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.Lekarz leczy, natura uzdrawia” - Hipokrates

Leczenie za pomocag PIJAWKI LEKARSKIEJ

Hirudoterapia - terapia uzupetniajaca do leczenia standardowego.

Wskazania: choroby zwyrodnieniowe kregostupa, zapalenie korzonkéw,
rwa kulszowa i barkowa, migreny, szumy uszne i zawroty gtowy, choroby
kobiece, bolesne miesigczki, prostata, zmniejszenie sprawnosci seksualnej,
obrzeki powypadkowe, hemoroidy, miazdzyca, nadcisnienie tetnicze, zylaki
koniczyn dolnych, procesy starzenia sie.

Przeciwwskazania: hemofilia, zaburzenia krzepliwosci krwi, cigza, anemia,
tendencja do niskiego cisnienia.

Hirudokompleksoterapia - kuracja odmtadzajaca: ostabienie pamieci,
sprawnosci intelektualnej, zdolnosci koncentracji, menopauza, zaburzenia
snu, spadek popedu piciowego, andropauza.

W terapii stosuje wytacznie pijawki lekarskie, pochodzace z hodowli
laboratoryjnej. Pijawka uzywana jest tylko jeden raz.

DYPLOMOWANY HIRUDOTERAPEUTA
Lekarz medycyny Maja Rodobolska, tel. 607 260 411
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BILETOMATY

EWA LANDSBERG

Urbancard to wroctawska karta miejska,
ktdra teoretycznie ma utatwi¢ nam
poruszanie sie po Wroctawiu komunikacja
miejska, a wraz z rozwojem systemu
rowniez korzystanie z miejskiej oferty.

Trudno nie zauwazy¢, ze to oferta szczegdlnie dobra dla
mtodych os6b, jednak w ferworze zmian ktos zapomniat chy-
ba, ze korzystanie z niej moze by¢ nie lada problemem i wy-
zwaniem dla senioréw.

Nigdy nie pamietam, kiedy dotadowatam sobie bilet mie-
sieczny na urbancard. Zazwyczaj po dofadowaniu oplatam
moja karte paragonem, zeby mie¢ zapisang date zakupu. Przy
automacie zestresowana nie pamigtam wszystkich czynnosci
zwigzanych z zakupem biletu, prosze wéwczas o pomoc mto-
dych ludzi.

Dlatego bardzo ucieszytam sie z propozycji warsztatu po-
Swigconego obstudze biletomatéw. Szkolenie odbyto sie
w czwartek, 7 lipca, przy ul. Borowskiej 99, na terenie parkin-
gu Wroctawskiego Parku Wodnego, gdzie zostat podstawiony
specjalny autobus MPK.

Dowiedz sie!

Wroctawskie Centrum Seniora

uruchomito kolejne punkty edukacyjno-
-konsultacyjne. Zapraszamy do skorzystania
z bogatej oferty poradnictwa opartego

na wspotpracy z Partnerami Centrum.

Spotkania ze specjalistami maja charakter edukacyjny. Wiecej in-
formacji na temat terminéw, charakteru spotkan itp. mozna uzy-
ska¢ we Wroctawskim Centrum Seniora, pod numerem telefonu:
71772 49 35.

SPOTKANIA Z FARMACEUTA

Jak przechowywac leki? Czym je popija¢? Czy leki bez recepty sa
bezpieczne? Na takie pytania odpowiada emerytowana farmaceutka
Stefania Biernat. Zapisy telefoniczne: 71 772 49 35.
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SPOTKANIA Z PSYCHOLOGIEM
Pani Joanna Dziubinska wspiera senioréw w trudnych sytuacjach
zyciowych. Zapisy telefoniczne: 71 772 49 35.

KLUB SENIORA WOLONTARIUSZ
Wykorzystaj swoj potencjat! Przyjdz do Wroctawskiego Centrum
Seniora w srode w godzinach 9-11.

DYZURY WROCLAWSKIEJ RADY DS. SENIOROW
Cztonkowie Wroctawskiej Rady ds. Senioréw dziatajgcej przy prezy-
dencie Wroctawia czekajg w kazda srode w godzinach 11-13.

INDYWIDUALNY ROZWOJ OSOBISTY (COACHING)
Masz cel - przyjdz do nas, pomozemy Ci go osiggna¢. Zapisy telefo-
niczne: 71 772 49 35.
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POGOTOWIE TECHNICZNE
Masz problem natury technicznej? Potrzebujesz pomocy w skonfigu-
rowaniu sprzetu codziennego uzytku? Postaramy sie pomdc. Zapisy
telefoniczne: 71 772 49 35.

.KROJ 1 SZYJ"
Dla tych, ktérzy lubig otaczac sie pieknem, porady, jak udekorowac
swéj dom, mieszkanie, najblizsze otoczenie. Zapisy telefoniczne:
71772 49 35.

PUNKT INFORMACIJI TURYSTYCZNEJ DLA SENIORA

Chcesz swoéj wolny czas poswieci¢ odkrywaniu tajemniczych miejsc
na catym swiecie? Pani Elzbieta Krasnosielska, kwalifikowany infor-
mator turystyczny, poradzi Ci, co najlepiej zobaczy¢! Zapisy telefo-
niczne: 71 772 49 35.

Jadac na szkolenie, w tramwaju spotkatam kilka koleza-
nek-seniorek, bardzo zdenerwowanych brakiem umiejet-
nosci obstugiwania automatu do biletow. Wszystkie pro-
sity wspdtpasazeréw o odsprzedanie biletu albo o pomoc
w jego zakupie.

Szkolenie miato dwa etapy. W autobusie nauczytam sie ku-
powac bilet, ptacac bilonem, banknotem lub karta ptatnicza.

Uwaga! Kupowanie (za gotéwke) jednego biletu okazato
sie zupetnie nieskomplikowane, poniewaz wystarczyto tyl-
ko wykonywa¢ kolejne czynnosci, o ktdre pytata maszyna
—m.in. jakimi liniami chce sie jecha¢. Wystarczyto opuszkiem
palca dotknac¢ na monitorze automatu numer linii, ktéra za-
mierzamy jecha¢, a potem wykonac kolejne polecenie poja-
wiajace sie na ekranie maszyny, tj. wrzuci¢ bilon lub wiozy¢
banknot (np. 10 zt). Okazato sie tez, ze — przyciskajac plus
lub minus na automacie - mozna kupi¢ wiekszg lub mniejsza
liczbe biletdw. Po zatwierdzeniu transakcji, na dolnej pdtce
automatu pojawiat sie bilet, a chwilke péZniej — reszta.

Podczas ptacenia karta ptatnicza, po jej wtozeniu do au-
tomatu dotykamy klawisza polecenia, jakimi liniami chcemy
jechad. Potem — rédwniez przez dotyk — wybieramy rodzaj
biletu: normalny, ulgowy, jednodniowy itp. Wykonujemy
wszystkie polecenia, ktére pojawiajg sie na monitorze. Pa-
mietajmy o odebraniu karty ptatniczej — i z dolnej pétki od-
bieramy bilet.

W biletomacie stacjonarnym nauczytam sie, jak dotado-
wac bilet na karcie urbancard. Wykonujac wszystkie pole-
cenia, ktére pojawity sie na monitorze, dotadowatam sobie
spokojnie méj bilet na sierpien.

Dowiedzielismy sie tez, ze — wchodzac do obojetnie jakie-
go srodka komunikacji miejskiej — mamy mozliwos¢ spraw-
dzenia waznosci biletu poprzez wtozenie karty miejskiej
zdjeciem do gory w czytnik i w przypadku jego niewaznosci
na przejazdy — zakupienia biletu.

Szkolili nas przesympatyczni mtodzi ludzie z Mennicy Pol-
skiej i kierowca autobusu. Dzieki nim mozemy dzisiaj powie-
dzie¢, ze nie taki diabet straszny!

Pozdrawiamy serdecznie i namawiamy do korzystania
z biletomatéw i do udziatu w letnich szkoleniach z zakresu
ich obstugi.
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Wroctawskie Centrum Seniora zaprasza do zapoznania sie z bogata
ofertq kulturalng skierowana do senioréw przez instytucje i organiza-
cje z terenu Wroctawia.

W siedzibie Wroctawskiego Centrum Seniora mozna odbiera¢ bez-
ptatne egzemplarze ,Wroctawskiego Seniora” i innych czasopism
skierowanych do senioréw.

Wroctawskie Centrum Seniora zaprasza wszystkich chetnych do pomo-
cy przy organizacji Wroctawskich Dni Seniora — SENIORALIOW 2011.
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Gimnastyka

| medytacja

KATARZYNA MUZYKA

Wroctawskie Centrum Seniora zaprasza senioréw na
zajecia taijiquan stylu yang z elementami qigong taiji.

Taijiquan (wym. tchaj-dzi-cchuen, dost. piesc taiji) to zaliczana do grupy tzw. systeméw
wewnetrznych chinska sztuka walki, ktéra coraz czesciej traktowana jest jako zwigzana
z chinska filozofig gimnastyka medytacyjna. Dzieli sie na rdzne style, z ktérych najbardziej
znane i popularne to: chen, yang, wu, hao i sun. Trening taijiquan kojarzy sie zwykle z po-
wolnym, ptynnym wykonywaniem zestawdw ruchéw, tak zwanych form. Jednak wiele form
taijiquan taczy zaréwno ruchy powolne, jak i dynamiczne.

Taijiquan wykorzystuje potaczenie ruchu ciata ze swobodnym przeptywem energii we-
wnetrznej, gtebokim oddechem, rozluznieniem miegsni, sitg wynikajaca z prawidtowego
ustawienia kosci, stawdw i sciegien. To rodzaj medytacji w ruchu. Prowadzi do harmo-
nii ciata i umystu, poprawy stanu zdrowia, uczy gtebokiej relaksacji oraz jest dgzeniem
do osiagniecia , niesmiertelnosci” rozumianej jako sprawnos¢ ruchowa i intelektualna
do péznych lat zycia. Przynosi korzysci zdrowotne: niweluje stres oraz napiecia, pozy-
tywnie wptywa na system nerwowy oraz krazenie, wzmacnia sciegna, miesnie, kosci,
przeciwdziata osteoporozie, jest remedium na choroby cywilizacyjne, stymuluje uktad
hormonalny, poprawia przemiane materii, korzystnie wptywa na uktad odpornosciowy,
pomaga utrzymad prawidtowa postawe kregostupa, leczy niektdre schorzenia, poprawia
nastroj.

W sierpniu prowadzone beda plenerowe zajecia dla oséb poczatkujach.

Sposéb prowadzenia zajec jest dopasowywany do wieku oraz poziomu sprawnosci
0s6b trenujacych w grupie.

Plan zajec aktualizowany jest na biezaco (zalezy od frekwencji oraz aury):

Podany jest na stronie www.taijiquan.com.pl (w zaktadce: Plenerowe treningi w sierpniu)

SIERPIEN (plenery)
* Pierwszy trening TAIJIQUAN jest GRATIS, bez zobowiazan.
* Kolejny trening, w dniu, w ktérym senior zacheci nowa osobe do udziatu w zajeciach ple-
nerowych, takze bedzie GRATIS dla obojga.
OD WRZESNIA ZAPLANOWANE SA ZAJECIA NA SALI ($rody) — 1 godz. (uzgodnienia
podczas spotkania), mozna nabywac karnety.
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Wroctawskie Centrum Seniora
pl. Dominikanski é
tel. 71 344 44 44

INFORMACJA

* Dolnoslgski Oddziat Narodowego
Funduszu Zdrowia

Informacja dolnoslgska

tel. 71 374 71 00

Informacja Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznej

tel. 71 782 23 22

Infolinia dla 0séb niepetnosprawnych
pon.-pt., godz. 9-17

tel. 118 888

Infolinia Onkologiczna

tel. 800 493 494

POMOC

» Caritas Archidiecezji Wroctawskiej
tel. 71 327 13 00

Polski Czerwony Krzyz

tel. 71 328 02 54

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
tel. 71 782 23 00 do 03

Dolnoslgskie Stowarzyszenie Pomocy
Ofiarom Przestepstw ,,KARTA 99"

tel. 71 344 66 33

e Fundacja

Centrum Praw Kobiet

tel. 71 358 08 74

Biuro Porad Obywatelskich

tel. 71 344 84 39

PUNKT INFORMACJI LEKOWEJ
—-nadal co czwartek

0 godz. 10 - bezptatne konsultacje
z p. Stefaniqg Biernat

Wroctawskie Centrum Seniora

ul. Fabryczna 15

Wroctawski Sejmik

Os6b Niepetnosprawnych

tel. 71 344 17 34

tel./fax 71 344 85 75
wson@wson.wroc.pl

czynne w dni robocze od 9.00 do 17.00

Miejskie Centrum Ustug Socjalnych
we Wroctawiu

ul. Mgczna 3, Wroctaw

tel. 71 376 99 00

mcus@mcus.pl, www.mcus.pl

Polski Zwigzek Gtuchych

ul. Braniborska 2/10, Wroctaw
tel. 71 355 37 58
pzgwroclaw@onet.eu
www.pzg.wroclaw.pl

Stowarzyszenie pw. Matki Bozej
Nieustajgcej Pomocy
»Przyjaciele Senioréw”

ul. Kraszewskiego 2, Wroctaw
tel. 71 329 30 44
pseniorow@gmail.com
przyjacieleseniorow.zafriko.pl
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O ile, wedtug danych GUS, prawie 96 proc. Pola-
kéw w wieku 16-24 lat korzysta z internetu, o tyle im
jestesmy starsi, tym ten odsetek staje sie mniejszy. GUS
podaje, ze az 7 na 10 os6b powyzej 55. roku zycia ni-
gdy nie korzystato z internetu, 8 na 10 - z komputera,

a 6 na 10 — z komorki. Stad pomyst, aby wspdlnie poméc osobom
50+ dostac sie do pedzonego pociagu nowych technologii.

UPC Polska wraz z Akademia Rozwoju Filantropii w Polsce powota-
to Koalicje Cyfrowego Wiaczenia Generacji 50+ ,,Dojrz@tos¢ w sieci”.
Koalicja dziata od ponad roku. Jej celem jest zjednoczenie firm, orga-
nizacji pozarzadowych, urzeddéw oraz instytucji na rzecz cyfrowego
wiaczenia os6b 50+. Pierwszymi cztonkami Koalicji sa: Fundacja dla
Uniwersytetu Jagielloriskiego, Fundacja Rozwoju Spoteczenstwa In-
formacyjnego, F-Secure, IBM, Microsoft, Onet.pl, Polska Konfederacja
Pracodawcow Prywatnych LEWIATAN oraz Zwigzek Harcerstwa Pol-
skiego. Patronat nad Koalicjg objety Urzad Komunikacji Elektronicznej
oraz Ministerstwo Spraw Wewnetrznych i Administracji.

Zamierzeniem Koalicji jest stworzenie platformy wspdtpracy
iwymiany doswiadczen dla podmiotdw chcacych wspdlnie wypraco-

—

Rozwdj nowych technologii przypomina dzis

pedzacy coraz szybciej pociag. Warto jednak

zwroci¢ uwage na fakt, ze co trzeciego Polaka

w tym pociagu nie ma. Skutkuje to poszerzaniem sie
grona osdéb, ktére z nowych technologii

z réznych wzgledoéw nie korzystaja.

Wiekszos¢ z nich to osoby powyzej 45., 50. roku zycia.

wywad i wdrazac w swojej dziatalnosci rozwiagzania, kté-
re utatwiac beda korzystanie z nowych technologii gru-
pom szczegdlnie narazonym na e-wykluczenie. Jednym
z obszaréw dziatan bedzie popularyzowanie wiedzy na
temat nowoczesnych technologii, a takze podejmowa-
nie wspdlnych inicjatyw stuzacych poprawie dostepu i umiejetnosci
postugiwania sie nimi. Koalicja pragnie ponadto by¢ partnerem dla
administracji publicznej, firm i organizacji pozarzadowych, ktérych
wizja roli nowych technologii w budowie spoteczenstwa informacyj-
nego jest zbiezna z jej misja. Bedzie réwniez zabiera¢ gtos w deba-
tach publicznych dotyczacych spraw istotnych dla przeciwdziatania
e-wykluczeniu w Polsce oraz inicjowad dyskusje na ten temat. Idea
powotania Koalicji Cyfrowego Wtaczenia Generacji 50+ ,,Dojrz@tos¢
w sieci” zrodzita sie w wyniku doswiadczen zwigzanych z realizo-
wanym przez UPC od 2006 roku programem spotecznym ,,Akade-
mia e-Seniora UPC"” oraz rezultatéw badan nad wykorzystaniem
nowych technologii przez osoby 50+.

Juz za miesigc pierwsza czes¢ samouczka komputerowego
dla seniordw.

upc

Oficjalny partner

PAYBACK Jge

@e] )

EIAPTEKAL

ZAPRASZAMY DO APTEK WE WROCLAWIU

APTEKA KRYNICA
ul. Krynicka 33/35

pon. - pt.: 8.00 - 20.00
sob: 9.00 - 15.00
tel. 71363 95 44

APTEKA 1

ul. Powstancéw Slgskich 143
pon. - pt.: 7.00 - 21.00
sob: 9.00 - 18.00

tel. 71338 53 11

NISKIE

“PO OKAZANIU LEGITYMACI

g

KUPUJ TANIE)J

W PONIEDZIALEK | CZWARTEK
DLA EMERYTOW | RENCISTOW*

“NIE £tACZY SIE Z INNYMI PROMOCJAMI, DOTYCZY TYLKO PREPARATOW OTC, KOSMETYKOW | SUPLEMENTOW DIETY

CENY"
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Zachodniopomorskie — jeden z najpiekniejszych i najciekawszych regiondw Polski

& Zachodniopomorskie

Réznorodnos¢ to najwiekszy atut wojewodztwa zachodniopomorskiego. Pomorze Zachodnie
to przede wszystkim bogactwo przyrody. Piekne piaszczyste plaze przez caty rok przyciagaja
turystow nie tylko z Polski. Lasy i parki to obszary nieustannie zagospodarowywane,

na ktérych weciaz powstaja sciezki piesze, rowerowe, konne oraz nordic walking.
Nie ingerujac znaczaco w stan srodowiska, pozwalaja na podziwianie naturalnego piekna.

Walory naturalne dajg szerokie mozliwosci w zakresie rozwo-
ju turystyki wodnej. Dobrze rozwiniete sieci rzek, jeziora, Zalew
Szczecinski czy Morze Battyckie stwarzajg idealne warunki do kre-
owania szlakéw wodnych. Mitosnicy tego typu wypoczynku moga
uprawiac takie dyscypliny jak zeglarstwo, kajakarstwo, windsurfing
kitesurfing czy nurkowanie.

Aktywny wypoczynek wsréd wyjatkowych terendw to takze pola
golfowe, ktdre znalazty uznanie w oczach graczy z catego swiata.

Kazdego sezonu odwiedzane sg przez rzesze mitosnikdéw tej nie-
zwyktej dyscypliny — amatoréw i profesjonalistéw. Kluby golfowe
sq takze gospodarzami wielu znaczacych turniejéw o charakterze
miedzynarodowym.

Markowym produktem turystycznym jest takze turystyka uzdro-
wiskowa. Zachodniopomorskie uzdrowiska od lat sa ulubionymi
kierunkami podrézy turystéw z Polski i zagranicy.

dokoriczenie na str. 8

N

Centrum Zdrowia i Wypoczynku

IKAR PLAZA

ul. Wschodnia 35
78-100 Kotobrzeg

tel. 947 136 022
plaza@ikar-centrum.pl
www.ikar-plaza.pl

AR 5LazA

Jedno Zycie, jedno ciato...

warto o nie zadbac!

Specjalnie dla Panstwa stworzylisSmy nowoczesne Centrum Zdrowia z petna oferta
zabiegdéw leczniczych.

Nasz wykwalifikowany personel zadba, aby nabrali Paristwo sit, zmniejszyli dolegliwosci
oraz z energia wrécili do codziennych zajec.

Wyjatkowe potozenie naszego obiektu, nadmorski mikroklimat oraz komfortowe
warunki pobytu pozwolg Parstwu leczenie potaczy¢ z relaksem oraz wypoczynkiem.

Pobyty kuracyjne (listopad, grudzien, styczen) juz od 805,002!/7 dni
w pokoju dwuosobowym.

W cenie: 3 positki dziennie (bufet Sniadaniowy, obiadowy oraz kolacyjny);
1 konsultacja lekarska; 4 zabiegi lecznicze

oraz 2 masaze kregostupa podczas pobytu 7-dniowego;

16 zabiegow leczniczych

oraz 2 masaze klasyczne kregostupa podczas pobytu 14-dniowego;
bezptatne korzystanie z kompleksu basenéw, saun oraz sali fitness.
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OSW BARBARKA
W SWINOUTSCIV

TO KOMFORT WYPOCZ2YNKU
| REGENERACTA Sit,
TO TAKOSLE | 2YC2LIWOSE.

.Barbarka” potozona jest w poblizu prome-
nady oraz najtadniejszej i najszerszej plazy
na polskim Wybrzezu.

Do dyspozycji gosci jest 124 miejsc nocle-
gowych w 68 pokojach jedno-, dwu-, trzy-
osobowych, w ktérych zastony , black-out”
gwarantuja spokojny sen.

Baza zabiegowa skierowana jest na zdrowie
ze szczegdlnym nastawieniem na leczenie
choréb serca, uktadu krazenia, drég odde-
chowych, schorzen endokrynologicznych,
choréb narzadu ruchu oraz schorzen wieku
.pozZnej jesieni”.

Swinoujscie jest piekne przez caty rok
— zapraszamy wiec do skorzystania z naszej
promocyjnej jesiennej oferty dla senioréw.

Termin obowiazywania promocji:
6.11 — 18.12.2011
Pobyt 7 dni — 525 zt
Pobyt 14 dni — 1050 zt

Pakiet 7-dniowy lub 14-dniowy:

— noclegi w przytulnych i komfortowych
pokojach

— catodzienne wyzywienie
(Sniadanie i kolacja w formie bufetu)

— 10 zabiegow leczniczych (pobyt 7 dni)

— 30 zabiegéw leczniczych (pobyt 14 dni)

— konsultacja medyczna

— profesjonalnie wyposazona baza zabiegowa

— kameralna kawiarenka

— wieczorki taneczne przy muzyce na zywo

— wieczor muzyki kameralnej (fortepian)

— koncert skrzypcowy

— wystep zespotu folklorystycznego

— inne mite niespodzianki na dtugie wieczory

OSW ,,Barbarka”
72-600 Swinoujscie
ul. Kasprowicza 8
tel. +48 91 321 25 31
fax +48 91 321 58 73
e-mail: barbarka@interferie.pl
www.barbarka.interferie.pl




RELAKS SENIORA

dokoriczenie ze str. 6

Ogromne znaczenie ma tez silna sie¢ osrodkéw SPA & Wellness.
Bogactwo naturalnych zt6z sprawia, iz turystyka uzdrowiskowa na-
lezy do najlepiej rozwinietych produktéw turystycznych Pomorza
Zachodniego. Ztoza solanek, borowin, wdéd mineralnych, charak-
terystyczny mikroklimat stanowia bogate podtoze dla tego typu
ustug. Wszystkie te atuty sprawiaja, ze do zachodniopomorskich
uzdrowisk mozna przyjecha¢ po zdrowie, dla regeneradji sit fizycz-
nych i psychicznych lub chcac po prostu zrelaksowac sig i odpoczad.

Wojewddztwo zachodniopomorskie to takze bogata oferta kul-
turalna, ktéra powoduje, ze wizyta w regionie pozwala pofaczyc
przyjemne z pozytecznym. Znajdujace sie na terenie wojewddztwa
zabytki sa materialnym sSwiadectwem jego bogatej historii, wy-
nikiem $cierania sie wptywdéw zachodnioeuropejskich, polskich i
skandynawskich. Odrebnos¢ i wyjatkowos¢ wojewddztwa ukazuja
liczne zamki i fortyfikacje, zabudowania poklasztorne i koscioty. Ich
dopetnienie stanowig organizowane imprezy. Niezwykty charakter

LIZDRou ISKO

Kamier'l Pomorski

Tylko 100 zt/doba z zabiegami

Seniorom proponujemy specjalna oferte dla emerytow i rencistow

maj, czerwiec, lipiec, sierpien,
wrzesien
Pokéj 1-osobowy 121 zt
Miejsce w pokoju
2-osobowym
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110 zt

pazdziernik, listopad,
grudzien
110 zt

wydarzen i réznorodna tematyka sprawiaja, iz przyciagaja one tury-
stéw o réznych zainteresowaniach i sg nie tylko doskonata rozryw-
ka, ale petnia réwniez funkcje edukacyjna.

Oferta kulturalna to takze pigkne miasta. Kazde posiada odreb-
ny charakter — swoja historie, tradycje oraz infrastrukture. Pobyt
w nich to okazja do poznania niezwykle interesujacych i wyjatko-
wych pod kazdym wzgledem miejsc.

Na turystow czeka wysokiej jakosci infrastruktura turystyczna.
Baza noclegowa to miejsca o najwyzszym europejskim standardzie,
przeznaczone dla bardziej i mniej wymagajacych turystéw. Osoby
cenigce sobie skromniejszy wypoczynek moga liczy¢ na miejsca
w wielu motelach, schroniskach, campingach czy gospodarstwach
agroturystycznych.

Wojewddztwo zachodniopomorskie to wyjatkowy region. Potacze-
nie tradycji z nowoczesnoscia, natury z urbanizacjg gwarantuje odwie-
dzajacym Pomorze Zachodnie bogactwo niezapomnianych wrazen.

Artykut powstaf przy wspotpracy

Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Zachodniopomorskiego.

Uzdrowisko Kamien Pomorski stynie z leczenia
choréb narzaddéw ruchu, choréb reumatologicz-
nych, neurologicznych i schorzen ukfadu krazenia.
Specjalnoscig Uzdrowiska jest takze wczesna rehabi-
litacja kardiologiczna po zawale mie$nia sercowego
i wczesna rehabilitacja ortopedyczna. Prowadzona
jest rowniez rehabilitacja kobiet po mastektomii.
Oferta Uzdrowiska to takze turnusy fitness, zabiegi
borowinowe, kapiele, inhalacje, elektrolecznictwo,
Swiattolecznictwo, wodolecznictwo, masaze, gim-
nastyka lecznicza i basen rehabilitacyjny.

Uzdrowisko Kamien Pomorski Sp. z o.0.
ul. Szpitalna 13
72-400 Kamien Pomorski
tel. 91 38 25 043, 91 38 25 042
fax 91 38 21 135
www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl
marketing@ uzdrowisko-kamienpomorski.pl

100 z
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Wakacje #*

w kolorze $liwki | Hotel Dosloce
Koszt pobytu 2 10 zablegami _____.______——-""
i ustugami dodatkowymi wynosi
23471 / dzien / os.

{minimalna diugose pobytu - B dni)

Elementy pakietu:

» & noclegdw w komfortowym klimatyzowanym pokoju dwuosobowym
» Codzienne bogate sniadanie bufetowe
« Kazdego popoludnia obiadokolacja bufetowa z pysenym deserem
z lokalnyeh owoedw
sezonowyeh - w dniu prayjazdu dodatkowo do obiadekolacii
kieliszek Sliwowicy regionalnej
Codziennie 2 zabiegi rehabilitacyjno-relaksacyjne
w Hotelowym SPA- Incenie 10 zabjegdw
Daodatkowo:
« Jeden berplatny trening gry w golfa oraz bezplatny
dostep do spractu golfowego w trakeie calego pobytu,
= 50% zniiki na wypodverenie rowendw, dostep
do kortu tenisowego i pola do nauki gry w golia
= 10'% znizki na dodatkowe zabiegi w SPA  wraz
2 bezphatng konsultaciy kosmetyvezng

Szezeqgoly i rezerwacja:

Tanie wczasy
potaczone z grzybobraniem

dla oséb powyzej 55. roku zycia
i ich bliskich
Wyiathowe S-dnicwe pobyty

wypoczynkowo-rekreacyjne
nad JEZIOREM WIELENSKIM

» Dzien z Nordic Walking

= Stare Hino™ - projekcje filmowe
» turniej w kregle

» spotkania przy ognisku oraz wieczory £ muzyka taneczng
* wycieczki bryczka po okolicy

* grzybobranie

Oferta waina jest od 5 wrzesdnia do 28 pazdziernika.

KONTAKT:

Dziat Marketingu Santana Club
tel. 665 B8O 365
‘Wielen, ul. Wezasowa 43

64-234 Przemet www.santanaclub.pl

Hotel Dostonce Conference & SPA
Raclawice, pow. Miechow / k. Krakowa

+48 12 378 4727
recepcjalc dosloncespa.pl
wwnw.dosloncespa.pl

dbam o zdrowie

Skonczytes 60 lat?

Kupuj leki na recepte
W nizszej cenie.
Twoja Recepta na

6.0+ oszczednosci!
—

dpam ©
60+ aszczed poscll

Poznaj specjalna cene na Twoje lekil

Apteka , Aksamitna”
ul. Powstancow Slaskich 146/1, Wroctaw
(obok budynku poczty)
cxynna od 8.00 od 20.00
w soboty od 9.00 do 15.00
tel. 71 367 3799

Odbierz bezptatna karte | zaczni) oszczedzad!
Zaoszczedzisz nawet 50 zi miesiecznie.
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JESIEN W UZDROWISKU USTRON

Szaruga? Deszcz? Ospatos¢? NIE TYM RAZEM!!! wwmggd rowmsko -u st ron : pl

Zafunduj sobie najlepsza pore w roku JESIEN W UZDROWISKU USTRON B

Hotel Uzdrowiskowy,Wilga"*** za 1500 zt/os. z zabiegami : -
atakze
« SOWNIA, SAUNA
BEZPRZEWODOWY INTERNET
« WIECZORKI TANECZNE W REGIONALNEJ KARCZMIE,, ZAPIECEK"/codziennie/
« KORZYSTANIE Z PIJALNI WOD w PARKU ZDROJOWYM

GRATIS: USTRONSKA PIJALKA dla KAZDEGO GOSCIA

.

Warunki oferty:

— oferta obowiazuje od 25 pazdziernika do 10 grudnia 2011 roku

— cena 1500 zk/os. (10 d6b hotelowych) obejmuije trzy positki dzienne (Sniada-
nie w formie bufetu szwedzkiego, obiad i kolacje)

— do podanej ceny nalezy doliczy¢ 60 zt/0s. za konsultacje lekarska

— 3 zabiegi dziennie (wg ordynadji lekarskiej)

— oferta dotyczy pobytéw w pokojach jedno- i dwuosobowych

— zewzgledu na ograniczona liczbe miejsc rezerwacja na zapytanie telefonicznie
badz droga mailowa

— oferta nie faczy sie z innymi promocjami organizowanymi w hotelu

LISTOPADOWA OKAZJA!!!
Pobyt leczniczo-sanatoryjny w sanatoriach uzdrowiskowych
»Kos”, Narcyz’, ,Réwnica’; ,Rosomak” 'U‘/\ A
tylko w listopadzie, tylko za 1000 z{/o0s. ﬁdsiebimoﬁ

10 dni z petnym wyzywieniem i konsultacja lekarskg " **
W cenie: gimnastyka ogélna, masaz wielostrumieniowy, kapiel peretkowa,

kapiel jacuzzi, masaz aquamed, kinesiology taping, terapia Swiattem spolary-

. . 0 —— ke
Hotel Uzdrowiskowy ,Wilga"*** HOTEL zowanym, basen solankowy, bicze szkockie, fason borowinowy, inhalacje NaCl,
ul. Zdrojowa 7, 43-450 Ustron, tel. 33 854 33 11 WILGA nordic walking z instruktorem

www.wilga-hotel.pl, recepcja@wilga-hotel.pl OFERTA WAZNA DO WYCZERPANIA MIEJSC

Call Center 33 854 54 54

GABINET STOMATOLOGICZNY

lek. stom. Jerzy Mazurkiewicz

I'l'lin.":‘d.'n.‘ Z SeTCent

m Wroclawskle Centrum SPA )

3 kryte plywalnie » fitness * sitownia * odnowa biologicz ny * rehabilitacja

v’ 3 baseny, sauny

v fitness klub: fitness, aquaaerobic,
nowoczesna sitownia z przestrzenia
odnowy biologicznej

v" odnowa biologiczna: na 17 stanowi-
skach swiadczone sg profesjonalne,
silnie oddziatywujace na ciato
zabiegi balneologii, hydroterapii,
thalassoterapii, terapie kapielowe
i zabiegi na ciato oraz masaze,
refleksoterapia twarzy i stép

v rehabilitacja: petna oferta zabiegéw

50-055 Wroctaw
ul. Teatralna 10-12
tel. 71 341 07 23,71 341 0943
marketing@spa.wroc.pl
www.spa.wroc.pl

WRATISLAVIA TRAVEL

poleca

Ei ¥ — m :-"=r_.._,

d;-?.p-’#.*"

S 14'\;.% :

10

Jrz-#-:-ﬁrmé -

Szanowni Panstwo
Prowadzimy gabinet dentystyczny i zajmujemy sie gtownie uzupetnianiem brakéw

zebowych rdznymi sposobami. Miedzy innymi zaktadamy ruchome protezy, za ktdre
ptaci NFZ. Protezy wykonywane sq na biezqco.

tel. 71 33 68 127 Gabinet czynny:
ul. Gajowa 44/2 pon. 10-18
Rég ulicy Glinianej, wejicie od podworza W 9-20
Dojazd z Dworca Gtdwnego PKP w kierunku Tarnogaju. sr.10-18
W czasie remontu linii tramwajowej — autobus 715, azw. 9-20
w przysztosci tramwaje nr 8, 15, 22 pt.9-18

tel. 71 372 74 59
bivro@wir.pl www.wir.pl

wycieczki weekendowe

wyjazdy integracyjne | motywacyjne dla firm
pielgrzymki

bogata oferta dla szkét

rezerwacja hoteli
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Najstarsi Polacy

— coraz bardziej zadtuzeni, ale rzetelni \\mWroc’(aws iSenior

Duzo moéwi sie o trudnosciach finansowych emerytéw. W grupie
wiekowej 60+ okoto 4,6 proc. ma problemy z regulowaniem

ptatnosci. Srednie zalegte zadtuzenie seniora to ok. 5 tys. zt.

Wedtug danych z Ogdlnopolskiego Rapor-
tu o Zalegtym Zadtuzeniu i Klientach Podwyz-
szonego Ryzyka BIG InfoMonitor SA, z ptatno-
sciami zalega dzis 339 tysiecy oséb 60+.

Niestety, dane $wiadczg o tym, ze z roku
na rok coraz wigcej senioréw nie reguluje
swoich ptatnosci w terminie. W 2009 roku
liczba oséb w wieku 60 lat lub wigcej zalega-
jacych z terminowymi ptatnosciami wynosita
194 tysigce. W ciggu roku przybyto 145 tysiecy
takich osdb, co oznacza wzrost az o 75 proc.
W grupie tzw. klientéw podwyzszonego ryzy-
ka seniorzy stanowig tylko 17 proc. Autorzy ra-
portu przekonuja, ze osoby starsze maja jeden
z najmniejszych udziatéw wsrdéd zalegajacych
z terminowymi ptatnosciami. Dla poréwnania,
osoby w wieku 30-50 lat stanowig prawie po-
fowe grupy podwyzszonego ryzyka.

Mimo ze w ostatnim pétroczu 2010 roku licz-
ba senioréw z nieuregulowanymi pfatnosciami

W MIESCIE!

CHWILOWKA
OP50ZLDO 800 Zk
W 15 MINuT!

wzrosfa, ta grupa wiekowa nadal uznawana
jest za jedng z najbardziej rzetelnych ptatniczo.
Jej drednie zadtuzenie jest ponaddwukrotnie
nizsze niz u statystycznego dtuznika.

Eksperci twierdza, ze s dwa podstawowe
czynniki kreujace ,,rzetelnos¢ ptatnicza” senio-
réw. Przede wszystkim staty dochdéd w postaci
emerytury pozwala na bardziej racjonalne go-
spodarowanie — osoby mtodsze czesto wpa-
daja w dtugi w wyniku utraty pracy, a co za
tym idzie dochodu. W przypadku emerytéw
jest to niemozliwe. Drugi czynnik to wysokos¢
potencjalnego zadtuzenia — kredytodawcy, np.
majac na uwadze wiek oraz wysokos¢ emery-
tury, raczej nie udzielajg emerytom pozyczek
na bajonskie sumy.

Malwina Wrotniak

Bankier.pl

Chwiléwki

DLA KAZDEGO NOWEGO KLIENTA
mrmwmr’"

ul. Koltataja 21,
tel. (71 342 25 03

ul. Jednos$ci Narodowej 79, ul. Strzegomska 200,
tel. (11132718713

tel. (111 35742 08

W, KREDYTY -CHWILOWKI, PL, INFOLING: B80T 800 107, 60% 95 00 95
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Wroctawskie Centrum Seniora,

pl. Dominikanski 6

Urzqd Miejski: pl. Nowy Targ 1/8,

ul. Zapolskiej 2/4, Sukiennice 8, 9, 10
Sie¢ Aptek Magicznych: ul. Bezpieczna 6,
ul. Niemcewicza 6B, ul. Szybowcowa paw. 3
(obok DH ASTRA), ul. Traugutta 105

SM Energetyk, ul. Sielska 9

* SM Popowice, ul. Popowicka 28

Cukiernia ,Goplana”, Rynek 43
Cukiernia ,Witaminka”, Rynek 52
* CH Marino, ul. Paprotna 7

* CH Renoma, ul. Swidnicka 40

* Muzeum Narodowe,
pl. Powstaricéw Warszawy 5

Towarzystwo Mitognikéw Wroctawia,

ul. Odrzanska 40 (,Matgosia”)

Biblioteki: ul. Lwowska 21, ul. Sztabowa 98,
ul. Wyszynskiego 75, ul. Jelenia 7,

ul. Powstaricéw SI. 120

Ksiegarnia Archidiecezjalna, pl. Katedralny 19
Mediateki: pl. Teatralny 5, ul. Reja 1-3

e Centrum Relaksu — Grota Solna,
ul. Leszczynskiego 4

* Wojewddzki Szpital Zespolony,
ul. Kamienskiego 73a

Przychodnia, ul. Dobrzyrska 3

Szpital Onkologiczny, pl. Hirszfelda 12

4. Wojskowy Szpital Kliniczny, ul. Weigla 5
NFZ, ul. Dawida 2

* Polski Zwigzek Rencistéw, Emerytéw
i Inwalidéw — Zarzqd Okregowy,
Podwale 14 (wejscie od ul. Zelwerowicza)

Polski Zwigzek Gluchych, ul. Braniborska 2-10
Apteka, ul. Mtodych Technikéw 7
Apteka, ul. Powstaricéw SI. 146
Centrum SPA, ul. Teatralna 10-12
* ZOO, ul. Wréblewskiego 1-5
* Klub Slgskiego Okregu Wojskowego,
ul. Pretficza 24
* Patac Krélewski,
ul. Kazimierza Wielkiego 35

* Resurs — Centrum Rehabilitaciji,
ul. Wita Stwosza 16

* Zwigzek Kombatantéw RP i BWP,
ul. Energetyczna 14
oraz 89 két dolnoslgskich,

* Redakcja ,Wroctawianina”,
ul. Energetyczna 14

Redakcja: 53-330 Wroclaw, ul. Energetyczna 14, tel. 71 791 13 62/63, 500 391 067
Redaktor naczelna: Izabela Siwinska, redaguje zesp6t

Zastepca dyrektora ds. sprzedazy reklam: Pawel Duchnik
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www.wroclawianin.pl

Redakcja nie odpowiada za tres¢ publikowanych reklam, ogloszeti i listéw.
Materiatow niezaméwionych nie zwraca. Zastrzega sobie prawo do skrétow i
korekt przy publikacji nadestanych tekstéw i materiatéw reklamowych.

Druk: Opti Group, ul. Kominiarska 42a, 51-180 Wroclaw, tel. 71 354 34 34

Wydawca: Ustugi Dziennikarskie i Wydawnicze Maciej Wozny,
53-330 Wroctaw, ul. Energetyczna 14
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Haloterapia,

czyli magia solnego swiata

Dobroczynne dziatanie soli morskiej znane jest od dawna. Leczenie sola, czyli haloterapia, to
wykorzystanie dobroczynnych wiasciwosci mikroklimatu morskiego w terapii réznych dolegliwosci.

Wykorzystywanie wiasciwosci soli w in-
halacjach jest coraz bardziej popularne dzie-
ki coraz wiekszej liczbie grot solnych, ktdre
powstaja nie tylko w uzdrowiskach, ale takze
w centrach duzych miast. Wizyta w grocie nie
zastgpi co prawda spaceru nad morzem, ale
to dobry sposéb na relaks,
np. po wyjsciu z pracy.

- Bardzo waznym ele-
mentem leczniczym groty
jest jonizacja ujemna, zwa-
na ,witaming w powietrzu”,
o dzialaniu  ochronnym,
w odréznieniu od niezdrowej
jonizacji dodatniej — wyja-
snia Dorota Radziejewska,
ekspert w dziedzinie halo-
terapii w Centrum Relaksu
Grota Solna. — Jony dodat-
nie, ktérych zrédet jest bez
liku, np. domowe urzadzenia
elektryczne, wyroby z two-
rzyw sztucznych, dziatajg chorobotwdrczo.
Obecne w grocie solnej jony ujemne znosza
te niekorzystne efekty.

Od wiekdw sél konserwuje zywnos¢, ko-
rzystamy z soli do kapieli. Twércy grot solnych
bazuja na naszej wierze we witasciwosci soli.

Grota solna to zazwyczaj niewielkie po-

mieszczenie na parterze lub w podziemiach
budynku, ktérego sciany wytozone sg blo-
kami solnymi, pochodzacymi najczesciej

z Morza Battyckiego, Czarnego lub Martwe-
go — ta sdl jest uwazana za najlepsza, ponie-
waz koncentracja mineratéw i pierwiastkdw

Centrum Relaksu Grota Solna oferuje dwa seanse w cenie jednego

sladowych jest w niej dziesie¢ razy wyzsza
niz w innych akwenach. W wielu jaskiniach
stosuje sie takze sél z Ktodawy, Bochni i Paki-
stanu. Temperatura we wnetrzu utrzymywa-
na jest na poziomie 23-24 st. C, a wilgotnosc
nie przekracza 45 proc. System podgrzewania
i przedmuchiwania stonych muréw sprawia,

IZABELA SIWINSKA

ze sOl paruje, jonizujac ujemnie powietrze
oraz nasycajac je cennymi pierwiastkami.

Przebywanie w jaskini korzystnie wptywa
na samopoczucie oséb starszych.

Klimat jaskini jest korzystny m.in. przy: nie-
zytach nosa, gardta, krtani i oskrzeli, przewle-
ktych zapaleniach zatok, cho-
robach ptuc i oskrzeli, spadku
odpornosci, niedoczynnosci
tarczycy, niewydolnosci kra-
Zenia, nadcisnieniu, tuszczycy,
tradziku, zapaleniach skéry,
nerwicach i przemeczeniu.

Jednak kazdy, kto chce
sie zdecydowad na terapie
w grocie solnej, powinien
skonsultowad sie z lekarzem.
Ponadto pod zadnym pozo-
rem nie wolno rezygnowacd
z zazywania lekéw, sadzac, ze
pobyt w grocie solnej wyleczy
nas z choroby.

Bezwzglednym przeciwwskazaniem do
korzystania z grot solnych sa: nadczynnos¢
tarczycy, choroby nerek, choroby nowotwo-
rowe, gruZlica.

Warto wybrac sie do groty solnej, jednak
nalezy z niej korzysta¢ madrze, tak jak w przy-
padku innych dobrodziejstw cywilizacji.

%

MALINOWY DWOR

Bon o wartosci 200 zt

Aby skorzystac z bonu nalezy dokonac rezerwacji do dnia 31.08.2011
na minimum dwie doby w dowolnym terminie (pobyt do dnia 18.12.2011).

| ecznicza woda siarczkowa — zrodto zdrowia

*Bon jest jednorazowy. Do wykorzystania na ustugi
dodatkowe, np. zabiegi, gastronomie wg dostepnosci

podczas pobytu w hotelu. Podczas jednego pobytu, jedna

osoba moze wykorzysta¢ maksymalnie jeden bon. Bon nie
podlega wymianie na gotéwke, nie jest zwracana réznica

wynikajaca z niewykorzystania catej wartosci bonu.
Bony nie sumuja sie i nie tacza z innymi voucherami.

Prosimy o okazanie bonu w recepcji podczas
koncowego rozliczenia.
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Hotel**** Medical Spa Malinowy Dwor
ul. Dtuga 10, 59-850 Swieradéw-Zdroj
tel. 75738 10 00, tel. kom. 519 311 900
www.malinowydwor.pl




