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Andrzej Buta

Szanowni Panstwo,
Seniorzy to coraz liczniejsza i coraz bardziej zna-
czaca grupa mieszkancow wojewddztwa, dlatego
sprawy osob starszych sg tak wazne, zaréwno
w programach rzadowych, jak i samorzadowych.
My w tej kadencji postawiliémy na program ,Opol-
skie dla Rodziny”, a projekty skierowane do senio-
row to jego znaczaca czesé.
Juz ponad 323 miliony ztotych wydalismy na ustugi
zdrowotne i spoteczne dla tej duzej grupy miesz-
kancéw. Co oferujemy seniorom w wojewoddztwie
opolskim? Przede wszystkim poprawe warunkéw
opieki nad osobami starszymi, czyli nowoczesne,
specjalistyczne ustugi i placowki wtasnie dla nich
i coraz lepszy dostep do nich. Proponujemy udziat
w programach zdrowotnych i profilaktycznych. Re-
alizujemy tez projekty, ktére proponuja atrakcyjne
sposoby spedzania jesieni zycia i aktywnos¢ w roz-
nych dziedzinach - od aktywizacji zawodowej, po
ruchowa, kulturalng czy edukacyjna.
Mozemy juz méwi¢ o konkretach. Dzigki unijnym:
projektom, realizowanym w regionie, powstaje
niemal 400 miejsc opieki catodobowej, 230 miejsc
opieki dziennejoraz 211 miejsc w tzw. mieszkaniach _-i:_ .
wspieranych dla oséb starszych i niepetnospraw- &
nych. Ponad 10 tysiecy os6b objeto bezptatnym
programem profilaktyki nowotworu jelita grubego,
a ponad 2 500 oséb bezptatng pomoca zdrowotng,
majacg na celu zmniejszenie nadwagi i otytosci
oraz ryzyka zagrozenia cukrzyca. Oferujemy takze
teleopieke medyczna dla 2770 oséb, powstaje 15
nowych wypozyczalni sprzetu rehabilitacyjnego,
przygotowujemy do pracy ponad pét tysigca opie-
kunéw o0séb starszych i niesamodzielnych.
Cieszy nas takze, ze ogromna liczba opolskich
senioréw korzysta z Opolskiej Karty Rodziny i Se-
niora, oferujacej znizki i bonusy w wielu firmach
i instytucjach. Tych dziatan jest duzo wiecej - to tyl-
ko niektére z nich, a o szczeg6tach mozna przeczy-
ta¢ m.in. na stronie www.dlarodziny.opolskie.pl.
Jesien zycia moze by¢ pogodna - i mam nadzieje,
Ze nasza oferta pomoze opolskim seniorom, by
wiasnie taka byta.

AndrzejButa, 7

marszatek wojewddztwa opolskiego '.




Piotr Sikora

Od redakgji

Szanowni Panstwo,

rebrna rewolucja” - ktéra jeszcze
+~dkilka lat temu traktowana byta jako
zjawisko potencjalne dzis staje sie istot-
nym fenomenem europejskiej cywiliza-
cji. Pochylaja sie nad nim reprezentanci
wielu obszaréw zycia, zaréwno w sferze
ekonomii, nauk o zdrowiu, polityki spo-
tecznej, psychologii czy pracy socjalnej.
Wydaje sie, ze gwattowny charakter z ja-
kim manifestuja sie nowe role senioréw,
do tego stopnia wymyka sie radykalnym
klasyfikacjom, ze takze w naszym kraju
szuka sie juz nowych okreslen, a jedna z
bardziej barwnych jest wizja nadciaga-
jacego ,srebrnego tsunami”. Niezwykle
cieszy nas fakt, ze seniorzy Slaska Opol-
skiego sa aktywnymi uczestnikami tych
rewolucyjnych zdarzen, ze zawtaszczaja
nowe obszary aktywnosci i piszg swoje
rewolucyjne biografie. Tak wiele z nich
odnajdujemy takze na tamach naszego
Kwartalnika. Dla redakcji za$, stanowi
to wielka rados¢ i powod do satysfakji,
ze mozemy te zmiany dokumentowac
i dzieli¢ sie z czytelnikami ta wiedza.

Ju2 kilka lat temu na jednym z pro-
wadzonych seminariow podjatem
prébe zidentyfikowania kluczowych
obszaréw,srebrnej rewolucji”. Mozna na
nia patrze¢ z perspektywy indywidulnej,
czyli jak seniorzy przesuwajg ,granice
niemozliwego”. Idealng ilustracja beda
tu np. osiggniecia sportowe, artystycz-
ne czy spoteczno - polityczne oséb
w trzeciej tercji zycia. Przy tej okazji
wspomina sie o sukcesach takich oséb
jakTao Porchon - Lynch - 96 - letniej in-
struktorki jogi i tancerki. Zdobywajac je-

den z mistrzowskich tytutéw, tanczyta z
mtodszym o 70 lat partnerem, a w 2012
roku zostata uznana przez Guinness
World Records za najstarsza na swiecie
nauczycielke jogi. W galerii gwiazd
senioralnego sportu nalezy umiescic
Fauja Singha, nazywanego ,Tornadem
w Turbanie”. Brytyjczyk hinduskiego po-
chodzenia, majac 89 lat zadebiutowat w
londynhskim maratonie. W wieku 93 lat
poprawit o niemal godzine rekord $wia-
ta w swojej grupie wiekowej, a swoja
kariere zakoriczyt w Hongkongu, majac
102 lata, kiedy to ostatni raz wystarto-
wat w maratonie. Jaring Timmerman
104-letni Kanadyjczyk dzieki ukoricze-
niu dwdch konkurencji w ptywaniu na
grzbiecie oraz stylem dowolnym, w obu
na dystansie 50 metrow ustanowit dwa
nowe $wiatowe rekordy, co wymagato
utworzenia tabel w nowej kategorii
wiekowej 105 - 109 lat. Bardzo sie
cieszymy, ze do grona $wiatowych mi-
strzow dofacza réwniez nasz cztowiek
z Kluczborka - Jerzy Krzciuk, ktérego
sylwetke prezentujemy w biezacym
numerze Kwartalnika. Seniorzy zawtad-
neli takze scena rockowa, a wystepy
takich zespotow jak Scorpions, ktory na
scenie rockowej dziafa juz od lat 70-tych
elektryzuja nadal stuchaczy poteznym
i petnym finezji hard-rockiem. Takze
Cztonkowie zespotu Deep Purple, ktérzy
zagrajg w Krakowie 1 lipca 2018 roku sg
zdumiewajaco aktywni jak na swéj wiek.
Taki przyktaddw mozna by zaprezento-
waé dziesiatki. Seniorzy przesuwaja tez
granice wieku, jezeli chodzi o aktowos$¢
spoteczng i polityczng - przyktadem
korzystania z biernego prawa wybor-
czego w Polsce, byt start w wyborach

do samorzadu gminnego 93-letniego
Tadeusza Skrezyna z Watbrzycha.
Znani z niedalekiej przesztosci tacy
politycy jak Wiadystaw Bartoszewski,
Joézef Zych, Kazimierz Kutz petnili swe
obowigzki do péznych lat swego Zzycia.
W Europie czesto przywotuje sie w tym
kontekscie postal prezydenta Wioch.
Giorgio Napolitano, ktdry, gdy konczyt
w 2015 roku sprawowac swoj urzad miat
90lat.Abd Allaha-Krél ArabiiSaudyjskiej,
w chwili $mierci w 2015 roku, ciagle
sprawujac wladze, takze miat okoto 90
lat. Wiekowym wiadca jest tez Cesarz Ja-
ponii Akihito (urodzony w 1933. Funkcje
cesarza Japonii sprawuje od 1989 roku.
Wiasnie ogtoszono, ze whadca abdykuje
30 kwietnia 2019 roku, kiedy osiggnie
85 lat.

S rebrna rewolucja dokonuije sie takze
=W wymiarze ekonomicznym. Odby-
wajace sie w naszym kraju Kongresy
Gospodarki Senioralnej ujawniajg zain-
teresowanie sektora biznesu ta nowa
kategoria uczestnikéw rynku. Ogromne
naktady kierowane sg na rozwdj towa-
réw i ustug dedykowanych seniorom
w takich sektorach jak: przemyst farma-
ceutyczny, kosmetyczny, elektronika,
biotechnologie, przemyst spozywczy,
odziezowy i wiele innych. Moda, upiek-
szanie wlasnego ciata, niesamowite
zdobycze implantologii, zycie erotycz-
ne, zdrowie, aktywno$¢ zawodowa wy-
znaczaja nowg perspektywe patrzenia
na ,srebrng rewolucje’, ktéra pomatu
przestaje by¢ juz rewolucja, a stata sie
nieodtacznym atrybutem wspdfczesnej
cywilizacji.




Osobiste doswiadczanie meandrow starzenia sie i starosci Biografie )

Krystyna Brykalska - Panie Wiestawie
zaintrygowata mnie Pana ksigzka
»Dzieje Groszowic". Ciekawi mnie, bo
wiem, ze nie urodzit sie Pan w Gro-
szowicach. Jak to si¢ méwi ,wzenit
sie” Pan w Groszowice. Groszowice to
przecietna dzielnica Opola, bez zabyt-
kow. Siegnat Pan w swojej ksigzce do
Xlll wieku - do 1236 roku.

Wiestaw Dlugosz - Fakt, nie urodzitem
sie w Groszowicach. Po bardzo krétkim
narzeczefstwie, ozenitem sie ze Slazacz-
ka i zamieszkatem w Groszowicach. Po
przejsciu na emeryture, stwierdzitem,
ze jestem co$ winien lokalnej spotecz-
nosci, za to ze serdecznie mnie kiedys$
przyjeta. Zaczatem wgryzac¢ sie w hi-
storie dzielnicy. Wczedniej zatozytem
portal internetowy z dokumentami
o Slasku i wyodrebnitem w nim spe-
cjalne miejsce - wylgcznie poswiecone
historii Groszowic.

K.B. - Jak Pan docierat do materiatow,
zdjec?

Wiestaw Dhugosz - Docieratem do lu-
dzi. Mysle, ze troche za pdzno sie za to
wzigtem. Wielu starszych mieszkafcéw
Groszowic odeszto. Zbieratem zdjecia,
czesto wiazata sie z nimi interesujaca
historia. Ludzie chetnie opowiadali.
Dwa lata temu uznatem, ze mam na tyle
materiatu, by przenies¢ to na papier. A ze
czerpatem to z mojego portalu www.do-
kuemntyslaska.pl, bylo mi tatwiej. Nie
siegatem wstecz do trzech tysiecy lat,

bowiem to nie byty jeszcze Groszowice.
Mnie zainteresowat moment, kiedy
nazwa Groszowice ukazata sie po raz
pierwszy w dokumentach pisanych. Ten
dokument sporzadzony zostat w Gro-
szowickim folwarku ksiazecym w czasie
przejazdu orszaku ksigzecego.

K.B. - Panie Wiestawie, wiem, ze nie
jest Pan historykiem z zawodu, ale
pasjonatem amatorem. Siegnat Pan
do roku 1236. Mnie bardzo ciekawi,
skad Pan brat materialy. Pan pisze
historie nazwijmy to rodow, calych
rodzin. Jak daleko wstecz Pan siega
do rodzinnych korzeni?

Wiestaw Dtugosz - Jedli chodzi o mate-
riaty, te najdawniejsze, to korzystatem ze
starych opracowan niemieckich. Wiado-
mo, ze w czasach najdawniejszych nie
byto spisu ludnosci jak wspodtczesnie.
Jezeli chodzito o jakiekolwiek doku-
menty dotyczace rodéw to opieraty
sie one na podatkach. Z dokumentéw
podatkowych wiemy, czy ktos byt bau-
erem, piekarzem, mtynarzem lub karcz-
marzem. Najstarszg rodzine poznatem z
dokumentéw do jakich dotartem z XVI
wieku - a chodzi tutaj o mtyn Panstwa
Piechotéw. Mtyn ten nalezat nieprze-
rwanie do rodziny do konca Il Wojny
Swiatowej. Znacjonalizowano go, a po-
tem rozgrabiono, aby na koniec wpisac
do rejestru zabytkéw. Pomimo to zostat
rozebrany, bo miasto Opole nie miato
srodkéw na jego utrzymanie, a nie za

Historlia to jest wspaniata rzecz,
ale trzeba jg pokochaé
| zrozumiec

rozmowa z Panem Wiestawem Dtugoszem

Wiestaw Dtugosz (ur. 1949 r.). - mitosnik historii Slaska.
Tworca portalu www.dokumentyslaska.pl, na ktérym
publikuje dokumenty o sredniowiecznym Slasku

bardzo wiedziato, co z tym zrobi¢.

K.B. - Ale ta rodzina nadal mieszka
w Groszowicach?

Wiestaw Dtugosz - Tak, nadal mieszkaja
jej potomkowie i to jest piekne.

K.B. - Teraz przejdzmy do czaséw nam
blizszych. Zabytki - czy dotart Pan,
odnalazt jakies$ zabytki godne uwagi?
Wiestaw Dlugosz - Jezeli chodzi
o zabytki Groszowice s bardzo nielicz-
ne. Kosciét z 1883 roku niedawno zostat
wpisany na liste zabytkéw - ale nie jest
to zabytek klasy zerowej. Débr $wieckich
to oprocz miyna (ktéry zostat zburzony)
to w zasadzie nie ma. Mozna wspomnie¢
dawna karczme Johana Datko, dzisiejsza
Arkadie. Rodzina miata ja od XIX wieku.
Sq kapliczki. Sw. Jadwigi z 1930 roku
przy ulicy Frankiewicza i Przeskoku. Dru-
ga kapliczka tzw. Ogréjec, bardzo piek-
na znajduje sie przy ul. ks. Popietuszki,
a trzecia $w. Rocha przy ulicy Podbornej,
zostata wybudowana ku pamieci ofiar
panujacej dzumy. Obok byt cmentarz,
gdzie grzebano zmartych zadzumio-
nych. Piekny patacyk Villa Park - zostat
wybudowany w XIX wieku, w 1896 roku
dla rodziny von Prondzynski - dyrek-
torow cementowni, ktérzy mieszkali
w nim do 1930 roku. 1945 rok byt tragicz-
ny dla mieszkaficéw Groszowic, bowiem
kiedy weszli tutaj pod koniec stycznia
Rosjanie, zamordowali prawie 60 osdb,
a wiele doméw zostato spalonych. Eme-
rytowany ksiadz Rudzki zostat zastrzelo-




ny, a jego dom spalony. Parafianie ura-
towali tylko szczatki ksiedza i pochowali
zhonorami na cmentarzu koto kosciota.
K.B. - Wniosek sie nasuwa, ze bardziej
poswiecit sie Pan historiom zwiaza-
nym z mieszkancami Groszowic.
Wiestaw Dlugosz - Historie ludzkie
- tragiczne, ale byly tez momenty dobre.
Czas po | Wojnie Swiatowej czy tez po
Plebiscycie. Rodziny Wolny i Gromotka,
a takze kilka innych po przegranych
Powstaniach Slaskich poczuto sie zagro-
zonych, ze wzgledu na czynny w nich
udziat. Wowczas, po prostu zostawili caty
dobytek i wyjechali z Groszowic do Wiel-
kopolski. Ludno$¢ Groszowic byta nara-
zona na szykany po Il Wojnie Swiatowej
- zaraz po wejsciu do Groszowic Rosjan,
jak i w pézniejszym czasie tzw. komuni-
zmu. Paradoks - bo w czasie okupacji
mieszkancy byli karani za rozmowy
w jezyku polskim (Slaskim), a po jej
zakonczeniu karani za uzywanie jezyka
niemieckiego. Wojewddztwo Opolskie
byto jedynym wojewddztwem w Polsce,
gdzie w owym czasie byt zakaz naucza-
nia jezyka niemieckiego w szkotach.
K.B. - Nie dziwie sie, ze ksigzka
i spotkania z Panem w czasie prelekgji
o ksiazce zafascynowala mnie. Pan
tak ciepto pisze. Jestem seniorka
z DDP ,Nad Odrg’, a jedna z seniorek
jest uwieczniona na stronach tej
ksiazki juz jako przedszkolak, potem
w okresie dorastania i wieku srednim.
Widziatam, jak ze wzruszeniem ogla-
dajac siebie na stronach ksiazki wraca
wspomnieniami w czas przeszly. Ale
jeszcze chcialam zapytac o studentow
i Pana kontakty z nimi, jesli chodzi o
historie Slaska.

Wiestaw Diugosz - Historia zawsze
mnie fascynowata. A zbierajac $rednio-
wieczne dokumenty, chciatem jakos
poméc studentom w nauce poprzez
wydawanie ich na ptytkach CD, a przy
okazji zarobi¢ pare ztotych. Nie bardzo
mi sie to udato. Bo student to osoba
myslaca. Ja opracowujac jaki$ temat
siedziatem nad tym do trzech, czterech
miesiecy. Wydawatem to na ptytach CD
i sprzedawatem za niewielkg optata. Stu-
denci szybko sie zorientowali, ze mozna

kupi¢ jedna ptytke, a potem skopiowac
i tez troche zaoszczedzic.

K.B. - Jednym stowem niewypal, ale
Panie Wiestawie, nie zmarnowat Pan
posiadanej wiedzy ani posiadanych
danych w dokumentach historycz-
nych.

Wiestaw Dlugosz - Przeszedtem na
emeryture i pomyslatem sobie, ze moz-
na te wiedze zuzytkowac w inny sposéb.
Dlaczego nie przekaza¢ jej nieodptatnie.
Zatozytem portal www.dokumentysla-
ska.pl.Na tym portalu zamiescitem do tej
pory ponad 20 tysiecy dokumentéw Sre-
dniowiecznego Slaska. Od Zielonej Gory
po Cieszyn. Wiadomo powszechnie, ze w
wielu sredniowiecznych dokumentach
ich integralng czedcia byly pieczecie,
a wiec je takze zamiescitem. Sy tez
kroniki niektérych miast na Slasku,
stare zdjecia patacow i dworéw, a takze
Kacik heraldyki $laskiej, gdzie mozna
zapozna¢ sie z ponad 15 tysigcami
herbéw szlachty - nie tylko $laskiej, bo
rdwniez pruskiej, austriackiej, czeskiej
i morawskiej.

K.B. - Wiem tez, ze ma Pan pokazny
zbior ksigzek w wersji elektronicznej
dotyczacych Slaska.

Wiestaw Dlugosz - Wiadomo po-
wszechnie, ze dzi$ internet jest otwarty
(dostepny) dla wszystkich. Mogtem
$ciggac z catego swiata m.in. z Chicago,
Nowego Yorku, Londynu, Monachium
interesujace mnie pozycje do mojej
elektronicznej biblioteki, ktéra obecnie
liczy ponad trzy tysigce pozycji i na bie-
73¢o z nich korzystam. Te ktdre byly na-
prawde ciekawe umieszczatem na moim
portalu. | tak z Biblioteki Uniwersyteckiej
we Wroctawiu $ciagnatem kilka tomow,
okoto 1200 kolorowych rysunkéw Wer-
nera, gdzie miedzy innymi jest nasz ko-
$cidt w Groszowicach, na rysunku z XVIII
wieku. Te 1200 rysunkéw zamiescitem
na swojej stronie.

K.B. - Wiem tez Panie Wiestawie, ze
zainteresowat sie Pan historig Slaska
zawarta w nagrobkach.

Wiestaw Dlugosz - Od dwdch lat
zbieram materiaty i opracowuje prze-
piekna historie Slaska zawarta w pty-
tach nagrobnych i epitafiach. Z tym, ze

wiekszos¢ tych zabytkow byta w ewan-
gelickich kosciotach, bo u nich byta taka
tradycja. Wiekszo$¢ tych kosciotow jest
teraz katolicka, ale zabytki zostaty. Mam
opracowanych ponad 500 miejscowosci
tzn. odczytane sa inskrypcje ze znajduja-
cych sie tam plyt i epitafiow. Jedna Pani
z Bielawy przystata ciekawe dokumenty
i namowita mnie do czegos, czego dotad
nikt nie zrobit. W miejscowosci Swidnica
jest wspaniaty jedyny w Europie tej wiel-
kosci koscidt ewangelicki, Kosciét Poko-
ju. Wokot tego kosciota jest kilkadziesiat
epitafiéw oraz cmentarz z nagrobkami.
Do tej pory udato mi sie odczytaé in-
skrypcje z ponad 30 ptyt epitafijnych i to
tez chce zamieéci¢ na mojej stronie.

K.B. - Przeczytatam kiedys madra
mysl ,jedli nie znasz przeszloici, nie
widze przed Toba przysztosci”. Pan
zgromadzil ogromny material do-
tyczacy historii. Mnie interesuje czy
ktos zwrdcit sie do Pana i korzysta
z tego materiatu.

Wiestaw Dtugosz - W wielu miejscowo-
$ciach sg takie osoby, z czego sie ciesze,
bo w wiekszosci s3 to ludzie mtodzi,
ktorych interesuje historia i przesztos¢
ich matych ojczyzn. Zwracajg sie do
mnie i pisza proszac o dane dotyczace
historii tych miejscowosci. Prosza, by
mogli moje zdjecia (z mojego zbioru)
zamiesci¢ w swoich publikacjach, oczy-
wiscie z prawami autorskimi. Prowadze
korespondencje z wieloma osobami,
ktore wyjechaty z Groszowic i z Polski,
a nadal sg zywo zainteresowani i pytaja
co tam Panie w Groszowicach.

K.B. - Wnioskuje, ze ma Pan ogromna
satysfakcje, ze to co Pan robi, czemu
Pan poswieca tyle czasu, stuzy lu-
dziom.

Wiestaw Dlugosz - Tak ma Pani racje.
Ogromnie sie ciesze, ze zgromadzone
dane stuza ludziom. | za kazdym razem
jak dostaje list, telefon od kogos, robi
mi sie ciepto na sercu. Wiem, ze to co
robie stuzy bliznim. Bo historia to jest
wspaniata rzecz, ale trzeba ja pokochac
i zrozumied.

Dziekuje $licznie za ciekawa rozmowe
Rozmawiata: Krystyna Brykalska



Anna Wréblewska, Marlena Wojtano-
wicz - Szanowny Panie Jerzy - zanim
rozpoczniemy rozmowe o Panskich
sukcesach i rekordach bardzo pro-
simy, zeby opowiedziat Pan naszym

czytelnikom o  najwazniejszych
momentach swojej biografii. Czy
mozemy doszukiwac si¢ w niej zrodet
dzisiejszych dokonan?

Jerzy Krzciuk - Jako mtody cztowiek
sprawdzitem sie, bo bytem mistrzem
wojewodztwa w podnoszeniu ciezardw,
a takze w strzelectwie. Bytem czotowym
kulturysta Polski w latach 60/70. Ja jesz-
cze zyje, a moi koledzy juz poumierali.To
juz sedziwy wiek, 80 lat. Sam nie wiem
jak to sie stato i zawsze podkreslam, ze
dzieki kapielom naptynety sity witalne
- wrocitem na sitownie. Ciesze sie z tego,
ze zyje, ciesze sie z tego, ze bije rekordy.
Czasem tak sobie mysle, czy to wszystko
to nie jest brak pokory, moégtbym to zo-
stawi¢, ale z drugiej strony stysze, ze sko-
ro Pan B6g mnie obdarzyt takimi talenta-
mi, to czemu mam tego nie pokazac, ze
w takim wieku mozna tego wszystkiego
dokona¢ przez systematycznos¢. Zawsze
powtarzam, ze krétkiego zycia my nie
otrzymujemy, my sami je wybieramy.
Czesto sie styszy, ze kto$ umart wezesnie,
ale trzeba by zbadac czy on wczesniej
dbat o zdrowie, stosowat diete. Musimy
o to dbac, a reszte zostawi¢ Panu Bogu.
Sprawdzitem sie i dziekuje Panu Bogu za
te niebotyczne rekordy. Pomyslcie sobie
o dziadku 78 letnim, ktdry bawi sie 300
kilogramami i osiem razy pobit rekord.
Wielkim zaszczytem dla mnie jest, ze
mogtem na zakoriczenie Roku Mito-

KROL MORSOW

Rozmowa z Panem Jerzym Krzciukiem

sierdzia, bo jestem szafarzem komunii
Swietej ponad 20 lat, napisa¢ do Ojca
Swietego list, ze modle sie za niego. Za-
dedykowatem mu na zakorczenie tego
Roku Mitosierdzia i z okazji moich uro-
dzin, wspaniaty rekord - 250 kg ciezaru
przy pompkach tytem. Dostatem tez
piekna odpowiedz, ze Ojciec Swiety bar-
dzo sie ucieszyt, szczegdlnie z modlitwy,
dostatem tez piekny puchar z aniofem
podtrzymujacym kule ziemska.

AW, M\W. - Zdrowie, sita, energia
to cechy ktore laczymy intuicyjnie
ze sportem. Jaka role odegrat on
w Panskim zyciu - od kiedy aktywnie
uprawia Pan ruch fizycznym, w jakich
formach?

Jerzy Krzciuk - Jak bytem dzieckiem to
kazdy latat za pitka. Wtedy pitka nozna
byta pasja. Tutaj byta Sparta Kluczbork
i to byt pierwszy klub, w ktérym zacza-
tem trenowac. Pézniej wyjechatem do
pracy do Sosnowca, tam wzigtem sie za
sport w dawnej Stali Sosnowiec, ale nie
trwato to dtugo, bo znalaztem prace na
kolei w Kluczborku i chciatem trenowaé
boks. W Kluczborku byly wéwczas am-
bicje, by stworzy¢ druzyne na pierwsza
lige. Sciagneli roznych zawodnikéw.
Mielismy wielu utalentowanych bokse-
rdw. Moja mama prosita mnie, zebym
juz nie trenowat. Zapowiadatem sie na
$wietnego boksera, ale po dwdch latach
skoficzytem z boksem. Za komuny nie
mozna byto nasladowa¢ niczego co
amerykanskie, ale przypadkiem zna-
laztem gazetke z propozycjg Cwiczen
sitowych. Wtedy wziagtem sie za kultu-
rystyke. W miedzyczasie powstat klub
i powstata sekcja ciezaréw. Trenowatem
tam, ale wtedy spatem w zawilgoconym
mieszkaniu i zaczat mi dokucza¢ krego-
stup. Zdobytem dwukrotnie mistrzostwo
wojewddztwa w ciezarach. Nie przesta-
watem nigdy éwiczy¢ kulturystyki, ale
wziatem sie takze za strzelectwo. To byto
przypadkowe - moj kolega dostat sie do
milicji, a ja mieszkatem niedaleko strzel-
nicy i poszedtem ogladac jak trenowali

przed zawodami. Kolega dat mi strzeli¢
z pistoletu i trafitem na tarczy 10, 9i 8.
To byt fantastyczny wynik. Wpisali mnie
na zawody i tak trenowatem razem
z milicjantami. Osiagnatem mistrzostwo
wojewddztwa, na mistrzostwach Polski
bytem piaty.

A.W., M.W. - | tak doszliSmy do spor-
tow sitowych. Prosze nam najpierw
opowiedziec jaka droge musi przejsc
cztowiek, zeby zmierzy¢ sie z cieza-
rem 300 kilogramow. Jak dtuga jest to
droga, co jest na tej drodze najtrud-
niejsza przeszkoda no i chyba najwaz-
niejsze, gdzie szuka¢ motywacji do
tak morderczego treningu?

Jerzy Krzciuk - Nie nazywam tego co
robie kulturystyka tylko atletyka. Aktu-
alnie mam ponad 50 rekorddw $wiata,
ktorych dotychczas nikt nie pobit. Mam
np. taki rekord $wiata 3000 brzuszkéw
- nieprzerwanie. Syn czasem pyta mnie:
W imie czego ty to robisz? Ludzie szyb-
ko zapomna, a ty mozesz sobie zdrowie
zrujnowac.” Ale to jest pasja, to jest na-
t6g. Pokazuje to bo umiem, bo jestem
obdarzony talentem, nie robitbym tego,
gdybym myslat, ze mi sie nie uda. Musze
by¢ przygotowany i pewny. Przecietny
trening u mnie to podniesienie okoto
30 ton. Ja sam siebie nie rozumiem. Na
pewno sity dodata mi zimna woda, ale
nie polecam robi¢ tak jak ja, bo ja tam
chodze prawie codziennie. Sam sobie
musze by¢ trenerem, lekarzem, masa-
Zysta.

AW, M\W. - Jak wyglada obecnie
Panski trening - w koncu nie jest to
juz trening nastolatka - jak czesto,
z jaka intensywnoscia i w jaki sposdb
trzeba ¢wiczy¢, zeby pomimo 80 lat
nadal zachowywac taka sprawnosci?
Jerzy Krzciuk - S3 problemy i sztuka
jest utrzymac forme. Wiadomo, ze kosci
bola, kosciec jest stabszy. Codziennie
pokonuje sie swoja stabos¢. Jak chce co$
osiggna¢ to musze jako$ zaplanowac,
jako$ sie sprawdzi¢ i wielka sztukg jest
utrzymac forme w takim wieku i trafi¢
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z forma w rekord. Staram sie przed re-
kordem, ktdry robie kompletnie nic nie
robi¢. Wypoczywam, $pie, Zzona mi daje
dobre jedzenie.

AW, MW. - Od ciezkiej pracy do-
szliSmy wreszcie do tego, co media
kochaja najbardziej - rekordy. Czy
mozemy przyblizy¢ i wskaza¢ ramy
czasowe Pana najwiekszych - rekor-
dowych dokonan?

Jerzy Krzciuk - Wydaje mi sig, ze ten
ktdry ostatnio zrobitem w morsowaniu,
te 31 minut, w tym wieku, bo to trzeba
tez na to patrze¢ jako na mistrzowski
wyczyn. Drugi - najwazniejszy dla mnie
rekord to ten sitowy — te 300 kg podczas
pompek. Te sukcesy daty mi ogromna
satysfakcje z tego, ze ciagle moge by¢
wsrod najlepszych na swiecie.

AW., M.W. - Czy to juz koniec bicia
rekordow, czy jeszcze ma Pan jakie$
plany, a moze trwaja juz przygotowa-
nia, czy jest w ogdle kres mozliwosci
Jerzego Krzciuka?

Jerzy Krzciuk - Zdradze wam tajemni-
ce, ze jezeli utrzymam forme, jezeli Bog
pozwoli, ze zdrowie dopisze i nie bedzie
kontuzji to na swoje imieniny chciatbym
zrobi¢ pompki z obciazeniem powyzej 300
kg. Chociaz datem stowo, ze juz nie bede.
A.W., M.W. - Nie bytoby petnego ob-
razu Pana niezwykle ciekawej sporto-
wej biografii, gdyby nie opowiedzie¢
o drugiej pasji jaka jest morsowanie
- w koncu tytut ,Krola Morsow” - nie
jest czym$ o co tatwo w Srodowisku,
w ktorym licza sie juz tylko fakty,
gdzie nie mozna nic zrobi¢ na pokaz
ani udawad. Trzeba po prostu umie¢
wejs¢, pomimo ze, ciato stawia opor
do lodowatej wody i w niej pozostac.

Blog YN osobiste doéwiadczanie meandrow starzenia sie i starosci

b N
Skad pomyst i jakie byty poczatki Pan-
skiego morsowania?
Jerzy Krzciuk - Ogladalismy z zona
w telewizji jak na Syberii kapali sie mez-
czyzniw przereblu, wtedy powiedziatem
do zony - jak oni tak moga?! Ale pewne;j
jesieni w 1999 roku chciatem sprébo-
wac. Cafe lato sie kapalismy, a pdzniej
wchodzitem do wody pazdzierniku.
listopadzie, grudniu. Po prostu organizm
sie przyzwyczait.
A.W., M.W. - Czy uwaza Pan, ze dyspo-
nuje jakimis szczegélnymi cechami,
ktore umozliwiaja wejscie i diugo-
trwaly pobyt w lodowatej wodzie np.
niski prég wrazliwosci na bol, czy tez
jest to raczej kwestia charakteru, woli
i starannego treningu?
Jerzy Krzciuk - Byt ze mng kiedys taki
Pan z programu Druga kawa i on przy-
szedt do mnie, ustawit kamerke i wszedt
ze mng do przerebla i robit tam ze mna
wywiad. Jezeli cztowiek sie zanurzy po
szyje to dopiero wtedy czu¢ to zim-
no. Czes¢ i chwata temu redaktorowi
(Maciej Nowak) bo on tak zrobit i ja go
podziwiam. Wytrzymat ze mna 10 minut,
a nigdy wczesniej sie tak nie morsowat.
Wielokrotnie powtarzam, przede wszyst-
kim trzeba by¢ zdrowym i chcie¢.
AW, M\W. - Czy istnieje w ogdle
trening morsa, jezeli tak to na czym
polega?
Jerzy Krzciuk - Wszystko jest wazne
i podlega analizie. Dla mnie to co ja robie
jest treningiem, gdyz nie jest przypadko-
we. Mam taki notes i wszystko tam zapi-
suje - jaka jest temperatura powietrza
a jaka wody, jakie mam samopoczucie,
ile minut bytem w wodzie, jaki jest wiatr.
Trzeba by¢ ostroznym, trzeba zobaczy¢

jakiej grubosci jest 16d - to nie moze by¢
chaotyczne. Ja to wszystko pdzniej anali-
zuje, by nie narazac swojego zdrowia.
AW, MW. - Jak obecnie wyglada
Panskie morsowanie, jak czesto i jak
ditugo ono trwa, czy woli Pan raczej
indywidualnie doswiadcza¢ wrazen
jakie daje pobyt w lodowatej wodzie,
czy tez chetniej morsuje w grupie?
Jerzy Krzciuk - Na zwirownie chodze
prawie codziennie. Spedzam tam ok 20-
30 minut - trzeba tam wej$¢ boso, odku¢
I6d i dopiero wtedy sie wchodzi. Kapie
sie bez rekawic. Mtodziez miafa jakie$
specjalne rekawice i buty, ale ja nie uzy-
wam zadnego sprzetu. Kazdy ma swoj
indywidualny styl. Jestem honorowym
prezesem Klubu Foczka, ale ja nie mor-
suje z nimi - mam swoje miejsce, poza
tym oni przychodza raz w tygodniu, a ja
jestem czesciej.

A.W., M.W. - Jaki korzysci daje mor-
sowanie?

Jerzy Krzciuk - Przede wszystkim od-
porno$¢. Niesamowicie mi to dodato
witalnosci, czuje sity na treningu. Kiedys
ciagle chorowatem na migdatki, chcieli
mi je usung¢, ale wszytko mineto. Korzy-
$ci to na pewno odpornos¢ i zdrowot-
no$¢, ale jesli ktos przewlekle choruje
np. na nadcisnienie czy serce, to wtedy
odradzam.

A.W., M.W. - Przeczytalysmy ostatnio,
ze spedzit Pan w lodowatej wodzie 31
minut i wyszedt tylko dlatego, ze zona
nalegata. Co czuje cztowiek stojac tyle
czasu w przereblu, o czym mysli, jakie
ma doznania, czy sie nie boi - w koncu
chyba organizm ma jednak jakie$ gra-
nice mozliwosci?

Jerzy Krzciuk - Dobrze, ze zona tam
byta, bo ja jednak bym chciat zawsze te
dwie minuty dtuzej. A w wodzie jest tak,
wchodzi sie, zmarznie sie i wydaje sie, ze
juz nie jest zimno - zimno jest jak sie wyj-
dzie. Wielokrotnie miatem temperature
hipotermii - 29 stopni. Teraz juz nie mie-
rze, bo nie chce sie przerazi¢. Pie¢ minut
a hawet mniej w tej wodzie to jest samo
zdrowie. Tak uwazam, no chyba, ze ktos
jest chory to oczywiscie nie.

AW., MW. - Skoro morsowanie to
zrodlo sity i zdrowia, jakie by Pan dat
rady wszystkim tym, ktorzy chcieliby
zmierzyc sie z takim wyzwaniem, ale




sie boja, nie wierza, Zze moga podotac
i w ogdle sg przekonani, ze za zadne
skarby nie weszliby do zimnej wody.
Jak rozsadnie i bezpiecznie rozpoczaé
przygode z morsowaniem?

Jerzy Krzciuk - Przede wszystkim trze-
ba patrze¢ na to czy jest sie zdrowym
i zeby nie popetniac takich bteddw jak ja
i nie robi¢ zadnych szalefistw. Wszystko
rozsadnie. Chce zebyscie wiedzieli, ze ja
bytem zmarzluchem i to jest dla mnie
najwazniejsze, ze pokonatem swojg
stabos¢.

AW, M.W. - Jest Pan niezwykle ak-
tywna osoba. Czym obok ¢wiczen na
sitowni i morsowania wypetnia Pan
swoj czas?

Jerzy Krzciuk - Od ponad 20 lat jestem
szafarzem, chodze tez do chorych.
Stykam sie z ludzka nedza. Uwazam sie
za cztowieka wrazliwego. Bardzo tez ko-
cham zwierzeta. Jezdze np. dokarmiac
ptaki, a na sitowni miatem koty i zajmo-
watem sie nimi.

AW, MW. - | musimy zapytac ko-
niecznie o jeszcze jedna osobe - bez
ktorej chyba wszystko to o czym dzi$
rozmawialismy, by sie nie udato. Pro-
sze opowiedzie¢ czytelnikom o swoje
matzonce, ktéra towarzyszy Panu
w realizacji tych wszystkich planéw.
Jerzy Krzciuk - Zawsze to powtarzam,
ze nie bytoby zadnych rekordéw, gdy-
by nie moja zona. Jezdziliémy na zloty
morséw do Mielna, tam Zona tez brata
udziat w biciu rekordu Guinnessa, ktory
dotyczyt liczby 0séb wchodzacych zima
do morza. Zona mi towarzyszyta przy
moim rekordzie morsowania w niskiej
temperaturze. To byto niezapomniane
wrazenie, szliémy rano, zeby byto - 25°C,
mroz trzaskat i byto ciemno. Trzy dni pod
rzad byto -20°Ci siedziatem w wodzie po
7 minut. Byliémy wiele razy w telewizji,
ale to wszystko dzieki mojej zonie. Jasam
nie chciatem nigdzie jecha¢, zamknatem
sie, ale ona mnie namawiata. Przygdd
i wrazen mieliémy razem mndstwo.
A.W.,, M.W. - Nasze czasopismo docie-
ra rowniez do studentéw, w znacznej
czesci jest przez nich redagowane.
Naszych rozméwcow zawsze prosimy
o taki miedzygeneracyjny przekaz,
wskazanie drogowskazéw, mysli
- ktore pozwola odnalez¢ miodym

droge do spelionego zycia. Jakie
rady ma dla nich ,Krél Morsow”?
Jerzy Krzciuk - Przede wszystkim
chcie¢ tego. Nie stawiac sobie barier
i mysle¢, ze mi sie nie uda. Trzeba po
prostu sprobowac. Cokolwiek robicie,
rébcie to dobrze i systematycznie. Jesli
kto$ chce podjac jakas aktywno$¢ musi
wyrobi¢ w sobie nawyk i dba¢ o to. Musi-
cie takze mie¢ wiare, ze wam sie uda. Byt
raz taki chtopak, ktory dwie zimy wstecz
pytat mnie jakby to byto, gdyby on chciat
morsowal, czy moze tak rozpoczaé
w potowie sezonu. Powiedziatem mu, ze
jesli jest zdrowy to tak, na chwile jakby
wszedt to powinno by¢ dobrze. On od
razu sie rozebrat i zanurzyt - tak sie za-
czefo, chciat tego i juz byt mentalnie na-
stawiony na to wejécie do zimnej wody.
Moj wiersz - to wiasnie taka uniwersalna
recepta na szczescie:

Widzisz?

Ciesze sie zyciem
Zyje -

w mitosci Bozej

Zyje -

w zazytosci z naturq
Zyje -

w sportowych wyczynach
Zyje -

stuzgc innym
widzisz?

Jak wiele
zawdzieczam Bogu!

A.W., M.W. - Korczac prosimy o kilka
zdan do najwazniejszych czytelnikow
- drogich senioréw Slaska Opolskie-
go. Jaka mysla na koniec tej rozmowy
chciatby sie Pan z nimi podzielic?
Jerzy Krzciuk - Jezeli seniorzy nie beda
aktywni, zdrowie przestanie dopisywac.
Najwazniejsze to robi¢ cokolwiek - prze-
bywa¢ z innymi ludZzmi, mozna kogo$
odwiedzi¢, wspomagac sie, spacerowac,
a jak kto$ jest bardziej sprawny to moze
jaka$ sitownia. Cztowiek jest stworzony
do ruchu. Im wiecej ruchu tym lepiej.
Miec jakies cele, zajecie. Nawet jak ktos
jest chory, moze sie dalej uczyc.

Serdecznie dziekujemy za rozmowe
rozmawialy Anna Wroblewska, Marlena
Wojtanowicz

Luty
miesigcem

zakochanych

Katarzyna Weklicz

Coraz czesciej stykamy sie z wizerun-
kiem mitosci dojrzatej, ktéra pojawia
sie w mediach przy okazji reklam
nowych produktéw zdrowotnych,
przemyka w emocjonujacych repor-
tazach, czy tez staje sie tematem
przewodnim jakiego$ fabularnego
filmu. Poznajemy wéwczas rézne od-
stony bliskosci, ktére moga zaistnie¢
pomiedzy osobami w jesieni zycia. To
duza zmiana w obliczu powszechnego
hotdu sktadanego mtodosci, pieknu
i wartosciom materialnym. Czy jest to
jednak obraz petny? Czy odzwierciedla
on cho¢ w czedci istote bycia razem,
kiedy piekno zewnetrzne, zdrowie,
wigor oraz wzajemny zachwyt bywaja
zaledwie wspomnieniem? Wiasnie
w lutym, miesigcu dedykowanym
zakochanym, zwracamy szczegdlng
uwage i sktadamy hotd mitosci wy-
trwatej, cierpliwej, gtebokiej, jaka jest
udziatem senioréw - mieszkaicow
naszego miasta.

Niedojrzata mitos¢ méwi:

«Kocham cie, poniewaz

cie potrzebuje.

Dojrzata mitos¢ méwi:

«Potrzebuje cie,

poniewaz cie kochams.

Erich Fromm

W rozmowach z kilkoma seniorami
- mieszkancami Kedzierzyna-Kozla
prébowatam uchwyci¢ istote, sens
mitosci dojrzatej, zebra¢ elementy,
ktére o niej stanowig, charakteryzuja ja
i wptywaja na jej wyjatkowos¢. Senio-
rzy w swoich wypowiedziach wska-
zywali je bez najmniejszego kfopotu,
co mtodym tak czesto przychodzi
z wielkim trudem. Moje wrazenie
z rozméw byto jednoznaczne - jest
wiele emocji i odcieni mitosci w wieku
senioralnym, nie mozna jej zdefinio-

wac w jeden kategoryczny sposéb. Na —/

jej ksztatt wptyw maja zyciowe historie,

\

\
\



doswiadczenia dobre i zte - naturalne
w ludzkim zyciu. Oto kilka z jej odcieni.

Mitos¢ to przestrzen i czas
udostepnione dla serca...
Marcel Proust

Przyjazn podstawa mitosci

Jakie to wazne, w opinii senioréw, by
poza przywiazaniem, przyzwycza-
jeniem, wspolnymi sprawami, lubi¢
sie nawzajem, spedza¢ ze sobg czas
z przyjemnoscia. Po latach, kiedy opa-
daja emocje zwigzane z wychowaniem
dzieci, codziennymi troskami matzen-
skimi, nawatem pracy zawodowej,
seniorzy pozostajacy w zwigzku musza
od nowa niejako odnalez¢ sie, przypo-
mnie¢ sobie powody, dla ktorych stali
sie sobie bliscy. | nie tylko o bliskos¢ fi-
zyczna tu chodszi, ale przede wszystkim
0 sympatie i porozumienie dusz,
ktore objawiajg sie wzajemng troska,
codziennym oddaniem. Jest to czas
na odbudowanie wiezi, ciepfa okazy-
wanego drugiej osobie przy drobnych
codziennych czynnosciach. Cieszenie
sie ze wspdlnych matych przygod i
przyjemnosci. Pani Helena, seniorka
przebywajaca od lat z mezem na eme-
ryturze, po to, aby cieszy¢ sie wspdlnie
spedzonym czasem, zaczeta wedkowac.
Dzi$ jest petnoprawnym cztonkiem kota
wedkarskiego i ma na swoim koncie sze-
reg udanych potowéw. Rozmowy na te-
maty wedkarskie prowadzone w domu
podczas dtugich zimowych wieczordw,
wywotuja wiele emodji, a zdrowa rywa-
lizacja wptywa na dobrg temperature
w zwigzku. Podkresla, ze maz jest jej naj-
blizszym ... przyjacielem, towarzyszem.
Pani Agata razem z Panem Antonim
potrafig dzi$ przetanczy¢ dtugie godzi-
ny, oczywiscie przy muzyce wolniejszej
niz kiedys i pomimo, wydawatoby sie,
wszystkiemu. Pan Antoni catkiem nie-
dawno pokonat ciezka, wyniszczajaca
chorobe. Dzi$ cieszy sie kazdym dniem
i stawia cele na przysztos¢ oswiadcza-
jac sie uroczyscie swojej wybrance.
Ich znajomo$¢ trwa zaledwie rok,
a tak bardzo wzbogacita ich zycie.

W zdrowiu i w chorobie
Wieloletnie zwiazki, jak wspominali
mieszkancy Kedzierzyna-Kozla, przecho-

dza wiele prdb, ale w wieku senioralnym
najtrudniejszym egzaminem jest niewat-
pliwie choroba. Moi rozméwcy mowili
o wielkim poswieceniu zwigzanym
z opieka i wsparciem dla najblizszej
osoby, trwajacym nieraz tygodniami,
miesigcami, latami. Jest to obcigzenie
psychiczne, ale takze niejednokrotnie
ciezka fizyczna praca. W trudzie, wysitku
nie traca oni jednak wiary w sens swo-
jego dziafania. Pani Jozefa od lat opie-
kujaca sie przewlekle chorym mezem
uznaje, ze jest to sprawa naturalna, wy-
nikajaca z wielu (jak sie okazuje 60-ciu)
wspdlnie przezytych lat. Mowi: ,Zawsze
byliSmy razem, nie wyobrazam sobie,
zeby to sie zmienito przez chorobg’,
a nawet zartuje ,...dopoki starczy mi sit,
bede o niego dba¢, zawsze bedziemy
razem..." | rzeczywiscie, na zorganizo-
wanej w ostatnich dniach zabawie ostat-
kowej ,Zegnamy Karnawal” w Domu
Dziennego Pobytu Nr 5,Nasz dom” byli
razem: ona jako czarodziejka, on - ksiaze
zaczarowany w ... zabe.

Mitos¢ jest pierwszq
wsréd niesmiertelnych rzeczy.
Dante Alighieri

Mito$¢ na zawsze

Zdarza sie, ze obserwujemy samotne
starsze osoby, odwiedzajace swoich
zmartych matzonkéw na cmentarzu.
Osoby te pielegnuja swoja mitos¢ juz
po stracie partnera, nie tworzac nowych
zwigzkéw, nie szukajac pocieszenia
w innej osobie. Jedna z moich sasiadek
od smierci meza codziennie, bez wzgle-
du na pogode, samopoczucie, pomimo
swojego zaawansowanego juz wieku,
udaje sie na cmentarz Kuzniczki ze zni-
czem i ... swoim niezmiennie kochaja-
cym sercem. Jest to rytuat, codziennos¢.
Nieustannie budzi moj podziw, nawet
nie prébuje okresli¢ rozmiaru jej wielkiej
mitosci, ktéra ... nie ma konca. | chyba
wlasnie ten obraz dopetnia moje spoj-
rzenie na mitos¢ w jesieni zycia, bogata,
petna réznych barw i odcieni, kt6ra moi
rozmowcy - seniorzy naszego miasta
- podzielili sie w swoich opowiesciach.
Jest to mito$¢, ktérej nie potrzeba Walen-
tynek, prezentéw i kwiatéw, dowoddw
mitosci, ona po prostu ... jest.

Karnawat, inaczej zapusty, to czas zi-
mowych baléw, maskarad, pochodéw
i zabaw. Ten szczegdlnie radosny i roz-
taficzony okres w roku rozpoczyna sie
najczesciej w dniu Trzech Kroli, a korczy
we wtorek przed Srodg Popielcows,
ktora oznacza poczatek Wielkiego Postu
i oczekiwania na Wielkanoc. Swietowa-
nie Karnawatu ma bardzo dtuga tradycje
w wielu paistwach, w niektdrych urdst
do rangi symbolu narodowego, jak
karnawat w Wenegji, czy tez karnawat
w Rio de Janeiro. Taniec, muzyka i po-
wszechny entuzjazm pozwalajg nabrac
dystansu do codziennych spraw i tych
indywidualnych, i globalnych. Seniorzy
Kedzierzyna-Kozla potrafia wykorzystac
warunki sprzyjajace radosnej zabawie
i chetnie biora udziat w organizowanych
na terenie miasta zabawach tanecznych
i balach dedykowanych ich grupie wie-
kowe;j.

Jesli chcesz ulzy¢ swojemu sercu,
zatancz!”
Grek Zorba

W dniu 17 stycznia 2018 r. w siedzibie
Domu Dziennego Pobytu Nr 5 ,Nasz
Dom” odbyta sie zabawa taneczna
z okazji Dnia Babci i Dnia Dziadka.
Uczestnicy bawili sie przy oprawie
muzycznej prezentowanej przez Pana
Andrzeja Berdzik (laureata tytutu ,Nie-
zapominajki MOPS 2011"), ktory od lat
porywa do tanca i Spiewu senioréw
zrzeszonych w Domu Dziennego Pobytu
Nr 5 i nie tylko. Eleganckie stroje, przy-
gotowane przez organizatordéw, atrakcje
w postaci konkursdw i zabaw, stworzyty
niepowtarzalny charakter spotkania
i tym samym przetozyly sie na zadowo-
lenie uczestnikéw zabawy. Zaangazowa-
nie w tafcu i konkursach oraz gromkie
$miechy na sali potwierdzity, ze rado$¢
ptynaca ze swietowania karnawatu nie
zalezy od wieku. Wéréd podopiecznych
Domu Dziennego Pobytu Nr 5 ,Nasz
Dom” juz planuje sie kolejng zabawe
- tym razem Bal Przebierancéw - na
koniec okresu karnawatowego.
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Katarzyna Weklicz

W 2018 rok tanecznym krokiem

— karnawat seniorow w Kedzierzynie - Koz

S LS s .
Foto 1. Zdrowa rywalizacja senioréw
podczas zabawy tanecznej w Domu
Dziennego Pobytu Nr 5 Nasz Dom

Integracyjna zabawa karnawa-
towa w KODZIE

W Obiekcie Motelowo-Hotelowym, sali
bankietowej ,KODA" w dniu 18 stycznia
2018 r. odbyta sie zabawa karnawatowa.
W wydarzeniu wzieto udziat okoto 60
0s6b bedacych podopiecznymi pieciu
doméw dziennego pobytu funkcjonuja-
cych w Kedzierzynie-Kozlu, dzieki czemu
zabawa miata charakter integracyjny.
Seniorzy podeszli do zabawy z przymru-
zeniem oka i postanowili potraktowac
ja jako swoisty bal maskowy, czy tez
bal przebierancow, co sprawito, ze sala
nabrata barw, a wsrdd uczestnikow
zauwazy¢ mozna byto spontanicznos¢
i szczery, nieudawany entuzjazm. Jak
na prawdziwie karnawatowe szalen-
stwa przystato, nie zabrakto konkurséw

Foto 2. Seniorzy na parkiecie podczas

zabawy z okazji Dnia Babci i Dnia Dziadka

i muzycznych niespodzianek, w kto-
rych uczestnicy brali udziat z duzym
zaangazowaniem. Przygotowane przez
organizatoréw przekaski i napoje uzu-
petnity catoé¢ atrakcyjnego spotkania
przy muzyce. Poza oprawa muzyczng
profesjonalnego DJ-a, niespodzianka
dla bawiacych sie byt dedykowany se-
niorom wystep zespotu ,DOXXX’, ktory
odnosi sukcesy w catym kraju.

Bal w stylu hawajskim
Niezwyklym w swoim charakterze
wydarzeniem byt niewatpliwie bal prze-
bierancow, ktory odbyt sie w dniu 25
stycznia 2018 r. w Domu Dziennego Po-
bytu Nr2,Magnolia”. Uczestnicy, zgodnie
z formuty przedsiewziecia, wykonali
spora prace, aby swoim wygladem
wpisa¢ sie w tematyke egzotycznego
hawajskiego klimatu. tafdcuchy kwia-
toéw, kolorowe spédniczki wypetnity cata
balowa sale. Wystréj, oprawa muzyczna
i stroje senioréw spowodowaty, ze na
tym balu krélowaty kolory lata, kwiaty
i stofice. Taki zestaw to prosta receptura
na radosne wejscie w Nowy 2018 Rok.
Organizatorzy zadbali o takie detale,
jak tematyczny poczestunek, np. kolo-
rowy nektar hawajski, konkursy i zabawy
0 egzotycznej, hawajskiej tematyce, jak
wybér najpiekniejszej Hawajki i Hawaja.
Jak co roku, odbidr i ocena balu osiagne-
ta wysokie noty u uczestnikéw.

u

.Niech Zyje bal, bo to Zycie to bal
jestnad bale...”
Agnieszka Osiecka

Rzeczywista rado$¢, szczery Smiech,
taniec dajacy odprezenie i wypetniajacy
cialo pozytywna energig, bliski kon-
takt z ludzmi, ale réwniez prozaicznie
brzmiace wyjscie z domu poprzedzone
przygotowaniem eleganckiego stroju,
fryzury i makijazu - to argumenty za
Swietowaniem karnawatu. Szeroki wa-
chlarz atrakcji oferowanych podczas
zabaw i baléw daje szanse, aby niemal
kazdy senior mogt czerpac ze wspdlne-
go radowania sie.

Foto 3. Integracyjna zabawa karnawatowa
senioréw z pieciu doméw dziennego poby-

tu w Kedzierzynie-Kozlu

Foto 4. Rado$¢ zwyciestwa podczas zabaw
i konkurséw karnawatowych
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dziatalnos¢ charytatywna

Rozmowa z Wtadystawem Szteficem — prezesem
wojewodzkiego towarzystwa walki z kalectwem

Ewa Turska-Bawiec, Elzbieta Doman-
ska-Kotpak - Panie Prezesie, wiemy, ze
Polskie Towarzystwo Walki z Kalectwem
powstato 9 marca 1960 roku z inicjaty-
wy prof. Wiktora Degi. Stworzyto ono
fundamenty polskiej szkoty rehabilitaciji,
z ktoérej korzysta obecnie wiele star-
szych i niepetnosprawnych oséb. Prosze
przyblizy¢ nam geneze Wojewodzkie-
go Towarzystwa Walki z Kalectwem
w Opolu. Kiedy ono powstato i kto petnit
dotychczas funkcje prezesa?
Wiadystaw Sztefic - Zalazki i pierwsze
zapisy o Opolskim Towarzystwie Walki
z Kalectwem pochodza z 1974 roku.
Jego siedziba miescita sie przy ulicy
Sempotowskiej. Towarzystwo byto Od-
dziatem Wojewodzkim Polskiego Towa-
rzystwa Walki z Kalectwem. Pierwszym
prezesem byt Eugeniusz Kaniok, stynny
JFrancik”. Nasze Wojewddzkie Towa-
rzystwo Walki z Kalectwem powstato
w grudniu 1999, a od 2000 roku zostato
oddzielone od Polskiego Towarzystwa
Walki z Kalectwem i rozpoczeto sa-
modzielng dziatalnos¢. Od 2004 roku
jesteSmy  organizacja pozarzadowa.
Pierwszym prezesem Wojewddzkiego
Towarzystwa Walki z kalectwem zostat
dr Janusz Stasiak, ktéry petnit te funkcje
do roku 2013. Jego nastepca byt przez
jeden rok Zdzistaw Markiewicz. Ja petnie
te funkcje od roku 2014 do dzisiaj.
E.T-B, E.D-K - Co skfonito, spowodo-
wato lub z czego wynika, Paiska stuzba
i zaangazowanie na rzecz 0séb niepel-
nosprawnych i starszych?

Wiadystaw Sztefic - Zycie decyduje
czasami o tym kim bedziemy i co bedzie-
my robi¢, bardzo czesto przypadek, los
a moze szczescie. W 1967 roku zostatem
zatrudniony w Spétdzielni Inwalidéw
,ODRA’, ktéra posiada status Zaktadu
Pracy Chronionej. Gtdwnym celem
tego zakladu pracy byta rehabilitacja
zawodowa 0s6b niepetnosprawnych.
Spoétdzielnia zatrudniata od 800 do
1000 pracownikéw. Przepracowatem
w tym zakfadzie czterdziesci siedem
lat, w tym jako cztonek zarzadu - takze
petniac funkcje Prezesa czterdziesci lat.
Codzienna praca i kontakt z osobami
niepetnosprawnymi o réznych schorze-
niach przekonata mnie, ze kazdy moze
by¢ sprawnym, nalezy tylko dostosowac
indywidualne warunki miejsca pracy.
Jako przedstawiciel Zaktadu Pracy Chro-
nionej bytem w latach 80-tych cztonkiem
ZarzaduTowarzystwaWalkizKalectwem,
aw 2014 roku powrécitem do dziatalno-
$ci w Towarzystwie. Przekréj mojej pracy
zawodowe] i spotecznej byt zawsze
w symbiozie z osobami niepetnospraw-
nymi. Wielu z nas ma swoje utomnosci,
ale to nie jest problemem, wazne jest,
aby wzajemnie sobie pomagac i tworzy¢
zycie bez barier i egoizmu.

E.T-B, E.D-K - Co nalezy rozumie¢ pod
pojeciem senior? Jak postrzega Pan
siebie samego jako seniora - czy powie-
dzenie, tyle masie lat na ile sie czuje”jest
nadal aktualne?

Wiadystaw Sztefic - Po pierwsze zapy-
tam przekornie tym razem ja, co Panie

rozumieja przez stowo ,senior”? Nie
ma teraz jednoznacznej definicji tego
pojecia. Ja, zawsze to gtosno mowie,
dzieki nauce, zdrowemu odzywianiu, ak-
tywnosci fizycznej zyjemy dtuzej. Mozna
powiedzie, ze osoba, ktdra idzie w wie-
ku 65 lat na emeryture jest mtodzikiem.
Granica wieku starzenia przesunefa sie
i dla mnie prawdziwym seniorem jest
osoba, ktdra przekroczyta dziewiec-
dziesigtke. Wprawdzie Karta Seniora
przystuguje od 60-tego czy i 65-tego
roku zycia, ale ja, nie wstydze sie swojej
metryki, niedtugo skoncze 72 lata i tak
jak wielu moich znajomych, czuje sie
mtodo i chce korzystac z piekna, ktore
oferuje nam zycie w kazdym dniu, nie-
zaleznie od osiggnietego wieku. Kazdy
ma prawo do szczescia i kazdy dzien
jest szczesliwy. My mozemy nazywac
dang instytucje senioralng, lub osobe
seniorem nie ma sprawy, ale na co dzier\
powolywanie sie na to, ze ja jestem
seniorem, a ty juniorem nie ma sensu.
Kazdy z nas swojg pracg i oddaniem
zapracowat na to, by oprécz skromnej
emerytury mie¢ pewne ulgi i uprawnie-
nia. Na co dzier postugiwanie sie tym
okresleniem nie jest chyba szczegélnie
trafione. Brak jest na ten temat dyskusji
naukowych, sympozjéw, na ktérych na-
lezatoby zweryfikowac na nowo pojecie
stowa senior.

E.-T-B, ED-K - Jaki jest status i cel
Wojewodzkiego  Towarzystwa  Walki
z Kalectwem. Skad pozyskujecie srodki
na swoja dziatalnos¢?

Wiadystaw Sztefic - Poprosze o wypo-
wiedz Pana Czestawa Smyka - sekretarza
Towarzystwa Walki z Kalectwem - Od
2013 roku - méwi sekretarz jesteSmy
Stowarzyszeniem pozytku publicznego.
W sktad naszego zarzadu wchodza:
prezes Whadystaw Sztefic, z-ca prezesa
Jan Skowron, sekretarz Czestaw Smyk
oraz skarbnik Danuta Galiniewska.
JesteSmy organizacja apolityczna, dzia-
tamy na rzecz osdb starszych i niepet-
nosprawnych. To jest nasz zasadniczy
cel. Pracujemy spofecznie, a fundusze
na swoja dziatalno$¢ pozyskujemy ze
sktadek cztonkowskich, z 1% podatku,
z darowizn, z programéw unijnych,
dofinansowan leczniczych. Realizowali-
$my m.in. program unijny na szkolenia
senioralne oraz dla oséb bezdomnych
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w trzech powiatach w regionie. W ubie-
gtym roku skorzystaliémy z unijnego
programu profilaktyki senioralnej udo-
stepniajgcego chorym na serce aparaty
monitorujace prace serca. Skorzystato
z tego programu okofo 130 oséb. Dwie
osoby dzieki monitorowaniu pracy serca
otrzymaty skuteczna pomoc lekarska.
E.T-B, E.D-K - Kto moze zosta¢ czton-
kiem Towarzystwa Walki z Kalectwem.
Jak ksztattuje sie procentowy udziat
seniorow w tym kobiet i mezczyzn?
Wiadystaw Sztefic - Czlonkiem zwy-
czajnym moze zosta¢ kazda osobna
chetna i sprzyjajaca Towarzystwu na
podstawie legitymacji ZUS. Niekoniecz-
nie musi to by¢ osoba niepetnosprawna,
moze cztonkiem zostac rowniez opiekun
osoby niepetnosprawnej, kazdy senior.
Przyjmujemy takze cztonkéw wspieraja-
cych Towarzystwo - tych jednak niestety
jest niewielu, chociaz stale zabiegamy
0 nich i o ich wsparcie. Cztonkami
WTWzK sa w wiekszosci kobiety, cho-
ciaz wiemy, ze mezczyznom przydataby
sie nasza pomoc. Mezczyzni czesto sg
skryci, zamykaja sie w domach, w prze-
ciwieristwie do kobiet, ktdére szukaja
u nas pomocy w walce ze swoimi stabo-
$ciami — kobiety sg po prostu bardziej
praktyczne.

ET-B, ED-K - Ilu senioréw zrzesza
Wojewodzkie Towarzystwo Walki z Ka-
lectwem?

Wiadystaw Sztefic - Obecnie w wo-
jewddztwie jest okoto 600 cztonkdw,
ale liczba ta jest zmienna. Jednych od-
prowadzamy na odpoczynek wieczny,
innych przyjmujemy do przyjacielskiego
grona. Jezeli chodzi o senioréw to jest
ich ok. 60%.

E.T-B, E.D-K - Jak rozwija sie dziatal-
no$¢ charytatywna na rzecz senioréw.
Co otrzymuja seniorzy, a co oni oferuja
innym w ramach integracji miedzypoko-
leniowej?

Wiadystaw Sztefic - Nasza dziatalnos¢
charytatywna jest wielowatkowa. Obec-
nie rozwijamy program ,Nie marnuj
zywnosci’, ktéry bedzie obowiazywat
do korica roku. Skorzysta z niego duza
liczba 0s6b, poniewaz nie obowigzuje tu
zadna granica dochodowa. Bank zywno-
$ci udostepnia nam $rodki spozywcze,
ktéra maja krétki termin waznosci
i nalezy je szybko rozprowadzi¢. My, jako

Stowarzyszenie, aby korzysta¢ z tego
programu, musimy by¢ cztonkiem Ban-
ku Zywnosci i wpfaca¢ po dwa ztote za
kazda osobe korzystajacg z tej pomocy.
Rocznie obstugujemy tysigce 0so6b na
imprezach integracyjnych np. podczas
,Opolskich Dni Oséb Niepetnospraw-
nych’, ,Jarmarku niezwyktosci’, wigilii
organizowanej na 250 oséb. W ramach
zajec fizycznych i aktywnosci ruchowej
organizujemy spartakiady dla mfodziezy
i dla starszych, wspdélne wedkowania
- w ktorych, nota bene, biorg udziat
w wiekszosci kobiety, wyjazdy tury-
styczne i integracyjne w géry i do Zrodet
termalnych.

Dofinansowujemy takze cze$ciowe kosz-
ty poniesione na zakup lekéw dorostym
na podstawie przedstawionych faktur.
Dzieci otrzymujg dofinansowanie do
lekéw obligatoryjnie, niezaleznie od
dochoddéw osigganych w rodzinie. Nasi
cztonkowie, w tym seniorzy, korzystaja
tez z dofinansowant do 14 dniowych
turnuséw  rehabilitacyjnych, organi-
zowanych corocznie nad morzem.
Zapewnione s3 ha miejscu bardzo do-
bre warunki oraz zapewniamy przejazd
w obie strony. Staramy sie, zeby oérodki
byty zawsze blisko morza (50-100 me-
tréw), czasem nawet z wydzielona dla
nas plaza, na ktérg sie wchodzi postu-
gujac chipem. Pokoje s3 wyposazone
w sprzet plazowy; w pakiecie rehabili-
tacyjnym sa tez dwa zabiegi dziennie.
Cena jest uzalezniona od standardu
pokojéw - osoby posiadajace grupe in-
walidzka odpisuja koszt turnusu od po-
datku. Turnusy sa od maja do wrzesnia,
a z kazdg grupa jedzie pielegniarka
i lekarz. W chwili obecnej zostato nam
jeszcze jedynie 12 wolnych miegjsc na
biezacy rok, w ktérym ogdtem skorzysta
z tych turnuséw okoto 700 osdb, to jest
0 200 0sdéb wiecej niz w roku ubiegtym.
Nasi seniorzy otrzymuja pomoc, ale oni
tez, w ramach swoich mozliwosci, po-
magaja sobie nawzajem wedtug dewizy
»,sami sobie”. W ramach wolontariatu nie
tylko nasi lekarze: dr Jan Skowron i dr Ja-
nusz Stasiak, odwiedzajg osoby potrze-
bujace, ale takze nasze panie, ktére po-
magajg potrzebujacym np. w zrobieniu
zakupow, powieszeniu firan itp. Wszyscy
wspolnymi sitami staramy sie uaktywnic
senioréw, gdyz miarg kazdego zycia jest

ruch i rados¢ bycia razem.

E.T-B, E.D-K - Jest Pan z natury czowie-
kiem skromnym, pomimo Ze nazwano
Pana mistrzem pokonywania trudnosci.
Czy oprocz funkgji Prezesa Wojewddz-
kiego Towarzystwa Walki z kalectwem
petni Pan inne funkgje spoteczne?
Wiadystaw Sztefic - Aktualnie jestem
przewodniczagcym Powiatowej Rady ds.
0s6b niepetnosprawnych, jestem czton-
kiem Wojewddzkiej Rady Dziatalnodci
Pozytku Publicznego oraz cztonkiem
zespotu koordynujacego realizacje Na-
rodowego programu ochrony zdrowia
psychicznego. Jako WTWzK wspétpracu-
jemy ze wszystkimi, ktérzy nie chca po-
zostawic senioréw i niepetnosprawnych
samych sobie. Razem z Centrum Eduka-
cyjno-Informacyjnym ,Senior w Opolu”
bierzemy udziat juz w drugiej kampanii
.Maj zyczliwosci”. Pomystodawcy akcji
chcg, by mtodzi ludzie byli wrazliwi na
pomoc seniorom i niepetnosprawnym
- ustapili miejsca w autobusie, pomogli
whnies¢ zakupy, albo wyciggneli pomoc-
ng dior z usmiechem na przejsciu dla
pieszych. Beda uczy¢ dzieci zachowania
wobec starszych i niepetnosprawnych.
E.T-B, E.D-K - Co chciatby Pan przekazac
lub jakie przestanie przesta¢ wszystkim
seniorom i niepetnosprawnym?
Wihadystaw Sztefic - Cieszmy sie zyciem
w kazdej chwili, spetniajmy sie, a bedzie-
my szczedliwi. Jednocze$nie zachecam
do wspétpracy zWojewodzkim Towarzy-
stwem Walki z Kalectwem.

Ewa Turska-Bawiec, Elzbieta Domanska-
Kotpak

Serdecznie dziekujemy za rozmowe

Opolskie 65 plus 13




ierwszy w Polsce Uniwersytet

Trzeciego Wieku zatozony zostat
w Warszawie w 1975 roku, zaledwie
dwa lata po zatozeniu we Fran-
¢ji pierwszego UTW na S$wiecie.
W wojewddztwie opolskim najdtu-
Zej dziatajaca instytucja tego typu
jest Uniwersytet Trzeciego Wieku
w  Opolu, ktéry zostat zatozony
w 1977 roku, dziatajacy obecnie pod
patronatem Uniwersytetu Opolskie-
go. Uniwersytety Trzeciego Wieku za-
réwno w wojewddztwie opolskim jak
i w Polsce prowadzone sa gtéwnie
przez  organizacje  pozarzadowe
(najczedciej sg to stowarzyszenia).
Jak wynika z badan pt. ,Uniwersytety
Trzeciego Wieku w roku akademic-
kim 2014/2015" przeprowadzonych
przez Gtéwny Urzad Statystyczny we
wrzesniu 2016 roku, w Polsce w roku
akademickim 2014/2015 dziataty 464
Uniwersytety Trzeciego Wieku. W tym
roku akademickim w wojewddztwie
opolskim  dziatalnos¢  prowadzito
21 Uniwersytetow Trzeciego Wieku.
taczna liczba stuchaczy wynosita
w kraju 96 370 oséb, podczas gdy
w wojewddztwie opolskim stuchaczy
byto 2 356 os6b w tym 1765 kobiet.
Na 10 tysiecy mieszkancéw w wieku
50 plus przypada w naszym woje-
wodztwie 53 stuchaczy Uniwersytetu
Trzeciego Wieku. W trakcie trwania
roku akademickiego odbyto sie
w regionie 320 seminariow i wykta-
déw. Przeprowadzono ponad 1300
zaje¢ regularnych. W tym czasie
miato miejsce 240 imprez i wydarzen
o charakterze kulturalnym i okoliczno-
$ciowym'.

rozméw z  przedstawicielami

Uniwersytetow Trzeciego Wieku
w wojewddztwie opolskim wynika,
ze najwiekszym problemem z jakim
sie zmagajg w swojej dziatalnosci sg
trudnosci infrastrukturalne takie jak
np. zbyt mata przestrzeh udostepnia-
nych pomieszczen, brak ich dostoso-

wania do potrzeb senioréw. Kolejnym
problemem, na jaki zwracaja uwage
s zbyt mate $rodki pieniezne prze-
znaczane na funkcjonowanie UTW.
Wychodzac naprzeciw potrzebom
zwigzanym z finansowaniem dziatal-
nosci UTW Ministerstwo Nauki i Szkol-
nictwa Wyzszego ogtosito otwarty
konkurs ofert w ramach programu pn.
Wsparcie dziatalnosci Uniwersytetéw
Trzeciego Wieku” W wojewoddztwie
opolskim projekt po raz drugi reali-
zowac bedzie Fundacja Collegium No-
bilium Opoliense. Fundacja powstata
w listopadzie 2016r. by realizowac
nastepujace cele:

ksztattowanie przysztych polskich
elit w duchu patriotyzmu i stuzby
publicznej na potrzeby polskiej
administracji panstwowej, nauki,
polityki, dyplomacji, biznesu, kul-
tury i edukacji,

+ inicjowanie i wspieranie inicjatyw
o charakterze kulturalnym, eduka-
cyjnym, naukowym, wychowaw-
czym i spotecznym,

« promowanie spoteczenistwa oby-
watelskiego,

ksztattowanie postaw obywa-
telskich, inicjatyw spotecznych
i rozwigzan ustrojowych w duchu
chrzescijanskich wartosci,

« wzmacnianie wspolnoty narodo-
wej poprzez zwiekszanie $wiado-
mosci historycznej,

dziatalnosci na rzecz wzmacniania
polskiego wizerunku za granica.

okresie marzec 2018 - paz-

dziernik 2018 roku Fundacja
bedzie realizowac Il edycje projektu
+Naukowy Rozwoj SENIORA". Projekt
skierowany jest do stuchaczy Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku w Brzegu,
Olednie, Gluchotazach, Kluczborku
oraz Namystowie, a takze do nowo-
powstatych UTW Branicach i Byczynie.
Program zaje¢ dla uczestniczacych

1 Raport GUS ,Uniwersytety Trzeciego Wieku w roku akademickim 2014/2015”

UTW bedzie ujednolicony i sktada
sie z dwdch czesci. Pierwsza z nich
obejmowac bedzie cykl wyktadéw
z zakresu (m.in. historii, geografii,
filozofii, wplywu mass mediéw na
zycie jednostki) i warsztatéw zwiek-
szajgcych  kompetencje senioréw
w zakresie m.in. animacji, samoobro-
ny, zdolnosci interpersonalnych, fo-
tografii oraz fizjoterapii. Drugg czes¢
projektu stanowi¢ beda wyjscia edu-
kacyjno - kulturalne do takich insty-
tugji jak teatr, filharmonia, muzeum,
ktére pofgczone bedg ze spotkaniami
z przedstawicielami tych instytucji
oraz wycieczkami edukacyjnymi.

Tematyka wyktadow:

1. Jestem asertywny - zapoznanie
z teoretycznymi podstawami bycia
asertywnym, poznanie praw oséb
asertywnych oraz rézni¢ pomiedzy
postawg asertywng, ulegty i agre-
sywng w zyciu codziennym. Warsz-
tat pozwoli réwniez wzmocnic
kompetencje miekkie pozwalajace
na stawianie granic i odmawianie,
co zmniejszy ryzyko padania ofiara
réznego rodzaju oszustw.

2. Po co czytac - zwrdcenie uwagi na
znaczenie literatury w zyciu czto-
wieka, wptyw réznych gatunkéw
literackich na ksztattowanie tozsa-
mosci i przekazywania wiedzy oraz
tradycji w procesie miedzypokole-
niowym.

3. Dlaczego zebry nie maja wrzo-
dow? Psychofizjologia stresu
- celem zajec jest przedstawienie
psychologicznych  konsekwenciji
stresu z uwzglednieniem ich fi-
zjologicznego podtoza. Stuchacze
beda mieli okazje do zapoznania
sie z wynikami najnowszych badan
psychologéw,  endokrynologéw
i neurobiologdw. W ramach wykta-
du zaprezentowane zostana me-
chanizmy prowadzace do szkodli-
wych konsekwengji stresu i techniki
przeciwdziatania im. Praktycznym
aspektem zajec¢ bedzie zwiekszenie



$wiadomosci spotecznej w zakresie
profilaktyki stresu.

. Media spotecznosciowe jako
sposéb na prezentacje swoich
pasji - przedstawienie mozliwosci
jakie niesie ze sobg korzystanie
z medidw spotecznosciowych
w kontekscie realizacji wtasnych pa-
sji i zainteresowan. Wykfad bedzie
réwniez okazjg do zwrdcenia uwagi
na zagrozenia jakie niesie za soba
postepujacy w szybkim tempie
proces rozwoju technologicznego.

. Ostatni wykleci - Wyktad o te-
matyce historycznej poswiecony
kwestii zotnierzy podziemia nie-
podlegtosciowego po Il wojnie
Swiatowej. Ma na celu przyblize-
nie stuchaczom tematyki przez
dziesieciolecia zaklamywanej
przez propagande komunistycz-
n3. W wolnej Polsce dopiero
w trzeciej dekadzie po odzyskaniu
suwerennos$ci postaci  Zotnierzy
Nieztomnych, do konca wier-
nych przysiedze znalazty swoje
odzwierciedlenie w publicystyce
oraz badaniach i poszukiwaniach
historycznych.

. Rola mediow w zyciu spotecz-
nym - wyktad bedzie okazja do
zaprezentowania odziatywan
medialnych na ksztattowanie
sie pogladéw jednostki i grupy
spotecznej. W trakcie wykfadu
przedstawione bedzie takze odzia-
tywanie reklamy jako czynnika
pobudzajacego senioréw do kon-
sumpcjonizmu.

. USA, czy Chiny? Kto bedzie pa-
nowat nad swiatem w XXI w.? -
w trakcie wyktadu zwrécona zosta-
nie uwaga na wieloptaszczyznowe
relacje pomiedzy tymi panstwami
oraz ich wplyw na ksztattowanie
polityki i gospodarki $wiatowej.

. Psychologiczne uwarunkowania
marketingu i reklamy - wykfad
z zakresu psychologii, w trakcie
ktérego zostanie zwrdcona uwa-
ga na role marketingu i reklamy

w ksztattowaniu sie konsumpcyj-
nego stylu zycia. Zaprezentowane
beda najczesciej stosowane triki
marketingowe. Wykfad ma na celu
zwigkszenie swiadomosci 0s6b
starszych na manipulacje przekazu
reklamowego.

Opolszczyzna, moja niezwykla,
mata ojczyzna - w czasie wykfadu
stuchacze beda mogli zapoznac
sie z dziedzictwem historycznym
oraz kulturowym Slaska Opolskie-
go. Na nowo poznaja swojg maty
ojczyzne na szczeblu powiatu
i wojewddztwa, z jej najwiekszymi
atrakcjami turystycznymi oraz cie-
kawostkami historycznymi. W roku
Niepodlegtosci, poruszone zosta-
na tematy zwigzane z regionalny-
mi wydarzeniami oraz wybitnymi
postaciami Slaska Opolskiego.

Tematyka warsztatow:

1.

Kurs samoobrony - warsztat
pozwalajacy seniorom na zdoby-
cie umiejetnosci radzenia sobie
w sytuacjach zagrozenia takich jak
wlamanie, przemoc fizyczna czy
tez napady.

2. Jestem asertywny - warsztat

pozwoli uczestnikom na poznanie
swoich kompetencji w zakresie ko-
munikacji z innymi oraz budowa-
nia wlasnych granic w kontaktach
z drugim cztowiekiem. W trakcie
warsztatu uczestnicy nabedg réw-
niez umiejetnosci odmawiania,
a takze poznajg réznice pomiedzy
prezentowaniem postawy ulegtej,
agresywnej oraz asertywnej.

Nauka widzenia - fotografia
dla kazdego. Warsztaty pozwola
uczestnikom na rozwdj pasji foto-
graficznej. Zwieksza sie ich kom-
petencje w zakresie robienia zdje¢
przy wykorzystaniu posiadanych
zasobow sprzetowych. Uczestnicy
nabeda zdolno$¢ obserwacji oraz
prawidtowego kadrowania zdjec.

Po co pisac - uczestnicy warszta-
téw w trakcie zaje¢ beda prébo-
wali spisa¢ swoje wspomnienia,

ciekawe anegdoty Ilub historie
wykorzystujac do tego rézne for-
my literackie.

5. Taneczne animacje dla seniora
- zajecia ruchowo rekreacyjne,
podczas ktérych uczestnicy beda
mieli mozliwos¢ poznania twér-
czych sposobow spedzania czasu
wolnego nie tylko samemu, ale
réwniez z rodzina, wnukami czy
tez znajomymi.

6. Gimnastyka na co dzien - zapre-
zentowanie ¢wiczen fizjoterapeu-
tycznych pozwalajacych seniorom
na utrzymanie sprawnoscifizycznej,
poprawe kondycji oraz koordynagiji
ruchowej w codziennym zyciu.

7. Chce aby$ mnie polubit - czyli
o marketingu, reklamie i wizerunku
- warsztat przedstawiajacy infor-
macje o tym czym jest marketing
i Public Relations, czym zajmuje sie
PR-owiec oraz dlaczego reklamy
zrobig wszystko abysmy poko-
chali dany produkt. Podczas zajec
uczestnicy poznaja historie reklamy
oraz w jaki sposob ewaluowata na
przestrzeni lat. Przedstawione zo-
stang pozytywne aspekty, szanse,
ale réwniez zagrozenia i manipula-
cje, przed ktorymi nalezy sie bronic.
Podczas zajec przedstawione beda
rézne przyktady reklam, ale réw-
niez kampanii spotecznych, poka-
zujacych rézne oblicza marketingu.

atos¢ projektu zakoriczy kon-

ferencja naukowa pt. ,Senior
w obliczu wyzwani". Organizowana
konferencja bedzie okazjag wymiany
mysli naukowych przedstawicieli réz-
nych osrodkéw naukowych oraz insty-
tucji na co dzien dziatajacych na rzecz
senioréw. Przedstawione zostang
wyniki najnowszych badan na temat
wykluczenia seniorédw na réznej ptasz-
czyznie zycia spotecznego, sposobdéw
prewencji oraz aktywizacji spotecznej
senioréw. Konferencja bedzie réwniez
podsumowaniem projektu oraz okazja
do uroczystego spotkania przedstawi-
cieli UTW bioracych udziat w projekcie
oraz zaproszonych gosci®.

Szczegdtowe informacje dotyczace realizacji projektu udzielane sg pod numerem telefonu: 606166924
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Kabaret ,A co mi tam”
[ Wodzenie niedzwiedzia

Byt poczatek karnawatu, kiedy Pani
Katarzyna Sawicka, kierownik Domu

Dziennego Pobytu ,Nad Odrg”
w Opolu-Groszowicach, zapropono-
wata by kabaret,,A co mi tam” wziat na
warsztat jakis ludowy obyczaj, prakty-
kowany po dzien dzisiejszy w okresie
karnawatu na OpolszczyzZnie. ,Padto”
na wodzenie niedzwiedzia. Zwyczaj
ten, zwany tez ,wodzeniem bera’,
w wielu podopolskich wsiach jest
nadal pielegnowany i zywo prak-
tykowany, a jego tradycja siega XIV
lub XV wieku. Tak przypuszcza Jézef
Lompa, ktdry jako jeden z pierwszych
wspomina w 1842 roku o ,wodzeniu
bera”. Wtedy to na Slasku mozna byto
jeszcze spotkac niedzwiedzie, siejace
czasami spustoszenie w chtopskich
zagrodach. Barwny korowdd ztozony
Z przebieranicdw (mioda para, komi-
niarz, lekarz, le$nik, diabet, ksiadz,
aptekarz, cyganka, policjant, rzeznik,
muzykanci, druhny, druzbowie, zto-
dziejka) w przedostatnig lub ostatnig
sobote karnawatu chodzi od domu
do domu, prowadzac na postronku
niedzwiedzia (mis, ber). Obwinia sie
go o wszystkie zto i przewinienia jakie
miaty miejsce w ciggu poprzednie-

go roku. Gospodyni odwiedzanego
domu powinna zatanczy¢ z niedzwie-
dziem, gdyz wrdzy to szczescie na caty
rok. Gospodarz z kolei powinien po-
czestowac niedZwiedzia i jego kompa-
now wodka (gorzatka). W razie préby
wymigania sie od tych powinnosci,
diabet badz kominiarz smarujg gospo-
darzom twarze sadzg, ci zas w ramach
wykupienia sie od nieszczes¢, a tez
i podziekowan za odwiedziny, skfada-
ja .wolne datki”: pieniadze, stodycze
czy alkohol. Dawniej wykupywali sie
jajkami, piernikiem lub maka.

Pani Katarzyna Sikora, opiekunka
naszego kabaretu, rozpoczeta poszu-
kiwania tekstow, ktére mogtly by po-
stuzy¢ kabaretowi w przedstawieniu
,wodzenia bera”. Niestety nie znalazta
zadnej wzmianki, by kto$ ,zagrat”
wodzenie w teatrze. Nie zatamujac
sie tym, postanowiliémy, ze zrobimy
to sami. Napiszemy tekst naszego
przedstawienia. Bedziemy pierwszymi
ktérzy to zrobia. Z pomoca przyszedt
nam kolega Piotr Figura, ktérego
wiersze wielokrotnie ,wykorzystywa-
lismy” w naszym kabarecie. Do wspot-
pracy wiaczyta sie, jako rezyser Pani
Agnieszka Chodaczek. Przy tak licznej

chérek kominiarz lekarka
grupie ,wspotpracownikéw’, wraz
z kolejnymi prébami przybywato

tekstu, a my szperaliSmy dalej, znaj-
dujac $laskie przyspiewki pasujace
do tematu ,wodzenia” Rozdzielono
role i zaczely sie gorgczkowe préby.
Ba, zaczeliSmy z pomoca kolezanek,
kolegéw, znajomych (nawet tych tyl-
ko ,przystankowych”) kompletowaé
kostiumy. W dniu 13 lutego 2018 roku
bawiliémy sie, na tradycyjnym juz
w naszym Domu ,Nad Odrg’, ,sledzi-
ku”-w tym roku w Domu Biesiadnym
+Rubin” w Opolu Malinie. Tam tez,
w obecnosci zaproszonych gosci, od-
byfa sie premiera naszego ,wodzenia
niedZzwiedzia". Jak nakazuje tradycja
wodzirej (u nas narrator) przedstawie-
nia uzgadnia z gospodynig zabawy
wizyte przebierancow z niedzwie-
dziem. Muzykanci (akordeon, gitara,
trabka i beben) wygrywana melodia
zapraszajg ich na scene. Rozpoczyna
sie przedstawienie, czyli ostatni etap
wodzenia niedzwiedzia - sad nad
nim. Stenia Pietrakowska, jako narra-
tor, wprowadza zebranych na zabawie
w ,temat”:

,Juz w dycki w Groszowicach na poczqt-
ku roku kludzieli bera na sqd ostateczny.
Bo byt winien za wszystkie nieszczescia
we wsi, za gradobicia i blyskawice, za
lenistwa gospodarzy i puszczalskie
gospodynie”.

Wodzacy - poganiacz (Teresa Matu-
szek) wprowadza opierajacego sie
niedzwiedzia (Edmund Wajde). Komi-

Zofia Salczyniska UrszulaBudny  Elzbieta Mylek



Katarzyna Brylska

:  Teresa Matuszek - wodzirej
Stefania Peszko niedzwiedzia i Edmund
chorek Wajde - niedzwiedz 2

Teresa Matuszek - wodzirej
niedzwiedzia i Edmund
Wajde - niedzwiedz 1

Gabrysia Wiench
cyganka

Irena Wajde
diabetek

Gabrysia Chrzan
gospodyni

Maryla Bernat
ksigdz

niarz (Urszula Budny) rozpoczyna jako
pierwszy wymienia¢ ubiegforoczne
przewiny niedzwiedzia:

,Kto jest winien, ze nasze karlusy
zeni¢ sie nie chcgq.

Ze nasze dziotchy o kolebce stysze¢
nie chcq?”

Oczywiscie ,bera” winien. Kominiarz
tanczy z niedzwiedziem, a chérek
(Ania Melska, Zofia Salczynska i Ste-
fania Peszko) $piewa ,Stary niedzwiedz
fajny jest". Z oskarzeniem przychodzi
Policjant (Irena Langer) z zamiarem
Jwyszraibowania” mandatu za ten
caty ,bajzel’, ale komu? Oczywiscie dla
bera. Talczac z nim wrecza mu man-
dat. Zjawia sie farosz (ksiadz grany
przez Maryle Bernat) z oskarzeniem
bera o to, ,Ze ludzie do kosyka nie chcq
ciepac¢”. Sad nad niedzwiedziem trwa
dalej. Lekarz (Elzbieta Mylek) uwaza,
ze za to ,Zze modzi domowych obiadéw
nie jadajq, ale za to hamburgery, frytki
i inne paskudy wcinajg, a potem do
lekarza i apteki lotajq” winien jest oczy-
wiscie takze bera. ,Chérek” wtdrujac
lekarzowi $piewa:

»Dzisiaj sq dzieci zbestwione w pierony
Cho¢ kazde mot wszystko co jyno chce
Cztowiek robotom jest wcigz zagoniony
A tukej styszy, ze jeszcze im Zle”.

W gronie przebierancéw nie zabra-
kto tez Cyganki (Gabrysia Wiench).
Korzysta z okazji dorobienia paru

groszy i wrdzac z kart, przepowiada
uczestnikom zabawy ostatkowej to,
co ich czeka w Nowym Roku. Ona
tez tanczy z niedzwiedziem, gdyz
wrozy to szczescie na caty rok. W tym
barwnym korowodzie pojawia sie tez
Diabet (Irena Wajde), ktéry na pytanie
Narratora,A co ty tu jesce sukofs diable,
ciebie tu jesce brakowato?” odpowiada
Jot tu sukom dusyczki, bo tam na dole
w piekle smota w kotle sie warzi". A zna-
jac ludzkie sktonnosci do wszystkiego
co zte i zakazane, nie bedzie miat
z tym ktopotu. Nastepnie na scene do-
stojnie wkracza Gos¢ (Agnieszka Pusz)
i uprzejmie prosi Gospodynie (Gabry-
sia Chrzan):

.Dej, dej gospodyni, dej,

Po kielichu wlej,

Bys niedzwiedzia se pozbyta
Iwandzonki dofozyta”.

Gospodyni oczywiscie hojnie obdaro-
wuje Goscia i jego towarzyszy butelka,
wedzonka i chlebem. Wszystkie te
oskarzenia kierowane do niedzwie-
dzia, podsumowuje Lednik (Krystyna
Brykalska), méwiac:

,W tej naszej gminie wiele
on napaskudzif,
bo sie po naszej wsi catkiem
sam nachodzit
jak ten pies bezdomny albo jak
ten lis gtodny,
co kury na Bula [ulica w Groszowicach]
kradnie.

Za to cos uczynit paskudniku zawrzymy
cie na miesigc w chlywiku”.

Z tym wyrokiem nie zgadza sie reszta
uczestnikéw osadu na niedzwiedziu.
Stwierdzajg, ze jest on sprawcg wszel-
kich zesztorocznych nieszcze$¢ i musi
zostac zabity:

,Ukaranie te za mate,
musisz by¢ gizdzie zastrzelony'.

Wyrok z bélem serca wykonuje Lesnik
- niedzwiedz przy wielkim huku pada
martwy na podtoge. Lekarz stwierdza
zgon bery. Farosz swieci, by mu ziemia
lekka byta, a,Chérek” spiewa:

,Czas do domu, czas,

Juz wotajq nas!

Zrébmy przyjacielskie koto,
[ zanuémy piesri wesofq ...
Péki mamy czas”.

| na tym sprawa powinna sie zakon-
czy¢. Winny nieszcze$¢ i niepowodzen
w zesztym roku zostat ukarany. Mozna
ze spokojem i czystym kontem wkra-
cza¢ w Nowy Rok. Czy aby na pewno?
Znajac ludzkie stabosci i sktonnosci
historia za rok bedzie musiata sie po-
wtérzy¢. Bo dobrze, Ze jest taki ,bera’,
ktérego mozna obwini¢ za wszystkie
nieszczescia. Ot samo zycie.

Pozdrawiamy Krystyna Brykalska
i cztonkowie kabaretu, A co mi tam”
DDP,Nad Odrg” Opole
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Poradnik Opiekunczo - Pielegnacyjny
wsparcie dla osob starszych i ich opiekunow

Mariola Sibilska

ZYWIENIE SENIOROW
cz. Il PRZEWLEKLE CHORYCH

mgr Mariola Sibilska - pielegniarka, pedagog specjalizujaca sie w dziedzinie gerontopedagogiki
i gerontologii. Od 17 lat kieruje Zaktadem Opiekunczo-Leczniczym dla pacjentéw przewlekle chorych oraz
w podesztym wieku z wielorakimi dysfunkcjami organicznymi i psychicznymi, zapewniajac kompleksowga opieke,
pielegnacje, a takze kontynuacje leczenia, usprawniania. Nauczyciel-instruktor zaje¢ praktycznych z dziedziny piele-
gniarstwa geriatrycznego dla studentow Wydziatu Pielegniarstwa PMWSZ w Opolu. Jest cztonkiem Polskiego Towarzy-
stwa Gerontologicznego oraz przewodniczacg Zespotu ds. Opieki Dtugoterminowej Stacjonarnej przy OIPiP w Opolu.

W poprzednim artykule zostaty wymie-
nione podstawowe zasady Zzywienia
0s0b starzejacych sie. Przestrzeganie ich
wptywa hamujaco na rozwéj chordb to-
warzyszacych dla tego okresu zycia oraz
na sam proces starzenia. W niniejszym
artykule chce zwrdci¢ uwage na kwestie
zywienia senioréw uwzgledniajac tu
szczegdlnie osoby z zaburzeniami ote-
piennymi oraz z problemami potykania
na skutek uszkodzen neurologicznych,
ktére wymagaja specjalistycznego po-
dejécia do problemu. Wazng rzeczg jest
dostarczanie sktadnikéw odzywczych
dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu seniora. To wspomniane juz
weglowodany, biatka, zwigzki mineral-
ne, ttuszcze czy witaminy szczegdlnie
witaminy z grupy B. Niektore z nich
s3 niezbedne w wspomaganiu pracy
mdzgu, catego ukfadu nerwowego,
szczegdlnie w procesie starzenia maja
wptyw hamujacy. Niedobér skfadni-
kéw odzywczych dziata na ostabienie
pamieci, koncentracji uwagi oraz moze
pogtebi¢  zaburzenia neurologiczne
i metaboliczne. Aby zadba¢ o nasz
mdzg i uktad nerwowy zalecana jest
dieta tzw. ,$rédziemnomorska’, réwniez

w zaburzeniach otepiennych. Dostarcza
ona niezbedne skfadniki odzywcze dla
catego ukfadu nerwowego w oparciu
0 warzywa, owoce, ryby, dréb, ziarna
i produkty zbozowe, orzechy oraz oleje
roslinne. Dieta ta bogata w witaminy
z grupy B, kwas foliowy, kwasy ttuszczo-
we omega 3, cynk oraz inne witaminy
(wspomniane w poprzednim artykule)
i mineralne sktadniki jak wapn, zelazo,
magnez ma ogromny wptyw na stan
i funkcjonowanie modzgu i ukladu
nerwowego cztowieka. Dostarczana
w diecie witamina B wspomaga ko-
moérki nerwowe, zmniejsza zmiany
neurologiczne, majac wptyw na pamie¢,
poprawe koncentracji, poprawe nastro-
ju, fagodzac napiecia nerwowe, stres.
Zawarta w watrébce, jajach, orzechach
i rybach witamina B 4 - cholina, wptywa
na poprawe pamieci dtugotrwatej oraz
zmniejsza ryzyko szybszego wystapie-
nia zmian otepiennych u 0séb z chorobg
Alzheimera. Istotng role odgrywa kwas
foliowy (folacyna) przyczyniajac sie do
wytwarzania serotoniny - ,hormonu
szczescia” majacego wplyw na poprawe
nastroju zmniejszajacego apatie i stres.
Kwas foliowy obecny w mleku, masle,

rybach morskich, jajach, watrébce,
aprzede wszystkim w satacie, brokutach,
szpinaku i groszku zielonym dba o pra-
widtowe funkcjonowanie naszego ukfa-
du nerwowego. Na poprawe sprawnosci
intelektualnej oséb w podesztym wieku
ma wptyw réwniez cynk. Ten skfadnik
mineralny, dostarczany w diecie moze
wspomdc ostabienie nasilajacych sie
zaburzen funkgji poznawczych i stanéw
depresyjnych, ktére czesto wystepuja
w chorobach otepiennych w tym cho-
robie Alzheimera. Cynk obecny jest
w kaszach, ziarnach zbdz, roslinach
straczkowych, pestkach dyni. Istotnym
sktadnikiem w diecie osoby starszej
zwlaszcza z objawami otepiennymi
s3 juz wymienione powyzej, kwasy
ttuszczowe omega 3, ktére moga miec
wplyw na poprawe funkcjonowania
mdzgu, poprawiajac jego ukrwienie
oraz lepszy przeptyw miedzykomorko-
wych bodzcéw nerwowych. Ryby mor-
skie jak halibut, toso$, makrela, $ledZ
oraz olej rzepakowy i olej z orzechéw
wioskich dostarczajg kwasy ttuszczowe
omega 3, ktére takze majg wptyw na
prace serca i uktadu krazenia.

Systematyczne  dostarczanie  odpo-




wiedniej ilosci sktadnikdéw odzywczych
zalecanych przy schorzeniach otepien-
nych czesto jest trudnym zadaniem dla
opiekunéw os6b chorych. Zwigzane
jest to np. z odmowg przyjmowania
positkéw przez chorego lub iloscig ich
spozywania, czy niechecia do wielu
produktdw. Takze pojawiajace sie pro-
blemy gastryczne czy wydalania wpty-
waja na niedostateczne dostarczanie
niezbednych produktéw dla chorego
w wieku podesztym. Dla opiekunéw
prawidtowe budowanie diety uwzgled-
niajacej wszystkie skfadniki jest czesto
czasochtonne jak i kosztochtonne, a to
w opiece nad chorym z zaburzeniami
neurologicznymi i otepiennymi moze
stanowi¢ problem. Warto zwrdci¢ uwa-
ge, iz na rynku pojawiaja sie suplemen-
ty diety, ktérymi mozemy uzupetnic
niedobory sktadnikow odzywczych.
Sa w formie tabletek, napojéw czy
w postaci proszku do przygotowania.
Przy problemach odzywiania wspo-
magajac sie preparatami odzywczymi
mamy pewno$¢ dostarczenia najwaz-
niejszych sktadnikéw. W chorobach ote-
piennych, w tym chorobie Alzheimera
zalecane sa specjalistyczne preparaty
odzywcze, ktére w swoim sktadzie za-
wieraja odpowiednig ilos¢ sktadnikow
odzywczych majacych wptyw na prawi-
dtowe funkcjonowanie mézgu cztowie-
ka. Takim specjalistycznym preparatem
jest SOUVENAID - to dietetyczny $rodek
spozywczy specjalnego przeznaczenia
medycznego do stosowania we wcze-
snych etapach choroby Alzheimera.
Wazne jest, by stosowa¢ wszystkie
suplementy diety po konsultacji z leka-
rzem prowadzacym leczenie.'

Trudnoscia w odzywianiu chorych,
précz probleméw z gryzieniem i przezu-
waniem pokarméw w wyniku ubytkéw
uzebienia, sg problemy z potykaniem
wywotujace krztuszenie sie, stwarza-
jac ryzyko zachtysniecia ptynami czy

zadtawienia. Czeste krztuszenie sie,
dtawienie pokarmem wywotuje zachty-
stowe zapalenie ptuc, ktérego przebieg
i leczenie jest bardzo ciezkie. W obliczu
tych trudnosci opiekun musi zadbac
0 odpowiedni dobdr positkéw. Positki
lekkie, smaczne i fatwe do spozycia,
czyli o konsystencji umozliwiajacej
potkniecie pokarméw. Przy postepuja-
cych problemach z potykaniem przy-
gotowujemy positki papkowate, czesto
miksowane zupy, stosujac réwniez za-
geszczacze do ptynnych pokarméw, co
ufatwi choremu przetykanie. Trudnoscia
staje sie dopajanie chorej osoby. Podaz
plynéw jest nieodzowna by utrzymaé
prawidtowg gospodarke elektrolitdw
w organizmie. W prowadzamy smoczki,
kubki ,niekapki” czy poidetka. Z takimi
problemami opiekun powinien sie po-
dzieli¢ z lekarzem prowadzacym, ktéry
moze wspomaoc opiekuna ptynoterapia
lub przy duzym odwodnieniu skierowac
chorego do szpitala.

Postepujace zaburzenia potykania czyli
dysfagia, jest w duzej mierze nastep-
stwem uszkodzert neurologicznych
m.in. po przebytych udarach mézgu lub
w wyniku postepujacej choroby ote-
piennej, w tym choroby Alzheimera czy
Parkinsona. Dysfagia wymaga specja-
listycznego podejécia. Specjalistyczne
zywienie chorych minimalizuje powikfa-
nia zachtys$niecia i ryzyko nawrotowego
zapalenia ptuc oraz zapobiega odwod-
nieniu i wyniszczeniu organizmu chore-
go seniora. Podjecie decyzji o przejéciu
na zywienie specjalistyczne za pomoca
zatozonego zgtebnika nosowo-zotad-
kowego czy PEG-a (gastrostomia prze-
zskorna) jest decyzja podjeta wspdinie
przez opiekuna chorego i lekarza. Ale to
lekarz kwalifikuje pacjenta do leczenia
zywieniowego. Nalezy pamieta¢, iz tzw.
kropldwki - ptynoterapia nie zastapi
zywienia, dostarcza tylko niezbedne
ptyny i elektrolity, ale nie odzywia.

1 Twoja Strefa Wsparcia. Poradnik dla opiekunéw osdb chorych
na chorobe Alzheimera” SOUV/13/01.2017 s.28-40.

Diugotrwate zaniechanie odzywiania
spowoduje skrajne wyniszczenie orga-
nizmu i nieodwracalne zmiany, a po-
wiktaniem dodatkowym beda: ogélne
ostabienie i rozlegte odlezyny u chorych
lezacych. Przy zaburzeniu potykania
niezbedne jest stosowanie prawidtowe;j
diety do podazy przez zgtebnik lub
przetoke odzywcza (PEG). W warunkach
domowych, po przeszkoleniu przez
pielegniarke, opiekun chorego moze
samodzielnie podawa¢ zywienie przez
zgtebnik zotadkowy lub PEG. Oczywi-
écie mozemy podawac zmiksowane
positki majac na uwadze to, ze musza
one zawiera¢ wszystkie sktadniki nie-
zbedne do prawidtowego odzywienia
organizmu chorego. Alternatywa s
jednak gotowe produkty diety przemy-
stowej w formie ptynnej do podawania
przez zgtebnik lub PEG. To preparaty
zawierajace wszystkie niezbedne sktad-
niki odzywcze, a poszczegdlne dobrane
uwzgledniaja niedobory lub zaburzenia
metaboliczne. S gotowe preparaty dla
0s6b z cukrzycy, z zaburzeniami wchfa-
niania, z niedoborem biatka, z odlezy-
nami. Doboru diety dokonuje lekarz,
ktory w ramach kontraktowania ustug
zNFZ przez przychodnie zywienia doje-
litowego zapewnia wraz z pielegniarka
opieke pacjentowi w warunkach domo-
wych. Opieka zespotu zywieniowego
obejmuje konsultacje lekarskie i wizyty
pielegniarki, edukacje  opiekunéw
w tym pielegnacje zgtebnikéw oraz
zapewnienie preparatow zywieniowych
i sprzetu do jego podazy. Opiekun
osoby z zaburzeniami potykania ma
wsparcie w zespole Zzywieniowym,
a kompleksowe zywienie dietg przemy-
stowg daje komfort i poczucie pewnosci
dostarczania wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych. Dbato$¢ o pra-
widtowe zywienie minimalizuje powi-
ktania i wptywa na poprawe ogdlnego
stanu zdrowia i jako$¢ zycia w starosci
i chorobie.
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Fundacja Rozwoju Spotecznego

Fundacja Rozwoju Spotecznego SPINACZ powstata pod koniec grudnia 2015 roku, po to by pomaga¢ ré6znym grupom
spofecznym w tym seniorom, rodzinom wielodzietnym, dzieciom i mtodziezy w przezwyciezaniu sytuacji, w ktérych maja
oni poczucie izolacji spofecznej. Poprzez dziatania majace na celu integracje miedzypokoleniowg i spoteczng wspieramy
aktywnos$¢ zyciowa i zaradno$¢ osobista tych grup. W trakcie naszej dziatalnoéci przeprowadziliémy liczne warsztaty
rozwijajace tworczos¢, kreatywnos¢ i zdolnosci manualne wsrdd 0séb starszych z terenu miasta Opola.

Aktywnos¢ oséb w podesztym
wieku w literaturze przedmiotu
jest ujmowana jako czynny udziat
seniordbw w zyciu spofecznym, inte-
lektualnym, kulturalnym i rodzinnym.
Wyrézni¢ mozna nastepujace obszary
aktywnosci 0s6b w starszym wieku:
aktywnos¢ rodzinna - zwigzana
z prowadzeniem gospodarstwa do-
mowego i funkcjonowaniem bliskich;
aktywnos¢ kulturalna - polegajaca
miedzy innymi na aktywnosci czy-
telniczej, korzystaniu z instytucji kul-
turalnych, klubéw i innych instytugji
skierowanych do senioréw, stuchaniu
radia i ogladaniu telewizji; aktywnos¢
zawodowa - czyli utrzymywanie
pracy zawodowej pomimo osiggnie-
cia wieku emerytalnego; aktyw-
nos$¢ spoteczna - angazowanie sie
w funkcjonowanie organizacji poza-
rzadowych, bycie wolontariuszem,
dziatanie na rzecz wspélnego dobra
$rodowiska lokalnego; inna aktyw-
nos¢ - ta kategoria zawiera w sobie
miedzy innymi aktywno$¢ religijna,
fizyczng, towarzyska'.

Aktywno$¢ podejmowana przez
senioréw jest istotna nie tylko
z punktu zaspokajania podstawowych
potrzeb takich jak sen, pozywienie czy
tez poczucie bezpieczenstwa. Wazne
jest by stwarza¢ seniorom warunki do
prowadzenia aktywnego trybu zycia
miedzy innymi dlatego, by ufatwi¢ im
przystosowanie sie do zmieniajacej

sie sytuacji rodzinnej i spotecznej. By-
cie aktywnym w ostatniej fazie zycia
petni réwniez funkcje kompensacyjna
przyczyniajac sie do wyréwnywania
brakéw w innych obszarach zycia.
Ponadto aktywnos¢ stwarza warunki
do poprawy jakosci zycia likwidujac
poczucie osamotnienia i niecheci do
zycia®>. Do najbardziej popularnych
wsrdd seniordw instytucji pozwala-
jacych na podejmowanie aktywnosci
spotecznej, kulturalnej i edukacyjnej
naleza Uniwersytety Trzeciego Wie-
ku. Pierwszy z nich powstat w 1973
roku we Francji. Jego zatozycielem byt
Pierre Vellas. Juz pod koniec XX wieku
w Europie tego typu instytucji dziatato
ponad 2 tysigce gromadzac jako stu-
chaczy tysigce 0s6b w podesztym wie-
ku. Jest to placdwka o$wiatowa, maja-
ca na celu wiaczanie oséb starszych
do systemu ksztatcenia ustawicznego,
rozwdj ich aktywnosci intelektualnej,
spotecznej, psychicznej i fizycznej,
przeciwdziatanie wykluczeniu senio-
réow w tym wykluczeniu cyfrowemu.
Ponadto do zadan Uniwersytetow
Trzeciego Wieku nalezy tworzenie
metod edukacji i profilaktyki geron-
tologicznej oraz prowadzenie badan
naukowych nad procesem starzenia
sie®. Opolski Uniwersytet Trzeciego
Wieku w tym roku, obchodzi swoje
40 - lecie istnienia. Jest do wiec doba
okazja do tego, by zainteresowac sie
dziatalnoscia tej placowki.

' B.Szatur-Jaworska, P. Btedowski, M. Dziegielewska, Podstawy gerontologii spotecznej,

Warszawa 2006, 5.163.
2 Tamzes. 163.

3 A Fabi$, Aktywnosc oséb starszych, w: Ludzka... dz.cyt,, (red.) A. Fabis, J.K. Wawrzyniak, A. Chabior,

s.189-192.

Kolejng instytucja, ktérej gtéwnym
zadaniem jest organizacja czasu wol-
nego sa kluby seniora. Istnieja dwie
kategorie tej placowki - pierwszg
z nich s kluby zaktadowe, ktére znaj-
duja sie blisko zaktadéw pracy, gdzie
cztonkami sg gtéwnie byli pracownicy
danego zakfadu. Drugim rodzajem sg
kluby Srodowiskowe, kt6re najczesciej
powotywane sg przy domach kultury,
na osiedlach. Celem klubéw seniora
jest zapewnienie osobom starszym
mozliwosci aktywnego spedzenia
czasu wolnego, stworzenie warunkéw
do nawigzywania nowych kontaktéw
i rozwoju swoich zainteresowan.
W Opolu jednym z takich klubéw
z bogaty oferta dziatan jest Klub
Seniora S.OW.A prowadzony przez
Fundacje ,Badz Dobroczynca”. Duzym
zainteresowaniem  wsréd  senio-
row cieszy sie réwniez korzystanie
z oferty proponowane]j przez Domy
Dziennego Pobytu. Dom Dziennego
Pobytu to forma wsparcia dla senio-
row, ktdérej zadaniem jest zagospo-
darowanie czasu wolnego. Kazdego
dnia prowadzone s3 r6znego rodzaju
aktywnosci przeznaczone i dostoso-
wane do potrzeb oséb starszych jak
np. zajecia rehabilitacyjne, taneczne,
chor, zajecia plastyczne, ¢wiczenia czy
tez zajecia grupowe. W zwigzku z tym,
ze zajecia dopasowane sg do wieku
i specyficznych potrzeb - osobom
starszym fatwiej jest w nich uczestni-
czy¢ i czerpac korzysci. Maja one na
celu przede wszystkim zapobiegac
wykluczeniu spotecznemu os6b star-



szych oraz przede wszystkim pozby-

wac sie poczucia osamotnienia. Domy

Dziennego Pobytu otwarte s3 dla

seniorow od poniedziatku do pigtku

od godzin rannych az po popotudnio-
we. Kazdy DDP funkcjonuje wedtug
ustalonego harmonogramu. Warto
réwniez zwroci¢ uwage na kadre pra-
cujaca w DDP. Osoby tam zatrudniane
charakteryzuja sie cierpliwoscia, zycz-
liwoscia, cieptem, przede wszystkim
rozumiejg potrzeby senioréw, ich
choroby i rézne sytuacje zyciowe. To
oni tworzg atmosfere i relacje, ktére
dla senioréw sg przyjazne i ciepte jak
réwniez dodaja motywacji i energii.

Niejednokrotnie pracownicy stajg sie

stuchaczami, przyjaciétmi czy tez po-

mocnikami. W takiej instytucji ciezko
tez méwi¢ o nudzie - harmonogram
zaje¢, wycieczki, spotkania z ciekawy-

mi osobami, organizowanie festynéw

czy tez piknikow to tylko niewielki

fragment cafoksztattu dziatan. Bar-
dzo czesto w zajecia czy tez wystepy
angazujg sie dzieci z przedszkoli czy
studenci, co korzystnie wptywa na in-
tegracje miedzypokoleniowa. Dzieki
réznorodnosci srodowiska i otoczenia
mozna czerpa¢ nowe inspiracje, nowg
energie do dziatania czy tez wymiane
doswiadczen. Plusem instytucji takich
jak DDP jest réwniez to, ze s3 roz-
mieszczone w réznych czesciach mia-
sta dzieki czemu kazdy moze mie¢ do
nich fatwy dostep. Na terenie miasta

Opola sg 4 placoéwki, w ktorych zajecia

s bezptatne. Funkcjonujg w ramach

struktury organizacyjnej Miejskiego

Osrodka Pomocy Rodzinie w Opolu:

- DDP ,Nad odrg” (filia ,DDP Malin-
ka"), ul. Rudzkiego 2 tel. (77) 400
8206

- DDP ,Magda Maria’, ul. Barlickiego
1-3, tel. (77) 453 63 28

- DDP ,Malinka", ul. Piotrkowska 2,
tel. (77) 404 82 08

- DDP ,Ztota Jesien”, ul. Hubala 4,
tel. (77) 455 00 37
Coraz bardziej popularng forma

aktywnosci, w ktorag angazuja sie

osoby starsze s dziatania wolonta-
riackie. Daja one seniorom poczucie
spotecznej waznosci i uzytecznosci.
Wolontariat pozwala seniorom budo-
wac poczucie wiasnej wartosci oraz
czerpac satysfakcje z tego, ze s po-
trzebni. Dzieki podejmowanym dzia-
taniom na rzecz spotecznosci lokalnej
osoby w podesztym wieku majg takze
mozliwo$¢ do pokonywania licznych
barier i wtasnych ograniczen®. Kazdy
rodzaj podejmowanej przez senioréw
aktywnosci jest niezwykle istotny
w kontekscie adaptacji do starosci i ja-
kosci zycia 0séb w podesztym wieku.
Prowadzenie aktywnego trybu Zycia
jest konieczne do prawidtowego, po-
myslnego przebiegu procesu starzenia
sie. Obecnie, w czasach zwiekszajacej
sie populacji oséb starszych, zapew-
nienie odpowiednich warunkéw do
aktywnosci jest jednym z podstawo-

il 5orovoz i I

Marta Michalska

wych priorytetow lokalnej, krajowej
i Swiatowej polityki senioralnej.

Ciekawostki:

Ok. 40% oséb powyzej 65 roku
zycia nalezy do przynajmniej
jednej organizacji pozarzadowej.
Jednak aktywne dziatanie jako ich
cztonkowie podejmuje okoto 11%
znich®.

Az 70% uzytkownikdéw sieci w wie-
ku powyzej 65 roku zycia korzysta
z poczty e-mail jako formy kontak-
téw z rodzing i przyjaciotmi. Z kolei
50% z nich potrafi rowniez korzy-
sta¢ z portali spotecznosciowych.
Tylko 20% senioréw korzysta
zInternetu w celu stuchania muzy-
ki czy tez ogladania filméw. Ponad
40% seniordw wykorzystuje nowe
technologie z powodu pracy za-
wodoweje,

Cwiczenie 1. Przyjrzyj sie wyrazom ponizej przez 30 sek., nastepnie sprébuj

wypisac na kartce jak najwieksza ilos¢ stdw ktora zapamietates.

Ksigzka, awokado, mama, stét, szyba, szkoto, rower, torebka, Swiatto, kuchnia,
walizka, ptomien, auto, $nieg, wanilia, garnek, obiad, wykataczka, mysz, kar-
ma, cytryna, puszka, toaleta, famigtédwka, szal, woda, deska, szalik, hulajnoga,
kartka, mikrofaléwka, kalendarz, lustro, opona, tarcuch.

Cwiczenie 2. Ut6z prosta rymowanke, dzieki ktorej zapamietasz date 1846.
Cwiczenie 3. Znajdz jak najwiecej stow w wykreslance.
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4 A. Chabior, Aktywno$¢ spoteczna ludzi starszych, w: Ludzka...dz. cyt,, (red.) A. Fabis, J.K. Wawrzyniak, A. Chabior, s. 207-208.
> Seniorzy jako uzytkownicy internetu- raport z badan, GUS 2011, s. 3-8.
6 JKWawrzyniak, Wykluczenie cyfrowe seniordw, w: Ludzka...dz.cyt,, (red.) A. Fabis, J.K. Wawrzyniak, A. Chabior, 5.254-255.




KOLO NAUKOWE

PRACOWNIKOW SOCJALNYCH
UNIWERSYTET OPOLSKI

Zainteresowanych informujemy, ze

w Uniwersytecie Opolskim prowadzo-

ne sg studia na kierunku: Praca socjal-

na - studia 3 letnie licencjackie w sys-
temie stacjonarnym i niestacjonarnym

(zaocznym) oraz studia 2 letnie magi-

sterskie uzupetniajace w systemie sta-

cjonarnym i niestacjonarnym (Uwaga

- najszybsza mozliwo$¢ zdobycia

petnych uprawniert do wykonywania

zawodu pracownika socjalnego dla
absolwentow studidéw licencjackich
takich kierunkéw jak: pedagogika, so-

cjologia, nauki o rodzinie, politologia, i

wielu innych). Studia przygotowuja do

wykonywania zawodu pracownika so-
cjalnego, organizatoréw i animatoréw
pomocy spotecznej i samopomocy,
do réznorodnych dziatan spotecznych

w zakresie zaspokajania potrzeb zy-

ciowych podopiecznych, zapobiega-

nia i wychodzenia z trudnych sytuacji
zyciowych, poprawy jakosci zycia,

a takze do dziatania spotecznego

w réznorodnych grupach i $rodowi-

skach.

Posiadane kwalifikacje oraz upraw-

nienia zawodowe:

Posiada petne kwalifikacje i upraw-
nienia do wykonywania zawodu
pracownika socjalnego w $wietle
przepiséw o pomocy spoteczne;j.

« Posiada kwalifikacje do pracy
z dzie¢mi i mtodziezg oraz doro-
stymi, a takze seniorami, ktéra ma
na celu umozliwienie osobom i ro-
dzinom przezwyciezanie trudnych
sytuacji zyciowych, ktérych nie sa
oni w stanie pokona¢, wykorzy-
stujgc wiasne uprawnienia, zasoby
i mozliwosci.

Co mozna robi¢ po tych studiach?

+ Absolwent moze by¢ zatrudniany
w jednostkach pomocy spotecz-
nej organizujacych wsparcie dla
0s6b, ktére wymagajag pomocy
z powodu: wieku, ubdstwa; sie-
roctwa; bezdomnosci; bezrobocia;
niepetnosprawnosci; dtugotrwatej
lub ciezkiej choroby; przemocy
w rodzinie; potrzeby ochrony ofiar
handlu ludZmi; potrzeby ochrony
macierzynstwa lub wielodzietno-
$ci; bezradnosci w sprawach opie-
kunczo-wychowawczych i prowa-
dzenia gospodarstwa domowego,
zwilaszcza w rodzinach niepetnych
lub  wielodzietnych; trudnosci
w integracji cudzoziemcéw, ktdrzy
uzyskali w Rzeczypospolitej Pol-
skiej status uchodzcy lub ochrone
uzupetniajaca; trudnosci w przy-
stosowaniu do zycia po zwolnieniu
z zaktadu karnego; alkoholizmu lub
narkomanii; zdarzenia losowego
i sytuacji kryzysowej; kleski zywio-
towej lub ekologicznej - m.in. w:
osrodkach pomocy spotecznej, do-
mach pomocy spotecznej, powia-
towych centrach pomocy rodzinie,
osrodkach interwencji kryzysowej,
instytucjach wsparcia dziennego,
osrodkach wsparcia dla oséb
z zaburzeniami  psychicznymi,
dziennych domach pomocy, do-
mach dla matek z mafoletnimi
dzie¢mi i kobiet w cigzy, schroni-
skach i domach dla bezdomnych
oraz klubach samopomocy. Moze
podejmowacé zadania w zakresie
wspierania rodziny w placéwkach
wsparcia dziennego prowadzo-
nych w formie: opiekuriczej, w tym
kot zainteresowan, swietlic, klu-
béw i ognisk wychowawczych lub

specjalistycznej. Moze by¢ takze
zatrudniany w centrach aktywnosci
lokalnej, placéwkach opiekun-
czych, edukacyjnych, resocjaliza-
cyjnych na stanowisku pracownika
socjalnego lub réwnorzednych ze
wzgledu na charakter wykonywa-
nej pracy.

+ Moze by¢ zatrudniany w socjalnych
organizacjach pozarzadowych
realizujacych misje pomocy i samo-
pomocy, w tym takze tworzy¢ i roz-
wija¢ lokalne systemy wsparcia dla
réznorodnych kategorii odbiorcow
oraz by¢ organizatorem wolonta-
riatu w $rodowisku lokalnym

Najwazniejsze przedmioty wyktadane
w toku studiow dla kierunku Praca
socjalna: Teoretyczne podstawy pracy
socjalnej, Metodyka pracy socjalnej,
Podstawy prawa, Psychologia ogdlnai
spofeczna, Polityka spoteczna, Proble-
my i kwestie spoteczne, Metodologia
badan spotecznych, Projekt socjalny,
Rodzinne poradnictwo socjalne, Ge-
rontologia spoteczna, Pomoc spotecz-
na, Instytucje wsparcia spotecznego
w krajach Unii Europejskiej, Techniki
i narzedzia diagnozowania w pracy
socjalnej, Umiejetnosci terapeutycz-
ne w pracy socjalnej, Spoteczeristwo
obywatelskie i socjalne organizacje
pozarzadowe, Patologie spofeczne,
Profilaktyka spoteczna, Praca z dziec-
kiem w rodzinie zagrozonej

Szczegotowe informacje
Szczegotowe informacje o studiach
na kierunku Praca socjalna mozna
uzyska¢ w sekretariacie Instytutu
Nauk Pedagogicznych:

ul. Oleska 48, 45-052 Opole tel. (77)
452 74 21e-mail: inp@uni.opole.pl
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W najnowszym numerze kwartalnika
+LEmpowerment” zaprezentuje Pan-
stwu kolejne ¢wiczenia wzmacniajace
miesnie posturalne, ktére s3 odpo-
wiedzialne za utrzymanie prawidto-
wej sylwetki ciata. W przygotowaniu
motorycznym sportowcédw jak i w
szeroko rozumianej rekreacji panuje
ostatnio trend na zadania treningowe
opierajace sie na wzorcach ruchowych,
ktore wystepuja u zwierzat. Okazuje
sie, ze jeste$my w stanie odwzorowac
wiele form poruszania sie istot, ktére,
na co dzien spotykamy w ogrodzie
zoologicznym, lesie lub na S$ciezce
w parku. Przed rozpoczeciem ¢wiczen

W tym ¢&wiczeniu przyjmujemy po-
zycje zblizong do poruszajacej sie

kaczki.  Prébujemy  przemieszcza¢
sie do przodu bedac w przysiadzie
maksymalnym. Rece trzymamy na
biodrach, staramy sie wyprostowac
plecy i gtowe. topatki $ciagniete,
a stopy oraz kolana w trakcie ruchu
nie zmieniajg ustawienia pierwotnego.
Podczas przemieszczania sie probuje-

WIGOR"

AKTYWNY | SPRAWNY SENIOR
Lekcja w-f z trenerem Kamilem Sikorg

mgr Kamil Sikora — Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, |g
Trener w Akademii Odry Opole, |
Szkoleniowiec pitkarski z licencjg — The Union of European Football Associations B,

Instruktor Sportu, Nauczyciel Wychowania Fizycznego

zachecam do wykonania ogélnoro-
zwojowej rozgrzewki trwajacej min.
15 min. Podczas wykonywania zadan
ruchowych nie nalezy sie $pieszyc¢
w mysl zasady wolniej = doktadniej.
W  chwili opanowania wilasciwej
techniki probujemy przemiesci¢ sie
we wskazany sposoéb na odlegtosci
pieciu metrow. Gdy sity pozwalaja
nam na wiecej mozemy wydtuzyé
dystans do dziesieciu metréow powta-
rzajac kazde cwiczenie maksymalnie
trzy razy, (co 2-3 dni). Miedzy ¢wiczenia-
mi nalezy stosowac przerwy wypoczyn-
kowe, tak by do kazdej kolejnej préby
podchodzi¢ wzglednie wypoczetym.

my kontrolowa¢ prace ciafa tak, by nie
zmienito ono pozycji wyjsciowej.

Ruch robaka

Pozycja wyjsciowa to podpdr przodem
(jak do pompki). Rece na szerokos¢
barkéw, dionie skierowane réwnolegle
do siebie. Plecy, gtowa oraz posladki
znajdujg sie w jednej linii. Nastepnie
podchodzimy nogami jak najblizej rak
zachowujac wyzej wspomniane zasadly.
Unikamy efektu ,kociego grzbietu” tak
by gtowa, plecy oraz posladki stanowi-
ty prosta linie, a nastepnie schodzimy
ponownie do pozycji wyjsciowej,
a wiec do podporu przodem. W trakcie
poruszania si¢ napinamy partie mie-

$niowe odpowiadajace za utrzymanie
pionowej sylwetki ciafa.

Pelzanie kraba

W tym ¢wiczeniu przemieszczamy sie
do przodu w pozycji podporu tytem.
Konczyny dolne uginamy w stawach
kolanowych  utrzymujac  posladki
w powietrzu. Rece w podporze znajduja
sie na wysokosci barkéw i sg utozone
réwnolegle do siebie. Lopatki $ciggnie-
te, glowa wyprostowana. Wykonujemy
ruchy naprzemianstronne tj. lewa reka
- prawa noga oraz prawa reka - lewa
noga. Po opanowaniu techniki ¢wicze-
nie mozna powtorzy¢ poruszajac sie
do tyhu.

Serdecznie dziekujemy za wspodine
¢wiczenia.
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24 Kulturalia promocja dziatalnosci artystycznej senioréw Slaska Opolskiego

Klub

Klub Seniora ,Chaberek” w miesigcu
styczniu 2018 roku zostat natchniony
poezja. Muza Kalliope (poezji) dotkneta
senioréw i dzieci. Pierwsze spotkanie
odbyto sie 11 stycznia 2018 r. Miato
ono miejsce w naszym Klubie Seniora
,Chaberek” gdzie zaprosilismy poetke
opolska Panig Irene Roziewicz Bota na
wieczér poetycki pod tytutem ,Czar
wspomnien”. Przyznajemy skromnie,
byto to pierwsze spotkanie z poetka
Ireng Roziewicz Bota, ktérej tworczo-
$ci poetyckiej nie znaliSmy. Poetka
zaprezentowata swoj najnowszy tomik
poezji ,Paleta uczy¢” - wybor wierszy
wydany w 2016 roku. Przy klimacie jaki
stworzylismy wspdlnie, zapachu Swiec
i lampce szampana Pani Irena czytata
wiersze o tematyce Swigtecznej, ktdre
byty przeplatane koledami spiewanymi
wspolnie z uczestnikami spotkania.
Tego dnia nie byto wida¢ pospiechu.
Byta atmosfera zauroczenia, ciszy,
zadumy i wstuchania w recytowane
wiersze. Znalezli sie chetni do samo-
dzielnego czytania wierszy autorki.
Byty tez wiersze o tematyce zimowej,
Swigtecznej, o mitosci i szczesciu,
refleksje o przemijaniu. Dlugo trwaty
dyskusje, wymiana zdan dotyczaca
napisanych wierszy, pytania w jakich
okolicznoéciach wiersze powstaty. Byty
nawet pytania czy pisanie wierszy jest
trudne i jak szybko sie nudzi. Pisarka
chetnie rozdawat dedykacje.

Po spotkaniu cztonkowie Klubu Se-
niora ,Chaberek” postanowili, ze nie
Wypuszczg muzy poezji ze swojego
klubu. Beda kontynuowane spotkania
poetyckie, by coraz blizej poznawaé
poezje naszych lokalnych poetéw. Nie
musielismy dtugo czekad. Tydzien pdz-
niej muza literacka ponownie przybyta
do naszego klubu. 25 stycznia zorgani-
zowalismy z okazji Dnia Babci i Dziadka
spotkanie pod hastem ,Bajka i legenda
taczy pokolenia” z poetka piszaca baj-
ki, rymowanki, miniatury poetyckie
i satyry pania Bozeng Czarnota. Rozpo-

Elzbieta Domanska

.Chaberek” poezjg natchniony

czeliSmy spotkanie czytaniem wierszy
o0 babciach i dziadkach, o zimie, kt6ra
jest a jej nie ma. Nastepnie czytano
bajki i rymowanki o wyraznie humo-
rystycznym i satyrycznym zabarwieniu.
Poetka zaprezentowata swoje bajki
zwydanej niedawno ksigzki "O pchtach
ktére midd ukradty’, ,Nie tylko kocie
sprawki” oraz z antologii bajek i wierszy
dla dzieci p.t. ,A ja kocham Mikotaja"
Byto to naprawde interesujgce spotka-
nie. Aktywno$¢ dzieci nie znata granic.
Same zgtosity sie do publicznego czy-
tania wierszy autorki, pozostawiajac fa-
kocie znajdujace sie na stole. Dzieci nie
przerazat mikrofon ani trema. Autorka
wierszy z ochotg przyznata dodatkowe
nagrody wraz z pamigtkowym wpisem
z autografem. Zorganizowany konkurs
rysunkowy o tematyce ,Moja babcia
i dziadek” zaskoczyt pomystowoscig
miodych tworcédw, a jego rozstrzy-
gniecie byto naprawde trudne. Nie
spodziewalismy sie tak duzego zainte-
resowania ze strony senioréw i dzieci.
Seniorzy- dziadkowie byli dumni ze
swoich wnukéw i spotkania miedzy-
pokoleniowego. Doroéli i dzieci zada-
wali Pani Bozenie Czarnota pytania
dotyczace rozpoczecia pisania bajek.
Poetka z przyjemnoscig opowiedziata,
Ze pisanie rozpoczeta w wieku dojrza-
tym, kiedy podrosty jej wtasne dzieci.
W chwili obecnej, mimo Ze pracuje
zawodowo cieszy sie, ze moze pisa¢, ze
chca sie z nig spotykac dzieci i dorosli,
ze wydawane s3 jej ksigzki. Twierdzi,
ze na pisanie nigdy nie jest za p6zno.
Kazdy z nas ma jakis ukryty talent
tylko nie zawsze potrafi go wydoby¢.
Zakonczylismy spotkanie wspolnym
zdjeciem z bohaterami naszego spo-
tkania. Po spotkaniu otrzymalismy po-
dziekowanie od pani Bozeny Czarnota
za zaproszenie do Klubu Seniora ,Cha-
berek i Klubu Osiedlowego ,Chaberek”
oraz kilka miniatur poetyckich p.t.
,Ogrzejmy nasze serca’, ktére napisata

specjalnie dla nas.



A DAR

12-13 stycznia 2018
| Opole/Pawtowice |

Seniorzy i miodziez spotkali sie w Paw-
towicach, by wspdlnie podyskutowaé
i popracowac. Kanwa spotkania byty ob-
chody Roku 100-lecia Niepodlegtosci Polski
i 20-lecia Samorzadnosci Wojewodztwa
i Powiatow. Kazda aktywnos¢ grupowa czy
indywidualna mieszkancoéw wojewodztwa
opolskiego jest niezwykle cenna, istotna
i rdwnie wazna - mowit marszatek Andrzej
Buta, witajac uczestniczacych w spotkaniu
cztonkdw Forum Seniorédw Samorzadu Wo-
jewédztwa Opolskiego i Forum Miodziezy
Wojewddztwa Opolskiego. W tym roku zas
chciatbym, by te aktywnosci zwrdcity sie
w strone dwdch jubileuszy: 100-lecia
niepodlegtosci naszego kraju i 20-lecia
samorzadu wojewddztwa i samorzadow
powiatowych. Marszatek podkreslat, ze
tak rézne spojrzenia, jakie na te rocznice
maja seniorzy i miodziez, mogq przy-
nies¢ ciekawe efekty. Barbara Kaminska,
dyrektor Biura Dialogu i Partnerstwa
Obywatelskiego dodawata, ze to swo-
isty dialog doswiadczenia seniorow

z energia mtodziezy. Podczas wspoinych
warsztatow mtodzi i starsi dyskutowali
o tym, jak powinny wyglada¢ wydarzenia,
organizowane w ramach tegorocznych
jubileuszy, tworzyli takze plakaty roczni-
cowe. Mtodziez chetnie uczestniczyta we
wszystkich zajeciach z seniorami stajac
sie partnerem w rozmowach i dyskusjach.
Mamy wspaniaty mtodziez i aktywnych,
otwartych na ,nowosci” senioréw. Takie
spotkania pomagaja integracji miedzypo-
koleniowej - mowita Leokadia Kubalanca,
przewodniczaca Forum Seniorow.

20 stycznia 2018
| Niemodlin/Czestochowa |

Po raz trzeci Uniwersytet Trzeciego Wieku
przy Politechnice Czestochowskiej wraz
z Wydziatem Polityki Spotecznej Urzedu
Miasta Czestochowy, zaprosity chéry
bratnich uniwersytetéow do wspéinego
koledowania. Przeglad odbyt sie w Czesto-
chowskim Domu Kultury pod patronatem
prezydenta miasta-Krzysztofa Matyjaszczy-
ka W przegladzie brato udziat 13 chéréw
a kazdy wykonat 3 koledy. Chér PIATY
BIEG" skfadajacy sie z senioréw Niemo-
dlirskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku,
dziafajacy pod kierownictwem Osrodka
Kultury w Niemodlinie, prowadzony przez
P. Ewe Juszczak wykonat 3 koledy we
wiasnej aranzacji - ,Pastoratka marzenie’,
,Dlaczego dzisiaj" i ,Gore gwiazda” przy
akompaniamencie gitarowym Matgorzaty
Dawidziak i Wojciecha Kwieciniskiego.
Wystep zostat przyjety z wielkim aplauzem
i serdecznoscia publicznosci.  Zwien-
czeniem koncertu byto wspdlne wyko-
nanie koledy ,Gdy sie Chrystus rodzi"
w opracowaniu dyrygenta gospodarzy.
Ta przepiekna koleda byta zaspiewana na
367 gtoséw, bo tyle osob uczestniczyto
w koledowaniu. Spotkanie nie miato cha-
rakteru konkursu, jednak wszyscy uczestni-
cy zostali nagrodzeni okazatymi dyploma-
mi. To wyjatkowo radosne spotkanie, dato
mozliwos¢ integracji stuchaczom UTW
z wielu wojewodztw. Duze stowa uznania
nalezg sie organizatorom, ktérzy wykazali
sie  profesjonalizmem w prowadzeniu
tak duzej imprezy. Wystepy odbywaty
sie zgodnie z zaplanowanym harmono-
gramem. Opiekunem naszej grupy byfa
P. Barbara Andrzejewska z Czestochowy
serdecznie jej dziekujemy. Po wystepach

w radosnych nastrojach zaproszono nas
na mate, co nieco’, gdzie obiecali$my sobie
spotkac sie za rok. [https://niemodlin.pl/
3708/114/seniorzy-z-niemodlina-na-prze-
gladzie-chorow-utw.html]

25 stycznia 2018
| Niemodlin/Nysa |

Przedstawiciele niemodliniskich senioréw
wzieli udziat w naukowym seminarium
w Panstwowej Wyzszej Szkole Zawodowej
w Nysie. Byto ono poswiecone ,Innowa-
cyjnym Uniwersytetom Trzeciego Wieku"
Udziat w seminarium wzieli przedstawi-
ciele zarzadu UTW Niemodlin w osobach:
prezes - Teresa Kucharzak-Juszczyk, vice
Prezes Kamila Gorska, sekretarz Marta
Dudkiewicz. Pani Teresa Kucharzak-Jusz-
czyk w krotkim przeméwieniu przedsta-
wita dziatalno$¢ naszego Uniwersytetu
i zgtosita nowe propozycje wspotpracy
zinnymi Uniwersytetami. Interesujaca dys-
kusja dotyczyta wolontariatu kompetencji
na przyktadzie wspofpracy poszczegol-
nych UTW. W seminarium udziat wzieto
dziewie¢ Uniwersytetéw Trzeciego Wieku
z wojewddztwa opolskiego oraz Czech.
[https://niemodlin.pl/3739/114/seniorzy-
z-niemodlina-podczas-seminarium-uni-
wersytetow-trzeciego-wieku.htmi]

08 lutego 2018
| Kluczbork |

Jak nas widza...czyli Polska widziana
oczami cudzoziemcow” Wyktad Pana Ada-
ma Raszewskieg o- politologa z Uniwersy-
tetu im. Kardynata Stefana Wyszynskiego w
Warszawie. Ciekawy wyktad o tym, jak wi-
dzieli Polakéw cudzoziemcy na przestrzeni
wiekow. Takze z rozroznieniem poszcze-
gblnych epok historycznych, w oparciu
o badania naukowe -od daty Chrztu Polski,
od budowy zrebéw Panstwa Polskiego az
po czasy wspdfczesne. Cytaty o Polakach
z wszelkich zakresow /literatura, kultura,
polityka/ zaréwno Europy, jak i catego
$wiata przyblizyly nam opinie o nas sa-
mych. [http://www.u3w.kluczbork.pl/]
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| Kedzierzyn - Kozle | | Kedzierzyn - Kozle |
W ,Galerii na strychu” mieszczacej sie
w Domu Kultury Kozle" przy ul. Skarbowej
10 uroczyscie otwarto wystawe prac sekdji
malarskiej,Alla Prima”pt.,Kontrasty”. Orga-
B nizatorami wydarzenia byly: Uniwersytet
L Trzeciego Wieku w Kedzierzynie-KoZlu

oraz Miejski Osrodek Kultury w Kedzie-
rzynie-Kozlu. Wystawa jest przegladem
~| prac plastycznych wykonanych przez
~ uczestnikéw  sekcji  malarskiej UTW
y | semestrze roku akademickiego

Foto 1. Grupa seniordw $wietujacych Walentynki w
podczas zabawy ostatkowej ,Zegnamy karnawa

pr 2017/2018. Mentorem i opiekunem grupy

w Domu Dziennego Pobytu Nr 5,Nasz dom”

Walentynkowe i ostatkowe spotkania
senioréw - w lutym, z okazji Walentynek
oraz kofczacego sie karnawatu, seniorzy
Kedzierzyna-Kozla spotykali sie na zaba-
wach tanecznych i balach przebieraricéw.
Dwa tego typu wydarzenia miaty miejsce
w Ostatki - 13.02.2018 r. z udziatem
podopiecznych Domu Dziennego Pobytu
Nr 5 ,Nasz dom” oraz Domu Dziennego
Pobytu Nr 2 ,Magnolia” Seniorzy podczas
zabaw mieli za zadanie przebranie sie,
przygotowanie do udziatu w tematycznym
wydarzeniu. Podopieczni Domu Dzienne-
go Pobytu Nr 2 bawili sie w klimacie ,M¢j
pierwszy dzien w Domu Dziennego Poby-
tu’, natomiast seniorzy skupieni w Domu
Dziennego Pobytu Nr 5 uczestniczyli
w spotkaniu pod nazwg ,Zegnamy karna-
wat". Obie grupy braty udziat w konkursach,
quizach, ale tez wykazywaty sie na parkie-
cie przy muzyce mechanicznej. Uczestnicy
podkreslaja, ze z przytupem pozegnali kar-
nawat i okres réznych zabaw, dzieki temu
weszli w okres Wielkiego Postu z pieknymi
wspomnieniami minionych tygodni. [Kata-
rzyna Weklicz]

Foto 2. Zabawa pn. ,M¢j pierwszy dzien
w Domu Dziennego Pobytu” - Dom Dzien-
nego Pobytu Nr 2,Magnolia”

senioréw - artystdw juz od kilku lat jest
Pani Grazyna Zyla. Jej rolg jest dbanie

20
Sztuka wysoka - Pani Grazyna Zyta - men-
tor i opiekun sekgji malarskiej Alla Prima
- dumna z prac swoich studentéw

J .- J . .:.:". | AN
Sztuka wysoka - Artysci w trakcie dyskusji
0 sztuce

o staly rozwdj, poznawanie nowych tech-
nik, inspirowanie swoich studentéw do
artystycznych poszukiwan. Artysci spoty-
kaja sie raz w tygodniu w ramach sekgji
malarskiej Uniwersytetu Trzeciego Wieku
pn.,Alla Prima”. W swoim artystycznym do-
robku majg juz szereg wystaw zbiorowych
i indywidualnych. Swoje umiejetnosci
plastyczne podczas wystawy przedstawili:
Katarzyna Czochara, Zdzistawa Czupryn,

Sztuka wysoka - Uczestnicy wernisazu
wstuchani w program artystyczny Studia
Piosenki

Janusz Dyjak, Wojciech Kalinowski, Cecylia
tukasik, Grazyna Marek, Maria Marcirska,
Stanistawa Tobolewska, Halina Veres, Roza
Wierzbicka, Danuta Zalik.

Poziom prac wykonanych przez facznie
dwunastu artystow jest niezmiennie wy-
soki i zachwyca duza roznorodnoscia form
i technik. Wiasnie stad wziat sie tytut wy-
stawy: ,Kontrasty” - podkreslata Grazyna
Zyta. Artysci poza obrazami realistycznymi
zaproponowali dzieta abstrakcyjne, malar-
stwo intuicyjne, martwa nature, pejzaze,
portrety, obrazy kubistyczne, fowistyczne
i szkice. W swoich pracach studenci wy-
korzystali rézne srodki wyrazu: akryl, olej,
pastel, kolaz, otéwek. Sala wystawowa
przepetniona byta wiec wieloma barwami,
formami, technikami, a odbiorcy otrzymali
olbrzymig dawke emocji wyrazonych
w przedstawionych dzietach. Wernisaz
uswietnit wystep w wykonaniu uczest-
niczek Studia Piosenki funkcjonujacej
w Miejskim Osrodku Kultury w Kedzierzy-
nie-KoZlu, Utwory zaprezentowane przez
utalentowane mtode artystki wprowadzity
uczestnikéw spotkania w niezwykly, réz-
nobarwny i fascynujacy $wiat, zgodnie
z tematem przewodnim wystawy - widzia-
ny okiem dziecka. Wystawa pt. ,Kontrasty”
czynna bedzie do 25.03.2018 r. [Katarzyna
Weklicz]

8 marca 2018
Kedzierzyn - Kozle

Juz po raz czwarty Zarzad Rejonowy
Polskiego Zwiazku Emerytdw, Rencistow
i Inwalidéw w Kedzierzynie-KoZlu zorga-
nizowat uroczyste obchody Dnia Kobiet.




A DAR

Babski Comber - Comber Babski . okazji

Dnia Kobiet - 122 uczestniczki uroczysto-
4ci.

,Catia”
Babski Comber - Przewodniczaca Zarzadu
PZERil - Anna Bedkowska - z szanownymi

Babski Comber - Pokaz tafca latyno-
amerykanskiego w wykonaniu tancerzy
z Uczniowskiego Klubu  Sportowego

W dniu 8 marca 2018 r. w Night Club 2000
w Stawiecicach odbyt sie z tej okazji Com-
ber Babski. Sto dwadziescia dwie seniorki
zrzeszone w Zwigzku spedzity peten atrak-
Cji wieczdr i poczuty wyjatkowo$¢ swojego
Swieta. Sala petna byta koloréw, poniewaz
przyjeto regute przebrania sie na to spotka-
nie. Tak wiec peruki, szale, maski, kapelusze
i kompletne stroje przebierancow sprawity,
ze klimat spotkania stat sie wyjatkowy.
Uroczyste obchody swojg obecnoscig
zaszczycili: Starosta Powiatu kedzierzyn-
sko-kozielskiego - Pani Matgorzata Tudaj,
Zastepca Prezydenta Kedzierzyna-Kozla
- Pan Artur Maruszczak, Sekretarz Gminy
Kedzierzyn-Kozle - Pan Zbigniew Roma-
nowicz, Zastepca Dyrektora Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Kedzierzy-
nie-KoZlu - Pani Agata Morkis. Wydarzenie

uswietnit program artystyczny w formie
pokazu tancéw standardowych i latyno-
amerykanskich w wykonaniu dwdch par
tanecznych z Uczniowskiego Klubu Spor-
towego,Catia” oraz wystep mtodziezy z Ze-
spotu Szkot Miejskich Nr 3 w Stawiecicach
w formie kabaretu o tematyce zwigzanej
z kobiecoscia. Catos¢ spotkania uzupetnita
zabawa przy oprawie muzycznej przygo-
towanej przez animatora - Pana Marcina
Karpiriskiego. Punktem  kulminacyjnym
uroczystosci byt prezent Pandw-cztonkdw
Zwiazku, dla uczestniczek spotkania - tort
z okazji Dnia Kobiet. Panie biorace udziat w
obchodach swojego $wieta nie wyobrazaja
sobie, aby tego typu uroczystos¢ nie stata
sie corocznym wydarzeniem w Polskim
Zwiazku Emerytéw, Rencistow i Inwalidow
w Kedzierzynie-Kozlu. Tradycja, zgodnie
z ich oczekiwaniem, utrwala sie, gdyz
w przysztym roku czeka je juz maty jubile-
usz. [Katarzyna Weklicz]

Opole

DOLACZ DO MIEDZYPOKOLENIOWEGO
ZESPOLU WOLONTARIUSZY
OPOLSKIEGO TELFONU ZYCZLIWOSCI
60+

Zadzwon jedli masz problem - poszukamy
rozwigzania.

Jesli nie masz problemu tez zadzwon - po-
rozmawiamy.

Opolski Telefon Zyczliwosci 60+ oficjalnie
dziata od 2.06.2016 roku. Jest to dziatal-
no$¢ wyjatkowa, gdyz realizuje zadania
i oferuje pomoc bezptatng seniorom
60+. Osobom dzwonigcym zapewnia
sie anonimowos¢, bo wtedy tatwiej jest
powiedzie¢ o sprawach tak radosnych jak
i tych bolacych, czy tez po prostu trudnych.
Nasi dyzurujacy wolontariusze to zaréwno
aktywni seniorzy jak i mtodziez w wieku
od 18 do 35 lat. W wyniku wspdlnej pracy
wolontariusze seniorzy i mtodziez $wietnie
sie integruja, zaprzyjazniaja i pomagaja
takze sobie wzajemnie, w wielu osobi-
stych sprawach. Wolontariuszem moze
by¢ kazdy, kto chce podzieli¢ sie soba,
swoim czasem i swoim do$wiadczeniem
zyciowym. Grupa wolontariuszy dyzuruja-
cych juz ponad péttora roku, to wspaniali
ludzie, sq wsrdd nich specjalisci od prawa
administracyjnego i budowlanego, pe-
dagodzy, psychoterapeuci i psycholodzy
oraz osoby, ktére moga stuzy¢ zyciowym

doswiadczeniem. Coraz wiecej senioréw
- zardwno kobiety jak i mezczyzni dzwonia
na telefon Zyczliwosci z najrézniejszymi
pytaniami — sprawami, proszac o konkret-
na informacje, czasami chodzi o normalng
ludzka, przyjacielska rozmowe. Trzy razy
w tygodniu pod numerem telefonu zycz-
liwosci 77 44 12 370 dyzuruja dwie osoby,
jedng z nich jest zawsze miody cztowiek,
ktory sprawnie postuguje sie internetem,
by jeszcze podczas rozmowy znalez¢ po-
trzebna seniorowi informacje.

Dyzury odbywaja sie w:

poniedziatki od 12ej do 14ej - porady
medyczne

wtorki od 12ej do 17ej - porady, pomoc,
informacja

czwartki 12¢j do 17ej - porady, pomoc,
informacja

Serdecznie zapraszamy - DOLACZ DO
NAS!

Halina Pieta - Zatozyciel i organizator
Opolskiego Telefonu Zyczliwosci 60+
Kontakt: Centrum Informacji i Edukacji
,Seniorw Opolu” tel: 517 607 990

num
TELEFON

2YCZLIWDSCI 60+

Cheesz porozmawiac?
Potrzebujesz informaci
lub porady?

SENIORZE

Pod tym numerem czekaja ludzie zyczliwi

17 44123 70

Pon. - 12-14 porady medyczne
Wt. -12-17 porady, pomoc, informacja
Czw. - 12-17 parady, pomoc, informacja

CZEKAMY NA TW0J TELEFON




Europejskie -
Program Regionalny - %% OPOLSKIE Europejski Fundusz Spoteczny

Fundusze * Unia Europejska
G

Projekt pn.: ,Nie — Sami — Dzielni — rozwéj ustug spotecznych oraz wspierajacych osoby niesamodzielne”
realizowany w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Opolskiego na lata 2014-2020,
O¢ priorytetowa Vlll-Integracja Spoteczna, wspoétfinansowany z Europejskiego Funduszu Spotecznego

http://rbiizs.rops-opole.pl

Regionalny Bank Inicjatyw
| Zasobow Senioralnych

Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Opolu serdecznie zaprasza instytucje
pomocy i integracji spotecznej wojewddztwa opolskiego do zamieszczania na stro-

nie http://rbiizs.rops-opole.pl informacji o ustugach i $wiadczeniach adresowanych do
0s0b starszych. Zostana one zamieszone w serwisie: Regionalny Bank Inicjatyw i Zasobow
Senioralnych. Zintegrowany regionalny system informacji o dziataniach na rzecz senioréw
bedzie umozliwiat proste i logiczne wyszukiwanie informacji zaréwno w uktadzie terytorial-

nym jak i wg rodzajéw ustug, beneficjentéw oraz kryteriow dostepnosci.
Regionalny Bank Inicjatyw i Zasobdw Senioralnych utworzony zostat

w ramach projektu pn.: »Nie - Sami - Dzielni - rozwdj ustug spotecznych
oraz wspierajacych osoby niesamodzielne”
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