Zeszyt Nr 3 [15] Wrzesien 2020 | Egzemplarz bezptatny | ISSN: 2544-0691

i

-
= v

#ZOSTANwDOMU - zachowaj sie odpowiedzialnie

Fundusze
Europejskie

Rzeczpospolita ‘ Unia Europejska
Program Regionalny - Polska - o P o ls KI E Europejski Fundusz Spoteczny

Kwartalnik wydawany jest w ramach zadania nr 11 realizowanego w ramach projektu
,Opolski senior — zapewnienie wsparcia osobom niesamodzielnym oraz ich opiekunom” RPOP.08.01.00-16-0012/18
dofinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Opolskiego na lata 2014-2020.
Osi priorytetowej VIII — Integracja spoteczna. Dziatanie 8.1
Dostep do wysokiej jakosci ustug zdrowotnych i spotecznych w zakresie ustug spotecznych - wsparcie oséb niesamodzielnych



Biografie — osobiste doswiadczanie meandrow starzenia sie i starosci

JErzy SZCZakiel 1949 = 2020 ... iiiiiiiiiissssssssssssssssssssssssssssssessesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesisesessssssssssssssssseses
Elzbieta Wijas-Grocholska, Niezbednik kuchenny Czyli PIEC ......vvvvvcevveevvvemmiissssssseseeeeessssssssssssssss
Katarzyna Weklicz, Balkon — kwiatowa strefa WelINESS .......errrcevvcvevvvviesssessisssssssssessessssssssssssssssssssssssssnnnns

LOpolskie 65 plus” - instrumenty wsparcia spotecznego osob starszych, w tym niesamodzielnych
Marzena Soberka, Anna Mika, Aktywny senior w SrodOwWiSKU WIJSKIM ........ccurnnrenrrrereeeesessssssssssssssssssssssssees 9

Innowacyjne wymiary pracy socjalnej z osobami starszymi w instytucjach pomocy i integracji spotecznej
Katarzyna Weklicz, Bezpieczny powrdt seniorow do wakacyjnej NOrmMalnOoSCi ...uuuummmmmmmmmemmmmmmmmmeveeeessssssessssesseseeee 10

Swiat podrézy opolskich senioréw
Jacek Michalski, Fotorelacja z podrozy opolskich seniorow — Suwalszczyzna i 0KOlICE .........oevevvvvvvvvvvvvvrnrrrrrnrrrrrrseeeseese 12
Katarzyna Weklicz, Bezpieczne wakacje kedzierzynskich SENIOTOW ........ccmmmmmssssssiissssssssssssssssssssseseee 13

Gerontopedagogika — edukacyjne wymiary dziatania na rzecz oséb starszych
Agnieszka Bakowska, Anna Gruca, Senior jako uczestnik ruchu drogOWEQO .....ccoerrrvvvvevvveevemsmmmmmmmssssssssssesnnees 15
Bozena Krélikowska, Filary ZArowia — ,SPaCer” NA FOWEIZE ....evvvvvvvveveeeessssssmssmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 18

Kulturalia - promocja dziatalnosci artystycznej senioréw Slaska Opolskiego

KQCIK POBLYCKI wovvvvverreeeeressesesscececessssssssssssssssssssss s sssssssssssssssssssssssssssss s R RS S s R R 00 19
Przekazujemy tradycje z pokolenia na pokolenie, tak, zeby dzieci wiedziaty skad pochodzg,
jakie maja korzenie — rozmowa z Panig Waltraudg WICher ... eeemeemssssssseeesesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 20

Empowerment Senior — Gazeta Studencka Kota Naukowego Pracownikéw Socjalnych Uniwersytetu Opolskiego
Bogustawa Brykowska, Edyta Foltys, Senior in touch - kurs obstugi smartfonéw dla oséb 60+
Chcesz pracowac z seniorami — studiuj Prace Socjalng w Uniwersytecie Opolskim ..........ccooue...

KQIENAAIIUM ........oooo ettt seesisss s ssss st SRR R0 .26
Redakcja: Wydawca:

Piotr Sikora — redaktor naczelny — Katedra Nauk Socjologicznych i Pracy Socjalnej Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Opolu

Uniwersytetu Opolskiego 45-315 Opole, ul. Glogowska 25¢

Kolegium redakcyjne: tel. 77 44 15 250, fax 77 44 15 259

Grazyna — Butmankiewicz — Centrum Informacyjno-Edukacyjne Senior w Opolu www.rops-opole.pl

Iwona Dabrowska — Jabtoriska - Katedra Nauk Socjologicznych i Pracy Socjalnej

X . ISSN: 2544-0691 Wydanie | Naktad 500 egz.
Uniwersytetu Opolskiego
Agnieszka Gabruk — Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Opolu
Agnieszka Bakowska - Katedra Nauk Socjologicznych i Pracy Socjalnej
Uniwersytetu Opolskiego, Fundacja Rozwoju Spotecznego ,Spinacz” Sktad i druk:
Bozena Krolikowska — Politechnika Opolska Zaktad Aktywnosci Zawodowej im. Jana Pawta Il w Lewicach

Adam Rézycki — Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Opolu

Anna Weissbrot — Koziarska - Katedra Nauk Socjologicznych i Pracy Socjalnej
Uniwersytetu Opolskiego

Katarzyna Weklicz — Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Kedzierzynie — KoZlu
Elzbieta Wijas — Grocholska — Centrum Informacyjno — Edukacyjne ,Senior” w Opolu

Lewice 25 A, 48-140 Branice, tel. 77 486 07 22, fax 77 486 07 30

e-mail: zaz-branice@wp.pl

Empowerment Senior — wspétfinansowany ze srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

Kwartalnik wydawany jest w ramach zadania nr 11 realizowanego w ramach projektu ,Opolski senior — zapewnienie wsparcia osobom niesamodzielnym oraz ich opiekunom”
RPOP.08.01.00-16-0012/18 dofinansowanego ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Opolskiego
na lata 2014-2020. Osi priorytetowej VIII — Integracja spoteczna. Dziatanie 8.1 Dostep do wysokiej jakosci ustug zdrowotnych i spotecznych w zakresie ustug spotecznych -
wsparcie oséb niesamodzielnych

Zasady nadsytania tekstow:

Materiaty i informacje dla redakgji prosimy nadsyta¢ droga elektroniczng na adres: sikora@rops-opole.pl. Przestanie tekstu jest jednoczesnie wyrazeniem zgody na jego
opublikowanie, zaréwno w wersji drukowanej, jak i elektronicznej oraz wyrazeniem zgody na redakcje merytoryczng oraz techniczna dokonang przez redaktoréw. Teksty
przekazywane do redakcji, opatrzone imieniem i nazwiskiem autora, wraz z prawem ich publikowania udostepniane sg dla Kwartalnika ,Empowerment Senior” nieodptatnie
i autorzy zamieszczonych artykutow nie beda z tego tytutu wnosi¢ zadnych roszczen. Format nadsytanych tekstéw — MS WORD, Times New Roman 12, odstep pojedynczy,
marginesy 2,5 cm. Bardzo prosimy o nieformatowanie tekstéw. Zdjecia, rysunki wraz z ich tytutami, itp. prosimy nadsyta¢ jako osobne pliki. Prosimy o podawanie autoréw
nadsytanych zdjec¢. Teksty opatrzone przypisami: nalezy stosowac przypisy dolne zgodne z polska norma bibliograficzna, a na koncu tekstu dotaczy¢ bibliografie.



p—_
'_.r"
=
_ ¥
==
B
—
=
=

OJEN

Z programami prozdrowotnymi dla seniordw,
stanowigcymi podstawe dziatani profilaktycznych,
posrednio wiaze sie tematyka ekologiczna, umie-
jetnie przemycana pod hastami zdrowej zywno-
$ci, czystej wody czy powietrza. Seniorzy wiedza
juz dobrze, jak wazny jest ruch w ich codziennym
zyciu, dbanie o zdrowe kontakty miedzyludzkie,
uczestnictwo w zyciu spotecznym, warto réwniez
zachecac senioréow do aktywnej ekologicznej re-
kreacji, zwfaszcza wycieczek rowerowych i upra-
wiania nordic walking czy gimnastyki w wodzie.
Seniorzy pasjonujacy sie ogrodnictwem, a jest to
jedno z najczestszych hobby, taczg zaréwno pasje,
ruch, odpoczynek i dbanie o otaczajaca przyrode.
Geriatrzy, kardiolodzy, diabetolodzy czy psychia-
trzy zalecajg nabycie seniorom czworonoga, jako
niezawodny $rodek na codzienng aktywnos¢ oraz
przezwyciezanie stanow depresyjnych.

W ten nurt ekologii i zdrowia zarazem, wpisuje
sie tez odpowiednia dieta seniora ktéra powinna
by¢ dostosowana do przemian, jakie zachodzg
w organizmie. Wraz z uptywem lat metabolizm
zwalnia, maleje réwniez zapotrzebowanie na ka-
lorie. Niestety bardzo czesto nawyki zywieniowe
pozostajg takie same, co w potaczeniu z brakiem
ruchu, skutkuje wzrostem masy ciata, a w efekcie
nadwaga prowadzaca do rozwoju szeregu chordb

Ekologia

a zdrowie seniorow

dietozaleznych. Réwnie grozne dla zdrowia senio-
row jest niedozywienie, ktére moze by¢ spowo-
dowane mniejszym apetytem, problemami z gry-
zieniem czy przetykaniem. Czesto uposledzone
zostajq takze zmysty powonienia i smaku, przez co
jedzenie nie sprawia juz takiej przyjemnosci. War-
to dobierac produkty dobrej jakosci, ze sprawdzo-
nych hodowli, tak zeby na talerzu byto nie tylko
tadnie ale réwniez zdrowo.

Réwniez jesienne spacery dziataja niczym lek.
Oddech swiezym powietrzem zbawiennie wpty-
nie na samopoczucie seniora . Piekna, ztota jesien,
to nie tylko sielski zapach, ale réwniez widoki cie-
szace oko. Las, to idealne miejsce, gdzie seniorzy
mogg odpoczac¢ od codziennosci. Niezbyt szyb-
kie spacery, grzybobrania, zbieranie kasztanow
z wnukami to swietna nauka ekologii i ruch na
Swiezym powietrzu, idealny dla zdrowia starszego
pokolenia. Zachecam Panstwa do ruchu na $wie-
zym powietrzu, do umiarkowanych ¢wiczen do-
stosowanych do mozliwosci o kazdej porze roku,
szczegolnie teraz kiedy dzien staje sie coraz krét-
szy a pogoda nie zawsze rozpieszcza.

Roman Kolek
Wicemarszatek Wojewddztwa Opolskiego

Roman Kolek
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JERZY SZCZAKIEL
1949 - 2020

W sobote 5 wrzesnia mieszkancy Opola i zaproszeni go-
$cie pozegnali legende sportu zuzlowego - Jerzego Szcza-
kiela. Msza pogrzebowa odbyta sie w kosciele Matki Boskiej
Fatimskiej w Opolu - Grudzicach, dzielnicy miasta z ktéra
nasz mistrz zwigzany byt przez cate zycie. Ogromng strate
ponidst polski i opolski sport ale przede wszystkim spotecz-
no$¢ naszego miasta, w zyciu ktdrej Pan Jerzy mimo zaawan-
sowanego wieku odgrywat ogromnga role. Nie sposéb wy-
mieni¢ jego licznych aktywnosci, jednak w pamieci Opolan
pozostanie na zawsze jako Wielki Mistrz i Skromy Cztowiek.
Do dzi$§ wielu mtodych chtopcédw z dumg przechowuije cen-
na pamiatke jaka byta fotografia z Jerzym Szczakielem, zro-
biona na stadionie opolskiego Kolejarza, na ktéry tak wiele
lat przyjezdzat swoim kultowym i znanym kazdemu kibicowi
maluchem. Mistrz nigdy nie odmawiat wspélnego zdjecia,
nigdy nie odmawiat uczestnictwa w wydarzeniach, ktére or-
ganizatorzy chcieli uswietni¢ jego obecnoscia. Nie odmowit
takze redakgji naszego Kwartalnika gdy w opolskim Teatrze
im. Jana Kochanowskiego obchodzilismy w 2018 roku Regio-
nalny Dzien Seniora, ktory odbywat sie pod hastem ,Mtodo$¢
przychodzi z wiekiem”. Wéwczas 700 - osobowa publiczno$¢
byta zastuchana w opowiesci Pana Jerzego o tym jak chto-
pak z Grudzic zostat Mistrzem Swiata na zuzlu. Nie odmoé-
wit nam takze wywiadu do wydania ktére planowalismy na
wrzesien biezacego roku. Gdy jego znajomy Edmund Wajde
- wspotpracujacy z nasza redakcja poprosit o uméwienie sie
na rozmowe, to telefon odebrata matzonka, ttumaczac ze
maz oddzwoni gdy lepiej sie poczuje. Niestety nie zdazyt juz
oddzwoni¢, pozostaje wiec pustka po niewypowiedzianych
stowach, skierowanych do opolskich senioréw.

Edmund Wajde wspomina
wielkiego Mistrza

ibicem sportu zuzlowego szczegdinie KS Kolejarz Opo-
le jestem prawie od piecdziesieciu lat. Zarazit mnie
mitoscig do czarnego sportu moj szwagier Leonard Raba,
ktéry sam byt zawodnikiem tego klubu. Od samego poczat-
ku moim ulubieficem byt mfody zawodnik - Jerzy Szczakiel,
o przydomku ,Edi". Jerzy Szczakiel byt wychowankiem klubu
KS Kolejarz Opole, ktéremu byt wierny do korca swojej karie-
ry sportowej. Zawsze podziwiatem kibicdw, ktorzy przyjez-
dzalizWielkiej Brytanii aby kibicowa¢ swojemu zawodnikowi
Philowi Collinsowi, ktéry zmagat sie w zawodach z,,Edim”i to
wiasnie mojego faworyta mogtem podziwiac na najwyzszym
podium, ktdry nie ogladajac sie za siebie mknat do mety. Je-
rzy bojac sie o jaki$ sabotaz motocykla wstawiat go czesto do
swojego pokoju, a czasem nawet zdarzato sie, ze przechowy-
wat go mechanik Witold Banik.
Jednym z wielkich sukceséw byto zdobycie ztota wraz
z Andrzejem Wygleda na Mistrzostwach Swiata Par
w Rybniku. Niestety plany dalszych rozgrywek pokrzyzowat
mecz z Czestochowa, wowczas ,Edi” doznat kontuzji wraz
z Jozefem Jarmuta. Z Jurkiem spotykalismy sie czesto, wspol-
nie jezdziliSmy nainne mecze zuzlowe, a nawet udato nam sie
zobaczy¢ catkiem przez przypadek podczas mojego pobytu
w Niemczech gdzie jezdzitem do pracy. Swiat jest maly...
iestety moje ostatnie spotkanie z Jerzym Szczakielem
miato miejsce na Gali pod patronatem Prezydenta
Miasta Opola Arkadiusza Wisniewskiego z okazji 70-tych
urodzin pierwszego polskiego Indywidualnego Mistrza Swia-
ta na Zuzlu. Gala odbyta sie w auli Uniwersytetu Opolskiego,
na ktorej to wraz z zong reprezentowatem jej brata, a moje-
go szwagra Leonarda Rabe. Wreczylismy kosz upominkowy,
a takze miatem mozliwo$¢ opowiedzenia kilku wspaniatych
wspomnien przezytych podczas kibicowania Jerzemu Szcza-
kielowi.

Edmund Wajde z Jerzym Szczakielem na uroczystej Gali
z okazji 70-tych urodzin Mistrza




Niezbednik
kuchenny czyii

Wspdtczesniludzie najczesciej oce-
niajg pokolenie poprzednie jako ludzi
prostych, niewyksztatconych i zabo-
bonnych. Siebie stawiajg na najwyz-
szym szczeblu ewolucji i cywilizacji.
Podobnie mysleli ludzie zyjacy w XVIII
czy XIX wieku i tez uwazali siebie oraz
swoje wytwory za najbardziej rozwi-
niete pod wzgledem cywilizacyjnym.
Oni zapewne nie umieliby obstugi-
wac komputera, ale gdyby zobaczyli,
zwilaszcza rzemieslnicy, nasze wspdt-
czesne wyroby, oceniliby nas zapew-
ne negatywnie. Wszystko co mamy,
zawdzieczamy naszym poprzednikom
wg zasady nie ma przysztosci bez
przesztosci. Kiedys ludzie ciezko pra-
cowali na przystowiowy kawatek chle-
ba, a obecnie sklepy wrecz przesycone
sq produktami spozywczymi, ale ich
jakos¢ i wartos¢ jest czesto wynikiem
dziatar przemystu chemicznego, stad
nostalgia za dawnym pozywieniem,
za prostym produktem regionalnym
i stad liczne konferencje na ten temat.
Kiedy méwimy o pozywieniu, koncen-
trujemy sie gtéwnie na smaku, na tym
czy jedzenie jest zdrowe czy wzboga-
cone chemia. Jedni szukaja wymysl-
nych przepiséw z catego $wiata, inni
skupiaja sie na dietach zdrowotnych
lub odchudzajacych, poniewaz plaga
naszych czaséw jest nadmierna oty-
tos¢. Wiekszos¢ z nas méwi o wita-
minach, zazywajac réznego rodzaju
suplementy albo o kaloriach, ktére
oblicza wedtug wymyslnych tabel, ale
prawde moéwigc nikt z nas ich nie wi-
dziat, oprécz zajmujacych sie nimi na-
ukowcdw. Chinczycy do chwili obec-
nej oceniaja pozywienie tylko wedtug
wartosci energetycznej, czyli pod
katem zawartej w danym produkcie
energii. Energia ta ma rézne pocho-

dzenie, lecz gtdéwnie jest to energia
stoneczna zawarta w jakim$ owocu
czy warzywie lub energia ognia stu-
z3cego do gotowania pokarmoéw.
ChiAczycy za najbardziej energetycz-
ne uwazajg pokarmy przyrzadzone
na ogniu powstalym z drewna czy
wegla, mniej energetyczne na ogniu
gazowym. Potrawy przygotowywa-
ne na pradzie elektrycznym wedtug
Chinczykdw sa pozbawione energii
(sa tylko podgrzane), a podgrzane
w kuchence mikrofalowej za szkodli-
we. Nasi poprzednicy, w tym jeszcze
nasi dziadkowie, zyli zgodnie z prawa-
mi natury i uzywali réznych urzadzen
do gotowania i pieczenia, bazujacych
na energii ognia, wobec czego moze
nalezatoby o tych urzadzeniach wspo-
mniec i pokrétce przesledzi¢ ich ewo-
lucje na przestrzeni ostatnich wiekdw,
pomijajac samg cze$¢ konstrukcyjna
ze wzgledu na ograniczone ramy ar-
tykutu.

Z badan archeologicznych na
opolskim Ostréwku wynika, ze gtow-
ne palenisko, otoczone kamieniami
umieszczone byto posrodku drewnia-
nej chaty, a dym snut sie po izbie. Snu-
jacy sie dym odprowadzano do po-
towy XVIII w. przez sien i strych. Taka
forma w literaturze nosi miano kurne;j
chaty. Kiedy w innych regionach kra-
ju wcigz dominowaty kurne chaty, na
terenach Slaska juz w Il potowie XVIII
wprowadzono przymus budowy ko-
minéw. Byly to zarzadzenia wtadz
pruskich, ktére w ten sposéb chciaty
zmniejszy¢ ryzyko pozaréw i zamiast
otwartych palenisk nakazano wiec
budowac kominy. Pierwsza ustawa
z 1742 r. nakazywata budowe drew-
nianych kominéw’, a nastepna, wy-
dana w 1765 r. zobowigzywata, pod

Edmund Wajde, Elzbieta Wijas-Grocholska 5

lec

I Elzbieta Wijas-Grocholska

grozbg kary, do przebudowy tych
palnych kominéw w ciggu szesciu
miesiecy’. Budowano wiec kominy
z drewna, drewna polepianego gling,
z gliny, kamieni, pdzniej z cegty. Jako
ciekawostke nalezy przytoczy¢ pru-
skie rozporzadzenia, ktére wyraznie
okreslaty jak i z czego stawia¢ komin.
W zarzadzeniu wydanym 15 czerw-
ca 1764 roku pt. Circulare wegen der
einfithrenden Bau Art. Mit Leim-Pat-
zen do stawiania kominéw zaleca-
no cegty o wymiarach: 12 cali duga,
6 caliwysokai 6 cali szeroka, wykonane
z mieszanki gliny, piasku i stomy. Do
wyrobienia tysigca cegiet zalecano
zuzy¢ 3-4 snopy owsa’. Poniewaz
woéwczas obowigzywatl podatek od
komina, zwykle w jednej chatupie
wystepowat jeden komin. Najczesciej
znajdowat sie w sieni, niejednokrotnie
miat budowe arkadowa, okraczajaca
calg szeroko$¢ sieni. Komin taki ota-
czano wyodrebnionym pomieszcze-
niem, ktére zwano czarng kuchnia,
a w literaturze niemieckiej polska
kuchnia (polnische Kiiche)!, a w nim
do przetomu XVIII/XIX w. znajdowat
sie czesto piec do pieczenia chleba.

I

i

Foto 1. Piec do wypieku chleba - Rézyna

1 Zob. ). Paungger, T. Poppe, Kalendarz ksiezycowy. Zycie w harmonii z rytmami ksiezyca, tt. R. Nacht, Katowice 2007, 5.183. Jak pisza Johanna Paungger
i Thomas Poppe éwczesni ciesle przy doborze drewna do budowy doméw postugiwali sie kalendarzem ksiezycowym. Wedtug pochodzacego z 25 grud-
nia 1912 r. Terminarza $cinania drzew i karczowania wedtug Ludwiga Reinholda niepalne drewno na drzwiczki do pieca, pomiotto i topate do chleba, na
raczki zeliwnych garnkow, zelazka i tawki obok piecéw pozyskiwano tylko w jeden dzien: 1 marca po zachodzie storca.

Zob. E.Trocka-Leszczynska, Wiejska zabudowa mieszkaniowa w rejonie sudeckim., Wroctaw 1995, s. 94.

Zob. H.Palm, Haus und Hof in Obeschlesien, Gdansk 1939, 5.129.

Zob. E.Trocka-Leszczyniska, tamze, s. 96.

HwN
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Wraz z rozwojem kominéw roz-
wijaty sie tez paleniska do gotowania
i do pieczenia najwazniejszego - nieza-
stapionego chleba. Piece do wypieku
chleba najbardziej znane sa na Slasku
Opolskim pod nazwg wielok (wielo-
uk), ale w innych regionach Slaska mo-
wiono o nich réwniez piekaroki, pie-
karnie. Inne pruskie przepisy budow-
lane szczegdtowo okreslaty miejsce
posadowienia tych piecow. Wieloki
mogty by¢ w pomieszczeniu kuchen-
nym lub w sieni jedynie w wypadku,
gdy posiadaty paleniska sklepione, za-
sadniczo jednak winny by¢ budowane
na zewnatrz w odlegtosci od 50-300
krokéw od zabudowar, jednakze nie
zawsze przestrzegano tych przepiséw,
czego dowodem jest piec z Rudziczki
znajdujacy sie w zbiorach MWO, ktéry
in situ znajdowat sie posrodku zagro-
dy. Budowano je najczesciej w osobno
stojacych budyneczkach w sadach
(powiat gtubczycki nyski, prudnicki)
lub na polach.

Foto 2. Piec piekarniczy z Rudziczki

Wieloki budowano tez w odreb-
nych matych obiektach, ktére albo
byly wysuniete z obrysu domu, albo
do niego dostawione i dostepne badz
z kuchni, badz z sieni. W powiatach
nyskim i brzeskim wielok budowano
jako oddzielny budyneczek z dwu-
spadowym dachem, ktéry przylegat
do budynku mieszkalnego, do kuchni

i tam znajdowat sie otwér do paleni-
ska. W kuchni palono w piecu, przy-
gotowywano i wypiekano chleb. Ko-
min w tym przypadku znajdowat sie
w dachu wieloka lub w $cianie bu-
dynku mieszkalnego. Na przetomie
XIX/XX wieku ponownie pojawity sie
piece piekarskie, wznoszone wspdlnie
z paleniskiem do gotowania, lokalizo-
wane w szerokim kominie, wykonane
z cegly, z paleniskiem krytym zeliwna
ptyta.

W przypadku, gdy domowa star-
szyzna przeprowadzata sie do tzw.
wycugu (osobnego budynku lub po-
mieszczenia wydzielonego dla gospo-
darzy - emerytéw), posiadata czesto
whasny, osobny wielok. Zdarzaty sie tez
przypadki, kiedy jeden wielok budo-
wano dla kilku gospodarstw, zwlasz-
cza na tzw. siedlungach, czyli nowo
zaktadanych osadach po 1922 r, np.
w Koloni Lesnej przy wsi Gracze byt
wspdlny wielok budowany w 1926 .
na 10 gospodarstw®. Pieczono w nim
chleb do lat 70-tych XX wieku, nawet
po wojennej wymianie mieszkancow.
Kazda z gospodyn piekta chleb dla
wszystkich domostw, dlatego wszyscy
codziennie mieli $wiezy chleb. Jeden
z informatoréw twierdzi, ze wielok byt
kiedys tak waznym miejscem w domu,
ze nierzadko, zanim postawiono ko-
min z piecem, zakopywano pod nim
co$ waznego np. pienigdze’. Pierw-
sze wieloki budowano z gliny, pézniej
za$ byly sklepione z cegty, potaczone
ze $ciang w sieni. Osobno budowane
wieloki przewaznie z cegty, ale budy-
neczki, ktére je nakrywaty wystepo-
waty w konstrukgji stupowo-ryglowe;j,
z reguty szachulcowej lub murowane
z cegly polowej, otynkowanej lub z ce-
gty fabrycznej, nie krytej tynkiem.

Palono w nich drewnem liscia-
stym i po nagrzaniu oraz wygar-
nieciu popiotu  najpierw pieczono
w nim bochny chleba, a po nich, jezeli
byta ku temu okazja, ciasta drozdzo-
we zwane koftoczami. Piece te dtugo

trzymaty wysoka temperature. Z cza-
sem wypiekanie chleba przejeli pie-
karze, a po nich piekarnie geesowskie.
W niektdrych wsiach po prywatnych
piekarniach pozostaty duze, nieuzyt-
kowane piece, ale w ostatnich latach
pod wptywem mody na produkty
i wyroby regionalne w paru przypad-
kach pozostawiono piec jako atrakcje
np. w obiekcie agroturystycznym lub
przeniesiono jego przednia Sciane do
pomieszczenia, gdzie sprzedaje sie
pieczywo czy odbudowano na nowo.

=
Foto 3. Piec do wypieku chleba
i kotaczy - piekarnia Rozkochéw

W wielu wielokach wypiekano do
konca juz tylko kotocze, zwtaszcza te
weselne. Od poczatku XX wieku na
potrzeby wypieku kotoczy niekto-
rzy zamawiali sobie metalowe wie-
loki, nitowane, z cegta szamotowg
wewnatrz, ktére umieszczane byty
w sieniach doméw mieszkalnych lub
w wydzielonych pomieszczeniach go-
spodarczych. Jeden z takich wielokéw
znajduje sie w zbiorach MWO. Jeszcze
w latach 70 tych XX w. uzytkowano
tradycyjne wieloki, ale z czasem za-
czely ustepowac one miejsca piekar-
nikom w piecach kuchennych i piekar-
nikom elektrycznym. Warto wiedzie¢,
ze elektryczne piecyki do wypieku

5 Zob. L. Dubiel, Zabytkowe i wspétczesne budownictwo chtopskie na wsi gliwickiej., [w:] Biblioteka ,Zeszytow gliwickich’, etnografia nr 1, Gliwice

1971, s.10.
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Z badan terenowych autorki w Koloni Le$nej w 2006 r. Piec ten obecnie nie istnieje.
Pozyskane z wywiadu terenowego od Piotra Sladka z Kadtuba Turawskiego.

Z badan terenowych Elzbiety Wijas-Grocholskiej w latch 90-tych XX w. — Archiwum Naukowe MWO oprac.
Pozyskane przez autorke z badan terenowych




Niezbednik kuchenny czyli piec

ciast pojawity sie na terenie wsi Sla-
ska Opolskiego juz w latach 30 tych
XX wieku. Na przyktad we wsi Radtow
w powiecie oleskim (z ktérego po-
chodzi wiekszo$¢ obiektow MWO) juz
w 1934 roku wypiekano ciasto w pie-
cyku elektrycznym, kiedy pod Opo-
lem np. w Kozubach, dopiero dwa-
dziescia lat pozniej®. Zalezato to od
okresu podfaczenia danej wsi do elek-
trycznosci i od stosunku gospodyni do
postepu technicznego®. Obecnie daw-
ne wieloki spotyka sie sporadycznie.
Zostaly najczesciej wyburzone lub za-
mienione na pomieszczenia pomocni-
cze. Te, ktore sie uchowaty, wykorzy-
stywane s3 czasami przez cztonkinie
kot KGW lub nowych stowarzyszen
na wsi, powstatych w ramach progra-
mu Odnowa Wsi, bo, wbrew pozorom,
panuje powszechna opinia, ze kotacze
najlepiej smakujg z dawnego wieloka
opalanego zywym ogniem.

W Il potowie XIX w. zycie na wsi
toczyto sie w jednej izbie - kuchni.
W izbie tej najwazniejsze byly urza-

dzenia piecowe. Najczesciej byt to
duzych rozmiaréw piec do piecze-
nia chleba, ktérego tylna cze$¢ przez
$ciane dziatowg wystawata do sieni.
Z piecem tym potaczony byt piec do
ogrzewania i gotowania z okapem

(kuminkiem, babg). Koniec XIX w. byt

szczegblnie wazny w rozwoju urza-
dzen ogrzewczych. W tym okresie
mocno rozwinat sie system ogniowy
do gotowania i dostarczania ciepta.
W piecach coraz czeiciej budowano
zamkniete paleniska stuzace zaréwno

do przygotowywania pokarméw, jak

i ogrzewania izb.

Wiek XX przyniést wiele nowych
technologii pozwalajacych gotowac
i piec pozywienie. Do lat 70-tych XX
w. piec kuchenny, weglowy byt do-
minujagcy w wielu gospodarstwach

domowych i wielu z nas pamieta smak

potraw na nim gotowanych m.in.

placki ziemniaczane z blachy, grzyby

z solg pieczone na blasze, ciasto ma-

karonowe jako maca itp., a takze smak

zupy gotowanej w zeliwnym garnku

Edmund Wajde

wpuszczanym przez fajerki do pieca
np. zalewajki, réznych zuréw itp. Ko-
lejne wynalazki metalowej kuchenki
weglowej, kuchenki gazowej, kuchen-
ki z gazem z butli, a nastepnie kuche-
nek elektrycznych, modnych obecnie
elektrycznych plyt indukcyjnych i mi-
krofali zastapity dawne piece na drew-
no i wegiel. Pod wptywem mody piece
weglowe zostaly zlikwidowane, ale
spotyka sie je jeszcze w wiejskich do-
mostwach. Zyjemy w XXI w., w szczy-
cie naszej technicznej cywilizacji, ale
wielu ludzi teskni za smakiem potraw
z dawnego pieca opalanego drewnem
i coraz czesciej mtode osoby budujg
sobie prawdziwe piece do gotowania,
a zawdd zduna wraca do fask.

Katarzyna Weklicz

BALKON

KWIATOWA STREFA WELLNESS

Kolorowe miejsce wypoczynku Pani Ireny Migdat

Petnia lata to czas, kiedy spacerujac
pomiedzy blokami dostrzegamy kolo-
rowe kompozycje ukwieconych balko-
now. W tym roku, ze wzgledu na fakt,
iz wiecej czasu spedzamy w domu, to
balkon stat sie miejscem relaksu i wy-
tchnienia, stanowigc tatwo dostepna
namiastke wlasnego ogrodu. W two-
rzeniu petnych koloru balkonowych

0az wyrdzniaja sie seniorzy, dysponu-
jacy czasem i cierpliwoscig niezbedna
w uprawie roslin kwitnacych. W niniej-
szym wydaniu Kwartalnika przedsta-
wimy petne kwiatéw balkony i tarasy,
ktére sg dzietem senioréw naszego
miasta oraz opowiemy o roli, jaka ro-
dliny, szczegdlnie kwitnace, petnig
W naszym zyciu.




BIOg EYIN Osobiste doéwiadczanie meandréw starzenia sie i starosci

Kwiaty wokét domu to za mato, ukwiecony
taras - czytelnia u Pani Haliny Kope¢

Powszechnie znany jest zbawien-
ny, a nawet leczniczy wptyw kontak-
tu z przyrodg na organizm cztowieka,
w tym na jego stan psychiczny i fizycz-
ny. Kazdy z nas otaczajac sie roslina-
mi, podswiadomie pragnie poczué
nierozerwalng wiez z natura, czerpac
z niej energie. W ostatnich latach
wilasnie w tym obszarze rozwineta
sie nowa dziedzina terapii - hortite-
rapia, polegajaca na praktykowaniu
ogrodnictwa, czerpaniu z roslinnosci
wszystkimi zmystami. Uprawa balko-
nowych roslin kwitnacych to praktyka
hortiterapii w czystej formie. Rados¢
bycia $wiadkiem wzrostu roslin po-
sadzonych i pielegnowanych wtasny-
mi rekoma stanowi wazny element
tej formy dziatania terapeutycznego.
Kwiaty balkonowe, szczegdlnie pelar-
gonie i gardenie, stanowig naturalng
aromaterapie, dostarczajagc niezwy-
ktych, zmystowych wrazen. Dzieki
zapachom, jakie wytwarzaja, dodaja
optymizmu i radosci zycia, minimali-
zujq leki i zmienne nastroje, pomagaja
walczy¢ z depresja. Istotng role petnia
takze walory estetyczne wypielegno-
wanych kompozycji kwiatowych, jakie
widujemy na balkonach. Kolory to ka-
talizatory zmian w organizmie i psy-
chice kazdego z nas. Wielu naukow-
cOw uwaza, ze kolor zielony poprawia
prace ptuc i krazenie krwi. Niektére
badania wykazuja nawet, ze pogtebia
oddech. Zieler roslin wptywa réwniez
na psychike cztowieka - uspokaja ner-
wy i koi oczy. Pieknie ukwiecony bal-

kon moze sie wiec sta¢ dla nas miej-
scem, gdzie poza wypoczynkiem przy
krzyzowce czy ksiazce, zyskamy dobre
samopoczucie i zdrowie.

O znaczeniu kwiatowego zakatka
na swoim balkonie lub tarasie wypo-
wiadajg sie seniorki — mieszkanki Ke-
dzierzyna-KoZla:

Zawsze mam duzo kwiatéw wokét
domu i na moim tarasie, gdzie najbar-
dziej lubie odpoczywa¢. Tam spedzam
diugie godziny czytajgc. Dzieki kwia-
tom, jest duzo przyjemniej - Pani Halina

W tym roku powiedziatam moim
kolezankom, ze spedzam wakacje
na balkonie, zakupitam kwiaty, a syn
w prezencie podarowat mi piekny lezak
- Panilrena

Mdj balkon nie jest wtasciwie bal-
konem, ale co roku staram sie, zeby na
balustradzie rosty kolorowe kwiaty...
To namiastka prawdziwego balkonu -
Pani Elzbieta
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Nawet maleriki balkon Pani Elzbiety
Tkotz moze zakwitnac¢

Mieszkam tu od ponad czterdziestu
lat i co roku staram sie, zeby na moim
balkonie rosty piekne kwiaty. Inaczej
nie potrafie, balkon bez roslin bytby taki
smutny - Pani Wiestawa

Co roku obiecuje sobie, ze zasadze
mniej kwiatdw. PéZniej, w kilku etapach,
zapetniam balkon kwiatami, ziotami,
a nawet szczypiorkiem, lubczykiem,
pietruszkq. Dzieki temu wracam wspo-
mnieniami do mojego dziecinstwa,
ogrodu w domu rodzinnym. A przy oka-
zjimam idealne miejsce na moje ulubio-
ne robétki reczne. - Pani Helena

Kazdego roku, zdnia na dzien, wraz

Co roku od ponad 40 lat balkon Pani
Wiestawy Huziuk kwitnie

ze wzrastajgcg temperatura i zblizaja-
cym sie latem, coraz wiecej zieleni wo-
kot nas, w tym na tarasach, balkonach
i w okiennicach naszych doméw. Przy-
roda, nie zwazajac na nasze codzien-
ne troski, zmartwienia i leki, rozwija
sie niepohamowanie i realizuje swdj
coroczny cykl. Pozostaje nam czerpac
Z jej energii, przetamujacej wszelkie
przeszkody. Mozemy to czyni¢ otacza-
jac sie jej pieknymi wytworami w na-
szym najblizszym otoczeniu, tworzac
wiasng - petng kwiatéw - balkonowa
strefe wellness.
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Kwiatowa strefa relaksu i rekodzieta na

balkonie Pani Heleny Bozek
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AKTYWNY SENIOR

W SRODOWISKU WIEJSKIM

Strojec to jedna z wiekszych
wiosek w gminie Praszka, aktualnie
mieszkaja tutaj 1002 osoby (dane na
31.12.2019r.), ktéra potozona jest przy
drodze krajowej nr 42 pomiedzy Pra-
szkg a Rudnikami, w wojewodztwie
opolskim, w powiecie oleskim. Strojec
lezy w bliskim sasiedztwie okolicznych
laséw, posiada bogata szate roslinng
i stanowi naturalng ostoje zwierzat,
w szczegdlnosci: dzikéw, saren, bazan-
tow i kuropatw. W miejscowosci znaj-
duja sie m.in.: kosciot pw. Sw. Katarzy-
ny Aleksandryjskiej, Zesp6t Szkolno -
Przedszkolny, Ludowy Klub Sportowy
Budowlani Strojec, Ochotnicza Straz
Pozarna, $wietlica wiejska i dziatajgce
przy niej: Klub Seniora oraz Strojec-
ka Grupa Teatralna ,Klepisko’, a takze
bardzo preznie dziatajace Stowarzy-
szenie Wspdlnota Stradziec”. Budynek
remizy Ochotniczej Strazy Pozarnej
to bardzo wazny obiekt w Strojcu -
miesci sie tam $wietlica wiejska, gdzie
odbywaja sie spotkania Klubu Senio-
ra, zebrania wiejskie, bale sportowca,
bale karnawatowe, Dni Kobiet, podsu-
mowanie corocznego konkursu ,Moj
dom na Boze Narodzenie”, a takze spo-
tkania mieszkancéw wsi. Klub Senio-
ra w Strojcu dziata od 36 lat, zrzesza
w sumie 35 0séb, z czego wiekszos¢
stanowiag kobiety, gtéwnie w wieku
powyzej 60 lat. Czlonkowie Klubu
chetnie uczestnicza we wszystkich im-
prezach kulturalnych w Strojcu i oko-
licy, swoja wiedza i doswiadczeniem
wspieraja mfodsze pokolenie. Z uwagi
na zachodzace procesy demograficz-
ne w Polsce, takze w Strojcu kazdego

roku przybywa oséb starszych, obec-
nie osoby w wieku 60+ (wiek popro-
dukcyjny) stanowig 263 osoby z 1002
wszystkich mieszkancéw, co daje
26,25% 0gétu mieszkancow.

Projekt pn. ,Promocja zdrowe-
go stylu zycia senioréw” autorstwa
Marzeny Soberki - Osrodek Pomocy
Spotecznej w Praszce oraz Anny Mika
- Miejski Osrodek Pomocy Spotecz-
nej w Lublincu skierowany byt do
0s06b starszych i miat na celu poprawe
stylu zycia senioréw z Klubu Seniora
w Strojcu. Z uwagi na zainteresowa-
nie projektem opiekunki Swietlicy
wiejskiej Pani Joanny Widery oraz ak-
ceptacje i pomoc dyrektora Miejsko
- Gminnego Osérodka Kultury i Sportu
w Praszce, Pana Jacka Paca w sprawie
nieodptatnego uzyczenia sali Swietlicy
wiejskiej do realizacji przedsiewziecia,
Klub Seniora w Strojcu zostat wybrany
na miejsce realizacji projektu. Podczas
spotkania organizacyjnego z senio-
rami, przeprowadzono ankiete, ktéra
miafa na celu poznanie potrzeb i ocze-
kiwan seniorow, w zakresie poprawy
stanu zdrowia, aktywnosci fizycznej
i samopoczucia. Po petnej analizie
i wyciagnieciu wstepnych wnioskéw
liderki zespotu projektowego - Ma-
rzena Soberka i Anna Mika spotkaty
sie ponownie z grupg senioréw, by
wspdlnie okresli¢ formy i obszary edu-
kacji srodowiskowej ukierunkowanej
na promowanie prozdrowotnego sty-
lu zycia 0séb starszych w Srodowisku
wiejskim. Ustalono, iz zajecia obejmo-
wac bedg ¢wiczenia ogdlnouspraw-
niajace, zajecia: dietetyczne, udziela-

nia pierwszej pomocy oraz profilak-
tyczne. Liderki projektu przygotowaty
plakat, ktéry promowat realizowany
projekt i towarzyszyt uczestnikom
w trakcie jego realizacji.

Zajecia ogolnousprawniajace,
przeprowadzita Pani Matgorzata Wilk
- rehabilitantka w Zakfadzie Rehabi-
litacji w Olesnie - Filia w Praszce, za-
jecia dietetyczne Pani lwona Sykulska,
prowadzaca wiasny gabinet dietetyki
i prawidtowego odzywiania, podsta-
wy prawne udzielania pierwszej po-
mocy oraz ich techniki wyjasniata Pani
Klaudia Hatka - ratownik medyczny
i strazak ochotnik OSP w Praszce,
a zajecia profilaktyczne przeprowadzi-
ta pielegniarka $rodowiskowa Danuta
Zadworna, pracujaca w NZOZ MEDYK
w Praszce. Seniorzy uczyli sie na fanto-
mach jak prawidtowo przeprowadzac
resuscytacje krazeniowo - oddecho-
wag, zapoznali sie z zasadami pierwszej
pomocy w przypadku ztamania, opa-
rzenia, zadfawienia czy tez krwotoku.

Bardzo ciekawymi i istotnymi dzia-
taniami w trakcie realizacji projektu so-
cjalnego byly spotkania z pielegniarka
srodowiskowg. Podczas wykfadu nt.
zmian zachodzacych w okresie starze-
nia sie, chordb: osteoporozy, cukrzycy,
nadcisnienia tetniczego, demencja,
miazdzyca, zwyrodnienie kregostupa
i zaje¢ praktycznych poruszono kilka
waznych kwestii dotyczacych ogdlno
rozumianej profilaktyki zdrowia oséb
starszych. Ponadto pielegniarka $ro-
dowiskowa przeprowadzita zajecia
praktyczne z prawidtowego postugi-
wania sie ci$nieniomierzem i gluko-
metrem. Uczestnicy zadawali duzo
pytan dotyczacych suplementaciji

w sytuacji zdiagnozowanej cukrzycy
i nadcisnienia tetniczego, a takze roz-
mawiali o sprawnosci fizycznej oraz
jej wplywie na dalsze funkcjonowanie
seniora.

Autorki i realizatorki projektu:
Marzena Soberka i Anna Mika
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Katarzyna Weklicz

Bezpieczny powrot seniorow
do wakacyjnej normalnosci

W drodze na Trojak

Tegoroczne wakacje, w zwigzku z trwajaca pandemia
i wynikajacymi z niej ograniczeniami, zapamietamy zapew-
ne jako odmienne od wszystkich. Wraz z nadejsciem lata
kazdy z nas postawiony zostat przed pytaniem: czy bez-
pieczne wakacje w trakcie trwajacej epidemii s3 mozliwe?
Czy wyjezdzac? Jesli tak, jakie kierunki wybiera¢? W jaki
sposdb zadbac o swoje bezpieczenstwo? Seniorzy — miesz-
kancy Kedzierzyna-Kozla, przetamujac naturalne obawy
i zachowujac niezbedne $rodki ostroznosci, postanowili,
w mniejszych i wiekszych grupach, stopniowo wréci¢ do
wakacyjnej normalnosci. Czy podczas swoich podrézy od-
nalezli namiastke wakacyjnej radosci?

Lazy i okolice - pierwsze zorganizowane wczasy

Wsr6d podmiotéw dziatajacych na rzecz osob starszych
w Kedzierzynie-Kozlu to Zwigzek Emerytdw, Rencistow
i Inwalidéw Oddziat Kedzierzyn jako pierwszy podjat sie or-
ganizacji weczaséw dla swoich cztonkéw. W maju i czerwcu
2020 r. odbyly sie dwa turnusy dwutygodniowe w tazach,
w ktorych uczestniczyto tacznie 76 oséb. Z informacji uzy-
skanych w Zwigzku wynika, ze w pierwszym z turnuséw
wzieto udziat zaledwie 20 oséb, co wynikato z naturalnych
obaw dotyczacych sposobu zapewnienia bezpieczeristwa
podczas podrézy oraz pobytu w osrodku wypoczynkowym.
Ostatecznie oba wyjazdy odbyly sie zzachowaniem wszyst-
kich zasad i ograniczen wynikajacych z trwania stanu epi-
demii w Polsce. Seniorzy mieli mozliwos¢ udziatu w integra-
cyjnych ogniskach, zabawach przy muzyce, a ze wzgledu
na wyjatkowo piekng aure, korzystali czesto ze spaceréw

nad morzem i kapieli stonecznych na szerokiej piaszczy-
stej plazy. W trakcie kazdego z turnuséw zorganizowano
wycieczke do Kotobrzegu, gdzie wraz z przewodnikiem
seniorzy poznali piekno starej czesci miasta: Rynku wraz
z okazatym Ratuszem Miejskim, Bazylika Konkatedralng
Whniebowziecia Najswietszej Marii Panny, rozlegtego Portu
Morskiego, Latarni Morskiej. Odbyli réwniez spacer po Par-
ku z wyjatkowym 130 metrowym tunelem zbudowanym
z koron grabéw zwanym Bindazem lub ,Alejka Mitosci”.

Pani Anna Bedkowska - Przewodniczaca Zarzadu Rejo-
nowego - informuje: W trakcie naszych wyjazdow szczegél-
na uwage zwracamy na to, aby kazdy uczestnik czut sie bez-
pieczny, aby czerpat z wyjazdu przyjemnos¢, a nie martwit
sie, czy nie zachoruje. Dopisata nam piekna pogoda, ktora
spowodowata, ze nasze pobyty wypetnity sie stopniowo
optymizmem i radoscig z przebywania w nadmorskim kli-
macie. Przekonalismy sie, ze przy stosowaniu sie do ogdl-
nych zasad bezpieczenstwa, mozna czerpac¢ z wyjazdow
wakacyjnych wiele radosci i wracac z nich w petni zdrowia.
Nasze kolejne wakacyjne kierunki to Rowy, Sarbinowo,
Kotobrzeg, teba i Mrzezyno. Pie¢ turnuséw na polskim
wybrzezu. Ponadto w najblizszych dniach wyjezdzamy na
wycieczki kilkudniowe do todzi oraz w rejon Rzeszowa,
Przemysla i Jarostawia.

Ustronie Morskie - w kierunku integracji ponadlokalnej

W pierwszej dekadzie lipca 2020 roku, ponad 30-oso-
bowa grupa senioréw zamieszkatych w Kedzierzynie-Kozlu
i Zdzieszowicach, na co dzien korzystajacych z ustug wspar-
cia doméw dziennego pobytu w swoich miastach, spedzi-
ta urlop nad Battykiem, w Ustroniu Morskim. Wyjazd miat
charakter typowo rekreacyjny, ukierunkowany na swo-
bodny wypoczynek w formie spaceréw nad brzegiem mo-
rza, talasoterapii - terapeutycznego zastosowania kapieli

Nadmorskie spacer uczestnikow pbytu w tazach




Bezpieczny powrot seniorow do wakacyjnej normalnosci

Katarzyna Weklicz

Skalna Brama zostata zdobyta

w morzu i morskiego powietrza. W ramach pobytu seniorzy
uczestniczyli w jednodniowej wycieczce szlakiem nadmor-
skim, podczas ktorej zwiedzili m. in. ruiny XV w. kosciofa
w Trzesaczu usytuowanego nad klifem, zobaczyli atrakcje
turystyczne Miedzyzdrojéow, Kamienia Pomorskiego, jak
rowniez skorzystali z rejsu promem Bielik po Battyku. Sta-
tym elementem pobytu byly wycieczki rowerowe do oko-
licznych miast oraz spotkania integracyjne przy muzyce
i grillu. Jak podkreslajg wolontariusze oraz sami uczestnicy,
w czasie pandemii, stosujac sie do oficjalnych zasad i ob-
ostrzen oraz zdrowego rozsadku, mozna nie tylko wypo-
cza¢, ale réwniez nawigza¢ nowe znajomosci i integrowac
sie ponadlokalnie.

Ladek Zdroj - aktywnie w wielu wymiarach

Coroczne wyjazdy ukierunkowane na aktywne eksplo-
rowanie miejsca pobytu i okolicy to domena nieformalnej
grupy zaprzyjaznionych senioréw z Kedzierzyna-KoZla.
Kierunkiem docelowym w tym roku byt uzdrowisko Ladek
Zdrdj oraz jego niezwykle ciekawe okolice. O$miu uczest-
nikow przyjeto za cel wykorzystanie kazdego dnia pobytu
w stu procentach, co realizowali poprzez codzienne inten-
sywne spacery z kijkami nordic walking, wdrozenie cieka-
wego programu zwiedzania atrakgji historycznych regionu
oraz wyprawy trekkingowe. W Ladku Zdroju za najciekaw-
sze miejsca, ktére zobaczyli uczestnicy uznac nalezy: Sta-

re Miasto z XIX wiecznym Ratuszem, zabytkowymi kamie-
niczkami, pregierzem - kamiennym stupem z XVI wieku.
Inne niezwykte miejsca potozone w miescie to Most Sw.
Nepomucena, czy kryty most. W czeéci zdrojowej zachwyt
wywotata barokowa kaplica pw. Najswietszej Marii Panny
na Pustkowiu (aktualnie w randze Sanktuarium Uzdrowie-
nia Chorych), ,Zdr6j Wojciech’, czy Albrechtshalle - dawna
hala spacerowa, dzi$ kawiarnia z wyrobami cukierniczymi
z tradycji austriackiej. To tutaj wolne popotudnia przy kawie
i ciastku najchetniej spedzali uczestnicy wyjazdu. Regular-
nie odwiedzanym miejscem byto réwniez Arboretum, sta-
nowigce miejsce bezposredniego obcowania z naturg i wy-
ciszenia. Grupa senioréw swoje pasje gorskie zrealizowata
poprzez zdobycie kilku okolicznych wzniesien i form skal-
nych potozonych w Gérach Ztotych, w tym Bramy Skalnej
(742 m. n.p.m.), Trojaka (766 m. n.p.m.) oraz Szubienicznej
Gory (inaczej Dzielca, 534 m. n.p.m.) i Géry Trzech Krzyzy
(inaczej Gory Trzykrzyska, 541 m. n.p.m.).

Niezwykle ciekawe formy aktywnosci podejmowali se-
niorzy w niepogode, kiedy poza grg w karty, lekturg i roz-
mowami, tworzyli wlasne utwory, czesto zartobliwe w for-
mie. Oto jeden z nich:

Nasza ferajna to grupa morowa,

tym razem w Lqdku Zycie chce smakowac.

Nowi i starzy zgodnie tu przybyli,

wszyscy dla siebie sq szalenie mili.

Pieknem i urokiem Lgdek nas zachwyca,

irézne atrakcje w gratisie przemyca.

Osmiu wspaniatych swietnie sie tu czuje,

chociaz czasami Ktos nam cos tu psuje.

My optymisci - wiréd nas petna zgoda,

Ze najwazniejsza jest ducha pogoda.

I hip, hip, hurra, zaspiewajmy gtosniej,

Wiwat wakacje, wykrzyczmy radosnie!

Bedac w Gdarnisku, zauwazytam na Staréwce pare senio-
réw - obcokrajowcow, ktérzy wykonywali sobie pamiatko-
we zdjecie na tle historycznych zabudowan. Oboje mieli
ubrane maseczki, ktorych nie sciggneli do samej fotografii.
Taki widok wzbudzit moja refleksje, ze oto nastat wyjatko-
wy czas, do tego stopnia zmieniajacy nasza rzeczywistos¢,
iz znajdzie to odzwierciedlenie w przekazie dla przysztych
pokoler - na fotografiach w rodzinnych albumach. Ale nie
musi to by¢ smutny czas. Realizowane w tym roku wspol-
ne wyjazdy senioréw naszego miasta, wedréwki w gérach,
spacery po plazy, wizyty w muzeach, mimo wszechobecne-
go leku, przywracajg im wiare w powrdt do rzeczywistosci
sprzed pandemii. Dajg uczestnikom rados¢, faduja akumu-
latory, napawajg optymizmem, wzbogacajg o nowe wraze-
nia i wspomnienia, tak potrzebne dla zachowania psychicz-
nej rbwnowagi.
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Fotorelacja z 'podrozy opolskich senioréw:
- Suwalszczyzna i okolice - JacekMuchalsku

= -

Grupa z Opola tuz przed waazdem z Augustowa

Byta to pierwsza wielodniowa wycieczka objazdo-
wa, jaka udato sie zorganizowaé¢ podczas pandemii,
ktérej uczestnikami byli seniorzy z Opola. W dniach
od 13 do 17 sierpnia 2020 roku grupa liczaca 38 os6b
udafa sie na zwiedzanie najpiekniejszych zakatkéw
Suwalszczyzny i okolic. Podczas 5-dniowego wyjazdu
odwiedzilismy: Suwalski Park Krajobrazowy, Wigierski
Park Narodowy, Staficzyki, Sejny, Giby, Studzieniczna,
Paniewo, Sokoétke, Bohoniki oraz oczywiscie Augu-
stow. Nie zabrakto przejazdu Wigierska Kolejka Wa-
skotorowa oraz rejsu gondolami do ujscia rzeki Ro-
spudy czy kapieli w jeziorze Necko. Podczas pobytu
poznalismy takze dania regionalnej kuchni, a senio-
rzy mogli podczas przerwy w zwiedzaniu skosztowac
takie przysmaki jak: cepeliny, babke i kiszke ziemnia- =+ i DY JUSto
czang, jagodzianki, mrowisko czy sekacze - popijajac ’S\IT\JAr:)y BUdI::;T:iOK:rs;lﬁ::dl\::vv::legazreorxs niejszych szlakéw kajakowych w Polsce
to wszystko miejscowym piwem lub podpiwkiem.  iieisieqo ¢ '

Rospuda - rzeka rozpropagowana pro-
testem ekologdw, zwigzanym z budowa
obwodnicy Augustowa. Jeden z piek-

Giby - Krzyzupamletmajqcy ofiary tzw. obtawy augustowsklej

w lipcu 1945 r. Dokonaly jej wojska radzieckie i UB

Paniewo - dwukomorowa sluza na Ka-
nale Augustowskim. Réznica pozioméw
wody - 6 m. Czas $luzowania ok. 40 minut

Harcza - najgtebsze jezioro w Polsce (ok. 109 m). Rzeka Czarna
Haricza od jeziora Wigry to znany szlak kajakowy.

Studzieniczna - Kapliczka NMP. Obok stu-
dzienka z woda pomagajaca w chorobach
oczu oraz pomnik Papieza Jana Pawta Il

j Jllt‘ w rry 4

sl 'I"fl

Tl \‘ Rt Su;/va’fi(i - rzetba Bea'ty' p}zed res:caurach
Stanczyki —Wladukty w Puszczy Rominckiej o wysokosci 36 m Mizar - cmentarz muzutmarnski z XVIII W.  Albatros, bohaterki przeboju Janusza La-

i dtugosci 200 m., wybudowany w latach 1912 - 1918 w Bohonikach - nowsza czes¢ cmentarza.  skowskiego




Fotorelacja z podrozy opolskich senioréw

Jacek Michalski, Katarzyna Weklicz

Bezpieczne wakacje
Kedmerzynsklch seniorow

Lada dzien wiodacym tematem
naszych rozméw stanie sie nadcho-
dzacy nowy rok szkolny, czy tez jesien-
na niepogoda, a tymczasem mamy
lato w petni. Seniorzy - mieszkancy
Kedzierzyna-Kozla - wiasnie teraz re-
alizujg swoje wakacyjne plany. W ob-
liczu nadchodzacego nieubtaganie
schytku sezonu letniego przedstawia-
my najpiekniejsze wspomnienia przy-
wiezione z wakacyjnych wyjazdéw
przez senioréw zrzeszonych w obu
oddziatach Zwigzku Emerytéw, Ren-
cistow i Inwalidéw, a takze studentéw
Stowarzyszenia Uniwersytet Trzeciego
w Wieku w Kedzierzynie-KoZlu.

toédzkie klimaty. Jedng z najbar-
dziej interesujacych, bo nieoczywi-
stych inicjatyw wakacyjnych kedzie-
rzyhskiego PZERIl, byta trzydniowa
wycieczka trasg Maurzyce - towicz -
Nieboréw - £6dz - Zgierz. Uczestnicy
mieli okazje zobaczy¢ unikatowy most
na rzece Stutwi w Maurzycach, a takze
budzaca podziw Bazylike Konkate-

Seniorzy zwiedzaja Centrum Konserwagji
Drewna w Zgierzu

Katarzyna Wekllcz

dralng NMP zwana Mazowieckim Wa-
welem w towiczu. Nieboréw zostanie
na dtugo zapamietany dzieki Patacowi
Radziwittdw wraz z Arkadig - Ogro-
dem Romantycznym Heleny Radziwit-
towej. Niezwykte wrazenia zapewnity
seniorom Domy Tkaczy oraz Centrum
Konserwacji Drewna w Zgierzu. £6dz
zachwycifa uczestnikéw swoim wy-
jatkowym klimatem, m.in. na styn-
nej ulicy Piotrkowskiej mierzacej az
cztery kilometry. Centralne Muzeum
Wiékiennictwa, handlowa dzielnica
+Manufaktura” z Centrum Nauki Expe-
rymentarium to niezwykte, jedyne
w swoim rodzaju miejsca, do obejrze-
nia tylko w tym wyjatkowym miescie,
ktére pozostang w pamieci uczestni-
kow lipcowej wycieczki.

Piekno Przemysla i okolicznych
miast - koncédwka lipca cztonkowie
kedzierzynskiego oddziatu PZERIil
w ramach kolejnej kilkudniowej wy-
cieczki zwiedzili rejony podkarpacia:
od Rzeszowa, przez Pruchnik, Jaro-

Seniorki przy Fortepianie Rubinsteina na
Piotrkowskiej w todzi

staw, az do Przemysla. Program wy-
jazdu byt bogaty w szereg niezwykle
interesujgcych historycznie miejsc,
jak: Rynek w Rzeszowie z bogatym
w zbiory malarstwa polskiego Mu-
zeum Okregowym, Farg (Kosciotem
Sw. Wojciecha z XIV w.), miasteczkiem
galicyjskim - Pruchnikiem ze Stupem
Tatarskim (pamiatka z czasow wrogich
najazdéw), czy tez Muzeum Dzwondw
i Fajek w Przemyslu. Seniorzy poznali
bogactwo kulturowe oraz trwajace do
dzi$ przeplatanie sie religii i obycza-
jow tego rejonu Polski w wielu wymia-
rach codziennego zycia mieszkancéw.
Nadmorskie kierunki obu oddzia-
téw PZERil. Kozielski oddziat PZE-
Ril tegoroczne wakacje rozpoczat
w sierpniu. Aktualnie grupa ponad
dwudziestu cztonkéw zwigzku wypo-
czywa w Ustroniu Morskim. Lidia Sli-
winska-Kraus (Przewodniczaca Zarza-
du Oddziatu Rejonowego) informuje:
Zgodnie z oczekiwaniami cztonkow
naszego oddziatu, majac na uwadze
bezpieczenstwo i zdrowie senioréw,
podjelismy decyzje, iz w biezacym
roku czeSciowo ograniczymy ilos¢ wy-
jazdéw wakacyjnych oraz zmodyfiku-
jemy ich formute. W Ustroniu Morskim
nastawiamy sie na korzystanie z walo-
row nadmorskiego klimatu, dlatego
plazujemy, spacerujemy, a w trakcie
pobytu planujemy zorganizowa¢ dwa
ogniska integracyjne. Na co dzien
dbamy o zachowanie zasad wynika-
jacych z panujacej epidemii, ale takze
staramy sie po prostu dobrze bawic,
tadowa¢ akumulatory na jesienno-
-zimowa pore. W planach jest jeszcze
wyjazd do Rabki - Zdréj poczatkiem
wrzesnia, a jedli sytuacja panujaca
w kraju pozwoli, tradycyjnie pozegna-
my lato w formie integracyjnej zaba-
wy przy muzyce w dniu 24.09.2020 .

Zgierz - Qruba czlonkéw ezierzyr'\kiego
PZERIil przy Patacu E. Herbsta
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Cztonkowie kozielskiego PZERil na wczasach
w Ustroniu Morskim

Rowy, tazy, Swinoujscie i teba
to kierunki nadmorskich wyjazdéw
rekreacyjnych (trwajacych aktualnie
i planowanych na najblizsze tygodnie)
w kedzierzynskim oddziale PZERil.
Przed nami dodatkowo dwa wyjazdy
o charakterze zdrowotno-rehabilita-
cyjnym: do Kotobrzegu i Sarbinowa.
W swoich planach staramy sie dosto-
sowa¢ do indywidualnych potrzeb
naszych cztonkéw, a spora liczba oséb
wymaga wlasnie zdrowotnego za-
opiekowania. W tym roku, mimo po-
czatkowych naturalnych obaw, wraz
z zespotem zaangazowanych czton-
kéw naszego oddziatu, podjeli$my sie
duzego wyzwania logistycznego - or-
ganizacji tacznie kilkunastu dtuzszych
i krotszych wyjazdéw w rézne zakatki
Polski. Cieszymy sie, ze nasi cztonko-
wie wracaja z pobytow wypoczeci
i, co szczegdblnie istotne, zdrowi -
moéwi Anna Bedkowska (Przewodni-
czaca Zarzadu Rejonowego).

F >
Spacery - kwintesencja wczasowania
w Rowach

=1

Studenci SUTW na wczasach - po
okresie adaptacji do nowych wa-
runkéw wypoczynku wynikajacych
z trwajacej epidemii, rdwniez studenci
zrzeszeni w Stowarzyszeniu Uniwersy-
tet Trzeciego Wieku w Kedzierzynie-
-Kozlu zdecydowali sie na pierwsze
wyjazdy. W drugiej potowie sierpnia
wybrali sie na zorganizowane wcza-
sy do Swinoujscia. Pani Joanna Golla,
studentka UTW i uczestniczka wyjaz-
du, docenia walory miasta juz w trak-
cie pobytu: Swinoujscie w ostatnich
latach bardzo sie zmienito. Powstaty
zachwycajace promenady nadmor-
skie, a takze teznie, przy ktérych moz-
na zaznac petnego relaksu. Wieczorem
miasto jeszcze bardziej pieknieje dzie-
ki niezwyktemu oswietleniu. Nasza
ponad trzydziestoosobowa grupa ma
w planach wycieczke na wyspe Karsi-
bér oraz catodniowy wyjazd do Szcze-
cina. Dopisuje nam piekna pogoda,
dlatego staramy sie jak najwiecej

Grupa uczestnikéw wczaséw w Swinoujsciu
- SUTW Kedzierzyn-Kozle

czasu spedza¢ na szerokiej $winouj-
skiej plazy. Podczas wyjazdu zadbano
0  bezpieczenstwo  uczestnikdw
w zwigzku z zagrozeniem epidemicz-
nym, co jest dla nas szczegdlnie wazne.

Podczas rozméw osobistych i tele-
fonicznych, w toku pracy nad niniej-
szym artykutem, moi rozméwcy jed-
nogtosnie podkreslali, ze wypoczynek
poza miejscem statego zamieszkania
jest niezwykle wazny dla ich zdrowia
psychicznego. Jednoczesnie kilkakrot-
nie zauwazono, w moim przekonaniu
stusznie, iz dtugotrwata izolacja, jakiej
poddani byli wiosng seniorzy naszego
miasta, spowodowata szereg nega-
tywnych zmian, jak chociazby wzrost
poczucia leku, obnizenie nastroju, wy-
cofanie z zycia spotecznego. Wspéine
wyjazdy podczas wakacji zniwelowaty
Znaczaco te negatywne symptomy
i wzmocnity kondycje fizyczng i psy-
chiczng oséb 60+ przed sezonem je-
sienno-zimowym.
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Fundacja Rozwoju Spotecznego

Fundacja Rozwoju Spotecznego SPINACZ powstata pod koniec grudnia 2015 roku, po to by pomagac réznym

grupom spotecznym w tym seniorom, rodzinom wielodzietnym, dzieciom i mtodziezy w przezwyciezaniu

sytuacji, w ktérych majg oni poczucie izolacji spotecznej. Poprzez dziatania majace na celu integracje mie-

dzypokoleniowa i spoteczng wspieramy aktywnos¢ zyciowa i zaradnos¢ osobista tych grup. W trakcie naszej

dziatalnosci przeprowadzilismy liczne warsztaty rozwijajace tworczos¢, kreatywnos¢ i zdolnosci manualne

wsréd 0sob starszych z terenu miasta Opola.

Wprowadzenie

Prognozy demograficzne nie po-
zostawiaja watpliwosci. JesteSmy spo-
teczerstwem, w ktérym rosdnie liczba
oséb starszych. Naturalng konsekwen-
Cja tej tendencji jest znaczacy udziat
senioréw w ruchu drogowym zaréwno
w charakterze kierujacych pojazdami,
jak i pieszych. Bezpieczenstwo oséb
starszych od kilku lat jest priorytetem
wielu instytucji oraz organizacji poza-
rzadowych, ktére podejmujg szereg
dziatan majacych na celu podniesie-
nie stanu bezpieczenstwa. Jednym
ztakich obszaréw jest bezpieczerstwo
senioréw w ruchu drogowym. Kazdy
z uczestnikow ruchu drogowego -
kierowca, rowerzysta, pieszy - jest tak
samo odpowiedzialny za stan bezpie-
czenstwa na drogach. Prawo nie ogra-
nicza seniorom korzystania z drog,
prowadzenia pojazdéw czy jezdzenia
rowerem. Seniorzy powinni jednak
zdawac sobie sprawe, ze ich percepcja
czasami juz nie nadaza za dynamika
wspotczesnego ruchu drogowego.
W zwigzku z tym powinni zachowa¢
podwyzszone $rodki  ostroznosci,
a w szczegdlnodci stosowal zasade
ograniczonego zaufania w stosunku
do innych uczestnikdw ruchu drogo-

wego. Oczywiscie powinni tez prze-
strzegac przepiséw ruchu drogowego.

Bezpieczenstwo i bezpieczenstwo
drogowe - ustalenia definicyjne

Bezpieczenstwo jest jedna z pod-
stawowych potrzeb czlowieka. Jest
okreslane jako stan, ktéry daje poczu-
cie pewnosciistnieniaigwarancje jego
zachowania oraz szanse na doskona-
lenie. Brak bezpieczeAstwa powoduje
niepokdj i poczucie zagrozenia, wywo-
tuje negatywne skutki dla jednostki,
aw konsekwencji catych grup spotecz-
nych. Pojecie bezpieczenstwa ruchu
drogowego jest natomiast zbiorem
zasad dotyczacych bezpiecznego po-
ruszania sie po drogach, jak réwniez
jest to dziedzina wiedzy zajmujaca sie
ksztattowaniem wtasciwych warun-
kéw ruchu drogowego. Elementami
skfadajacymi sie na to pojecie sa kwe-
stie zwigzane z zakresem nadzoru nad
ruchem drogowym, organizacji ruchu,
szkolenia i egzaminowania kierow-
cow, psychologii transportu, ratownic-
twa medycznego, stanu technicznego
i wymagan wobec pojazdow, drég
oraz oznakowania, a takze promowa-
nia pozadanych zachowan u uczestni-
kéw ruchu drogowego'.

Senior (nie)bezpieczny na drodze
- dane statystyczne

Policyjne statystyki pokazuja, ze
najbardziej niebezpieczng dla pie-
szych porg dnia jest wieczor, nato-
miast porg roku - jesien. Popotudnio-
wo-wieczorny szczyt komunikacyjny
w zestawieniu ze zmrokiem powo-
duje wiele zagrozern dla pieszego
seniora. Pieszy jest tzw. niechronio-
nym uczestnikiem ruchu drogowe-
go, poniewaz w trakcie zderzenia
z pojazdem nie chroni go nic. Kierow-
ca moze liczy¢ na zadziatanie podusz-
ki powietrznej, chronig go pasy bez-
pieczenstwa itp. Pieszy jest narazony
na najpowazniejsze konsekwencje
nawet przy mniejszych predkosciach
pojazdu. Przy predkosci 50 km/h,
pieszy ma okoto 50% szans na prze-
zycie, ale juz przy predkosci okoto 80
km/h jego szanse na przezycie sa bli-
skie zeru.

Seniorzy sa najczestszymi ofiarami
wypadkoéw drogowych oraz jednymi
Z ich najczestszych sprawcéw. Z da-
nych policji z 2018 r. wynika, ze wséréd
ofiar wypadkow drogowych z udzia-
tem pieszych najliczniejszg grupe sta-
nowity osoby powyzej 60 roku zycia -
2 867. W tym samym czasie senio-

' M. Zbyszynski, Bezpieczeristwo niechronionych uczestnikéw ruchu drogowego. Stan obecny i przyszty, 2017.



rzy byli sprawcami 4 537 wypadkow,
w ktérych Smieré poniosto 417 oséb”
Komenda Gtéwna Policji podaje, ze
w 2018 r. w wypadkach drogowych
poszkodowanych zostato 40221 oso6b,
w tym Smier¢ poniosty 2862 osoby. Do
wypadkéw $Smiertelnych najczesciej
dochodzito poza obszarem zabudo-
wanym. Najliczniejsza grupe tych, kté-
rzy nie przezyly wypadku - 949 os6b
(33,2 proc. og6tu) — stanowity osoby
(...) powyzej 60 lat. podaje w raporcie
rocznym z 2018 r. Biuro Ruchu Drogo-
wego Komendy Gtéwnej Policji. Z kolei
rowerzysci powyzej 60 roku zycia byli
sprawcami 442 wypadkdw (25,8 proc.
ogotu) wypadkdéw spowodowanych
przez rowerzystéw), zgineto w nich
75 0s6b (56,8 proc.), a 377 zostato ran-
nych (23 proc.). W co széstym takim
wypadku zginat rowerzysta®.

Czeste przyczyny wypadkow
z udziatem osdb starszych

Osoby starsze sg uczestnikami nie-
bezpiecznych zdarzen drogowych, tak
samo w charakterze kierowcy pojaz-
du, jak i pieszego czy rowerzysty. Se-
niorzy poruszajac sie pieszo lub na ro-
werze po zmroku, badZ w godzinach
wczesnoporannych, czesto po dro-
gach, na ktérych nie ma chodnikéw
i o$wietlenia ulicznego, nie majg wyro-
bionego nawyku zaktadania elemen-
téw odblaskowych na odziez. Takim
zachowaniem stwarzajg zagrozenie
dla siebie samych i innych uczestni-
kéw ruchu drogowego. Niewatpliwie
osoby starsze, bedace jeszcze wcigz
w dobrej kondycji fizycznej, mogg po-
petnia¢ mnéstwo btedéw poruszajac
sie po ulicach. Zfa ocena warunkéw
drogowych, np. btad przy szacowaniu
predkosci lub odlegtosci hamowania
moze by¢ przyczyna spowodowania
wypadku. Ponadto osoby starsze cze-
sto jako piesi przechodza w miejscach
niedozwolonych i sami moga by¢ ofia-
ra wypadku. Najczestsze przyczyny

2

(dostep: 02.09.2020).

wypadkéw drogowych, do ktérych

przyczyniaja sie kierujacy 60+, to:

+ nieudzielenie pierwszenstwa prze-
jazdu,

+ nieprawidtowe zachowanie wobec
pieszego,

+ niedostosowanie predkosci do wa-
runkéw ruchu.

Seniorzy réwniez jako rowerzysci
sa grupa, ktora powoduje jedng z wiek-
szych ilosci wypadkéw. Najczestszymi
przyczynami wypadkéw powodowa-
nych przez rowerzystéw w wieku 60+
jest: nieprzestrzeganie pierwszenstwa
przejazdu oraz nieprawidtowe wyko-
nywanie manewru skretu. Szczegélnie
wazna w dziataniach majacych popra-
wi¢ stan bezpieczenstwa senioréw
w ruchu drogowym jest profilaktyka.
Istotne jest wiec podejmowanie dzia-
tan edukacyjnych i doskonalacych
w zakresie jazdy dla tej grupy wieko-
wej. Informujac o dziataniach profi-
laktycznych ukierunkowanych na po-
prawe bezpieczenstwa oséb starszych
w ruchu drogowym, nie mozna pomi-
na¢ niebagatelnej roli, jaka spetniaja
policjanci. Funkcjonariusze policji na
terenie catego kraju prowadza wiele
dziatan profilaktycznych w zakresie
bezpieczenstwa w ruchu drogowym
skierowanych do oso6b starszych. Na-
lezy zauwazy¢, ze s3 to dziatania za-
rowno na poziomie centralnym, jak
i lokalnym.

Kilka faktow zwiazanych z bezpie-
czenstwem drogowym osob star-
szych:

« Starzenie sie jest ztozonym proce-
sem, w ktédrym kazdy z nas z wie-
kiem doswiadcza pewnych zmian.

« W miare starzenia sie wiele 0s6b
zazywa coraz wiecej lekow.

« W wieku 65 lat u jednej trzeciej se-
nioréw postepuje pogorszenie stu-

chu. Utrata stuchu pogarsza zdol-
nos¢ ustyszenia klaksonu, syreny,
krzyku. Wyréwnanie utraty stuchu
moze wymaga¢ wiekszego zdania
sie na wzrok i obcigzenia tego zmy-
stu. Problemy ze stuchem mozna
wychwyci¢ dzieki regularnym ba-
daniom. By¢ moze niezbedne oka-
ze sie korzystanie z aparatu stucho-
wego.

Z wiekiem pogarsza sie réwniez
czas reakgji. Wystepuja tez trudno-
$ci z koncentracja.

Z wiekiem odczuwamy wieksze
ograniczenie zasiegu ruchu szyi,
barkéw, ramion i tutowia. Spraw-
nos¢ fizyczna ma wptyw na zdol-
nos¢ do wiaczenia sie do ruchu,
dostrzegania samochoddw i pie-
szych, sprawdzania obszaru mar-
twego punktu, ustapienia pierw-
szenstwa przejazdu, cofania, par-
kowania.

Elastyczno$¢, site i czas reakgji
mozna usprawni¢ dzieki regular-
nym ¢wiczeniom.

Postepujace z wiekiem stopniowe
zmiany we wzroku moga prowa-
dzi¢ do obnizonej ostrosci widze-
nia (noca, o zmierzchu, o swicie),
trudnosci w ocenie odlegtosci,
wiekszej wrazliwosci na odblask
(np. deszcz, $wiatto na przedniej
szybie).

W wieku 75 lat prawie potowa
z nas bedzie w poczatkowym sta-
dium katarakty, a 25% w zaawan-
sowanym stadium tej choroby.
Katarakte poréwnuje sie czesto do
mgty czy wodospadu, ktory zasta-
nia widok. Moze mie¢ to powazne
konsekwencje podczas prowadze-
nia samochodu. Ostro$¢ widzenia
ogranicza réwniez jaskra. Wcze-
$nie wykryta jaskre oraz katarakte
mozna leczy¢, dlatego tak wazne
sq czeste badania i konsultacje
u okulisty.

Seniorzy najliczniejsza grupa ofiar wypadkéw drogowych, https://ostrzegamy.online/seniorzy-najliczniejsza-grupa-ofiar-wypadkow-drogowych/

3 Raport Roczny z 2018 roku Biura Ruchu Drogowego Komendy Gtéwnej Policji. file:///C:/Users/ASPIRE~1/AppData/Local/Temp/Wypadki_2018.

pdf (dostep: 02.09.2020)

4 Wszystkie wskazowki pochodza ze strony: Bezpieczenstwo senioréw w ruchu drogowym, https://lodzka.policja.gov.pl/el2/profilaktyka/bezpie
/42006,BEZPIECZENSTWO-SENIOROW-W-RUCHU-DROGOWYM.html (dostep: 02.09.2020).



Agnieszka Bakowska, Anna Gruca

Wskazowki dla seniorow dotyczace bezpieczenstwo w ruchu drogowym*:

SENIOR KIEROWCA

Zadbaj o bezpieczeristwo podrézy . uzywaj okularéw stonecznych dla  Przyjmujeszleki, preparaty ziolowe

« zaplanuj trase, kierowcow. albo syropy?

« zachowaj wiekszy odstep od po- « sprawdzi¢ na ulotce, jak wptywaja
przedzajacego samochodu, Koncentruj si¢ podczas jazdy na zdolnoéci prowadzenia pojaz-

« parkuj tak, aby wyjechac przodem,  « $cisz muzyke, déw i stosuj sie do zalecen

+ wybieraj trasy o0 mniejszym nateze- « popro$ pasazera o dodatkowe kon- - zawarte w nich substancje moga

niu ruchu,

« dostosuj zawsze predkos¢ do wa-
runkéw na drodze.

Zadbaj o dobra widocznos¢ drogi

« w miare mozliwosci rezygnuj z jaz-
dy noca, wybieraj oswietlone drogi,
kieruj wzrok na prawg strone jezdni
unikajac odblasku reflektoréw,

trolowanie drogi,

réb przerwy podczas dtugiej jazdy
- przynajmniej co 1-2 godziny lub
kiedy poczujesz zmeczenie. Wyko-
naj kilka ¢wiczen, przespaceru; sie,
oddychaj gteboko, daj odpoczaé
migsniom, pozwdl by Twéj wzrok
odpoczat.

powodowac m.in.:
obnizenie koncentracji,
béle i zawroty gtowy,
wydtuzenie czasu reakgji,

« zaburzenia widzenia,

zaburzenia koordynacji ruchowej,
sennos¢, zmeczenie,
niepokdj, ostabienie.

+ Oznakuj swoj rower - w przypadku
kradziezy pomozesz sobie i Policji
w jego zidentyfikowaniu,

+ Korzystaj ze sprawnego roweru wy-
posazonego przynajmniej w jeden
hamulec, dzwonek, przednig i tylna
lampke oraz obowigzkowe Swiatta
odblaskowe.

Badz widoczny na drodze

« w miare mozliwosci rezygnuj z jazdy
noca,

+ podrdézujac rowerem warto zakla-
dac¢ kamizelke odblaskowa, zwtasz-
cza po zmroku lub przy ztych wa-

SENIOR NA ROWERZE

runkach atmosferycznych (mgta,
deszcz),

+ no$ przy sobie elementy odblasko-

we - to zdecydowanie zwieksza bez-
pieczenstwo, dajac szanse kierowcy,
aby w pore zauwazyt pieszego.

Bezpiecznie korzystaj z drogi
« w Polsce obowigzuje ruch prawo-

stronny — poruszaj sie jak najblizej
prawej krawedzi drogi,

« jezeli jest to mozliwe - korzystaj ze

$ciezek rowerowych,

« skup swoja uwage na drodze, nie

ogladaj sie za siebie,

+ pamietaj o sygnalizowaniu zmiany

kierunku ruchu - utatwi to innym
uczestnikom ruchu drogowego wia-
$ciwe zareagowanie,

PO CHODNIKU MOZESZ JECHAC

« podczas zlych warunkéw atmosfe-
rycznych (mgfa, ulewa, $nieg, goto-
ledz, silny wiatr). Z chodnika mozesz
réwniez korzysta¢, jesli na drodze,
ktérg jedziesz, dopuszczalna pred-
kos¢ jest wieksza niz 50 km/h, a sze-
rokos$¢ chodnika wynosi co najmniej
2 metry.

KILKA RAD DLA PIESZEGO SENIORA

« Zawsze poruszaj sie po chodniku -
jesli nie ma chodnika, poruszaj sie
lewym poboczem drogi,

« Zasada ograniczonego zaufania
- dla wiasnego bezpieczenstwa
upewnij sie, czy inny uzytkownik
drogi zamierza przestrzegaé prze-
piséw na drodze. Nawet jesli masz
pierwszenstwo upewnij sie, ze mo-
zesz bezpiecznie wejs¢ na pasy.

+ Przechodz przez jezdnie na pasach,

a gdy ich nie ma - w bezpiecznym
miejscu. Jedli przechodzisz przez
jezdnie na zielonym $wietle, upew-
nij sie, ze wszystkie samochody sie
zatrzymaty.

« Zachowaj szczegdlng ostroznos¢,

Nigdy nie przechodz przez jezdnie
pomiedzy samochodami i przed/za
autobusem.

« Jedliidziesz po drodze o zmroku, za-

wsze zaktadaj jasne ubrania, pamie-
taj tez o elementach odblaskowych,
dzieki ktérym bedziesz widoczny
dla kierowcy.

Uwazaj na parkingach, zwifaszcza
przy marketach. Wyjezdzajacy z par-
kingu kierowca moze cie nie zauwa-
zy¢.
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Akademia Zdrowego Stylu Zycia
dr Bozena Krdlikowska - Wyktadowca na Wydziale Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii

Bozena Krélikowska

Politechniki Opolskiej. Od lat czynnie uczestniczy w promowaniu zdrowego stylu zycia
wsréd mieszkancdw Opolszczyzny, jest organizatorem i wspotorganizatorem wielu inicja-
tyw charytatywnych na rzecz rozwoju, edukacji i popularyzowania aktywnosci rekreacyj-
nej réznych grup spotecznych. Koordynator Projektu Zdrowy kregostup.

FILARY ZDROWIA

SPACER" NA ROWER/ZE

bedzie jazda w pozycji wyprostowanej
(nie obcigza tej partii ciata, ale tez nie
pozwala na szybka jazde - taka pozycje
zapewnia rower miejski, typu holender-
ski lub trekkingowy).

Jest $wietnym antidotum na stres, a do-
datkowo doskonale odpreza i wycisza
umyst. Wysitek towarzyszacy jezdzie na
rowerze, zwlaszcza w $rodowisku przy-
rodniczym przyczynia sie do wydzielania
tzw. hormondw szczescia - endorfin, kto-
re korzystnie wptywaja na nasza psychi-
ke - gwarantuja poczucie zadowolenia
i dobry nastrdj.

Przeciwwskazaniem do jazdy moga by¢
powazne schorzenia kregostupa i stawdw
oraz powazne schorzenia uktadu krazenia.

Ciepte dni zachecajg do wyjécia z domu. serca na minute, co przektada sie na

Rower i akcesoria:

Swietnym pomystem na spedzenie dnia
moze by¢ przejazdzka rowerowa. Mozna
na nig udac sie indywidualnie, ale jeszcze
lepiej w towarzystwie rodziny lub znajo-
mych. Wsrdd szerokiej rzeszy mitosnikéw
jazdy na tym jednosladzie liczne grono
stanowia seniorzy, dla ktérych oprécz przy-
jemnego spedzania wolnego czasu regu-
larna jazda na rowerze moze mie¢ bardzo
korzystny wptyw na zdrowie. Rower zale-
cany jest zwfaszcza dla oséb z problemami
ukfadu krazenia, cukrzyca, czy dla tych, ktd-
rzy borykaja sie z nadwyzka kilograméw.

Ponizej garé¢ przydatnych informadji i po-

rad dla senioréw cyklistow.

Regularna jazda na rowerze:

+ Wzmacnia ukfad miesniowy - pracuja
niemal wszystkie gtéwne partie organi-
zmu (miesnie ndg, posladkéw, plecow,
brzucha, obreczy barkowej i rak).

+ Korzystnie wptywa na ukfady: krazenia
i oddechowy. Przyspieszone krazenie
powoduje zwiekszenie liczby uderzen

wzrost jego wydolnosci (nawet osobom
po zawale serca, kardiolodzy zalecaja
profilaktycznie czynny wypoczynek na
rowerze). Wysitek podczas jazdy na ro-
werze skutkuje réwniez zwiekszeniem
czestotliwosci oddychania, co wplywa
na rozwéj wytrzymatosci miesni odde-
chowych, sprawniejsze wykorzystywa-
nie tlenu oraz ogdlne usprawnienie ca-
tego procesu wymiany gazowej.

Powoduje intensywne spalanie kalorii
(w ciagu godziny jazdy érednio okoto
300 keal - zaleznie od masy ciata oraz
tempa jazdy). Przy nadwadze ta forma
aktywnosci jest idealnym c¢wiczeniem
takze z innego powodu. Rower pod-
trzymuje ciezar ciata, co w znacznym
stopniu stwarza mniejsze zagrozenie
wystapieniem rdznego rodzaju kontuzji
stawdw, miedni i wiezadet, a przy tym
nie jest obcigzony kregostup, tak jak na
przyktad podczas biegania. Jezeli mamy
problemy z kregostupem, to najlepsza

+ Rowerdw na rynku nie brakuje, ale decy-

dujac sie na systematyczne uprawianie
jazdy na rowerze nalezy zwrdci¢ uwage
na jakosc sprzetu. Lepiej zdecydowac sie
na zakup nieco drozszego, ale za to lep-
szego roweru, ktory bedzie gwarantowat
komfort i bezpieczenstwo jazdy, a przy
tym po roku nie trzeba bedzie inwesto-
wac w zakup i wymiane podstawowych
jego czesci. Bardzo pomocny przy wybo-
rze wiasciwego roweru moze okazac sie
sprzedawca w profesjonalnym sklepie
rowerowym.

Wybierajac rower, powinnismy zwrdci¢
uwage na rame, wskazane by byta ni-
ska, (nie powinna stwarza¢ problemu
podczas wsiadania i zsiadania z rowe-
ru). Wazne jest tez siodetko, (ma wptyw
na jako$¢ jazdy). Powinno by¢ tak wy-
profilowane, aby podczas jazdy mozna
byto utrzymac prosta pozycje ciata. Jedli
mamy twarde, waskie badz czujemy, ze




Edukacyjne wymiary dziatania na rzecz osob starszych _

sie zedlizgujemy powinnismy poszukac
czego$ wygodniejszego.

Swietng alternatywa dla senioréw moze
by¢ sie rower elektryczny, ktory wy-
gladem nie rézni sie od klasycznego.
Tak samo posiada klasyczng rame oraz
siodetko. Rower elektryczny moze by¢
zasilany sit naszych ndg, badz tez aku-
mulatorem. Z silnikiem mozna $miato
pokonywac strome podjazdy, badz duze
odlegtosci. Wada roweru elektrycznego
jest jego waga, (silnik i akumulator wazq
przynajmniej kilka kilogramdw).

Jezeli uzytkujemy juz rower, to przed
kazdym sezonem powinni$my dokfad-
nie go sprawdzi¢: dokreci¢ Sruby, nasma-
rowac fancuch, sprawdzi¢ stan hamul-
céw, ogumienia i linek (do przerzutek
i hamulcow).

Przed wyruszeniem w droge nalezy
sprawdzi¢, czy nasz rower jest sprawny.
Musi posiada¢ oswietlenie przynajmniej
jedno z przodu i z tytu, odblaski na ko-
tach, sprawne hamulce oraz dzwonek.
Przed dtuzsza jazda powinnismy zaopa-
trzy¢ sie w apteczke oraz tzw. niezbednik
rowerowy: zapasowa detke, fatki, pomp-
ke, zestaw kluczy rowerowych (najlepiej
uniwersalny zestaw z imbusami, $rubo-
kretem, rozkuwaczem do tacucha).

Zawsze trzeba ze soba zabrac bidon
lub butelke z woda - regularne uzu-
petnianie ptyndw jest bardzo istotne.
Pomimo braku wymogow prawnych
w odniesieniu do osob dorostych, za-
wsze powinno si¢ jezdzi¢ na rowerze
w kasku (urazy gtowy to bardzo czeste
tragiczne przyczyny wypadkow).

Jezdzac regularnie na rowerze warto
zwrdci¢ uwage na swoj ubidr - powinien
by¢ dobrany do charakteru wyjazdy,
pory roku, warunkéw atmosferycznych,
(odziez przeciwdeszczowa, spodenki
z tzw.,pampersem’, czyli antybakteryjng
wktadka zapobiegajacg nieprzyjemnym
otarciom i odparzeniom, rekawiczki
rowerowe - najlepiej ,zelowe’, nakry-
cie gtowy (opcjonalnie), zabezpiecze-
nie oczu (okulary). Warto tez pamietac
0 kamizelce odblaskowej, dzieki kto-
rej bedziemy widoczni dla pozostatych
uczestnikéw drogowych.

POWODZENIA

o, iR p@@ﬁg@@%b

Redaguje: Irena Bota - znana opolska poet-
ka, cztonek Nauczycielskiego Klubu Literac-
kiego przy ZO ZNP w Opolu, prowadzi takze
Koto Mitosnikow Poezji w Centrum Informa-
cyjno - Edukacyjnym ,Senior w Opolu” na
zajecia ktorego zaprasza wszystkich zain-
teresowanych. Swoje wiersze publikowata
m.in. w zbiorach ,Drogami znaczer” (2008 r.),
+Wiersze pachnace jedling” (2011r.) oraz
»Paleta uczuc” (2016 r.).

RANEK

Magiczne sq wschody storica
Bo zaczyna sig nowy dzien

Z nim marzenia i pragnienia
Mogq si¢ spetnic albo nie

Jeszcze unosi sig welon mgty

Otula wszystko zwiewnym szalem
Na ptatkach wida¢ diamenciki rosy
Btyszczq od storica jak drogie korale

Poranek zaczqgt si¢ pogodnie
Powietrze pachnie kwitngcym dniem
W taki dzieri chce si¢ Zy¢

1 7 takq chwilg jak najdtuzej by¢

JESIENNA POGODA

By¢ jesieniq nie jest tatwo,
Zeby wszystkich zadowolic.
Jedni chcg miec babie lato,
reszta czeka na gotoled?.

Nie wie jesieri co ma zrobic,
stoi biedna na rozdrozu.

Czy stoneczkiem nas ukoic,
moze wpuscic troche mrozu?

Jeszcze liscie nie opadty,
tqki wszystkie sig zielenigq.
Tylko w sadzie jabtka spadty,
ktore w storicu si¢ rumienig.

Spiesz sig nasza jesien ztota,
liscie z drzew pomaluj pigknie.
Bo za rogiem czeka stota

i nie bedzie tak przyjemnie.

Przyjdzie mroz i zrobi swoje
i nie trzeba diugo czekac.
Juz nas jesieri nie ukoi,

taki los jg wlasnie czeka.

Wkrotce zima nas zaskoczy,
snieg pokryje tqki, pola.

Dzieri juz bedzie bardzo krotki,
bo to jest zimowa pora.

Lecz nie martwmy sie pogodg,
cztery pory roku mamy.

A 7 tq zimq co zaskoczy,
Jjakos sobie radg damy.

Zofia Gulbinowicz




Kulturalia

— promocja dziatalnosci artystycznej senioréw Slaska Opolskiego

s

Foto. Waltrauda Wicher z autorkami projektu,OdkrywaMy nieznanych artystéw gminy

Gogolin” Justyna Matek i Ewa Serafin *#rédto: archiwum Justyny Matek i Ewy Serafin
Przekazujemy tradycje z pokolenia
na pokolenie, tak, zeby dzieci wiedziaty
skad pochodzg, jakie majg korzenie

Rozmowa z Panig Waltraudg Wicher

Justyna Matlek, Ewa Serafin: Pani
Waltraudo, prosze opowiedzie¢ kil-
ka stéw o sobie, skad Pani pochodzi,
gdzie sie Pani urodzita?

Waltrauda Wicher: Pochodze
z Karlubca (dzielnica Gogolina), tu
sie urodzitam, zyje 69 lat, prawie, ze
w tym samym miejscu, tu tworze, tu
sie zajmuje cafa dzielnicg i zyciem ar-
tystycznym. To wiasnie jest moje hob-
by, bym powiedziata.

J.M, E.S: Gdzie byt poczatek tego,
ze Pani zaczefa tworzy¢? Jak to wygla-
dato w Pani domu rodzinnym? Czy kto$
wezesniej tworzyt w Pani rodzinie?

Waltrauda Wicher: To moze bym
zaczeta od mojej otmy, Moja otma,
rocznik 1888, byta ta pierwsza malarka
w rodzinie i zawsze gadafa tak, ze jak
przyszedt malarz do niej do domu, to
powiedziat ,A kto wom to malowat?”

Nie uwierzyt, ze to ona malowata. Ma-
lowata rézne rzeczy, tworzyla takie sza-
blony, takie artystyczne szlaczki. Teraz
s do przylepienia na $cianach. To byto
od niej. A potem to przejeta mama.
Mama, odkad pamietam zawsze malo-
wata. W tych czasach my budowali, nie
mielismy pieniedzy to mama malowa-
ta, powiem po $lasku ,wandszounery”
czyli takie malowidta nad tapczanem,
do powieszenia na $cianie. Ludzie so-
bie zamawiali, z jeleniami, z lasem,
z wszystkim, co tylko kto chciat. Jak
juz byta starsza malowata obrazy, to
byto jej hobby, miata wystawe w Go-
golinie. Mama byta przedszkolanka,
dtugo malowata wielkie obrazy. Po-
tem malowata mniejsze kartki, bardzo
duzo kartek swiatecznych, na komu-
nie, na wesela. 50 lat temu nie byto tak
w sklepach kartek. Na kazdg uroczy-

stos¢ w rodzinie mama malowata kart-
ki, kto miat w rodzinie urodziny temu
mama malowafa. Potem ja do pla-
stycznej szkoty chodzitam i tak dziata-
my z pokolenia na pokolenie. Potem
rozwinefa sie u mnie za$ taka zytka,
ze chciatam dziata¢, cate Zycie pra-
cowatam z dzie¢mi, w Domu Kultury
w Goérazdzach. Miatam kétko plastycz-
ne 2 razy w tygodniu, uczytam dzieci
malarstwa i innych artystycznych rze-
czy. A potem jak przesztam na eme-
ryture to zaczetam sama tworzyc.
Z kobietami, seniorkami, razem two-
rzymy, wyszywamy, robimy decoupa-
ge, To wszystko jest w naszych rekach.
Tu sa na przyktad takie wisiorki. Tylko
tak, to co zrobimy rozdajemy. Pamia-
tek zadnych prawie, ze nie mam, bo
zawsze gdzie$ co$ komus sie daje, to
idzie dalej.

J.M, E.S: Skad Pani czerpie inspira-
¢cje do tworzenia?

Waltrauda Wicher: Z gtowy czer-
pie inspiracje, to wszystko to jest po-
trzeba chwili. Niedawno zesmy miaty
z dziotchami (gogolinski  zespot
.Szwarne dziotchy”) 30-lecie i mowi-
my tak, co$ by tym dyrektorom trze-
ba da¢, co im to dac. Inga (kolezanka
z zespotu) wymyslita, ze burmistrzo-
wi damy Karolinkg, bo on sam sobie
nie moze daé. A potem ja méwie tak,
moze tym dyrektorom ulepimy z gli-
ny anioty, wypalimy je i nazwiemy je
+Anioty dobrych Serc”. My wyprodu-
kowaty 10 aniotdw i wszystkie wydaty.
Jeszcze szkliwily je i robity takie fajne.

J.M, E.S: W jakich dziedzinach ar-
tystycznych Pani dziata?

Waltrauda Wicher: Od malarstwa
sie zaczeto, ale malarstwo jest juz
u mnie na boku, na szydetku tez robie,
kiedy$ dawno jeszcze wyszywatam ale
teraz juz wzrok nie ten, wyszywanie
jest to juz przeszto$¢. Przede wszyst-
kim lepie z gliny, jak jest potrzeba
chwili. Robitam i stajenke z gliny, fi-
gurki Karolinki i Karliczka, Aniotki, sta-
tuetki, rozne rzeczy, z niczego ale cos.




Izabela Zameta | Agnieszka Bakowska

Najpierw mieliSmy piec w Kartubcu,
potem powstat Dom Kultury i piec do
wypalania poszedt do Domu Kultury.
Tam sie spotykamy, robimy rézne rze-
czy. A przede wszystkim sierpien to
jest nasz czas robienia koron. To jest
artystyczne wyplatanie z ziarenek, to
jest moja dziatka, Inga lubi bardziej
stomki klei¢, kazda z nas ma swoja
dziatke przy koronach. Inga jest od ro-
bienia stomek, potem od plecenia ko-
lejnych elementdw, ja robie serdusz-
ka. My jeste$Smy podzieleni na grupy.
Korona jest zawsze robiona w moim
garazu. Mamy korone co sie sktada
ztrzech wnetrz: pierwsze, drugie i trze-
cie wnetrze. To jest na przyktad nasz
wz6r. Robimy taka mieszang, zaczyna
sie od szkieletu, to takie wnetrze, obu-
dowa, do tego sie doktada. Potem ida
nawlekane ziarenka i potem powoli
powstaje korona. Korony szkielet to
robi moj syn zawsze i potem nastepna
grupa robi takie wigzanki, potem po-
woli od srodka zaczynamy. Jak dobrze
idzie sze$¢ tygodni robimy koroneg, ale
jak juz mamy nawleczone ziarenka,
to w moim garazu sie robi konkretnie
elementy. Nawlekanie to po domach
rozdzielamy, te elementy musza by¢
dokfadnie zrobione, kobiety musza
doktadnie gronkowa¢. Ogdlnie tak
robimy, potem pasuje, nie pasuje. Jak
jest nie fajne, trzeba spru¢ i od nowa.
Czasami juz cate ramig jest zrobione
i naraz to ramie zjechato i trzeba byto
zacza¢ od nowa.

J.M, E.S: Pani Waltraudo, dziata
Pani przede wszystkim miedzypoko-
leniowo, faczy Pani pokolenia, prébuje
zarazi¢ swojg pasja dzieci.

Waltrauda Wicher: Aktywnie
dziatamy w przedszkolu, powoli juz
szczepimy w dzieciach inne zainte-
resowania, nie tylko u swoich dzieci,
w rodzinie. ,Szwarne” dbajg o trady-
cje, razem ucza dzieci kisi¢ kapuste,
robig, makowki, wodza niedzwiedzia.
Co roku jak jest pogrzebanie basa
to zawsze ,Szwarne dziotchy” robity

Fheielavica Capalin:Ranl

Foto.,Szwarne Dziofchy z Gérazdza” *zr6dto: archiwum Bernarda i Marii Kipka

Zespdt ,Szwarne Dziotchy z Gérazdza” powstat w 1989 r. przy Zakfadach
Cementowo-Wapienniczych ,Gérazdze”. Zatozycielami zespotu byli Waltrauda
Wicher i Joachim Wojtala. Zespdt na przestrzeni lat zmieniat swdj sktad. Re-
pertuar prezentowany przez,Szwarne” nawigzuje do dawnych, czesto juz za-
pomnianych piesni.,Szwarne Dziotchy” odkrywaja je w nowych aranzacjach.
Swoj dorobek artystyczny zebraty na trzech ptytach:,Wierna pioseneczko $la-
ska”z 1991 r., ,Najpiekniejsze koledy i pastoratki”z 2002 r., i ostatniej,,Stychac
mugzyczka” z 2009 r. Zesp6t odnosi sukcesy nie tylko na rynku lokalnym, ale
i zagranicznym. Dziatalno$¢ zespotu nie ogranicza sie jednak tylko do muzy-
kowania. Cztonkinie zespotu aktywnie dziafajg na rzecz lokalnej spotecznosci,
organizujac imprezy kulturalne, pielegnujac miejscowa tradycje ludowa, wy-
konujac kroszonki, hafty, rzezby, korony i wozy zniwne.

Nagrody i wyréznienia zdobyte przez zespot
»~Szwarne Dziotchy z Gérazdza”:

1999r. Grand Prix puchar Wojewody Opolskiego w Xl Opolskim
Swiecie Piesni Ludowej,

2004 . Honorowa odznaka,Za zastugi dla wojewddztwa opolskiego”,

2009 . Honorowa Nagroda Statuetka, Karolinki”— symbolu Ziemi
Gogolinskiej,

2013r. Statuetka,Opolskie Szmaragdy” w | Wojewodzkim Przegladzie
Tworczosci Artystycznej,

2014r. Trzecie miejsce w Ogdlnopolskim Konkursie ,Wilkowyjce”
organizowanym przez Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi,

2015r. Honorowe Wyréznienie Burmistrza Gogolina w czasie Swieta
Piesni Ludowej w ramach Miedzynarodowego Spotkania
z Karolinka,

2019r. Diament Tygodnika Krapkowickiego w kategorii kultura

i sport za promocje piosenki slaskiej w kraju i za granica.
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Kulturalia

— promocja dziatalnosci artystycznej senioréw Slaska Opolskiego

program artystyczny, sie przebieraty.
W tym roku to byla kapela bawarska.
Przekazujemy tradycje z pokolenia na
pokolenie, tak, zeby dzieci wiedziaty
skad pochodzg, jakie maja korzenie.

J.M, E.S: Pani Waltraudo a inne za-
interesowania?

Waltrauda Wicher: Jak juz mo-
witam, s3 ,Szwarne dziotchy”, my trzy
ptyty nagraty, niedawno byto trzydzie-
stolecie zespotu. Mamy takie panie,
ktére sa na emeryturze, siegaja 90 lat,
to sg tylko honorowe cztonkinie, na
proby jeszcze przychodza, posiedza
i stuchaja, chca by¢ blisko. Pomyst,
zeby stworzy¢ zespét ,Szwarne dziot-
chy” to byt przypadek, w 1989 roku

Prace
plastyczne

Waltraudy Wicher

ogtoszone byto, ze bedy dozynki.
Mi akurat maz zmart, wszyscy powie-
dzieli, jak nie chcesz zwariowa¢, to
musisz tworzy¢. Pracowatam w domu
kultury i powiedziatam - dziotchy ma-
cie za zadanie stucha¢ w Gérazdzach,
w kosciele, kto dobrze spiewa. | z tymi
co dobrze $piewaja to sie spotkamy.
Sw. Pamieci Manfred Makiola nas
uczyt i tak powoli, powoli dziotchy
zaczely sie zbiera¢, jak juz nas byto
15 dziewczat to my zaczety $piewac.
Jedne odchodzity, te panienki co byly
mtode to powychodzity za maz, mia-
ty inne obowiazki i odeszty. | tak juz
zostato ,Szwarne dziotchy” z Goéraz-
dza, juz 30 lat, co Srode sie spotyka-

ja, ciesza sie, ze mogq sie spotkac, ze
moga sie wystroi¢. Jak jest 20 kobiet
to 20 $rod sg urodziny, potem jesz-
cze paru chtopdw, takze prawie jak
rodzina jestesmy. Urodziny sg obcho-
dzone zawsze, kto$ piecze ciasto, kto
ma zdolnosci robi satatke jarzynowa,
Gérazdzanki zas robia pierogi, gotab-
ki, zawsze co$ kosztujemy co$ dobre-
go. Potem zesmy braty udziat w takim
w ogdlnopolskim turnieju Wilkowyjce
(z filmu Ranczo), to zeSmy zajety dru-
gie miejsce.

J.M, E.S: Prosze jeszcze opowie-
dzie¢ o sukcesach,Szwarnych dziotch”,

Waltrauda Wicher: To nie jest tyl-
ko dziatalnos$¢ na terenie naszej gmi-
ny, bylysmy zagranicg na wystepach.
Byty$my w Niemczech, w Heidelbergu,
potem bytysmy w Schongau, na Sto-
wacji w Ostrawie, marszatek nas tam
wydelegowat, na Litwie. Jeszcze by-
tyémy w Schengen, jak byto otwarcie
granic. Spiewaty$my dla prezydentow:
Kwasniewskiego,  Komorowskiego
i Dudy. W Polsce to bytysmy w Zamo-
$ciu, trzy razy $piewatysmy w War-
szawie, (z broszurki). Tyle tego bylo.
Niektore zespoty $piewaja, ale nie
majg muzykéw. ,Szwarne dziotchy”
$piewaja na zywo i maja czterech mu-
zykow: akordeon skrzypce, bebenek
i kontrabas. To s3 jednak instrumenty
co dodaja takiego uroku, ze ludzie lu-
bia stuchaé. Mamy i medal w obronie
Opolszczyzny, mamy statuetke Karo-
linki, ,Opolskie Szmaragdy’, ,Diament”
Tygodnika Krapkowickiego, ,Szwarne”
zajety drugie miejsce na catg Polske.
Jak jedziemy to zaktad sponsoru-
je nam zawsze autobus i stroje. My
mamy dwa stroje, od czasu do czasu
wianek, buty. A jak chodzi o piosenki
ktdre $piewamy, to s3 to zastyszane,
przewaznie $laskie, albo to co styszy-
my, to co znamy, przeboje.

J.M, E.S: Dzickujemy za poswieco-
ny czas i interesujgca rozmowe.

*zachowano oryginalng transkryp-

cje wypowiedzi




Uczestnicy podczas zajec kursu,,Senior in touch”
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UNIWERSYTET OPOLSKI
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Wspotczesnos$¢  charakteryzuje — sie
wysoko rozwinieta nowoczesng tech-
nologia, a funkcjonalno$¢ urzadzen
jest na znacznie wyzszym poziomie
niz kiedys. Znaczna cze$¢ kontaktow
spofecznych zostata przeniesiona do
cyberprzestrzeni, mamy obecnie swo-
bodny dostep do wiedzy, informacji
oraz komunikacji. Dzisiaj smartfon,
czyli nowoczesny telefon komérko-
wy z dotykowym ekranem oprécz
wykonywania potaczern gtosowych,
stuzy nam jako urzadzenie do rozryw-
ki, pozyskiwania informacji, pisania
wiadomosci, korzystania z nawigacji,
a takze robienia zdje¢ o wysokiej jako-
éci. Taki rozwdj technologiczny spra-
wit, Ze cze$¢ osob nie nadazato za tym
rozwojem, co dotyczy takze oséb star-
szych, ktére w lepszym lub gorszym
stopniu odnajduja sie w sieci. Osoby,
ktére w ogdle nie korzystaja z nowych
technologii, dotkniete sa czesto wy-
kluczeniem cyfrowym. Wedtug J. Cza-
pinskiego wykluczenie oznacza, ze
dana jednostka lub jakas grupa spo-

teczna bedac cztonkami wspolnoty
nie moze uczestniczy¢ w petni w waz-
nych dziedzinach zycia tejze wspdl-
noty. Czesto przy tym dodaje sie, ze
ograniczenie to nie wynika z przeko-
nan tych, ktérzy sa wykluczeni, ale
z deficytéw catkowicie lub w duzej
mierze niezaleznych od wykluczo-
nych. Wykluczenie cyfrowe czesto do-
tyka senioréw, a powodem tej sytuacji
sq problemy, z ktérymi borykaja sie
osoby starsze. Po pierwsze s to pro-
blemy ekonomiczne, przez ktére czes¢
senioréw nie moze sobie pozwoli¢ na
zakup nowoczesnych urzadzen, ktore
bywaja kosztowne. Kolejng trudno-
$cig, ktéra wypycha osoby w trzecim
wieku z obszaru cyberprzestrzeni,
jest brak odpowiednich umiejetno-
$ci. Osoby starsze czesto nie majg
w swoim otoczeniu cierpliwej osoby,
ktéra pokazataby im jak obstugiwaé
np. smartfony, ktore nie sa urzadze-
niami tatwymi w obstudze, wymaga-
jacymi czasu, by nauczy¢ sie dobrze
z nich korzystac. By naby¢ odpowied-
nie umiejetnosci, mozna wybrac¢ sie
na kursy przeznaczone dla senioréw,
ktére organizowane sa w wiekszych
miastach i moze zapisa¢ sie na nie
kazdy majacy trudnosci w obstudze
smartfondéw, laptopéw lub tabletéw.
Problemy zdrowotne, takze wptywa-
ja na nieche¢ oséb starszych do no-
wych technologii. Jak wiadomo, sta-
rosci czesto towarzysza stabszy wzrok
i stuch, a nowoczesne telefony nie sg
do tego dostosowane. Mata czcionka
i cichy dzwonek sprawiaja, ze seniorzy
nie chca z nich korzystac. Czesto drze-
nie rak rbwniez utrudnia postugiwanie
sie telefonem i zniecheca do nauki.

W programach i projektach z zakresu
przeciwdziatania wykluczeniu cyfro-

wemu o0s6b po 60 roku zycia, nalezy
podkresla¢, ze celem rozwoju tech-
nologii jest utatwienie zycia jego po-
siadaczom nowoczesnych urzadzen.
Telefony wyposazone sg obecnie
w wiele aplikacji, ktére pomagajg mie-
dzy innymi w monitorowaniu stanu
zdrowia, w korzystaniu z komunikacji
miejskiej, w pozyskiwaniu informagiji
na tematy zdrowotne czy tez w zlo-
kalizowaniu konkretnej placéwki. Wy-
korzystywanie komunikatoréow spo-
tecznych to mozliwosé utrzymywania
statego kontaktu z rodzing, wnukami
i znajomymi, ktérzy czesto mieszka-
ja daleko, nierzadko poza granicami
kraju. Co wiecej korzystanie z Interne-
tu, ktéry obecnie takze jest dostepny
w nowoczesnym telefonie sprawia, ze
jeste$my lepiej poinformowani, wie-
my co sie dzieje na Swiecie, jesteSmy
czedcia zycia spotecznego, a takze
mamy mozliwos¢ prowadzenia dialo-
gu miedzypokoleniowego.

By zniwelowaé zjawisko wykluczenia
cyfrowego senioréw w Opolu, w ra-
mach projektu dyplomowego studen-
téw kierunku: Praca socjalna, zorgani-
zowano kurs obstugi smartfonéw pt.
,Senior in touch - kurs obstugi smart-
fonéw dla oséb 60+". Zostat on zreali-
zowany przy wsparciu Centrum Edu-
kacyjno - Informacyjnego ,SENIOR”
w Opolu, Fundacji SPINACZ, Kota Na-
ukowego Pracownikéw Socjalnych
Uniwersytetu Opolskiego oraz Uni-
wersytetu Opolskiego. Dziatanie pro-
jektowe zostato podzielone na cztery
etapy, ktére pozwolity seniorom na-
by¢ umiejetnosci obstugi smartfonéw
od podstaw.

Pierwsze spotkanie warsztatowe po-
Swiecone byto obstudze smartfonu od
podstaw, czyli od,pierwszego wiacze-



nia”. Osoby starsze poznaty budowe
zewnetrzng telefonu oraz jak wyglada
pierwsze uruchomienie takiego urza-
dzenia. Nastepnie zostata przekazana
im wiedza, jak odbiera¢ i wykonywac
pofaczenia, jak wysyta¢ wiadomosci
oraz jak robi¢ tadne i kreatywne zdje-
cia. Teoretyczna cze$¢ zostata pod-
sumowana c¢wiczeniem, w ktérych
seniorzy musieli wykaza¢ sie prak-
tycznym sprawdzianem wiedzy zdo-
bytej na zajeciach. Zadanie polegato
na wykonaniu: kreatywnego zdjecia
ksigzek, zdje¢ z réznej perspektywy,
zrobieniu selfie oraz zdjeciu w lustrze.
Kazdy uczestnik przedsiewziecia chet-
nie podjat wyzwanie.

Podczas drugiego spotkanie uczestni-
cy kursu otrzymali specjalnie dla nich
dedykowane i przygotowane skrypty.
Nastepnie studenci wyjasnili czym jest
WI-FI, sie¢ komdrkowa, roaming oraz
jak te funkcje wiaczy¢ i obstugiwac
we wspotczesnym telefonie. W trak-
cie warsztatow seniorzy zostali zapo-
znani z podstawowymi aplikacjami
smartfonu takimi jak: zegar, minutnik,
stoper, kalkulator, kalendarz, latarka.
Kolejnym omawianym zagadnieniem
byto korzystanie ze sklepu Play. Za-
pewniono doradztwo dotyczace tego,
jakie aplikacje warto pobra¢, a wséréd
nich znalazto sie: Duolingo (aplika-
cja umozliwiajagca nauke jezykéw),
YouTube (serwis, w ktérym zamiesz-
czane s3 filmiki z wielu dziedzin) oraz
WhatsApp, ktory jest uzywany teraz
praktycznie przez wszystkie osoby, do
kontaktowania sie ze znajomymi oraz
rodzing. Studenci pomagali seniorom
zaktadac¢ w tej aplikacji konta i dawali
wskazdéwki jak ta aplikacja sie postu-
giwac. Trzecie spotkanie, rowniez roz-
poczeto sie od przekazania specjalnie
na te zajecia opracowanych broszur.
Tematem tym razem byta poczta elek-
troniczna oraz jak z wykorzystaniem
smartfonu zatozy¢ konto e-mail. Kolej-
no osoby starsze musiaty wykorzystac
swoja zdobyta widze i wykona¢ zada-

nie, ktére zakonczyto sie konkursem.
Polegato ono na wystaniu do organi-
zatoréow e-maila z konkretnym tytu-
tem oraz wiadomoscia, a nastepnie
zataczeniem zdje¢, ktére wykonali na
pierwszym spotkaniu. Nastepnie zo-
stata omdwiona przegladarka Google,
dzieki ktoérej mozna znalezé niemalze
wszystko, co interesowato uczestni-
kow. Zostaty tez omowione strony
internetowe przeznaczone dla oséb
starszych np. seniorzy24.pl, slowose-
niora.pl. Google Maps byto ostatnig
omawiang przez nas aplikacja, z cze-
go seniorzy bardzo sie ucieszyli, gdyz
wielu z nich podrézuje i ta aplikacja
okazafa sie dla nich bardzo przydatna.
Ostatnie spotkanie zostato podzie-
lone na cze$¢ wykladowa oraz na
podsumowanie projektu i ogtoszenie
wynikéow konkursu. Pierwsza cze$¢
skladata sie z omdwienia aplikacji,
ktérymi seniorzy byli szczegdlnie zain-
teresowani. Rozdano kolejne skrypty
i rozpoczeto szczegotowa prezentacje
aplikacji, ktére byty wskazywane przez
uczestnikdw jako te z ktérymi przede
wszystkim chcieli sie zapozna¢. Du-
olingo (od tej aplikacji rozpoczeto
prezentacje) pozwala na nauke jezyka
obcego od podstaw jak i do dalsze-
go rozwijania swoich umiejetnosci
jezykowych. Nastepnie omoéwiono
aplikacje Google Translate. Seniorzy
na podstawie wyktadu teoretyczne-
go, musieli wykona¢ ¢wiczenie, ktore

polegato na przettumaczeniu tekstow
w réznych jezykach za pomoca tejze
aplikacji, réznymi metodami np. ska-
nowanie zdjecia, a nastepnie zazna-
czanie tekstu, ktéry chcieli przettu-
maczy¢. Kolejng omawiang aplikacjg
byla Skanerka. Poprzez skanowanie
kodu kreskowego produktu umozli-
wia ona sprawdzenie skfadu danego
produktu. Dzieki przyniesionym przez
organizatoréw artykutom, osoby star-
sze mogty same zobaczy¢ jak Skaner-
ka funkcjonuje. Dzieki tejze aplikacji,
Swiadomos¢ senioréw na temat tego
co jedza oraz jakich produktéw do cia-
ta uzywajg - wzrosta. Nastepnie omé-
wiono aplikacje Klik Opole. Jest to
opolski kalendarz réznych wydarzen
kulturalnych, dzieki ktérej seniorzy
dowiedzg sie co konkretnie bedzie od-
bywac sie danym dniu. Ostatnig oma-
wiang aplikacjg byto Clou, czyli zbér
ciekawych artykutéw z r6znych gazet
oraz stron internetowych.

Kazdy uczestnik otrzymat spersona-
lizowany certyfikat ukonczenia na-
szego kursu oraz gratulacje. Rowniez
w strone organizatoréw - studen-
téw Il roku kierunku: Praca Socjalna
w Uniwersytecie Opolskim skierowa-
no od uczestnikdw mite stowa, co nie-
samowicie ucieszyto autoréw projek-
tu. Dzieki temu wiemy, ze kurs okazat
sie dla senioréw pomocny i podnidst
ich umiejetnosci w obstudze smartfo-
nu.
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PRACOWNIKOW SOCTALNYCH
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Zainteresowanych informujemy, ze

w Uniwersytecie Opolskim prowa-

dzone s studia na kierunku: Pra-

ca socjalna - studia 3 letnie licen-
cjackie w systemie stacjonarnym

i niestacjonarnym (zaocznym) oraz

studia 2 letnie magisterskie uzupet-

niajace w systemie stacjonarnym

i niestacjonarnym (Uwaga - najszyb-

sza mozliwo$¢ zdobycia petnych

uprawnien do wykonywania zawodu
pracownika socjalnego dla absol-
wentow studidw licencjackich takich
kierunkéw jak: pedagogika, socjo-
logia, nauki o rodzinie, politologia,

i wielu innych). Studia przygotowuja

do wykonywania zawodu pracownika

socjalnego, organizatoréw i animato-
rowpomocyspotecznejisamopomocy,
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 srodowi-

skach.

Posiadane kwalifikacje oraz upraw-

nienia zawodowe:

« Posiada petne kwalifikacje i upraw-
nienia do wykonywania zawodu
pracownika socjalnego w $wietle
przepiséw o pomocy spotecznej.
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 sg
oni w stanie pokona¢, wykorzy-
stujac wiasne uprawnienia, zasoby
i mozliwosci.

Co mozna robi¢ po tych studiach?

+ Absolwent moze by¢ zatrudniany
w jednostkach pomocy spotecz-
nej organizujacych wsparcie dla
osob, ktére wymagaja pomocy
z powodu: wieku, ubdstwa; sie-
roctwa; bezdomnosci; bezrobocia;
niepetnosprawnosci;  dtugotrwa-
tej lub ciezkiej choroby; przemocy
w rodzinie; potrzeby ochrony ofiar
handlu ludzmi; potrzeby ochrony
macierzynstwa lub wielodzietno-
4ci; bezradnosci w sprawach opie-
kunczo-wychowawczych i prowa-
dzenia gospodarstwa domowego,
zwlaszcza w rodzinach niepetnych
lub  wielodzietnych; trudnosci
w integracji cudzoziemcéw, ktorzy
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 zy-
wiotowej lub ekologicznej — m.in.
w: osrodkach pomocy spotecznej,
domach pomocyspotecznej, powia-
towych centrach pomocy rodzinie,
osrodkach interwencji kryzysowej,
instytucjach wsparcia dzienne-
go, osrodkach wsparcia dla osob
z zaburzeniami  psychicznymi,
dziennych domach pomocy, do-
mach dla matek z matoletnimi
dzie¢mi i kobiet w ciazy, schroni-
skach i domach dla bezdomnych
oraz klubach samopomocy. Moze
podejmowacé zadania w zakresie
wspierania rodziny w placéwkach
wsparcia dziennego prowadzo-
nych w formie: opiekuniczej, w tym
két zainteresowan, S$wietlic, klu-
béw i ognisk wychowawczych lub

specjalistycznej. Moze byc¢ takze
zatrudniany w centrach aktywno-
$ci lokalnej, placowkach 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 re-
alizujacych misje pomocy i samo-
pomocy, w tym takze tworzyc i roz-
wija¢ lokalne systemy wsparcia dla
réznorodnych kategorii odbiorcéow
oraz by¢ organizatorem wolonta-
riatu w $rodowisku lokalnym

Najwazniejsze przedmioty wyktada-
ne w toku studiéw dla kierunku Praca
socjalna: Teoretyczne podstawy pracy
socjalnej, Metodyka pracy socjalnej,
Podstawy prawa, Psychologia ogdlna
i spoteczna, Polityka spoteczna, Pro-
blemy i kwestie spoteczne, Metodolo-
gia badan spotecznych, Projekt socjal-
ny, Rodzinne poradnictwo socjalne,
Gerontologia spoteczna, Pomoc spo-
teczna, Instytucje wsparcia spoteczne-
go w krajach Unii Europejskiej, Techni-
ki i narzedzia diagnozowania w pracy
socjalnej, Umiejetnosci terapeutyczne
w pracy socjalnej, Spoteczefstwo oby-
watelskie i socjalne organizacje poza-
rzagdowe, Patologie spofeczne, Profi-
laktyka spoteczna, Praca z dzieckiem
w rodzinie zagrozonej

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

45-052 Opole, ul. Oleska 48

tel. (77) 45274 21

e-mail: inp@uni.opole.pl
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Lipiec/ Sierpier 2020
| Dabrowa |

Po kilkumiesiecznej przerwie od lipca ru-
szyty zajecia w Klubach “Senior+"w Gminie
Dabrowa, a co za tym idzie przyszedt row-
niez czas na planowane wczesniej wyjazdy
i wycieczki. Niestety w trosce o zdrowie
i bezpieczenstwo seniordw, kierunek wy-
praw sie zmienit, dlatego w myél “cudze
chwalicie, swego nie znacie” postawilismy
na lepsze poznanie naszej matej ojczyzny
- wojewodztwa opolskiego. Celem naszej
pierwszej wycieczki byto opolskie zoo. Caty
dzien spedzony na Swiezym powietrzu,
w towarzystwie natury, byt doskonatym
sposobem na spedzenie wspdlnie czasu,
po tak dtugiej roztace. Dzieki tej wyprawie
nabralismy energii i sity do dalszego dzia-
fania. Kolejna wycieczka byta nieco spokoj-
niejsza. Tym razem postawiliémy réwniez
na Opole, ale z perspektywy Odry. Cho¢ na
barce spedzilismy kilka godzin, to na nude
nie byto tam miejsca. Ciekawe opowiesci
i historie, ktorymiraczyt nas kapitan, a takze
wspdlny $piew umility nam ten rejs. Podczas
ostatniego wakacyjnego wyjazdu réwniez
zdecydowali$my sie poznaé miejscowos¢
potozong blisko nas, a w ktérej tylko nie-
liczni seniorzy mieli okazje by¢ wczesniej,
czyli Kamien Slaski. Pobyt w tym pigknym
miejscu rozpoczelismy od mszy $wietej
w intengji senioréw z naszych klubdw,
ktdra odbyta sie w Sanktuarium $w. Jacka.
Nastepnie udaliémy sie na odpoczynek
w grocie solnej. Na koniec przyszedt czas na
najwazniejszy punkt naszej wyprawy, czyli
zamek Odrowazéw w Kamieniu Slaskim.
Poznajac historie tego miejsca, jeszcze bar-
dziej utwierdzilismy sie w przekonaniu jak
piekna jest nasza Opolszczyzna. Nasze wy-
jazdy sa doskonatg okazjg do wspélnej in-

tegracji senioréw z roznych miejscowosci.
Nasze wyprawy cieszg sie ogromnym zain-
teresowaniem, co sprawia ze bierze w nich
udziat tacznie 45 senioréw z Klubdw “Se-
nior+"w Dabrowie, Nowej Jamce i Zelaznej.
Smiato mozemy powiedzie¢, ze to jeszcze
nie koniec naszych wojazy w tym roku.
Roksana Odziomek

5 sierpnia 2020
| Grodziec |

Zespot Jutrzenka z Grodzca, Swietujacy 40
rocznice dziatalnosci, powrécit do préb.
Sktadamy najserdeczniejsze zyczenia Ju-
bilatom. Zdrowia, szczeécia, sukcesdw
i prawdziwej radosci ze $piewania. W $rode,
5 sierpnia, podczas tradycyjnego spotkania
zespotu, wraz z zyczeniami wreczylismy na-
szym Jubilatom bukiet kwiatow i list gratu-
lacyjny. Mamy nadzieje, ze wkrétce do po-
wrocie do normalnej dziafalnosci, uda sie
w nalezyty sposéb uczcié niezwykly jubile-
usz zespotu.

[zrédto:https://ozimek.pl/184-przewodni-
k/1037-aktualnosci/27886-40-lat-zespolu-
-ludowego-jutrzenka-z-grodzca.html]

13 sierpnia 2020
| Borki Wielkie, Wysoka, Wojciechow |

Parafialny Zespét Caritas Borki Wielkie we
wspdtpracy z Zespotami Caritas Wysoka
i Wojciechéw realizuje projekt ,Aktywny
Senior”. Projekt otrzymat dofinansowanie
w Konkursie ogtoszonym przez Caritas
Polska. Partnerem Konkursu jest Funda-
cja Biedronka. Beneficjentami sg Seniorzy
60+. Koordynatorem projektu jest pani
Anna Meryk. 13 sierpnia 2020 roku w ra-
mach projektu ,Aktywny Senior” odbyfa
sie jednodniowa pielgrzymka do Wadowic
i Krakowa, szlakiem Papieza Jana Pawta II.
W pielgrzymce wzieto udziat 33 pielgrzy-

e LA

mow. Przewodnikiem byt pan Henryk
Zug. Pielgrzymke rozpoczeto Msza Swietg
w sanktuarium $w. Jézefa w Wadowicach.
Po Mszy Sw. Ojciec Karmelita przyblizyt
zebranym historie Karmelitéw Bosych, ich
dziatalnos¢ w Swiecie i w Wadowicach. Na-
wigzat do postaci Jana Pawta Il, ktdry wie-
lokrotnie odwiedzat to sanktuarium. Piel-
grzymi zobaczyli szkaplerz Jana Pawta II,
ktdry jest tu przechowywany, jako cenna
pamiatka po swietym Papiezu. Nastepnie
Pielgrzymi udali sie do Muzeum Domu
Rodzinnego Ojca Swietego Jana Pawta I
w  Wadowicach. Nastepnie zwiedzano
Bazylike Ofiarowania Najéwietszej Ma-
ryi Panny w Wadowicach, w ktérej znaj-
duje sie chrzcielnica, tron papieski
i liczne obrazy i pamiatki zwigzane z Ja-
nem Pawtem Il. Po pysznych kremdw-
kach na Wadowickim Rynku Pielgrzy-
mi udali sie do Krakowa. Zwiedzanie
Krakowa rozpoczeto od Centrum Jana
Pawta I, gdzie ponownie w obrazach
i licznych pamiatkach przyblizona zosta-
fa posta¢ Swietego Polaka. O godz. 1500
Pielgrzymi uczestniczyli w Koronce do Mi-
tosierdzia Bozego. Nastepnie wedrujac uli-
cami Krakowa i podziwiajac jego zabytki,
pielgrzymi zatrzymywali sie w miejscach,
w ktorych przebywat i pracowat Jan Pawet
IIl. Odwiedzono kosciot pw. $w. Floriana,
Uniwersytet Jagiellofiski, Kosciét Mariac-
ki i sukiennice oraz Wawel. Grupa zrobita
sobie pamiatkowe zdjecie pod Oknem
Papieskim. Na zakonczenie odbyt sie rejs
po Wisle. Wedréwka szlakiem Jana Pawta I
zakonczyta sie w pdznych godzinach wie-
czornych. Pielgrzymi zmeczeni, ale bardzo
zadowoleni, ubogaceni stowami Jana Paw-
tall, wrécili szczedliwie do doméw.
[zrédto:https://olesno.pl/9057/10858/se-
niorzy-w-programie-aktywny-senior.htmi]

2 wrzesnia 2020
| Kedzierzyn - Kozle |

Miejska Rada Seniorédw zainaugurowata
nowa kadencje. Najwazniejszym punktem
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Redakcja Kwartalnika ,Empowerment Senior” przypomina wszystkim drogim
Seniorom, ze w trosce o bezpieczenistwo wiasne i innych nalezy w dalszym ciagu
przestrzegac podstawowych zasad dystansowania w warunkach epidemicznych

pierwszego posiedzenia byt wybér prezy-
dium. Przewodniczacg gremium zostata
Teresa Baczkowska. Na jej zastepce wy-
brano Edwarda Urbanowicza, a na sekre-
tarza Anne Bedkowska. W sktad Miejskiej
Rady Seniordw wchodza przedstawiciele
najstarszych mieszkaicow miasta, skupia-
jacych ich organizacji i stowarzyszen oraz
podmiotéw prowadzacych uniwersytety
trzeciego wieku. Rada ma charakter kon-
sultacyjny, doradczy i inicjatywny w spra-
wach waznych dla senioréw. W obradach
uczestniczyta réwniez prezydent Sabina
Nowosielska, dyrektor Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznej Danuta Ceglarek oraz
radna miejska Grazyna Filipowicz.
[zrodto:https://www.kedzierzynkozle.pl/
pl/aktualnosc/seniorzy-obraduja-w-no-
wym-skladzie]

Wrzesien 2020
| Opole |

Konkurs literacki dla Seniorow. Zaprasza
Marszatek Wojewddztwa Opolskiego
Andrzej Buta Marszatek Wojewddztwa
Opolskiego z inicjatywy Forum Senioréw
Samorzadu Wojewddztwa Opolskiego
ogtasza Konkurs Literacki pt. ,XX wiek
w moich wspomnieniach”. Celem konkursu
jest zaprezentowanie w formie pisemnej
refleksji mieszkaicow naszego regionu,
ukazujacych zmiany jakie nastapity w oto-
czeniu seniora i jego rodziny na przestrzeni
XX wieku, ponadto pozyskanie ciekawych
refleksji i opiséw na temat minionego stu-
lecia w poszczegdlnych gminach i $rodo-
wiskach lokalnych, a takze poszczegdlnych
grupach spotecznych z uwzglednieniem
Srodowisk senioralnych oraz poszczegdl-
nych rodzin i mieszkancow.

W konkursie moga bra¢ udziat przedstawi-
ciele srodowisk senioralnych z wojewddz-
twa opolskiego. Kazdy uczestnik zgtasza
do konkursu jedng prace pisemng (moga
to by¢ autorskie refleksje, opisy, sprawoz-
dania, felietony itp.). Prace w formie trady-
cyjnej (maszynopis, wydruk komputerowy
na formacie A4) i w formie elektronicznej
muszq zosta¢ dostarczone wraz z zatacz-
nikiem nr 1 do Regulaminu Konkursu do
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dnia 30 wrzesnia 2020r. do godz.15.30
do Sekretariatu Konkursu - ktérym jest
Sekretariat Biura Dialogu i Partnerstwa
Obywatelskiego UMWO (adres: Biuro Dia-
logu i Partnerstwa Obywatelskiego, Urzad
Marszatkowski Wojewodztwa Opolskiego,
ul. Piastowska 17, 45-082 Opole, tel. 77
4467847, mail: bdo@opolskie.pl). Szczegé-
ly dotyczace konkursu zawarte s3 w Regu-
laminie Konkursu stanowigcym zafacznik
nr 1 do Uchwat Nr 2955/2020 Zarzadu Wo-
jewddztwa Opolskiego z dnia 22 czerwca
2020 r. w sprawie przyjecia Regulaminu
Wojewddzkiego Konkursu Literackiego
XX wiek w moich wspomnieniach” dla se-
nioréw wojewddztwa opolskiego, oraz na
stronie www.opolskie.pl w zaktadce Urzad/
Forum Senioréw Samorzadu Wojewddztwa
Opolskiego/Aktualnosci oraz na profilu Fe-
cebook'owym Biura Dialogu i Partnerstwa
Obywatelskiego Urzedu Marszatkowskiego
Wojewodztwa Opolskiego. Na prace lite-
rackie wraz zatacznikiem czekamy do dnia
30.09.2020 .
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Zapraszamy ha:

Bezptatne dla Senioréw spektakle teatralne

(wraz z bezptatnym transportem dla zorganizowanych grup).
Spektakle organizowane s3 przez Teatr Ekostudio w Opolu
przy ul. Armii Krajowej 4 off, 45-071 Opole, http://teatrekostudio.pl

Zapisy na spektakle przyjmowane sa telefonicznie lub mailowo:
tel. (+48) 77 453 94 36, 694 956 067, e-mail: biuro@teatrekostudio.pl

Spektakle organizowane z zadania pn.: Aktywizacja kulturalna senioréw
w osrodkach kulturalnych w ramach projektu pn.:,Opolski senior - za-
pewnienie wsparcia osobom niesamodzielnym oraz ich opiekunom”
RPOP.08.01.00-16-0012/18 dofinansowanego ze srodkéw Europejskiego
Funduszu Spotecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjne-
go Wojewddztwa Opolskiego na lata 2014-2020. Osi priorytetowej VIlI
- Integracja spoteczna. Dziatanie 8.1 Dostep do wysokiej jakosci ustug
zdrowotnych i spotecznych w zakresie ustug spotecznych.




