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Drogie Seniorki,

drodzy Seniorzy,

Zapraszamy Was do drugiego wydania
naszego kwartalnika Empowerment Senior,
stworzonego jako platforma wymiany
mysli i inspiracji. Znajdziecie w nim artykuty
o zdrowiu, kulturze, historii, a takze porady
dotyczace codziennego zycia. Chcemy,
aby nasze czasopismo byto dla Was zrodtem
wiedzy, radosci i pozytywnej energii. W tym
numerze zabierzemy Was w podrdz po Swie-

cie wspomnien, tradycji i pasji. Chcemy, aby
nasz kwartalnik byt dla Was przewodnikiem
po Swiecie mozliwosci. Odkryjemy razem
tajemnice zdrowego stylu zycia, podpowiemy,
jak aktywnie i tworczo spedzi¢ wolny czas,

a takze przyblizymy najnowsze wydarzenia
kulturalne. Razem odkryjemy, jak cieszyc sie
kazdym dniem oraz jak sprawi¢, by mtodzien-
czy duch towarzyszyt nam przez cate zycie.

Z okazji Nowego Roku zycze Wam wszystkim duzo energii, optymizmu
i wiary w siebie. Niech rok 2025 bedzie dla Was czasem nowych wyzwan,
ciekawych doswiadczen i wielu wspaniatych chwil.

Zuzanna Donath-Kasiura
Wicemarszatkini Wojewddztwa Opolskiego



Elzbieta Wijas-Grocholska - Etnograf z zamitowania

i wyksztatcenia. Zawodowo zwigzana byta z opolskimi
muzeami, gdzie zajmowata sie badaniem i popularyzacja
szeroko pojetego dziedzictwa kulturowego wsi.
Badaczka tradycji, ktérej prace sg niezmiernie wazne
dla trwania i miedzypokoleniowej transmisja wartosci
lokalnej kultury. Obecnie zajmuje sie zasobami ludzkimi
60+ czyli seniorami, opisujac ich i ich zycie w kwartalni-
ku ,,Empowerment Senior” oraz dziata w Radzie
Senioréw Miasta Opola. Zamezna, dwie corki.

Elzbieta Wijas-Grocholska

Cztowiek orkiestra,
cztowiek wielu talentow
- opowiesc¢

o Franciszku Sosniku

Podobno przychodzimy na ten Swiat czy gotowania, ale zeby by¢ dobrym szew-
z jakim$ darem Bozym, a naszym zadaniem cem, spawaczem czy kompozytorem tez
jest go odkry¢ i zrealizowac podczas swe- trzeba miec ten dar. Niektdre dzieciece
go zycia. Niektorzy odkrywajg go juz jako talenty sg zaprzepaszczane, a wielu z ludzi
dziecko i wtedy moéwimy, ze ma talent np. rozwija sie z wiekiem i odkrywa w sobie
muzyczny, taneczny, sportowy...itp. Inni od- kolejne dary Boze. Wielu z nas ogranicza
krywajg swoj dar w potowie lub pod koniec swoje zycie do czasu terazniejszego i przy-
zycia, a niektorzy nie odkrywajg go wecale. sztego, inni z kolei wolg odkrywac i tkwic
Te dzieciece talenty sg widoczne, ale dary W przesztosci. Sg tez ludzie, ktérzy maja
Boze sg rézne i wszystkie sg potrzebne do i realizujg wiele daréw tgczac je w obsza-
naszego, wspodlnego istnienia. Niektore rach réznych czaséw i zyjg tak intensywnie,

dary sg prozaiczne np. dar do sprzatania ze mogliby tym zyciem obdarzy¢ wiele in-
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nych istnien. Takim cztowiekiem ,orkiestrg,
cztowiekiem wielu zrealizowanych talentow
(daréw)” byt Franciszek Sosnik z Dobrzenia
Wielkiego.

Zostatam zaproszona w pazdzierniku ubie-
gtego roku do GOKu w Dobrzeniu Wielkim
na wieczor poswiecony Franciszkowi Sos$ni-
kowi w rocznice jego $mierci. Impreza miata
trwac ok. 1,5 godziny. W pierwszej czesci
cztonkowie lokalnej sekcji teatralnej i kaba-
retu czytali na scenie jego utwory poetyc-
kie, niektorzy je nawet Spiewali.

W drugiej zas czesci wspominali i opowia-
dali o swoich najbardziej tkwigcych w pa-
mieci przezyciach zwigzanych z Frankiem,

0 jego barwnej osobowosci. Potem ze swo-
imi wspomnieniami dotgczyty takze osoby

z widowni i tak cato$¢ spotkania znacznie
Sie przeciggneta w czasie i trwata ponad

3 godziny.

Franciszek Sosnik urodzit sie 17.11.1950 .
w Chréscicach. Studiowat na Uniwersytecie
Wroctawskim matematyke, a po jego ukon-
czeniu podjat prace jako nauczyciel mate-
matyki, fizyki i WF-u w Szkole Podstawowe]
nr 2 w Starych Siotkowicach, gdzie z czasem
petnit réwniez funkcje dyrektora tej placow-
ki. W pamieci uczniéw, rodzicéw

i nauczycieli, ktérzy go znali, zapisat sie jako
dobry i wyczulony na potrzeby uczniéow
pedagog. Poza pracg zawodowg dziatat tez
na rzecz kultury, sportu i turystyki.

Jego wielka pasjag byta ziemia rodzinna (He-
imat), w szczegolnosci wsie Chrdéscice i Siot-
kowice. Prowadzit badania nad historig tych
wiosek i byt skarbnicg wiedzy o dawnych
mieszkancach i ich zawitych kolejach losu.

Byt autorem wielu artykutow przyblizaja-
cych ciekawostki i wazne postacie lokalnej
historii. Tworzyt tez drzewa genealogiczne
rodzin z tych miejscowosci, a zwtaszcza z
Chrdéscic, byt znakomitym cztonkiem opol-
skiej genealogii. F. Sosnik popularyzowat
wiedze o swojej ziemi rodzinnej w trakcie
wielu wydarzen kulturalnych i turystycz-
nych. W 2015 r. opublikowat ,,Kronike wsi
Chroscice” - efekt swoich wieloletnich prac
nad dziejami wsi i jej mieszkancéw. Byt po-
mystodawcg i jednym z gtéwnych organiza-
torow obchoddw 750. rocznicy powstania
miejscowosci Chréscice (4.08. 2018). Dziatat
tez na niwie turystycznej wspotpracujac z
popielowskg grupg ,Wandrusie” w organi-
zacji wycieczek w bliskiej okolicy, w kraju i
zagranica. Byt prezesem klubu rowerowe-
g0 i organizatorem wielu wypraw rowero-
wych i pieszych. Napisat tez ,Kronike klubu
sportowego TOR w Dobrzeniu Wielkim”. F.
Sosnik po zawarciu zwigzku matzenskiego
zamieszkat w Dobrzeniu Wielkim, gdzie z
czasem zaczat sie udziela¢ na niwie prez-
nie dziatajgcego miejscowego Gminnego
Osrodka Kultury, zwtaszcza w sekcji teatral-
nej ,Pantaly” i w kabarecie ,Kuloch”, piszac
do nich teksty, sztuki oraz wystepujgc w ich
przedstawieniach. Mimo, iz z wyksztatcenia
i zawodu matematyk, pisat piekne wiersze.
Wydat dwa tomiki swojej poezji: ,Waze sto-
wa” w 2010r. oraz ,Srebro i osty” w 2016r.

Do spektaklu ,Fantasmagorie czyli spek-
takl poetycko-muzyczno-taneczny” napisat
m.in. wiersz, ktérego fragment znajduje sie

na ptycie jego grobu:



| tak trwamy tu na ziemi
W niepewnosci zanurzeni
CzySmy wieczni w tym wszechsSwiecie
albo tylko garstkg cieni
Snujg nam sie loséw nitki
lecz nie wiemy, kto tak przedzie
Bedzie jutro i nadzieja...
bedzie jasnos$¢... czy nie bedzie?...
(z wiersza Fantasmagorie)

Zachecam do przeczytania naprawde
pieknych wierszy F. Sosnika. To cztowiek,
ktory zyt bardzo intensywnie, ale chetnie
tgczyt terazniejszos¢ z przesztoscig, ktéra
bardzo cenit i szanowat. Franciszka pozna-
tam na niwie jego zainteresowan dziejami
Chréscic. Korzystat ze zbioréw muzealnych,
a jako miejscowy, znany cztowiek, miat
mozliwosc¢ korzystania z zasobdw fotogra-
ficznych mieszkancow Chréscic i wiele je
dla potrzeb Kroniki zeskanowat. Kiedy
zobaczyt w 2018 roku mojg wystawe o se-
niorach pt. ,Seniorzy dawniej i dzis” prze-

stat mi kilkanascie skandw zdjec starych
ludzi z Chréscic. Mam je ciggle w zasobach
mojego komputera i dlatego korzystajac

z tego artykutu chciatabym je pokazac.

To zdjecia rodzinne, z reguty grupowe, ale
widac na nich szacunek dla najstarszego
cztonka rodziny, spracowane rece i ciata,
jakas widoczng godnosc i spokdj kresu
zycia. Na jednym ze zdjeé wnuczka jest
bardzo podobna do babci. S3 tez zdjecia
par z okazji 50-lecia pozycia matzenskiego,
a wowczas pobierano sie wczesnie, w wie-
ku 16- 18 lat. S3 dawne seniorki w strojach
ludowych, zapewne w drodze do koSciota.
Jedno zdjecie nie dotyczy senioréw, ale
warte jest zobaczenia. Stoi na nim ojciec,
trzymajac na rekach najmtodsze dziecko,
a obok niego stoi wedtug wzrostu i wieku
piecioro dzieci w mysl powiedzenia ,, co rok,
to prorok”. Dobrze, ze rodzg sie i sg tacy
ludzie jak Franciszek Sosnik, ktorzy wyko-
rzystujg swoje dary Boze, dbajgc o teraz-
niejszos¢ z poszanowaniem przesztosci i
tradycji.

Starsi ludzie - mieszkancy Chréscic - zdjecia ze zbioréw Franciszka Sosnika (za jego zgod3a)

Ty

Zycie na wsi



Elzbieta Wijas-Grocholska

Rodzina Sabasz Johanna Gabriel (Glazder)
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Katarzyna Weklicz

WOLONTARIAT

- 0 bezinteresownym pomaganiu
z perspektywy seniora

Pomaganie jest wpisane w ludzka nature. ktej ludzkiej wdziecznosci. Szeroko rozu-
Kazdy z nas wielokrotnie w ciggu zycia miana pomoc, ktora przybiera w szczegdl-
udzielit mniejszego lub wiekszego wspar- nych sytuacjach wymiar wolontariatu - to
cia drugiej osobie, nie oczekujgc realny obraz cztowieczenistwa, empatii i

w zamian wynagrodzenia, a hawet zwy- wrazliwosci na potrzeby innych, ktéry do-
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tyczy rowniez najstarszych mieszkancow
naszych miast. Czym jest zatem wolon-
tariat? W teorii o wolontariacie (od tacin-
skiego voluntarius = dobrowolny) méwimy
wowczas, gdy praca na rzecz innych oséb,
grup, a nawet catego spoteczenstwa jest
dobrowolna, bezptatna oraz swiadoma.
Niezwykle wazne jest, ze wystepuje on
wtedy, gdy nasza praca nie dotyczy rodzi-
ny, przyjacioét i innych oséb, z ktorymi tacza
nas bliskie wiezi. Tak wiec praca na rzecz
wiasnej babci lub dziadka nie bedzie sta-
nowi¢ wolontariatu, a jednocze$nie pomoc
seniorom - pensjonariuszom domu pomo-
cy spotecznej - juz tak.

Wolontariusze angazujg sie w prace na
rzecz osob, organizacji pozarzgdowych,

a takze réznych instytucji dziatajgcych

w obszarze spotecznym. Z uwagi na formu-
te tej aktywnosci, mozemy wyrézni¢ wo-
lontariat formalny (kiedy zgodnie z umowg
o Swiadczenie wolontariatu obowigzujg
okreslone wytyczne, ustalony zakres zadan
i godzin pracy), a takze wolontariat niefor-
malny, dajgcy wolontariuszowi znaczng
dowolnos¢ wymiaru czasu pracy

i jej zakresu. W praktyce wolontariat to
nieograniczony katalog aktywnosci, bo-
wiem moze by¢ realizowany wiasciwie

w kazdej sferze ludzkiego zycia. Tak wiec
bedzie go stanowi¢ zaréwno opieka nad
osobg chorg, praca w schronisku dla
zwierzat, jak i organizacja festynu, czy
udzielenie porad prawnych. Wolontariusz
moze prowadzi¢ dyskusyjny klub filmowy
w domu pomocy spotecznej, ale réwniez
bedzie uczestniczyt w charytatywnej zbior-

ce wedrujgc po miescie z puszka.

W zwigzku z rozwojem nowoczesnych
technologii, postepem, jaki obserwujemy,
rowniez wolontariat staje przed nowymi
zadaniami. | dzi$ wolontariusze Swiad-

czg korepetycje online, czy tez udzielaja
wsparcia informacyjnego. W odniesieniu
do najstarszych mieszkancéw miasta dzia-
tania wolontariackie bedg skupiac sie na
Swiadczeniu codziennej pomocy, jak zro-
bienie zakupdw, realizacja recept, domo-
we porzadki, jak rowniez wspdlny spacer,
czy wyjscie na wizyte lekarskg. Osoby star-
sze, dzieki wsparciu wolontariuszy mogg
realizowac swoje podstawowe,

ale rowniez wyzsze potrzeby. Nic nie stoi
na przeszkodzie, aby w ramach wolonta-
riatu wybrac sie z seniorem do kina,
teatru, czy na wycieczke poza miasto.
Biorgc pod uwage fakt, iz spora grupa
0s0b starszych dysponuje zasobami
wolnego czasu oraz wiedzg i wieloletnim
doswiadczeniem w réznych dziedzinach,
warto wspomniec o szczegllnym typie
wolontariatu - wolontariacie senioralnym.
Zasoby seniordéw z catg pewnoscig powin-
ny zosta¢ wykorzystane z korzyscig dla
spotecznosci i dla samych wolontariuszy.
Pomimo nieodptatnosci Swiadczonej pracy
pozostaje caty wachlarz wymiernych walo-
row bycia wolontariuszem na emeryturze.
Realizacja potrzeby uznania i Swiadomos¢
bycia potrzebnym, wigczenie w zycie spo-
tecznosci, zapobieganie izolacji spotecznej
na emeryturze oraz uczucia samotnosci,
wiasnie dzieki zaangazowaniu seniora

w wolontariat, to argumenty, ktore sg nie
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Reprezentanci wolontariuszy podczas Gali Wolontariatu w Kedzierzynie-Kozlu

do podwazenia. Emerytowani nauczyciele
mogg by¢ wsparciem dla uczniéw z trudno-
Sciami w nauce, hydraulik - senior czy elek-
tryk - senior moze wesprze¢ mieszkancow
w rozwigzywaniu problemdw codziennego
zycia. Lista mozliwosci nie ma konca, ko-
nieczna jest wytgcznie motywacja do dziata-
nia na rzecz innych.

W Kedzierzynie-Kozlu funkcjonuje od 2022
roku podmiot dedykowany organizowaniu
szeroko pojetego wolontariatu. Jest to Cen-
trum Organizacji Pozarzgdowych i Wolon-
tariatu funkcjonujgce w ramach Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Kedzierzy-
nie-KoZlu, za cel stawiajgce sobie m. in. ani-
mowanie i promowanie w miescie wolonta-
riatu. To wiasnie tam najstarsi mieszkancy
miasta moga pozyskac wiedze w zakresie

dostepnosci wsparcia wolontariuszy,

a takze sami mogg zgtosic¢ swoj akces

do grona 0s6b chetnych do swiadczenia
wsparcia wolontariackiego. Informacje
szczegbtowe dotyczace tego podmiotu
znajdziemy pod linkiem: https://copiw.
mops-kkozle.pl/, a takze na tronie interne-
towej Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej w Kedzierzynie-Kozlu.

Czy warto zostac¢ wolontariuszem?

Czy mam do zaoferowania swoj czas

i umiejetnosci dla drugiego cztowieka?

To pytania, ktére warto sobie zadac,
kiedy odczuwamy, iz nasz potencjat pozo-
staje niewykorzystany, marnotrawiony,

a sity witalne i azymut na drugiego
cztowieka sg w nas nadal silne. Moze

to dobry moment na takg decyzje?



Krystyna Brykalska

Krystyna Brykalska (CZQS'oé
ALASKA - ALASKA TO AMERYKA...

Fairbanks jest betonowym miasteczkiem stanu Alaska. Gtéwnie ze wzgledu na to, ze
w centrum Alaski. Nie nalezy jednak oce- w okolicach miasta jest wyjagtkowo jak na
nia¢ Fairbanks po pozorach i nalezy da¢ Alaske - ptasko. Odwiedzamy tez muzeum
mu szanse, po prostu zwiedzajgc. Zimg rzezb lodowych, gdzie panujg typowe tem-
temperatura spada tu nawet do - 65°C, peratury panujgce na Alasce zimg. Zimno

a latem rosnie do +30°C. | takg tempera- tu i pomimo dodatkowych kurtek i skarpet
turg przez te dwa dni pobytu w tym mie- niezle zmarzliSmy, ale warto byto. Dla roz-
Scie my mieliSmy - 200 kilometréw przed grzania sie, rejs statkiem wycieczkowym po

kotem podbiegunowym. To miasteczko, rzece Chena, gdzie zobaczyliSmy startujgce

Y " Ry K T ]

ktére powstato w czasach gorgczki ztota.

Po $niadaniu, zwiedzamy miasto m.in. tuk

z porozy tosi symbolizujgcy potnoc i zorze
polarng. W mojej subiektywnej opinii Fair-
banks nie nalezy do najpiekniejszych miejsc

‘N

Fairbanks - najczesciej fotografowana
ulica miasta Fairbanks - rejs po rzece Chena



12

Swiat podrézy opolskich senioréw

Fairbanks - zimowy stréj Indianki
Atabasca

Fairbanks - Muzeum Rzezb Lodowych

w interior samoloty wyposazone w ptozy,
odwiedziliSmy wioske Indian Atabasca oraz
z poktadu statku ogladaliSmy pokaz psich
zaprzegdéw w domu i hodowli Susan But-

cher, czterokrotnej mistrzyni Iditarod Trail
Sled Dog.

Nastepnie przejazd do stynnego Pioneer
Park, gdzie mogliSmy zobaczy¢ poczatki
gorgczki ztota. To tu mozna zapoznac sie
z technika ptukania ztota, podejrzec jak
wygladaty oryginalne saloony, a takze zoba-
czy¢ zabytkowy pocigg, ktérym poszukiwa-
cze ztota przemierzali te ztotonosne tereny.
Pioneer Park zostat wybudowany w 1967
roku by uczci¢ stuletnig rocznice zakupu
Alaski od Rosji. Spaceruje tu duzo ludzi,

i jest to ich chyba najwieksze skupisko
turystow jakie spotkaliSmy podczas naszej
podrdzy. Zresztg nie ma sie czemu dziwic
bo park jest naprawde przyjemnie zagospo-
darowany i dostarcza wielu cennych infor-
macji, jakie mozna znalez¢ na wystawach

u ,miejscowych” (w stylizowanych na epoke
gorgczki ztota) budynkach. W jednym

z takich sklepikéw, kupujemy stoiczek
miodu ze spalonego lasu. Pozary laséw na
Alasce to dzi$ stan normalny. Najbardziej
rozpowszechniong tu rosling jest fireweed
(wierzbdéwka kiprzyca), ktora osigga wyso-
ko$¢ do 1,5 m i jest miernikiem uptywaja-
cego czasu letniego. Z chwilg przemiany
ostatniego kwiatka fireweed

w nasionko wszyscy wiedzg, ze za 6 tygodni
spadnie $nieg. Nasiona tej rosliny moga
przetrwac w ziemi wiele lat. Niestraszne im
ani mroz, ani ogien. Dopdki jest las i cien -
nie kietkuja. Niech jednak tylko las sie spali
i zaswieci storice - na gotej ziemi w jedng
noc wyrastajg tgki wierzbéwki. Na takie gki
przywozi sie pszczoty, a efektem ich pracy
jest pyszny miéd o bardzo lekkim smaku



i zapachu. Alaskanskie lasy skrywajg jeszcze
inne bogactwo - ogromne ilosci grzybodw.
Jadac po bardzo mato uczeszczanej drodze,
nagle zobaczylismy, ze wzdtuz pobocza na
asfalcie wyrastajg setki czerwonych kape-

luszy - najprawdziwsze polskie czerwone

kozaki - widok nieprawdopodobny.
|

Fairbanks - Pionier Park parowiec
ptywajacy ongis po rzece Chena
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Fairbanks-Pionier Park zabytkowy
pociag

Kolejny nocleg w Fairbanks. A juz nastep-
nego dnia, ponownie wczesnie rano po-

budka i po $niadaniu w hotelu wyjazd na
potudniowy wschdéd do miejscowosci Bie-
gun Pétnocny (North Pole), gdzie wedtug

Krystyna Brykalska

gtebokiego przekonania jego mieszkancow,
znajduje sie jedyna na Swiecie oryginalna
siedziba Sw. Mikotaja i jego troche tandetny
sklepik peten bgbek, choinek, porcelano-
wych figurek i listéw od dzieci proszgcych

o prezenty na gwiazdke. A potem juz prze-
jazd doling rzeki Tanany, szlakiem poszuki-
waczy ztota do Delta Junction (najwazniej-
szego skrzyzowania drég na Alasce) i dalej
na potudnie. Podglagdamy surowg alaskan-
ska prowincje, gdzie kazde drzewo, a nawet
kazdy kamien to niemy sSwiadek niegdysiej-
szych zmagan ludzi ogarnietych obsesjg po-
szukiwania ztotego kruszcu, ktéry mogtby
opowiedzie¢ wiele niezwyktych historii

o ludzkich rzadzach, uporze, stabosciach,
ale takze przypadkach znajdowania ogrom-
nych ztotych samorodkéw, czynigcych gwat-
townie ze znalazcy nowego milionera. Po
drodze spotykam po raz pierwszy ,wielkg
rure” biegngcg wzdtuz catego Dalton Hwy,
transportujgca rope z Prudhoe Bay nad
Oceanem Arktycznym do Valdez - niezama-
rzajgcego zima portu na potudniu Alaski.
Trans-Alaska Pipeline - transalaskanski ru-
rocigg - ma prawie 1300 km dtugosci i jest
jednym z najdtuzszych na Swiecie. Od mo-
mentu wybudowania w 1977 roku (kosztem
8 mld dolardéw) przetransportowat ponad
2,4 km3 ropy. Przecina trzy tancuchy gor-
skie i ponad 800 rzek, strumieni i biegnie
nad lub pod ziemig, zaleznie od grubosci
wiecznej zmarzliny i szlakéw migracyjnych
karibu -tak...tak....- czasami rurocigg mu-
siat zosta¢ umieszczony pod ziemig, by nie
przeszkadzac migrujgcym przez te tereny
reniferom. Nocleg na trasie za Glennallen.
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nice ogtoszenia Deklaracji Niepodlegtosci.
Jadac malowniczg trasg do Alyeska Resort
poszukujemy szybujgcych ortéw, maskonu-
row i owiec na skatach oraz bietug w zato-
ce Turnagain. Kolejkg linowg wjezdzamy

na wysokos¢ 710 metrdéw, skad ogladamy
zapierajgce dech widoki na géry Wrangell
(najwieksze skupisko gor powyzej 4900 m
n.p.m. w Ameryce P6tnocnej). Odwiedzamy
tez Alaska Wildlife Conserwation Centr.

To jedyne miejsce na Alasce, w ktérym
mozemy podgladac niedzwiedzie, grizzly,
caribu oraz tosie. Jest to ,szpital” dla dzikich
zwierzat, ktére zostaty znalezione chore lub
postrzelone. Majg szanse tu wyzdrowie¢,
ale nie mogg juz nigdy wyjs¢ na wolnos¢, ze
wzgledu na to, ze nauczono je tutaj jesc re-
gularnie podstawiajgc dostownie miske pod
nos, a tego w naturze spodziewac sie raczej
nie mogg i po takim sanatorium na pewno
nie potrafityby sie z powrotem przystoso-
wac do srogich alaskarnskich warunkéw.

A nam dzieki temu ,mito” byto zajrzec¢ pro-

Transalaskanski rurociag

sto w paszcze ziewajgcego misia czy
w tosiowe oczy. Na nocleg wracamy

Po zdrowym, spokojnym $nie wsrod Gor ponownie do Anchorage.

Wrangell i po obfitym Sniadaniu, konty-
nuujemy podréz na potudnie do Alyeska
Resort przez Anchorage. Podziwiamy dtugi
jezor lodowca Matanuska, najdtuzszego
lodowca Alaski (43 km) dostepnego

,2 drogi”. Predkos¢ przemieszczania sie
jego jezora wynosi 30 cm na dzien. Dostow-
nie na ,chwile” zatrzymujemy sie w Ancho-
rage aby wzig¢ udziat w paradzie z okazji

Dnia Niepodlegtosci - 4 lipca w 247- g rocz-

Trasa na ptd.wsch.



GoOry Chuga

Rano okazato sie, ze to nasz siodmy

i ostatni dzien zwiedzania Alaski na lgdzie.
,DostaliSmy” wolny czas na zakup pamia-
tek, po czym wyjechalismy na potudniowy
wschéd do portu Whitter, skad odptywat
nasz statek, luksusowy 19-to pietrowy wy-
cieczkowiec. Czekato nas zaokretowanie

i rejs w kierunku Kanady do Vancouver, ale
to temat na nastepny artykut, na ktoéry juz
teraz zapraszam. Whittier to mata portowa

Krystyna Brykalska

miescina schowana za poteznym masywem
gorskim, do ktérej jedyng drogg dojazdu
jest tunel kolejowy o dtugosci okoto 3 mil.
Jest tylko jeden pas w tunelu i albo jedzie-
my my, albo pocigg, albo ktos z naprze-
ciwka - ciekawe rozwigzanie. Tunel zostat
udostepniony dla ruchu samochodowego
dopiero w 2000 roku. Wczes$niej tylko kolej
tam docierata od strony lgdu. W okresie zi-
mowym tunel zamykany jest w ogéle i wte-
dy mieszkancy Whittier zdani sg sami na
siebie. Whittier byto kiedys$ bazg wojskowsa,
wybrane do petnienia tej funkcji z powodu
niezamarzajgcego zimg portu. Jest dziw-
nym miejscem - w ,,centrum” stoi wiezowiec
Begich Towers, w ktérym zamieszkuje 95%
ludnos$ci miasta (czyli okoto 160 osdb).

A obok azbestowy potwor - Buckner Buil-
ding - pozostatos¢ po wojsku - nikt go nie
chce rozebrac, wiec stoi i straszy. Dla nas
to troche szok, bo przeciez to Stany Zjedno-
czone - jedno z bogatszych panstw Swia-
ta.... *zdjecia: Ewa Brykalska

Matgorzata Konarska

WARTO WIEDZIEC - DODATKI DO ZYWNOSCI

W tym artykule chciatabym rozszyfrowac
informacje podawane na etykietach pro-
duktow spozywczych. W obecnych czasach,
nawet najprostsze produkty do jedzenia na-
faszerowane sg sktadnikami o ktérych mato
wiemy. To tzw. dodatki do zywnos¢, czyli
substancje ktore nie wystepujg w czystym

produkcie, a tylko majg za zadanie zabez-
pieczy¢ go przed zepsuciem, zagesci¢, dodac
smaku, koloru i spowodowac tadniejszy wy-
glad. Sg to dodatki ktérych nie stosujemy

w domu do przygotowania positkdw. Prze-
myst spozywczy dodaje je gtéwnie po to, by
dany produkt miat dtuzszy termin przydat-
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nosci do spozycia, miat lepszg konsystencje
i barwe i by zachecat swoim wyglagdem

i zapachem. Niektore z nich sg naturalne

i mogg korzystnie wptywac na nasz orga-
nizm, ale wiekszosc¢ z nich niestety jest
szkodliwa i ma zty wptyw na nasze zdrowie,
zwitaszcza przy czestym spozywaniu. Prze-
cietny Polak zjada dwa kilogramy dodatkow
do zywnosci rocznie, 85 réznych dodatkéw
dziennie. NIK podat, ze u czeSci dzieci spozy-
cie niektorych dodatkéw do zywnosci prze-
kracza limit nawet o 500 proc.

r

\

Zgodnie z prawem Unii Europejskiej sktadni-
ki dodane do zywnosci oznaczone sg symbo-
lami E i 3- cyfrowa liczba. Najczesciej znaj-
dziemy na etykietach ponizej wymienione
symbole. Warto wiedzie¢ co oznaczaja:

E-100-199 to barwniki, podkreslajg
apetycznos¢ produktu;

E-200-299 to konserwanty, przedtuzajg
okres przydatnosci do uzycia;

E-300-399 to przeciwutleniacze chronig
przed jetczeniem ttuszczu;

E-400-499 to emulgatory i Srodki zagesz-
czajgce konsystencje produktu;

E500-599 to dodatki 0 zréznicowanym
przeznaczeniu;

E600 to substancje smakowo-zapa-

chowe (aromatyzujgce);

powyzej E900 to substancje stodzace.

J

Wszystkie dodatki majg powodowac to, zeby
produkty byty trwalsze w przechowywaniu
i atrakcyjniejsze w oczach konsumentow.

[ETYR

dega’

Zanim wtozysz produkt do koszyka -

przeczytaj uwaznie skiad produktu

My przy zakupach kierujemy sie wyglagdem,
zapachem i tym jak produkt jest zapakowa-
ny, dlatego wymuszamy na producentach
~podrasowanie” swoich produktow tak, aby
kusity do zakupu. Poza tym, obecny, szybki
styl zycia spowodowat, ze chetnie siegamy
po poétprodukty, gotowe dania do podgrza-
nia, dania w stoikach lub produkty mrozone.
Nie chcemy, lub nie mamy czasu, sta¢ godzi-
nami przy gotowaniu positkéw. Nie musimy
juz jes¢ sezonowo, mamy caty rok dostepne
jabtka, gruszki, truskawki, owoce tropikalne,
pomidory, ogorki i wiele innych produktow.
To wymaga dtugiego transportu, odpowied-
niego przechowywania i konserwowania.
Bez odpowiednich dodatkéw do zywnosci
nie bytoby to mozliwe. Wiemy juz teraz, ze
te substancje nie sg obojetne dla naszego
zdrowia, mogg powodowac problemy tra-
wienne lub dziata¢ niekorzystnie na rézne
organy w naszym ciele. Szczegélnie niebez-
pieczne sg dla dzieci, ludzi starszych

i chorych. Musze , w tym miejscu podkresli¢,
ze nie wszystkie dodatki stosowane w zyw-



nosci sg niebezpieczne. Duza grupa z nich
jest pochodzenia naturalnego i moze byc dla
organizmu korzystna lub obojetna np. E100
(kurkumina) - naturalny, roslinny z6tty barw-
nik, otrzymywany z roztogow rosliny, E101
(ryboflawina, wit.B2) - naturalny, roslinny
76ty barwnik, wystepujacy w przyrodzie
m.in. w zielonych czesciach warzyw, grochu

i fasoli, E160 (karoteny) - naturalne, poma-
ranczowe barwniki, pozyskiwane z roslin,

Matgorzata Konarska

przeksztatcane w organizmie w witamine A,
E306 (tokoferole, wit. E) - naturalny przeciw-
utleniacz, otrzymywany z olejéw roslinnych,
E322 (lecytyna) - naturalny, roslinny prze-
ciwutleniacz i emulgator. Tu jednak skupie
sie na dodatkach ktére mogg by¢ przyczyng
wielu dolegliwosci. Ponizej podaje te najcze-
Sciej stosowane, warto sprawdzac na ety-
kietach czy wystepujg w produktach, ktére
chcemy spozywac, by ograniczac ich ilosc.

UNIKAJMY:
Barwniki:

* E102 (tartrazyna) - stosowana w deserach
w proszku, oranzadach, sztucznym miodzie,
musztardzie. U uczulonych na aspiryne

i astmatykow moze powodowac negatywne
dziatanie. Powoduje nadpobudliwos¢,

a u dzieci zachowanie podobne do ADHD.

* E110 (z6tcien pomaranczowa) - stosowana
w zelach, marmoladach, gumach do zucia,
stodyczach, powtokach tabletek. Moze spo-
wodowac reakcje alergiczne.

* E124 (czerwien koszenilowa) - stosowana
w wedzonych rybach, owocowych cukier-
kach, budyniach. Osobom uczulonym na
aspiryne moze zaszkodzic.

* E127 (erytrozyna) - stosowana tylko w wi-
$niach koktajlowych i kandyzowanych, satat-
kach owocowych z dodatkiem wisni. Jest to
czerwony barwnik. Moze uposledzic tarczyce
przez uwalnianie jodu.

* E133 (btekit brylantowy) - stosowany

w konserwowych warzywach. Osoby z ze-
spotem jelita drazliwego i schorzeniami
przewodu pokarmowego powinny go unikac
za wszelkg cene. To dodatek, ktéry szkodzi
jelitom, podraznia watrobe i $ledzione.

* E141 (kompleksy miedziowe chlorofilu

\

i chlorofiliny) - naturalne, roslinne barwniki.
Mogg nasila¢ odktadanie sie miedzi w orga-
nizmie, w potgczeniu z wysokim spozyciem
artykutéw zawierajgcych miedz.

* E154 (braz FK) - dodawany do wedzonych
Sledzi i niektérych konserw rybnych. Bragz FK
przy czestym stosowaniu moze odktadac sie
w naczyniach limfatycznych i nerkach znacz-
nie je obcigzajac.

Konserwanty:

* E120 (kwas benzoesowy) - stosowany

w sokach owocowych, galaretkach, goto-
wych satatkach, piwie, margarynie, napojach
bezalkoholowych, przetworach rybnych.
Moze podrazniac sluzéwke jelit i zotgdka

lub wywota¢ wysypke. Moze réwniez za-
ostrzyc¢ stany chorobowe chorych na astme,
alergie skorne i katar sienny.

* E220 do E228 (siarczyny) - stosowane

w biatych winach, owocach suszonych, ziem-
niaczanych przetworach. Siarczyny powodu-
ja utrate witaminy B1, béle gtowy i nudnosci.
Maksymalna dobowa dawka dla dorostej
osoby to 50 mg.

* E249 (azotyny potasu) i E 250 (azotyny
sodu) - stosowane do peklowania mies.
Mogg utrudniac transport tlenu przez krew,
Co jest niebezpieczne u niemowlat. Przy

~\
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ogrzewaniu przetworow peklowanych powy-
zej 150°C, moze dojs¢ do wytworzenia rako-
tworczej nitrozoaminy.

Preparaty zelujgce i zageszczajgce:

* E400 (kwas alginowy) - powinien by¢ uni-
kany przez kobiety w cigzy, gdyz moze utrud-
nia¢ wchfanianie zelaza.

* E407 (karagen) - stosowany jako zagesz-
czacz lub stabilizator w odzywkach dla dzieci.
Moze spowodowad wzdecia.

Substancje stodzace, zastepujace cukier:

¢ E420 (sorbitol) i E421 (mannitol) - stosowa-
ne w zywnosci dla diabetykdw. Mogg dziatac
przeczyszczajaco.

Potencjalnie rakotwércze dodatki do zyw-
nosci to m. in.:

+ E123 (amarant) - syntetyczny, czerwony
barwnik: ciasta i galaretki w proszku, napoje
bezalkoholowe, przetwory z czarnej porzeczki,

* E151 (czern brylantowa) - syntetyczny
czarny barwnik azotowy: jogurty pitne, ciasta
w proszku, brgzowy sos, ajerkoniak, kawior,
* E210 - E2013 (kwas benzoesowy i jego sole
sodowe, potasowe i wapniowe) -syntetycz-
ne konserwanty: przetwory rybne, napoje
gazowane, majonez, ketchup, musztarda,
produkty konserwowe, piwo, margaryna,

* E249 - E252 (azotyny) -syntetyczne konser-
wanty, stosowane gtéwnie do peklowania
mies,

* E951 (aspartam) - syntetyczna substancja
stodzgca i wzmacniajgca smak: produkty
Llight”, kawa i kakao rozpuszczalne, stodziki,
gumy do zucia,

* E954 (sacharyna oraz jej sole sodowe, po-
tasowe i wapniowe) - syntetyczne substan-
Cje stodzace: produkty ,light”, kawa i kakao
rozpuszczalne, stodziki, gumy do zucia.

~\

Warto zrobi¢ sobie Scigge z tych symbo-

li, aby przy zakupach sprawdzac etykiety

i nie kupowac tych, w ktérych sg szkodli-
we sktadniki E. W ten spos6b mozemy tez
wytapac i wyeliminowad dodatek po ktérym
Zle sie czujemy i mamy jakies dolegliwosci.
W Polsce i w innych krajach rozwinietych,
ok. 70 proc. diety przecietnego konsumenta
stanowi zywnos¢ przetworzona w warun-
kach przemystowych, zawierajgca substan-
cje dodatkowe. Bardzo duzo chemicznych
dodatkéw znajdziemy w stodyczach i socz-
kach, ktore tak chetnie kupujemy naszym
wnukom. Sg kolorowe, pachngce w prze-
pieknych opakowaniach i zamiast cieszyc
powodujg u dzieci alergie, nadpobudliwos¢,

brak skupienia, ADHD, bdle brzuchaiinne
dolegliwosci. Przeciez tego nie chcemy dla
naszych milusinskich. Lepiej dajmy dziecku
owoce, orzechy, ugotujmy kompot czy po-
czestujmy domowym ciastem. Dla wiasnego
dobra wracajmy do kupowania Swiezych,
naturalnych produktéw z ktérych sami
ugotujemy zdrowy positek. Podpowiadam,
ze mozna $ciggnac na swoj telefon aplika-
cje ktére oceniajg produkty spozywcze pod
wzgledem ich sktadu. Czytajg kod na opako-
waniu i oceniajg czy dany produkt ma duzg
ilos¢ konserwantdw czy matg bgdz wcale.
To aplikacje darmowe np. ,Zdrowe zakupy”,
.Wiesz co jesz".

* Foto: Matgorzata Konarska

Zapamietaj "' Czym mniejszy sktad produktu na etykiecie tym lepiej.



Krystyna Zarska

FASCYNACJE MALARSKIE OPOLSKICH SENIOROW

prezentuje: Krystyna Zarska

Uczestniczka Sekcji Plastycznej ,AKWARELE", dziatajgcej

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 wernisa-

zach wspélnych, ponadto w jednym indywidualnym.

W kolejnym numerze ,,Empowerment Senior”

przedstawiam niezwykig postaé, akwarelistke - Anne Swierc.

Cate moje doroste zycie zawodowe,
rodzinne i artystyczne byto zwigzane

z Opolem i Opolszczyzng. Majac 19 lat
przyjechatam do Opola z przepieknych
stron Pogodrza Dynowskiego. Tutaj tzn.

w Opolu najpierw ukonczytam Studium
Nauczycielskie, a potem w Wyzszej
Szkole Pedagogicznej, obecnym Uniwersy-
tecie Opolskim, ukonczytam kierunek
matematyczny. W ten sposéb zostatam
nauczycielkg matematyki. Bardzo lubitam
swoj zawdd i prace z dzie¢mi i mtodzieza.

Ze wzgledu na prace mojego meza we-

Anna Swierc -

probuje swoich sit

w akrylu, otowku,
oleju, eksperymentuje
Z monotypig i jestem
ciggle wierna akwareli

drowalismy po Opolszczyznie, dlatego tez
pracowatam w szkotach w réznych miejsco-
wosciach i réznych szczebli: podstawowej,
zawodowej, w technikum. Wspominam ten
czas z wielkg sympatig. Ze szczegdlnym
sentymentem wspominam prace z mtodzie-
z3 w szkotach ponadpodstawowych.

W 1980 roku wracilismy do Opola i juz
osiedliSmy sie tu na state. Po kilkunastu
latach pracy nauczycielskiej dostatam
propozycje pracy w Oddziale Doskonalenia
Nauczycieli. To byto kolejne kilka wspania-
tych lat pracy zawodowej. Jednak po prawie
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dwudziestu latach pracy w szkolnictwie
»zdradzitam” swoéj zawdd ze wzgledu na fi-
nanse. Odkrytam wtedy swoje ukryte do tej
pory zdolnosci manualne i artystyczne.

| to one wiasnie staly sie dla mnie pracg

i zrodtem dochoddéw. Po pewnym czasie
jednak znowu postanowitam rozpoczgd
nowy rozdziat w moim zyciu. Znalaztam
prace w urzedzie, w ktérym pracowatam
az do emerytury.

Moje zycie zawodowe nie pozostawiato

mi zbyt wiele miejsca na przyjemnosci,

bo praca, dzieci, dom... Dlatego w pierw-
szych miesigcach po przejsSciu na emerytu-
re czutam sie jak na urlopie. Ale zbyt dtugo
taki stan nie mogt trwac - w krétkim czasie
poczutam sie po prostu bezuzyteczna.
Zaczetam wiec intensywnie zastanawiac sie,
czym mogtabym sie zajg¢, co przyniostoby
mi satysfakcje i dato sposdb na tworcze
spedzanie wolnego czasu. Zaczetam od
udziatu w wyktadzie, rozpoczynajgcym rok
na Uniwersytecie Trzeciego Wieku. Wrdci-
tam do domu zdegustowana - nie potrafi-
tam sie tam odnalez¢. Ale nie odpuscitam.
Posztam jeszcze raz. Wtedy odkrytam, ze
przy UTW dziata sekcja malarska. Stwier-
dzitam: sprébuje, przeciez juz w szkole
podstawowej lubitam rysowad. W ten
sposob znalaztam sie w sekcji plastycznej,
prowadzonej przez Pana Jurka Kaminskie-
go. Po narysowaniu otéwkiem pierwszej
pracy stwierdzit, ze ,cos$ ze mnie bedzie”.
Tak zaczeta sie moja przygoda z malar-
stwem, ktéra trwa do dzis od dziesieciu lat.
Zaczetam malowad, w grupie prowadzonej

wiasnie przez Jurka, znalaztam oparcie

i pomoc. Nosita ona nazwe Sekcja Plastycz-
na ,Akwarele” i na poczgtku wszyscy jej
uczestnicy malowali tylko w technice akwa-
reli.

Nie jest to tatwa technika, a ja bytam stu-
procentowg amatorkg w tej dziedzinie.

Ta technika jednak bardzo mi sie podobata
i podoba. Kilkuletnia praca nad soba da-
wata coraz lepsze efekty i coraz piekniejsze
prace. Do chwili obecnej malowanie akwa-
relg wcigz przynosi mi przyjemnosc

i ogromng rados¢. Oprocz samego malowa-
nia bratam z cztonkami grupy ,Akwarele”
udziat w wielu dziataniach zwigzanych

z malarstwem. Byty to wspdlne wyjazdy

do innych miast na wystawy znanych
artystéw, np. Poznan i Frida Kahlo,

Krakéw i Olga Boznanska.

Lubie malowanie w plenerze. Chodzimy

z Sekcjg ,Akwarele” w ciekawe miejsca
Opola i okolic, tam malujemy obrazy.

W Muzeum w Bierkowicach po plenerach,
sg organizowane wystawy poplenerowe.
przy okazji imprez organizowanych przez
Muzeum. Byly tez zwigzane z opolskim Cen-
trum SENIOR, akcje malowania opolskiego
Ratusza, kartek Swigtecznych, zajecia z
dzie¢mi przedszkolnymi czy akcja ,Serdusz-
ko Zyczliwosci” dla Opola. Bratam tez udziat
w kilku akcjach charytatywnych, w ktérych
prace plastyczne moje i moich kolezanek
byty wystawiane na aukcjach na rzecz
potrzebujgcych wsparcia oséb lub
instytucji. Zaangazowatam sie takze

w taka ,techniczng” strone prezentowania
malarstwa, czyli organizowanie wystaw.

W ten sposéb zostatam inicjatorkg i orga-



nizatorka kilku zbiorowych wystaw i werni-
sazy otwierajgcych te wystawy dla naszej
grupy ,Akwarele”. Na przestrzeni dziesieciu
lat uczestniczytam w kilkunastu wystawach
zbiorowych, a takze kilku indywidualnych:
w Filharmonii Opolskiej, w bibliotekach
opolskich, na opolskim Dworcu Gtéwnym
PKP i poza Opolem w Ozimku, w Tutowi-
cach, Namystowie, Strzelcach Opolskich.
Bratam ponadto udziat w Ogdlnopolskim
Konkursie Literacko-Fotograficzno-Plastycz-
nym ,Konfrontacje”, organizowanym przez
Leszczynskie Stowarzyszenie Tworcow Kul-
tury w Lesznie. Praca moja zdobyta wow-
czas wyroznienie, co byto dla mnie rado-
$cig, ale i waznym potwierdzeniem wartosci
mojej pas;ji.

Jestem osobg ciggle poszukujgcg nowosci,
dlatego tez szukam inspiracji nie tylko

Krystyna Zarska

w otaczajgcej naturze i zyciu codziennym,
ale takze w Internecie. Z czasem zaczetam
szukac¢ nowych technik, nowych metod

i sposobdw na malarskie wyrazanie moich
zainteresowan. Poszukujgc natknetam sie
w na obrazy malowane akrylem, a szczegol-
nie zainteresowaty mnie abstrakcje, wrecz
sie nimi zafascynowatam. Na swojej drodze
spotkatam kolezanke, ktéra podobnie jak ja
szuka nowosci i dzieki wzajemnemu wspar-
ciu powstaty obrazy w réznych ciekawych,
czesto eksperymentalnych technikach, nie
tyko akwarelowe. Prébuje swoich sit w akry-
lu, otéwku, oleju, eksperymentuje

z monotypig. Kilka moich rysunkdw trafito
na stronice ,Zbioru Wierszy”, ktérych au-
torka jest Pani Irena Bota. Nie zapominam
jednak o moich akwarelowych poczgtkach i
jestem ciggle wierna akwareli.

Galeria prac Anny Swierc
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Kacik poetycki

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-

Romuald Adam Pastuch

DZIEN ZYCIA

Kazdy dzieh zycia osobiscie przezywamy,

zycie nam uptywa i kolejne dni zaliczamy.

To czas na nas tak dziata i nie da sie zatrzymac,
0 szczesciu w rodzinie mozemy zapomniec

ale nie zapominac.

W kazdym dniu czas o wszystkim w zyciu decyduje,
czy bedziemy sie tym martwic,

Czy W pamieci nam sie zresetuje.

Kazdy z nas od rana, w kazdy dzienh zycia

ma jaka$ droge do przebycia.

| dobrze, ze scenariusz zycia jest nam nieznany,

bo ciezko by byto wiedzie¢, ze nie bedziesz kochany.
Dlatego na kazdy dzien zycia czekamy z nadzieja,

€O nam zycie przyniesie, jakie wiatry zawiejg.

Dla nas kazdy dzien zycia ma znaczenie,

kazdy okruch czasu jest w bardzo wysokiej cenie.

rach ,Drogami znaczen” (2008r.),
.Wiersze pachnace jedling” (2011 r.)
oraz ,Paleta uczuc¢” (2016r.).

Romana Komodowska
NOWY ROK

Swieto to wesote
Balami poprzedzone.
Znow liczymy lata
| co sie z nimi splata.

Czy rok ten minat wesoto,
Czy zachmurzyt nam czoto?
Na co jeszcze czekamy,

Co w swoich planach mamy?

Tak bardzo nam zalezy
By nastepny rok przezyc
W zdrowiu wySmienitym,
Szczesciu nalezytym.



Biblioteczka Seniora

wesa — BIBLIOTECZKA

BIBLIOTEKA

mJanaretan SE N JORA

Py W Opolu

W katalogu aktywnosci kulturalnych opolskich senioréw ogromna role petni
czytelnictwo. Wybér ksigzki, z ktéra spedzimy petne emocji i uroku chwile nie jest
zadaniem prostym i dlatego najlepiej skorzystac z rad ekspertéw, ktérzy zaproponuja
Panistwu pozycje, ich zdaniem wartosciowe i dobrze wpisujgce sie w oczekiwania
czytelnikow.

Dzis do lektury zaprasza: Tomasz Ostrowski - kierownik Wypozyczalni Centralnej
Miejskiej Biblioteki Publicznej w Opolu

Autorka serii Siedem Sidstr ,,DZiewczyna z wrzosowisk”

LUCINDA RILEY Lucinda Riley

Ta ksigzka to prawdziwa gratka dla wszystkich
wielbicieli zmartej w 2021 roku Lucindy Riley,
autorki stynnego cyklu Siedem sidstr. Gtdwng bo-
haterkg jest Leah Thompson, mtoda kobieta, kto-
rej podréz od wrzosowisk Yorkshire po Swiatowe
stolice mody wydaje sie niesamowitym snem.
Jednoczesnie jest to wielopokoleniowa saga
rodzinna, w ktérej historia Leah przeplata sie

z losami Rézy i Davida, dzieci ocalatych z koszma-
ru Il wojny Swiatowej. Te dwa watki idealnie sie

D/TE W(_": /Y N ]\ przeplataja, tworzac niezwykle spéjng opowies¢
7 WR 7C)SOW] S % o tym, jak wielka site maja nasze korzenie, a hi-

storie naszych przodkdw, ich przezycia i wybory

ALMATROS

wywierajg ogromny wptyw na nasze zycie, czesto-
kro¢ w sposoéb dla nas niezrozumiaty. Dziewczy-
na z wrzosowisk to ksigzka, ktdrg mozna czytac
wielokrotnie i za kazdym razem odkrywac dla
siebie nowe, ukryte znaczenia. Warto wiedzie¢, ze
powies¢, napisana przed laty i niewydana za zycia
autorki, ukazata sie dzieki staraniom jej syna.
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.Kairos” Maciej Siembieda

Najnowsza powies¢ Macieja Siembiedy, jednego z najpopular-
niejszych polskich autoréw kryminatow, to trzeci tom znako-
mitego greckiego cyklu Katharsis. Tym razem gtéwni bohate-
MAC' EJ rowie to Walter i Bernard Pykowie, dwaj stryjeczni bracia
z G6érnego Slaska. Akcja rozgrywa sie w ciggu czterdziestu lat
SI EM BI EDA na Slasku, we Lwowie, Gregji. Wraz z bohaterami przedziera-
my sie przez ciemne zautki bytomskich familokéw, podgzamy
przedwojennymi uliczkami Lwowa, przemierzamy gorskie
szlaki w Grecji. To takze opowies¢ o tym, jak los, przypadek
i wielka historia sprawiajg, ze bracia stajg w czasie wojny po
przeciwnych stronach barykady. W tej ksigzce, jak na powies¢
sensacyjno-historyczng, miesci sie zadziwiajgco wiele: zdrada,
zemsta, porzucenie marzen, poszukiwanie zagubionej tozsa-

mosci. Lektura godna polecenia dla kazdego, kto szuka
w literatury nieprzecietnej, zaskakujgcej i angazujgcej czytelnika!

~Jeden biad”, Gabriela Gargas

Autorka bestsellerowych powiesci obyczajowych tym razem
napisata ksigzke o kobietach, ktére zyjg za kratami, nie tylko
tymi w wiezieniu, ale réwniez takimi, ktérych nie wida¢, stwo-
rzonymi z wyrzutéw sumienia, poczucia winy i straconych
szans. Gabriela Gargas odwiedzita osadzone w areszcie $led-
czym i wystuchata ich poruszajacych historii o walce z samot-
noscig, samym sobg i odzyskiwaniu nadziei. Losy opisanych
bohaterek ukazujg, jak nasze decyzje mogg cate dotychczaso-
we zycie, a z pozoru nieistotne zdarzenia wptywajg na przy-
sztos¢. Prowokujg do refleksji, ile moze kosztowac cztowieka
jeden btad. Bo tak naprawde, kt6z z nas nie popetnia btedow?
Czy zawsze mozna je naprawic¢? Czym jest przebaczenie i czy
potrafimy przebaczac¢ innym ludziom, ale rowniez samemu
sobie? Tak istotne pytania nasuwajg sie podczas lektury Jed-
nego btedu.




Kalendarium

10 lat Uniwersytetu
1l Wieku Ziemi Kozielskiej

PaZdziernikowa uroczystos$¢ zorganizowana
w Kinie Twierdza byta petha wspomnien i
spotkan z zaprzyjaznionymi kotami. Senio-
rzy podkreslajg, ze bez wspdlnego spedza-
nia ze sobg czasu niejednokrotnie ich zycie
bytoby szare i bez wyrazu. Jednym z miejsc,
gdzie mogg ze sobg porozmawiac, pogte-
bi¢ wiedze i poznawac réznorodne zakat-

ki kraju, jest Uniwersytet Ill Wieku. Ten z
Kedzierzyna-Kozla obchodzi wtasnie swdj
jubileusz 10 lat, jakie mijajg od jego powo-
tania. Wydarzenie zgromadzito nie tylko
cztonkdw uniwersytetu, ale takze licznych
samorzgdowcdw, w tym przedstawicieli
samorzgadu wojewoddztwa opolskiego, ktory
reprezentowali cztonek zarzadu Robert
Wegrzyn oraz radna sejmiku Brygida Ko-
lenda-tabus. Obecnos¢ przedstawicieli
samorzgdu wojewddztwa podkreslita range
tego wydarzenia oraz znaczenie dziatal-
nosci Uniwersytetow Il Wieku w regionie.
Teresa Baczkowska, prezes Uniwersytetu lll

Wieku Ziemi Kozielskiej cieszy sie z pomo-
cy ze strony samorzgdu. Dbamy o strone
fizyczng seniordw, korzystamy z basenu,
ustug rehabilitantéw. Nasz uniwersytet to
ogrom wyktadow i spotkania z naukowcami
i wyktadowcami. Jedna z inicjatyw, ktére cie-
szg sie popularnoscia, to sptywy kajakowe
- podkresla Teresa Baczkowska. W uroczy-
stosci wziety udziat delegacje z sgsiednich
miast. Nie brakowato wzruszen i symbolicz-
nego tortu. Dodajmy, ze dzieki dziatalnosci
uniwersytetu, seniorzy nie siedzg w domu,
ale mogg aktywnie angazowac sie w rozno-
rodne inicjatywy, poszerzac¢ swojg wiedze

i rozwija¢ nowe umiejetnosci. Wspotpraca

z naukowcami i specjalistami m.in z ny-
skiej uczelni stanowi dodatkowg wartos¢, a
wyktady, warsztaty i spotkania stajg sie nie
tylko zrodtem wiedzy, ale niejednokrotnie
poczatkiem nowej pasji. [zrodto: https://
www.opolskie.pl/2024/10/10-lat-kozielskie-
go-uniwersytetu-iii-wieku/]
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Druga edycja studiow podyplomowych
z Psychogerontologii

W nowym roku akademickim 2024/2025
Uniwersytet Opolski uruchomit druga
edycje studidw podyplomowych z Psycho-
gerontologii. Program jest skierowany do
0s0b, ktére na co dzieh wspierajg seniorow
i ich rodziny, oferujgc szeroki zakres tema-
tow majgcych na celu podnoszenie jako-
$ci zycia 0s6b starszych. Studia obejmuja
metody i techniki efektywnej komunikacji,
poradnictwa socjalnego oraz praktyczne
zastosowanie przepiséw prawa, co umozli-
wia korzystanie z zasobdw lokalnych insty-
tucji i organizacji pozarzagdowych. Program
studiéw jest dedykowany pracownikom
socjalnym, opiekunom osdéb starszych,
asystentom rodzin oraz cztonkom rodzin
senioréw, ktorzy pragng poprawic jakos¢
zycia swoich bliskich.

Rzeczpospolita

- Polska

Fundusze Europejskie
dla Opolskiego

Dofinansowane przez
Unie Europejska

Organizacja tych studiéw odpowiada na
rosngce zapotrzebowanie na specjalistow

w obszarze pracy z osobami starszymi,

co jest wynikiem zachodzgcych zmian spo-
tecznych oraz rosngcych brakéw kadrowych
w tej dziedzinie. Uczestnicy zdobedg wiedze

i umiejetnosci w zakresie opieki, wsparcia
oraz aktywizacji seniorow, a takze w zakre-
sie wspomagania rodzin w opiece nad nimi.
Studia realizowane sg w ramach projektu pn.
.Nie-Sami-Dzielni - rozwdj ustug spotecznych
oraz wspierajgcych osoby niesamodzielne

- |l edycja”. Projekt realizowany w ramach
Programu Regionalnego Fundusze Europej-
skie dla Opolskiego 2021-2027, OS prioryte-
towa VIl - Fundusze Europejskie wspierajgce
ustugi spoteczne i zdrowotne w opolskim,
dziatanie 7.1.

| 4OPOLSKIE

Projekt pn. ,Nie-Sami-Dzielni — rozwéj ustug spotecznych oraz wspierajacych osoby niesamodzielne - Il edycja”
Projekt wspoétfinansowany 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.



