zawiadomienia w sprawie
Budinzu. Sformulowanie
odpowiedzina pytania o to,
ilu dokladnie jest poszko-
dowanych, na jaka kwote,
a takze ile srodkow wypro-
wadzitRafal T. z firmy moze
zajac troche czasu. Mezczy-
zna byl poszukiwany przez
policje, zgloszono bowiem
jego zaginiecie. Po odnale-
zieniu, miat oswiadczyc, iz
nie zyczy sobie kontaktow
z rodzina.

W CEIDG firma Budinz
nadal widnieje jako aktyw-
na. PodjeliSmy proby telefo-
nicznego kontaktu, jednak
bez skutku.

Whiosek o aresztowanie
Jedna z poszkodowanych
jest spotka Pamira, gtéwny
inwestor resortuw Rybniku
— Stodotach. Z firmg Rafata
T. wspoétpracowata od 2020
rokuidotego czasu nie byto
wiekszych probleméw.

— W 2022 roku pojawity
sie opdznienia, ktore — jak
teraz wiemy — byly po pro-
stu spowodowane niewy-
ptacalnoscia spotki Budinz,
o czym Pamira nie wiedzia-
la, zaczeliSmy podejrzewac,
ze co$ jest nie tak — powie-
dziata nam mecenas spoéiki,
Jagoda Rusinska. — Jednak
musze podkreslic iz spotka
Pamira zawsze byla otwarta
na rozmowy, gotowa wpla-
cac wieksze srodki pieniez-
ne, m.in. ze wzgledu na
inflacje czy wojne na Ukra-
inie. Nikt sie nie spodziewat,
ze generalny wykonawca
gdzie$ sie ukryje — dodaje
mecenas Jagoda Rusiniska.
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Rafat T. zniknat z pieniedzmi inwestorow
Milionowa afere bada prokuratura okregowa

Poszkodowani  zlozyli
wniosek o Sciganie i areszto-
wanie wiasciciela Budinzu,
czekajana decyzje prokura-
tury. Z Pamirg kontaktuja
sie podwykonawcy, ktérzy
nie otrzymali wynagrodze-
nia za swoje prace, chociaz
inwestor przelat Rafalowi T.
pieniadze na ten cel. Mez-
czyzna przywlaszczyt sobie
srodki i zniknat.

— Jestesmy pokrzywdzeni
i poszkodowani tg sytuacja.
Spotka Pamira od czerwca
ponosi koszty utrzymania
pracownikow, ktorych za-
trudnita do obstugi resortu,
to blisko 50 oséb, ktére co
miesigc otrzymuja od nas
wynagrodzenia. Jako rzetel-
ny pracodawca nie chcemy
nikogo zwalnia¢, nie mo-
zemy sobie na to pozwolic,
jestesmy spotka, ktora juz
jest dlugo narynkuichcemy
mie¢ jak najlepsza opinie —
mowi mecenas Rusinska.

Podkresla, ze spotka
zainwestowala w  pro-
ces rekrutacji, szkolenia
pracownikéw, jednak ze
wzgledu na opdznienia
wynikajace z problemow
z Budinzem, obiekt nadal
nie jest ukonczony, nie za-
rabia, jedynie generuje
koszty. Zgodnie z umowa
o roboty budowlane, prace
mialy zosta¢ sfinalizowa-
ne do kwietnia 2022 roku.
Kary umowne, ktore spotka
Rafala T. powinna wyptacic
Pamirze opiewajg na 6 mi-

lionéw ztotych.
Inwestor podejmuje in-
tensywne dziatania, by

jak najszybciej dokonczy¢
budowe, wspélpracuje z
podwykonawcami, ktorzy
zostali, by dokonczy¢ re-

SOrt.
Do sprawy bedziemy wra-

cac.
{sqx)

— Nie spodziewam sie
odpowiedzi — méwi po-
sel Bolestlaw Piecha, ale
mimo to zadaje bylemu
premierowi 10 pytan.

Dlaczego Donaldzie,
dlaczego?
Dlaczego zrezygnowat

Pan z instalacji amerykan-
skiej tarczy antyrakietowej
w latach 2008 — 2009?

Dlaczego w 2010 r. kie-
rowany przez Pana rzad
PO-PSL umorzyt 1,2 mld zt
rosyjskiej spotce Gazprom?

Dlaczego kierowany przez
Pana rzad PO-PSL zaakcep-
towal umowe gazowa z
Gazpromem do 2037 roku
catkowicie uzalezniajgc Pol-
ska od rosyjskiej energii?

Dlaczego kierowany przez
Pana rzad PO-PSLnie zablo-

kowal powstania gazociagu
Nord Stream, a blokowal po-
wstanie Baltic Pipe?

Dlaczego kierowany przez
Pana rzad PO-PSL chcial
sprzedac rafinerie Mozejki
Rosjanom?

Dlaczego kierowany przez
Pana rzad PO-PSL chcial
sprzeda¢ Grupe Lotos Ro-
sjanom?

Dlaczego kierowany przez
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Pana rzad PO-PSL nigdy
nie osiggnatl progu finanso-
wania wojska polskiego na
poZiomie Zapisanym w usta-
wie budzetowej (2% PKB)?

Dlaczego kierowany przez
Pana rzad PO-PSL likwido-
wat jednostki wojskowe na
wschodzie Polski?

Dlaczego kierowany przez
Pana rzad PO-PSL dopuscit
sie udostepnienia danych
biatoruskich  opozycjoni-
stbw narazajgc ich na ko-
lonie karna i konfiskate
mienia?

Dlaczego oddal Pan sledz-
two smolenskie w rece Ro-
sjan?

To pytania, ktore PiS kie-
ruje do bylego premiera

REKLAMA

SAGHSE

AGENCJA PRACY TYMCZASOWEJ
(CERTYFIKAT NR 5950)

POSZUKUJE DO PRACY
w Austrii | Niemczech:

hydraulikow, elektrykow, slusarzy,
spawaczy, mechanikéw, technikow CNC,
stolarzy, malarzy, dekarzy — blacharzy,
tapicerow z jezykiem niemieckim

Kontakt: tel. +48 602 392 876
raciborz@sachse.pl | www.sachse.pl

PiS z Rybnika przepytuje Donalda

Donalda Tuska. - Pyta-
my o podstawowe intere-
sy Polski. Bezpieczenstwo
energetyczne, militarne,
socjalne. Sadze, ze tak zlo-
tousty czlowiek z tatwoscia
udzieli odpowiedzi na te py-
tania—powiedzial poset Bo-
lestaw Piecha z Rybnika (ale
zaraz potem dodaje, Ze nie
spodziewa sie odpowiedzi).
Rybniccy dziatacze PiS
mowili o ,,pytaniach do Tu-
ska” podczas konferencji
prasowej 20 stycznia.

Dzi¢cki Bogu za Lyski

Pytany przez dzienni-
karzy, posel Bolestaw Pie-
cha odniost sie réwniez do
spraw lokalnych, bliskich
Rybnikowi:

—,,Dzieki Bogu jest gmina
Lyski” — powiedzial o wig-
czeniu sie tego samorzadu
w akcje sprzedazy wegla
mieszkancom Rybnika (pre-
zydent Rybnika Piotr Kucze-
ra stwierdzit, ze w Rybniku
dzialaja dwie kopalnie, w

Tuska

ktorych mieszkancy moga
kupic¢ wegiel, dlatego mia-
sto nie bedzie sie w to anga-
zowac).

- ,Szukamy rozwigzan.
Wazne jest, zeby to waskie
gardto zlikwidowac” — po-
wiedziat o rozwigzaniu pro-
blemu korkujacej sie drogi
Racibdrz —Pszczyna w rejo-
nie zjazdu na autostrade Al
miedzy RybnikiemiZorami
(opozycja wprowadzita do
budzetu panstwa popraw-
ke na realizacje inwestycji
w tym miejscu, ktora to po-
prawka zostala odrzucona

przez rzad PiS).
— ,Wymaga to poprawy
i przemyslenia” — to Kko-

mentarz do fiaska staran o
utworzenie wyzszej szkoly
medycznej dla pielegniarek
w Rybniku. Bolestaw Piecha
podkreslit, ze ,,nikt w Polsce
nie dostanie akredytacji na
szkote wyzsza o charakterze
medycznym, jesli nie spet-
nia warunkow”’.

(zet)
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Studniowka inna niz wszystkie

Uczniowie Liceum Ogol-
noksztalcacego Siostr
Urszulanek trwaja przy
szkolnej tradycji — swoja
studnidwke rozpoczeli
od mszy Swietej, a polo-
neza zatanczyli na sali
gimnastycznej. To jedna
z nielicznych studniéwek
w regionie (jesli nie jedy-
na), ktora zorganizowa-
no w murach szkoty.

Msza przed
studniowka

Bal maturalny uczniow Li-
ceum Ogolnoksztalcacego
Siostr Urszulanek w Rybniku

rozpoczat sie od mszy swie-
tej w intencji maturzystow,
ktora odprawiono w szkol-
nej kaplicy. Ksigdz Jakub
Dabrowski zwrécit uwage na
POZOIna sprzecznosc zawar-
tg we fragmencie dzisiejszej
Ewangelii, wktérym Jan
Chrzciciel méwi ,,Ujrzatem
Ducha...”. Sprzeczno$¢, bo
albo rzeczywistosc jest du-
chowa, niematerialna, albo
empiryczna.

Ksigdz powiedzial, ze tak
samo mozna dzi$ spojrzec
na uczniow zgromadzonych
w kaplicy. — Ci sami, ale jak-
by nie tacy sami. Zawsze

rﬂ

Karolina Kreis i Piotr Dudek sktadajg dary podczas mszy
Swietej, ktdra poprzedzita studnidowke.

piekne, ale dzi$ piekniejsze.
Zawsze przystojni, ale dzis
zdobywajacy serca — powie-
dzial o maturzystach.

Dalej wywodzit, ze Chry-
stus1wiaraw niego przynosi
inny sposob widzenia rze-
czywistosci i wlasnie w taki
sposob widzial jg sw. Jan
Chrzciciel. — Dzieki Bozemu
Stowu mozemy ujrze¢ Boga
zaangazowanego W nasze
zycie — powiedzial ksigdz.

Cztery polonezy

Po mszy swietej bylo juzra-
czej standardowo. Dyrektor
Matgorzata Dudek przypo-

-
L3

Fragment poloneza w wykonaniu uczniéow Liceum Siostr

mniata uczniom, zZe jest czas
na prace i czas na odpoczy-
nek. Dzis jest wlasnie czas na
odpoczynek. Wkrotce jed-
nak nadejdzie rowniez czas
zbioréw. Zyczyta, by byly one
obfite.

Siostry Urszulanki zapew-
nity uczniow o swojej modli-
twie za nich.

— Mozecie by¢ pewni, ze
zostaniecie wnaszym Ser-
cu, wnasze] modlitwie
i nasza milo$¢ bedzie wam
towarzyszyta w catym zyciu
— powiedziala do uczniéw
przelozona wspolnoty s.
Ewa Pyzik.

e
(==

Urszulanek. Tegoroczni maturzysci sami udekorowali sale, w
ktorej zorganizowali swojg studnidwke.

FOT. WOJCIECH ZOLNECZKO

Nastepnie  nauczyciele
i uczniowie przeszli na sale
gimnastycznag, gdzie kolejne
klasy zatanczyty poloneza.

Studniowka
w szkole? Byty rozne
wizje

Uczniowie Liceum Ogél-
noksztatcacego Sidstr Ur-
szulanek  zorganizowali
studniéwke w szkole. Po-
czatkowo nie wszyscy byli
przekonani do tego pomystu.
— Byly rézne wizje — powie-
dziata nam Julia Hruszka,
uczennica klasy humani-
stycznej.

W podobnym tonie wypo-
wiedziala sie dyrektor szkoty
Matgorzata Dudek. — Roz-
mowy na temat tego, gdzie
zorganizowac studniéwke,
zaczelismy juz wlll klasie.
Czesc uczniéw chciata stud-
niéwki poza szkolg, ale nie
byto ich trudno przekonac
do zmiany zdania — dodala
dyrektor. - Mamy poczucie,
ze wpisujemy sie w tradycje
szkoly — powiedziata o wy-
borze, ktorego dokonali
uczniowie, wspomniana juz
Julia Hruszka.

(zet)

Julia Hruszka i Robert Kawa z klasy humanistyczne;.
Rozmawiali$my z nimi tuz przed studniéwka. Przyznali,
ze odczuwajg duza ekscytacje w zwigzku ze swoim balem
maturalnym.

Rybnik w liczbach

W 2022 roku wszystkie-
go bylo mniej - urodzen,
zgonow, malzenstwi roz-
wodow.

Mniej urodzen

W 2022 roku w Urzedzie
Stanu Cywilnego w Rybni-
ku zarejestrowano 730 uro-
dzen, czyli o 137 mniej niz
w 2021 roku. W tym miej-
scu warto zwrdci¢ uwage
na przestoj w dziataniu po-

rodéwki, co miato wplyw na

urzedowa statystyke*.

Ranking
najpopularniejszych
imion

Jakie imiona najczesciej
nadawano dzieciom uro-
dzonym w Rybniku? Najpo-
pularniejsze imiona zenskie

to: Maja (13), Zuzanna

(12), Lena (11). Chiopcom
najczesciej nadawano naste-
pujace imiona: Jakub (12),
Michat (12), Nikodem (12).

Dla poréwnania, w 2021
roku wsréd dziewczynek
krélowaly Hanie (22), Ju-
lie (19) i Zuzie (17). Wsrod
chlopcéw najwiecej byto:
Jakubow (21), Wojtkow
(19) i Antosiow (16).

Mniej matzenstw
i rozwodow

W urzedzie zarejestrowa-
no 581 malzenstw (w 2021
roku byto USC sporzadzit
638 aktow malzenstwa).
Slubéw cywilnych bylo
wiecej niz konkordato-
wych (278 do 232). Po-
nadto w USC wpisano do
rejestru 71 zagranicznych
matzenstw.

Liczba rozwodow odnoto-
wanych przez USC w Ryb-
niku spadta z 277 w 2021
roku do 253 w 2022 roku.

Mniej zgonow
Zmniejszyta sie réwniez
liczba zgondéw. W 2022
roku USC w Rybniku spo-
rzadzit 1604 akty zgonu.

W 2021 roku wydano 1874
aktéw zgonu. (2)

*  Obowigzek rejestra-
¢ji urodzenia oraz zgonu
przypisany jest do miejsca
urodzenia lub zgonu. Ozna-
cza to, ze jesli mieszkanka
Rybnika urodzita dziecko
w Knurowie (np. dlatego, ze
porodéwka w Rybniku cza-
sowo wstrzymata przyjecia
do porodow), to rejestracja
narodzin zostanie umiejsco-

wionaw USCw Knurowie. To
samo dotyczy zgonow — jesli
w szpitalu w Rybniku umrze
mieszkaniec Jejkowic, to zgon
zarejestruje USC w Rybniku.

Natomiast jesli rybniczanin

umrze w szpitalu w Jastrze-
biu-Zdroju, to jego zgon zo-
stanie zarejestrowany przez
USC w Jastrzebiu-Zdroju.
Oznacza to, ze dane USC
o urodzeniach i zgonach
nie odzwierciedlajg uro-
dzen i zgonow mieszkancow
Rybnika (oraz kazdej innej

gminy) — te dane posiadajq

wydzialy lub referaty spraw
obywatelskich. PoprosiliSmy
o te dane rowniez w Rybni-
ku. Z odpowiedzi magistratu
wynika, ze w 2022 roku uro-
dzito sie 868 mieszkaricéw
Rybnika, a 1 691 rybniczan
zmarto.

Budzet na 2023

rok bez sprzeciwu

Na sesji Rady Miasta Rybnika, 29 grudnia rybniccy
radni przyjeli budzet miasta na rok 2023. Sposrod 23
obecnych na sesji radnych, 14 zaglosowalo za przyje-
ciem budzetu, 9 wstrzymalo sie od glosu.

Dochody miejskiej kasy
okreslone zostaly na pozio-
mie 1, 013 mld zt, a wydat-
ki 1,318 mld zt. Na wydatki
inwestycyjne przeznaczo-
no kwote 409 min zt (. 31
proc. wydatkéw ogotem).
Planowany deficyt budzetu
miasta wyniesie 245 min zi.
Indywidualny wskaznik za-
dhuzenia zaplanowany zo-
stal na poziomie 3,58 proc.
(dopuszczalny poziom to
11,50 proc.).

Priorytetem pozostaje wal-
ka ze smogiem i niskg emisja
(termomodernizacja budyn-
kéw, wymiana Zrédet ciepla),
rewitalizacja Srodmiescia,

przygotowanie terendw in-
westycyjnych, budownic-
two socjalne ikomunalne,
budowa drog rowerowych
iuporzadkowanie kwestii
zwigzanych z parkowaniem
samochodow.

Do najwazniejszych in-
westycji drogowych zali-
czy¢ trzeba dokonczenie
budowy drogi Racibdrz -
Pszczyna (poludniowa ob-
wodnica Rybnika), budowe
irozbudowe ulicy Storczy-
kéw (facznik ulic Gorec-
kiego iEnergetykow) oraz
budowe wiaduktu imostu
wramach przebudowy ul.
Mikolowskiej. (2)



WWW.NOWINY.PL

nowiny,pl

WSS nr 3w Rybniku - zte wiesci dla pielegniarek, dobre dla pacjentow

Brak ptynnosci finanso-
wej, rosnace zadhluzenie,
szukanie oszczednosci -
Wojewddzki Szpital Spe-
cjalistyczny nr 3 w Rybniku
wchodzi w nowy rok z sze-
regiem problemow do roz-
wiazania.

Szpital chce oszczedzic¢
na pensjach pielegnia-
rek 5 min zt

Wojewddzki Szpital Spe-
cjalistyczny nr 3 w Rybniku
obnizy o okoto 2 tys. zt wy-
nagrodzenie stu pielegniar-
kom ztytulem magistra.
Dotychczas otrzymywaty
wieksza pensje niz ich ko-
lezanki z tytulem licencjata
czy po technikum.

Dyrektor szpitala Jaro-
staw Madowicz tlumaczy,
ze zgodnie z prawem pra-
cy za wykonywanie takiej
samej pracy na tym samym
stanowisku przystuguje ta-
kie samo wynagrodzenie
(niezaleznie od wyksztal-
cenia osoby wykonujacej
prace). Dlatego 400 piele-
gniarek z wyksztalceniem

REKLAMA
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
Wojewodzki Szpital Specjalistyczny nr 3w

Zastepca dyrektor ds. lecznictwa dr Janusz Kowalski i dyrektor WSS nr 3 w Rybniku
dr Jarostaw Madowicz podczas konferencji prasowej 12 stycznia 2023 r.

nizszym niz magisterskie
moze w kazdej chwili zazg-
da¢ od dyrekcji podwyzki
wynagrodzenia. Dla szpi-
tala oznaczatoby to wzrost
wydatkéw na wynagrodze-
nia w wysokosci 17 min zi
rocznie.

Takich pieniedzy szpi-

tal nie ma i dlatego obniza
pensje pielegniarek zwy-
ksztalceniem magisterskim
do ustawowego poziomu.
To z kolei ma przynies¢ po-
nad 2 mln zi oszczednosci
rocznie.

Co wiecej, dyrekcja lecz-
nicy zamierza zabrac piele-

WCZESNIEJ KUPUJESZ,
WIECEJ ZYSKUJESZ

Twoje miasto, Twoje kino
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gniarkom réwniez dodatki
zwigzane Z wykonywaniem
niektorych czynnosci, coma
przynies¢ podobne oszczed-
nosci. Wsumie WSS nr 3
w Rybniku zamierza zaosz-
czedzi¢ na pielegniarkach
prawie 5 mln zt rocznie.
Obnizki wynagrodzen pie-
legniarek maja zaczac obo-
wigzywac w potowie roku.

Nie ma przestanek
do strajku

W tym miejscu warto do-
da¢, ze 12 stycznia w WSS
nr 3 doszlo do spotkania
zalogi i zwigzkowcow.
Zwiazkowcy obawiajg sie,
ze szpital moze zostac prze-
ksztalcony w spotke prawa
handlowego. Takim glo-
SOm Stanowczo sprzeciwia
sie marszatlek wojewoddz-
twa slaskiego Jakub Chel-
stowski.

Pracownicy  1pacjenci
WSS3 w Rybniku sg strasze-
ni iwprowadzani w blad.
Nie bylo i nie ma zadnych
planow wiadz wojewddz-
twa zmiany formy funkcjo-
nowania szpitala. Pan Piotr
Rajman (przewodniczacy
,Solidarnosci” wWSS nr
3 — red.) manipuluje prze-
kazujac nieprawdziwe
informacje. To nieodpo-
wiedzialne zachowanie -
czytamy w o$wiadczeniu J.
Chelstowskiego.

Czy dyrekcja rybnickie-
go szpitala nie obawia sie
odejs¢ pielegniarek? — Nie,
poniewaz inne szpitale nie
pltaca wiecej — méwi dy-

rektor Jarostaw Madowicz
idodaje: — To nie jest tak,
ze szpital ma pieniadze na
lokatach inie chce ich dac¢
pielegniarkom. Szpital tych
pieniedzy po prostu nie ma.
Dyrektor Jarostaw Mado-
wicz uwaza réwniez, ze ak-
tualnie nie ma przestanek
do strajku pielegniarek.

Sytuacja trudna,
ale nie heznadziejna

— Szpital jest w trudnej sy-
tuacji, ale nie beznadziejne;
—moéwi Jarostaw Madowicz
o kondycji finansowej Woje-
wodzkiego Szpitala Specja-
listycznego nr 3 w Rybniku.
Zobowigzania wymagalne
WSS nr3to43 mlnzi, a cal-
kowite zadluzenie przekra-
cza 100 min zt.

— Nie mamy plynnosci fi-
nansowej — mowi wprost
dyrektor lecznicy.

Dyrekcja niemal kazdego
dnia wybiera faktury, kté-
re trzeba oplaci¢ w pierw-
szej kolejnosci, pozostale
musza poczekac. Niektore
zobowigzania szpitala cze-
kaja na uregulowanie od
roku. Jednoczesnie dyrek-
tor Madowicz podkresla, ze
szpital pracuje i nie ma ry-
zyka ograniczenia dostepu
do swiadczen zdrowotnych.

W poszukiwaniu
oszczednosci
i wiekszych
przychodow

Dyrekcja WSS nr 3w Ryb-
niku méwi, Ze obnizenie
wynagrodzen pielegniarek
nie jest jednym pomystem
na poprawienie sytuacji pla-
cowki. W szpitalu powotano
rade do spraw restruktury-
zacji, w sktad ktorej weszli
ordynatorzy  niektorych
oddzialéw, przedstawiciel-
ki pielegniarek i poloznych
oraz administracji.

Lecznica zamierza zreor-
ganizowac prace niektérych
oddzialéw, tak aby staty sie
one bardziej efektywne.
Dotyczy to m.in. czesci za-
biegowej. Zmiana organi-
zacji pracy ma pozwoli¢ na
wykonywanie jednego za-
biegu wiecej dziennie. Dy-
rekcja zapowiada rowniez
~uchy natdézkach”, a takze
kontrolowanie czasu pracy
pracownikéw. Ponadto or-
dynatorzy otrzymali pole-

cenie dostosowania liczby
asystentow na oddziatach
do realnych potrzeb. Szpi-
tal zamierza rowniez wcho-
dzi¢ wnowe technologie
lecznictwa, co ma pozwoli¢
na realizacje lepiej optaca-
nych procedur medycznych
i przetozy¢ sie na skrocenie
czasu hospitalizacji niekto-
rych pacjentéw (to z kolei
przelozy sie na wzrost licz-
by pacjentéw, a tym samym
poprawiona zostanie baza
przychodowa szpitala).

Co z pensjami
lekarzy?

Dziennikarze pytaja dy-
rekcje, dlaczego oszczed-
nosci szuka sie wsrdd
pielegniarek, anie wsrdd
lekarzy. Dyrektor Jarostaw
Madowicz mowi wprost, ze
obecnie nie ma mozliwosci
ograniczenia kwotowego
umow zawieranych z leka-
rzami (tzw. kontraktow),
gdyz rynek ustug medycz-
nych zmaga sie z wielkim
niedoborem kadry lekar-
skiej.

— Przy takim niedobo-
rze kadr ci lekarze od razu
znalezliby prace winnych
szpitalach — wyjasnia Jaro-
staw Madowicz i dodaje, ze
w przypadku odejs¢lekarzy
szpital ,zatrzymalby sie”
(oddzialy z niedostateczna
obsadg lekarska bytyby naj-
pierw zawieszane, a pozniej
likwidowane).

Jarostaw Madowicz prze-
widuje, Ze sytuacja zwig-
zana z niedoborem lekarzy
narynku powinna poprawic
sie w ciggu kilku lat. Takich
samych prognoz nie mozna
formutowac w stosunku do
pielegniarek, ktorych be-
dzie jeszcze mniej niz obec-
nie.

Pacjenci czekali
na te wiadomosé
Prawdopodobnie wiosnag
2023 roku zostanie wzno-
wione funkcjonowanie
oddziatu internistycznego
WSS nr 3 wRybniku - to
jedna z dobrych wiadomo-
sci, ktéra ma do przekazania
rybniczanom dyrekcja szpi-
tala. Kolejna to ogloszenie
przetargu na remont poro-
dowki i neonatologii.

Wojciech Zotneczko
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od nieruchomosci
na 2023rok

Rybmk wprowadzit maksymalna dopuszczalna przez Ministerstwo Fi-
nansow podwyzke podatku od nieruchomosci. Jednak nie wszystkie
gminy powiatu rybnickiego skorzystaly z tej mozliwosci. Sprawdzili-
smy stawki podatku od nieruchomosci w Rybniku i gminach powiatu

rybnickiego. (2)
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gruntyzajgte pocciiar 4ot | 11324 | 192z | 1,022 | 1,067 | 1,004
nos¢ gospodarczq (za 1 m?)
grunty pod wodami o .o \ | £yt [57924| 53724 | 579z | 579z
(za 1 ha)
grunty pozostate .\ .| 05gst |0,592t| 0442t | 0,552 | 0,55zt
(za 1 m?)
grunty niezabudowane
na obszarach objetych 3,812zt | 3,79zt | 3,812zt | 0,23z 3,81zt 3,81zt
rewitalizacjq (za 1 m?)
budynki mieszkalne ., o\ | o934 |0982t| 08724 009z | 0,90z
(za 1 m? pow. uzytkowej)
budynki zajete pod
dziatalno$¢ gospodarczq 28,78 zt| 28,73 2t |28,21zt| 25,48 2t | 27,00zt | 26,50 zt
(za 1 m? pow. uzytkowej)
budynki zajete na pro-
wadzenie dziatalnosci
gospodarcze) wzakresie s 1; 1| 49 37,1 (13,47 24| 12,512 | 13,472t | 13,47 A
obrotu kwalifikowanym
materiatem siewnym
(za 1 m? pow. uzytkowej)
budynki zwigzane
zudzielaniem swiadczen o o | o4 | 5874 | 5474 | 56624 | 587
zdrowotnych
(za 1 m? pow. uzytkowej)
budynki pozostale o . | ¢ eoat |9162t| 5902 9,072 | 9,00z
(za 1 m? pow. uzytkowej)

Powyzsza tabela zostata przygotowana w oparciu o uchwaty rad gmin w sprawie
ustalenia stawek podatku od nieruchomosci na 2023 rok. Kolorem czerwonym
zaznaczyliSmy te gminy, w ktdrych stawka podatku danej kategorii jest
najwyzsza. Kolorem zielonym zaznaczyliSmy gmine z najnizszg stawka podatku
w danej kategorii.

4743 \Wniosek o powotanie

szl(oly medycznej w Rybniku
trafit do kosza

Dwa lata pracy na nic. Pan-
stwa Wyzsza Szkola Me-
dyczna w Rybniku (w ktorej
planowano ksztatcié¢ na kie-
runkach pielegniarstwo,
dietetyka i kosmetologia)
nie zostata uruchomiona.

Dla ministerstwa
sprawa jest zakonczona
—Istota dziatania uczelnijest
prowadzenie studiéw — tym-
czasem wszystkie trzy wnioski
o kierunki uzyskaly nega-
tywna opinie Polskiej Komis;ji
Akredytacyjnej wskazujaca
na niespetnienie warunkoww
zakresie kadry, infrastruktury
i programu studiéw — mowi
Adrianna Catus-Polak, rzecz-
nik prasowy Ministerstwa
Edukacji i Nauki, o powodach
»,Zakonczenia sprawy” powo-
lania Panstwowej Wyzszej
Szkoty Medycznej w Rybniku.

Ponad dwa lata
zahbhiegow

O utworzenie Panstwowej
Wyzszej Szkoty Medycznej w
Rybniku zabiegal Zarzad Wo-
jewédztwa Slaskiego razem z
wtadzami Rybnika i Zwiagzki
Gmin i Powiatow Subregionu
Zachodniego Wojewodztwa
Slaskiego. List intencyjny w tej
sprawie podpisano 17 grudnia
2020r.

Kolejny rok przyniost m.in.
przekazanie jednego z bu-
dynkow kampusu przy ul.
Rudzkiej 13 C na rzecz nowej
szkoty*. Pracowano tez nad
programem, statutem i kadrg

uczelni. W planach byto utwo-
rzenie trzech kierunkow: pie-
legniarstwa,  kosmetologii
oraz dietetyki w ramach stu-
diow licencjackich. Placow-
ka miata zosta¢ wyposazona
w nowoczesny dydaktyczny
sprzet symulacyjny.
Nastepnie Zarzad Wojewodz-
twa Slaskiego zwrdcit sie do
ministra edukacji i nauki o
utworzenie uczelni. Minister
wystapil o opinie do Polskiej
Komisji Akredytacyjnej — to
jedyna w Polsce instytucja
zajmujaca sie dokonywaniem
ocen programowych oraz for-
mutowaniem opinii 0 wnio-
skach dotyczacych nadawania
uprawnien do prowadzenia
studiow. Opinia Polskiej Ko-
misji Akredytacyjnej byta ne-
gatywna.

Wojciech Katuza
rozmawiat
z Przemystawem
Czarnkiem

— W tym stanie faktycznym
wnioskodawcy zostali poin-
formowani o zakonczeniu
sprawy. Jednoczesnie poin-
formowano, ze w przypadku
podtrzymania przez Zarzad
Wojewddztwa Slaskiego woli
utworzenia w Rybniku pu-
blicznej uczelni zawodowej,
konieczne bedzie wystgpie-
nie do MEiIN z nowym wnio-
skiem o utworzenie uczelni
oraz wnioskiem o pozwole-
nie na utworzenie studiow na
okreslonym kierunku, pozio-
mie i profilu, spetniajgcymi

wszystkie wymagania okre-
slone ww. ustawa i rozporza-
dzeniem — dodaje Adrianna
Catus-Polak z Ministerstwa
Edukacgji i Nauki.

— Whniosek o utworzenie
szkoty medycznej w Rybniku
byt szeroko Kkonsultowany.
Stalo za nim wiele podmio-
tow. Rozmowy w tej sprawie
prowadzit z ministrem Czarn-
kiem byly wicemarszalek Woj-
ciech Katuza. Wydawato nam
sie, ze ten wniosek jest dobrze
przygotowany. Obecnie ana-
lizujemy odpowiedz i zloze-
nie kolejnego wniosku, bo ten
subregion na taka szkole za-
stuguje ijej potrzebuje — moéwi
Nowinom Stawomir Gruszka,
rzecznik prasowy Urzedu
Marszatkowskiego Wojewodz-
twa Slaskiego.

W tym miejscu dodajmy, ze
Wojciech Kaluza nie jest juz
wicemarszatkiem wojewodz-
twa Slaskiego. Odszedt z urze-
du po zmianie uktadu sit w
sejmiku slaskim. Obecnie W.
Katuza jest wiceprezesem Ja-
strzebskiej Spotki Weglowe;.

Gdzie popetniono biad?

— Trudno powiedzie¢, co zo-
stato nienalezycie spelnione.
Funkcjonowanie szkoty byto
zapewnione pod wzgledem
logistycznym, infrastruktu-
ralnym oraz finansowym -
odpowiada na pytanie Nowin
rzecznik prasowy Urzedu
Marszatkowskiego Wojewodz-
twa Slaskiego.

(z)

Bilet normalny na kapielisko Ruda bedzie kosztowat w przyszlym sezonie o 20 - 22% wiecej niz
w poprzednim. Wiecej zaplacimy rowniez za korzystanie z pozostatych obiektow Miejskiego

Osrodka Sportu i Rekreacji w Rybniku.

Dtuga lista podwyzek w MOSIR Rybnik

9 zl, ulgowy z 5 zt na 6 z1).
Podwyzki nie ominely réwniez
pozostatych obiektow sportowych.
Przykltadowo godzina na sitowni
w Boguszowicach kosztuje od no-
wego roku 15 zt (wczesniej 12 zi).
Cena karnetu 30-dniowego wzrosta
ze 100 zt do 120 zt. Godzina trenin-
gu personalnego dla dorostej oso-
by kosztuje 50 zt (wczesniej 40 zi).
Wzrosty réwniez optaty za uczest-

Bilet normalny na Rude w sezonie
2023 (czerwiec, lipiec, sierpien)
bedzie kosztowat 18 zi, czyli o 3 zt
wiecej niz dotychczas. Cena biletu
ulgowego wzrosnie z 11 zt do 13 zt.

Wiecej zaptacimy rowniez za
wstep na pozostate kapieliska i pty-
walnie, np. w Chwatowicach (bilet
normalny - podwyzka z 9 zt do 12
zt, ulgowy z 7 zt do 9 zt) czy w Ryb-
niku-Kamieniu (normalny z 7 ztna

nictwo w zajeciach korekcyjnych
dla dziecii mtodziezy czy wynajem

sali.

Podwyzki dotycza rowniez boiska
z syntetyczna nawierzchnia w Ryb-
niku — Kamieniu. Godzina treningu
seniorow na tym obiekcie kosztuje
juz 260 zt (w zeszlym roku 220 zi).
Szkoty i stowarzyszenia kultury fi-
zycznej ptaca 170 zl (wczesniej 140

z1).

walu.

—Iteraz nasza petarda...
Od dawna prosiliscie nas
o ten zespot. My takze je-
steSmy szczesliwi, Zze u
() | naszagraja. Uwaga, przed

Kult gwiazda Lyski
Rock Festival 2023

Lyski Rock Festival od-
bedzie sie w ostatni pia-
tek wakacji—25 sierpnia
2023 roku. Wiadomo
juz, kto zagra na festi-

Panstwem na Lyski Rock
Festival III wystapi Kult.
Mamy nadzieje, Ze trafili-
smy w Wasze gusta w tym
roku. Z kim widzimy sie 25
sierpnia? — piszg organiza-
torzy Lyski Rock Festival.
Oprocz Kultu, na festiwa-
luzagraja réwniez: Farben
Lehre, Hunter i Strachy Na
Lachy. (2)
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Pomiedzy Zerdzinami
a Kornicami powstata
oswietlona Sciezka ro-
werowa. Dzieki niej pra-
cownicy Eko-Okien beda
mogli bezpiecznie dojez-
dzac do pracy narowerze.

Wzdiuz Sciezki, na trasie
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® Sciezka jest oswietlona, aby mogli z niej korzysta¢ pracwnicy dojezdzajacy do pracy o réznych

Do Kornic oswietlon

Kornice-Zerdziny, zostaly
ustawione latarnie, ktore
beda wlgczane w godzinach
od 5.00 do 7.00 rano oraz
od 21.00do 23.00, aby pra-
cownicy dojezdzajacy na
kazda zmiane mogli z nie;
bezpiecznie korzystac.

— Uwazam, ze jest to bar-
dzo potrzebne i znajdzie
wielu amatoréw. Wzdhiz
tej Sciezki sg juz postawione
latarnie. Beda z niej mogli
korzysta¢ pracownicy kaz-
dej zmiany. Po to wlasnie
sg stawiane latarnie, aby

MATERIAL INFORMACYJNY PARTNERA nowiny.pl

u Sciezka biegnie przez las Puléw, a takze obok kaplicy Matki Bozej Rdzancowej w Kornicach

przed trzecig zmiana sciez-
ka byta oswietlona. Wszyst-
ko bedzie przygotowane
pod nasz zaklad - mowi
Mateusz Ktosek, prezes Eko
-Okien.

Nowopowstata Sciezka
bedzie Kkontynuacja tej,

sciezka rowerowa

ktora biegnie od Raciborza
wzdtuz ulicy Glubczyckiej
do Zerdzin. Dzieki niej be-
dzie mozna bezpiecznie
dojechac z Raciborza az do
Kornic. — Sciezka zostala
tak poprowadzona, Ze wio-
sng i latem bedzie to takze

piekna trasa widokowa.
Jest to zatem nie tylko jed-
naz mozliwosci dojazdudo
pracy, ale tez ciekawa opcja
na wycieczke rowerowa
z rodzing - dodaje Adam
Wajda, dyrektor pionu in-

frastruktury.  Agata Paszek

Eko-Okna stawiajg na rodziny

Eko-Okna kierujg sie podejsciem proro-
dzinnym. Przektada sie ono na konkretne
dziatania 1 rozpoczete lub zrealizowane juz
Inwestycje, ktére majg rozwigzywac problemy,
m.in. z brakiem mieszkan lub miejsc w przed-

szkolach 1 ztobkach.

Przedszkole i ztobek

We wrzesniu zesztego roku
otwarte zostato przedszkole,
ktore miesci sie niedaleko
fabryki Eko-Okien w Kor-
nicach. Do dzieci w wieku
przedszkolnym dotaczyty
niedawno miodsze pociechy,
bo w placéwce zaczat funk-
cjonowac¢ réwniez ztobek.
— Kierujemy sie pedagogika
Marii Montessori. Nie jest to
nowa metoda—jest znanaod
ponad 100 lat. Wdrazamy ja
u siebie w pelni jako jedna z
pierwszych placéwek na Sla-
sku — méwi Natalia Majew-
ska, dyrektorka przedszkola.

Mieszkania
W budynku przy ul. Ba-

ktorym kiedys byta siedziba
banku, firma buduje 15 nie-
zaleznych apartamentow
mieszkalnych o zréznicowa-
nych powierzchniach od 36
do 77 m?. Beda sie one mie-
scity na trzech kondygna-
cjach, a na parterze znajda
sie lokale uzytkowe. — Ide-
alne usytuowanie w Scistym
centrum miasta i w obrebie
najwazniejszych  szlakow
komunikacyjnych sprawia,
ze to doskonate miejsce do
codziennego funkcjonowa-
nia — thumaczy Tomasz Ma-
jewski, Eko-Invest.

Osiedle domow
Obok przedszkola Eko
-Okna buduja 28 dwu-

torego 10 w Raciborzu, w poziomowych domow w

® Budowa osiedla doméw ,Zielone Tarasy” w Kornicach idzie petng para. W tle wida¢ zaktad

produkcyjny Eko-Okien

zabudowie szeregowej i
blizniaczej, ktérych po-
wierzchnia uzytkowa wy-
niesie 115,80 m?. — Naszym
celem jest przede wszystkim
stworzenie  komfortowe-
go miejsca do zycia. Bedzie
to idealne rozwigzanie dla
osdb cenigcych nowocze-
snosc i spokdj od miejskie-
go zgielku — dodaje Tomasz
Majewski. Kazda rodzina
bedzie miata do dyspozycji
podjazd, taras i prywatny
ograd.

— Zdajemy sobie sprawe
z tego, ze 28 domow i 15
mieszkan od razu nie roz-
wigze problemow lokalo-
wych i potrzeb, jakie sg na
rynku nieruchomosci. Na-
szym celem jest jednak to,
aby shuzyly one tym pra-
cownikom naszej firmy,
ktorzy najbardziej tego
potrzebuja. Kierujemy sie
podejsciem prorodzinnym
— podsumowuje Mateusz

Klosek, wiasciciel i prezes
zarzadu Eko-Okien.
Adam Wita
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Czy to juz uzaleznienie? Granica jest cienka!
Gdy przyjemnosc¢ zamienia sie w przymus

— Poczatkowa przyjemnosc z zazywania z czasem zamienia sie w potrzebe, a pozniej w koniecznosc¢ odurzania
sie. Cztowiek przezywa dyskomfort, kiedy nie jest pod wptywem tej substancji, wiec zazywa ja po raz kolejny.
Granica miedzy uzaleznieniem a okazjonalnym spozywaniem jest cienka — mowi Stanistaw Belik, terapeuta
uzaleznien w Fundacji Nasze Dzieci.

— W duzych firmach czesciej ob-
serwlujje sie problemy zwigzane
z uzaleznieniami?

—Tak jestw kazdym duzym zakla-
dzie pracy. Ponad 10 tysiecy ludzi,
tak jak w przypadku Eko-Okien,
to duza grupa, gdzie, tak jak w
kazdej innej spotecznosci, wyste-
pujarézne problemy. To samo do-
tyczy uzywek i alkoholu. Ale ten
problem nie zaczyna sie w firmie,
osoby naduzywajace alkoholu,
uzywajace innych substancji psy-
choaktywnych, najczesciej sg juz
przyjmowane do pracy ze swoim
problemem.

—Z czego to wynika?

— Alkohol jest powszechnie do-
stepny 1 jest na niego wieksze
spoteczne przyzwolenie niz na
narkotyki, ktore sg mniej dostep-
ne i przede wszystkim, nielegal-
ne. Mimo to, niestety, obecnie
roznego rodzaju stymulanty sg
coraz bardziej popularne. Zali-
czy¢ do nich mozemy chociazby
THC czy olej CBD.

— Jak rozpoznacd, ze ktos jest
pod wplywem alkoholu lub
narkotykow?

— To, ze kto$ jest pod wpltywem
substancji psychoaktywnej, moz-
na rozpoznac po zachowaniu tej
osoby. Jesli ludzie wykonuja czyn-
nosci zawodowe i zachowuja sie
nieadekwatnie do sytuacji, sa na
przyktad nadpobudliwi, powin-
no to zwrocic uwage przelozone-
go. Powinien on mie¢ mozliwos$¢
podjecia interwencji wobec takie-
go pracownika.

— Co sprawia, ze ludzie siegaja
po uzywki?

— Zyjemy w spoleczenstwie, w
ktorym stawia sie nam duzo wy-
magan, a my chcemy im sprostac.
Staramy sie wszystko robi¢ spraw-
nie, z jak najwieksza wydajnoscia,
a temu wiasnie sprzyja wspoma-
ganie sie substancjami. Kiedy
wstajemy rano, pierwszg mysla
jest zazwyczaj to, Ze musze wWy-
pi¢ kawe, zeby sie lepiej poczuc i
pobudzi¢. Oprécz kawy, na rynku
jest mnostwo substancji, ktore sa
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® Ze Stanistawem Belikiem mozna sie uméwi¢ dzwonigc do Medycznego Centrum Promocji i Ochrony Zycia ,Zycie ma
sens” (Raciborz, ul. Dtuga 3-5) pod numer telefonu 539 014 209

zakazane, ale potrafig szybko po-
prawic nastroj.

— Dlaczego tak trudno wyjs¢ z
nalogu?

— Cecha uzaleznienia jest to, zZe
poczatkowa przyjemnos¢ z za-
Zywania z czasem zamienia sie
w potrzebe, a pozniej w koniecz-
no$¢ odurzania sie. Czlowiek
przezywa dyskomfort, kiedy nie
jest pod wplywem tej substancji,
wiec zazywa ja po raz kolejny.
Wsrod osob naduzywajacych al-
koholu czy tez innych uzywek po-
pularne jest powiedzenie: ,,Czym
sie zatrutes, tym sie wylecz”. A
to kolejny krok w strone uzalez-
nienia. To bardzo konsekwent-
ny i ,demokratyczny’ proces
— dotyczy kazdego, kto w sposéb
niewlasciwy uzywa substancji

psychoaktywnych.

—Jakie sa skutki zazywania nar-
kotykow?

— Narkotyki, po wstepnym okresie
przyjemnych doznan, zaczynaja
powodowac szkody psychiczne.
Pé6zniej albo tez rownolegle — w
zaleznosci od substancji — moga
sie rozwing¢ choroby psychiczne,
ktére wymagaja specjalistyczne-

go leczenia. Kazdy z nas ma jakis
poziom odpornosci psychiczne;j.
Jesli organizm jest obcigzony zbyt
silnymi bodZcami, ta odpornos¢
sie zalamuje. Ludzie pod wpty-
wem substancji zaczynaja prze-
zywac nie to, czego oczekiwali i
juznie potrafia tego kontrolowac.
Efektem sa stany lekowe i psycho-
tyczne, ktore sg bardzo niebez-
pieczne, zwtaszcza w pracy. Taka
osoba moze zrobi¢ krzywde sobie
lub innym.

— Co zrobi¢, jesli dostrzegamy,
ze ktos ma problem z uzywka-
mi, z alkoholem? Jak pomdc
takiej osobie?

— Osoba, ktora jest pod wptywem
substancji psychoaktywnej, nie
powinna znajdowac sie na tere-
nie zakladu pracy, co jest jasno
okreslone w kodeksie pracy i po-
winno byc¢ tez wyraznie zaznaczo-
ne w umowie o prace. Pracownik
jest zobowigzany przystepowac
do pracy w stanie trzeZwosci.

— Granica miedzy uzaleznie-
niem a okazjonalnym spozywa-
niem pewnie jest cienka?

— Osoby uzywajagce nadmiarowo
substancji wchodza w uzalez-

nienie wtedy, gdy staraja sie do-
strzegac tylko pozytywne aspekty
spozywania, wypierajac te nega-
tywne. To jest powdd, dla ktorego
takie osoby coraz czesciej siegaja
po alkohol czy inng uzywke. Je-
sli nie dostrzegaja negatywnych
konsekwenciji, to prosta drogado
uzaleznienia.

—Ico jest dalej?

— Osoby, u ktorych rozwija sie
uzaleznienie, zwykle dostrze-
gaja jedynie to, jak bylo i jak sie
czuli, gdy zaczynali pi¢ lub brac
narkotyki. Jesli pijemy czy cokol-
wiek zazywamy to nie stajemy
sie od razu uzaleznieni. Wcho-
dzenie w uzaleznienie to proces.
Wiadomo, jesli zaczyna sie we
wczesnym wieku, robi to czesto i
zbyt duzo tej substancji zazywa,
to kroczy sie nieuchronna droga
ku uzaleznieniu.

— Czyli lepiej nawet nie zaczy-
nac?

— W przypadku substancji psy-
choaktywnych, do ktoérych row-
niez nalezy alkohol, bardzo
wazna jest wiedza na temat ich
dziatania. Trzeba pamietac o tym,
ze sg to uzywki, ktére nie tylko

zmieniaja nastrdj i samopoczu-
cie, alerowniez wywoluja grozne
objawy uzaleznienia. Jezeli poja-
wiaja sie problemy to nie nalezy
udawac, ze ich nie ma. Trzeba o
nich rozmawiac, pytac te osobe,
jakie ona widzi rozwigzanie tej
sytuacji 1 w czym upatruje przy-
czyny tego, ze siega po uzywki.

— A co sprawia, ze osoba uzalez-
niona zglasza sie po pomoc?

— Kazdy pacjent moéwi, ze zglosit
sie na terapie, poniewaz posta-
nowit co$ zmienic, ale jak zaczy-
namy rozmawiac¢ to zazwyczaj
okazuje sie, ze u podloza zgto-
szenia sie po pomoc stol zawsze
jakis$ kryzys — rodzinny, zawodo-
wy, finansowy czy zdrowotny. Ta
osoba nie zawsze — poczatkowo —
zaczyna dostrzegac, ze powodem
kryzysu jest nadmiarowe picie lub
zazywanie innych substancjiiro-
bienie pod ich wplywem rzeczy,
ktore wymykaja sie spod kontroli.

Od czego zaczyna sie leczenie i
zdrowienie?

— Wiekszosc ludzi uzaleznionych
moéwi, ze potrafi nie pi¢, ale nie
potrafi pi¢. Na tym polega pro-
blem. Zeby odnalezé w sobie
motywacje do tego, zeby prze-
stac pi¢ lub bra¢, najpierw trzeba
skonfrontowac sie z tym, Ze to jest
moj problem.

Zaczynasie od tego, Ze osoba zdo-
bywa wiedze na temat uzaleznie-
nia. Pézniej identyfikuje sie z jego
objawami i dopuszcza do siebie
to, ze one tez u niej wystepuja.
Kolejny etap to praca nad moty-
wacja do zmiany, czyli odpowiedz
na pytanie: ,,Co mi sie bardziej
oplaca — zy¢ i funkcjonowac tak
jak do tej pory, czy zaczac wpro-
wadzic¢ jakie$s zmiany’? Decyzja
dotyczy nie tylko alkoholu i uzy-
wek, ale catosci — poprawy relacji
z bliskimi, dbania o siebie. Wpro-
wadzenie tych zmian sprawia, ze
cztowiek odzyskuje kontrole nad
witasnym zyciem. To dlugainiela-
twa droga, ale znam wiele osdb,
ktore zmieniaja swoje Zycie na
lepsze.

Rozmawiata Agata Paszek



Juz od ponad wieku, trudno so-
bie wyobrazic zycie bez pojazdow,
maszyn, wiezowcow. Samocho-
dy, konstrukcje nosne, pokrycia,
potrzebne do produkcji zielonej
energii wiatraki, czy tak wazna
w obecnym czasie technika woj-
skowa — wszystko to nie powsta-
nie bez stali. Na niej oparty jest
catkowicie wspolczesny przemyst
— poczawszy od budownictwa,
po branze motoryzacyjna, przez
branze elektroniczna, na przemy-
sle zbrojeniowym konczac. Stali
zas nie bedzie bez wegla koksowe-
g0, ktory w obecnych warunkach
technologicznych jest niezbednym
elementem produkcji stali.

Na poczatku warto odpowiedziec
sobie na pytanie, czym stal rézni
sie od zwyklego zelaza? Ano tym,
ze najogolniej rzecz ujmujac stal to
zelazo potaczone z weglem. Wedlug
Polskiej Normy PN-EN 10020:2003
stal mozna zdefiniowac¢ jako mate-
riat zawierajacy wiecej zelaza, niz
jakiegokolwiek innego pierwiastka,
o zawartosci wegla w ilosci okoto 2
procent i zawierajacy inne pierwiast-
ki. Tyle krétka definicja. Jesli jednak
przyjrzymy sie tematowi blizej, to
okazuje sie, ze sprawa jest nieco bar-
dziej skomplikowanai...

... stal stali jest
nierowna

Stal dzieli sie na rézne rodzaje i ga-
tunki. Ze wzgledu na sktad chemicz-
ny wyrozniamy stal weglowa albo
stopowg. Stal stopowa, w przeci-
wienstwie do stali weglowej, oprocz
wegla zawiera w sobie rowniez inne
dodatki stopowe, ktore w znacz-
ny sposob zmieniaja jej charakter.
Dzieki temu uzyskuje sie np. wieksza
wytrzymatos¢ stali. Stal stopowa spe-
cjalna cechuje sie wyjatkowa trwalo-
sciginiezawodnoscig. Jestwydajnai
bardzo dobrze radzi sobie z korozja.
Z kolei cecha charakterystyczna sta-
li stopowej jakosciowej jest wZzmozo-
na wytrzymatosc. Korzysta sie z niej
przede wszystkim w trakcie produk-
cji materiatéw o dhugiej zywotnosci.
Ze stali stopowej jakosciowej produ-
kuje sie m.in. sruby, elementy kon-
strukcyjne i taczne, ale tez szyny.

Stale stopowe s3 drozsze w pro-
dukcji, dlatego uzywa sie ich do
specjalnych zastosowan, np. bardzo
wytrzymata stal pancerna wyko-
rzystuje sie w przemysle zbrojenio-
wym. Jest ona wzbogacona o takie
pierwiastki jak wanad, nikiel, chrom,
molibden, ktore poprawiajg jej twar-
dos¢ i wytrzymatos¢. Stal takg w
Polsce dostarcza m.in. Huta Stali Ja-
kosciowych w Stalowej Woli.

Stal weglowa (carbon steel), ktéra
stanowi okoto 90 procent catej swia-
towe] produkcji stali, dzielimy na
stal niskoweglowa (do 0,3 procent
zawartosci wegla), stal sredniowe-
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Uzaleznieni od stali. Gzy wiemy

jak bardzo?

Czy zdajesz sobie sprawe ze znaczenia stali w swoim zyciu? Czy wiesz jak wyglada jej produkcja”? Czy wiesz
Co jest niezbedne, by stal powstata? Rozpoczynamy cykl ,Od wegla do stali”, w ktorym ttumaczymy, dlaczego
tak wazna jest produkcja wegla koksowego i czym rézni sie on od wegla energetycznego. Wyjasnimy w nim,
dlaczego Unia Europejska umiescita wegiel koksowy na liscie materiatdw krytycznych. Materiatow, ktore trudno
zastgpic. Materialdw o strategicznym — dla rozwoju unijnej gospodarki — znaczeniu. Materiatow, ktorego naj-
wiekszym producentem w Europie jest... Jastrzebska Spotka Weglowa.
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glowa (od 0,3 do 0,6 procent zawar-
tosci wegla), stal wysokoweglowa
(powyzej 0,6 procent wegla), a tak-
ze stal o ultra wysokiej zawartosci
wegla (nawet 2-3 procent wegla).
Czym wyZsza zawartos¢ wegla, tym
stal jest twardsza, ale tez bardzie;
krucha i trudniejsza w obrdébce. Stal
niskoweglowa wykorzystywana jest
do produkcji m.in. blach ptaskich czy
belek konstrukcyjnych. Stal o sred-
niej zawartosci wegla jest trudniejsza
do formowania, spawaniai ciecia niz
stal miekka. Ten gatunek zapewnia
dobra odpornos¢ na zuzycie. Stosu-
je sie ja m.in. do duzych czesci, ku-
cia i czesci samochodowych. Stal o
duzej zawartosci wegla jest bardzo
trudng do ciecia, giecia i spawania,
jest tez bardzo twarda i krucha. Za
tojest to stal bardzo mocna, ktéra jest
stosowana np. do produkcji sprezyn,
mieczy i drutow o wysokiej wytrzy-
matosci. Stal o ultra wysokiej zawar-
tosci wegla moze by¢ hartowana do
bardzo wysokiej twardosci i jest sto-
sowana do specjalnych celéw, takich
jak noze nieprzemystowe, osie czy
stemple.

Z kolei ze wzgledu na zastosowa-
nie stal dzielimy na konstrukcyjna,
narzedziowa a takze specjalna. Stal
konstrukcyjna uzywana jest naj-
czesciej do budowy mostéw, wyko-
rzystywana jest tez w szkieletach
nosnych budynkéw, do belkowania,
a takze do produkcji czesci urzadzen
oraz maszyn o typowym przezna-
czeniu. Stal narzedziowa stosowana
jest z kolei np. do produkcji wiertel,
ostrzy czy tarczy. Z kolei stal specjal-

na wykorzystywana jest w specjali-
stycznych urzadzeniach pracujacych
w wyjatkowo trudnych warunkach.

Stal nie powstanie
bez wegla koksowego.
Bez duzej ilosci wegla

Stal powstaje w hutach. Nic od-
krywczego. Ale czy wiemy, co
dokladnie jest potrzebne do jej pro-
dukcji? Podpowiadamy. Sa to: ruda
zelaza, wapien, ztom stalowy, woda,
powietrze. Niezbedna jest takze wy-
soka temperatura i wegiel koksowy.
Bardzo duzo wegla. Do wyproduko-
wania 1 tony stali potrzeba az 800 kg
wegla koksowego w postaci koksu!
Tymczasem popyt na stal jest ogrom-
ny. Jej produkcja w 2021 r. wyniosta
1 mld 951 min ton! Chyba nikogo nie
zaskoczy informacja, ze ponad poto-
wa globalnej produkcji przypada na
Chiny, ktore wyprodukowaly az 1
mld 32 min ton stali. Drugim z kolei
producentem stali jest Unia Europej-
ska, ktora wyprodukowata 152 min
ton. Podium zamykaja Indie zroczna
produkcja na poziomie 118 mln ton.
W 2021 r. w Polsce wyprodukowano
zas 8 mln 500 tys. ton stali. Oznacza
to, Ze nasz kraj zajmuje 22. miejsce
wsrod swiatowych producentow
stali. W Unii Europejskiej zajmuje-
my 5. pozycje, ustepujac Niemcom,
Wtochom, Hiszpanii i Francji. Warto
dodac¢, ze krajowa produkcja nie za-
spokaja polskiego zapotrzebowania
na stal, ktore w 2021 r. wyniosto 15,5
min ton. Oznacza to, Ze w naszym
krajuistnieje niedobor produkcji stali
i trzeba jg importowac.

JSW najwickszym
producentem wegla
koksowego w UE

Jak widac swiatowe zapotrzebowa-
nie na stal jest ogromne. A to oznacza,
ze réwniez ogromne jest zapotrze-
bowanie na wegiel koksowy, ktory
jak juz wspomniano, jest niezbedny
w produkgji stali. Z wegla koksowe-
go powstaje bowiem koks, ktéry jest
potrzebny do wytopu stali, jest ,,pali-
wem” w piecach hutniczych. W obec-
nych warunkach technologicznych
okoto 72 procent stali wytapia sie w
procesie wielkopiecowym ze zuzy-
ciem koksu wyprodukowanego z we-
gla koksowego. Tylko 28 procent stali
wytapia sie w elektrycznych piecach
tukowych ze zuzyciem zlomu stalo-
wego.

Globalna produkcja wegla kokso-
wegow 2021 r. wyniosta 993 min ton.
Ponownie nie bedzie zaskoczeniem
informacja, ze najwiecej wyproduko-
waty go Chiny, bo 637 mln ton. Unia
Europejskaw 2021 r. mogta pochwali¢
sie wydobyciem na poziomie 14 min
ton. Z czego, az 11 min ton przypadto
na Jastrzebska Spotke Weglowa. —
JSW jest najwiekszym producentem
wysokiej jakosci wegla koksowego w
Europie. Mato kto wie, Ze produkowa-
Ny przez nas surowiec jest wpisany na
liste surowcow krytycznych Unii Eu-
ropejskiej, a to oznacza, ze ma strate-
giczne znaczenie dla rozwoju Europy.
Wegiel koksowy jest niezbednym ele-
mentem do wytopu stali — podkresla
Tomasz Siemieniec, rzecznik praso-
wy JSW S.A. Jak dodaje, jastrzebska
spotka wydobywa okoto 16 milionéw
ton wegla rocznie, z czego okoto 80
procent to wegiel koksujacy, a pozo-
state 20 procent to wegiel do celéw
energetycznych,  wyKkorzystywany
wylacznie w zawodowej energetyce i
cieptownictwie. — Zgodnie z przyjeta
w 2022 roku strategia Grupy Kapita-
towa JSW uzysk wegla koksowego w
catej produkcji ma ciegle wzrastac —
zaznacza Siemieniec. Grupa Kapita-
towa JSW posiada trzy koksownie,
do ktérych trafia wiekszo$¢ wydoby-
wanego przez nig wegla koksowego,
reszta jest sprzedawana na zewnatrz.
Gotowy koks sprzedawany jest na roz-
nych kierunkach Swiata. Wszedzie
tam gdzie jest on niezbedny do pro-
dukgji stali. (RT)
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Na zdjgclu grupa hsemoro{niz Zor, o
podczas tremngu nordic walkmg S

Nie od dzis w1adomo ‘ w zdrowym c1ele zdrowy duch

Wsrod osob wezesniej urodzonych, szczegolna popularnoscia
cieszy sie nordic walking, czyli mowigc wprost — chodzenie
z kilkami. Wbrew pozorom, taka aktywnosc¢ angazuje wiele

miesni, ale trzeba to robic¢ prawidiowo. Czytaj na stronie 6

OSZ!JSCI
NIE SPIA!
Jak zadbac

o bezpieczenstwo?

STRONA 4

Zycie seksualne
seniorow to juz
nie temat tabu

FOT. FREEPIK.COM

| NIE DA) SIE
1 SAMOTNOSCI

el pozwol sobie pomac!

FOT ANDREA PIACQUADIO/PEXELS.COM

 STRONA 3

y 4 mternetem"



PULS SENIORA

nowiny pl] 26 stycznis 2023 -

Jak utrzymac¢ zdrowie i dobre samopoczucie po szescdziesiatce? Jest wiele skutecznych metod na pozostanie aktywnym fizycznie
seniorem. Poznaj kilka z nich.

Po skonczeniu 60 lat zaczyna
sie czas, kiedy nasze cialo potrze-
buje szczegolnej troski i dbatosci
o zdrowie. Jednym z kluczowych
elementow utrzymania dobrego
zdrowia i samopoczucia jest ak-
tywnos¢ fizyczna. Niestety, wie-
le 0s6b w tym wieku rezygnuje z
¢wiczen i ruchu, co jest bledem.

Aktywnos¢ fizyczna jest niezbed-
na dla utrzymania prawidlowej
masy ciala, poprawy funkcjono-
wania ukladu krazenia, utrzyma-
nia zdrowego serca, kosci i stawow
oraz poprawy nastroju i samopo-
czucia. Co wazne, nie musi ona
oznaczac intensywnego wysitku
i wymagajacych ¢wiczen. Wiele
0sob wwieku 60+ moze miec pro-
blemy zdrowotne, ktore uniemoz-
liwiaja im uprawianie bardziej
intensywnych sportéw. Dlatego
wazne jest, aby znalez¢ formy ak-
tywnosci dostosowane do indywi-
dualnych potrzeb i mozliwosci.

Jednym z dobrych rozwigzan jest
spacerowanie. Spacery sa tatwe do
wykonania, a jednoczesnie pozy-
tywnie wplywaja na zdrowie. Inne

FOT. FREEPIK.COM

propozycje to jazda na rowerze,
plywanie, joga czy tai chi.

Seniorzy powinni dostosowac
czestotliwos¢ i czas trwania ¢wi-
czen do swoich mozliwosci. Na
poczatek cwiczenia powinny trwac
kilka minut dziennie, a stopniowo
mozna zwiekszac ich intensyw-
nos¢ i czas trwania. Wazne jest
rowniez, aby unikac ¢wiczen, kté-
re mogq powodowac bole lub kon-
tuzje.

Jesli masz watpliwosci co do
swoich mozliwosci fizycznych
lub masz jakiekolwiek problemy
zdrowotne, wazne jest, aby skon-

sultowac sie z lekarzem przed roz-
poczeciem jakiejkolwiek formy

aktywnosci fizyczne;j.
Podsumownujac, aktywno$¢
fizyczna jest niezbedna dla

utrzymania zdrowia i dobrego
samopoczucia seniorow. Nie ma
jednego idealnego rozwigzania,
dlatego wazne jest znalezienie
formy aktywnosci, ktéra bedzie
odpowiednia dla indywidual-
nych potrzeb i mozliwosci. Wazne
jest takze, aby skonsultowac sie
z lekarzem przed rozpoczeciem
jakiejkolwiek formy aktywnosci
fizycznej. (red)

Aktywnosc¢ fizyczna nie zna wieku

6 prostych cwiczen dla seniora

1. Spacerowanie —jest to fatwe i proste ¢wiczenie, ktére jest
dobre dla serca, kosci i stawOw, a takze pomaga w utrzymaniu
prawidtowej masy ciala. Mozna spacerowac w parku, wokot
bloku lub po lesie.

2. Cwiczenia oddechowe — to proste i skuteczne ¢wiczenia,
ktore pomagaja poprawic¢ funkcjonowanie ptuc i uktadu odde-
chowego. Mozna wykonywac je siedzac lub stojac. Polegaja na
glebokim i powolnym wdechu nosem, zatrzymaniu oddechu na
kilka sekund, a nastepnie powolnym wydechu ustami.

3. Cwiczenia réwnowagi — tego rodzaju ¢wiczenia s szczegol-
nie wazne dla senioréw, poniewaz pomagaja zmniejszyc ryzyko
upadkéw. Mozna np. stangc na jednej nodze przez kilka sekund,
albo robi¢ kroki na miejscu, trzymajac rece w gorze.

5. Cwiczenia sitowe — takie jak podnoszenie lekkich ciezaréw,
pomagaja w utrzymaniu masy miesniowej i poprawie koor-
dynacji ruchow. Wazne jest jednak, aby seniorzy korzystali z
odpowiednio dostosowanych ciezarow i przestrzegali zasad
bezpieczenstwa podczas ¢wiczen sitowych.

5. Joga lub tai chi - te formy aktywnosci polegaja na ptynnych i
powolnych ruchach, co jest idealne dla senioréw, poniewaz po-
magaja wzmocni¢ miesnie, poprawic réwnowage i koordynacje
ruchow, a takze dziatajg relaksujaco na ciato i umyst.

6. Plywanie - jest idealne dla seniorow, poniewaz jest lekkie dla

stawdw 1 pozwala na utrzymanie dobrej kondycji fizycznej. Ply-
wanie pomaga rowniez w relaksacji i poprawie nastroju.

TEKST SPONSOROWANY

Kilka stow o zd rowiu,

/ciu 1 specjalizacji...

Zycie w otoczeniu zdro-

czasu przybywa nam do-
swiadczenia, a czesto uby-

wa zdrowia. W dzisiejszych :
czasach wida¢ mocny trend :
coraz wiekszego rozdrab- :

niania wiedzy. W kazdej

dziedzinie przybywa nam :

specjalistow, a kazdy ze spe-

cjalistbw wprowadza nowe :
nazwy i praktyki. W samej :
medycynie pojawito sie tak

duzo nowych zwrotéw, ze
przecietny czlowiek moze
czu¢ sie zagubiony.

Dla przyktadu, jeszcze dwa-

z wykorzystaniem USG Dop-

gabinetach wykorzystuje no-

woczesne urzadzenia OCT :
potocznie nazywane ,tomo- :
. nywa¢ do tego, Ze poprawia
. ona komfort zycia, zmniejsza
. ryzyko wielu schorzen cy- :
wilizacyjnych i poprawia sa- :
. mopoczucie. Pojawiajace si¢
. niepokojace sygnaly ze strony
. naszego organizmu np. kola-
tanie serca, wysokie ci$nienie :

grafem okulistycznym”.
Jednak specjalizacja to nie
tylko rozdrobnienie wiedzy.

To takze wieksza skutecznosé :

w rozpoznawaniu schorzen,
dzieki czemu mozna skutecz-
nie leczy¢ te choroby, ktdre

jeszcze kilkanascie lat temu :

. uchodzily za nieuleczalne lub :
wym i szczesliwych ludzijest : :
naturalna tesknotg kazdego :
czlowieka. Wraz z uplywem :
. potrzebuje
. gnostycznych, aby mdc jak :
najskuteczniej pomagaé pa- :

trudno wyleczalne.

Z pewnoscia lekarz, oprécz :
doswiadczenia, :
dia- §

wiedzy i
narzedzi

cjentom.

Wiemy o tym, dlatego nasze :
. placéwki wyposazone sa w
cyfrowe pracownie RTG, To- §
. mografie Komputerowa, Re- :
zonans Magnetyczny czy OCT
pozwalajace zdiagnozowac to :
co niewidoczne dla nas golym
. okiem. Dzieki temu, Ze mamy :
. fatwy dostep do badan w jed-
. nym miejscu, nasi pacjenci
. moga szybciej rozpoczaé caly :
. proces zwigzany z leczeniem.
dziescia lat temu chirurg nie :
zajmowal sie badaniami zyl :
. zdrowy duch
pler; okulistyka w zwyklych :
. nego wieku jest szaleniewazna
i nalezy o nig dbac od miodych :
lat. Nie trzeba nikogo przeko- :
. choroba nadal sie rozwija, tyl-
. ko ,bezbolesnie”.

W zdrowym ciele

Sprawnos¢ fizyczna do poz-

: czy béle stawdéw powinny za-
. checad nas do wizyty u specja-

listy. Najczestszym bledem jest

. stosowanie preparatow prze-
. ciwbdlowych, co nie sprzyja
. szybszemu rozpoznaniu cho-
: roby, a jedynie odwleka ja w
. czasie. Poniewaz leki prze-

ciwbdlowe nie zatrzymuja
rozwoju choroby, to ten uptyw
czasu jest bardzo niekorzystny;

Co mozna zrohic¢?
Uzupemieniem diagnosty-
ki obrazowej jest diagnostyka

. analityczna. CM Medhouse

wspolpracuje z uznanymi w

CM MEDHOUS ’!'

W JA BIU-ZDROJ

s
EL*";

: calym kraju laboratoriami,
: ktore opracowuja wyniki ma-
. terialu nawet w tym samym
. dniu, w ktérym pobrano krew
: do badania.

W niektérych przypadkach

. postawiona diagnoza to dopie-
: ro poczatek. Aby powrdci¢ do
. zdrowia czesto trzeba wdrozy¢
. farmakoterapie, zmiane spo-

. wyposazonych gabinetach co
. zwieksza komfort pracy leka-
. rzyibezpieczenstwo pacjenta,
. dlatego od wielu lat ciesza sie

. zainteresowaniem. Swiadczy-
. my zabiegi z zakresu chirurgii,
. urologii, ginekologii, ortopedii :
. (na przyktad: ciesn nadgarst- :
. ka —dolegliwosci wystepujace
. m.in. przy pracy przy kompu- :
terze) czy chirurgii naczynio- :
. wej (dla przykiadu: laserowe :
: leczenie zylakéw, sklerotera- :
. pia, miniflebektomia).

Wiecej

. Dbamy o czas pacjenta
. Wiemy, ze zardwno czas :
. poswiecony na badania jak :
: rowniez szybkos¢ otrzymania
. wynikéw sa bardzo wazne dla
. kazdego pacjenta, dlatego w :
: naszych placéwkach, jesli czas
. oczekiwania w laboratorium :
. przekracza kilkanascie minut,
. uruchomiony zostaje kolejny :
. punkt pobran. Pozwala to za- :
. oszczedzic czas pacjenta, cojest
. szczegOlnie wazne w godzinach :

. krwi dbamy o Panstwa czas,
. wizyty u specjalistéw oraz za-
. biegi takze umawiane s3 na :
: konkretna godzine. '

Kilka stéw o nas

W ciggu 10 lat naszej dzia-
falnosci, uruchomilismy kil-
ka przychodni medycznych
w  Wodzistawiu Slaskim,
Marklowicach, Jastrzebiu
-Zdroju, a takze Medhouse
Diagnostyke. Dotychczasowe
doswiadczenie pozwala nam

. na inwestowanie w sprzet
: informacji na :
. www.medhouse.pl/zabiegi

umozliwiajacy naszym leka-

. rzom i kadrze medycznej na
. szybkie i skuteczne stawianie
. diagnozy czy rozpoznan. Kaz-

da z tych placéwek posiada
m.in. po kilka lub kilkanascie

. aparatow USG najnowszej ge-
. neracji.

Nasze placowki obstugu-

. ja miesiecznie ok. 8.500 pa-

cjentéw. Nowoczesne ,call

. center” przyjmuje dziennie

ponad 500 polaczen. Pomi-
mo duzej ilosci staramy sie,
aby wszyscy pacjenci byli ob-
shuzeni w najwyzszym stan-

: sobu nawykdw zywieniowych | porannych, kiedy wiekszos¢lu- : dardzie, a przede wszystkim
. czy uda¢ sie na odpowiedni | dzimazaplanowane innespra- | jak najblizej miejsca swojego
. zabieg. : wylubwykonujebadaniaprzed : zamieszkania.

. Zabiegi w CM Medhouse . rozpoczeciem pracy.

. przeprowadzane s3 w pelni @ Nietylko podczaspobierania : www.medhouse.pl

@ medhouse

centrum medyczne
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Izolacja spowodowana pandemia koronawirusa pokazata jak duzo starszych osob mieszka samotnie i pozbawionych jest kontaktow z
rodzina i przyjaciotmi. Brak bliskosci drugiej osoby zle wptywa na ich zdrowie psychiczne i fizyczne. Staje sie zroditem lekow i ciaglego
stresu. Na szczescie jest wiele sposohow na przezwyciezenie tego stanu i wyjscie z izolacji.

Oswajanie samotnosci

Wedhug badania prze-
prowadzonego na Uni-
wersytecie Brighama
Younga, samotnos$¢ jest
tak samo Smiertelna jak
palenie czy otylos¢, a izo-
lacja spoteczna czesto
prowadzi do ztych nawy-
kow zdrowotnych. Sa-
motni seniorzy czesciej
pija, pala i zaniedbuja
potrzebe aktywnosci fi-
zycznej. Dwarazy czesciej
zapadaja tez na chorobe
Alzheimera. Samotnosc¢
moze mie¢ wiele nega-
tywnych konsekwencji,
dlatego warto podjac¢ wy-
silek i wesprzeé starsze
osoby w walce z izolacja
oraz wykluczeniem.

Jednym ze skutecznych
sposobow radzenia sobie z
tym problemem jest utrzy-
mywanie kontaktu z rodzi-
ng i przyjaciolmi poprzez
regularne rozmowy telefo-

niczne, e-maile lub video
rozmowy. Innym sposobem
jest zaangazowanie w roz-
nego rodzaju aktywnosci i
hobby, takie jak pisarstwo,
rekodzielo, czytanie ksig-
zek, ogladanie filmoéw czy
ptywanie.

Wazne jest takze poszuki-
wanie nowych znajomosci i
rozwijanie kontaktow spo-
lecznych, takie jak uczest-
nictwo w grupach spotkan,
klubach, czy tez wolontariat
w roznych organizacjach.
Warto roéwniez zwrocic
uwage na organizowane
tywy dla seniorow, jak np.
kluby seniora, uniwersyte-
ty trzeciego wieku czy tez
kursy jezykowe dla senio-
row. To swietna okazja do
poznania nowych ludzi i
nauki czegos nowego.

Jesli czujemy sie samot-
ni, dobrze jest przygarngc

CcZworonoznego przyjacie-
la. Bezdomny kot lub pies,
ktorych jest sporo w schro-
nisku, beda wdzieczne za
mitosc¢, opieke i bezpieczny
dom. Nowe obowigzki i po-
czucie, ze jest sie dla kogos
waznym i znowu potrzeb-
nym, sg doskonatg psycho-
terapia.

Jesli jednak potrzebujemy
profesjonalnej pomocy, po-
winnismy ja jak najszybciej
znalez¢. Wiele organizacji
non-profit oferuje bezplat-
ne ushugi dla osob star-
szych, takie jak doradztwo,
terapie lub telefoniczne li-
nie wsparcia.

Jak mozna poméc

seniorom

e stworzy¢ okazje do in-
terakcji spolecznej: or-
ganizowa¢  spotkania,
wydarzenia i zajecia, kto-
re pozwola seniorom na

FOT. FREEPIK.COM
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nawigzanie kontaktow z
innymi osobami,

e Zorganizowac¢ wsparcie
technologiczne: nauczy¢
ich korzystania z nowych
technologii, takich jak ko-
munikatory internetowe
czy aplikacje do polaczen
wideo, aby umozliwic se-

niorom kontakt z rodzina
i przyjaciohmi,

* zaoferowac pomoc w za-
kresie opieki medyczne;j i
ushug, ktore mogg pomoc
w codziennym zyciu,

* edukowac: udziela¢ in-
formacji na temat ich
zdrowia i dobrego samo-

’ “ ‘

poczucia oraz porad do-
tyczacych radzenia sobie
Z samotnoscia,

* dostarczy¢ wsparcia psy-
chologicznego, aby mo-
gli lepiej radzi¢ sobie z
emocjami zwigzanymi Z
samotnoscia.

REKLAMA

Najnowoczesniejsza technologia w leczeniu
tagodnego przerostu prostaty. Technika,
ktora na state zmienita podejscie do leczenia
operacyjnego prostaty.

Dzieki wykorzystaniu najnowoczesniejszego
na swiecie lasera holmowego-yagowego jest
to najbezpieczniejsza metoda leczenia
operacyjnego gruczotu krokowego, dzieki
ktérej] mozemy skutecznie i raz na zawsze
usunac prostaty mate,jakibardzoduze.

W pordéwnaniu do metod klasycznych jest to
operacja niemal bezkrwawa, w zwigzku z tym
mozna jg wykonac¢ rowniez u oséb obcigzo-
nych zaburzeniamikrzepliwosci krwi.

Zaburzenia funkcji seksualnych niemal nie
wystepuja. Powrot do normalnego funkcjo-
nowania nastepuje szybko. Klinika Nova od
kilku lat wykonuje te zabiegi jako jedyny
osrodek naOpolszczyznie i w regionie.

NAJNOWSZA

TECHNOLOGIA
W StUZBIE TWOJEGO

klinika

ro

Wiecej informacji:
www.klinikanova.pl

lub infolinia:
777070100




Bezpieczenstwo w domu jest szczegolnie wazne dla oséb starszych, bardziej po-
datnych na wszelkiego typu wypadki i kradzieze. Ponizej przedstawiamy kilka
praktycznych rad dotyczacych zwiekszenia hezpieczenstwa w domu seniora.

Bezpieczny senior

Unikanie poslizgniegé
i upadkow

Aby unikna¢ poslizgnie¢iupad-
kéw, wazne jest utrzymanie czy-
stosci 1 suchosci podiog, a takze
noszenie butéw z antyposlizgowy-
mi podeszwami. Warto rowniez
zainstalowac porecze i uchwyty
w lazience i na klatce schodowej

oraz dobrac odpowiednie o$wie-
tlenie.

Zwigkszanie widocznosci
Aby zwiekszy¢ widocznosc,
wazne jest, aby okna i drzwi byly
dobrze oswietlone, aby zapew-
ni¢ dostepnos¢ odpowiedniego
oswietlenia w ciggu dniaiw nocy.

Metoda na wnuczka

Metoda ,,na wnuczka” to oszu-
stwo polegajace na podszywaniu
sie pod cztonka rodziny, zazwy-
czaj wnuka i proszenie o pienia-
dze lub informacje wrazliwe,
takie jak dane bankowe. Oszusci
moga uzywac réznych metod,
takich jak falszywe numery te-
lefonow lub adresy e-mail, aby
przeprowadziC 0Szustwo.

— Oszusci stosuja wiele roznych
metod, podajac sie za pracow-
nikow banku, policjantow,
agentow CBS. W przypadkach

REKLAMA

oszustw ,,na wnuczka”, ,,na cor-
ke” osoba podajaca sie za czlonka
rodziny przedstawia dramatycz-
ng sytuacje, w ktorej sie znalazia
i jedynym sposobem na uniknie-
cie zagrozenia — np. zagrozenia
zycia, utraty firmy badZ unik-
niecie osadzenia w wiezieniu

jest przekazanie pieniedzy — czy
to rzekomym znajomym danej
osoby, czy pozostawienie ich we
wskazanym miejscu. Oszusci
graja na emocjach i wykorzystuja
roznego rodzaju socjotechniki, by

Bezpieczenstwo przed kradzie-
zami: Aby zwiekszy¢ bezpieczen-
stwo przed kradziezami, wazne
jest, aby zainstalowac odpowied-
nie zamki w drzwiach i oknach
oraz aby zamontowal system
alarmowy. Warto réwniez poin-
formowac sasiaddéw, kiedy senior
jedzie na urlop.

zmusi¢ swoje ofiary do dziatania.
Trzymajac swojego rozmowce na
linii, rysujg tragiczne scenariu-
sze, by sktonic osobe do przeka-
zania pieniedzy, ktore maja by¢
jedynym sposobem na wyjscie z
opresji. Czesto to pierwsze polta-
czenie sie konczy, oszusci dzwo-
nig z innego numeru, podajac

sie za ekspertow, ktorzy maja
uwiarygodni¢ zdarzenie i uspic
nasza czujnos¢. Co robic, kiedy
odbierzemy taki telefon? Od razu
odlozy¢ shuchawke i skontakto-
wac sie z konkretng osoba, ktora
rzekomo do nas dzwonita, badz
Z instytucja, za ktora sie poda-
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Bezpieczenstwo medyczne

Aby zwiekszy¢ bezpieczenistwo
medyczne, wazne jest, aby mie¢
przy sobie wazne informacje me-
dyczne, takie jak numer telefonu
do lekarza, liste choréb i lekéw,

wat rozméwca. Mozna réwniez
przyjs¢ na policje, opisac sytu-
acje. To dziatania, dzieki ktorym
nie stracimy pieniedzy — mowi
asp. Marcin Lesniak z KMP w
Zorach. Dodaje rdwniez, by nie
wierzy¢ numerom, ktore nam sie
wyswietlaja, oszusci dysponu-
ja bowiem narzedziami, dzieki
ktoérym na wyswietlaczu telefonu
pokazuje sie prawdziwy numer.
Aby uniknac takich oszustw
nalezy pamietac o tym, by:
1. Nigdy nie ujawniac swoich
danych osobowych lub finanso-
wych, jesli nie jesteSmy pewni z
kim rozmawiamy.

ktore sie przyjmuje. Warto réw-
niez zaopatrzy¢ sie w telefon ko-
moérkowy lub specjalny przycisk
alarmowy, ktéry pozwoli na szyb-
kie wezwanie pomocy w razie po-
trzeby. (red)

2. Nigdy nie przekazywac pienie-
dzy lub informac;ji finansowych,
jesli ktos prosi nas o to przez tele-
fon lub e-mail, nawet jesli twier-
dzi, Ze jest czionkiem rodziny.

3. Skontaktowac sie z rodzing lub
bliskimi, aby upewnic sie, ze s3
bezpieczni i nie prosza o pienia-
dze lub informacje finansowe.

4. Zwroc uwage na niepokojace
sygnaty, takie jak pospiech lub
brak szczegotow w rozmowie.

5. Natychmiast skontaktowac sie
z odpowiednimi stuzbami, takimi
jak policja czy bank, jesli zorien-
tujemy sie ze padliSmy ofiarg
oszustwa.

Doskonate rozwigzanie problemu

zacmy bez czekania

Klinika okulistyczna NeoVize w Czeskim Cie-
szynie specjalizuje sie w leczeniu za¢my, cho-
rob siatkowki oraz korekcji dioptrii. Nalezy do
najwiekszej czesko-stowackiej sieci klinik oku-
listycznych z 8 klinikami ora 5 samodzielnymi
gabinetami. Rocznie kliniki lecza ponad 100 000
pacjentow.

Lepszy wzrok bez zacmy oraz okularow

Za¢ma dotyka ponad 75% populacji po 75 roku
zycia. Nieleczona moze doprowadzi¢ do catko-
witej Slepoty. NeoVize oferuje pacjentom proste
rozwigzanie: ambulatoryjny zabieg jej usuniecia
na ktéry nie trzeba dtugo czekac¢ a catg doku-
mentacje do NFZ przygotowywuje klinika.

,Gtoéwnymiobjawamizaémysqgnieostrewidzenie,
nadwrazliwo$c¢ na mocniejsze swiatto, znieksztat-
cony obraz obserwowanego obiektu czy utrata
nasycenia oraz postrzegania kolorow”-wyjasnia
Dr. Radka Kiszova z cieszyniskiej NeoVize.

Klinika oferuje rowniez zabiegi typu PRELEX
przeznaczone dla pacjentow powyzej 45 roku zy-
cia, ktérzy borykaja sie ze starczowzrocznoscig.
Po zabiegu pozbywajg sie okularéw na wszystkie
odlegtosci.

W obu przypadkach wymiana soczewki z natu-
ralnej na sztuczng odbywa sie w trakcie szybkiej
oraz bezbolesnej operacji. W przypadku zacmy
zabieg jak i soczewka podstawowa refundowa-
ne sg przez NFZ.

NeoVize oferuje réwniez inne rozwigzania. So-
czewkiwieloogniskowe, ktdre umozliwiaja pozby-
ciesie okularownabliskg, srednig orazdalekg od-
legtosc. Pacjenci, ktorzy wybiorg soczewki VIVITY
0 zwiekszonej gtebi ostrosci nie beda potrzebo-
wali okularéw na srednig oraz dalekg odlegtosc.
Wybierajac soczewke toryczng mozna pozbyc sie

NYZ § W‘W
REFUNDACIA

OPERACIJE ZACMY
I LECZENIE AMD W

CZESKIM CIESZYNIE NeoVize

NeoVize klinika okulistyczna
Hlavni Trida 2020/28, Cesky Té3in
Tel: +48 883 893 988
E-mail: info@neovize.pl
www.neovize.pl

astygmatyzmu tzw. cylindra. Soczewki asferycz-
ne zapewniaj3 lepsze widzenie wieczorem oraz
przy gorszym oswietleniu. Dodatkowo pacjenci
maja wybor pomiedzy soczewkami amerykan-
skiej firmy Alcon oraz niemieckiej firmy Zeiss.

Leczenie AMD catkowicie refundowane
przez NFZ

Im wczesniej rozpoznane zostang objawy cho-
réb siatkdwki oraz ciata szklistego, tym wieksza
szansa na uratowanie wzroku. Klinika w Czeskim
Cieszynie oferuje leczenie AMD, ktore jest catko-
wicie refundowane przez NFZ.

Skorzystajcie z ustug doswiadczonych specja-
listow, krotkich terminow badan wstepnych oraz
z przygotowania dokumentow do NFZ.
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W dzisiejszych czasach komputery i Internet staty si¢e niecodtacznym elementem codziennego zycia. Dla seniorow, ktorzy czesto odczuwaja izolacje
spotecznga, komputery i iInternet moga hyé cennym narzedziem pozwalajacym na utrzymanie kontaktu z rodzing i przyjaciotmi oraz dostep do roz-
nego rodzaju informacji i ustug.

Technologia w stuzbie wczesniej urodzonym

Korzystanie z komputera
i internetu pozwala senio-
rom narozwijanie nowych
umiejetnosci, takich jak
obsluga poczty elektro-
nicznej, czytanie wiado-
mosci i artykulow online,
czy tez nauka jezykow
obcych. Nie bez znacze-
nia jest tez dostepnos¢ do
roznego rodzaju kursow
online umozliwiajaca roz-
wijanie swoich zaintereso-
wan i pasji, niezaleznie od
miejsca zamieszkania czy
ograniczen zdrowotnych.

Wazne jest jednak, aby
seniorzy pamietali o bez-
pieczenstwie podczas ko-
rzystania z internetu. Nalezy
unika¢ udostepniania pry-
watnych informacji, takich
jak dane bankowe czy nu-
mery telefonéw oraz zawsze
zachowywac¢  ostroznos¢
podczas korzystania z wi-
tryn internetowych, pobie-
rania plikéw czy otwierania

linkow e-mail.

Warto rowniez pamietac,
ze istniejg rézne formy po-
mocy dla seniorow, ktérzy
chca rozpoczac swojg przy-
gode z komputerami i inter-
netem. Niektore organizacje
non-profit oferuja specjalne
kursy dla senioréw, ktore po-
magajq im nauczyc sie pod-
staw obstugi komputera,
korzystania z internetu i bez-
pieczenistwa online. Moga
rowniez skorzysta¢ z pomo-
cy rodziny i przyjaciot, kto-
rzy moga pomoc rozwigzac
problemy zwigzane z kom-
puterem lub internetem.

Wybieramy komputer
dla seniora - 0 czym
nalezy pamie¢tac?

Oto kilka kwestii, na ktére
warto zwroci¢ uwage przy
wyborze komputera dla se-
niora:

1. Prostota obshugi: wazne
jest, aby system operacyjny

FOT. FREEPIK.COM
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oraz oprogramowanie byly
latwe w obstudze. Dlatego
warto rozwazy¢ zakup kom-
putera z systemem Windows
10, ktory posiada opcje ,, Iryb
dla seniorow”.

2. Duzy ekran: starsi uzyt-
kownicy moga miec proble-
my z widzeniem, dlatego
warto rozwazy¢ zakup kom-
putera z duzym ekranem o
dobrej rozdzielczosci.

3. Prosta klawiatura: kla-
wiatura z duzymi literami

i wyraznymi oznaczeniami
przyciskow pomaga star-
szym uzytkownikom w pi-
saniu.

4. Dobra jakos¢ dzwieku:
komputer powinien miec
dobry glosnik lub mozliwosc¢
podlaczenia shuchawek.

5. Dostepnos¢ wsparcia
technicznego: wazne jest,
aby istniata mozliwos¢ uzy-
skania pomocy technicznej,
jesli zajdzie taka potrzeba.

(red)

Senior w internecie

1. Komunikacja: komunikacja przez internet umoz-
liwia starszym osobom utrzymywanie kontaktu z
rodzing i przyjaciotmi, niezaleznie od odlegtosci.
Mozliwe jest to za pomocg komunikatordw interne-
towych, takich jak Skype, WhatsApp lub Facebook
Messenger, a takze poprzez wideokonferencje.

2. Gry: Gry internetowe, takie jak Sudoku, krzyzéwki
czy gry logiczne mogg stanowié ciekawe zajecie dla
seniorow, ktérzy chcg rozwijac swoje umiejetnosci
oraz aktywnie spedzac czas.

3. Nauka: Internet udostepnia wiele bezptatnych
kursow i lekcji, dzigki czemu seniorzy mogg rozwi-
ja¢ swoje zainteresowania oraz uczyc sie nowych
rzeczy. Mozliwe jest to np. na platformach eduka-
cyjnych takich jak EPALE (www.epale.ec.europa.eu/
pl) czy Wirtualny Senior (www.wirtualnysenior.pl/).
4. Zakupy: Seniorzy mogg przez Internet robi¢ zaku-
py, np. na popularnych platformach takich jak OLX
czy Allegro, co pozwala im na oszczednos¢ czasu |
unikanie wychodzenia z domu.

5. Informacje: Dostepnos¢ informacji przez internet
jest olbrzymia i seniorzy mogg korzystac z wiedzy

z roznych dziedzin | mie¢ dostep do aktualnosci na
catym Swiecie.
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Polska Grupa Uzdrowisk

OferUJemy

e pobyty lecznicze, uzdrowiskowe i hotelowe,
e pakiety pobytowe dla Seniorow nawet z 4
zabiegami dziennie,
e pobyty profilaktyczno-rehabilitacyjne,
e oryginalne pobyty Spa & Wellness,
e szerokg game procedur przyrodoleczniczych
| ustug rekreacyjnych,
e komfortowg baze noclegowg i konferencyjna,
e smaczng kuchnie,
zrodta woéd mineralnych.

POZNAJ NASZA OFERTE

POLANICA-ZDRO]

DUSZNIKI-ZDRO)]

O Uzdrowiskach

KUDOWA-ZDRO)

Uzdrowiska Ktodzkie to najwiekszy

w Polsce kompleks uzdrowiskowy. Tworzg go trzy
popularne dolnoslgskie kurorty o wielowiekowe]j

| bogatej tradycji uzdrowiskowej: Polanica-Zdrdj,

Duszniki-Zdroj i Kudowa-Zdrdj. Nasze uzdrowiska

to idealne miejsca do rekreacji,

wypoczynku

| poprawy swojego zdrowia.
Naszg misjg jest zapewnienie dobrostanu
wszystkim naszym GosSciom.

{_ 74 86 80 370

(@ rezerwacje@uzdrowiska-klodzkie.pl
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Czy wiecie, ze nordic walking to idealna forma ruchu dla senioréw?
Ta popularna dyscyplina pochodzgca z Finlandii, jest tatwa do nauki,
a jednoczesnie pozwala na intensywne treningi. Dowiedz sie wiecej
o tym, jakie korzysci dla zdrowia | samopoczucia senior6w przynosi

chodzenie z kijkami.

Nordic walking to forma
ruchu dla kazdego - zaréw-
no dla oséb miodszych, jak
i starszych. Jest tatwy do
nauki i nie wymaga specjali-
stycznego sprzetu. Wystar-
cza specjalne kijki, ktére
mozna kupi¢ lub wypozy-
czyC. Jednym z najwazniej-
szych elementow jest ich
prawidlowe uzycie, ktore
pozwala na trening catego
ciala.

Ruch dla d0]rzatyc

Odpowiednia aktywizacja
ciala, zwieksza site miesnii
koordynacje, a takze po-
maga w utrzymaniu odpo-
wiedniej wagi. Regularne
chodzenie z kijkami popra-
wia tez postawe ciata, co
jest szczegolnie wazne dla
0sOb starszych. Jest takze
doskonalym sposobem na
redukcje stresu i poprawe
nastroju. Przebywanie i
ruch na swiezym powietrzu

I T

'(..-0 )

»
h

zwieksza poziom endorfin,
czyli hormonow szczescia,
co przyczynia sie do popra-
WYy samopoczucia i niwelo-
waniu uczuc depresyjnych.
Dla senioréw nordic wal-
king jest nie tylko forma
aktywnosci fizycznej, ale
takze doskonalym sposo-
bem na utrzymanie Kkon-
taktu z innymi ludzmi i
integracje z rowiesnikami.

%
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5 porad jak zacza¢ uprawiac nordic walking

1. Zdobadz odpowiedni sprzet: | 2. Dowiedz sie o technice: nor- | 3. Zacznij powoli: Jesli nie jestes | 4. Znajdz odpowiednie miej- przyjemniej i tatwiej trzymac

Aby zaczac uprawiac te dyscy- dic walking wymaga prawi- przyzwyczajony do regularnej sce: nordic walking najlepiej sie planu treningowego, jesli
pline, musisz mie¢ odpowied- dlowej techniki, aby osiggnac aktywnosci fizycznej, zacznij uprawiac na swiezym powie- masz towarzysza do treningu,
ni sprzet, w tym kijki do nordic peme korzysci z treningu. powoli. Poczatkowo postaraj trzu, wiec upewnij sie, Ze masz ktory jest na podobnym pozio-

walking. Upewnij sie, Ze kijki
sg dostosowane do twojego
WZrostu i poziomu zaawanso-

wania.

Przed jego rozpoczeciem, na-
ucz sie podstawowej techniki

chodzenia z kijkami, aby unik-

nac kontuzji.

sie chodzic z kijkami przez
krotki okres czasu, a stopnio-
wo zwiekszaj intensywnosc i
czas trwania treningu.

dostep do odpowiedniego
miejsca na trening, takiego jak
park, las lub sciezka rowerowa.

mie zaawansowania co ty. To
takze jest Swietny sposob na
zwiekszenie motywacji i zinte-

5. Znajdz towarzysza: Moze by¢

growanie sie z rowiesnikami.
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<OneDayClinic

... jakos¢ wyraznie widoczna

USUWAMY ZACME
PRZYWRACAJAC

JAKOSC ZYCIA!

Vv
\
\
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Q 7 LAT DOSWIADCZENIA W USUWANIU ZACMY

ZABIEGI FINANSOWANE PRZEZ NFZ

PRACUJEMY NA SOCZEWKACH
ZNANYCH MAREK JAK ZEISS 1 ALCON 6

GWARANTUJEMY KONTROLE NA 2 DZIEN (- . %

PRZESZ£O 12 TYS. WYKONANYCH ZABIEGOW I‘|!.

ZAStUGUJESZ NA NAJLEPSZE
NIE OGRANICZAJSIE StABYM WIDZENIEM!

www.onedayclinic.pl

D 717122332
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Zycie seksualne seniorow

Stereotypy i wyobrazenia dotyczqce seksualnosci osob starszych sq czesto krzywdzqgce, a wstyd i przeswiadczenie, Ze w pewnym
wieku juz nie wypada by¢ aktywnym seksualnie, odbierajq wielu seniorom pragnienie bliskosci. Tymczasem temat ich aktyw-

nosci seksualnej juz od dawna przestat by¢ tabu, a staje sie przedmiotem dyskusji i badan naukowych.

Seks po 70 roku zycia moze by¢ rownie sa-
tysfakcjonujacy i wazny, jak w kazdym innym
wieku. Z przeprowadzonych w Wielkiej Bryta-
nii badan Longitudinal Study of Ageing wynika,
zewsrod 70-i80-latkow nawet 54% mezczyzn
i 31% kobiet uprawia seks przynajmniej dwa
razy w miesigcu. Amerykanscy naukowcy prze-
konuja z kolei, ze kobiety po siedemdziesiatce
czerpia z niego wiecej satysfakcji niz majac 40
lat. Jednak z wiekiem moga pojawic sie pewne
wyzwania, takie jak zmiany fizyczne i zdrowot-
ne, ktore beda wplywac na seksualnosc.

Kobiety po 70 roku zycia moga doswiadczac
zmian hormonalnych zwigzanych z menopauza,
co moze prowadzi¢ do suchosci pochwy i bolu
podczas stosunku. Dlatego wazne jest, aby skon-
sultowac sie z lekarzem i zastanowic sie nad stoso-
waniem srodkéw nawilzajacych lub estrogenéw.

Mezczyzni po 70 roku zycia moga doswiadczac
zaburzen erekgji, jednak dostepne sg leki zwiek-
szajace libido i poprawiajacy erekcje. Konsultacja
z lekarzem jest konieczna, poniewaz leki te moga
miec skutki uboczne, szczegdlnie dla oséb cierpia-
cych na choroby serca.

Oboje partnerzy po 70 roku zycia moga miec

TEKST SPONSOROWANY

problemy z mobilnoscig i tolerancja na wysitek
fizyczny, dlatego wazne jest, aby dostosowac po-
zycje i tempo do swoich potrzeb i mozliwosci.

Nie jest niczym niezwyklym, ze potrzeby sek-
sualne i zdolnosci zmieniaja sie z wiekiem, ale
wazne jest, aby znaleZ¢ sposéb na ich zaspoko-
jenie. Konsultacja z lekarzem lub specjalista w
dziedzinie seksuologii moze pomocw znalezieniu
rozwigzan dostosowanych do indywidualnych po-
trzeb i sytuacji

Wazne jest, aby pamietac, ze seksualnosc jest
waznym sktadnikiem zdrowia i dobrego samopo-
czucia, niezaleznie od wieku. Poczucie intymne;j
bliskosci, czutos¢ i wzajemne zrozumienie to so-
lidny zastrzyk endorfin, przektadajacy sie na na-
tychmiastowe odczucie entuzjazmu i szczescia.
Endorfiny dzialaja réwniez jak naturalny srodek
przeciwbdlowy. Eksperci polecaja jeden orgazm
w tygodniu dla zachowania zdrowia fizycznego i
psychicznego — zaréwno dla mezczyzn, jak i dla
kobiet. Taka czestotliwos¢ wystarcza do tego, by
wzmocnic uktad krazenia, przepone miednicy, a
takze systemy nerwowy i odpornosciowy. Dlatego
warto rozmawiac o swoich potrzebach i wyzwa-
niach z partnerem oraz lekarzem.

S
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Zacma u Seniora

m Sala operacyjna Kliniki Provisus

LY
B Pacjenci chwile po operagji

Za¢ma , inaczej zwana katarakta
to jedna z najczesciej wystepujacych
chorob oczu. Polega na zmetnieniu
soczewki oka, ktora traci swojg prze-
ziernos$¢ i staje sie zoétta lub brunat-
na. Chory widzi jak przez ,brudna
szybe” . Przyczyn wystepowania za-
¢my jest kilka najczesciej jednak spo-
tykana- jestwiek. Cowazne, choroba
postepuje stopniowo przez co wielu
pacjentow widzi objawy dopiero w
bardzo zaawansowanej fazie choro-
by.

Metody leczenia zaémy
Zmiany powstate w obrebie oka sa
nieodwracalne, a farmakoterapia w
ich leczeniu nie przynosi oczekiwanej
skutecznosci. Jedynym efektywnym

sposobem leczenia, ktory przywra-
ca widzenie, jest operacja. Zabieg
polega na chirurgicznym usunieciu
zmienionej przez chorobe soczewki
1 zastgpienie jej sztuczna.

Dlaczego usuniecie zaémy
w Czechach?

Dzieki Europejskiej Grupie Me-
dycznej Provisus przygotowanie
do operacji jest szybkie, proste i od-
bywa sie przy minimalnych formal-
nosciach. Pacjent od pierwszego
kontaktu otrzymuje swojego opie-
kuna, ktéry prowadzi go przez caly
proces leczenia a takze podczas wi-
zyt kontrolnych. Kwalifikacjaizabieg
odbywaja sie w trakcie jednej wizyty.

Klinika EGM Provists znajduje sie

w Czeskim Cieszynie zaledwie kilka-
set metréw od polskiej granicy. Na
przestrzeni ostatnich 8 lat wykona-
nych zostalo przeszlo 17 tysiecy uda-
nych operacji usuniecia zacmy .

Na miejsce pacjenci moga dojechac
indywidualnie lub skorzysta¢ z zorga-
nizowanego przez klinike transportu.

Kazdy pacjent przed operacja za-
¢my ma indywidualnie dopasowy-
wang soczewke na miare potrzeb
swojego oka. Dobor soczewki we-
wnatrzgatkowej, ktdéra wszczepia sie
podczas operacji za¢cmy do oka ma
Kluczowe znaczenie dla poopera-
cyjnej jakosci widzenia. Klinika Eu-
ropejskiej Grupy Medycznej ma do
wyboru w swojej ofercie praktycznie
wszystkie rodzaje najnowoczesniej-

szych i uznawanych za najlepsze na
swiecie soczewek. W polaczeniu z
najwyzszej klasy aparaturg diagno-
styczng pozwala to pacjentom po
operacji nawet na funkcjonowanie
bez koniecznosci uzywania okularéw.
Skorygowane moga byc tez wady re-
frakcji i astygmatyzm.

Operacje wykonuja niezwykle do-
swiadczeni, najlepsi polscy lekarze
specjalisci Dr Marcin Rubajczyk,
Dr Wojciech Banys, dr hab.n.med.
Wojciech Rokicki, Dr Monika Szym-
kowiak. Zabieg trwa ok 20 min i jest
wykonywany przy znieczuleniu miej-
scowym. Pacjent tego samego dnia
wraca do domu.

Po zabiegu konieczna jest wizyta
kontrolna operowanego oka. Przy jej

okazji wielu pacjentéw poddaje sie
operacji drugiego oka.

Operacja za¢my jest jednym z naj-
mniej ucigzliwych zabiegéw dla
pacjenta. Nie nalezy sie jej bac i nie
nalezy odkladac¢ w czasie. Przywra-
ca komfort widzenia i bez watpienia
pozwala cieszy¢ sie zyciem w 100 % .

* *
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Czeski Cieszyn
ul. Smetanova 1912/5
Tel. +48 32 630 66 32
www.zacma-nfz.pl
www.klinikaprovisus.pl

EUROPEJSKA
GCRUPA
MEDYCZNA

PROVISUS
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zasie pandemii zdro-
wie zyskato na wartosci.
Niestety dane Narodo-
wego Testu Zdrowia
Polakow z 2022 r. pokazuja, ze Pola-
cy coraz rzadziej stosujg sie do zalecen
lekarzyinie dbaja o swoj stan zdrowia.
Jak zadbac o siebie w nowym roku?
Fundacja Niezdiagnozowani alarmuje
Polakéw, aby badali sie profilaktycz-
nie i wspiera tych, ktorzy potrzebuja
pomocy w diagnostyce.

Najwieksza grupe wsréd badanych
stanowig Polacy, ktorzy nadal rzadko
stosuja sie do zalecen lekarzy i nie ba-
daja sie regularnie - wynika z Indeksu
Zdrowia opracowanego przez Medo-
net na potrzeby Narodowego Testu
Zdrowia Polakéw w 2022 .

Wedtug raportu Pracodawcéw RP
z 2022 r. edukowanie spoteczenstwa
czy nawet mowienie bliskim o tym, jak
duzy wplyw na zdrowie ma styl zycia,
moze znacznie zmniejszyc liczbe zgo-
now.

Fundacja Niezdiagnozowani alar-
muje, ze Polacy za rzadko sie badaja i
nie korzystaja z profilaktyki. Od roku
dzialajg, aby usprawnic diagnostyke
Polakow.

Juz chory czy jeszcze zdrowy?
Stan zdrowia Polakow
Zapracowani, zajeci dziec¢mi i scho-
rowanymi rodzicami — wsrod oséb,
ktore wedhug fundacji Niezdiagnozo-
wani najrzadziej sie badaja sa osoby
w wieku 40-60 lat aktywne zawodo-
wo. To,,zycie w biegu” doktadnie zna
Agnieszka Gorecka, ktéra opiekujac
sie dzieckiem z niepelnosprawnoscia
oraz ciezko chorymi rodzicami, mu-
siala zmierzyc sie z trudem zycia co-
dziennego. Prébowata godzié¢ prace z
dbaniem o bliskich, jednocze$nie za-
pominajgc o swoim zdrowiu. —Dhugo
bagatelizowalam swoje objawy lub
przypisywatam im mate znaczenie.
Myslatam, ze moze juz tak mam, skoro
zblizam sie do wieku 40 lat—ttumaczy
Agnieszka. Zaniedbane zdrowie dato
szybko o sobie zna¢. W jej organi-
zmie od kilku lat toczyta sie choroba.
— Chciatam by¢ dobrg matka i corka,
a praca uniemozliwiata mi pdjscie na
zwolnienie. W tym biegu zapomnia-
lam tak naprawde o sobie — dodaje.
Dzis Agnieszka Gorecka jest wicepre-
zeska Fundacji Niezdiagnozowani i
intensywnie walczy z choroba, po-
magajac przy tym innym z podobnymi
problemami. Jak twierdzi, czas i do-
swiadczenie pokazaty jej, Ze nie moz-
na pomija¢ zadnych objawéw, a bdl
nie jest niczym normalnym w zyciu.
Przykiad tej historii znajduje swo-
je odzwierciedlenie w badaniach, a
te pokazuja, ze az 7 proc. Polakow w
2020 r. oceniato swoje samopoczucie
zle lub bardzo zle. Co trzeciego bada-
nego dotyczyty dtugotrwate problemy
zdrowotne czy choroby przewlekte.
Najwazniejszym czynnikiem warun-

> W 2023

roku dbanie

o wtasny stan
zdrowia mozna
rozpoczac¢ od
jego sprawdzenia,
zmniejszajac
ryzyko
zachorowania
na choroby
przewlekte.

novin ] ooz
Zbyt zapracowani

na diagnostyke. Dlaczego

kujacym stan zdrowia bylo wlasne
podejscie.

Pandemia to juz byta

Zdawac by sie mogto, ze pandemia
COVID19 uwrazliwi ludzi w kwestii
dbania o stan zdrowia. Nic bardzie;
mylnego. Najwieksza grupe wsrod ba-
danych stanowig Polacy, ktérzy nadal
rzadko przestrzegaja zalecen lekarzy
i nie badaja sie regularnie — wynika
z Indeksu Zdrowia w 2022 r. Indeks
Zdrowia pokazuje, w jakim stopniu
odpowiedzi badanego zgadzaja sie
z zaleceniami ekspertow. Osoby w
wieku 18-24 oraz 35-44 coraz rza-
dziej zwracajg uwage na przestrzega-
nie zalecen ekspertow dotyczacych
profilaktyki chordb, a nawet dbaja
o siebie mniej niz przed wybuchem
pandemii. Wedlug tego badania w
Polsce na swoj stan zdrowia bardziej
zwracaja uwage kobiety, ale ich licz-
ba spada w ostatnich dwoch latach.
— Te wyniki nas zaskoczyly. Badania
wyraznie wskazujg, ze Polacy w kaz-
dym wieku muszg zmieni¢ mys$lenie
o zdrowiu w sposéb znaczacy i to juz,
aby nie byto za p6zno—moéwi Agniesz-
ka Goérecka. Szczegolnie, ze choroby
nie omijaja tez os6b mtodych. Choro-
by, na jakie Polacy najczesciej leczyli
sie w ramach Narodowego Funduszu
Zdrowia w 2020r. to: cukrzyca (93,6
proc), nadcisnienie tetnicze (92,6
proc), choroby niedokrwienia serca
(85,3 proc) —wedhug badania z 2020
r. opublikowanego przez GUS.

O co warto zadbac juz teraz? Jak
wskazuje lekarz, najwazniejsze jest
dbanie o siebie, aby mécw pore pomdc

innym. — Zmiany, jakie warto wdrozy¢
w swoim Zzyciu, ktore rekomenduje
moim pacjentom sg wieloaspektowe.
Przede wszystkim najwazniejsze jest
Zwracanie uwagi na swoja diete, ak-
tywno$¢ fizyczng, odpowiednia ilo$é
snu oraz stan psychiczny. Jednakze
czynnikiem determinujacym powin-
no by¢ swiadome podejscie pacjenta
do swojego zdrowia i dokonywanie
rozsadnych wyboréw w codziennym
zyciu: takich, ktore bedg mu shuzy¢, a
nie szkodzi¢. Od lat edukuje pacjen-
tow, aby wykonywali odpowiednie do
ich wieku badania profilaktyczne, bo
to pomaga zyc¢ dhuzej, spokojniej i za-
pobiegac potencjalnym chorobom na
wczesnym etapie. Wiele oséb nie zdaje
sobie sprawy, ze profilaktyka dotyczy
tez osob miodych: powinna zaczynac
sie juz od 20 roku zycia, np. badanie
jader u mezczyzn, cytologia u kobiet,
ale réwniez podstawowe badania krwi
u obu plci - méwi dr med. Pawel Szyld,
specjalista genetyki medyczne;j.

Myslenie o jutrze pomoze
juz dzis

W 2023 r. dbanie o wilasny stan
zdrowia mozna rozpoczac¢ od jego
sprawdzenia, zmniejszajac ryzyko
zachorowania na choroby przewlekie.
Zmiany w sposobie dbania o siebie
mozna rozpoczac z nowym rokiem od
usuniecia nawykow, ktére prowadza
do choréb cywilizacyjnych, tj. palenie
papierosow, korzystanie z uzywek czy
pracoholizm. Az 30 proc. Polakéw pali
wyroby tytoniowe, a jednoczesnie 53
proc. z nich nie uprawia zadnego spor-
tu—wynika z Narodowego Testu Zdro-

Polacy sie nie badaja?

wia Polakow z 2022 r. Jak zauwazaja
lekarze, to wazne, aby oprocz regular-
nych badan, wprowadzi¢ nowe nawy-
ki: wiecej ruchu, eliminacje natogow
oraz zdrowszg diete. Do polepszenia
trybu zycia warto namawiac rodzine
czy znajomych, bo jak pokazuje raport
Pracodawcow RP z 2022 r. mowienie
o zdrowiu i zachecanie do dbania o
siebie najblizszych moze znacznie
zmniejszyc liczbe zgondw.

Aby utatwi¢ Polakom dostep do dia-
gnostyki powstata rok temu Fundacja
Niezdiagnozowani, ktéra pomagaja
przyspieszy¢ proces oczekiwania na
badania poprzez m.in. optacanie wi-
zyt pacjentom, ktorzy wymagaja szyb-
szej konsultacji lekarskiej, taczenie ze
specjalistami w konkretnych dziedzi-
nach czy wsparcie w zbieraniu doku-
mentacji medycznej pacjentow.

— Pracujac na co dzien z pacjentami
widze, zZe ta regularna profilaktyka
ma duzy sens. Moim zdaniem, gdyby
nie regularne badanie sie, podopiecz-
ni, ktérych wspieram nie dowiedzie-
liby sie o swojej chorobie i bytoby im
trudniej o Zycie bez bélu. Swiadomos¢
jest ogromnym kluczem do rozpo-
czecia walki o siebie. Gdy wiemy, co
nie dziatla, tak jak powinno to wtedy
mamy duzo wieksze mozliwosci, by
sprawi¢, aby na co dzien zylo sie le-
piej, bez cierpienia. Nie zatujmy sobie
czasu na dbanie o swoje samopoczu-
cie. Prywatnie jako matka wiem, jak
czesto troszczymy sie o innych zamiast
o siebie. Prawdg jest to, Ze najpierw
powinniSmy zajac sie swoim stanem
zdrowia, by méc pomagac¢ swoim
bliskim w zabieganej codziennosci —
opowiada Agnieszka Gorecka. Brak
dobrej formy moze odebrac sity do
realizacji celéw postawionych przed
soba w zyciu. Jak twierdzi zespét fun-
dacji, nie warto zamykac sobie szansy
na ich spehienie. Brak sit i b6l moga
znacznie utrudnic codziennosc, a pro-
gramy profilaktyki zdrowotnej nie
zawsze s3 dostepne w kazdym miej-
scu i dla wszystkich. Dlatego zespot
fundacji pracuje z podopiecznymi,
zachecajac do kontaktu pod adresem
fundacja@niezdiagnozowani.com
lub poprzez strone www.niezdiagno-
zowani.com. Fundacja Niezdiagnozo-
wani daje pelne wsparcie w procesie
diagnozy oraz opieke psychologiczna.
Jej celem jest usprawnienie diagnosty-
ki dla wszystkich Polakéw.

Wiecej informacji:
www.niezdiagnozowani.com
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Drzwiczki ortopedyczne OBD to nowos¢ na polskim
rynku, ktéra swoim pojawieniem wywotata

niemale poruszenie. Stworzone z mysla o osobach

z ograniczona ruchomoscia, sa bardzo przydatnym
ulatwieniem. Dzieki nim wchodzenie do wanny
przestaje stanowic bariere nie do pokonania, a
codzienna kapiel ponownie jest przyjemnoscia. Jak to
mozliwe? Wyjasniamy ponizej!

Czym s3 drzwiczki
OBD?

Z ich pomocg wysokie kra-
wedzie wanny juz nie stano-
wia wyzwania, a codzienna
toaleta ponownie stanie
sie czysta przyjemnoscia.
A wszystko to w zaledwie 5
godzin. Tyle wtasnie zajmu-
je montaz drzwiczek OBD w
wannie. Produkt skierowany
jest nie tylko do senioréw, ale
i 0s6b w kazdym wieku.

Drzwiczki OBD

- niskie koszty

i prostota rozwigzania
Obstuga Drzwiczek Or-

topedycznych OBD jest ba-
nalnie prosta. To jednak
niejedyna zaleta tego rozwia-
zania. Obecnos¢ drzwiczek
sprawia, ze wymiana wanny
na prysznic staje sie zbedna.
Biorac pod uwage, ze dzis re-
mont tazienki i zakup prysz-
nica to wydatek rzedu ok. 10
000 zl — drzwiczki OBD sa
kilkukrotnie tansze. Sa tak-
ze tansza opcja w poréwna-
niu do zakupu nowej wanny
z drzwiami. W dodatku ich
instalacje zamyka w trakcie
jednej wizyty ekipa monta-
ZOwa, a remont 1 wymiana
wanny na prysznic moze

wydtuzyc sie nawet i do 2 ty-
godni.

Dla seniora, ktéry doswiad-
cza problemow z porusza-
niem si¢, wanna jest znacznie
bardziej komfortowym roz-
wigzaniem niZ prysznic.

Ogromna zaleta drzwiczek
OBD jest rowniez fakt, ze
pozwalaja one pozostac sa-
modzielnym. Dzieki drzwicz-
kom ortopedycznym mozna
bowiem wej$¢ do wanny bez
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pomocy opiekuna. Taka samo-
dzielnos¢ w dbaniu o wtasna
higiene wplywa Kkorzystnie
na samoocene oraz buduje
poczucie wiasnej wartosci.
Jest to bardzo wazny aspekt,
o ktorym zwykle nawet nie
zdajemy sobie sprawy —az do
momentu, w ktérym sami nie
zaczniemy mie¢ problemu z
wchodzeniem do wanny.

Drzwiczki OBD
- wazne kwestie
techniczne

Mozna je zamontowac
do kazdej wanny — zarow-
no stalowej, zeliwnej, jak i
akrylowej. Bez znaczenia
przy montazu drzwiczek jest
nie tylko material wykona-
nia wanny, ale i jej ksztatt.
Moze on bowiem by¢ dowol-
ny Rodzaj zabudowy wan-
ny réwniez nie stanowi dla
Drzwiczek Ortopedycznych
OBD zadnego problemu.

Istotne natomiast jest to, ze
z ich pomoca mozna sku-
tecznie obnizy¢ prég wanny
—do okoto 15 cm od posadz-
ki. Drzwiczki ortopedyczne
OBD do wanny sg catkowicie
wodoszczelne, a zastosowa-
na w nich uszczelka z powo-
dzeniem wystarczy do tego,
by otworzy¢ je nawet 10 000
razy, co potwierdzaja réw-
niez wykonane testy. Tym
samym uszczelka wystarcza
nawet na 17 lat uzytkowania.

Drzwiczki OBD do wanny dla seniorow

Jak to dziata? Do ktérej wanny pasuja? lle to kosztuje?

Réwnie solidna jest szyba
wykonana z przezroczystego
tworzywa akrylowego oraz
wykonane ze stali, chromo-
wane zamkniecie.

Drzwiczki do OBD
= ile to kosztuje?
Drzwiczki mozna kupicjuz
w cenie 3 400 zt wraz z kosz-
tami montazu — i to na tere-
nie calej Polski. W niektérych
miejscach cena moze jednak
obja¢ dodatkowo koszty do-
jazdu ekipy montazowej. Z
drugiej jednak strony pro-
dukt ten jest objety takze
5-letnig gwarancje. Dlatego
nie zwlekaj i pomysl o zato-
zeniu drzwiczek do wanny
juz dzis!

==~

DRZWICZKI ORTOPEDYCZNE

Zamow bhezptatny pomiar pod numerem telefonu: 666 379 566 (pn-pt. 10.00 - 18.00)

REKLAMA

Podmiot Leczniczy

wpisany do rejestru pod nr ksiegi 000000188088
MD Multi Diagnostica PROFESSIONAL

tel. 12 358-42-58
OSTEOPOROZA

Badanie densytometryczne
e 2 KREGOSLUPA LEDZWIOWEGO
e z SZYIKI KOSCI UDOWEIJ

09 luty 2023 - RYDULTOWY
« NZOZ K. basenu, ul. Strzelcow Bytomskich 11
« NZOZ Przychodnia Lekarza Rodzinnego

ul. Tetmajera 150

10 luty 2023 - ZORY
« NZOZ Elmed, os. Powstancow SI. 23
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(" Pracownia posiada
System Zarzadzania Jakoscia
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\ GWARANTUJEMY ZAUFANIE

Zapisy tel. 512 351 600

CENA
45 zt

ZAPRASZAMY

REKLAMA

%
MEDICAL PRODUCTS

www.avicenum.eu

. dla fatwiejszego zycia!

)%WZ

PHLEBO 140

KOMFORTOWE

PONCZOSZNICZE

klasie kompresiji

WYROBY

W pierwszej
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REKLAMA

30 lat tradycji (' RENOMOWANE BIURO PODROZY# ( PROMOCIANARASEE: |

Cena 1.198 zt Termin: 11.09 - 14.09.2023
W cenie: przejazd autobusem, 3 noclegi w hotelu pok. 1-os. lub 2-os.
Z tazienkami, 2 positki dziennie, biesiada regionalna, opieka pilota,
ubezpieczenie Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

©® SUDETY - POLSKA DOLINA LOARY /4 dni

Zwiedzanie: ZAMEK KSIAZ - KARPACZ - SIEDLECIN -
ZAMEK CZOCHA - SWIERADOW ZDROJ - ,POLSKA DOLINA
LOARY” PALACE: STANISZOW, BUKOWIEC, WOJANOW
- LOMNICA - CIEPLICE SLASKIE ZDROJ - TERMY CIEPLICE -

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

o
TOUROPERATOR
i A
! RION Senior  WYCIECZKIi WCZASY 2023 - BEZ NOCNYCH PRzEIAZDOW! |FORUM SENIORA
: tel. 12 632 01 50, kom. 781 892 523, pon pt 09:30- 16:30 email: arlon@arlon pI WWW. arlonsenlor p| PRZED 8 5 7 I ~
Krakow, ul. Karmelicka 32 Klientom spoza Krakowa oferujemy noclegi w hotelu w Krakowie - przed i po wycieczce WYCIECZKA za
WYCIECZKI OBJAZDOWE ® HOLANDIA /5 dni OGRODY TULIPANOW o KONCERT
Zwiedzanie: OGRODY KWIATOWE KEUKENHOFF - HAGA - z -
® FRANCJA - PROWANSJA / wycieczka 7 dni FLORAHOLLAND - ROTTERDAM - AMSTERDAM FILHARMONIKOW WIEDENSKICH
LAZUROWE WYBRZEZE Cena: 2.470 zt Termin: 23.04 - 27.04.2023 { . :
Zwiedzanie: NICEA - MANTONA - CANNES - KANION VERDUN - W cenie: przejazd autokarem, 4 noclegi, 2 positki dziennie, opieka pilota, WIEDEN/ wycieczka 3 dn
MOUSTIERES SAINT MARIE - MARSYLIA ubezpieczenie. Wyjazdy z miast: Krakow, K-ce, Gliwice, Wroctaw, Legnica.  Summer Night Concertw ogrodach Patacu Schonbrunn
ARLES AVINION - PARK NAR. CALANQUES - MEDIOLAN ™o ot M E DN AR B e pEn T cap Ao
Cena: 2.640 z} Terminy: 25.06 - 1.07 / 13.07 - 19.07. ® SZWAJCARIA - AUSTRIA/wycieczka 5 lub 8 di SCHONBRUNN - ZAMEK MIKULOV
W cenie: przejazd autokgrem, 6 noclleg(')w, .2 positki dziennie, opicka  + PRZEJAZD ,,BEHN'NA EXPRESS” PRZEZ ALPY Cena: 1.080 zt Termin: 8.06 - 10.06.2023
. DEOUE LUCZPIBCREIIER, Zwiedzanie: CZESKI KRUMLOV - SALZBURG - POCIAG W cenie: przejazd autok.arem, 2 noclegi , 2 positki dziennie,
Wylazdy 2 miast: Krakow, Katowice, Gliwice ~BERNINA EXPRESS” - SIRMIONE - WERONA opieka pilota, ubezpieczenie, Koncert plenerowy.
........................ . JE5. GENEWSKIE - GENEWA ZURYCH - WODOSPAD Wyiacy 2 minet Keakow Katonice, Gliwice
® PARYZ - WERSAL - ZAMKI LOARY /wycieczka 7 dni RHEIFALL - STEIN n/RENEM WYSPA KWIATOW MAINAU
Zwiedzanie: REIMS - PARYZ - LUWR - WERSAL - BLOIS z motylarnig nad Jez. BODENSKIM WYCIECZKI PO POLSCE
CHAMBORD - CHENONCEAUX - MONTRESOR CLOS LUCE Cena od: 2.230 2t + 460 zt za bilet na pociag.
Cena od 3.230 zt Terminy: 6.05 - 12.05./7.10 - 13.10. Terminy wycieczek: 5-dn|owe:lod maja do wrzesnia. ® PODLASIE - TATARSKI SZLAK /4 dni
W cenie: przejazd autokarem, 6 noclegdw, 2 positki dziennie, 8-dniowe: 29.05 - 5.06 /22.07 - 29.07. . . :
uroczysta kolacja, opieka pilota, ubezp. W cenie: przejazd autokarem i pociagiem, 7 noclegow, 2 positki dziennie, ~ £wiedzanie: TYKOCIN - BIALYSTOK - SUPRASL BOHONIKI -
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice, Wroctaw, Legnica. opieka pilota, ubezpieczenie Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice. KRUSZYNIANY - GORA GRABARKA

® WEOCHY - TOSKANIA LIGURIA / wycieczka 8 dni

Zwiedzanie: CORTONA - SIENA - SAN GIMIGNANO REGION
CHIANTI - FLORENCJA - LUKKA - PIZA - LA SPEZIA - CINQUE
TERRE - RAPALLO - PORTOFINO
Cena: 2.780 zt Terminy: 17.06 - 24.06 / 30.09 - 07.10
W cenie: przejazd autokarem, 7 noclegow, 2 positki dziennie,
opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

©® SLOWENIA - WLOCHY /wycieczka 6 dni ® NIEMCY - ZAMKI BAWARII / wycieczka 7 dni OPACTWO KRZESZOW - PALAC KAMIENIEC ZABKOWICKI
Zwiedzanie: JEZIORO i ZAMEK BLED - WAWOZ VINTGAR - TN _ _ Cena od: 880 zt Terminy: 23.05 - 26.05 / 19.09 - 22.09 /10.10- 13.10
DOLINA BOHINJ - VOGEL - SKOFJA LOKA LUBLANA - JASKINIA e A A e AL W cenie: przejazd autokarem, 3 noclegi w Osrodku Wezasowym,
POSTOJNA - ZAMEK PREDJAMA TRIEST - PIRAN NEUSCHWAINSTEIN - FUSEN - LINDEHOH - ETTAL pok. 10s. lub 2 0s. z fazienkami, opieka pilota,
Cena: 2160 2t Terminy: 16.05-21.05/4.10-9.10. OBERAMMERGAU - WIES - GARMISCH PARTENKIRSCHEN 2 positki dziennie, ubezpieczenie.
W cenie: przejazd autokarem, 5 noclegow, 2 positki dziennie, opieka MONACHIUM - HERRENCHIMSEE. Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice.
pilota, ubezpieczenie Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice. Cena: 3.100 zt Termin: 8.08 - 14.08.2023
.............................................................................. W cen|e' przejazd autokarem, 6 noc|egéw’ 2 pOS|{'k| dz|enn|e, 0p|eka WCZASY NAD BALTYKIEM
® SZWECJA - DANIA / wycieczka 5 dni pilota, ubezpieczenie Wyjazdy z miast: Krakéw, Katowice, Gliwice. . o L
. . R R S s S ———————— . W pierwszej linii brzegowej i z dojazdem autokarem !
REJS promem STENA Line przez Morze Baltyckie do Szwecji ® GRUZJA / sani- SAMOLOT - : ~ ’
frespedmobre midECCH ek zaed o Zwiedzanie: KUTAIS! - MTSCHETA - TBILIS! - BODBE ® MIELNO - OW BAETYK - 50 m do morza, Kryty BASEN
ZW’edzameKAN;.%-/g”Ro Olj.c/)ﬂ’:\l EDAIIXA?(): ngﬂggN’XRONBOHG SIGHNAGHI! - NAPAREULI - ANANURI - KAZBEGI Gruziriska Cena: 2.595 zt/ 0s. Turnus: 08.05. - 20.05. z dojazdem autokarem
Cena od 2.250 zt Terminy: 18.05-22.05. / 13.07-17.07./ 24.08-28.08. Droga Wojskowa - GUDAURI - UPLITSIKHE TSKALTUBO- @ DARLOWKO - OW BALTIC RESORT 200 m do morza
W cenie: przejazd autokarem, przeprawy promowe " afag‘gg(’)a i Ogg’gQ%Otf"’ngyt'l BtATUMIW - Cena: 2.720 zt/ 0s. Turnus: 1.06. - 14.06. z dojazdem autokarem
: : ’ ’ €na o04q.: . Z1+ 0 Z1 Za pliet Iotnicz 1IZZAIr z 4
4 noclegi (2 noce w kabinach na statku, 2 x holsl), Terminy: 18.05 - 25.05. / 14.09 - 21.09.2023 ® DARLOWKO - OSRODEK KAMA - 200 m do morza
2 posiki dzlennie, opieka pilota, ubezpieczenie W cenie: transfery na lotnisko, przelot, przejazd autokarem i autami ~ Cena: 2.720 zi/ os. Turnus: 13.08. - 24.08. z dojazdem autokarem

Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Czestochowa, £odz, Gdynia.

Gruzinski wieczor Folklorystyczny, degustacja wina, warsztaty, ® FEBA - OW CHEMAR orzv wvdmie 200 m do morza
EXPRESS LI}DOWCOWY,,GLACIEH EXPRESS” opieka pilota, ubezpieczenie Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice. Cena od: 2.990 zt z “I,)yciyeczykq do Ustki
ALPY: GORA PILATUS | MATTERNHORN WYPOCZYNEK | ZWIEDZANIE Turnusy: z dojazdem autokarem: 3.06. - 15.06. // 15.08. - 27.08. //

. . 23.08. - 4.09. // 28.08. - 9.09. // 8,09 - 18.09
® S;WAJCAMA—UECHTENSTHN Jwycieczka 6 dni ® CZARNOGORA - BUDVA / wezasy 10 dn W cenie: przejazd autokarem, noclegi w pok. 1-, 2-0s. balkon,
Zwiedzanie: DAVOS - Sankt MORITZ - LACIER EXPRESS tazienka, TV Sat, czajnik, 3 positki dziennie bufet, ognisko

L ) ) _ przejazd autokarem z noclegami tranzytowymi w obie strony : . , ,
ZERMATT - PILATUS - LUCERNA - VADUZ - DURNSTEIN LUX Hotel POSEJDON 4 - przy samej plazy integracyjne, ubezpieczenie.

Cena od: '?efr?n?nz{ ; asgg z_i 2226 g|£%t2 ga pociag. Zwiedzanie: KANION RZEK] TARY - STARY BAR - BUDVA BOKA Wyjazdy: Krakow, Katowice, Czestochowa, £odz
W cenie: przejazd autokarem i pociagiem, 5 noclegow, KOTORSKA - KOTOR - MONASTYR OSTROG. WCZASY LECZNICZE

Cena od 2.860 zt Terminy: 17.05 - 26.05. /18.09 - 27.09.
W cenie: przejazd autokarem, 9 noclegow, 2 positki dziennie - bufet,

opieka pilota, ubezpieczenie Wyjazdy z miast: Katowice, Krakow. ® UZDROWISKO - KURORT CIECHOCINEK

2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie
Wyjazdy z miast: Krakdw, Katowice, Gliwice.

® NORWEGIA - FIORDY /mycieczka 7 cn ® CHORWACJA - PEW. ISTRIA RN DIEVIN Sy & R} 1T MAgEn 0
Zwiedzanie: OSLO - SOGNEFJORD - FLAM - LAERDAL Luxusowe Kurorty nad Adriatykiem: ROVINJ i VRSAR Rehabilitacja: codziennie 3 zabiegi - w cenie!
. . Jill y y
DOLINA AURLANDSDALEN - rejs statkiem po fiordzie Wycieczki fakultatywne: po ISTRII oraz do Wioch i do Stowenii. Turnusy 15 dniowe - z dojazdem autokarem!
Nzroyfjord - BORGUND - GEIRANGER - GEIRANGERFJORD Wypoczynek w Resortach: o o S e e S el
DROGA ORLOW - DROGA TROLLI - KARSKRONA - GDANSK = Resort AMARIN 4* w Rovinj / wczasy 9 dni Turnusv: 28.05 - 11.06 3, 1_{ 06 - 25 06.2023
Lemm solizy Jerminzas(6y2.07.20-2 Cena: 3.270 z} Termin: 28.05 - 5.06.2023 W cenie: 14 nodleqdw w pok. 1-0s, lub 2-08. balkon, fazienka, TV
Cena:B.200121; 107 -T:08, zgrisdzanigmIgeTR ML VAL = Resort BELVEDERE 4" w Vrsar / wczasy 10 dn czainik. 3 posilki dziennie. 3 zabiegi dziennie, opiek lekarska, Ubezpiecz
W cenie: przejazd autokarem, przeprawy promowe po Battyku, Cena: 2.880 zt Termin; 23.09 - 2.10.2023 w] .a’zdp, Krakéw. Katowice ng m—, pLédz’ i
nocleg, 2 positki dziennie, opieka pilota, ubezpieczenie. W cenie: przejazd autokarem, 8 lub 9 noclegéw, 2 posilki dziennie - bufet, 102y ’ . S 4
Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Czgstochowa. opieka pilota, ubezpieczenie Wyjazdy z miast: Krakow, Katowice, Gliwice. TEL.: 12/ 632-01-50 & A

¥
R
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ZUS wysyta informacje do ptatnikow

o stanie rozliczen na ich kontach

ZUS rozpoczat wysyt-
ke informacji o stanie
rozliczen na kontach
ptatnikow za 2022
rok. W catej Polsce
trafi ona do ponad 3]
mln ptatnikow skta-
dek. W wojewodztwie
Slgskim otrzyma ja
blisko 335 tys. ptatni-
KOW.

— Informacja o stanie roz-
liczen za 2022 r. bedzie za-
mieszczona na profilach
ptatnikow sktadek na PUE
ZUS. Adresat z dokumentu
dowie sie, czy na jego kon-
cie w ZUS jest nadptata,
niedoplata, czy tez saldo
zerowe. Podamy takze w ja-
kiejwysokosci platnik prze-
kazal wplaty w roku 2022 i
jakie naleznosci rozliczyt
tymi wplatami. Jesli ktos
sptaca zadhuzenie w ratach
to z dokumentu przygoto-
wanego przez ZUS dowie
sie takze o kwocie, ktora
pozostata jeszcze do splaty
— thumaczy Beata Kopczyn-
ska, regionalna rzeczniczka
prasowa ZUS w wojewoddz-
twie slaskim.

Prawie 335 tys.
ptatnikow w
wojewodztwie
slaskim z
rozliczeniem skiadek
W wojewodztwie slgskim

informacje o stanie rozli-
czen za 2022 r. na swoim
koncie otrzyma okolo 334,6
tys. platnikéw sktadek. Z te-
renu dziatalnosci Oddziatu
ZUS w Bielsku-Bialej rozli-
czenie trafi do prawie 58,6
tys. ptatnikow, z terenu cho-
rzowskiego Oddzialu ZUS
otrzyma je 59,4 tys. plat-
nikow, z Oddzialu ZUS w
Czestochowie — okoto 46,6
tys. ptatnikow, z Oddziatu
ZUS w Rybniku - 67,8 tys.,
z sosnowieckiego Oddziatu
ZUS - 45,3 tys. platnikow,
a z Oddzialu ZUS w Zabrzu
— 56,9 tys. ptatnikow.

Masz niedoptate?
Mozesz zlozyc
whniosek o raty

Platnicy, ktorzy w ubie-
gtym roku majg niedoplate
na swoim koncie powinni
sptaci¢ takie zadluzenie.
Niewielkie zaleglosci nale-
zy sptaci¢ przez zwiekszenie
biezacej wplaty wraz z nali-
czonymi odsetkami za zwio-
ke, jezeli sanalezne. Odsetki
mozna obliczy¢ w kalkulato-
rze odsetkowym dostepnym
dla platnikéw skiadek.

Jesli przy wiekszej zale-
glosci platnicy nie sg wsta-
nie dokona¢ jednorazowej
wplaty, to moga wniosko-
wac o rozlozenie dlugu na
raty, czyli o ukiad ratal-
ny. Kto moze ubiegac sie o
ukiad ratalny, jakie doku-
menty beda potrzebne oraz
jakie warunki trzeba spehni¢
— 0 tym wszystkim powie-

dza doradcy do spraw ulg i
umorzen, z ktérymi mozna
sie skontaktowac poprzez
e-wizyte lub telefonicznie.
Numer telefonéw do do-
radcy mozna znalez¢ na
stronie www.zus.pl/firmy/
ulgi/umorzenia/doradca-w
-sprawie-ulg-i-umorzen. W
wojewodztwie slaskim nie-
doptate na koncie ma ponad
77 tys. platnikéw sktadek.

Rozliczenie konta na
plus

W wojewddztwie $laskim
nadplate na koncie ma po-
nad 123,6 tys. platnikow
sktadek. — W takiej sytu-
acji, gdy bilans konta jest
na plus, ptatnik moze po-
mniejszy¢ kwote biezacej
wptaty w najblizszym ter-

ooz URZEDOWANIA
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"0 Soli Obslugi Kiientg

minie ptatnosci biezacych
skladek. Moze tez wysta-
pi¢ z wnioskiem o jej zwrot
(wniosek RZS-P). Nadptate
zwrocimy wylacznie na nu-
mer rachunku bankowego,
ktory jest zapisany na kon-
cie ptatnika w ZUS - wyja-
$nia rzeczniczka.

W informacji sa uwzgled-
nione wylacznie deklaracje
rozliczeniowe i optacone
sktadki, ktore wplynely do
31 grudnia 2022 r. Jezeli
platnik korygowat doku-
menty rozliczeniowe albo
wptacat sktadki po tej da-
cie, to aktualne saldo konta
platnik moze sprawdzic na
swoim profilu na PUE ZUS.
Przypominamy, ze platnicy
skladek mieli obowigzek za-
lozenia konta PUE do konca

Informujemy, ze

Centrum Krwiodawstwa i

Laboratorium Regionalnego

Krwiolecznictwa w Raciborzu

realizuje program Profilaktyka
40 PLUS. Z bezptatnych
badan profilaktycznych moze
skorzystac kazda osoba, ktéra
ukonczyta 40 lat.

Podczas badan diagnostycznych
dodatkowo wykonywany jest
pomiar cisnienia tetniczego oraz
pomiary antropometryczne.

Regionalne Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa @

47-400 Raciborz, ul. Sienkiewicza 3A

Jak skorzystac z badan?

nr tel. 227353953.

wym Koncie Pacjenta.

Wiece) informac)i jest na stronie www.rckik.pl w zaktadce Laboratorium komercyjne.

1. Wypetnic¢ ankiete Profilaktyka 40 PLUS umieszczong w
Internetowym Koncie Pacjenta (IKP) lub za posrednic-
twem infolinii Domowej Opieki Medycznej (DOM) pod

2. Powypetnieniu ankiety generowane jest e-skierowanie
z dopasowanym pakietem badan.

3. Zgtosic sie do naszego punktu pobran od poniedziatku
do piatku w godzinach 9.00-12.00, zabra¢ ze sobg ma-
teriat analityczny wskazany w skierowaniu (mocz, kat).

4. Wyniki dostepne w naszej placoéwce oraz w Interneto-

d

DLA OFIAR
WYPADKOW

LA BtEDY
LEKARSKIE

B 67,8 tys. ptatnikow sktadek z Oddziatu ZUS w Rybniku otrzyma informacje o stanie konta

2022 r. W przypadku pflat-
nikow, ktérzy nie maja jesz-
cze konta na PUE, a mieli
nadptate albo niedoplate,
informacja bedzie wystana

REKLAMA

poczta tradycyjng. Wiecej
informacji znalez¢ mozna
na naszej stronie interne-
towej lub uzyskac¢ w kazdej
placowce Zaktadu.  (ska)

/-' ﬁ]_.

KEINIKA OKUUSTYCZAM I

okulary UV, krople itp.

= Refundacjaz NFZ wynosi 1800 zt

POWIERZAJ SWOJE OCZY
TYLKO NAJLEPSZYM!
Kllnlka okullstyczna GEMINI w Ostrawie

=ENZACMA S

“m Tylko u nas BANK soczewek. Za niewielka doptata masz wyb_or ¢
® Nie' musisz zgadzac sie na najtansza soczewke w Polsce
m Wszystkie badania w dniu zabiegu — bez dodatkowyche

m Najlepsi specjalisci, najnowoczesniejszy sprzet okal

Umawianie terminow zabiegow i transportu

L 602150886

tel. 731131313

ul.P.C.K.10/3
Katowice




m 26 stycznia 2023 r.

PULS SENIORA

TESIN
@& )) MEDIC
CLINIC

Od 6 lat operujemy zaCme w polskiej klinice w Czeskim Cieszynie
Kwalifikacja i zabieg jednego dnia - wystarczy jeden telefon
Krotkie, dogodne terminy, bez oczekiwania na zabieg <)
Minimum formalnosci R B
Ceny od 0 zt A




