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SZANOWNY SENIORZE!

TRZYMASZ W DLONIACH DWUMIESIECZNIK
PRZEZNACZONY SPECJALNIE DLA CIEBIE!

Posiadasz wtasne potrzeby i wyma- ‘¥
gania, szukasz informacji, ktére sg przezna-
czone tylko dla ciebie. Czerwony Portfelik to
poradnik zakupowy, ktéry pozwoli ci rozeznac¢
sie na lokalnym rynku ustug i produktéw de-
dykowanych tobie. Dowiesz sie jak oszczed-
nie gospodarowa¢ domowym budzetem, gdzie
mozesz znalez¢ okazje cenowe i nie tylko. Dodatko-
wo masz mozliwosc¢ ksztattowania kolejnych wydan Czer-
wonego Portfelika za pomocg TeleOkazji Seniora informujgc
nas o promocjach, przecenach oraz ciekawych wydarzeniach w
Twojej okolicy. Dzwoncie, dzielcie sie informacjami, ktére mogg by¢ cenne dla innych seniorow.

Tworzgc obecnie wydane gazety zapytaliSmy wroctawskich senioréw jakie tresci chcie-
liby znalez¢ w prasie przeznaczonej dla nich. Starajgc sie zaspokoi¢ te wymagania zamiescili-
smy artykuty na tematy zaproponowane witasnie przez was.

W dziale poswieconym zdrowiu znajdziesz informacje o miejscach, gdzie niedrogo mo-
zesz o nie zadba¢. Dowiedz sie wiecej o tym, gdzie szuka¢ profesjonalnej pomocy oraz jakie
produkty sg dla ciebie najlepsze.

Bycie seniorem otwiera przed tobg nowe mozliwosci. W Czerwonym Portfeliku przeczy-
tasz o formach aktywno$ci, nie tylko fizycznej, przeznaczonych specjalnie dla ciebie. Zapisz
sie na uniwersytet trzeciego wieku lub fitness (dawniej gimnastyka). Nadaj swojemu zyciu nowg
jakos¢! Poznaj innych senioréw, ktérzy juz to robig. Bgdz aktywny w domu, w swoim otoczeniu,
czy nawet w sieci. Masz okazje przeczyta¢ na famach Czerwonego Portfelika o seniorach, kto-
rzy pokazujg, ze naprawde warto.

Pamietamy réwniez o tym, ze Boze Narodzenie zbliza sie wielkimi krokami. Zapraszamy
do artykutu o Ziemi Swietej $ladami zbawiciela, gdzie zachecamy do refleksji nad Bozym Naro-
dzeniem i miejscami gdzie rodzita sie historia :

i religia. Radzimy réwniez jak rozsadnie pora-
dzi¢ sobie z szalenstwem kupowania prezen-
tow i nie da¢ sie marketingowym chwytom.

Pamietaj takze, ze w kazdym wydaniu
Czerwonego Portfelika mozesz znalez¢ znizki
i kupony rabatowe! Korzystaj z nich, negocjo-
walismy je specjalnie dla ciebie, nie dajmy sie
im zmarnowaé. Zyczymy przydatnej i mitej lek-
tury oraz zdrowych i rodzinnych Swigt Bozego
Narodzenia.

Redakcja Czerwonego Portfelika

SERIORZY!
Czerwony Portfelik wspolnie z Delikatesami T&J

przygotowal przedswigteczny konkurs
do wygrania jest 20 kart Klienta Spolem oraz 3 zestawy po 2 eleganckie filizanki

Aby wygrac¢ jedng z nagrdd, nalezy odpowiedzie¢ na pytanie:
Ktére urodziny obchodzity w tym roku Delikatesy T&J przy Al. Jana Kasprowicza 85?

] Podpowiedz znajduje sie na stronie www.spolem.pl

Z prawidtowg odpowiedzig dzwon pod numer tel. 505-151-952
Serdecznie zapraszamy do udzialu w konkursie!

Zdrowie Seniora
o0 zdrowie Senioréw
dba apteka sw. Macieja
str. 2

E - SENIOR?

To brzmi dumnie! str. 5

TAJNIKI
OKULAROW

PROGRESYWNYCH
pytamy eksperta str. 6

Ziemia Swieta
Sladami zbawiciela
str. 7

NA BEZPLATNA WODE

SICZEGOLY OFERTY ZIIAIIIIIESI NASTR 6

TeleOkazje
Seniora
505-151-952

Dzwon, informuj o okazjach, promo-
cjach, przecenach w Twojej okolicy.
Bedziemy o nich pisa¢ na tamach
Czerwonego Portfelika.




Jesien i zima to dla
kazdego z nas czas spad-
ku odpornosci. Osoby star-
sze sg bardziej narazone
na negatywne tego konse-
kwencje, poniewaz w ich
wypadku odpornos¢ jest
zagadnieniem skompliko-
wanym. Wptyw na nig ma
wiele czynnikéw, miedzy in-
nymi stabsze dziatanie na-
rzgdow, niedobory witamin
I mineratow, zte odzywianie
oraz przyjmowane leki. To
leki czesto powodujg gor-
sze wchfanianie waznych
dla organizmu sktadnikéw

odzywezych i dodatkowo @ Pl. Sw. Macieja 9, Wroctaw, tel. 71 322 09 08

wchodzg w interakcje z

Sw.Macieja

Zdrg

ST TE AT SUEEE- poniedziatek - sobota 8:00 - 21:00

tami, przez co ich dziata- . . . H s &varh . .
nie jest zaburzone. Diatego niedziela i wszystkie dni swigteczne 8:00 - 19:00
konsultujmy sie z lekarzem 365 dni w roku, 7 dni w tygodniu

lub farmaceutg, aby unik-

na¢ takich sytuacii. www.aptekaswietegomacieja.pl

Na co zwrdci¢ szczegolng uwage, aby prawidtowo zadbac o swojg od-
pornos$¢ na emeryturze radzg na tamach Czerwonego Portfelika farmaceuci
z Apteki Sw. Macieja.

Dbajmy o diete, powinna
by¢ réznorodna i obfitowaé

Suplementy diety zawie- W warzywa, owoce oraz
rajg skoncentrowane witaminy, mineraty . ’ k "
oraz inne skfadniki o dziataniu fizjologicz- nienasycone Kwasy tluszczowe.

nym. Ich stosowanie zaleca sig, gdy z ja- . R
kich§ powoddéw nasz organizm nie przy- SpacerUme na swiézym

swaja odpowiedniegj ilosci tych substancji. powietrzu, bo nic nie dziata tak
dobrze jak zdrowy tryb zycia.

Sprawmy sobie odrobine przyjemnosci kostkg czekolady nim
siegniemy po leki na zimowa depresje.

Stosujmy suplementy diety uzupeitniajgce ewentualne
niedobory zimowego menu.

Apteka $w. Macieja to apteka rodzinna.

Tradycje farmaceutyczne naszej rodziny hetni : dob it
siegajg lat szescdziesigtych ubiegtego stu- chetnie pomozemy w doborze najwia-

lecia, dlatego chcemy kultywowa¢ zaszcze- sciwszych preparatow odpowiadajgcych
pione nam wartosci cieszgc sie Panstwa indywidualnym potrzebom pacjenta.
przychylnoscig i zaufaniem. Zapraszamy.

Zapraszamy do naszej apteki,

Wspolnie nie damy sie zimie!

A M A
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Prezenty

Wielkimi krokami zblizajg
sie $wieta. Seniorzy przezywa-
) ja Boze Narodzenie inaczej niz
| ich dzieci i wnuki. Jest to przede
" wszystkim czas spedzony z bliski-

mi, rodzinna atmosfera, odpoczy-
nek, ale takze czas zadumy i zapomnienia o codziennym zyciu. Szcze-
golnie doceniajg to osoby, ktore mieszkajg z dala od swoich najblizszych
i odwiedzajg ich tylko w takie okazje. Nie da sie jednak zapomnieC o
wszystkich przyziemnych aspektach swiat, szczegdlnie o krzgtaninie w
kuchni i o prezentach.

Dla os6b starszych otrzymywanie podarunkéw nie jest juz waz-
ne i pytane, czy czego$ potrzebujg lub zyczg sobie znalez¢ pod cho-
inkag, twierdzg, ze nie ma takiej koniecznosci. Jednak dla dzieci czas
otwierania prezentéw jest chyba najwazniejszg czescig Bozego Naro-
dzenia. Dlatego kazdy senior stara sie podarowaé swemu wnukowi to,
co najlepsze. Nie zawsze jednak starsze osoby mogg sobie na to po-
zwoli¢. Niewielkie renty i emerytury, ktérych wieksza czesc i tak zostaje
wydana na optaty i lekarstwa, nie umozliwia zakupu takich prezentéw,
jakie dziadkowie chcieliby da¢ swym wnukom i dzieciom. Trzeba jednak

Czas prezentow

pamietac, ze liczy sie gest, a nie cena kupionej zabawki. Obdarowywa-
nie innych ma by¢ przyjemnoscia, a nie zmartwieniem, ktére zaprza-
ta niepotrzebnie gtowe. Nie wolno popadac niepotrzebnie w paranoje
i martwic sie, ze prezent bedzie nieudany. Trzeba liczy¢ sie ze swoimi
mozliwo$ciami finansowymi i kupowac¢ z gtowg. W zadnym wypadku nie
bierzcie kredytu na swigteczne sprawunki!

Prezent musi by¢ przede wszystkim przydatny. Wnuczkowi moz-
na zasponsorowac jakgs$ ciekawg wspolng wycieczke, wypad do kina,
czy do zoo. Na pewno bedzie uradowany, a przy okazji spedzi czas z
dziadkami. Corce czy synowej z pewnos$cig spodoba sie cos$ praktycz-
nego do kuchni lub zabieg w SPA, wizyta u fryzjera czy wizazysty. Spre-
zentowanie takiej matej metamorfozy moze spodobac sie takze senioro-
wi! Bedzie to na pewno dobra zabawa i relaks, a wynik takich zabiegow
moze by¢ pozytywnie zaskakujgcy. Kupujgc prezent dla osoby starszej
trzeba pamietac, ze powinno to by¢ cos, co sprawdzi sie albo praktycz-
nie, albo duchowo. Moze to by¢ na przyktad jakas refleksyjna ksigzka,
ale rowniez sprzet rehabilitacyjny, dostepny w specjalnych sklepach,
ktéry bedzie z catg pewnoscig utatwiat osobom starszym codzienne
funkcjonowanie. Pomystow jest mndstwo, trzeba je jedynie dostosowac
do potrzeb, czy to senioréw, czy to dzieci. AW

) PRAWO JAZDY Kursy tar'lca! dla Seniorow:
NAJLEPSZY PREZENT “towarzyshi
DLA WNUKA BADZ WNUCZKI [
NA SW|ETA - ladies latino
- bollywood

ul. Grabiszynska 251d, Wrecia
tel. 71/342 39 13, kom. 795 707 043

| 4
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Specjalistyczny
Sklep Medyczny
oferuje:

- pieluchomaijtki

OSRODEK SZKOLENIA KIEROWCOW LEO
Wroctaw, ul. Wyszynskiego 101/2
tel: 692 487 210, 71 790 43 51, 694 407 489
biuro czynne pon - pt: 12 - 17, sob: 12 - 15

pl. Hirszfelda 16/17
ul. Joannitéw 10/12
ul. Kamienskiego 73a
www.remedium.org.pl

tel. 793 019 608

EEm

- artykuly przeciwodlezynowe
sprzet rehalibitacyjny i ortopedyc
sprzet stomijny, srodki do pielegna
cewki zewnetrzne i wewnetrzne
peruki, protezy piersi, bielizne protetyczng
i kostiumy kapielowe

3 lokalizacje we Wroctawiu:

Refundacja NFZ Ji+ S

ACZ PLUS

100 uderzen noza w 5 sekund! Wy-
starczy pociggna¢ za sznureczek,
aby posiekaé ziota lub szczypiorek,
rozdrobni¢ owoce, warzywa, orzechy
a nawet przygotowa¢ aromatyczne
pesto.

MINI MARATONCZYK

To idealny bidon w podrézy, do szko-

ty, na pikniku czy do codziennego ko-

rzystania. Na spodzie butelki znajduje
TUPTUSIE KUBECZEK

Kubeczek dla dzieci od 4 miesiecy do

sie zdejmowana naktadka.
4 lat. Ustnik z uszczelkg pomaga kon-

0

tel. 71 333 25 45
tel. 71 783 30 40
tel. 71 327 01 80

trolowa¢ dozowanie napoju, wymaga
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Stylista, wizazysta, a takze fryzjer i projek-
tant mody zadbajg o Twdj wyglad na jesien zycia.

Metamorfoza w naszym wydaniu to caf-
kowita zmiana twojego wygladu dostosowana
do wieku i potrzeb, ktéra obejmuje: analize szafy
i sylwetki, analize kolorystyczng, zakupy ze styli-
stg, kurs makijazu, ustuge fryzjerska (ciecie, far-
bowanie, odzywianie wtosow), sesje fotograficzng
przed i po metamorfozie, mozliwos$¢ zaprojekto-
wania stroju wraz z projektantem, a kazdg z wy-
mienionych ustug mozesz zamowic niezaleznie.

* PIELUCHOMAJTKI

SKLEP ORTOPEDYCZNO - MEDYCZNY
UL. HUBSKA 72

www.wroclaw.galeriazdrowia.pl

RAJSTOPY PRZECIWZYLAKOWE
* WKLADKI ORTOPEDYCZNE
* OBUWIE ZDROWOTNE
* ARTYKULY ORTOPEDYCZNE
* LIKWIDACJA BARIER W LAZIENCE

l ssania przez dziecko.
SNIADANIOWKA

' o Do szkoty i na wycieczke. Wygodne
i proste zamykanie pojemnika. Snia-
Gﬂl.gl‘-llﬂn danidwka zabezpiecza przechowy-
ZipRrouwn wane produkty bez potrzeby owijania

ich w folie.

7179526 € MICRO MAX

pn-pt: 9 - 18 Innowacyjny produkt umozliwiajgcy
sob: 9 - 15 gotowanie na parze w kuchence mi-

krofalowej.

OTWIERACZ DO PUSZEK FRYDERYK
Od dzisiaj nie bedzie ktopotu z otwar-
ciem puszki, mato tego po otwarciu
puszki jej krawedzie sg zaokraglone i
tym samym bezpieczne dla dtoni.

BEATA GUZEWICZ

AUTORYZOWANY DYSTRYBUTOR
TUPPERWARE

ul. Jeleniogorska 6, Wroctaw
tel. 694 424 102
wroclawzachod@tupperware.pl




Czy wiek musi by¢ przeszkodg w
nauce, w rozwoju osobistym, w zdoby-
waniu nowych doswiadczeh?
Zdecydowanie nie! Wiasnie dlatego
powstajg uniwersytety trzeciego wie-
ku, ktére pozwalajg osobom starszym
na ciggte podnoszenie swoich umie-
jetnosci. Z koordynatorkg Uniwersyte-
tu Trzeciego Wieku ,Edukacja”, Panig
Wiadystawg Muszyriskg rozmawiali-
Smy o tym, dlaczego warto zostac stu-
chaczem.

Jaki byt powod powotania uniwersytetu trzeciego wieku?
Chodzito o to, aby zorganizowac¢ ludzi aktywnych, ktérzy chcg posze-
rza¢ horyzonty i mimo swojego wieku nadgzy¢ za wspoétczesnoscig. Dac
starszym ludziom szanse na samorealizacje zawodowg. Seniorzy to ol-
brzymi potencjat intelektualny, ktéry warto dobrze wykorzystac.

Czym roézni sie uniwersytet Edukacja od innych UTW?
Przede wszystkim nie chcemy, aby nasi seniorzy tylko biernie czerpali
wiedze, ale przede wszystkim wykorzystywali jg na rynku pracy. Zalezy
nam na tym, aby stali sie organizatorami i liderami lokalnego zycia spo-

SENIORA WIEDZY ZDOBYWANIE

tecznego. Chcemy, aby uwierzyli we wtasne sity i mozliwosci, otworzyli
sie na nowe umiejetnosci i przezwyciezyli swoje poczucie osamotnienia.
UTW ,Edukacja” to projekt nie publiczny, jak wiec wygla-
daja kwestie optat?

Wopisowe wynosi 50 zt. Tyle samo wynosi optata miesieczna przez czas
trwania kursu, czyli 10 miesiecy. Notabene rekrutacja nadal jest otwarta!
Zapraszamy.

Czego ucza sie seniorzy na zajeciach?

Mamy w programie informatyke na dwéch poziomach, angielski (takze
na dwoch poziomach) oraz wyktady tematyczne z przerdznych dziedzin:
psychologii, marketingu, europeistyki, zdrowia, reklamy i wiele innych.
Oprocz zajec istnieja jakies inne inicjatywy?

Udato sie nam stworzy¢ sekcje fotograficzng, a w planach mamy kultu-
ralng, turystyczna, kronikarskg i sportowa.

Co daje udziat w takim projekcie?

Pozwala seniorom zaakceptowaé¢ swoj Il wiek, nadal rozwija¢ swoje
zainteresowania. Staramy sie pokazac¢ naszym seniorom jak mogg spo-
zytkowaé swaoj potencjat, pomagac innym w swoim otoczeniu. Seniorzy
majg niesamowitg wiedze i doSwiadczenie i tutaj uczg sie przekazywac
je mtodszym pokoleniom. Rozmawiata KJ

www.utw.wszedukacja.pl, ul. Krakowska 56, Wroctaw

—
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+-APTEKA

0UStoncem

UL. TRAUGUTTA 121, 50-419 WROCLAW
TEL. 71 343 65 27
CZYNNA 7 DNI W TYGODNIU OD 8.00 DO 21.00

Apteka Pod Stoncem to nie jest tylko sklep z lekami — to apte-
ka z tradycja, ktéra od ponad 100 lat stuzy pacjentom i ich rodzinom.
Czujemy sie zobowigzani do stosowania zasad etycznego wykonywa-
nia zawodu, pamietajgc zawsze, ze do apteki przychodzi cztowiek po-
trzebujgcy pomocy. W na-
szej aptece to lek czeka na
pacjenta, a nie odwrotnie.
Zamiast wszechobecnej re-
klamy, ktérej zadaniem jest
nakrecanie sprzedazy, u
nas stoi monitor wyswietla-
jacy przydatne informacje
np. ogoélne zasady stosowa-
nia lekéw, o dziataniach nie-
pozgdanych, o mozliwych
interakcjach pomiedzy le-
kami lub pozywieniem. Tu
kazdy moze liczy¢ na fa-
chowg pomoc.

Zaopatrujemy apteke tak, aby mie¢ mozliwie najnizsze ceny
(nie stosujemy sztuczek cenowych stwarzajgcych pozory korzysci) na
wszystkie produkty w ofercie, a oferujemy:

- leki,

leki recepturowe (w tym robione leki do oczu i antybiotyki),
sprzet medyczny (cisnieniomierze, inhalatory itp.),

materialy ortopedyczne (kule, lekki gips, szyny palcowe itp.),
kosmetyki lecznicze w szerokim zakresie.

Profesjonalny zesp6t

farmaceutow:

@ pomaga przy zakupie lekéw,
@ dobiera tansze zamienniki,
@ udziela rzetelnej informaciji o
dawkach, dziataniach niepoza-
danych i mozliwych reakcjach
pomiedzy réznymi lekami oraz
miedzy lekami a pozywieniem
@ doradza skuteczng suple-
mentacje.

W ostatnich czasach coraz czesciej i wiecej mowi sie o prawi-
dtowym odzywianiu — zrédle potrzebnej do zycia energii, ktéra daje sity,
zdrowie i rados¢. Zaopatrzenie sie w petnowartosciowg zywnos¢ jest

trudne, dlatego coraz czesciej siegamy po uzupetnienie witamin, mi-
neratéw i innych sktadnikow, dostepnych w wygodnych do stosowania
tabletkach. Sg to tak zwane ,suplementy diety”.

W naszej aptece posiadamy szeroki asortyment suplementéw
amerykanskiej firmy Solgar. W$rdd dziesigtek produktéw wypetniaja-
cych apteczne potki, suplementy Solgara wyrdznia ich wysoka jakos¢
i skutecznos¢. Farmaceutyczne standardy produkcji i metody kontroli
gwarantujg czystosc i site dziatania kazdego sktadnika produktu Sol-
gara. W tym przypadku pacjent ma pewnosc¢, ze kazda tabletka czy
kapsutka zawiera dokfadnie to co napisano na etykiecie buteleczki.
Dodatkowo prowadzone przez firme badania kliniczne gwarantujg taki
dobor sktadnikéw, aby ich ilos¢ i forma zapewniata najlepszy poziom
wchtaniania i dziatania. ,Produkt jest tyle wart ile sita jego dziatania”.

Nasi stali pacjenci przekonali si¢ juz do suplementow tej firmy i
wracajg po nie do nas nawet z innych miejscowosci.

Zapraszamy wszystkich a zwtaszcza tych, ktérzy majg odwa-
ge myslec¢ o konsekwencjach i zamiast fantastycznego $wiata reklam
wolg bezpieczng rzeczywistos¢.

Seniorom polecamy miedzy innymi:

@ Wapn cytrynian z witaming D3 — taka posta¢ wapnia wchta-
nia sie nawet dziesie¢ razy lepiej niz tanszy weglan wapnia,

@ Blonnik — odpowiednie proporcje btonnikéw rozpuszczal-
nych i nierozpuszczalnych zapewniajg stabilng i prawidiowg
prace jelit,

@ Lecytyne sojowa — $wieza, w przeciwienstwie do innych
nieutleniana lecytyna ma petng aktywnosc¢ biologiczng.




E- SEN|OR9 To brzmi dumnie!

www.seniorzy.blogspot.com

Mowi sie, ze obecnie zyjemy w spoteczenstwie sieciowym. W kohcu dla wielu z nas Internet
to podstawa codziennej egzystencji. W sieci mozemy znalez¢ odpowiedz na praktycznie kazde
pytanie. Jednak to co dla przecietnego trzydziestolatka wydaje sie btahostka, dla oséb starszych
moze by¢ niesamowitym wyzwaniem. Pierwsze kroki na ,komputerowej drodze” wymagajg od nich
wiele cierpliwosci i samozaparcia. Dlatego na tym wiekszy podziw zastugujg osoby 60+, ktére
aktywnie uczestniczg w zyciu spotecznosci internetowej. Jedng z takich oséb jest Pani Eugenia
Mytnik, ktora prowadzi Klub Seniora przy wroctawskim Osiedlu Swiniary. Nie bytoby w tym nic dziw-

KLUB SENIO
VIORA prz
wron‘av. /Skim Osued!uySu. iniary

Pani Eugenio, jak

nego gdyby nie fakt, ze Pani Eugenia oprdcz tego zdecydowata sie opisywac swojg dziatalnos¢ na

blogu. Byfa rowniez tak mita i opowiedziata nam o swoich doswiadczeniach.

+ 60

Fithess dla Seniorek

Prowadzenie aktywnego trybu zycia
optaca sie w kazdym wieku! Dlaczego? Bo
wzmacnia organizm, dodaje nam sit, popra-
wia kondycje, samopoczucie i wptywa ko-
rzystnie na nasze zdrowie. Osoby w $rednim
wieku i starsze sg jednak przekonane, ze je-
dyng odpowiednig dla nich formg aktywnego
spedzania czasu sg spacery lub inne dziata-
nia wykonywane na wtasng reke. Nic bardziej
mylnego! Klub Fitness Btekitha Laguna ma
specjalng oferte - gimnastyke dla seniorek.

Zajecia weszly na state do grafiku Fit-
ness Klubu Bfekitna Laguna i cieszg sie du-
zym zainteresowaniem. Sg to zajecia ogol-
norozwojowe dostosowane do mozliwosci
0s6b starszych, skupione przede wszystkim
na utrzymaniu sprawnosci, dobrego samopo-
czucia i samodzielnosci. Cwiczenia prowadzi
wyspecjalizowana kadra instruktorska, ktora
doskonale rozumie potrzeby starszych pan.
Zajecia sg prowadzone zaréwno na sali fit-
ness, jak i na sitowni, gdzie istnieje mozliwosc¢
pocwiczenia na wyspecjalizowanym sprzecie
np.: pojezdzi¢
na  rowerze
stacjonarnym.
We wszystkim
oczywidcie
mozna liczy¢
na pomoc in-
struktora. Aby
podczas ¢wiczen czu¢ sie komfortowo nalezy
zaopatrzy¢ sie w odpowiedni stroj: wygodne
ubranie sportowe oraz buty, ktére stabilizujg
staw skokowy.

Taka aktywnos¢, nawet raz w tygo-
dniu, przyniesie wiele korzysci osobom star-
szym. Przede wszystkim wptynie na fizyczny
i psychiczny stan zdrowia, poprawi kondycje,
samopoczucie, sprawi przyjemnos$c¢ i radosc.
Cwiczenia przyczyniajg sie do lepszego snu,
obnizenia poziomu stresu, leku i depres;i
oraz wzrostu pewnosci siebie. Poprawiajg tez
sprawnos¢ mozgu, uaktywniajac jego funkcje,
dzieki czemu zapobiegajg utracie pamieci i
spadkowi mozliwosci poznawczych. Do tego

5 2t INIZKI NA KARNET MIESIECZNY DLA SENIOREK

ul. Stowianska 39c

ul. Horbaczewskiego 4 - 6
(Dom Handlowy ASTRA)

Fithess

mamy poczucie wiek-
szej niezalezno$ci i ak-
tywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym.
Bo takie zajecia, to nie tylko okazja do wysitku
fizycznego, ale takze doskonata szansa na
spedzenie czasu w gronie kolezanek, czyli
rozmowy, zarty, a co za tym idzie relaks.

Na takie zajecia fitness mozna wybrac sie do

£

dwoéch oddziatéw Fitness Bte-
kitha Laguna: jeden znajduje
sie przy ul. Stowianskiej 39 c,
a drugi w Domu Handlowym
ASTRA przy ul. Horbaczewskiego 4 - 6. Na
pierwsze zajecia warto przyjs¢ wczesniej, by
spokojnie zakupi¢ karnet, przebraé sie i przy-
gotowac do ¢wiczen. Karnet na takg gimna-
styke dla seniorek nie jest drogi. Biorgc pod
uwage wszystkie zalety takich ¢wiczen, war-
to wybra¢ sie do Fitness Btekitna Laguna, by
sprobowac czegos nowego.

SENIORKI (gimnastyka na sali fitness)
poniedziafki, srody i pigtki godz. 10.00
SENIORKI (sitownia) 6

tylko ul. Stowianska

poniedziafki i pigtki godz. 11.00

zaczela sie Pani
przygoda z blogo-
waniem?

Rézne osoby interesowaty sie czym zajmu-
jemy sie w Klubie, pytali jak wygladajg spo-
tkania. Pomyslatam tez, ze warto podzieli¢
sie tym co juz osiggneliSmy i wpadtam na po-
myst, zeby pisa¢ bloga.

Czy ciezko byto zaczac¢?

Na pewno nie byto to fatwe, chociaz mia-
tam juz do czynienia z komputerem w pracy.
Dzieci troszke mnie podszkolity, a pierwsze
strony robitam z synem.

Co mozna znalez¢ na Pani blogu?

Staram sie raz w miesigcu opisac¢ co dzie-
je sie w klubie: spotkania okolicznosciowe,
pokazy robotek recznych, wycieczki, wyjscia
do kina czy opery. Wazna jest dla nas wspot-
praca z Wroctawskim Centrum Seniora przy
Urzedzie Miasta, ktéry wspiera nasze dziata-
nia i organizuje wiele imprez dla naszych klu-
bowiczéw. Oprocz tego zamieszczam zdjecia
i rozne ogtoszenia.

Udziela si¢ Pani jeszcze w jakis inny spo-
s6b w sieci?

Tak, tak, mam konto na Naszej Klasie i Face-
booku. W ogdle Internet to jest super rzecz.
Ostatnio zgineta mi papuga i w sieci szuka-
tam informacji jak $ciggna¢ jg powrotem do
domu ($miech).

W Klubie takze korzystajg Panstwo z sieci?
Ogodlnie zachecam kolegéw i kolezanki do ko-
rzystania z komputera. W klubie czesto ogla-
damy zdjecia w sieci, szukamy np. wzoréw
do dziergania, czy przepisow kulinarnych.
Jesli mialaby Pani zacheci¢ osoby starsze
do korzystania z komputera, to co mogta-
by Pani im powiedzie¢?

Starszym ludziom czesto sprawia to duzo
problemow, ale warto sprébowac. Osobiscie
moge powiedzie¢, ze jak tylko mam czas to
bardzo lubie sobie ,posiedzie¢ na Internecie”.

Wroctawsliie
~ CentrumTanca

Zapraszamy
WIECZORKI TAN
z muzyka na z

duzy parkiet
piekna sala
mita atmosfer:

Start: niedziela godz. 16.
Bilet: 10 zi

Rezerwacje: 693 000 693
Plac Solidarnosci 1/3/5, 4 pietro (winda)
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Z wiekiem nasz organizm zaczyna pfatac
nam figle i przestaje dziata¢ jak nalezy. Juz osoby w
srednim wieku muszg wspomagac¢ swoje ciato, aby
moc sprawnie funkcjonowac. Dotyczy to miedzy
innymi wzroku. Mniej wiecej od 40. roku zycia za-
uwazy¢ mozna skutki prezbiopii, czyli naturalnego
procesu starzenia sie¢ soczewki ocznej. Zaczynajg
sie ktopoty z widzeniem, ktére dotyczg zaréwno wi-
dzenia z daleka, jak i z bliska. .
By moéc zachowaé komfort wi- ZNIZKA
dzenia, trzeba niestety zaczac
uzywaé okularéw. | tu pojawia
sie problem: dwie pary okula-
réow - ich ciggta zmiana w zaleznosci od sytuacii
nie jest z byt komfortowa. Na szczescie jest na to
sposob - okulary progresywne, pozwalajgce na
ostre widzenie i podczas czytania, i podczas
patrzenia w dal.

Niestety wiele oséb wcigz obawia sie zaku-
pu takich okularéw, opierajgc sie na btednych
opiniach sprzed lat, jakoby patrzenie w nich
byto ucigzliwe, a sam proces adaptacji prze-
biegat dtugo i nie zawsze konczyt sie sukce-
sem. Trzeba pamieta¢, ze technologia idzie

SOC [l

GALERIA OPTYCZNA

UL. HUBSKA 112-118

(SUPERMARKET SIMPLY)
TELEFON: 71 784 57 18
E-MAIL: INFO(@SOCCOLLPL

TAJNIKI OKULAROW PROGRESYWNYCH

pytamy eksperta

NA HASLO:
CzERWONY PORTFELIK / SENIOR

Niech Twéj wzrok bedzie Soccoli

do przodu. W tej chwili nowoczesne okulary progre-
sywne tworzone sg w taki sposéb, aby zapewniaé
ostre widzenie na kazdg odlegtosc i jednoczesnie
estetycznie wyglgdac. Dawniej w takich okularach
stosowane byty soczewki dwuogniskowe z wyrazng
linig podziatu, co nie do konca fadnie wyglgdato, a
przy okazji zdradzato wiek ich wiasciciela. Obec-
nie, dzieki ewolucji technologicznej, na soczewkach
50 7L progresywnych nie ma podzia-
tu obu obszarow, ktére jedno-
czed$nie zostaty poszerzone i
umieszczone na wewnetrznej
stronie soczewki. Pozwala to na
ptynne przechodzenie widzenia z dali do blizy i jed-
noczesnie wyglada estetycznie, jak zwykte okulary
korygujace wade wzroku.
Trzeba pamietaé, ze gdy tylko zauwazymy
u siebie problem z widzeniem, powinnismy udac
sie do okulisty, ktéry wybierze najlepsze dla nas
rozwigzanie, by wada nie pogtebita sie. Warto za-
inwestowac w okulary nowej generacji wykonane w
technologii FREE FORM, dostepne miedzy innymi
w sklepach Soccoli, aby cieszy¢ sie dobrym wzro-
kiem przez diugie lata.

=z
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) oraz produkty
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KUPON
NA WYBRANA

, 530 30 30 20
TAKSOW,KARZE www.royaltaxi.pl
PRZYJAZNI SENIOROM

- pomoc przy wsiadaniu i wysiadaniu
- odprowadzenie do przychodni i szpitala
- zakupy na telefon

kupon znajduje sie na pierwsze]
L-----------------------

R E K

L

downu
WUDﬂ 1 DOSTAWA DO DOMESE 6 GANECRODUIANE

Przy pierwszej dostawie
wybrana wode Klient
otrzymuje bezptatnie

Optaty pobierane sa za
opakowanle {kauejaj oraz

cvnnmm -
g WWW. panwuda pl

stronie.  biuro@panwoda.pl kom. 502 540 711
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Swieta Bozego Narodzenia to jedno z najwazniejszych wy-
darzen dla katolika. Jednak w dzisiejszych czasach coraz czesciej
zapominamy, co tak naprawde jest istotg tych dni. Zamiast radowac
sie narodzinami Syna Bozego bardziej interesujemy sie Swigtecz-
nymi zakupami, prezentami i przygotowaniami do wigilijnej kolacji.
Ta bieganina rozprasza nas catkowicie i zapominamy, ze swieta to
czas, ktéry powinnismy spedzi¢ z rodzing na wspolnych rozmowach
i rozmyslaniach, takze o tym, co wydarzyto sie w Betlejem. Dla tych,
ktorzy chcieliby na wtasne oczy zobaczy¢ miejsca zwigzane z naro-
dzinami Chrystusa i jego zyciem oraz poczu¢ ich niezwyktg atmosfe-
re, mamy propozycje - wycieczke do Ziemi Swiete;.

Izrael to jedno z najciekawszych miejsc Swiata. Z jednej stro-
ny mamy wrazenie, ze jest nam dobrze znane. W koncu czytujemy
Biblie, znamy historie w niej opisane. Jednak z drugiej strony w dal-
szym ciggu jest ono odlegte, egzotyczne. Udajac sie w takg podréz
mozna by¢ pewnym, ze bedzie to niezwykte przezycie, petne nowych
doznan. Kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Osoby spragnione duchowej wedréwki mogg odbyé wy-

_H, [ 21-28.01 20

10-17.02.20°
03—' 0.03.207

10— 7 03. 20

& :

Turystyka

Ziemia Swieta
sladami zbawienia

Ziemia Swieta. Cziowiek kiedy mysli o tym miejscu, widzi przed
oczyma Jerozolime, Betlejem, po prostu Izrael.

cieczke $Sladami Jezusa, poczgwszy od jego narodzenia w Betle-
jem, poprzez wychowywanie sie i nauczanie, az po ostatnie dni w
Jerozolimie. Mozliwos¢ kroczenia tymi samymi sciezkami co Jezus,
odwiedzania miejsc, w ktorych bywat, bedzie dla kazdego katolika
ogromnym przezyciem, skfaniajgcym do przemyslen i refleksji. Jed-
nak ci, ktdrzy nie potrzebujg az tylu duchowych uniesien, tez beda
mogli przezy¢ wiele, bowiem Ziemia Swieta to takze niezwykte miej-
sce pod wzgledem krajobrazu, architektury i zapierajgcych dech w
piersiach widokéw. Oprécz niesamowitej Jerozolimy, warto zwiedzié
tez Jerycho - jedno z najstarszych miast swiata, potozone w najwiek-
szej depresji, gdzie znajduje sie Gora Kuszenia, na ktorej Jezus po-
Scit 40 dni i 40 nocy. Warta zobaczenia jest takze rzeka Jordan, w
ktorej Jan Chrzciciel udzielit chrztu Jezusowi oraz Jezioro Galilejskie
- w tej okolicy Chrystus najdtuzej prowadzit dziatalnoSc¢.

Jeszcze wiele innych miejsc jest tu wartych zwiedzenia i od-
krycia ich historii niezwyktej. Bez wzgledu na to, w jakim celu wybie-
rzemy sie do Ziemi Swietej, na pewno nie pozatujemy, ze zdecydo-
walismy sie na te podroz.

S A
Horze. - Haifa
Srodziemne

Caesarea

ul. Pllsudsklego 38, 50-032 Wrociaw
rﬂ"’,. tel.71 343 44 41 tel. 71 3295511
 Www.panorama. wroclaw pl
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KOMU EMERYTURA

TEMU W DROGE!

:%g% Tupperware’ REEUUTER EEFAY

Tupperware to Emerytura nie powinna kojarzyé¢
firma, ktéra 16 lat temu sie ham wytgcznie z opiekg nad wnuka-
pojawita sie na Pol- mi, gotowaniem obiadéw dla catej rodzi-
skim rynku. Zajmuje sie ny, ogladaniem telewizji, czy dtugimi spa-
produkcjg i rozprowa- cerami. To wiasnie wtedy dla wielu os6b
dzaniem sprzetow Kku- przychodzi czas na przygody ich zycia!
chennych wszelakiego W koncu mogg wyjechac na wczesniej, z
rodzaju. Jej klientami i roznych przyczyn, odktadang wycieczke
odbiorcami sg przede czy pielgrzymke. Na temat takich wyjaz-
wszystkim  kobiety. | doéw rozmawialiSmy z Panig Teresg Ciszewskg, ktéra prowadzi biuro tu-
wiasnie tutaj pojawia sie rystyczno-pielgrzymkowe Alfa-Tur.

mozliwos$¢ dla seniorek,
ktére nie chcg spedzaé

swojego czasu pasywnie. Z Panig Janing Sokotowska, ktora aktyw- Dlaczegp wlas'nie. emeryture seniqrzy wybierajq na tgki wyja;d? ’
nie zrzesza fanki tej marki rozmawiali$my o tym, co wnosi ta dziatal- W tym wieku spetniaja swoje marzenia. Nagle majg czas i chcg pojechad
no$¢ do jej codziennosci. gdzies, gdzie styszeli, ze jest ciekawie i warto sig¢ tam wybrac.

Czym kierujg sie starsze osoby w wyborze wycieczki?
Kiedy pierwszy raz zetkneta si¢ Pani z Tupperware? Seniorzy zwracajg uwage na ceny. Na takie wyjazdy odkiadajg sobie
To byto cztery lata temu. Moja kolezanka poprosita mnie zebym byta pienigdze, wiec liczg koszty. Po za tym szukajg wyjazdow, ktére pozwolg
gospodynig na jednym z pokazéw. im ,wréci¢ na noc do wtasnego tozka”.
| co najbardziej sie Pani spodobato? Jakie wyjazdy cieszg sie najwiekszg popularnoscia?
Osobiscie bardzo duzo gotuje, wiec sprzety okazaty sie bardzo przy- To zalezy od tego, co kto planuje. Najbardziej popularne sg wspomniane
datne w codziennym zyciu. Pokazy to okazje, zeby spotkac sie, wy- krotkie wyjazdy. Dla przyktadu Praga, Wieden, Drezno. Duzg popularno-
mieni¢ przepisami, podyskutowac¢ o swoich sposobach gotowania i Scig cieszg sie tez wyjazdy na jarmarki swigteczne do wiekszych miast,
po prostu spedzaé¢ mito czas. ktore przy okazji mozna zwiedzié.
W jaki sposéb sie Pani angazuje? Jak wyglada kwestia pielgrzymek?
Biore udziat w pokazach produktow marki oraz w warsztatach kuli- Pielgrzymki wybierajg starsi, ktorzy lubig wedrowac i zniosg trudy podro-
narnych, na ktérych mozna nauczy¢ sie obstugi nowych urzgdzen zy. Tutaj niezmiennie najwiekszg popularnoscig cieszg sie¢ Wiochy. Ze
oraz jak przygotowac¢ poszczegolne dania z ksigzeczki Tupperware. wzgledu na Ojca Swiegtego, ale takze historie — Monte Casino.
Co Pani wyniosta z 4 lat kontaktéw z Tupperware? S3 jakies warunki, ktoére nalezy spetnié¢ by jechaé na pielgrzymke?
Same pozytywy. Catg swojg rodzine zarazitam zdrowym gotowaniem. Kazda osoba, ktdra jedzie na pielgrzymke, podpisujgc umowe oswiad-
Oproécz tego poznatam bardzo wiele nowych przepiséw. Umiem ugo- cza, ze jej stan zdrowia pozwala na wziecie w niej udziatu. Przypomina-
towa¢ obiad w pét godziny ($miech). Fantastyczng rzeczg jest tez my, aby wzig¢ odpowiednie obuwie, czy ubrania. Namawiamy tez klien-
poznawanie nowych oséb. Wszyscy razem tworzymy przyjacielskie téw, aby przed wyjazdem sprawdzili swoj stan zdrowia.
grono. Przez 4 lata Tupperware zwyczajnie mnie cieszy! A jesli ktos chce odpocza¢ blisko domu?
Czy uczestniczy Pani w jaki$ dodatkowych zajeciach skierowa- Jesli chodzi o Polske to mamy bardzo ciekawe oferty dla os6b 50+ w dol-
nych dla senioréw? noslgskich sanatoriach, a dla samotnych senioréw propozycje spedze-
Owszem, jestem cztonkiem Klubu Ludzi Aktywnych przy Kosciele $w. nia swigt w goérskich agroturystykach, ktére zapewniajg rodzinng atmos-
Jadwigi i spotykamy sie raz w tygodniu. fere, wiec jest w czym wybiera¢. Zapraszamy do naszego biura, gdzie
Na czym polega jego dziatalno$é? dla kazdego znajdziemy ciekawg i niedrogg oferte wyjazdu.

Po pierwsze zapraszamy rézne osoby np. sportowcow, policjantow,
strazakow, czy dietetyczke na prelekcje i oni edukujg nas senioréw
z dziedzin, ktore reprezentujg. A oprocz tego staram sie aktywnie

ALFA-TUR Biuro Turystyczno — Pielgrzymkowe

spedza¢ czas, wychodzimy do kina, teatru, jezdzimy na wycieczki, ul. Horbaczewskiego 29B, Wroctaw, info@alfa-tur.pl
organizujemy imprezy okolicznosciowe. Po prostu rozwijamy sie fi- tel: 71/352-23-19, kom: 601-788-190
zycznie, kulturalnie i umystowo. WWW.aIfa-tur.pI
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APTEKA ~POD LWAMI« : '
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