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Szanowni Panstwo,

Z ogromng przyjemnoscig przekazuje

w Panstwa rece kolejny numer naszego
kwartalnika skierowanego do seniorow

- pisma, ktére ma na celu nie tylko dostar-
czac wartosciowej tresci, ale przede
wszystkim inspirowac i integrowacd spotecz-
nos$¢ oséb starszych w naszym regionie.
Wspdlnie tworzymy przestrzen, w ktorej
kazdy senior moze czuc sie doceniony,
stuchany i wspierany.

Obecne czasy przynosza liczne wyzwa-

nia, ktoére dotykajg nas wszystkich, ale to
wiasnie seniorzy, z ich bogatym zyciowym
doswiadczeniem pokazujg, jak czerpac site
z przesztosci i dostosowywac sie do zmian.
Panstwa gtosy sg dla nas niezwykle cenne,
a w kazdej inicjatywie podejmowanej przez
samorzad staramy sie wstuchiwac w potrze-
by i oczekiwania osdb starszych. Kwartalnik
ten jest jednym z wielu krokéw w tym kie-
runku - jego celem jest nie tylko informo-
wanie, ale takze motywowanie do aktywne-
g0 udziatu w zyciu spotecznym, kulturalnym
i edukacyjnym naszego wojewddztwa.
Znajdziecie tu Panstwo artykuty dotyczgce
osobistych doswiadczen meandrow sta-
rzenia sie starosci, ale takze instrumentéw
wsparcia spotecznego oséb starszych czy
lokalnych inicjatyw. Kazdy numer jest do-
wodem na to, jak wazne miejsce w naszej
spotecznosci zajmujg seniorzy, a takze jak
wiele mogg zaoferowac¢ mtodszym pokole-

niom. Jestem przekonany, ze lektura kwar-

talnika dostarczy Panstwu inspiracji

do dalszej aktywnosci, a takze do dzielenia
sie swoimi doswiadczeniami i pomystami

z innymi.

Zachecam rowniez do aktywnego korzysta-
nia z oferty kulturalnej i spotecznej, ktéra
jest stale rozwijana z myslg o seniorach.
JesteSmy dumni, ze mozemy wspolnie bu-
dowac spotecznos¢, w ktorej kazdy - nieza-
leznie od wieku - ma swoje wazne miejsce.
Z wyrazami szacunku i zyczeniami owocnej

lektury,

Szymon Ogtaza
Marszatek Wojewddztwa Opolskiego



Maria Staniska i Aleksandra Niciejewska w trakcie wywiadu

Aleksandra Niciejewska

DziatalnoS¢ spoteczna

mam we krwi

Rozmowa z Panig Mariag Stanska
- Prezesem Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Kluczborku

Aleksandra Niciejewska: Dzieri dobry
Pani Mario. Prosze powiedzie¢, kiedy tak
naprawde zrodzit sie pomyst powstania
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Kluczbor-
ku?

Maria Stanska: Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Kluczborku dziata od 2004 roku.
Podstawowg formg dziatalnos$ci Uniwer-
sytetu Il Wieku sg wyktady dla stuchaczy,
ktére odbywajg sie raz w tygodniu, w kazdy

czwartek o godz. 16.00 w auli Liceum Ogol-
noksztatcgcego im. Adama Mickiewicza

w Kluczborku. Ponadto prowadzimy zajecia
z gimnastyki rehabilitacyjnej na sali gimna-
stycznej dwa razy w tygodniu oraz zajecia
na basenie, réwniez dwa razy w tygodniu.
Odbywaijg sie tez spotkania okolicznoscio-
we, w tym inauguracja i zakonczenie roku
akademickiego, spotkania Swigteczne oraz
patriotyczne (Swieto Konstytucji 3 Maja,
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Swieto Niepodlegtosci).

Aleksandra Niciejewska: Kto byt inicjato-
rem tego przedsiewziecia? Jak to sie stato,
ze kluczborscy seniorzy uzyskali mozliwos¢
ksztatcenia sie, nabywania nowej wiedzy

i umiejetnosci?

Maria Stanska: - Inicjatorem powstania
UTW byt niezyjgcy juz dzi$ Pan Leopold
Sutek. Wspottowarzyszyty w tym przedsie-
wzieciu nasze wtadze samorzgdowe, Pan
Burmistrz Miasta Jarostaw Kielar, z-ca Bur-
mistrza Pan Andrzej Nowak oraz Dyrektor
OPS Pan Krzysztof Soberka. Pierwsze nasze
biuro miescito sie w siedzibie Osrodka Po-
mocy Spotecznej, a miejscem wyktadow byt
Zespot Szkot Zawodowych, gdzie przyjat nas
bardzo serdecznie Pan Dyrektor Wojciech
Wolarczyk. Przewodniczyt UTW Pan Leopold
Sutek. Tak sie to zaczeto.

Aleksandra Niciejewska: Jak to sie stato,
ze wiasnie Pani zostata prezesem UTW

w Kluczborku? Czy jest to zwigzane z Pani

zainteresowaniami, wczesniejszg dziatalno-
$cig spoteczng, czy moze zamitowaniem do
kultury i pracy z ludzmi?

Maria Stanska: Od powstania UTW bytam
bardzo aktywna w kazdej dziedzinie jego
dziatalnosci. Zajmowatam sie ksiegowoscia,
bytam cztonkiem Komisji Rewizyjnej, orga-
nizatorkg wyjazdéw edukacyjnych, kultural-
nych i turystycznych. Zawsze miatam jakies$
nowe pomysty i stuzytam radg. Prezesi
zmieniali sie mniej wiecej co cztery lata,
zgodnie z naszym statutem. Nagle ustysza-
tam stowa Leopolda Sutka: ,Ztap to w swoje
rece i trzymaj, bo inaczej sie rozpadnie”.
Pewnie to z jego inicjatywy wybrato mnie
Walne Zgromadzenie cztonkow UTW na
funkcje Prezesa, a obecnie jest to juz trze-
cia moja kadencja.

Aleksandra Niciejewska: lle osdb obecnie
uczeszcza na zajecia w Uniwersytecie? Jaki
jest przekroj wiekowy waszych stuchaczy

i jaka jest tematyka wyktaddw.

ARBORETUM
BRAMY MORAWSKIE)

Wycieczka stuchaczy UTW w Kluczborku do Arboretum Bramy Morawskiej w Raciborzu



Spotkanie stuchaczy UTW w Kluczborku ze studentami kierunku ,,Praca socjalna”

z Uniwersytetu Opolskiego oraz z Panem dr Piotrem Sikora - redaktorem

naczelnym Kwartalnika ,,Empowerment Senior”

Maria Stanska: Na zajecia uczeszcza

w zaleznosci od zainteresowania tematyka
od 50 do 100 osdéb. Przedziat wiekowy to
60 - 80 lat. Tu nie wazny jest wiek, ale to
jak sie czujemy i che¢ do wspolnego dziata-
nia. Uczestniczgc w wyktadach i wyjazdach
mamy poczucie, ze kto$ odejmuje nam lat.
Tematyka wyktadow to przede wszystkim:
literatura polska, historia, geografia, wy-
ktady medyczno - zdrowotne, bezpieczen-
stwo. Prowadzone sg warsztaty z: samo-
obrony, pierwszej pomocy, bezpieczeristwa
na drodze, ale takze z pamietnikarstwa czy
zagospodarowania roslinnego balkonow i
taraséw. Prowadzimy takze dziatalno$¢ w
zakresie turystyki czy organizacji wyjazdow
kulturalnych. Aktualnie planujemy wyjazdy
turystyczno-edukacyjne do Raciborza, do

Kérnika, Poznania oraz do Kotliny Ktodzkie;.

Najwiekszym zainteresowaniem i duzg fre-
kwencjg cieszg sie wyjazdy do Opery Sla-
skiej, Teatru Muzycznego w todzi, Teatru

oraz Filharmonii w Opolu.

Aleksandra Niciejewska: Jest kilka osob
wsréd waszych stuchaczy, wigcznie z Panig,
ktérzy zwigzani sg z dziatalnoscig pisarska.
Kilka Pan nauczycielek, kilka Pan piszacych
wiersze do szuflady. Jest tez osoba, ktéra
ma na swoim koncie debiut literacki, a mia-
nowicie wydata kilka tomikow poetyckich.
Pani Mario prosze sie z nami podzieli¢ tg
historia.

Maria Stanska: Tak - to historia naszej
kolezanki, lwony Derkowskiej urodzonej w
Kutnie. Zwigzana jest natomiast z Kluczbor-
kiem od ponad 50 lat. Jej dorobek literacki
to 8 tomikéw poezji, jej wiersze zamieszczo-
no w 10 antologiach. Organizowata wiele
spotkan autorskich, w tym z wtasng poezjg
Spiewang przez zespot muzyczny. To byty
wspaniate uczty duchowe. lwona jest osobg
niezwykle skromng, przy tym zyczliwg i pet-
ng radosci zycia. Ponadto mamy w swoim
gronie osoby pasjonujgce sie malowaniem.
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WSrdd nich jest nasza kolezanka Wactawa
Kucharska, ktéra od najmtodszych lat pa-
sjonowata sie rysowaniem i malowaniem
obrazéw. Niedawno zostata zainspirowana
przez swojg siostre do pokazania swoich
obrazéw, a my pomoglismy jej w przygoto-
waniu wernisazu. Pamietam, ze zaczynata
swoje prace od malowania kwiatow i pejza-
zy. Obecnie inspirujg ja sylwetki ludzi.

To niesamowita tworczosc. Jak kazda artyst-
ka ma w sobie co$, co nazywamy dusza...
Aleksandra Niciejewska: Pani takze pisze
wiersze, ale chowa je Pani do szuflady. Czu-
je sie wyrdzniona, ze mogtam je przeczytad.
Mysle, ze czytelnicy tez bedg zadowoleni, ze
mogg doswiadczy¢ dzieki Pani twdrczosci
troche radosci, nostalgii i czaru. Napisata
Pani niesamowicie symboliczny wiersz,
namalowata Pani obraz miasta Kluczborka
stowami. Jest on swoistym przewodnikiem
dla turysty. Czy Pani sentyment do Klucz-
borka wynika z faktu, ze urodzita sie Pani
na tutejszej ziemi?

Maria Staniska: Urodzitam sie w pobliskim
Wotczynie, tam sie wychowatam, uczytam,
zytam w bardzo cieptej atmosferze domu
rodzinnego i licznej kresowej rodziny. Szko-
ta Srednia - to Opole, ktére na 5 lat stato
sie dla mnie drugim domem. Od 55 lat
natomiast moim miejscem na ziemi stat

sie Kluczbork - miasto pierwszej pracy,
pierwszej mitosci, matzenstwa, narodzin
dwoijki dzieci, ich radosci, smutkdéw, pro-
blemdw. Kluczbork, z ktorego zabytkami,
zakatkami zapoznat mnie méj mgz Witold.
To byly piekne dni i lata, petne przyjaciot,
znajomych, a czasem ludzi potrzebujgcych

pomocy. Nasz dom zawsze byt otwarty dla
wszystkich. Dlatego, gdy , to, co dat nam
Swiat, a potem niespodzianie zabrat los” -
gdy zostatam wdowg - znalaztam wiele po-
mocy i wsparcia od zyczliwych i petnych em-
patii ludzi. Wpadtam w wir pracy spotecznej
- w ,Caritasie” i UTW. Wtedy tez powstawaty
dtuzsze czy krétsze wiersze ,szufladowe”.
Aleksandra Niciejewska: Na zakonczenie
jeszcze zapytam: o czym Pani pisze, co
takiego chce Pani przekazac innym? Ktory
wiersz ma dla Pani najwiekszg wartosc sen-
tymentalng?

Maria Staniska: Pisze o tym, co mam do
powiedzenia o zyciu: o porach roku, o przy-
rodzie, wspominam sgsiadki i znajomych,

o cudach przyrody, o Swiatowych katastro-
fach - stowem o wszystkim, co dotyka mnie
i ludzi wokoét mnie. Dla mnie najwiekszg
wartos¢ stanowig wiersze ,Zegnaijcie przy-
jaciele”, czy ,Zaklety w kamien” - ale czasem
wracam do wierszy z cyklu ,Moje wedréwki”
- z Wiednia, Paryza, Izraela, Litwy, Ukrainy -
ktére zwiedzitam.

Aleksandra Niciejewska: Co nowego Pani
planuje w najblizszym czasie w UTW w
Kluczborku?

Maria Staninska: - Zamierzam utworzy¢

kilka nowych sekcji m.in. turystyczng czy
gospodarczg, pozyskujgc wyktadowcow, by
zaktywizowac wiecej os6b do konkretnych
dziatan i wdrazania nowych pomystow.
PrzystgpiliSmy tez do projektu pn. Utwo-
rzenie redakcji kwartalnika ,Empowerment
Senior” przy Uniwersytecie Trzeciego Wieku
w Kluczborku, ktérego promotorem jest
Pan dr Piotr Sikora. Pomagajg nam studenci



[l roku kierunku: praca socjalna z Uniwer-
sytetu Opolskiego. Przeprowadzilismy juz
spotkania i zajecia zwigzane

z edytowaniem tekstéw, tworzeniem stro-
ny internetowej, warsztaty fotograficzne
itp. To bedzie interesujgce doswiadczenie,
tym bardziej, ze z Panem dr Piotrem Sikorg
jestesSmy zwigzani od lat, i nieraz juz roz-
mawialiSmy o tym pomysle.

Aleksandra Niciejewska: Dziekuje bardzo

za rozmowe. Pani twérczosc gteboko zapa-
dta mi w sercu, szczegdlnie wiersz

0 przemijaniu i starosci. Napisany jest

z lekkg ironig i humorem, a przede wszyst-
kim pokazuje, ze starosc trzeba zaakcep-
towacd i dalej po prostu zy¢, uczyc€ sie, zwie-
dzac¢ miejsca nieznane, Spiewac i pi¢ dobrg
kawe, wspominajgc stare czasy w gronie
przyjaciét i znajomych, tak jak to dzieje sie
w Waszym Uniwersytecie.

Wiersze
Pani Marii Stanskiej

Eliksir mtodosci ...

Odwieczny to problem ludzkosci,
jak zyskac eliksir mtodosci!

Uwarzy¢ pek ziét o pétnocy?
Zastosowac krem pod oczy?

Kazda reklama gromko krzyczy:

ze mng nikt lat ci nie policzy,

Ten produkt daje mtodos¢ w chwile,
wystarczy nim pomazac szyje!

A my, zbywajac sie godnosci,
bierzemy wszystko - dla mtodosci!
Likwidujemy zmarszczek burze,

by zyskac gtadkosc¢ - jak najdtuzej!
Ale przychodzi taki dzien,

gdy nie pomoze ptyn, ni krem.

| chociaz patasz na to ztoscig,
musisz sie zgodzi¢ - ze staroscia.
Ona tez swoje ma uroki,

pozwala zwalczyc¢ zycia mroki.

Gdy doswiadczeniem lat, godnoscig,

tworzysz dla mtodszych - eliksir mtodosci.

Kluczbork - moje miasto
Stare kluczborskie ulice,
nowy nie zmienia was Swiat.
Rosng wcigz nowe dzielnice,
kwitng w zabytkach od lat.

Tu moja mtodosc i pierwsza mitos¢,

zielen mych parkow, Dzierzona cien.

Miasto w kotlinie, co miodem ptynie,

wokot Stobrawa nadaje ton.
Kocham te stare ulice,
cho¢ w Swiecie wiele jest miast.
Ratusz ma swe tajemnice,
posréd bram starych i baszt.

Tu moja rados¢, tu chetnie wracam,

lubie ton stawu i rzeki chtod.

Miasto mych marzen i wielu zdarzen,

Kluczbork mych dzieci i wnukow tez.
A kiedy juz schytek zycia,

z grodem mym zegnac sie czas.
Stare kluczborskie ulice,
bede wspominac wsrod gwiazd.

Tu moja rados¢, tu wrdce duchem,
przemierzac bede zautkdédw mrok.
Miasto w kotlinie, co miodem ptynie,
gdzie zy¢ tak pragne - i umrzec tez.
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WYJAZD DO SANATORIUM

Sanatoria to szczegdlny rodzaj zaktadow
uzdrowiskowych, ktore oferuje opieke
zdrowotng osobom cierpigcym na rézne
schorzenia. Zlokalizowane sg w miejscowo-
Sciach uzdrowiskowych wyrdzniajgcych sie
walorami przyrodniczymi i klimatycznymi,
ktére majg korzystnie dziatanie na orga-
nizm. Charakterystyczny dla uzdrowisk jest
dostep do wdd mineralnych, solanek, bo-
rowiny czy wod termalnych. Z tego wzgledu
sanatoria czesto znajdujg sie w goérach lub
nad morzem. Wyjazd do sanatorium moze
przynies¢ wiele korzysci zdrowotnych i psy-
chologicznych. Oto podsumowanie najwaz-
niejszych z nich:

1. Poprawa zdrowia fizycznego
Leczenie i rehabilitacja: Sanatoria oferu-
jg szerokg game zabiegdw leczniczych
i rehabilitacyjnych, takich jak kgpiele
mineralne, masaze, fizjoterapia, hydrote-
rapia, inhalacje, krioterapia, oraz terapie
z wykorzystaniem naturalnych surowcow
leczniczych, jak borowina czy solanka.

+ Dostep do specjalistéw: Pacjenci majg
mozliwos¢ konsultacji z lekarzami specja-
listami, fizjoterapeutami, dietetykami
i innymi profesjonalistami medycznymi.

« Aktywnosc fizyczna: W programie sana-
torium czesto znajdujg sie zajecia rucho-
we, spacery, nordic walking, gimnastyka
lecznicza, ktére pomagajg w poprawie
kondycji fizycznej.

2. Wsparcie psychologiczne i emocjonalne

+ Redukcja stresu: Zmiana otoczenia, od-
poczynek od codziennych obowigzkow
i kontakt z naturg pomagajg zredukowac
poziom stresu i poprawi¢ samopoczucie
psychiczne.

+ Terapie relaksacyjne: Sanatoria czesto
oferujg zajecia z relaksacji, jogi, medyta-
Cji, co pomaga w osiggnieciu rownowagi
emocjonalne;.

3. Poprawa jakosci zycia

* Lepsze samopoczucie: Regularne zabie-
gi i terapie przyczyniajg sie do poprawy
ogoblnego samopoczucia i jakosci zycia.

+ Edukacja zdrowotna: Pacjenci czesto
majg mozliwos¢ uczestnictwa w warszta-
tach i wyktadach dotyczgcych zdrowego
stylu zycia, co pomaga w utrzymaniu do-
brych nawykéw po powrocie do domu.

4. Korzysci spoteczne

* Nowe znajomosci: Pobyt w sanatorium
to takze okazja do nawigzania nowych
kontaktow, co jest szczegdlnie wazne
dla oséb starszych lub tych, ktére
Czujg sie samotne.

+ Wymiana doswiadczen: Spotkania
z innymi pacjentami umozliwiajg
wymiane doswiadczen i wspdlne wspar-
cie w procesie leczenia i rehabilitacji.

5. Korzysci dla oséb przewlekle chorych
Regularna opieka: Osoby z przewlektymi
schorzeniami mogg korzystac z ciggtej
opieki medycznej i regularnych zabie-
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gow, co pomaga w kontrolowaniu
i zmniejszaniu objawdéw chordéb.

+ Indywidualne podejscie: Plany leczenia
sg czesto dostosowane do indywidu-
alnych potrzeb pacjenta, co zwieksza
skutecznos(¢ terapii.

Najczesciej z leczenia uzdrowiskowego ko-

rzystajg osoby z chorobami przewlektymi,

a takze potrzebujgce rehabilitacji po prze-

bytych urazach lub ciezkich schorzeniach.

Z leczenia sanatoryjnego mogg korzystac

seniorzy, jezeli istniejg ku temu odpowied-

nie wskazania medyczne. Sg one weryfiko-
wane przez lekarza, ktory wydaje skierowa-
nie do sanatorium.

Leczenie w sanatorium jest mozliwe: na

podstawie skierowania z NFZ, na podstawie

skierowania z ZUS, na podstawie skierowa-
nia z KRUS oraz odptatnie w placéwkach
oferujgcych ustugi prywatne. Zeby pojecha¢
do sanatorium, ktore sfinansuje NFZ, ko-
nieczne jest skierowanie, wystawione przez
lekarza. Nastepnie skierowanie musi zostac
zaakceptowane przez NFZ. Analizy zasad-
nosci dokonuje lekarz zatrudniony w NFZ.

Skierowanie na leczenie uzdrowiskowe

mozna otrzymac najwczesniej 12 miesiecy

po zakonczeniu poprzedniego leczenia

w sanatorium. Od 1 lipca 2023 r. lekarze

wystawiajg wytgcznie e-skierowania, wiec

nie trzeba juz sktada¢ dokumentéw w swo-

im oddziale wojewddzkim NFZ. E-skierowa-

nie jest przesytane automatycznie. Wsrod

schorzen kwalifikujgcych do skorzystania

z bezptatnego sanatorium sg choroby

narzgdu ruchu, uktadu krgzenia, psychoso-

matyczne, uktadu oddechowego, narzadu

gtosu, onkologiczne po leczeniu nowotworu
gruczotu piersiowego. Na leczenie uzdrowi-
skowe do sanatorium mozna wyjechac nie
tylko ,na NFZ". Na rehabilitacje leczniczg
kierujg réwniez orzecznicy ZUS. Co wazne
do sanatorium, za ktére ptaci ZUS czeka

sie krdcej, a ponadto ZUS ponosi catkowity
koszt leczenia, tgcznie z optatg za zakwate-
rowanie, wyzywienie oraz dojazd.

Na leczenie uzdrowiskowe mogg by¢ kiero-
wani jedynie pacjenci: wystarczajgco spraw-
ni, by odby¢ podréz do uzdrowiska, samo-
dzielni, zdolni do samoobstugi, zdolni do
korzystania z zabiegdw leczniczych. Z po-
bytu w sanatorium mozna skorzystac pod
kilkoma warunkami. WSrdd nich jest m.in.:
ubezpieczenie w ZUS, pobieranie zasitku
chorobowego lub sSwiadczenia rehabilitacyj-
nego. Na leczenie uzdrowiskowe finanso-
wane przez NFZ kieruje kazdy lekarz ubez-
pieczenia zdrowotnego, a wiec ten, ktory
ma umowe z NFZ na udzielanie Swiadczen
opieki zdrowotnej lub pracuje w placéwce
majgcej takg umowe. W skierowaniu nalezy
uwzgledni¢ zaréwno wskazania do leczenia,
jak i przeciwwskazania. Moze sie bowiem
okazac, ze z powodu chordb wspétistniejg-
cych leczenie uzdrowiskowe zamiast pomaoc
- zaszkodzi. Kierowanie na rehabilitacje
moze by¢ wystawione w systemie stacjo-
narnym, wéweczas, gdy mieszkasz i stotujesz
sie w tym samym miejscu, w ktdrym masz
zabiegi. NFZ ptaci za zabiegi przepisane
przez lekarza i doptaca do pobytu (reszte
kosztéw, np. dojazdu, ponosi pacjent) lub
ambulatoryjnym czyli przychodzisz tylko

na zabiegi, mieszkasz i stotujesz sie gdzie



indziej. NFZ ptaci tylko za przepisane przez

lekarza zabiegi. WSrdd rodzajéw leczenia

uzdrowiskowego mozna wymienic:

+ sanatorium uzdrowiskowe -dla dorostych
21dni, czesciowo odptatne;

+ szpital uzdrowiskowy - dla dorostych
- 21 dni czeSciowo odptatne,

+ rehabilitacja uzdrowiskowa w sanato-
rium uzdrowiskowym - 28 dni, czesSciowo
odptatne;

+ rehabilitacja uzdrowiskowa w szpitalu
uzdrowiskowym -28 dni, bezptatna;

+ uzdrowiskowe leczenie ambulatoryjne
od 6-18 dni (wybdér pacjenta), NFZ ptaci
tylko za zabiegi.

Osrodki rehabilitacyjne ZUS zlokalizowane

sg w catej Polsce, czesto w bardzo atrak-

cyjnych miejscowosciach uzdrowiskowych,
m.in. w: Wysowej-Zdroju, Iwoniczu-Zdroju,

Rymanowie-Zdroju, Polanczyku, Krynicy-

-Zdroju, Strézach, Muszynie, Ustroniu,

Krynicy Morskiej, Stegnie czy Swieradowie-

-Zdroju. Orzeczenie o tym, czy kwalifikuje-

my sie do takiej formy poprawienia swoje-

go zdrowia, wydaje lekarz orzecznik ZUS.

Po pozytywnym orzeczeniu otrzymujemy

Anna Salomon

zawiadomienie o skierowaniu na rehabilita-
cje lecznicza. Zawiera ono termin leczenia,
adres osrodka rehabilitacyjnego oraz naj-
wazniejsze informacje dotyczace organiza-
¢ji turnusu sanatoryjnego w osrodku.
Wyjazd do sanatorium jest doskonatg in-
westycjg w zdrowie fizyczne i psychiczne.
Dzieki kompleksowej opiece medycznej,
réznorodnym zabiegom i terapeutycznym
zajeciom, pacjenci mogg poprawic swoje
zdrowie, zredukowac stres i nawigza¢ nowe
kontakty. Sanatorium to miejsce, gdzie
mozna nie tylko leczy¢ choroby, ale takze
zapobiegac ich nawrotom, co prowadzi do
ogolnej poprawy jakosci zycia.

Bibliografia:
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leczenie uzdrowiskowe albo rehabilitacje
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23 lipca 2013 r. w sprawie Swiadczen gwa-
rantowanych z zakresu lecznictwa uzdrowi-
skowego (Dz.U. z 2019 poz. 168)

Edmund Wajde z Centrum ,,Senior” w Opolu” zaprasza do uzdrowiska:
Duszniki Zdrdéj

Duszniki Zdrdj jest to uzdrowiskowa miej-
scowos¢ w Kotlinie Ktodzkiej, ktora lezy na
trasie Ktodzko - Kudowa Zdrdj i graniczy

z Czechami (dawna nazwa miejscowosci
to Bad Reinerz). W roku 1346 Duszniki
otrzymaty prawa miejskie, a swoj rozwo;
zawdzieczajg temu, ze lezg na szlaku han-

dlowym ktéry taczy Slask z Czechami.

W XI-tym wieku na wzgorzu Dusznik wy-
budowano drewniang warownie strzegg-
cg przeteczy tzw. ,Polskie Wrota". Byta to
siedziba witascicieli dobr feudalnych Homo-
le-Panowicdw, ktorg po jakims czasie prze-

ksztatcono na murowang budowle z wyso-
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Edmund Wajde z matzonka podczas po-
bytu kuracyjnego w Dusznikach - Zdréj

kg wiezg. W czasie wojen religijnych wieza
zostata przejeta przez Husytow, a w 1560
roku zostata przez nich porzucona i popa-
dta w ruine. Juz z XV - tego wieku pochodzg
informacje o strumieniu wod leczniczych
"Zimny Zdréj", a od roku 1769 Duszniki zo-
staty miejscem uzdrowiskowym, zas

w 1799 roku pobudowano tu drewniang
szope w ktdrej ustawiono szes¢ wanien

i zapoczatkowano kuracje leczniczg w wo-
dzie ,Zimny Zdroj". Rbwniez w tym samym
roku odkryto zrédta ,Letni Zdréj”. W roku
1826 do Dusznik przyjezdza mtody - 16-let-
ni Fryderyk Chopin wraz ze swojg matke

i rodzenstwem na kuracje leczniczg do
~Letniego Zdroju” - zrédta ktérego obecna
nazwa to ,Pieniawa Chopina”. Cenione jest
takze zrodto ,Ulryki”, ktére dzi$ nazywa sie
.Jan Kazimierz”. Mtody Fryderyk Chopin
przebywajgc wraz z matkg na kuracji leczni-
czej dat w Dusznikach dwa swoje pierwsze

zagraniczne wystepy z ktérych uzyskany
dochéd przeznaczyt na utrzymanie sierot.
W 1877 roku do uzytku oddano nowy
obiekt Przyrodoleczniczy czyli ,Pijalnie
Zdrojowga" i tutaj wtasnie w 1946 roku
odbyt sie pierwszy Miedzynarodowy
Festiwal Chopinowski - obecnie najwieksza
tego typu impreza na Swiecie. Obok Pijalni
Zdrojowej znajduje sie parkowa muszla

w ktorej w okresie letnim odbywa sie

wiele koncertéw.

W1997 roku Duszniki zostaty powaznie
zniszczone przez powodz, ktérej skutki
trzeba byto usuwac przez wiele lat, jednak
obecnie najwazniejsze zabytki doprowadzo-
no do stanu dawnej Swietnosci. Odrestau-
rowano m.in. Muzeum Papiernictwa, Dwo-
rek Chopina czy Kolorowg Fontanne. Warto
przejsc sie Alejg Chopina, ktéra tgczy Mia-
sto Zdroj z Dusznikami Zdrdj, a przy ktoérej
znajdujg sie zrédta mineralne takie jak:
~Agata” czy ,Felix". Tutaj takze ulokowano
sanatorium ,Ziemowit” na ktorego terenie
czynne jest takze niewielkie Zrédto wody
mineralnej. Idgc dalej Alejg Chopina docie-
ramy do centrum Zdroju, gdzie znajduje sie
Teatr Zdrojowy czyli Dworek Chopina, ktory
powstat w 1802 roku Pijalnia Wod, zrédto
.Pieniawa Chopina”, a w okresie letnim
umila pobyt kuracjuszom Kolorowa Fontan-
na - przyciggajgca uwage nie tylko kolorami
ale i muzyka. Obok widzimy Sanatorium
.Jan Kazimierz”, a w Parku Zdrojowym

z pewnoscig zwrdci uwage kamienny obe-
lisk z popiersiem Fryderyka Chopina, ktéry
stanat tu w 1976 roku - w 150 rocznice po-
bytu kompozytora w Dusznikach zdrg;.
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(czesc 1)

ALASKA - ALASKA TO AMERYKA...

Tytutowg prawde uzmystowitam sobie, gdy
miatySmy lecie¢ do Anchorage na Alasce

i musiatySmy posiada¢ wize do USA potocz-
nie nazywang przez wszystkich - ,amery-
kanska". Na szczescie dla nas, poniewaz

na te wycieczke zdecydowatySmy sie na
trzy tygodnie przed wyjazdem (planowany
Madagaskar zostat odwotany), ,wystarczy-
ta" rejestracja w Elektronicznym Systemie
Autoryzacji Podrdzy (Electronic System

for Travel Authorization - ESTA). Alaska to
miejsce, do ktérego odwiedzenia nie trzeba
nikogo namawiac. Ja i cérka zdecydowaty-
Smy sie na te podréz dostownie w 10 mi-
nut. Wychowane na ksigzkach Karola Maya,
Arkadego Fiedlera i Jacka Londona juz sobie
wyobrazatySmy jak podgzamy sladami po-
szukiwaczy ztota, Indian i traperdw.

A w podroézy, gdzie dzikos¢ i komfort prze-
nikajg sie jak w mato ktérym zakatku Swia-
ta, oprocz dzikiej przyrody i majestatycz-
nych krajobrazéw, towarzyszy¢ nam bedzie
ambitny programem zwiedzania, czyli
wczesnoranne wstawanie i raczej pozne
przyjazdy na noclegi.

Naszg wielkg przygode z Alaskg rozpo-
czeliSmy wraz z matg grupg oséb na lotni-
sku Okecie w Warszawie o godzinie 5.20
rano. Po odprawie, miedzylgdowanie we
Frankfurcie, gdzie byto sporo czasu (strajk
ekip sprzatajgcych samoloty) nie tylko na
wypicie kawy ale i zjedzenie czego$ kon-
kretnego. Stamtad po dziewieciu godzinach

lotu Igdujemy w Anchorage, najwiekszym
miescie Alaski, troche juz zmeczeni podrézg
i zmiang czasu (Anchorage jest minus 10
godzin w stosunku do Warszawy). A czekata
nas jeszcze odprawa paszportowa, transfer
do hotelu i zakwaterowanie. Jednak dyspo-
nujemy zbyt wielkim potencjatem radosci

i fascynacji nowym zakatkiem sSwiata, ze po
krétkim odpoczynku i odSwiezeniu sie, poz-
nym popotudniem wychodzimy na pierwszy
spacer po Anchorage. Spacer byt niezbyt
dtugi, jako ze byliSmy troche zmeczeni.

Na Alasce latem od potowy czerwca do
potowy lipca, dni sg wyjgtkowo dtugie
(wystepuje zjawisko tzw. biatych nocy)

i dosc ciepte, w gtebi Ilgdu nawet bardzo
ciepte i stoneczne, ale ,noce”, czyli zaledwie
kilkugodzinny zmrok wystepujgcy na wyso-
kosSci Fairbanks sg chtodne. Na potudniu,

w Anchorage, jest troche chtodniej,

a przede wszystkim wilgotniej.

Anchorage centrum miasta
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Anchorage - autorka przed pomnikiem
kapitana Cooka

¥

Anchorage parada 4 lipca

Anchorage
- ogrod botaniczny brzoza papierowa

Nastepnego dnia po $niadaniu, rozpo-
czeliSmy zwiedzanie najwiekszego miasta
Alaski - Anchorage, miasta o bogatej historii
siegajacej 1914 roku. Nazwa ,Anchora-
ge" w jezyku angielskim oznacza ,miejsce
kotwiczenia”, co doskonale oddaje ducha
tego miasta. Alaska to najwiekszy stan USA
- 6 razy wiekszy od Polski, a jednocze$nie
najmniej zaludniony region kraju (1 osoba
przypada na jedng mile kwadratowg ).
Pamietac trzeba, ze podrdzujgc po niej
w wiekszosci miejsc nie mamy zasiegu
w naszym telefonie komdérkowym i w razie
godziny ,W" musimy liczy¢ na pilota wy-
cieczki (posiadat telefon z amerykanska kar-
tg) i wifi hotelowe. Alaska nalezata do Rosji,
ale w roku 1867 car Aleksander Il sprzedaje
ziemie Alaski Amerykanom. Zmusita go do
tego trudna sytuacja ekonomiczna Rosji
po wojnie krymskiej (1853-56). Sekretarz
stanu USA William Seward, do rozméw
z przedstawicielami cara wyznaczyt dwoch
Polakéw, gdyz jego zdaniem to wtasnie nasi
rodacy najlepiej znali mentalnosc i jezyk
Rosjan. W sktad delegacji weszli Wtodzi-
mierz Krzyzanowski, generat Legionu Pol-
skiego walczgcego w wojnie secesyjne;j
i Henryk Korwin-Katussowski, oficer zestany
po powstaniu listopadowym na Syberie,

z ktérej uciekt przez Kamczatke i Alaske

do Ameryki. Ci dwaj panowie dokonali dzie-
ta nie lada. Po zakrapianej kolacji kupili catg
Alaske, 1,5 mIn km kwadratowych, za mar-
ne 7,2 min dolaréw. Jest to rekord Swiata

w dziejach handlu ziemig. USA zaptacity
carowi po 2 centy za akr. W 1867 r. Alaska
stata sie terytorium USA, a Krzyzanowski



zostat jej pierwszym gubernatorem. Alaska
to najlepszy zakup w dziejach USA. Graniczy
od wschodu z Kanadg, od zachodu przez
Ciesnine Beringa z Rosja. Stolicg kraju jest
Juneau, potozone u podndza gor
i unikalnego ekosystemu (ale o tym w
innym artykule). Spacer po centrum Ancho-
rage petnym parkow i muzedw skonczyt sie
na nadbrzezu, gdzie spotkalismy sie
z kapitanem Cookiem, ktéry jest waznym
elementem lokalnej historii i kultury. Przy
pomniku kapitana Cooka, spogladajgcego
na zatoke Anchorage ,dotgcza” do naszej
matej grupy Eskimos, ktory po prostu chce
pogadac i zali sie, ze Amerykanie ich nie
lubig i nimi gardzg, a to przeciez ich ziemie
z dziada pradziada. Duzo bezdomnych i pi-
janych Innuitéw ,placze” sie po Anchorage,
przez co miasto wyglada nieciekawie. Ale
to moze jedynie nasze wrazenie. Przyjez-
dzajg oni do miasta po zapomogi i wypta-
cane kazdemu mieszkancowi dywidendy
(dochodzgce do 2 tysiecy dolaréw za kazdy
rok po prostu ,bycia Alaskanczykiem”).
Jeszcze tego samego dnia przed potu-
dniem robimy zakupy w Walmarcie,
a potem ciekawa wizyta w Alaska Botanical
Garden, wyjagtkowo nietypowym ogrodzie
botanicznym. Mozna byto podejrzec z bli-
ska prawie wszystkie kwitngce kwiaty Alaski
(nasza wyprawa przypadta w samym srod-
ku tamtejszego lata), rosliny endemiczne
z gatunku tundrowatych z opisem ich
miejsc wystepowania np. brzoze papierowg
o korze kredowobiatej, tuszczacej sie cien-
kimi ptatami. Indianie uzywali jej jako na-
miastki papieru. P6znym popotudniem od-

Krystyna Brykalska

wiedzamy miasteczko Talkeetna, ktore byto
pierwowzorem miasteczka Cicely z serialu
.Przystanek Alaska”. Spacer po miasteczku
w strone rzeki, a wtasciwie jednej z trzech
rzek otaczajgcych miasteczko Chulitna,

w trakcie ktérego spotkaliSmy mndostwo
tosi. Niestety byty to tylko ich rzezby. Nad
rzekg byta mozliwos¢ oglgdania z oddali
najwyzszego szczytu Ameryki Pétnocnej -
Denali (6190 m npm).

Talkeetna - nad rzeka Chulitna

Jedziemy dalej na po6tnoc, wypatrujemy
lodowca Mt.Denali, - nie udato sie niestety.
Nocleg na skraju Parku Narodowego Dena-
li, najpiekniejszego na Alasce, takiej ,Alaski
w miniaturze”, ale i najbardziej komercyjne-
g0. Budza nas raniutko i po Sniadaniu wy-
jazd do parku, gdzie parkowym srodkiem
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lokomocji odbywamy podroz do ,gtebi”
~Alaski w miniaturze”, gdzie prowadzi jedna
gtdbwna 92-milowa droga, po ktorej wta-
snym samochodem mozna dojechac jedy-
nie do 14 mili, a dalej albo trzeba is¢ pie-
szo lub pojechac rowerem lub parkowym
busem. Autobus przystaje co chwile, wiec
mozna sie napatrzy¢ do woli. Podglagdamy
z okien busa niezwykte osobliwosci przyro-
dy z widokiem na o$niezone pasmo gorskie
Alaska Range. Mamy nadzieje na spotkanie

(ale pewnosci nie ma, bo to dzika przyroda):

niedzwiedzi grizli, tosi, karibu (renifer tun-
drowy), owcy jukonskiej czy tez wilka sza-
rego. Na nas czekaty jedynie owce i karibu,
ale i tak to istne safari, choc jego ttem nie
jest tym razem Kilimandzaro, lecz McKinley
- najwyzsza gbra na kontynencie, a wedtug
niektorych réwniez Swiata biorgc pod uwa-
ge odlegtos¢ od ostatniej bazy do szczytu.
Piekna i grozna McKinley (indianska

nazwa to Denali) od bazy do szczytu mierzy
5500 m, czyli duzo wiecej niz Mt. Everest.
Kiedys zdobycie McKinley byto wyczynem
umieszczajgcym wspinacza w Swiatowe;j eli-
cie nie tylko ze wzgledu na wysokos¢ gory,
ale tez subarktyczne warunki: ekstremalnie
niskie temperatury i dramatycznie zmienng
pogode. Dzi$ samolotem z Talkeetna moz-
na polecie¢ na lodowiec i przy sprzyjaja-
cych warunkach zdoby¢ Denali w kilka dni.
McKinley (Denali), ktory imie zawdziecza
prezydentowi USA Williamowi McKinleyowi,
jest najzimniejszg gorg Swiata, a Srednia
temperatura wynosi tutaj minus 40°C.

Po raz pierwszy zostata zdobyta w 1913 r.
przez Hudsona Stucka.

PN Denali- widok na pasmo gorskie
Alaska Range

PN Denali - karibu



SkorzystaliSmy tez z oferty parku i uczest-
niczyliSmy w pokazie muszerskim - psich
zaprzegéw (Sleg Dog Demonstration) pro-
wadzony przez rangerdw z parku. Wyscigi
psich zaprzegow sg bardzo popularne na
Alasce. Najbardziej prestizowym i zarazem
najtrudniejszym z nich jest Iditarod Trail
Sled Dog, ktorego trasa wynosi 1149 mil
(1850 km) i biegnie przez totalne ,dzikosci”
stanu rozpoczynajac sie w Anchorage a
konczgc w Nome (nad morzem Beringa).
Do jej pokonania zawodnicy wraz ze swo-
im zaprzegiem potrzebujg okoto 10 dni,

a zwyciezca otrzymuje nowego pick-upa i
nagrode pieniezng w wysokosci 70 tysiecy
dolaréw, a pies - lider, tytut ,Golden Har-
ness”. Zawody odbywajg sie w marcu, kiedy
to odczuwalne temperatury powietrza wy-
noszg nawet minus 50°C. ,Mushers” (poga-
niacze pséw) muszg zmierzyc sie nie tylko
z przerazliwie zimnymi temperaturami, do
ktérych dochodzi paralizujgcy wiatr, ale
rowniez z panujgcymi w tym czasie dtugimi
nocami oraz brakiem widocznosci spowo-
dowanej sniezycami. Muszg przedzierac sie

Krystyna Brykalska

PN Denali - pokaz psich zaprzegéw

przez geste lasy, zamarzniete rzeki i strome
gory. DowiedzieliSmy sie tez, ze psy biegna-
ce w tych wyscigach muszg nosi¢ specjalne
buty, zeby nie skaleczy¢ sobie tap o wysta-
jgce kawatki lodu.

Po zakonczeniu prawdziwej uczty krajo-
znawczej w Parku Denali czekat nas jeszcze
dtugi przejazd do Fairbanks. Po drodze ko-
lacja w lokalnej restauracji. P6znym wieczo-
rem dojezdzamy do hotelu w Fairbanks na
nocleg. (cigg dalszy podrdozy po Alasce
w kolejnym numerze.

*zdjecia: Ewa Brykalska

Matgorzata Konarska

WODA TOWAREM LUKSUSOWYM

Czy suchy kran to tylko kwestia czasu?

W pewnych czesciach Swiata niestety taka
sytuacja stata sie faktem. Trudno w to uwie-
rzy¢, ze moze nadejs¢ dzien gdy odkrecimy
kran i nic z niego nie poleci. Mam nadzieje,

ze ta prognoza nigdy sie nie spetni. Zasoby
wody na kuli ziemskiej to przede wszystkim
woda stona - ponad 96,5 % ktéra wypetnia
oceany i morza, zas jedynie 3,5% to wody
stodkie. Na nie sktadajg sie lodowce
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(69%.zasobdw), wody podziemne (30%),
rzeki, jeziora, bagna i mokradta (1%). Do-
stepnos¢ do wody stodkiej jest na naszej
planecie bardzo zréznicowana, a jej obieg
jest coraz bardziej zaburzony. Braki wyste-
pujg przede wszystkim na terenach zwrot-
nikowych, gorgcych i pustynnych gdzie jest
mata ilos¢ opaddw. Duze obszary Afryki,
Azji i Ameryki Srodkowej i Potudniowej juz
na co dzien borykaja sie z brakiem wodly.
Bank Swiatowy podaje, ze obecnie ok. 2
miliardy ludzi na Swiecie nie ma bezpiecz-
nego dostepu do wody pitnej, 3,6 miliarda
nie ma dostepu do bezpiecznie zarzgdza-
nych ustug sanitarnych, a 2,3 miliarda jest
pozbawionych biezacej wody. Czynnikiem
przyrodniczym powodujgcym niedobory
wody sg mniejsze opady niz mozliwosci
parowania, a czynniki pozaprzyrodnicze to
rosngca w szybkim tempie liczba ludnosci.
Powoduje to wzrost zapotrzebowania na
wode do celéw domowych, przygotowania
zywnosci, zapewnienia higieny a takze roz-
woju rolnictwa. Ogrom wody zuzywa takze
przemyst i ustugi. Paradoksalnie najwiece;j
ludzi przybywa tam gdzie sg mniejsze zaso-
by wody stodkiej, co zaczyna stawac sie nie
lada wyzwaniem. W przysztosci ze wzgledu
na globalne ocieplenie i jego skutki pro-
blem z brakiem wody bedzie jeszcze wiek-
szy. To juz zaczyna by¢ i bedzie przyczyng
wielu konfliktow i wojen.

A jakg sytuacje mamy w Polsce? Niestety
zt3. Polska nalezy do krajow ubogich
w zasoby stodkiej wody. Pod tym wzgledem
nie mamy lepszej sytuacji niz afrykanski
Egipt. Na naszym terenie Scierajg sie wpty-

wy klimatu oceanicznego i kontynentalne-
go. Od oceanu w gtab kontynentu Europy
ilos$¢ opaddw maleje dlatego kraje zachod-
nie majg wieksze ilosci wody niz Polska.

To oraz inne czynniki klimatyczne powo-
duja, ze nasz kraj jest zagrozony deficytem
wody i w niektérych rejonach moze byc to
dotkliwe. Wedtug raportu WWF Polska Sred-
nia ilos¢ wody przypadajgca na jednego
mieszkanca wynosi w Europie ok. 5 tys. m?
rocznie, a u nas jest ona prawie trzykrotnie
nizsza i wynosi 1,8 tys. m? wody. Co wazne,
w okresach suszy jej ilos¢ spada nawet do
1,1 tys. m?, czyli duzo ponizej progu

1,7 tys. m? czyli tzw. stresu wodnego,

a za tym idzie zagrozenie deficytem.
Przykre i niestychanie grozne jest to co ro-
bimy z naszymi rzekami niszczgc rownowa-
ge nadrzecznych ekosystemoéw i naturalne
siedliska wielu gatunkow zwierzat i roslin.
Wystarczy tylko wspomniec jak Odra umie-
rata na naszych oczach a jej zatrute wody
wyrzucaty tysigce martwych ryb, matzy

i innych gatunkéw jg zamieszkujgcych. Po-
dobny los spotkat tez inne, mniejsze rzeki.
Martwi stan naszych rzek systematycznie
zatruwanych i zasmiecanych. Czy cos zro-
biono aby temu zapobiec? Wiemy

ze mozna uczynic¢ o wiele wiecej dla ratowa-
nia naszych wod. Madra gospodarka wod-
na prowadzona przez panstwo chroni rzeki,
jeziora i przyrode, ktora potrafi sie sama
oczyszczac. To niezbedny warunek prawi-
dtowego dbania o zasoby wody w Polsce.
Zmiany klimatu na Ziemi zaburzajg cyrkula-
cje wody powodujgc susze lub nagte ulew-
ne deszcze, ktére sptywajgc w szybkim tem-



pie nie sg w stanie nawodnic gleby. W jeden
dziert moze spasc tyle wody, ile powinno
spasc przez caty miesigc. To jest powodem
powodzi i lokalnych podtopien. Mamy zimy
bez Sniegu, ktéry topniejgc wiosng uzupet-
niatby ubytki wéd powierzchniowych.
Praktycznie nie ma juz roku bez lokalnej
suszy, obnizenia poziomu wod w rzekach

i wysychania zbiornikow wodnych. Zabeto-
nowane miasta stajg sie udrekg w upalne
dni. ZlikwidowaliSmy naturalne oazy zieleni
ktére zatrzymywaty wode z deszczu i sta-
nowity naturalng ochrone przed gorgcem.
Wiemy juz jak duzy to byt btad. Wydaje sie,
ze przecietny Polak nie ma jednak swiado-
mosci jak bardzo jesteSmy ubodzy w wode.
Przypominamy sobie o niej okresowo,
kiedy np. narzucane sg nam ograniczenia
w korzystaniu z wody do podlewania
ogrodkéw. W zwigzku z tym zasadne jest
pytanie: co mozna zrobi¢? Hydrolodzy sg
zgodni, iz niezbedne sg zmiany systemowe.
Potrzebne sg wspdlne ruchy spoteczne,
stawanie w obronie naturalnego krajobra-
zu wodnego i wtasciwe zagospodarowanie
terenu przez lokalne wtadze. To co moze
bardzo pomaoc to retencja - czyli zatrzymy-
wanie wody opadowej w Srodowisku tak,
by mogta sie zgromadzi¢ i nawodnic Srodo-
wisko.

Woda zretencjonowana nie odptynie

W Ciggu 2 tygodni z gér do Battyku, a jej
sptywanie bedzie opdznione nawet o mie-
sigc, co w wielu przypadkach zapobiegnie
suszy. Odbetonowanie miast, nasadzanie
drzew, tworzenie parkdw, tgk kwietnych

i nie koszenie trawnikéw jest sposobem na

Maitgorzata Konarska

Snieg - naturalny zasobnik stodkiej wody

retencje wody w miastach. Najwiecej wilgo-
ci zatrzymuje las, drzewa i trawy przechwy-
tujg znaczng ilos¢ wody, ktéra odparowuje
i ponownie wraca w formie deszczu. Na-
ukowcy zalecajg likwidacje rowdéw melio-
racyjnych, ktére w obecnych warunkach
klimatycznych nadmiernie osuszajg grunty.
Przywrdécenie Srodowisku bagien i torfo-
wisk, bedgcych wielkimi naturalnymi ggbka-
mi, jest koniecznoscig i prowadzi do odbu-
dowywania catych ekosystemow. Niestety
musimy to wszystko w przyspieszonym
tempie naprawiac - zwitaszcza te elementy
ekosystemoéw, ktore sami tak skutecznie
zniszczyliSmy. To zadania systemowe,
rzgdowe, wymagajgce zaangazowania sie
wielu instytucji ale takze nasza - obywatel-
ska powinnosc¢.

Snieg - naturalny zasobnik stodkiej wody
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Musimy domagac sie zmian, by¢ wyczulonym  13. Zakrecaj wode podczas golenia czy mycia

na wszelkie dewastacje, zanieczyszczenia zebdw.
i zatruwanie srodowiska. Bycie Swiadomym i 14. Nie zmywaj naczyn pod biezgcym strumie-
pilnowanie spraw ochrony przyrody niem, napemij zlew woda.
w najblizszym otoczeniu moze zdziata¢ cuda, 15. Do podlewania ogrodu uzywaj deszczowke.
ale tez sami musimy racjonalnie korzystac 16. Ptucz owoce i warzywa w zlewie lub garn-
z wody, oszczedzac jg i przestrzegad wymie- ku napetnionym wodg - biezgcy strumien
nionych nizej zasad, ktére znalaztam na stro-

nie internetowej EXPO 2029 £6dzZ Polska.

zwiekszy jej zuzycie. Wode z ptukania
wykorzystaj do podlania roslin w domu,
na balkonie lub w ogrodzie.

1. Sprawdz hydraulike - krok podstawowy, by 17. Pijwode z kranu zamiast butelkowang. - do

zaczg€ oszczedzad nie tylko wode, ale
i pienigdze. Naprawa ciekngcych urzgdzen
bedzie optacalna dla Srodowiska i twojego

wyprodukowania jednorazowej butelki pla-
stikowej o pojemnosci 1,5 litra trzeba zuzy¢
az 3 litry wody. Do tego dochodzi gigantycz-

portfela. na gora plastikowych Smieci.

Uszczelnij ciekngce krany. 18. Gotujac produkty w garnku, wlej tylko tyle

Uruchamiaj zmywarke tylko, gdy jest petna. wody, aby je zakry¢ lub gotuj na parze.

Nie nastawiaj petnego cyklu prania tylko 19. Mocno przybrudzone naczynia namocz

dla kilku ubran. wczesniej, by nie szorowac ich pod biezgcg
5. Resztki jedzenia czy chusteczki higieniczne woda.

wyrzucaj do kosza a nie do toalety. 20. Myjac rece, nastaw delikatny strumien.
6. Wybieraj szybki prysznic zamiast kapieli 21. Zamontuj baterie jednouchwytowg, dosto-

w wannie. sowanie odpowiedniej temperatury wody
7. Jesli jednak stawiasz na kapiel, wlej do wan- dwoma uchwytami trwa dtuzej!

ny mniej wody. 22. Wybierz sptuczke z dwufunkcyjnym syste-
8. Zbierajwode z kgpania do miski czy wiadra mem sptukiwania.

i uzywaj do sptukiwania toalety i sprzgtania

domu (duza oszczednos¢ pieniedzy). Musze powiedzie¢, ze wiekszos¢ z tych za-
9. Wybierz pralke z programem eko. sad sama juz od lat stosuje. A Ty, prosze nie
10. Wybierz spryskiwacze zamiast weza mow, ze to nic nie da, bo niewiele ludzi tak

ogrodowego. robi, a i tak najwiecej wody zuzywa przemyst,
11. Myjac auto, korzystaj z wody wlanej do wia- rolnictwo itp. To wszystko prawda, ale po-

dra. wiedzenie ,ziarnko do ziarnka” tez jest praw-
12. Zainstaluj perlator w kranie - ta mata siatka dziwe i powinnismy je wdrazac oszczedzajgc

zainstalowana w kranie zwiekszy optycznie
strumien wody, ale takze zapobiegnie roz-

pryskiwaniu jej na boki.

wode i pienigdze. Dzieci i wnuki nam za to

podziekuja.

* Foto: Matgorzata Konarska



Kazimierz Siczewski

FASCYNACJE MALARSKIE OPOLSKICH SENIOROW
prezentuje: Krystyna Zarska
Uczestniczka Sekcji Plastycznej ,AKWARELE", dziatajacej

w Centrum Informacyjno - Edukacyjnym Senior w Opolu.

Bedac na emeryturze dzieli sie pasja do malarstwa - sama

postugujac sie gtéwnie akwarelg, ale nie obce sg jej inne

techniki takie jak akryl, rysowanie otéwkiem, postugiwanie

sie pastelami czy tuszem. Brata udziat w kilkunastu
wernisazach wspélnych, ponadto w jednym indywidualnym.

EMERYTURA TO CZAS
na realizacje pasji
I wolontariat

Urodzitem sie na Opolszczyznie w 1952
roku w Korfantowie. Szkote zawodowg,

a nastepnie srednig ukonczytem w Opolu.
Po odbyciu stuzby wojskowej, poczutem sie
juz dorosty, zawartem zwigzek matzenski

z Ireng, z ktdrg jesteSmy razem do dzisiaj,
ktéra mnie wspiera we wszystkich moich
dziataniach. Owocami naszej mitosci sg
trzej juz dorosli synowie. Od lutego 1982
roku, zamieszkaliSmy w Opolu, tu pracowa-
tem w réznych miejscach, miedzy innymi

w Areszcie Sledczym, az do chwili przejécia
na emeryture. Czasu wolnego na emerytu-
rze miatem jednak zbyt duzo i moja natura
nie pozwolita mi aby go bezpowrotnie tracic
na bezczynnos<. Dlatego zatrudniatem sie

- Kazimierz Siczewski

kolejno: w dawnym Domu Towarowym Opo-
lanin, nastepnie w Strazy Miejskiej w Opolu,
i Telekomunikacji w Gliwicach. Prowadzitem
rowniez wtasng dziatalnos¢ gospodarczg

w branzy meblarskiej, wraz z synem, techni-
kiem meblarstwa. WykonywaliSmy meble

na wymiar, biurowe, szafy wnekowe oraz so-
lidne meble kuchenne. Po dziesieciu latach,
przekazatem zaktad synowi.

Od 2016 roku zaczatem realizowac swoje
marzenia i pasje wolontariacie, szerzgc idee
terapii Smiechem, pomagajgc chorym wrécic
do zdrowia, np. angazujac sie w dziatania
Fundacji Dr Clown Jestem takze wolontariu-
szem w Fundacji Rozwoju Spotecznego ,SPI-
NACZ", ktéra angazuje sie m.in. w integracje



Wolontariusz - jako Sw. Mikotaj

miedzypokoleniowg. Realizuje projekty
edukacyjne dla dzieci i mtodziezy, bywam
Swietym Mikotajem czy kapitanem statku,
itp. Jestem cztonkiem chéru , Ztoty lis¢”
w Domu Dziennego Pobytu ,Ztota Jesien”,

Odwiedziny u chorych dzieci

bytem takze cztonkiem Zespotu ,Opolanie”
prowadzonego przez Jana Konopke. Tu sie
pochwale - w 2019 roku wzigtem udziat

w | Wyborach Mister Senior w Opolu, zdo-
bywajgc miejsce I-go Wicemistera.

Przypadek spowodowat, ze podczas spa-
ceru, poznatem Jerzego Kaminskiego, ktory
prowadzi Sekcje Plastyczng ,,Akwarele”

w Centrum ,Senior w Opolu” przy ul. Kra-
kowskiej. W ten sposdb spetnitem kolejng
mojg pasje, czyli malowanie obrazéw akwa-
relg. Do Sekcji uczeszcza wiekszos¢ kobiet

i kilku mezczyzn, ale panuje wspaniata,
zyczliwa atmosfera, to sg przyjemne i twor-
cze spotkania. Przy Centrum ,Senior

w Opolu” przy Krakowskiej sg organizo-
wane spotkania senioralne na ulicy, tzw.
Happeningi, na ktére przychodzg goscie,
przechodnie, artysci z Sekcji Akwarele
wystawiajg na sztalugach swoje obrazy
akwarelowe. Wystepuje Zesp6t Opolanie,
jest wesota atmosfera. Ja, jako Dr Clown
prezentuje swoje umiejetnosci, np. pusz-
czanie ogromnych, kolorowych mydlanych
baniek, dmuchanie i ksztattowanie réznych
zwierzatek, ku uciesze dzieci.

Jestem juz dziadkiem szesSciorga wnuczat,
to dla mnie takze jest szczesScie. Od wcze-
snej wiosny do pdznej jesieni mieszkam
w swoim ,Raju”, jakim jest dziatka petna
kwiatow i zieleni oraz blisko las. Bardzo
lubie spacer po lesie, zbieramy grzyby wraz
z mojg matzonkg Ireng. Pomimo, ze czasem
czuje sie zmeczony, jednak jestem zadowo-
lony, ze nawet na emeryturze mam rozne
zajecia, ktore sprawiajg mi przyjemnosc
i satysfakcje.



Kazimierz Siczewski

Galeria prac
Kazimierza Siczewskiego
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Kacik poetycki

Irena Szczepanczyk
MUZYKA

Moje miasto Opole, jakies ty opolskie.
Wenecja pachnie wieczorem po zmroku,
a wszystko przez muzyke i piosenki
co budzg miasto Opole kazdego roku.
Tu festiwal, tam biesiada

i wesota promenada.

Mimo pedu, mimo ttoku

ta muzyka jest co roku.

Muzyka mieszka wszedzie,

melodie swoje gra.

W oddali jg ustyszysz,

jakie piekne dzwieki ma.

Muzyka to sg nuty

po domu rozsypane,

to nocy wielka cisza

i ptasi sen nad ranem.

redaguje: Irena Bota - znana opolska
poetka, cztonek Nauczycielskiego Klubu
Literackiego przy ZO ZNP w Opolu, pro-
wadzi takze Koto Mitosnikéw Poezji

w Centrum Informacyjno - Edukacyjnym
~Senior w Opolu” na zajecia ktérego
zaprasza wszystkich zainteresowanych.
Swoje wiersze publikowata m.in. w zbio-
rach ,Drogami znaczen” (2008r.),
.Wiersze pachnace jedling” (2011 r.)
oraz , Paleta uczu¢” (2016r.).

Urszula Dziurdz
LETNIA BURZA

Ciemne chmury przykryty niebo,
ktebig sie, powoli przemieszczaja.
Zniknat dzien jasny,

przyszta czarna noc.

Nagle niebo przecieta jasna btyskawica,
rozlegt sie gtuchy huk.

Przetoczyt sie dzwiecznym echem
wydajgc gtosny pomruk.

Pierwsze krople deszczu

gtosno zabebnity o blaszany parapet
by po chwili skgpac go

strugami wody.

Po granatowym niebie
przetoczyty sie kolejne btyskawice.
Niebo rozbtysto tysigcem Swiatet
przynoszgc dudnigcy pogtos.

Po chwili opadty ostatnie
nieSmiate juz kropelki deszczu.
Zza chmur wyjrzato stonce,

a na niebie pojawita sie tecza.



Irena Bota

Jadwiga Walinska

WSPOMNIENIA
Btagdze myslami jak we mgle Miotam sie i cata drze.
i WCigz przywotuje wspomnienia, Niepokdj ogarnia, a mysli krgzg i pietrzg sie,
bo jest smutno i bardzo Zle. i burzg spokojny dzien.
W moim sercu budzi sie dzien. Monotonne dni zacierajg wspomnienia.
Widze drzewa, krzewy, trawy soczyste, Dni uptywajgce btogie, ten czas i tamte
krople deszczu sptywajgce po szybie. chwile.
Gdzies w oddali btyskawice rozdzierajgce niebo. | ile jeszcze niespetnionych marzen.

MIEJSKA

BIBLIOTEKA

s mmean. BIBLIOTECZKA SENIORA

W katalogu aktywnosci kulturalnych opolskich senioréw ogromna role petni czytel-
nictwo. Wybér ksigzki, z ktéra spedzimy petne emocji i uroku chwile nie jest zadaniem
prostym i dlatego najlepiej skorzystac z rad ekspertéw, ktérzy zaproponujg Painstwu
pozycje, ich zdaniem wartosciowe i dobrze wpisujace sie w oczekiwania czytelnikéw.
Dzis$ do lektury zaprasza: Jakub Branicki z Wypozyczalni Centralnej Miejskiej Biblioteki
Publicznej w Opolu

. ~Czwartkowy klub zbrodni”, Richard Osman
R |CHARD ,Cosy crime” to specyficzny gatunek kryminatu, ktéry moglibysmy

oS

N przettumaczy¢ niedostownie jako ,kryminat elegancki”; nie znajdziecie
- M tu naturalistycznych scen przemocy i okrucienstwa, mroku zatechtych

fi@“ﬁ; uliczek czy deprawacji za kazdym rogiem. To powiesci kryminalne w
(awer B - stylu Agathy Christie lub Arthura Conan Doyle’a, gdzie najwazniejsza
e I- i jest zawsze zagadka i Sledztwo, ktére ma doprowadzi¢ do jej rozwig-
(:’(jr . zania. Przebojem na scene ,cosy crime” wdart sie Richard Osman po-
FRIEN-ED BN ER EASAEAR

wiescig ,Czwartkowy klub zbrodni”, ktérg zapoczgtkowat boom na ten

podgatunek powiesci tajemnic. Czworo przyjaciét spotyka sie na pewnym spokojnym osiedlu
i dla relaksu rozwigzujg zapomniane zagadki kryminalne. Gdy jednak nieopodal zostaje po-
petniona prawdziwa zbrodnia, grupka znajomych postanawia na wtasng reke odkry¢, kto za
nig stoi. ,Czwartkowy klub zbrodni” to duchowa kontynuacja przygdd panny Marple, a przede
wszystkim - Swietnie napisana, trzymajgca w napieciu i zaskakujgca zakonczeniem powies¢
kryminalna, ktéra rozbudza w czytelniku mitos¢ do kryminatéw z ich ztotej ery.
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~Zabi¢ drozda”, Harper Lee

Sa takie klasyki, ktore warto znac. Do tego typu kultowych dziet nalezy
z pewnoscig amerykanska powies¢ ,Zabi¢ drozda” autorstwa Harper
Lee. Dziewiecioletnia dziewczynka, nazywana Skautem, zyje w matym
amerykanskim miasteczku na potudniu USA, wraz ze starszym bratem,
czarnoskorg gosposig i ojcem-adwokatem. To witasnie ten ostatni po-
dejmuje sie obrony czarnoskdérego chtopaka, ktéry zostaje oskarzony
0 gwatt i pobicie biatej dziewczyny. Nie ma zadnych dowoddw na jego

& wine, a cata historia nie ma najmniejszego sensu, ale opinia publiczna
juz wydata na niego wyrok. Czy uda sie przetamac bariere uprzedzen i rasizmu? ,Zabic droz-
da” nie jest jednak thrillerem prawniczym; jesli wolicie tego typu ksigzke, siegnijcie raczej po
.Czas zabijania” Johna Grishama”. ,Zabi¢ drozda” jest raczej powiescig obyczajowa, ktéra

z reporterskg precyzjg wnika w specyfike matej spotecznosci, poznaje ich leki, uprzedzenia,
nietolerancje, mentalnosc i zasciankowos¢. Wszystko obserwujemy oczami matej dziewczyn-
ki, ktora jest jeszcze zbyt niewinna, by pewne rzeczy zrozumie¢; ta perspektywa obnaza tylko
przed czytelnikiem bezzasadnos$¢ pogladdéw prezentowanych przez ttuszcze. A, no i warto
nadmienic, ze to dzieki tej ksigzce dostaliSmy Atticusa Fincha - jedng z najlepszych i naj-
wspanialszych postaci w historii literatury, ktéra po lekturze na zawsze zostanie w naszych
sercach. Podobnie zresztg jak cata opowiesc.

A .Dom gtoséw”, Donato Carrisi

ID ﬂ N A T ﬂ Mistrz wioskiego thrillera nie zawodzi. W ,Domu gtoséw” funduje

@Aﬁ E HS& nam wyjatkowo wstrzgsajgcg historie, ktorej nie da sie odtozy¢ az do
el zaskakujgcego zakonczenia. Specjalizujgcy sie w hipnozie psycholog

dzieciecy, Pietro Gerber, dostaje telefon z Australii od kolezanki po

fachu; prosi go, by przyjat do swojej kliniki pewng tajemniczg pacjent-

ke. Podczas pierwszej sesji, na jaw wychodzi fakt, ze za mtodu byta

()
\ B f

A T

ona Swiadkiem morderstwa swojego brata. W miare przeprowadza-

nia terapii, okazuje sie, ze historia Smierci Ado byta znacznie bardziej
zagmatwana, niz mogtoby sie wydawad, a pacjentka skrywa mroczny sekret, ktory az strach
wydoby¢ na Swiatto dzienne... Donato Carrisi wie, jak pisa¢ trzymajgce za gardto powiesci,
czego najlepszym Swiadectwem moze by¢ wtasnie ,Dom gtosow”. To powies¢, w ktdrej twist
goni twist, kolejne elementy tej uktadanki jeszcze bardziej zdajg sie gmatwac roztaczany
przed nami obraz, az nadchodzi w koncu finat, w ktorym wszystko nagle zaczyna do siebie
pasowacd i poznajemy straszliwg prawde. ,Dom gtoséw"” to nie tylko powies¢ tzw. nieodkta-
dalna, ale i taka, ktérej nie da sie zapomniec.
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Pierwsze posiedzenie Zespotu
Ekspertow ds. Polityki Senioralnej

W Sali Ztotej Urzedu Wojewddzkiego

w Opolu, 30 sierpnia 2024 roku odbyto sie
pierwsze posiedzenie Zespotu Ekspertéw
ds. Polityki Senioralnej. W trakcie wyda-
rzenia Wojewoda Opolski Monika Jurek
wreczyta powotania cztonkom Zespotu oraz
nowemu Petnomocnikowi. Wybrano takze
Przewodniczgcego Zespotu. Zespot Eksper-
tow ds. Polityki Senioralnej jest organem
opiniodawczo-doradczym. Jego cztonkowie
to osoby wyrdzniajgce sie wiedzg i doswiad-
czeniem w kwestii polityki senioralnej i pra-
Cujgce na rzecz poprawy sytuacji senioréw.
Akty powotania do Zespotu Ekspertow ds.
Polityki Senioralnej otrzymali:

+ Kamila Ferdyn (Dyrektor Osrodka Pomocy

Spotecznej w Nysie);

* Agnieszka Gabruk (Dyrektor Regionalnego
Osrodka Polityki Spotecznej w Opolu);

« Matgorzata Jarosz-Basztabin (Kierownik
Centrum Informacyjno-Edukacyjnego
.Senior w Opolu”);

+ Jolanta Kawecka (Wspotpracownik Sto-
warzyszenia Polakow Represjonowanych
przez |l Rzesze / Opolski Zarzgd Wojewddz-
ki Zwigzku Kombatantéw Rzeczypospolitej
Polskiej i Bytych Wiezniéw Politycznych);

* Magdalena Osinska-Kurzywilk (Prezez
Zarzgdu Fundacji ,Przemijanie”);

* Magdalena Poptawska (Dyrektor Opolskie-
go Centrum Demokracji Lokalnej Fundacji
Rozwoju Demokracji Lokalnej);
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« Magdalena Sacha (Pracownik naukowy Do zadan Zespotu nalezy m.in. analiza syste-
w Instytucie Nauk Medycznych Uniwersyte- mowych rozwigzan zwigzanych z dziataniami
tu Opolskiego); nakierunkowanymi na osoby starsze w za-

* Mariola Sibilska (Kierownik Zaktadu Opie- kresie: aktywizacji, bezpieczenstwa i opieki.
kuniczo-Leczniczy przy 116 Szpitalu Wojsko- Na Petnomocnika Wojewody ds. Polityki
wym w Opolu); Senioralnej oraz Przewodniczgcego Zespotu

* Piotr Sikora (Adiunkt w Instytucie Nauk Pe-  zostata powotana Dyrektor Wydziatu Polityki
dagogicznych Uniwersytetu Opolskiego); Spotecznej Ewa Pawlinéw. Do zadan Petno-

* Krzysztof Soberka (Dyrektor Osrodka Pomo- mocnika nalezy m.in. koordynowanie dzia-
cy Spotecznej w Kluczborku); tan i tworzenie przestrzeni do ksztattowania

* Danuta Sobolewska (Przewodniczgca Ko- polityki senioralnej na szczeblu regionalnym

misji ds. Seniorow Okregowej Izby Radcéw  oraz integrowanie organizacji dziatajgcych

Prawnych w Opolu); na rzecz osob starszych w regionie. Wszyst-
» Katarzyna Scipien (Dyrektor Domu Pomocy  kim cztonkom Zespotu zyczymy satysfakgji

Spotecznej w Proszkowie); z petnionej misji. [https://www.gov.pl/web/
* J6zefa Ziemnik (Prezes Zarzgdu Stowarzy- uw-opolski/powolanie-zespolu-ekspertow-

szenia Rozwoju Uniwersytetu Trzeciego i-pelnomocnika-wojewody-ds-polityki-

Wieku im. Jerzego Kozarzewskiego w Nysie). senioralnej]

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez :' * *1 | ‘
dla Opolskiego Polska Unie Europejsk o o Po Ls KI E

Projekt pn. ,Nie-Sami-Dzielni — rozwéj ustug spotecznych oraz wspierajacych osoby niesamodzielne - Il edycja”
Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus
w ramach Funduszy Europejskich dla Opolskiego 2021-2027
Priorytet 07 — Fundusze Europejskie wspierajace ustugi spoteczne i zdrowotne w opolskim,
Dziatanie 07.01 — Ustugi zdrowotne i spoteczne oraz opieka diugoterminowa.



