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Drodzy Seniorzy!

Wzorem lat poprzednich, w nowym rozdaniu
unijnych srodkéw seniorzy ponownie znajda sie
w centrum zainteresowania Samorzadu Wojewddztwa
Opolskiego. A wszystko za sprawg projektow, ktére
beda realizowane w programie Fundusze Europejskie
dla Opolskiego na lata 2021-2027.

O tym, jak wazne jest uczenie sie przez cate zycie,
bez wzgledu na to, czy nauka ma stuzy¢ potrzebom
zawodowym, czy rozwijaniu wtasnych zainteresowan
i pasji, nie trzeba nikogo przekonywa¢. W koncu wiek
to tylko liczba, a przeciez nic nie zastapi wiedzy popar-
tej wieloletnim doswiadczeniem! Stad Ci z Was, kto-
rzy wcigz jeszcze sg aktywni zawodowo, bedg mogli
uzyska¢ wsparcie na podniesienie swoich kwalifikacji
i kompetencji, zwtaszcza cyfrowych, by sprostac ciggle
rosnagcym wymaganiom wobec pracownikéw. Dodat-
kowo chcemy zacheci¢ pracodawcéw do korzystania
z takich rozwiazan, jak praca zdalna, w niepetnym wy-
miarze godzin albo elastyczny czas pracy, np. poprzez
dofinansowanie do zakupu odpowiedniego sprzetu
oraz szkolenia i doradztwo.

Odpowiadajac na problemy i potrzeby zdrowot-
ne senioréw, Fundusze Europejskie dla Opolskiego
2021-2027 odegraja istotna role w utatwianiu dostepu
do wysokiej jakosci ustug spotecznych i zdrowotnych.
Z myslg o osobach schorowanych, z niepetnospraw-
nosciami, potrzebujacych wsparcia w codziennym
funkcjonowaniu, po raz kolejny dofinasowane zostana
ustugi opiekuncze i teleopieka. Osoby o ograniczonej
mobilnosci bedg mogty natomiast skorzysta¢ z pomo-
cy marszatkowskich kurieréw spotecznych, jak i zmoz-
liwosci dowozu do miejsc istotnych dla zaspokajania
najwazniejszych potrzeb zyciowych. W dalszym ciggu
zamierzamy promowac takie rozwigzania, jak mieszka-
nia chronione i wspomagane. Tym samym zalezy nam
na kontynuowaniu projektu Regionalnego Osrodka
Polityki Spotecznej pn. Nie-Sami-Dzielni. Précz tego
przedsiewziecia, nowym rozwigzaniem, ktére zamie-
rza wprowadzi¢ zarzad wojewoddztwa, beda granty na
ustugi spoteczne i zdrowotne w poszczegdlnych sub-
regionach. Bardzo zalezy nam, by seniorzy w kazdej
czesci wojewddztwa mieli lepszy dostep do waznych
dla nich ustug. W kontekscie Waszego zdrowia zapla-
nowalismy takze szeroko rozumiang rehabilitacje oraz
dziatania na rzecz poprawy zdrowia psychicznego.
Obydwa aspekty sg niezwykle istotne ze wzgledu na
negatywne skutki pandemii COVID-19, ktora tak bar-
dzo dotkneta szczegdlnie osoby starsze. Warunek jest
jeden, za to kluczowy: wsparcie to musi by¢ udzielane
w lokalnej spofecznosci, bez koniecznosci umieszcza-
nia tych osob w placéwkach catodobowych, takich jak
np. domy pomocy spotecznej.

Jako spoteczenstwo wcigz w niewystarczajacym
stopniu korzystamy z potencjatu i czasu, jakim dys-
ponuje starsze pokolenie. Seniorzy postrzegani sa
jako adresaci dazen w kierunku poprawy jakosci zycia,
a nie strona aktywna, tworcza, mogaca wiele zaofero-
wac innym. Fundusze unijne maja pomdc zmieni¢ to
podejscie, doceniajac site Waszej dojrzatosci.

Andrzej Bufa
Marszatek Wojewodztwa Opolskiego
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. Zawada - koniec XIX w.

SW. FLORIAN

Surowina Gostawice

Rostkowice - remiza

Elzbieta Wijas-Grocholska

| KOGUT

W DAWNEJ KULTURZE WS SLASKA OPOLSKIEGO

Florian to dzisiaj sporadycznie spotyka-
ne imie meskie. Kiedy$ imie to wystepo-
wato do$¢ czesto ze wzgledu na $w. Flo-
riana, patrona zawodow wigzacych sie
z ogniem: strazakéw, kominiarzy, garn-
carzy, piekarzy, hutnikéw i koksownikéw.
Posta¢ $w. Floriana miata zabezpiecza¢
zabudowania przed pozarem i taka waz-
na role petnita gtdwnie u ludnosci $laskiej
wyznania katolickiego, o czym pokrétce
przypomnimy.

Wsie na Slasku Opolskim cechowata zwar-
ta zabudowa wzdtuz ulic. Domy zgodnie
z tradycyjnym planem zagréd ustawione
byly szczytem do drogi. Wszystkie ulice,
zwlaszcza centralne, ograniczone byty ryt-
micznie biegnacymi szczytami domoéw,
pomiedzy ktdrymi wystepowaty réznego
rodzaju bramy zamykajace wejscia do za-
gréd. Typowe obejécie z tego okresu byto
zagroda zamknieta o regularnym ksztat-
cie waskiego, znacznie wydtuzonego pro-
stokata. Wewnatrz sktadato sie z podtuz-
nego domu mieszkalnego pofaczonego
zbudynkiem gospodarczym pod jednym,
wspdlnym dwuspadowym dachem. Na-
przeciw niego, rownolegle, stat spichlerz,
pdzniej na jego miejsce stawiano tzw.
wycug (dom ,wycuzny” dla gospodarzy
senioréw) albo budynek gospodarczy.

Prostopadle do budynku mieszkalnego,
zamykajac zagrode od strony pol, sta-
fa stodota, ktérej zasobnos¢ zalezata od
wielkosci gospodarstwa. Wiejska zagroda
byfa niepowtarzalng wizytéwka rodziny.
Informowata o zamoznosci gospodarzy,
czesto tez o liczbie cztonkéw rodziny, sta-
tusie rodzinnym, przynaleznosci do gru-
py etnicznej i wyznaniowej. Ludzie znaja-
¢y niuanse wiejskiej kultury dostrzegali w
architekturze i wystroju budynkéw liczne
informacje o ich mieszkaicach, o przeby-
tych kataklizmach czy tragediach. Role
informacyjna petnito zwtaszcza zewnetrz-
ne zdobnictwo zabudowan. Najbardziej
widocznymi elementami wystroju ze-
wnetrznego budynku mieszkalnego byty:
bogato zdobiony szczyt domu, czesto
pofaczony z bramg wejsciowa do zagro-
dy, ozdobne drzwi wejsciowe, ochrania-
jaca je z zewnatrz bogato zdobiona lauba
i czasami zdobiony dach.

Dom mieszkalny byt nie tylko schronie-
niem, miejscem snu i pracy rodziny, ale
tez $wiadectwem zamoznodci, przyna-
leznosci do warstwy spotecznej, a nawet
wyznania religijnego i zaradnosci zycio-
wej fundatora tego domu. We wzorach
na dawnych chtopskich domostwach
widoczny byt ich aspekt duchowy, wy-

Elzbieta Wijas-Grocholska - Etnograf z zamitowania i wyksztatcenia. Zawodowo zwiazana
byta z opolskimi muzeami, gdzie zajmowata sie badaniem i popularyzacja szeroko pojete-
go dziedzictwa kulturowego wsi. Badaczka tradyciji, ktorej prace sa niezmiernie wazne dla
trwania i miedzypokoleniowej transmisja wartosci lokalnej kultury. Obecnie zajmuje sie
zasobami ludzkimi 60+ czyli seniorami, opisujac ich i ich zycie w kwartalniku ,Empower-
ment Senior” oraz dziata w Radzie Seniordw Miasta Opola. Zamezna, dwie corki.

czuwato sie w nich wieksza pokore
przed sitami natury oraz silng potrzebe
zapewnienia sobie Bozej opieki i pomo-
cy. Na budynkach wiejskich znajdowaty
sie rdzne, wyttaczane w tynku afirmacje,
w formie napiséw i znakow. Znak krzyza
na szczycie lub na potaci dachu okre-
$lat przynalezno$¢ religijng i silng wiare
mieszkaricdw domu, ze uchroni on ich od
wszelkiego zta, zwtaszcza od wytadowan
atmosferycznych i ich skutkéw. Podobne
uzasadnienie miaty rézne napisy - afir-
macje, wykonane na Scianie szczytowej,
nad drzwiami wejsciowymi lub na potaci
dachu poprzez odpowiednie utozenie da-
chéwek np: ,GOTT MIT UNS’, ,MIT GOTT",
,GOTT MIT".

Na wsi opolskiej szczegdlnie widac to
byto w wystroju szczytowej $ciany domu
mieszkalnego zwanej gwarowo giblem.
Gibel byt jak okno wystawowe; ujawniat
stosunek mieszkancow do religii i ich
potrzebe zapewnienia Bozej pomocy
i ochrony przed niekorzystnymi czynni-
kami atmosferycznymi. Wszelkie symbole
i postacie religijne na nim umieszczane
byly czesto wyrazem leku przed sitami
natury, pozarem, $miercia i wojna; miaty
chroni¢ przed nieszczesciem, a zwiasz-
cza przed piorunem, przyczyna licznych




Sw. Florian i kogut w dawnej kulturze wsi Slaska Opolskiego

Elzbieta Wijas-Grocholska

Rézyna

pozaréw. We wnekach umieszczonych
w $cianach szczytowych najczesciej znaj-
dowaly sie postacie: aniotéw, Matki Bo-
skiej, sw. Jozefa z Dzieciatkiem, Chrystu-
sa, krucyfiksy oraz rzadziej sw. Floriana,
chronigcego przed pozarami.

Posta¢ $w. Floriana wystepowata na wsi
Slaska Opolskiego w réznych wersjach.
Jak wida¢ na fotografiach, na giblach do-
moéw byly to najczesciej figurki gipsowe,
stiukowe, ale tez czesto formy malowane
jak np. we wsi Zawada (foto. 2). Najstar-
szym ze znanych mi $w. Florianem jest
zapewne niewielka figurka znajdujaca
sie w szczycie murowanego z kamienia
budynku  mieszkalno-gospodarczego
w Ligocie Gornej z 1849 r. W budynkach
nie uzytkowanych stoja figurki sw. Floria-
na czesto zapomniane i zaniedbane, ale
regufa jest, przy remontach budynkdw,
rowniez odnowienie tychze figurek czy
malowidet. Figury $w. Floriana znajdujg
sie tez we wnekach $cian na innych bu-
dynkach, np. kaplicach stojacych obok
kosciotéw oraz na niektérych remizach
strazackich. W tym ostatnim przypadku
w niektdrych wsiach znajduja sie dwie
remizy: stara z XIX wieku oraz nowa
z Il potowy XX wieku i o ile sadzi sie, ze
religijnos¢  w XIX wieku byta wieksza,
o tyle zadziwia fakt, ze na tych starszych
remizach sw. Floriana nie byto i nie ma,
a na nowych, wspotczesnych remizach
53 (np. Zagwizdzie). W remizie w Kom-

Ractawiczki - remiza

Biadacz

Jasiona

prachcicach, figurka $w. Floriana, przed
remontem stata w zaszklonej wnece nad
drzwiami wyjazdowymi, miedzy dwo-
ma oknami; po remoncie remizy w tym
miejscy umieszczono rysunek w tynku
z postacig sw. Floriana, a dawna figura,
stoi wewnatrz remizy, na parapecie jed-
nego z okien. W wiekszosci remiz figurki
$w. Floriana umieszczone sa w oszklonych
wnekach albo oszklonych gablotach przy
$cianach budynkdéw remiz. Tylko w jed-
nym przypadku figura $w. Floriana stoi
nieostonieta na pétce nad drzwiami do
remizy. Duze figury sw. Floriana wystepu-
ja niezbyt czesto, jednakze w paru wsiach
znajdujg sie takie duze, zadbane figury,
upamietniajace traumatyczne przezycia
tych wsi, zwlaszcza ogromnych pozardw,
jak np. we wsi Siedlec.

Innym, bardziej prozaicznym symbo-
lem, ktdry petnit podobne zadanie jak $w.
Florian, to postac koguta, ktora ostrzega-
ta przed pozarem i dodatkowo informo-
wata o bylych pozarach, dlatego dla cie-
kawostki warto tu przypomnie¢ postac
i symbolike koguta na wsi $laskiej. Daw-
niej czesto spotykana ozdoba na dachach
wiejskich byta posta¢ koguta (po $lasku
kokot, w innych regionach kur, kurek)
w roznych formach: jako wyciety z blachy
wiatrowskaz (fot. 24), drewniany pazdur
lub w formie ceramicznej i cementowe;j
jako gasior poczatkowy(fot. 25). Symbo-
lika koguta ma znacznie dtuzsze, przed-

Ztotniki

chrzescijanskie korzenie. Ptak ten byt in-
terpretowany réznie w rdznych kulturach,
ale w wiekszosci z nich to symbol czujno-
$ci, czasu, walecznosci, energii, ptodnosci.
Nieprzypadkowo wiec jest takze wszech-
obecny w kulturze jako ptak symboliczny.
Jego wizerunki znajdowaty sie na amule-
tach, tarczach herbowych i grobowcach.
Ze wzgledu na ogniscie czerwony grze-
bieft i mienigce sie upierzenie stat sie
w wielu kulturach symbolem ognia -
.czerwonego kura’ a w wierzeniach lu-
dowych pianie koguta miato ostrzegac
przed pozarem. Dawniej kogut na dachu
byt informacja dla mieszkacow wsi Sla-
ska Opolskiego o tym, ze dach ulegt spa-
leniu lub ze w pokrytym nim budynku byt
pozar, a jednoczesnie stanowit symbo-
liczne zabezpieczenie tego obiektu przed
ponownym, podobnym nieszczesciem.
Pality sie szczegdinie stodoty wypetnione
zbozem czy stoma - od uderzenia pioru-
na, rzadziej od podpalenia. Na niektdrych
stodotach mozna byto spotka, jak np. na
stodole z Masowa (fot. 26), nawet dwa
koguty na potaci lub kalenicy dachu;
informowaty one o dwukrotnym pozarze.
O ile postac $w. Floriana miata zabezpie-
cza¢ zabudowania przed pozarem, o tyle
kogut informowat, ze Swiety po prostu
nie dopilnowat, albo... go tam w tym cza-
sie po prostu nie byto.

Popieléw - remiza

Polska Nowa Wies - remiza




6 BIOg EYIN Osobiste doéwiadczanie meandréw starzenia sie i starosci

Irena i Roman Gz;tys, pazdziernik 2020 - w tle
Fabryka Porcelany Elektrotechnicznej, Jedlina Zdréj

Porcelana jako staly element
naszej lokalnej kultury

Monika Szenkel: Chciataby wyjé¢ od
tego, ze kazdy z nas ma w swoim domu
zestaw obiadowy, czesto takze wsrod
naszego asortymentu, znajduje sie ze-
staw wyjatkowy, odswietny, na specjal-
ne okazje

Roman Gatys: Porcelana przeplata sie
przez nasze zycie od malefkosci, juz
z okazji chrztu dostaje sie prezenty oko-
licznosciowe, przyktadowo z napisem
,Na pamiatke chrztu’, albo z okazji Ko-
munii Swietej, cho¢ teraz juz moze ta
tradycja jest na wymarciu, ale jeszcze
w latach 70-tych czy 80-tych, dzieci do-
stawaty takie komplety od swoich ro-
dzin. Takze z okazji $lubéw mtode pary
dostawaty czesto cate serwisy, szcze-
golnie pamietamy w tym kontekscie
o rodzinach ze Slaskimi korzeniami,
gdzie zwyczajowo odbywat sie ,polte-
rabend’, gdzie ttucze sie porcelane, caty
mase porcelany, po czym mtoda para
musi wszystko posprzatac, bo jesli nie,
to nie beda szczesliwi. Tych zas, ktdrzy
przyszli bra¢ udziat w tej imprezie, trze-
ba ,napoi¢” i nakarmic. Takze porcelana
w ogodle wystepowata jako element co-
dziennego zycia, teraz juz jest jej troche
mniej, bo plastik przejat jej funkcje i for-
my. Dopoki nie byto plastiku, to wszyst-
kie elektrotechniczne i nieelektrotech-
niczne urzadzenia takie jak grzejniki,
spirale, nawet kaloryfery byty porcelano-
we, nawet produkowano z niej elementy
linii wysokiego i niskiego napiecia, takie
jakizolatory. Ogdlnie rzecz biorac, gdzie-
niegdzie jeszcze w gniazdkach znajdzie-
my elementy porcelanowe, poniewaz
w tym przypadku, porcelana jest o wiele
lepsza od plastiku, ktéry w jakis sposéb
moze by¢ materiatem palnym - jesli wy-

PORC

Monika Szenkel

-LANA

JEST JAK KONTO Z DOBRYM OPROCENTOWANIEM

Wywiad z Panstwem Ireng i Romanem Gatys

tworzy sie wysoka temperatura, to pla-
stik sie stopi, a porcelana nie.

Irena Gatys: Whasnie dzieki tej whasci-
wosci, to porcelana byta wykorzystywa-
na do wytwarzana w catosci, lub jako
element przedmiotéw codziennego
uzytku, dlatego mozemy powiedzie¢, ze
whasciwie od urodzenia do pdzne;j staro-
$ci mamy z nia do czynienia.

Roman Gatys: Do $Smierci w zasadzie
tez. Poniewaz byta uzywana do tworze-
nia nagrobkéw.

Irena Gatys: Zgadza sie, obcujemy z nig
whasciwie przez cate nasze zycie. Wraca-
jac jeszcze do watku, ze to ludzie starsi,
bardziej sentymentalnie podchodza do
porcelany, to ja bym sie nie zgodzita,
poniewaz porcelana przede wszystkim
jest projektowana przez projektantow.
Ludzi, ktérych najczesciej nie znamy,
ale mozemy podziwiac ich dzieta, ktdre
przez wiele lat przetrwaty jeszcze od XIX
w. W zasadzie ktos kto ma wrazliwos¢
artystyczna, czy wrecz lubi sie otaczac
tylko fadnymi przedmiotami, to zawsze
wsréd porcelany znajdzie cos do po-
dziwiania. Juz nie méwiac o tym, ze jak
pijemy kawe przy stole z porcelanowe;j
filizanki, smakuje ona inaczej, niz w przy-
padku, gdy wypijemy ja ze zwyktego
kubka papierowego w drodze do pracy.
Mysle jednak, ze to kaolin, ktry jest jej
podstawowym sktadnikiem, powodu-
je, ze ta porcelana przewodzi w ciepto
w taki a nie inny sposéb, co mogto by sie
zdawac niewazne, nieistotne, a jednak.

Roman Gatys: Po za tym musze do-
da¢ co$ o czym mowita moja zona, jesli
chodzi o projektowanie porcelany, sa
to gtédwnie osoby miode. Gdyby poje-
cha¢ do “Kristoffa” (fabryka porcelany
w Watbrzychu - “Krzysztof”), to nie dos¢,
ze whascicielka, jak i jej siostra (wspdt-
wihascicielka), ktére odziedziczyly ja po
swoim ojcu, sg to Panie, ktdrym jeszcze
niejednej dekady brakuje do emerytury,
zatrudnity sztab mtodych projektantéw,

ktdrzy projektuja aktualne wyroby / ser-
wisy. Po za tym obecnie osoby, ktdre maja
pieniadze, czyli przewaznie: programisci,
lekarze albo prawnicy, “odkryli” tak zwany
New Look z lat 50/60 -tych. Zrobit sie tzw.
“boom’”. Osoby, ktdre na to sta¢ zaczely
wykupywac tego typu figurki, ktére po-
trafig kosztowac 15 tys. ztotych, oczywi-
Scie za sztuke. Przyktadowo wystawiajac
tego typu figurke, przy odbiorze, okazu-
je sie, ze nabywca ma 20/30 lat. Sa oczy-
wiscie nabywcy 40/50, 50/60 i wiecej
lat. Jednak przekroj wiekowy jest petny.
Absolutnie nie brakuje miodych oséb,
ktore chcg sie w to bawic. Do takiej zaba-
wy trzeba niestety mie¢ pieniagdze, a jak
dobrze wiemy sa dziedziny, w ktorych
i miode osoby zarabiaja teraz okoto
10 tyS. miesiecznie. Dla nich wydatek
rzedu 15 tys., za figurke bedzie miat
z gofa inne przetozenie na budzet niz
dla przecietnego cztowieka. Przy czym
tatwo mozna zauwazy¢, ze wiekszo$¢
kolekcjoneréw mieszka w metropoliach
tj. Warszawa, Gdansk, Poznan. Tutaj réw-
nie waznym elementem co dochody jest
fascynacja. Dzieki czemu porcelana dalej
rosnie w site.

Monika Szenkel: Porcelana jak konto
z dobrym oprocentowaniem

Roman Gatys: Stanowi ona swoistg lo-
kate kapitatu, poniewaz za przyktadowa
figurke, ktora jeszcze 20 lat temu, mozna
byto kupi¢ za okoto 300 z}, teraz trzeba
zapfaci¢ 2 - 3 tys. zt.

Monika Szenkel: Czyli co$ co byto uwa-
zane za element babcinego wnetrza,
okreslane jako kurzotapacz, stato sie
modne?

Roman Gatys: To w latach 50, dwczesni
mtodzi projektanci stworzyli ten New
Look, ktory do dzisiaj jest strasznie no-
woczesny. W latach 70/80 zaczat ten styl
umiera¢ $miercig naturalng ustepujac
na jaki$ czas modzie tamtych lat. Jednak
teraz przechodzi istny renesans, przez co
pojawito sie spore grono kolekcjonerow
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Filizanki C&E. Carstens Sorau, Ohme Szczawienko.
Komplety $niadaniowe dla naszych gosci

zainteresowanych wifasnie tym stylem,
tymi projektami. Gdyby wybudowac
teraz catkowicie modernistyczny budy-
nek, umiesci¢ te obiekty z lat 50-tych
i 60 -tych, to z duzym prawdopodobien-
stwem pasowaty by one do niemal kaz-
dego wnetrza. Sg niemal dopasowane
do obecnego stanu estetyki, mimo dzie-
lacych lat.

Monika Szenkel: Jest to tozsame z tym
jak wyglada moda, cho¢ znawca mody
nie jestem, mozna zauwazy¢, ze pew-
ne trendy cyklicznie powracaja, czasem
zmienione, na nowo zinterpretowane,
ale jednak.

Roman Gatys: Zgadza sie, przykfado-
wo art deco czyli réznego rodzaju linie,
trojkaty, kwadraty. Po wojnie Pani Ery-
ka Trzewik Drost, pochodzaca z Pokoju
(miejscowos¢ na Opolszczyznie) i jej maz
projektowali, niesamowite wrecz przed-
mioty nawigzujac do tego stylu.
Historia porcelany

Roman Gatys: Poczatki europejskiej
porcelany to rok 1710 i miejsce: Misnia
- (Niemcy) Krélewska Manufaktura Por-
celany. August Il Mocny wpada na po-
myst ratowania krélewskiego skarbca
przed bankructwem, zlecajac alchemi-
kowi Janowi Fryderykowi Bottgerowi
wynalezienie kamienia filozoficznego.
Ten jednak zamiast niego odkryt por-
celane. Cho¢ tak naprawde zrobit to
Herrenhauser (ze Slaska). Wymyslit on
ja nieco wczedniej, ale niestety zmart
w 1708 roku, a cafa stawa sptyneta na
Bottgera, ktdry rok pézniej wyproduko-
wat porcelane i upublicznit swoéj wyna-
lazek. August Il Mocny oszalat z radosci,
bo od tego momentu mdgt produkowaé
biate ztoto. Zatrudnit projektantéw i mo-
delarzy, ktérzy wyprodukowali dla niego
porcelanowy patac. Oczywiscie catosé
z zewnatrz jak i konstrukeja byty z cegty.
Jednak we wnetrzu, wyposazenie byto
z porcelany. Sto lat pozniej, a whasciwie
110, bo w 1820 roku powstata pierw-

lata 50 XX wieku

sza Fabryka Porcelany w Watbrzychu,
gdyz zapotrzebowanie na nig ogromnie
wzrosto. Oczywiscie gtéwnie wérdd naj-
bogatszych, porcelana byta elementem
stylu zycia kroléw i szlachty. Nawet jezeli
nie byto jej w Europie, to sprowadzano
jaz Chin lub Japonii. A ci ktorych byto na
nia stac chcieli ja mie¢ na swoich stotach.
Stad rozpoczecie produkgji przez fabryki
tj. Krister” od 1830, p6zniej kilka innych
fabryk: w Jeleniej Gorze, Bfotnicy, Starym
Zdroju. Doprowadzito to do tego, ze w sa-
mym miescie Watbrzychu, jak i okolicach
byto 5 fabryk porcelany. Niektére fabry-
ki funkcjonowaty bardzo krétko, ledwie
pare lat. Miaty stabg jakos¢ albo nie miaty
zbytu. Liczac ogolnie, to fabryk byto po-
nad 40 na catym Slasku. Wliczamy w tym
oczywiscie Gorny i Dolny Slask. Czyli od
Biatej Wody(WeiPwasser) obecnie za gra-
nica niemiecka, po Zary, ktére wtedy nie
byty na Slasku. Nalezaty one jednak do
konwenciji ceramikéw Slaskich, zreszta do
granicy Slaska brakowato im zaledwie kil-
kunastu kilometréw.

Tak jak w XIX w. mieszczanstwo chcia-
to mie¢ Biedermeier (“styl rodzinnego
ogniska”) to zawsze porcelana dosto-
sowywata sie do wnetrz, ktére byly
w danym okresie. Jak w XX w. pojawito sie
art deco, czyli najpierw meble i budynki,
w konsekwencji pojawita sie i porce-
lana art deco. Tak samo wygladato to
w okresie secesji (przetom XIX i XX wie-
ku). A poza tym fabryki patrzyty na to co
produkuje konkurencja, pewne formy
udoskonalaty i produkowaty u siebie.
W tamtych czasach nie byto tak gtosno
o ochronie wzorédw przemystowych.
Przyktadem niech bedzie fabryka w Za-
rach, ktéra funkcjonowata od 1888 do
1945. Przez te niespetna 70 lat wypro-
dukowata 22 000 réznych form. W prze-
liczeniu jest to prawie 330 form rocznie.
Jednak z powodu braku, a wtasciwie zni-
komej ochronie praw autorskich, przy
startej sygnaturze, ciezko stwierdzi¢ nie
tylko z ktdrego regionu, ale i z ktérej do-

Bogucice projekt Eryka Trzewik Drost,

Bogucice, lata 60 XX w.

ktadnie fabryki pochodzi dany przedmiot.
Porcelana a ceramika

Monika Szenkel: Ciesze sie, ze wspo-
mniat Pan o tych trudnosciach, bo jak
mozemy zauwazy¢ trudnosci moga wy-
stapi¢ przy pordwnywaniu porcelany.
Jak w takim razie wyglada odréznienie
porcelany od ceramiki? Dla laika, przy-
ktadowo chcac kupi¢ porcelane i majac
ja w rece, jak nie dac sie nabrac?

Roman Gatys: Whasciwie stawiajac na-
wet 40 takich samych dzbankéw, moze
sie okaza¢, ze kazdy pochodzi z innej
fabryki. Dlatego podstawowg meto-
da jest sprawdzenie sygnatury. Jednak
nalezy pamieta¢, ze nie wszystko co
ma sygnature jest porcelanowe. Fabry-
ki sygnowaty, réwniez fajans i szkto.
Wszystko zalezato od producenta. Cate
szczedcie, Ze sygnatury nie byly wieczne
tzn. zmieniaty sie co 5/10 lat, a czasami
w tym samym czasie funkcjonowato od
kilkudokilkunastusygnatur (ichodmian).
W Europie posiadanie porcelany na stole
nobilitowato w pewien sposdb jego po-
siadacza. A tym czasem w Ameryce, Ka-
nadzie, Nowej Zelandii, wszystkich tych
nowych demokracjach, polegato to na
tym, ze decydowaty wzgledy estetyczne
i indywidualny gust. Jednak dzieki temu,
ze Amerykandw byto stac na porcelane,
niektore Slaskie fabryki eksportowaty
tam 70% swoich wyrobdw (np.. Tutowi-
ce). Oczywiscie taka porcelana musiata
by¢ dostosowana tematycznie i wizual-
nie do panujacych tam standardéw, stad
na porcelanie przeznaczonej na eksport
do Ameryki byli: kowboje, Indianie, ba-
wetna, strusie, tygrysy, lwy itd..

Monika Szenkel: Jak odrézni¢ porcela-
ne od fajansu

Roman Gatys: Podstawa jest sygnatura,
ale i tu potrzeba pewnego doswiadcze-
nia, wiedzy. Przyktadowo, jesli widnieje
napis PROSKAU (albo duze P), to wiado-
mo, ze przedmiot byt wyprodukowany
w Pruszkowie. Na OpolszczyzZnie nie ro-




8 Blog Yl Osobiste doéwiadczanie meandréw starzenia sie i starosci

Figurka perkoz z Watbrzycha, wazon niebie-
ski Bogucice, wazon Jaworzyna Slaska

biono porcelany, wiec z miejsca moze-
my stwierdzi¢, ze wszystkie przedmioty
z takim oznaczeniem nie s porcelana.
Innym przyktadem niech bedzie pierw-
sza fabryka z Tutowic, ktdra na poczatku
produkowata tylko fajans. Dopiero od
1858 zaczeta produkowac porcelane.
Wiec szukajac czego$ wyjatkowego dla
siebie nalezatoby sie cho¢ troche zagte-
bi¢ w tym temacie, dzieki czemu nabie-
rze sie wiedzy pozwalajacej odrézni¢
fajans od porcelany.

Monika Szenkel: W zasobach Internetu,
mozna znalez¢ wiele artykutow méwia-
cych o wyjatkowym dzwieku jaki wydaje
z siebie porcelana, gdy delikatnie w nig
uderzymy.

Irena Gatys: Ja raczej nie czytam ta-
kich poradnikdw. Chociaz trzeba przy-
zna¢, ze w tym dzwieku faktycznie cos
jest. Porcelana rzeczywiscie jest bardzo
dzwieczna. Sprawdzajac czy nie jest pek-
nieta, mozna to stwierdzi¢ po tej wtasnie
dzwiecznosci. Gdy dzwiek jest czysty,
wysoki, taki energetyczny, oznacza to,
ze wszystko z nig w porzadku. Inaczej
sprawa wyglada jednak, gdy porcelana
jest uszkodzona dzwiek ten jest bardziej
gtuchy. Powiem wiecej, po latach obco-
wania z porcelang mozemy zauwazyc,
ze niektore wytwornie miaty taki sam
sktad masy. Dzwiek w wyrobach danej
fabryki potrafi by¢ powtarzalny. W szcze-
golnosci Tutowice maja to do siebie, ze
te mate filizanki maja taki charaktery-
styczny dzwiek. Ale wiadomo, ze wptyw
na to miat nie tylko sktad masy. Kiedys ta
porcelana byta recznie odlewana. Z cza-
sem, w latach powojennych powstaty
linie automatyczne. Oczywistym jest to,
ze jakos¢ tej porcelany stata sie zupetnie
inna gdyz automaty nie mogty tworzy¢

Jaworzyna Slaska lata 60 XX w.

tak cienkiej porcelany. W przeciwien-
stwie do odlewania recznego, ktére
wymagato od wykonujacych te prace
0s6b duzych umiejetnosci i niezwyktej
precyzji. Dlatego, jedna rzecza byto ob-
liczenie, ile tej masy porcelanowej po-
trzebujemy, a druga rzeczg jest to kto
odlewat i pilnowat tego, zeby ta filizan-
ka wyszla rzeczywiscie cieniutka. Przy
czym trzeba zaznaczy¢, ze to w niczym
nie umniejsza pozostatym jakosci, przy-
datnosci, czy piekna. Jak i nalezy zauwa-
zy¢, ze nie wszystko mogto by¢ tak deli-
katne i cienkie, chociazby ze wzgledéw
funkcjonalnych. Przyktadem moze by¢
porcelanowy garnek, ktéry posiadamy.
Musiat by¢ gruby, poniewaz stawiato sie
go na piecu. Czesto wydaje nam sie, ze
wiele rzeczy powstato po wojnie i s3 ta-
kie nowoczesne, a nie raz zdarza sie, ze
te przedmioty byty znane juz w latach
20/30 ubiegtego wieku. Jedynie obecnie
powrdcity - przyktadowo stojaki na tosty.

Monika Szenkel: Panstwa wiedza w za-
kresie porcelany Slaskiej jest niezwykta.
Z tego co wiem Paistwa spektrum zain-
teresowania w tym temacie jest szersze
niz historia przedmiotéw wychodzacych
zfabryk.

Irena Gatys: Jako, ze interesuje nas
wszystko co jest zwigzane z porcelana,
czesto spotykamy ludzi, ktorzy pracowali
w takich wiasnie fabrykach. Poznajac hi-
storie slaskich z fabryk, czesto odwotuje-
my sie do wspomnien, nie tyle przedwo-
jennych pracownikéw, ktérych niestety
juz nie ma wsrdd nas, ale do wspomnien
ich dzieci, ktdre znaja opowiesci przeka-
zane przez swoich rodzicow. Méwig one,
nie tylko o nich samych, ich pracy, ale
i o funkcjonowaniu fabryki. Szczegéinie
interesujace sa historie o osobach pra-
cujacych na wyzszych, kierowniczych
stanowiskach. Dzieki temu mozna do-

Srodek stotu serwis. Jas projekt Eryka Trze-
wik - Drost. Lata 50 XX Bogucice

wiedzie¢ sie wielu ciekawych anegdot
z zycia fabryki. Przyktadem: Fabryka
w Zorach. Byt tam taki dyrektor, ktory
byt niewielkiego wzrostu, a pracownicy
opisywali go jako bardzo szybkiego - po-
no¢ bardzo szybko chodzit. | po mimo
swojego wzrostu wszystko widziat i wie-
dziat o wszystkim, co dzieje sie na hali
produkcyjnej. Wszyscy w pewnym sen-
sie $miali sie, ze jak on wpadat na hale
i przebiegt raz to byt w stanie wytapac
wszystko co sie dziato nie tak. Wiec byt
tez troche postrachem wsréd pracowni-
kow. Pracownicy wiedzac o tym starali
sie zawsze wykonywac swoja prace jak
najlepiej. Te historie opisat pracownik
przedwojenny fabryki w Zorach. Historia
ta jest o tyle cenna, poniewaz fabryka ta
zostata zniszczona w 1945 roku w trakcie
dziatart wojennych i nie zostata pdzniej
odbudowana. Stad tak trudno znalez¢
wiecej informacji na jej temat, oprocz
tych zawartych w lokalnych archiwach.

Roman Gatys: Z drugiej strony jest taka
fabryka w Jaworzynie Slaskim, ktdra
pracuje po dzi$ dzien. | tam juz o wiele
tatwiej uzyska¢ jakiekolwiek informa-
Cje, pytajac chociazby jak wygladata
wczorajsza dnidwka. Poznali$my row-
niez Panig Kosowska, ktéra pracowata
w fabryce, a jej maz byt projektantem.
Niestety nie bylo nam dane poznal
jej meza, poniewaz zmart 3 lata przed
naszym spotkaniem. Opowiadata, jak
on (projektant) wybierat sobie ucznia,
ktorego uczyt, zeby byt jego zastepca.
Jedli wehodzit do niego ktos obcy, to za-
krywat wszystkie swoje projekty. Méwit
.chwileczke” po czym wyciagat kawatki
materiatu ktérymi przykrywat wszystko
nad czym pracowat przed niepozada-
nym spojrzeniem. Dzieki uprzejmosci
jego zony jak i Pani, ktéra odbywata tam
praktyke, otrzymalismy plik kalkomanii,
ktorym bawity sie jej wnuki. Oczywi-
$cie poza dokumentami otrzymalismy
opowiesci o czasach, kiedy to ona jako
17 letnia dziewczyna zaczynata prace
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w fabryce. Nie jest to jedyna historia,
ktora mowi, ze jak sie weszto do fabryki,
to do konca zycia sie w tej fabryce praco-
wato. Byta to wrecz tradycja przekazywa-
na z pokolenia na pokolenie. Zaréwno
dziadek, ojciec i Pani Kosowska praco-
wali pokolenie po pokoleniu w tej samej
fabryce. Tak sie zdarzyto, ze jej dzieci juz
tam nie pracuja. Jednak waznym ele-
mentem tego zajecia byto doskonalenie
sie w pracy, niezwykta precyzja i do-
$wiadczenie, najczesciej przekazywane
pokoleniowo. Oczywiscie taka zatrud-
niona osoba miata o wiele fatwiej, jesli
to mama czy dziadek pomagali uporac
sie z korekcjg btedéw w pracy lub dora-
dzali wybér podjecia innej metody, zeby
uzyskac jak najlepszy efekt. Styszelismy
o takich malarzach porcelany, ktdrzy
brali do reki pétmisek, pedzel i po jed-
nym lub dwéch zakreceniach potrafili
stworzy¢ linie z precyzjg wprost nie do
uwierzenia. Bez najmniejszego drgnie-
cia reki. Linia od poczatku do konca
byta dokfadnie taka jaka powinna by¢.
Mierzac od krawedzi, zgadzata sie co do

dziesiatki milimetra, tak samo jak jej gru-
bos¢. Byli to wybitni specjalisci. Oczywi-
$cie wczesniej odpowiednio przeszko-
leni. | tak oto porcelana nie tylko sama
w sobie, ale caty proces potrzebny do jej
wytworzenia, scalat rodziny i funkcjono-
wat w zyciu codziennym nie tylko jako
dodatek, ale jako przekazywany fach
i element tradycji rodziny.

Irena Gatys: Trzeba pamietac, ze praca
w fabryce byta dos¢ ciezkim zajeciem.
Mimo tego pracowato tam wiele kobiet.
Prawdopodobnie dlatego, ze kobiety
przy takich precyzyjnych czynnosciach
sg bardziej doktadne, ale byfa to tez bar-
dzo ciezka fizyczna praca. Same formy
byly niezwykle ciezkie. Pdzniej proces,
gdzie nalezato w odpowiednim momen-
cie odla¢ nadmiar masy, zeby uzyskac
pozadang grubos¢. Przy jej wypalaniu
byto niezwykle goraco, co nie utatwia-
to pracy. Pomimo warunkéw, osoby
wykonujace swéj fach musiaty lubi¢ to
o robig, oczywiscie nie tylko kobiety.
W fabryce pracowato réwnie duzo mez-
czyzn, takze przy malowaniu porcelany.

SLISKO Z NATU

CZYLI CO DAJE MI NATURA W ROSLINACH

Opowiada Gizela Respondek

Gizela Respondek - emerytka z matej
miejscowosci Poczotkdéw niedaleko Do-
brodzienia. Od kilku lat zafascynowana
ziotolecznictwem. Jest codziennym rytu-
atem i jednoczes$nie recepty na zdrowie
jest godzinny spacer z psem wsrdd oko-
licznej natury, gdzie zbiera ziofa, kwiaty
i liscie. Odpowiednio przygotowane

Mieszanka ziotowa Gizeli Respondek

spozywa dla wzmocnienia swojego or-
ganizmu i dla dodania sit.

Moja pasja zaczeta sie zupetnie przypad-
kiem. To byto jakie$ szes¢ lat przed eme-
ryturg, szukatam pomocy dla mojego
tescia, ktory byt umierajacy i tak trafitam
do Pani, ktéra pomogta mi masazem, ale
nie tylko. Polecita mi na moje dolegli-
wosci zdrowotne, ktore wtedy miatam,
picie ziot. | tak majac od niej recepture,
kupowatam w aptece ziofa i pitam je co-
dziennie. Byty bardzo gorzkie, ale wiado-
mo, ze zazwyczaj hic co dziafa, nie jest
smaczne. Czutam, ze mi to pomaga, do
tego stosowatam jeszcze masaze stép.
Dosztam do takiego etapu, ze chciatam
nadal pi¢ ziota, ale zastanawiatam sie czy
nie zacza¢ samej je zbiera¢, ze wzgledu
na duze koszty. A przeciez mieszkam

| nie zaleznie od ptci, trzeba byto mie¢
wyuczone pewne ruchy, o ktérych Ro-
man wspomniat, gdzie malarz potrafit
zachowac precyzje trzymajac porcelane
w drugiej rece. Generalnie powinno sie
to robic stawiajac ja na toczku malarskim.
Btedy oczywiscie tez sie zdarzaty, ponie-
waz czlowiek jest tylko cztowiekiem,
a nie maszyna - cafe szczescie. Zdarzaty
sie np. problemy ze sktadem masy, czyli,
kiedy odcienie produktu koncowego sie
nie zgadzaty. Odpowiadat za to techno-
log. Kiedys Pani technolog z Watbrzycha
opowiadata nam, ze miata pracownika
na,szlamowni” (tam, gdzie byta tworzo-
na masa na porcelane) - starszy Pan, kté-
ry pracowat juz od lat. Jemu wystarczyto
wzig¢ mase do reki, sprawdzi¢ w palcach
i stwierdzi¢ czego brakuje lub czego jest
za duzo. Do$wiadczenie i jeszcze raz ol-
brzymie doéwiadczenie, to na nim byty
oparte fabryki porcelany.

Monika Szenkel: Ciag dalszy fascynu-
jacej rozmowy o porcelanie z Parstwem
Ireng i Romanem Gatys w kolejnym nu-
merze Kwartalnika.

Aleksandra Niestona

w takim pieknym miejscu, za oknem pola
i lasy. Natura obdarzyta nas wszystkim
co potrzebujemy. Mamy caty apteke
w naturze na wyciagniecie reki.

Nigdy nie miatam jakiejs szczegolnej
checi obcowania z natura, nie byto cza-
su na wiasny ogrédek, poniewaz by-
tam bardzo zapracowana. Pracowatam
prawie caly tydzien, nie majac czasu by
zadbac o siebie. W ogrédku miatam kil-
ka podstawowych ziét potrzebnych do
codziennych potraw i na tym konczyta
sie moja o nich wiedza. Ale znalaztam
fantastyczna ksigzke dla poczatkujacych
tj. ,Apteka Pana Boga” Marii Treben,
ktora pomogta mi zacza¢ zbierac ziota.
Wszystko w niej byto bardzo przystep-
nie opisane, co jest niezwykle wazne dla
osoby poczatkujacej. Nastepnie zakupi-
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tam ksiazke pt. ,Prawie wszystko o zio-
tach i ziotolecznictwie” M. E. Senderski,
a pdzniej przybyto mi jeszcze kilka ksia-
zek teoretycznych, a takze kupowatam
tez czasopisma o tej tematyce. Musze
przyznac, ze to byt bardzo dobry po-
czatek - zdobycie wiedzy teoretycznej
0 zbieraniu zi6t, dodatkowo wzbogaco-
ne jeszcze o zdjecia, co jest podstawa dla
laika. Obecnie moja najwazniejsza ksigz-
ka, z ktorej korzystam jest praca ,Ztote
ziofa na wage ztota polecane przez Wia-
dzie” Wiadystawy Bak. W niej zawarte
s gotowe przepisy z ziot, ktére ciagle
probuje i udoskonalam, jest to moja
mata encyklopedia. W ksigzce tej przede
wszystkim znajdziemy ziota, ktdre rosna
w Polsce, s3 nieskomplikowane i fatwe
do odnalezienia, a przepisy s proste do
wykonania. Autorke tej publikacji o zio-
tolecznictwie regularnie ogladam takze
w Internecie.

W zwigzku z tym, ze jestem na emery-
turze i mam sporo czasu, to codziennie
zabieram mojego psa, koszyk i wybieram
sie na godzinny spacer po mojej okolicy.
A musze przyzna, ze jestem szczesciara,
bo mieszkam w otoczeniu pieknej natu-
ry. Obok w lesie bobry zrobity sobie mate
stawy, jest tam mndstwo pieknej zieleni,
a co najwazniejsze ziot! Chodzac sobie tak
po okolicy, relaksujac sie w ciszy po pro-
stu wypatruje tego co moge pozbierac.
Moim osobistym odkryciem z natury
jest zywokost. Dzieki niemu lecze moje
dolegliwosci: bole ramion, kolan, rwe
kulszowg, naprawde mozna dzieki temu
zapobiec operacjom. Zywokost uzupet-
nia kolagen w naszych kosciach i tym sa-
mym daje ulge w bélu. Niestety nie moz-
na znalez¢ go tak fatwo w mojej okolicy,
wiec zdobywam go od znajomego z Ma-

zur i robie sobie domowe masci, ktére
stosuje bardzo czesto i na whasnym przy-
ktadzie moge potwierdzi¢, ze to dziata.
Oprécz tego robie domowe przyprawy
z zidt, zbieram wiosenng pokrzywe, su-
sze jg i dodaje do wszystkiego w kuch-
ni. Robie tez naturalng kostke rosotows,
po to by wydoby¢ z potrawy prawdziwy
smak. W zioftach znajdziemy bogactwo
przypraw. Z kwiatéw mniszka lekarskie-
go robie sama midd, ktéry mozna jes¢
lub dodawa¢ do herbaty. Musze przy-
zna¢, ze za kazdym razem wychodzi mi
inny ale smakuje réwnie pysznie. Kazdy
stoiczek czy buteleczke opisuje i datuje.
Robie swoje lekarstwa tj. aloes z alkoho-
lem, ktéry mozna stosowac na problemy
skérne, propolis z kitu pszczelego, ktdry
stosuje na rany, przeciwzapalnie i prze-
ciwgrzybiczo.

Moje zbiory uzaleznione s od pory
roku. Wszystko zaczyna sie wiosng,
i wowczas zbieram korzenie mniszka le-
karskiego, stokrotki, pokrzywe i tak dalej
czym ziemia mnie obdaruje. Potrzebuje
do tego tylko koszyk, topatke, kartony
wytozone gazeta. Zbieranie zidt, lici
czy korzeni jest naprawde proste. Nie
potrzebuje do tego zadnego sprzetu
ani wymyslnych rzeczy. Do wydobycia
korzeni z kwiatéw wystarczy mi mata fo-
patka. Nie ptucze korzeni ani ziot, ktore
zamierzam suszy¢. Czasami delikatnie
szczoteczka zbiore nadmiar ziemi ale nie
powinno sie naruszac za bardzo korze-
nia, szczegolnie mniszka. Liscie i ziota,
ktore susze réwniez nie s przeze mnie
ptukane. Jezeli robie $wiezy napar np.
z miety czy pokrzywy, wtedy je myje.
Zebrane zbiory susze naturalnie, w prze-
wiewnym suchym miejscu. Nie polecam
suszy¢ na storicu. Wazne, by zbierac tez
ziota w tadny stoneczny dzien w potu-
dnie, kiedy kwiaty sg rozwiniete i aro-
matyczne. Sama przekonatam sie kiedys
na czarnym bzie, zbierajac go w nieod-
powiedniej porze, zamknat on jakby
w sobie caty swoj aromat i wida¢ byto,
ze nie oddat catkowicie swoich wtasci-
wosci. Czarny bez ma bardzo dobre wia-
$ciwosci wzmacniajace, wspomagajace
odpornos¢ i mozna z niego robi¢ syrop
do herbatki.

Prozdrowotnie robie tez rézne nalewki:
pokrzywowa, z nawtoci, z dzikiej rézy,
chabrowa, dziurawcowa, mniszkowa

i glogowa. Takie nalewki s3 Swietna
okazjg do poczestowania znajomych,
mozna je sobie delikatnie kosztowac,
smakowac; zawieraja ok. 40% alkoholu.
Na kaszel i drogi oddechowe robie syrop
z pedéw sosny. Zbieram wiosenne pedy,
zasypuje je cukrem i spirytusem. Trzy-
mam to miesigc w stoncu, by cukier sie
rozpuscit. Ma bardzo duzo pozytywnych
wihasciwosci, szczegdlnie dobry jest na
przeziebienie. Oprocz tego robie syro-
py z dziewanny, czarnego bzu, wyciag
z nawtoci. Zbieram tez jemiote w poto-
wie grudnia do marca, ktérg zalewam
na kilka godzin zimng woda, odcedzam
i jest gotowa do picia. W marcu pije sie
sok z brzozy, jest wzmacniajacy i oczysz-
czajacy. By go wydoby¢ z mezem robimy
otwory w pniu, wprowadzamy wezyk
i woda sama sptywa do wiaderka. W po-
towie marca, kiedy listki sie rozwijaja nie
nalezy juz zbiera¢ soku. Wszystko to co
robione jest w sposéb naturalny oddaje
swoje wspaniate wiasciwosci lecznicze,
ktore warto wykorzystywac. Nalezy tez
wiedzie¢, ze napary zroélin, ktdre oczysz-
Czaja organizm moga odwadniac, dlate-
go nalezy dodatkowo uzupetnia¢ ilos¢
wody ktdra spozywamy. Jezeli komus
jakie$ ziota nie smakujg lub mogtyby
na niego Zle zadziata¢, to nie nalezy sie
zmusza¢, ale warto prébowaé. Ogoélnie
dla mnie wazna jest profilaktyka, czyli
state wzmacnianie swojego organizmu.
Ja do tego stosuje codziennie ,miksture”
z cytryny, czosnku, gozdzikéw, miodu,
imbiru. Tak odpowiednio ,odczekang”
spozywam w celu poprawy odpornosci.
Réwniez pytki pszczele mozna stosowac
profilaktycznie na wzmacnianie swojego
organizmu. Natura data nam wszystko
o jest nam potrzebne do poprawy sta-
nu zdrowia, a sami mozemy sobie wy-
bra¢, co lubimy, co nam bardziej smaku-
je lub daje nam wieksze korzysci.

Bardzo wazny i cenny dla mnie jest mni-
szek lekarski. Jego korzenie, ktére susze,
ucieram w mozdzierzu i profilaktycznie
lyzke takiego proszku mozna dziennie
zjadac. Korzerh mniszka ma wiasciwosci
hamujace rozwdj komédrek nowotworo-
wych. Dobrze wysuszony korzen stycha¢
jak peka, gdy go tamiemy w dtoni. Nie
mozna kroi¢ go nozem, my¢ czy zdra-
pywac z niego ziemie. Nie nalezy tez do
ucierania uzywac sprzetéw tj. mtynka,



blendera itp. Taki proszek z dodatkiem
wody wypijamy. Mozna tez robi¢ napary
z korzenia - wéwczas taki proszek z ko-
rzenia dodajemy do gotujacej sie wody
na 1-2 min. i dopiero po 40 minutach jest
gotowy do wypicia. Nalezy wiedzie¢, ze
suchy korze mniszka ma 3 razy silniej-
sze wiasciwosci niz surowy. Z kwiatéw
mniszka mozna robi¢ takze herbatki na
odbudowe odpornosci. Najwazniejsze
jest, by stosowac naturalnie zerwang
rosling, a nie kupiong w sklepie, ponie-
waz te naturalnie rosnace kwiaty s duzo
bardziej wartosciowe. Niewatpliwie jest
to roslina bardzo cenna, o wyjatkowych
wiasciwosciach, ktéra mozna spozywac
na wiele sposobdw. Jedyne na co nalezy
uwazac, to by nie pomyli¢ jej z mleczem
wygladajacym bardzo podobnie.

Moim kolejnym celem, ktéry chciatabym
w tym roku zrealizowad jest przygoto-
wanie samodzielnie kremu z mniszka
lekarskiego do twarzy. W tym celu kwia-
ty mniszka zaleje oliwa z oliwek albo
olejem stonecznikowym i bede trzymac

Prowadzaca Klubu Seniora w Kérnicy
w tym roku ukoiczyta 70 lat. Juz od daw-
na angazuje sie w dziatania spoteczne na
rzecz wsi. Chociaz Klub Seniora w Kérni-
cy funkcjonuje zaledwie od ponad roku
to praca z seniorami nie jest jej obca.
Miedzy innymi organizowane s3 przez
nig Dzien Babci i Dziadka, wigilia dla sa-
motnych, czy wycieczki w rézne miejsca
Polski. Prowadzi takze chér dla seniorek,
a takze petni funkcje w Radzie Miejskiej
w Krapkowicach. Swoje serce wkfada
réwniez w wypieki: ciasta, torty i kotacze,
ktére goscity na stotach niejednej uro-
czystosci wsrod okolicznych mieszkan-
cow. Jak widzimy Pani Teresa Rybczyk
jest osobg bardzo aktywnga, podejmu-

w miejscu nastonecznionym do kon-
ca czerwca. Kiedy kwiaty oddadzg juz
swoje wihasciwosci, wtedy pofacze je
z woskiem. Sama jestem bardzo zacie-
kawiona jak mi to wyjdzie, bedzie to
moj pierwszy raz, ale styszatam, ze ten
krem jest bardzo dobry dla skéry. Teraz
na emeryturze mam wiecej czasu i chce
jeszcze wiecej czytac, zdobywac szerszg
wiedze i ciagle prébowac nowych rze-
czy. Chciatabym w tym roku wprowadzi¢
nowe ziofa takie jak: Przytulia, Przewrot-
nik pospolity. Bardzo mnie ciekawi ich
zastosowanie, i w tym roku szczeg6lnie
sie na nich skupie.

Ziota zawsze w Swieto Wniebowziecie
Najéwietszej Maryi Panny czyli Matki
Bozej Zielnej, ktére wypada 15 sierpnia
daje do poswiecenia w kosciele. Zbie-
ram piekny, duzy bukiet i taki poswieco-
ny susze i dodaje do moich mieszanek
z zidt. Jest to mdj obowigzkowy sktad-
nik. Wierze w to, ze ziofa i modlitwa mi
pomagaja. Niektérzy ludzie sami pytajg
mnie, czy co$ im dam na ich dolegliwo-

jaca przerézne wyzwania, dlatego tez
opieka nad Klubem Seniora w Kérnicy
zostata powierzona wiasnie jej. Oficjal-
nego otwarcia klubu dokonano 5 lutego
2020 r. Projekt realizowany jest przez To-
warzystwo Spoteczno-Kulturalne Niem-
c6w na Slasku Opolskim w partnerstwie
z Towarzystwem Dobroczynnym Niem-
c6w na Slasku oraz Regionalnym Osrod-
kiem Pomocy Spotecznej w Opolu.

Karolina Piela: Dlaczego podjeta sie Pani
takiego zadania jak otwarcie Klubu Se-
niora whasnie w Kérnicy, skad taki po-
myst?

Teresa Rybczyk: Klub powstatw ramach
projektu ,, Opolski Senior - zapewnienie

$ci i widze, ze potem wracajg do mnie.
Jest kilka takich osob, ktére szczegélnie
doceniaja dziatanie tych roélin i chetnie
do mnie przychodza z zapytaniem - czy
im co$ dam. Nigdy nikomu nie daje na
site zidt, moge jedynie doradzi¢ lub po-
wiedzie¢, ze co$ takiego pomaga, ale
kazdy musi sam sie przekona, co jest dla
niego dobre. Kiedy widze wdziecznoé¢
drugiego cztowieka - ciesze sie jeszcze
bardziej, bo czuje ze to co robie ma sens.
Zauwazam jak znajomi tez zarazajg sie
tg pasjq i zaczynajg sami zbiera¢ ziofa
z dzie¢mi. Niektorzy mnie podziwiaja,
a niektdrzy sa nieufni. Ale to sie wyczu-
wa i staram sie nie narzuca¢ nikomu. Dla
mnie to co$ wiecej jak zbieranie zidt, to
bliskie obcowanie z naturg, wiara w jej
moc i do tego wazna jest tez codzienna
modlitwa. To daje mi spokdj, relaks i ra-
do$¢. Warto to robi¢ dla siebie i innych,
korzysci sg przede wszystkim zdrowot-
ne i duchowe. Warto pomagac ludziom,
warto dbac o swoje zdrowie i przedtuzac
nasze zycie, ktore jest piekne.

wsparcia osobom  niesamodzielnym
oraz ich opiekunom”. Gmina wyznaczy-
ta miejscowosci w ktorych istnieja od-
powiednie warunki do ich utworzenia.
Potrzebne byto odpowiednie lokum,
pomieszczenia w ktorych mozliwa byta-
by realizacja spotkan z seniorami i w ten
sposéb wytypowano wiasnie Kdrnice.
W naszej gminie Krapkowice zosta-
ty otwarte dwa Kluby Seniora - jeden
w Kornicy, zas drugi w Dabréwce Gor-
nej. Szczerze méwigc to zmusili mnie
do tego, abym podjeta sie tego zada-
nia, aby taki klub prowadzi¢ w naszej
wiosce. Poczatkowo absolutnie nie
chciatam podja¢ sie tej misji, chociazby
ze wzgledu na to, ze prowadze juz chér
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w Kornicy i mamy duzo wyjazdéw. Kilka
razy dzwonit do mnie koordynator tego
projektu zachecajac mnie do podjecia
sie tego wyzwania, poniewaz styszat
o tym, ze juz wielokrotnie angazowa-
tam sie w dziatania spoteczne na rzecz
wsi. Odmawiajac mu miatbym wyrzuty
sumienia, gdyz pomyslatam, ze jednak
jest tutaj duzo starszych oséb, samot-
nych, ktorzy by wiasnie potrzebowali
takiego rodzaju aktywnosci i bytoby to
dla nich odpowiednie, a wrecz koniecz-
ne. Powiedziatam sobie wiec ,, niech sie
dzieje wola Boza" Jednak nadal przera-
stato mnie to, nie wiedziatam czy zdotam
sprosta¢ temu wyzwaniu, czy mi sie to
uda. Pamietajmy, ze musiatam sama ten
klub utworzy¢, musiatam chodzi¢ do wy-
branych starszych oséb i jakos ich zache-
ci¢ do tego, by zapisali sie do niego, ze
nadarzyta sie mozliwos¢ powstania ta-
kiego klubu w naszej wsi, ze jest okazja,
by mogli skorzystac z tej formy wsparcia.
Karolina Piela: Jak wygladata Pani dro-
ga do utworzenia Klubu Seniora w Kor-
nicy?

Teresa Rybczyk: Przez miesiac, codzien-
nie uczestniczytam w szkoleniach przy-
gotowujacych do petnienia roli anima-
tora 0sob starszych. Uczylismy sie wielu
zasad postepowania z osobami starszy-
mi, jak ma wyglada¢ realizacja spotkan
z seniorami oraz jak poprawnie nalezy
pisac sprawozdania z dziatalnosci klubu.
Teoria jest teorig, za$ praktyka wyglada
catkiem inaczej, trzeba sie dostosowac
do potrzeb kazdego z uczestnikéw. Po-
czatkowo musiatam zebra¢ 25 o0s6b,
chetnych do podjecia aktywnosci w Klu-
bie Seniora w Kérnicy. To byto pierwsze
wyzwanie. Nastepnie samo otwarcie
Klubu Seniora, przygotowanie sali i od-
powiednich warunkdw. Nie wszyscy sg

sprawni, jedni s3 mniej, za$ drudzy bar-
dziej, dlatego musze zajecia odpowied-
nio dostosowac do ogdtu tak, aby wszy-
scy mogli w nich aktywnie uczestniczyc.

Karolina Piela: Jak funkcjonuje Klub,
jaka jest jego struktura?

Teresa Rybczyk: Spotkania z senio-
rami odbywaja sie 3 razy w tygodniu.
W konkretnym dniu maj czas pracy wy-
nosi 4 godziny, z czego dwie przezna-
czone maja by¢ na administracje, pro-
wadzenie dokumentacji, sprawozdan,
czy wykonywanie zakupow, a pozostate
dwie to bezposrednie zajecia z seniora-
mi. Osobiscie stwierdzitam, ze przezna-
czenie dwoch godzin dla uczestnikow
jest niewystarczajace. Wyjscie zdomu na
taki krotki okres czasu to dla niektdrych
zbyt mato w poréwnaniu z czasem, ktdry
musza poswieci¢ na przygotowanie sie,
dojscie czy dojazd do miejsca w ktdrym
sie znajduje Klub Seniora. Dlatego po-
stanowitam, Ze ofiaruje im tg jedna go-
dzine dodatkowo, takze spotkania odby-
waja sie od godziny 10 do 13, a czasami
nawet dtuzej.

Karolina Piela: llu jest i w jakim prze-
dziale wiekowym s3 uczestnicy Klubu
Seniora?

Teresa Rybczyk: Nasz Klub Seniora ma
25 cztonkéw. Najmtodsza cztonkini na-
szego klubu ma 57 lat a najstarsza 86.
Wiekszo$¢ osob stanowia tacy ,,napraw-
de seniorzy”, czyli takie osoby ktére pod
wzgledem fizycznym sa juz mniej aktyw-
ne, jednak chcg bra¢ udziat w naszych
zajeciach. Niedawno zmierzylismy sie ze
strata jednego z uczestnikéw naszego
klubu... bytto dla nas wielki szok i wszy-
scy bardzo to przezylismy. Nie zyjacy juz
Pan Antek bardzo mi pomagat, chociaz-
by w tym, Ze nie musiatam sie martwi¢
0 dojazd osob starszych z Nowego
Dwora Prudnickiego. Teraz ja musiatam
przeja¢ ten obowiazek, inaczej osoby
z sasiedniej wioski nie miatyby mozliwo-
$ci przyjazdu i uczestnictwa w naszych
zajeciach. Bardzo mitym zaskoczeniem
byt dla nas gest synowej naszego zmar-
tego kolegi, ktora przywiozta na jedno
ze spotkan w ramach podziekowania
duzg ilos¢ ciasta i innych stodkosci, kawe
i wino dla wszystkich uczestnikéw klu-
bu. Oznajmita, ze jej tes¢ bardzo lubit
tu przychodzi¢ i spedzat tam mile czas

w gronie innych i zyt po prostu tym
Klubem. To pokazato jak bardzo ludzie
doceniajg dziatalnos¢ Klubu Seniora
w Kornicy i to, ze jego utworzenie byto
dobrym wyborem, pozytywnie wptywa-
jacym na zycie innych oséb.

Karolina Piela: Jak wygladaja Pani przy-
gotowania do spotkan z seniorami?

Teresa Rybczyk: Zawsze przed spotka-
niami musze zadbac o to, by uczestni-
cy mieli co$ do jedzenia i picia podczas
naszych spotkan. Zawsze mamy jakis
poczestunek na stole, na ktérym czesto
goszcza moje whasne wypieki. Duzym
ufatwieniem jest réwniez kuchnia, ktérg
dysponujemy w naszym Klubie, daja-
ca mozliwo$¢ przygotowania cieptych
positkéw dla seniordw. Zawsze musze
zaplanowac dzied wcze$niej co moge
przygotowad, jakie zakupy musze jesz-
cze zrobi¢, by przy nastepnym spotka-
niu méc to zaoferowac uczestnikom.
Réwniez urodziny kazdego z cztonkéw
naszego Klubu obchodzone sg bardzo
uroczyscie. Kazdy solenizant przynosi
wtedy ciasto i w mitym gronie obcho-
dzone jest jego $wieto.

Karolina Piela: Jak zazwyczaj przebie-
gaja spotkania w Klubie?

Teresa Rybczyk: Rano, gdy seniorzy za-
czynaja sie zbiera¢ okoto godziny 10-tej
$piewamy piesn pt.: ,Kiedy ranne wstaja
zorze". O godzinie 11-tej przygotowuje
zawsze kawe i ciasto, a o 12tej odma-
wiamy modlitwe ,,Aniot Panski” i $pie-
wamy rézne inne piesni. Nastepnie jest
poczestunek przygotowywany na miej-
SCu, za$ po tym seniorzy angazuja sie
w przygotowane dla nich réznego ro-
dzaju C¢wiczenia. Po tym wszystkim
uczestnicy przede wszystkim maja czas
na to, aby ze sobga ,porozprawiac’, pro-
wadzi¢ dialog i dyskusje na rézne tema-
ty, czy powspominac.

Karolina Piela: Czy ma Pani jakie$ do-
datkowe wsparcie w organizacji zaje¢
dla seniorow?

Teresa Rybczyk: W tym projekcie za-
trudniona jest Pani psycholog, ktéra
odwiedza wszystkie kluby co jaki$ czas.
Prowadzone przez nia zajecia sa bardzo
ciekawe i cieszg sie duzym zaintereso-
waniem wsrod senioréw. Jej odwiedziny
w naszym Klubie stanowia tez w pew-
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nym stopniu wizyte kontrolna, duzo
rozmawia z uczestnikami i odpowiada
na ich potrzeby. Ostatnio wyswietlo-
ny zostat przez nig film opowiadajacy
o zyciu Nick'a Vujicic'a - australijskiego
ewangelizatora i moéwce motywacyj-
nego, zmagajacego sie z catkowitym
wrodzonym brakiem koriczyn. Na ca-
tym $wiecie prowadzi wyktady na temat
niepetnosprawnosci, motywacji i wiary
w Boga. Film pokazat nam jak wazne jest
to, aby by¢ nie tylko mocnym ciatem,
lecz takze w duchu. Cho¢ ciato jest bez-
wiadne to cztowiek moze wielkie rzeczy
zdziatac. Dla naszych uczestnikéw byta
to taka motywacja uswiadamiajaca im,
ze chociaz sg juz w podesztym wieku, to
wecale nie oznacza, ze musza by¢ bezu-
zyteczni, nadal moga stawiac sobie wy-
zwania, majg prawo by¢ aktywni i moga
by¢ przede wszystkim potrzebni.

Karolina Piela: Jakie dziatania sa podej-
mowane w Klubie Seniora?

Teresa Rybczyk: Do Klubu zapraszani sa
prelegenci, ktérzy prowadza pogadan-
ki o waznych dla senioréw sprawach,
na przyktad o zdrowiu, czy o zywieniu,
ale tez ostrzegajg przed oszustami roz-
nego rodzaju, bo o tych styszymy coraz
czesciej. Jesli chodzi o wyjazdy, to wszy-
scy zawsze chetnie biorg w nich udziat,
WSZyscy sa jeszcze na tyle sprawni, aby
moc w nich uczestniczyc - wiadomo cza-
sami trzeba komus podac reke po to, aby
mogt wsigs¢ do samochodu, ale i z tym
sobie radzimy. W zesztym roku bardzo
duzo zwiedzali$my i jezdziliémy w rézne
miejsca jak np. Kamien Slaski, Prudnicki
Las. W tym roku réwniez planuje kolejne
wycieczki.

Karolina Piela: Jakie trudnosci napotka-
ta Pani do tej pory pracujac z seniorami?

Teresa Rybczyk: Pewnego razu odwie-
dzita nas pielegniarka, ktéra prowadzita
wykfad dla uczestnikéw Klubu. Poczat-
kowo wszyscy bardzo uwaznie i z wiel-
kim zainteresowaniem stuchali jej wypo-
wiedzi, ale po 15 minutach poswiecania
swojej uwagi pielegniarce, zauwazytam,
ze seniorzy w wiekszosci sie juz zde-
koncentrowali, zaczeli miedzy soba roz-
mawia¢, a stuchanie stafo sie dla nich
meczace. Dlatego nie mozna wymagac
od nich, ze bedga stucha¢ nas caty czas,
bez konca. Mozna to poréwnac do eta-
pu przedszkola, seniorzy tak samo jak
dzieci nie lubig by¢ zabawiani t3 sama
czynnoscia zbyt dtugo, poniewaz nie-
rzadko prowadzi to do znudzenia i bra-
ku zaangazowania. Chciatam réwniez
zmobilizowa¢ naszych uczestnikdw do
gier, czy ¢wiczeh umystowych, niestety
nie wszystkim przypadfa do gustu tego
rodzaju aktywnos¢. Ja bardzo lubie gra¢
w réznego rodzaju gry, natomiast nie
wszyscy byli tym zainteresowani. Jed-
nak trzeba pamietac o tym, ze nie moz-
na nikomu nic narzuca¢, bo jeslibym za
kazdym razem narzucata co uczestnicy
musza robi¢, bez wzgledu na to czy im
sie to podoba czy nie, z pewnoscia nie
przychodziliby tutaj tak chetnie jak do
tej pory. Wazne jest to, aby seniorzy an-
gazowali sie w to co im sie podoba i na
€0 maja ochote, co sprawia im przyjem-
nos¢. Nie nalezy robi¢ nic na site, wbrew
woli kazdego z cztonkéw, albowiem
wtedy beda najbardziej zadowoleni.

Karolina Piela: Co zyskuja seniorzy
uczestniczac w Klubie?

Teresa Rybczyk: Przede wszystkim
zyskuja okazje do rozmowy z drugim
cztowiekiem. Jest to wiasnie jeden
z gtéwnych powoddw dla ktérego osoby
starsze tak chetnie przychodza do na-
szego Klubu. Ta grupa oséb najbardziej
potrzebuje rozmowy i statego kontaktu
z innymi. Zazwyczaj jest tak, ze mtodsze
pokolenie jest zabiegane i nie potrafi
poswieci¢ odrobiny czasu dla swoich
dziadkéw, co prowadzi do osamotnienia.
Uczeszczajac do Klubu Seniora w Kérnicy
osoby starsze zyskujg mozliwos¢ stycz-
nosci ze swoimi réwiesnikami, ktorych
facza nie tylko podobne wspomnienia
z mtodosci, lecz rdwniez problemy, z kté-
rymi osoby w podesztym wieku musza sie
zmagac aktualnie, ktérych mtode pokole-
nie nie jest w stanie jeszcze zrozumied.

Karolina Piela: Co najbardziej podoba
sie Pani w pracy z osobami starszymi?

Teresa Rybczyk: Praca z osobami star-
szymi daje mi ogromna satysfakcje,
bo widze ile radosci czerpig seniorzy
z udziatu w Klubie i jak zmienito sie ich
zycie. Podczas rozmowy z cztonkiem
rodziny jednej z naszych uczestniczek
ustyszatam, ze odkad bliska jej osoba
zapisata sie na zajecia i systematycz-
nie nas odwiedza - zyskata nowe Zycie,
znéw jakby odzyta. Angazowanie sie
w dziatalno$¢ Klubu stanowi dla se-
niordw pewnego rodzaju wyzwanie,
poniewaz muszg rano wstac, ubrac sie
i przygotowac, by moc przyjs¢ na czas.
Widze, ze seniorzy chetnie przychodza
tutaj i ciesza sie, ze moga spedzi¢ czas
w dobrym gronie i otoczeniu.

Karolina Piela: Serdecznie dziekuje za
rozmowe
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Happening ekologic'znyw ramach projektu pn. Pokaz
kulture i dbaj o nature

Moda na zycie w zgodzie z naturg jest
coraz bardziej zauwazalna, w zwigzku
z postepujacg degradacjg Srodowiska
naturalnego. W 2014 roku para profeso-
réw z Uniwersytetu Yale w Stanach Zjed-
noczonych dostrzegta fakt, Ze seniorzy
s wyjatkowg grupa, ktéra bez wzgledu
na aktualng mode na bycie eko, prowa-
dza zycie zgodne z ideq ,Z€ero waste’, co
okreslili: ,grey is green’, czyli ,siwe jest
zielone”. Dzi$ pragniemy przekonac Czy-
telnikéw ,Empowermet Senior’, ze w Ke-
dzierzynie-KoZlu bycie eko jako sposéb
na zycie w grupie 60+ takze jest faktem.

Wychowani w czasach, kiedy o eko-
logii nikt nie miat najmniejszego poje-
cia, nasi dziadkowie i babcie, prowadzili
przed laty zycie o wiele bardziej ekolo-
giczne, niz my, czego potwierdzeniem
niech beda: mleko i $mietana sprzeda-
wane tylko w szklanych butelkach, po-
wszechnie stosowane siatki na zakupy
lub torby wielorazowego uzytku, tetrowe
pieluchy, woda z kranu lub z saturatora
- nie z plastikowej butelki, maszynki do
golenia na cate zycie, materiatowe chus-
teczki do nosa, wielokrotne reperowanie
odziezy i obuwia, corocznie przygoto-
wywane weki z przetworami, nakrecane
recznie zegarki i szary papier pakunkowy
w sklepie. Bycie eko byto woéwczas zu-
petnie naturalnym, czasem wynikajacym
z warunkdéw i mozliwosci, rozwigzaniem.
Dzis, kiedy poziom konsumpgji i braku
racjonalnosci w marnowaniu energii,
wody, surowcow, zywnosci i rzeczy co-
dziennego uzytku, osigga niewiarygod-
ne rozmiary, to wiasnie seniorzy - w tym
mieszkanicy Kedzierzyna-Kozla - s gru-
pa, ktéra wiedzie prym w swiadomym
ekologicznie, codziennym zyciu. Wia-
$nie ta grupa czerpie ze starych i pro-
stych rozwigzan, ktore, jak sie okazuje,
byty dla $rodowiska najlepsze. Najstarsi
mieszkacy miasta poza realizowaniem
idei zrbwnowazonego zycia w swoim
gospodarstwie domowym chetnie bio-

Katarzyna Weklicz

,,GREY S GREEN”

semorzy 53 bardziej eko niz nam 5|e vvydaje

Jedna z tras rowerowych senioréw w ramach aijI pn Ro-

wer Pomaga

ra udziat w wydarzeniach realizowanych
w miescie.

Jedna z ciekawych inicjatyw polegaja-
cych na aktywizacji grupy 60+ przez za-
checenie do jazdy na rowerze jako eko-
logicznej opdji transportu jest wigczenie
sie podopiecznych Domu Dziennego
Pobytu Nr 2 ,Magnolia” w akgcje ,Rower
Pomaga” prowadzonej przez Fundacje
Ekologiczng ,Arka” Wydarzenie, ktore
ma charakter dtugoterminowy, to pota-
czenie dziatan proekologicznych (przy-
noszacych wymierne efekty w formie
ograniczenia emisji dwutlenku wegla)
z realizacja celu charytatywnego, bo-
wiem za przejechane kilometry w ra-
mach akji potrzebujace dzieci otrzymu-
ja wymarzone rowery. Ruch na swiezym
powietrzu w gronie przyjaciot stat sie juz
stalym elementem grupy cyklistow ww.
placéwki wsparcia. Jednoczesnie senio-
rzy pokonuja coraz dtuzsze trasy ma-
jac na uwadze szczytny cel akcji. Innym
przykladem zorganizowanych dziatan,
jakie w ostatnich miesigcach zrealizo-
wano z udziatem przedstawicieli grupy
60+ byt miedzysektorowy projekt,Pokaz
kulture i dbaj o nature”. Zaangazowane
podmioty: Dom Dziennego Pobytu Nr
5 ,Nasz Dom” funkcjonujacy w ramach
Miejskiego Oérodka Pomocy Spotecznej
w Kedzierzynie-Kozlu oraz Zwiazek Mie-
dzygminny ,Czysty Region’, dzieki stru-
mieniowi edukacyjnych, uswiadamiaja-
cych i aktywizujacych dziatan, dazyly do
podniesienia $wiadomosci najstarszych
mieszkancow miasta w zakresie idei
,Zero waste” i ,less waste” - czyli zycia
w zgodzie ze $rodowiskiem naturalnym
przez ograniczenie dziatan niszczacych
nature. W ramach projektu seniorzy
uczestniczyli w prelekcjach, warsztatach
szycia ekotoreb i wykonywania wosko-
wijek, wzieli udziat w konkursie na eko-
logiczny wiersz, rozwigzywali krzyzowki
ekologiczne, a takze przygotowali wia-
sne filmiki o tym, jak by¢ eko. Punktem

Woskowijki - ekologiczny;po-
s6b na pakowanie Zywnosci

kulminacyjnym tego kilkumiesiecznego
przedsiewziecia byt happening ekolo-
giczny w dniu 16.06.2021 r,, podczas kt6-
rego mieszkancy miasta skorzystali z sze-
regu zabaw i quizéw z nagrodami przy
okazji zorganizowanej przez Zwiazek
Miedzygminny ,Czysty Region” wymiany
elektroodpadéw na sadzonki drzew oraz
nasiona faki kwietnej.

Pani Anna Pir6g-Nowak - inspek-
tor ds. edukacji i kontaktu z mediami
,Czystego Regionu’, zapytana, dlaczego
optaca sie by¢ eko, podkresla: Ekologia to
réwniez ekonomia, a rozwigzania ekolo-
giczne wcale nie musza by¢ kosztowne,
poniewaz opierajg sie na racjonalnosci
i oszczednosci. Dbatos¢ o ograniczenie
zuzycia wody, czy energii elektrycznej
realnie zmniejsza koszty naszego utrzy-
mania, zakup owocéw i warzyw prosto
od rolnika na targu moze by¢ tanszy od
towaréw z hipermarketow, a wtérne
wykorzystywanie surowcoéw w wielu ob-
szarach naszego zycia to czysty ekono-
miczny zysk dla kazdego z nas. Whasnie
dlatego ekologia jest tak bliska, czasem
nawet nieSwiadomie, grupie najstar-
szych mieszkafcéw miasta, ktérzy szcze-
gélnie dbajac o swoj budzet domowy
przy okazji wdrazaja ekologiczne rozwig-
zania. Pani Anna jednoczes$nie zacheca
senioréw: Pamietajmy, ze wszystko za-
czyna sie od podejscia do tematu eko-
logii, nastawienia, utrwalonych stereoty-
péw i nawykow. Zachecam senioréw, aby
nie poddawali sie w swoich wysitkach
w byciu swiadomym ekologicznie, aby
codziennie starali sie podejmowa¢ dobre
dla srodowiska naturalnego wybory, jak
chociazby korzystanie z materiatowej,
trwatej torby na zakupy, prawidtowej
segregacji odpaddéw, wyboru transportu
publicznego, czy ograniczenia zuzycia
wody i energii elektrycznej. Codzienne
préby powoli zmienig naszg $wiado-
mos¢, a przy okazji bycie eko stanie sie

naturalne niczym oddychanie.
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dr Monika Btaszczyszyn - doktor nauk o kulturze fizycznej w zakresie rehabilitacji oséb
po udarze mézgu. Jest adiunktem w Politechnice Opolskiej, pracujac na Wydziale Wy-

chowania Fizycznego i Fizjoterapii. Ukonczyta AWF w Katowicach. Od wielu lat wspot-
pracuje ze srodowiskiem senioréw, poczatkowo na Podkarpaciu, z ktérego pochodzi,
a od 2011 roku na Opolszczyznie. Zawodowo zajmuje sie analiza ruchu cztowieka za-
réwno pod katem sportowym jak i rekreacyjnym. Z zamitowania jest fankg gor, od

Bieszczad po Alpy. Marzy o wyprawie do Nepalu aby poczu¢ won Himalajéw.

Monika Btaszczyszyn

JAK ZMIENIC STYL ZYCIA

tylko krowa nie zmienia przyzwyczajen

Zapewne wiekszos¢ z nas chce zmie-
ni¢ swoj styl zycia, jestesmy swiadomi
wtasnych niedociagnie¢ w tym wzgle-
dzie i odczuwamy potrzebe zmiany.
Okazuje sie, ze ponad 70% dorostych
0s6b odczuwa taky potrzebe. Jed-
nak na przekér tym danym wiekszosé
z nas nie jest w wstanie wprowadzi¢
nawet niewielkich zmian. Mimo po-
siadanej $wiadomosci, bo przeciez
kazdy z nas wie i jest przekonany co
do stusznosci zdrowej diety, regular-
nej aktywnosci fizycznej itp. Jednak
tak trudno przychodzi nam wiaczy¢
regularny wysitek czy zdrowa diete do
naszych codziennych przyzwyczajen.
Zmian w stylu zycia nie da sie wpro-
wadzi¢ w jeden dzien, tydzien czy na-
wet miesigc. Kazdy, kto kiedykolwiek
podejmowat taka probe wie, jakie to
trudne i ciezkie do realizacji. llez zaku-
rzonych roweréw, biezni, stepéw itp.,
zalega w naszych piwnicach, czy ogra-
nicza przestrzen naszych domdw, czy
mieszkad. Chcac skutecznie zawal-
czy¢ o whasne zdrowie i dobre samo-
poczucie, kazdy z nas, niestety musi
przejs¢ przez kilka etapdw zmian stylu
Zycia, raz osiagajac sukces, to znéw
wracajac do starych przyzwyczajen.
W nauce wyszczegélniono piec takich
etapdw zmian, przez ktére kazdy z nas
przechodzi chcac osiggnaé pozadana
zmiane w stylu zycia swoim lub swoich
bliskich. Pierwszym z wyszczegdlnio-
nych etap6w jest etap przedwstepny:
,Nie chce zmian’, drugi, zwany etapem

rozwazania:,Myéle, o zmianach’, trzeci
etap, to etap przygotowania: ,Jestem
gotowa/y do wprowadzenia zmian
w stylu zycia’, czwarty etap to dziata-
nie: ,Wykonatam/em pewne zmiany
w stylu zycia’, ostatni etap nazwano
utrzymaniem: ,Regularnie praktykuje
zdrowy styl zycia". Spdjrzcie Pafnstwo
na te etapy, na ich rozpietos¢, rozpo-
czynamy od niecheci,,nie chce zmian’,
,nie dam rady’;,nie potrzebuje”, ,to nie
dla mnie” a konczymy na regularnej
praktyce, ktéra zakorzenita sie na sta-
te w naszym zyciu. Zatem jak widzimy
droga do zmiany stylu zycia jest trud-
na ale wymaga od nas pewnej $wia-
domosci, takiej, ktora w konsekwen-
¢ji sprawi, ze podjeta zmiana bedzie
naszym codziennym rytuatem, nie
wyrzeczeniem czy przykrg koniecz-
noscia. Szczegolnie, ze zmiana jedne-
go z nawykéw w stylu zycia niemal
automatycznie pociaga nastepny, np.
podjecie regularnej aktywnosci fizycz-
nej, sprzyja zmianom diety, zdrowsza
dieta i endorfiny wytwarzane podczas
regularnego wysitku fizycznego, ni-
welujg stres i napiecia emocjonalne,
w konsekwencji jesteSmy zdrow-
si, bardziej szczesliwi i zadowoleni
ze swojego zycia, a innym lepiej sie
z nami zyje. Najprosciej, etapowosc¢
zmian w stylu zycia, mozna pokazaé
na przykfadzie palaczy tytoniu, kt6z
Znas nie zmagat sie z tym problemem,
badZ nie towarzyszyt bliskiej osobie
w przezwyciezeniu tego natogu. Otéz,

chcac wyjasni¢ owg etapowos¢ po-
stuzmy sie tym przyktadem: na etapie
pierwszym s Ci, ktérzy nawet nie roz-
wazaja mozliwosci rzucenia palenia,
na drugim etapie s Ci, ktdrzy myslg
0 rzuceniu palenia, jest to etap roz-
wazania, ci ktorzy kupili srodki wspo-
magajace rzucenie palenia (tabletki,
gumy, plastry, ksiazki, poradniki itp.)
s Na etapie przygotowawczym, czy-
li przeszli juz dwa poprzednie etapy
i przygotowuja sie do podjecia kon-
kretnych dziatan w kierunku zmiany
stylu zycia. Na poziomie etapu dzia-
tania palacz ogranicza liczbe wypala-
nych papieroséw, zmienia pory pale-
nia. Ostatni etap, nasz palacz osiggnie
po catkowitym zaprzestaniu palenia
papieroséw, oczywiscie po uwzgled-
nieniu odpowiednio dtugiego okre-
su. Tak samo wygladaja etapy zmiany
kazdego z czynnikdw zdrowego stylu
zycia, diety, aktywnosci fizycznej itp.
Oczywiscie praca nad zmiang stylu zy-
cia moze przebiegac w rézny sposob,
w trakcie pracy nad soba mozemy co-
fac sie, czyli spadac z etapu wyzszego
na nizszy. Znéw postuzmy sie przykita-
dem palaczy, otéz Ci, ktérym udato sie
rzuci¢ palenie, zanim osiggneli sukces,
czyli etap utrzymania zdrowego sty-
lu zycia, wielokrotnie rzucali palenie
i ponownie siegali po papierosa. Po-
dobnie jest z tymi, ktorzy chcg zmienic
diete czy zacza¢ uprawia¢ aktywnosc¢
fizyczna.

Przyjmuje sie, ze po przejsciu przez
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wszystkie etapy wprowadzania zmian
i osiggnieciu ostatniego etapu, czyli
utrzymania zmiany, jest mato prawdo-
podobne abysmy powrdcili do starych
przyzwyczajen. Poniewaz od tego mo-
mentu pozytywne zachowania staja
sie stafg i nieodrebng czescia naszego
zycia, naszych codziennych dziatan,
stad fatwiej nam je podtrzymywac,
mato tego, przestaja one wymagac
od nas wysitku, bo majg charakter
spontaniczny. Ponadto, osoba, ktora
przeszta przez wszystkie etapy wpro-
wadzania i borykania sie ze zmianami,
nie bedzie chciata ponownie przez nie
przechodzi¢. Poniewaz zna ich koszt.
Zapewne wiele 0s6b czytajacych ten
artykut ma w swoich doswiadczeniach
przechodzenie przez etapy wprowa-
dzania zmian we wiasnym stylu zycia,
czasem moze to dotyczy¢ naszych
bliskich, ktérych wspieralismy w da-
zeniu do zmiany. Wiemy wiec, ze nie
jest to takie proste ale jesli raz nam

sie udato to mozemy pokonac kolejne
przeszkody i poprawic¢ swoj styl zycia.
Stuza temu czynniki procujace zmiany
w stylu zycia. Istnieje bardzo wiele ta-
kich czynnikéw, ktdre kojarzymy z za-
awansowanymi zmianami stylu zycia
czy poprawy zdrowia. Ostatecznym
celem jest oczywiscie etap ostatni
czyli utrzymania zmiany stylu zycia.
Zrédtem powodzenia stajg sie trzy
podstawowe predyspozycje kazdego
z nas. Pierwsza i chyba najwazniejsza
to zaufanie do samego siebie, prze-
konanie, ze potrafimy osiggna¢ po-
wodzenie, sukces (wiara, ze mozemy
zmieni¢ swojg diete, zacza¢ uprawiac
sport, rekreacje, zacza¢ tanczy¢, Spie-
wa¢, podrézowac itp.). Druga dotyczy
wydolnosci, rozumianej jako zaufanie,
ze potrafimy, mamy moc do wykona-
nia konkretnych dziatan, jest to spe-
cyficzny rodzaj zaufania do samego
siebie, przejawiajacy sie nie w samej
wierze, ale dziataniu, zatem: potrafie,
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moge, dam rade, mam wystarczajgco
duzo sit i energii aby zmieni¢ swoje,
zycie. Ostatnim determinantem jest
umiejetnos¢ samokontroli, czyli wie-
dza jaka mozemy opanowa¢, ktdrej
mozemy sie nauczy¢, a ktdéra pomoze
nam w osiggnieciu $wiadomej zmia-
ny w stylu zycia np. zmiana diety, re-
gularna aktywnos¢ fizyczna, walka ze
stresem. Obrazuje konkretng wiedze
na temat: kiedy’, ,ile", ,jak’, ,co” i ,dla-
czego”. Takiej wiedzy nalezy szukac
u specjalistow, na ,madrych” stronach
internetowych, w prasie i artykutach
naukowych lub popularnonauko-
wych. Zachecam Panstwa do przemy-
$len, w kolejnych numerach sprébu-
jemy, przekaza¢ troche konkretnych
informacji, ktére mam nadzieje, bedg
pomocne w dazeniu do przyjemnosci
ptynacej z prowadzenia zdrowego sty-
lu zycia i walki o wtasne dobre samo-
poczucie.

dr Bozena Krdlikowska - Wyktadowca na Wydziale Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Politechniki Opolskiej. Od lat czynnie uczestniczy w promowaniu zdrowego stylu zycia
wsrdd mieszkancdw Opolszczyzny, jest organizatorem i wspotorganizatorem wielu inicja-
tyw charytatywnych na rzecz rozwoju, edukacji i popularyzowania aktywnosci rekreacyj-

nej réznych grup spotecznych. Koordynator Projektu Zdrowy kregostup.

Bozena Kroélikowska

FILARY ZDROWIA

WYSIEEK FIZYCZNY A UKEAD KRAZENIA

Wspotczesnie, jednym z najwazniej-
szych probleméw zdrowotnych Po-
lakéw sg choroby uktadu krazenia.
Wedtug Giéwnego Urzedu Staty-
stycznego wiasnie choroby uktadu
krazenia wraz z chorobami nowotwo-
rowymi odpowiadaja az za 70% zgo-
néw Polakéw. Na pierwszym miejscu
wymienia sie tu chorobe wiencowa,
a dalej niewydolno$¢ serca, miazdzy-

ce i zawat serca. Gdy choroba sie juz

pojawi, konieczne jest podjecie wia-

$ciwej terapii, ale w mysl starej maksy-

my- lepiej zapobiegad, niz leczy¢.

Podstawowg role w profilaktyce cho-

rob uktadu krazenia odgrywa tzw.

zdrowy styl zycia polegajacy na:

« zwiekszeniu aktywnosci fizycznej

« odpowiedniej diecie, gtéwnie
zmniejszeniu spozycia thuszczéw

zwierzecych i soli

« zminimalizowaniu, badZ catkowi-
tej rezygnacji z uzywek, przede
wszystkim zaprzestaniu palenia pa-
pieros6w oraz ograniczeniu spozy-
cia alkoholu,

+ unikaniu badz niwelowaniu zycia
w stresie.

Na poczatku skoncentrujmy sie na

aktywnosci fizycznej. Wysitek fizyczny




w profilaktyce chordéb krazenia - ak-
tywnos¢ fizyczna odpowiednio dosto-
sowana do mozliwosci i potrzeb ma
szanse:
« zmniejszy¢ ryzyko zawatu serca
i udaru moézgu,
« zapobiega¢ nadcisnieniu tetnicze-
mu,
« zapobiegac chorobie niedokrwien-
nej serca,
+ zapobiega¢ cukrzycy insulinonie-
zaleznej,
« zapobiegac otytosci.
Aby wysitek fizyczny przynidst korzys¢
zdrowotna, musi on zwieksza¢ nor-
malny wydatek energetyczny czto-
wieka o okoto 2 tys. kcal tygodniowo
(wartos¢ ta zalezy od wieku, im je-
steSmy starsi, tym warto$¢ mniejsza).
Najczesciej, gdy nie ma wiekszych
przeciwwskazan zalecana jest regu-
ta 3 x 30 x 130, to znaczy, ze nalezy
¢wiczy¢ 3 razy w tygodniu po 30 min,
doprowadzajac swoje tetno do 130
uderzen na minute. Ro6zni specjalisci
zajmujacy sie wptywem aktywnosci
fizycznej na zdrowie cztowieka re-
komenduja odejscie od wczesniej
lansowanych intensywnych ¢wiczen
fizycznych w kierunku treningu fa-
godniejszego, ale wykonywanego
z wieksza czestotliwoscig, czyli le-
piej krécej - mniej intensywniej - za
to czesciej. Przyktadowo kobietom
zaleca sie marsz na dystansie 3,2 km
w czasie krétszym niz 30 min, co naj-
mniej 3 razy w tygodniu, mezczyznom
natomiast - dystans 3,2 km w czasie
krétszym niz 27 minut, co najmniej
3 razy w tygodniu. Optymalny trening
fizyczny, aby miat korzystny wptyw
na ukfad krazenia musi obejmowac
duze grupy miesniowe (angazowac
konczyny, zwtaszcza dolne - marsz,
trucht, bieg, jazda na rowerze, pty-
wanie). Intensywno$¢ treningu po-
winna nieco przewyzszac¢ wysitek do
ktérego trenujacy jest juz zaadapto-
wany. Trening fizyczny nalezy stop-
niowo wydtuza¢ do 30-45 minut,
a jego natezenie zwieksza¢, co 8-10
tygodni. Podstawowa cecha optymal-
nego treningu jest systematycznosc.
Treningi nalezy powtarza¢ w poczat-
kowym okresie adaptacji 3 razy, a po-

tem stopniowo zwieksza¢ do 5 razy

w tygodniu. Treningi powinny by¢ do-

pasowane do ¢wiczacego — wowczas

ruch jest,lekarstwem?”.

Korzysci jakie niesie ze sobg systema-

tyczny trening:

+ obniza skurczowe i rozkurczowe ci-
$nienie tetnicze,

+ zwalnia prace serca,

+ zmniejsza zapotrzebowanie ener-
getyczne serca,

+ utatwia doptyw krwi zylnej do ser-
ca,

« zwieksza transport tlenu do tkanek,

+ obniza poziom LDL (tzw. ztego cho-
lesterolu oraz tréjglicerydéw,

+ zwieksza zawarto$¢ HDL ( ,dobre-
go” cholesterolu),

« zwieksza tolerancje glukozy,

+ zwieksza wrazliwos¢ receptoréw
insulinowych.

Wprawdzie okoto 3/4 spoteczenstwa

zdaje sobie sprawe, ze aktywnos¢ fi-

zyczna ma pozytywny wplyw na stan

zdrowia, to nie chce jednak wyciggnac

z tego stwierdzenia praktycznych

wnioskéw. Brak aktywnosci fizycznej

jest jednym z gtdéwnych czynnikéw

ryzyka zachorowania na miazdzyce,

ktérej skutkami sg zawaty serca, uda-

ry mézgowe, tetniaki i niedokrwienie

konczyn dolnych. Cztowiek prowadza-

cy siedzacy tryb zycia zapada na cho-

robe wiencowa dwukrotnie czesciej

niz aktywny ruchowo. Nalezy pamie-

ta¢, ze praca statyczna, bez istotne-

go ruchu konczyn utrudnia krazenie

i ogranicza czynnosci oddychania.

Przy duzym obcigzeniu, prace taka

wykonuje sie prawie zawsze na bez-

dechu. Ukfad krazenia jest bardziej
obciazony, gdy pracujemy wiecej przy
uzyciu koficzyn gérnych, niz dolnych.
Z kolei praca dynamiczna (obejmuje
prawie wszystkie grupy miesniowe) —
w przeciwienstwie do statycznej, dziata
korzystnie na organizm - nie krepuje
ruchdw oddechowych klatki piersio-
wej, utatwia doptyw krwi zylnej do ser-
Ca, a rytmiczna praca mie$ni usprawnia
krazenie w naczyniach zylnych.
Regularne ¢wiczenia fizyczne pozwa-
lajg w duzym stopniu zapobiegac po-
wtdérnym zawatom serca i udarom mo-
zgowym. Mimo, Ze niekiedy w trakcie
wykonywania ¢wiczen zwigksza sie
nieznacznie ryzyko wystgpienia tych
choréb, to jest ono niewspdtmierne
do osigganych korzysci. Nalezy takze
pamieta¢, ze procz bezposredniego
wptywu na uktad krazenia, systema-
tyczny trening poprawia réwniez
funkcje psychiczne cztowieka. Ma-
nifestuje sie to lepszym nastrojem,
tagodzeniem stanéw lekowych i de-
presyjnych, poprawg pamieci i neutra-
lizowaniem dolegliwosci zwiazanych
ze stresem.

Podsumowujac, wszyscy, ktorzy ceniag
sobie zdrowie powinni stosowac sie
do Wspomnianej juz tu maksymy: le-
cze nie ¢wicza jak najszybciej sprébo-
wac zmienic ten stan rzeczy - najlepiej
zacza¢ ruszac sie pod okiem specjali-
sty - trenera lub fizjoterapeuty i wy-
brac¢ taka forme ruchu, ktéra da nam
zadowolenie i przyjemnos¢. Z czasem
pojawia sie efekty, a moze i uzaleznie-
nie od ruchu?, czego zycze serdecznie.



wyjazdy, ktore ciesza sie duzym zainte-
resowaniem. Zdarza sie tez, ze Swietuje-
my czyje$ urodziny. Wtedy bawimy sie
i $piewamy. Bardzo duzo sie u nas
dzieje, co chyba widac po fotografiach,
ktore sa wywieszone w siedzibie Klubu.
Wszystkie zajecia odbywaja sie w go-
dzinach otwarcia Klubu, czyli od 13.00
do 17.00 od poniedziatku do piatku, a
jesli chodzi o wycieczki, wyjscia, czy tez
ogniska to wiadomo trwaja dtuzej i s3
organizowane w réznych dniach oraz
miejscach. W godzinach otwarcia Klubu
mozna do nas przyjs¢, usigs¢, wypic her-
batke i wzig¢ udziat w zajeciach, ktore
odbywaja sie danego dnia, ale mozna
tez po prostu porozmawiac sobie z ko-
lezankg czy kolega, posmiac sie z nimi
oraz zintegrowac. Kazdy jest tutaj mile
widziany i mysle, ze kazdy dobrze sie u
nas czuje oraz jest zadowolony.

Anna Barysz: Czy oferta zajec i ak-
tywnosci skierowana do senioréw zmie-
nia sie i rozwija?

Grazyna Koszmaniuk-Krochta:
Mamy miesieczne programy, wiec cze-
sto co$ sie zmienia, cho¢ nie zawsze
sq to duze réznice. Niemniej jednak co
miesiagc przygotowujemy ten program
i wtedy kazdy moze dowiedzie¢ sie,
co bedzie dziato sie w danym miesia-
cu, wybrac co$, co go akurat interesuje
i w czym chciatby uczestniczy¢.

Anna Barysz: Prosze opowiedzie¢ mi
cos wiecej o organizowanych przez Klub
wyjazdach i wycieczkach. Jak czesto sie
odbywaja i w jakie miejsca? Czy senio-
rzy s zainteresowani takimi wyjazdami
i jak je oceniaja?

Grazyna Koszmaniuk-Krochta: Tak
jak juz wczesniej méwitam, organizu-
jemy réznego rodzaju wyjazdy. S3 to
jednodniowe wyjazdy do ciekawych
miejsc, ale takze wycieczki kilku lub kil-
kunastodniowe, na ktére seniorzy tez
sg bardzo chetni. Wiadomo, ze wzgledu
na rézne schorzenia, przyzwyczajenia,
przyjmowane leki lub po prostu checi
i inne obowiazki, np. zajmowanie sie
wnukami, uprawianie dziatki nie kazdy
chce wyjezdzac gdzie$ na dtuzej, dlate-
go nasza oferta jest réznorodna i mysle,
ze kazdy bez problemu znajdzie co$ dla
siebie. Mielismy np. weekendowg wy-
cieczke do Beskidu Zywieckiego, gdzie
seniorzy mogli spedzi¢ czas z mtodszym
pokoleniem, a wiec mozna powiedzie¢,
ze byta to taka miedzypokoleniowa

integracja. Wczesniej bylismy tez np.
w Muzeum Wsi Opolskiej, w Pokrzywnej
itd. Niestety ze wzgledu na pandemie
wiele z zaplanowanych wyjazdéw nie
odbyto sie, ale mamy nadzieje, ze juz
wkrétce uda nam sie to nadrobic.

Anna Barysz: Co znajduje sie w sie-
dzibie Klubu (pomieszczenia, wyposa-
zenie, sprzet komputerowy)?

Grazyna Koszmaniuk-Krochta:
Klub sktada sie z pomieszczen, w ktd-
rych zazwyczaj odbywajg sie zajecia,
czyli sali zaje¢, sali gimnastycznej, gdzie
stoi rowerek, sg pitki itp. oraz zaplecza
kuchennego, gdzie dziewczyny czesto
gotuja cos$ dobrego, pieka rézne ciasta,
zapiekanki. Mamy tez komputer, radio,
telewizor, takze sg to super warunki
i tak naprawde dysponujemy wszyst-
kim, co jest nam potrzebne. Dzieki temu
wyposazeniu mozemy przeprowadzac
ciekawe zajecia np. szy¢, przeszywac
sobie co$, poniewaz jak moéwitam juz
wczesniej udato nam sie zatatwi¢ ma-
szyne do szycia, ktéra stoi tuz przy wej-
sciu do naszego Klubu.

Anna Barysz: Jak wyglada kadra
0s6b zatrudnionych w Klubie, z ilu 0séb
sie sktada?

Grazyna Koszmaniuk-Krochta: Je-
steSmy we dwojke. Jestem ja oraz Pani
Ewa, z ktéra zmieniamy sie w pracy
i mysle, ze jest to wystarczajace zatrud-
nienie. Kazda z nas jest za co$ odpo-
wiedzialna, wspdtpracujemy ze soba
i wspdlnie dziatamy. Przyjezdzaja do
nas takze instruktorzy, ktérzy realizujg
z naszymi uczestnikami réznego rodza-
ju projekty, wiec nie tylko my zajmuje-
my sie organizacjg zaje¢ dla naszych
senioréw, jednak to my dwie jesteSmy
tu najczescie).

Anna Barysz: Od jak dawna pracuje
Pani z osobami starszymi i dlaczego?

Grazyna Koszmaniuk-Krochta:
Z chwila skoniczenia 60 r.z. dotaczytam
do Zwiazku Emerytow, Rencistow i In-
walidéw. Od tej pory mineto juz kilkana-
Scie lat, a ja nadal jestem zwiagzana z se-
niorami i dziatam w ich interesie, juz nie
tylko w wyzej wymienionym Zwigzku,
ale teraz takze w naszym bialskim Klu-
bie Senior +. Aby jednak zobaczy¢ efek-
ty staran w srodowisku senioralnym na-
lezy codziennie ciezko na to pracowac.
Bardzo czesto zdarza mi sie zabierad
prace do domu, niemniej jednak bardzo
ciesze sie z tego, ze moge komus po-

mdc. Lubie to i traktuje jako swego ro-
dzaju misje, ktéra mam do wykonania.

Anna Barysz: Jacy s3 wedtug Pani
obserwacji seniorzy, ktérzy pierwszy raz
przychodza do Klubu i czy zauwazyta
Pani w nich jaka$ zmiane?

Grazyna Koszmaniuk-Krochta: Za-
jecia od poczatku cieszyly sie duzym
zainteresowaniem i wszyscy od po-
czatku byli chetni do dziatania i wspdl-
nego spedzania wolnego czasu. Kazdy
z uczestnikow jest aktywny, szczesli-
wy i bardzo zadowolony, Zze moze tutaj
przychodzi¢. Moim zdaniem trafita mi
sie wspaniata grupa ludzi, ktorzy zawsze
sg usatysfakcjonowani i petni zaangazo-
wania i bardzo sie z tego ciesze.

Anna Barysz: Co najbardziej lubi
Pani w pracy z osobami starszymi?

Grazyna Koszmaniuk-Krochta: Lu-
bie to, ze chca cos robic i robig to, bedac
przy tym pogodnym i usmiechnietym.
Lubie tez to, ze moge im pomdc - cza-
sem zwyczajng rozmowa, podpowia-
dam im co moga zrobi¢ w danej sytuacji
np., ze maja mozliwos¢ zwrdcenia sie
do Osrodka Pomocy Spotecznej, ktory
moze pomdcim wéwczas, gdy doswiad-
czaja probleméw, chocby przyznaniem
artykutéw spozywczych.

Anna Barysz: Jesli mogtaby Pani co$
zmieni¢ np. w organizacji, czy tez ofercie
Klubu co by to byto i jakie ma Pani plany
zwigzane z Klubem?

Grazyna Koszmaniuk-Krochta: Na
pewno przydatoby sie wydtuzy¢ godzi-
ny otwarcia Klubu, by pracowac troche
dtuzej, a tym samym zwiekszy¢ czas
prowadzenia zajec dla seniordw. Mysle,
ze nasi uczestnicy byliby bardzo chetni
i zadowoleni z tego dtuzszego funkcjo-
nowania, poniewaz bardzo lubia do nas
przychodzi¢ i spedzac tutaj swoj wolny
czas i dobrze sie przy tym bawia. Chcie-
libysmy zrealizowa¢ zalegte wycieczki
i spotkania, ktére byly juz wczesniej
zaplanowane, a ktére nie mogty sie
odby¢ ze wzgledu na sytuacje pande-
mii. Mamy tez rézne projekty, ktdre nie
mogty by¢ wykonane lub takie, ktérych
nie udato nam sie do korca zrealizowa¢,
wiec takze chcielibysmy je zaczac¢ lub te
wczesniej zaczete dokoriczy¢.

Anna Barysz: Bardzo dziekuje za
poswiecenie mi czasu i mozliwos¢ prze-
prowadzenia z Panig rozmowy. Zycze
wszystkiego dobrego oraz samych po-
myslnych dziata w Klubie.
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ISLAND

Nazwa tej wyspy, towarzyszyta mi od
jakiego$ czasu, ale zanim doszto do wy-
prawy, byt okres przygotowawczy. Bo
wyjezdzajac do Islandii trzeba by¢ od-
powiednio,wyposazonym”- i tak, kupno
butéw - trapery, odpowiednie spodnie
deszczo- i wiatroochronne, kurtka a jak-
ze tez chronigca przed deszczem, wia-
trem i zimnem, swetry no i swiadomos¢,
ze to wyspa inna niz dotychczas znane.
Spotykamy sie na lotnisku Okecie w
Warszawie, grupa 14 oséb. Lecimy mie-
dzy niebem a oceanem. Zobaczytam
postrzepiong wyspe, ktéra wyptyneta
na powierzchnie Atlantyku z pekniecia
skorupy na dnie oceanu. Jest kawatkiem
dna morskiego w stanie zapalnym, tuz
pod kotem podbiegunowym. Wyspa
dymigcych szpar i dziur. Stanaé na takiej
wyspie to dla mnie powazne wyzwanie.
Juz na miejscu, po wylagdowaniu na lot-
nisku w Keflaviku zostalismy podzieleni
na dwie grupy po 7 oséb, dostaliémy
samochod plus kierowce - opiekuna i
przewodnika zarazem. No i rozpoczeli-

Stupy tronowe w Reykjaviku

Krystyna Brykalska

Islandia to wyspa nie z tej ziemi, niezwykla, zrodzona w ogniu, wyrzezbiona
lodem. Ziemia dymi, gejzery wyrzucaja wysoko goraca wode, wszechobecny
huk wodospadéw i olbrzymie lodowce podkreslaja potege natury. Tanczaca
zorza, zagadkowa tundra i storice o pétnocy.... Tego nie da si¢ wyobrazic i opo-
wiedzie¢ to trzeba zobaczy<. Islandia to kraj dla odkrywcow. Odnajda sie tu
tez mitosnicy nieskazonej natury, ktérzy chca poznac wszystkie zywioty naszej
planety i to naraz, prawie w jednym miejscu. Ale zacznijmy od poczatku.

A — WULKANY, OWCE

$my nasza przygode. Troche sie batam
bo jestem seniorka wcze$nie urodzong,
aw grupie byfa tez mtodziez. M¢j strach
byt niepotrzebny, bo kazdy z nich, czut
potrzebe opiekowania sie i pomagania
starszej Pani. Wyspe skolonizowali pod
koniec IX wieku norwescy emigranci,
wczedniej odwiedzali jg wikingowie,
wieczni podréznicy. Norwescy osadnicy
opuscili swéj kraj, poniewaz zbuntowali
sie przeciw krélowi Haroldowi Piekno-
wiosemu. Przywozili ze sobg dwa stupy
tronowe, ktore wedtug zwyczaju staty
po bokach krzesta przewddcy rodu i
miaty dla rodu charakter sakralny. Gdy
byli juz blisko brzegéw wyspy wrzucali
stupy do wody. | tam gdzie fale wyrzu-
city je nalad zaktadano nowe siedziby.
Islandia jest republiky parlamentar-
na, gtowa panstwa jest Prezydent, a sze-
fem rzadu Premier, religia dominujaca
jest luteranizm. Po przylocie do Islandii
zakwaterowano nas w okolicy lotniska.
Rano, gdy sie obudzitam wykrzyknetam
,Witaj przygodo”. Po $niadaniu wycho-
dzimy na trekking (trasa w trudnych
warunkach terenowych i klimatycz-
nych). Zaczynamy od czynnego wulka-
nu Fagradalsfiall, najwiekszej atrakcji
turystycznej Islandii w 2021 roku. Erup-

Pola geotermalne Gunnuhver

Krystyna Brykalska
| LODOWCE

Cja rozpoczeta sie w tym roku, w pigtek
wieczorem, 19 marca i trwa nadal. Pola
lawy, do ktdrych mozna dotrze¢ wy-
gladaja na zastygte, ale to tylko pozo-
ry i ,cisza przed burza” W kazdej chwili
spod stygnacej lawy moga pojawic sie
nowe szczeliny z wyplywajaca czer-
wong lawa. Takze gazy wydobywajace
sie ze szczelin moga by¢ niebezpiecz-
ne - ciagle zmieniaja sktad. W drodze
powrotnej do hotelu obejrzelismy kilka
atrakcji pétwyspu Reykjanes. Most fa-
czacy dwa kontynenty Europe i Ame-
ryke. W kilka sekund jest sie na dwdch
kontynentach. Most lezy nad kanionem,
uformowanym przez ruch dwoch piyt
tektonicznych pétnocnoamerykanskiej i
europejskiej. Ciekawostkg jest fakt, iz te
dwie ptyty s w ciagtym ruchu - okoto 2
centymetry na rok. Przeszliémy na stro-
ne amerykaniska, niezbyt goscinna, wiec
szybko wrdciliémy do Europy. Po drodze
do hotelu zbaczamy troche z trasy aby
obejrze¢ luteranski kosciét Strandar-
kirkja. Kosciot i rzezba kobiety Aniota
s punktem orientacyjnym dla podréz-
nych na morzu.

Kolejny dzier i kolejny ,punkt” zwie-
dzania - wyspa Heimaey, ktéra swdj
obecny rozmiar ,zawdziecza” niespo-

Most taczacy Ameryke i Europe
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Swiat podrézy opolskich senioréw

Klify Valahnukamol - pomnik alki olbrzymiej

Lodowa laguna Jokulsarlon

Diamentowa plaza

Jezioro Logirunn-islandzkie Loch Ness

dziewanej erupcji wulkanu Eldfell w
1973 roku. Nazywaja ja Pompejami pét-
nocy. Na szczescie nikt nie zginat, ale
okoto 400 doméw zostato zasypanych
popiotem wulkanicznym. Przez kolejne
lata domy te byty systematycznie odbu-
dowywane. Po wybuchu powstat wysoki
na okoto 200 metréw stozek wulkanicz-
ny - ,Ognista Géra”. Nastepnego dnia
dalsza wedréwka wzdtuz wschodniego
wybrzeza islandzkiego. Pétwysep Valah-
nukamol: klify i formacje skalne oraz po-
sag ptaka podobnego do pingwina. To
reprezentant wymartego gatunku alki
olbrzymiej. Zwierzeta te osiaggaty wyso-
ko$¢ do 70 centymetréw i wazyty nawet
5 kg. Niestety w 1844 roku zabito ostat-
niego przedstawiciela tego gatunku na
pobliskiej wyspie Eldey (,Wyspa ognia”).
Obecnie wyspa ta jest oazg dla ptakéw,
gniezdzi sie tam nawet okoto 18000 par
gtuptakéw. Potem wizyta na strzelistych
klifach Dyrholaey, gdzie gniezdza sie
maskonury - zwane papugami pétnocy.
Nastepnie odwiedzamy Czarng plaze w
Vik, gdzie skaty wystajace z wody wygla-
daja jak,,smocze grzbiety” wsrdd fal.
Park Narodowy Skoftafell, jedno z
najbardziej dziewiczych miejsc dalekiej
pétnocy, ciekawa roslinnos¢. Znajduja-
cy sie tu Czarny Wodospad Svartifoss to
surowe piekno, okolone bazaltowymi
kolumnami. Na zakonczenie tego dtu-
giego dnia zachwyt wobec MATKI NA-
TURY, podczas rejsu amfibig po lagunie
Jokulsarlon, wsréd lodowych olbrzy-
méw, ktére zaczely sie odrywaé ponad
80 lat temu od lodowca Vatnajokull
tworzac olbrzymia lagune. Lodowiec
ten ma powierzchnie 7800 m2 i jest naj-
wiekszym lodowcem Islandii i jednym z

Pétnocny-zachdd na trasie do Laugar

najwiekszych w Europie. | jeszcze wizyta
na Diamentowej Plazy, gdzie te lodowe
olbrzymy z laguny koricza swéj zywot w
wodach oceanu. Potem juz tylko hotel,
szybko zasypiamy po takim dniu.

Nastepny dzien, $niadanie i jedziemy
dalej, wzdtuz malowniczych fiordéw
wschodniego wybrzeza, podziwiajac
kolejne osobliwosci przyrody. Sesja fo-
tograficzna na tle owianych wiatrem
przeteczy gérskich. Zatrzymujemy sie
nad jeziorem Logirunn, islandzkim
Loch Ness -tajemnicze miejsce. Czeka
nas dalsza droga do arboretum, w naj-
wiekszej puszczy islandzkiej Hallorms-
stadaskogur - konia z rzedem temu kto
ptynnie wypowie tg nazwe. Po drodze
intryguja nas kota i esy floresy powsta-
te na mijanych polach, czyzby to byly
wiadomosci od kosmitéw... Rano na-
stepnego dnia wstajemy skore $wit,
$niadanie i wyruszamy na zwiedzanie
mistycznego jeziora Myvatn, zwanego
tez jeziorem much, faktycznie chma-
ry muszek towarzyszyly nam w czasie
zwiedzania. Jezioro powstate 38000 lat
temu jest pod scista ochrong. Jego oko-
lice to jeden z najpiekniejszych rejonéw
na Swiecie. Miejsce, w ktérym wrazenia
nierealne, wrecz magiczne, zaskakuja.
To miejsce jest niesamowicie zr6znico-
wane, z imponujacymi wodospadami,
pieknymi widokami na jezioro, goracy-
mi zrédfami, parujacymi obszarami geo-
termalnymi, tajemniczymi jaskiniami
i fatszywymi kraterami. Cze$¢ z nich to
pozostatosci po erupcji wulkanu Krafla.
Podgladamy zycie ptakow - ciekawe za-
jecie, gdyby nie te muszki.

| kolejny dzier, juz jedziemy Husa-
vik. Czas na prawdziwg morska przygo-




Islandia — wulkany, owce i lodowce

Wodospad Godafoss

de - trzygodzinna wyprawa statkiem
na poszukiwanie wielorybow. | jak na
.wielorybnikéw” przystato, nawet tylko
tych z aparatem fotograficznym, ubra-
no nas w odpowiednie kombinezony
ochronne. Smiechu przy tym byto co
niemiara. W zatoce lub wokét niej moz-
na spotka¢ do 23 gatunkéw wielory-
bow, w tym pfetwala bfekitnego. Nam
sie udato zobaczy¢ na zywo humbaki
(dtugoptetwiec oceaniczny) - gatunek
ssaka, ktérego doroste osobniki osig-
gaja 14-17 metréw dtugosci i 30-45 ton
masy. Oczarowata nas magia kanionu
Asbyrgi, ktory jak uwazali Wikingowie,
zostat odcisniety w ziemi podkowa mi-
stycznego wierzchowca Boga Odyna
Sleipnirra. Nastepnie kolej na zobacze-
nie i podziwianie najwiekszego wodo-
spadu Europy, rozszalatego i teczowego
Dettifoss. Otoczenie wodospadu robi
wrazenie jak z innej planety - co$ niesa-
mowitego. W stoneczny dzierh mozna z
odlegtosci kilometra zobaczy¢ kiebiace
sie masy wody nad wodospadem. Ma 45
metréw wysokosci i 100 metrédw szero-
kosci. W ciggu sekundy przeptywa 400
m3 wody. Taka Niagara w pigutce... W
drodze do kolejnego stynnego wodo-
spadu Godafoss pamiatkowe zdjecie na
66,12 réwnolezniku. To,tylko” niecate 61
kilometréw od kota podbiegunowego. |
juz jestesmy pod wspaniatym wodospa-
dem Bogdéw- Godafoss, mimo ze znaj-
duje sie blisko kota podbiegunowego
nigdy nie zamarza.

W sobotni wieczér dotarlismy do
Slicznego miasteczka Akureyri, gdzie

= e

Rejs w poszukiwaniu wielorybéw-humbak

mamy kolejny nocleg. Po niedzielnym,
lekkim $niadaniu wizyta w ogrodzie
botanicznym. Jak na warunki islandzkie
nawet bardzo ciekawy. ,Udowodniono’,
ze w bliskosci kofa podbiegunowego
moga rosnac¢ egzotyczne kwiaty i krze-
wy. Ogréd zostat zatozony w 1912 roku,
ale Akureyri to nie tylko ogréd botanicz-
ny. Symbolem tego miasta jest stynny
kosciét luteranski, ktérego budowe za-
czeto w latach trzydziestych ubiegtego
wieku. Kosciot stynie z wysokich filaréw,
poteznej tarczy zegarowej i dtugich
schoddéw. Budowe zakoriczono w 1940
roku. Jedziemy dalej, do Holar, daw-
nej stolicy biskupiej pdtnocnej Islandii.
Obecnie liczy okoto 100 mieszkancdw.
Sktadamy wizyte w skansenie torfo-
wych domostw w Glaumbaer. To kolej-
ne domki torfowe na naszej trasie. Te w
skansenie powstaty na przestrzeni XVIII
i XIX wieku. W roku 1952 udostepniono
je zwiedzajacym. Byly one zamieszkate
do roku 1947.To pierwszy taki skansen
w Islandii. Brak drewna powodowat,
ze Islandczycy zmuszeni byli budowaé
domy z torfu i przykrywac je darnia.
Zwiedzajac Islandie stwierdzitam,
e to wyjatkowy kraj. Bo Islandia, to jak
napisatam w tytule, wulkany, owce i lo-
dowce, ale tez elfy, gnomy, dobre i zte
wrézki, to dziwa przyrody. Ale o tym
napisze w drugiej czesci artykutu, w
grudniowym wydaniu naszego Kwar-
talnika. Bedzie tez, jako ze to grudzien,
0 zwyczajach bozonarodzeniowych,
wierzcie mi sg inne niz nam znane i pie-
legnowane, ale tym bardziej warte po-
znania. Bedzie naprawde ciekawie.

*zdjecia: Ewa Brykalska

Krystyna Brykalska

Rejs w poszukiwaniu wielorybéw

Jaskinia lawowa z goracym zrédtem Grjotagja-by-
ta ona ttem dla sceny mitosnej w 7 sezonie serialu

GRAOTRON

Lo

Skansen torfowych domostw w Glaumbaer




Swiat podrézy opolskich senioréw

Bhaktapur - najwyzsza w dolinie Katmandu pieciostopniowa pa-
goda Nyatapola z pocz XVl wieku Poswiecona w hinduizmie bo-
gini Lakszmi - szczescia bogactwa i piekna

Nepal to jeden z najpiekniejszych zakatkéw Ziemi, gdzie
znajduje sie 8 z 14 szczytdw o$miotysiecznych nalezacych do
tzw. Korony Himalajow i Karakorum. Ale nie tylko wspinacze
odwiedzaja ten kraj - starozytnej historii, przyjaznych ludzi

i

iy

Ama Dablan - 6856 m - widok z wioski Pangboche W tak pieknych
okolicznosciach przyrody warto zrobi¢ przerwe przy kubku gora-
cej herbaty zimbirem

Mt Everest 8850 m Dla Tybetanczykéw Chomolungma a dla Ne-
palczykéw Sagarmatha Najpiekniej wyglada o zachodzie storica

ad

Autor - Jacek Michalski a w tle Czorten z tabliczka wystawiony na
pamiatke 50 rocznicy zdobycia Everestu przez Tenzinga oraz in-
nych Szerpow ktorzy zdobyli ten szczyt

oraz przenikajacych sie religii: hinduizmu i buddyzmu. Zwy-
czajny turysta ma do dyspozycji wiele szlakéw trekingowych
- poprowadzonych po szlakach pieszych i konnych, ktére od
wiekow facza ze soba wioski i miasteczka. Mitosnik przyrody
- spedzi czas w Parku Narodowym Chitwan, potozonym w po-
krytym dzungla Teraju, za$ spragnionych silnych wrazen zado-
woli z pewnoscia rafting po jednej z nepalskich rzek.

W Nepalu bytem kilkakrotnie, za$ ostatni wyjazd to treking
pod Everest jeszcze przed trzesieniem ziemi, ktére dotkneto
Nepal w 2015 roku. Wyjazd trwat od poczatku listopada do
poczatku grudnia. Gtéwny sezon trekingowy trwa od potowy
wrzesnia do konca pazdziernika. Jednak wyjazd w listopadzie
ma ten plus, Ze turystéw jest zdecydowanie mniej na szlakach

' I

Hiti - publiczna faznia, miejsce do prania i nabrania czystej wody nie
bez znaczenia jest mozliwosc spotkania sie i wymiany informacji




Spacerkiem pod Everest [EEEMSQVISIEINS

Namcze Bazar ( 3440 m ) stoI|ca kralny Szerpow Ostatnia W|eksza Karta daf w Sherpa Lodge w Lobuche  Periche - 4270 m - nocleg w Panorama
miejscowos$¢ na szlaku pod Everest Warto zrobic tu dzien aklimaty- - 4930 m Wybor duzy ale ze wzgledu  Lodge Najzimniejsza noc na trekingu - po
zadji i zwiedzi¢ okolice na wysokos¢ nie wszyscy majg apetyt  nocy woda w butelce zamienita sie w l6d

i nie ma problemu ze znalezieniem po drodze przyzwoitych
noclegéw. Pewng niedogodnoscig s nizsze temperatury w
nocy, ale w miare przyzwoity $piwér zapewnia komfort pod-
czas snu. Wyjazd miat charakter towarzyski — pojechatem tam
z osobami, ktdére znatem od lat. Cata grupka liczyta 5 oséb,
zdecydowana wiekszos¢ byta juz jak to sie teraz tadnie méwi -
seniorami. Przelot odbyt sie linig Air Arabia z Kijowa do Nepalu
z przesiadka w Sharjah (Zjednoczone Emiraty Arabskie) - ze
wzgledu na ceng byt to najlepszy wariant. Pierwszy dzien w
Katmandu wykorzystujemy do zakupu biletéw lotniczych do
Lukli oraz wyrobienie w miejscowej agencji Karty rejestracyj-
nej na rejon Everestu. W drugim dniu zwiedzamy stolice Nepa-
lu i wymieniamy twarda walute, czyli USD na rupie nepalskie.
W ciggu nastepnych prawie trzech tygodni bedziemy ptaci¢
tylko w lokalnej walucie, wiec kazdy pakuje do plecaka grube
pliki banknotéw. Samoloty do Lukli latajg tylko w godzinach
porannych, gdyz czesto juz po godzinie 10-tej loty zostajg
wstrzymane, ze wzgledu na zwiekszone zachmurzenie. Lot 1 ¥ e,
trwa okoto 30 minut i odbywa sie matymi 18 - miejscowymi  Mani - murk modlltewne w buddyzmle tybetariskim Wystepu;a
samolotami. Gtéwng zaleta tych lotdw jest to, ze kazdy pa-  gtéwnie przy wejéciu do wiosek na kamieniach s3 namalowane lub
sazer ma miejsce przy oknie, i caty czas mozna obserwowa¢  wyrzezbione mantry - Om mani padme hum

Mt Everest 9 8850 m na ostatnim planie kiedy tylko storice zaczyna Gokyo - osada na jeziorem o tej samej nazwie Doline zamyka szczyt
zachodzic - temperatura spada bardzo szybko Cho Oyu potozony na granicy nepalsko - chifiskiej




Swiat podrézy opolskich senioréw

Lukla - najniebezpieczniejsze lotnisko $wiata. Pas startowy ma
460 m dtugosci Moga tu ladowac tylko mate samoloty i helikoptery

zmieniajacy sie krajobraz. Lagdowanie w Lukli powoduje za-
wsze dreszczyk emocji, ze wzgledu na ostry skret przed podej-
$ciem do ladowania i bardzo krétkie lotnisko zaczynajace sie
600-metrowg przepascia i koczace sie skalng sciana. Obser-
wacja ladujacych i startujacych samolotéw przyciaga w okoli-
ce pasa startowego zaréwno tubylcow jak i turystéw. W miej-
scu noclegowym za poérednictwem gospodyni wynajmujemy
2 tragarzy, ktérzy poniosa nasze duze plecaki. Co prawda bar-
dzo odchudzilismy je przed wyjsciem, ale ostatecznie treking
ma by¢ przyjemnoscia (kazdy z nas i tak niesie mniejszy ple-
cak), a nie katorga. Poza tym jest to rowniez forma wspierania
miejscowej ludnosci, gdyz przy wynajmowaniu tragarzy przez
Agencje - otrzymuja oni do reki zdecydowanie mniejsza kwo-
te za dzien pracy.

Samego trekingu nie ma sensu opisywac dzieri po dniu, po-
niewaz kazdy dzien wyglada podobnie - wchodzenie na coraz
wieksza wysokos¢ wymaga przestrzegania pewnych zasad,
aby nie dopadfa nas choroba wysokosciowa. Kazdy kolejny
nocleg powinien by¢ maksimum 400 - 500 m wyzej, najlepiej
iS¢ swoim tempem, bez zrywoéw oraz co jakis czas w ciekawym
terenie zrobic sobie przerwe i wykorzystac jg na wyjscie aklima-

Katmandu Malpy - jako Swiete zwierzeta zamieszkujg czesto
$wiatynie

— - -1._- “;

Lukla - najniebezpieczniejsze lotnisko $wiata. Pas startowy ma
460 m dtugosci Moga tu ladowac tylko mate samoloty i helikoptery

tyzacyjne na lekko. Oczywiscie nalezy tez duzo pi¢. Po drodze
w punkcie medycznym (na wysokosci 4470 m.) byta mozliwo$¢
skorzystania z wykfadu o objawach choroby wysokosciowej i
kazdy miat mozliwo$¢ badania nasycenia krwi tlenem, z czego
wszyscy skwapliwie skorzystali. Najwyzszym punktem trekingu
byto wejscie naKala Pattar (5545 m.), skad rozciaga sie niezapo-
mniany widok na masyw Everestu i inne szczyty. Z reguly wszy-
scy czekaja na zachdd storica, zeby zobaczy¢ spektakl koloréw
na szczytach. Caly treking trwat 17 dni.

Po powrocie do cywilizacji, pojechalismy jeszcze na 3 dni
do Parku Narodowego Chitwan, zeby zapolowac z aparatem
fotograficznym na miejscowa faune. Tygrysa nie udato sie co
prawda zobaczy¢, ale krokodyle, nosorozce i jeleniowate - nie
zawiodly. Za$ wyprawa na stoniach do dzungli (tylko w ten
sposdb mozna bezpiecznie zblizy¢ sie do nosorozcéw ) spra-
wita, ze przez jaki$ czas poczutem sie jak bohater powiesci
przygodowych. Ostatnie dwa dni spedzilismy na zwiedzaniu
Patanu i Bhaktapuru oraz na zakupach. W ostatnim dniu waz-
nosci wizy nepalskiej wsiedlismy do samolotu na lotnisku w
Katmandu i opuscilismy ten piekny region z mocnym posta-
nowieniem, ze trzeba jeszcze tu wrocic kolejny raz.

Park Narodowy Chitwan Nosorozce indyjskie Ladowa cze$¢ porku
zwiedza sie na sloniach, dzieki czemu zwierzeta nie uciekaja




Jan Konopka

A TY PRZYIDZ

Tak mato ciebie znam

I jak — jak tu cig lubi¢
Wszystkie do ciebie Igng
A ja—

Ja to sig gubig

Powietrza brak

Jak usmiech wysytasz mi
Zauroczytes droge

Ze iS¢ po niej nie moge
Czekam —

Aty przyjd?

Na prozno czekam w snach

A sq — same koszmary
Chciatabym cig za dnia
A mam —

Mam tylko czary

Poezja pisze nam

Ten wiersz — jak ci powiedzie¢

1 tysigc nutek znam
A strach —
Nawet to wiedzie¢

Powietrza brak
Tesknota dobija mnie
Zauroczyltes droge

Ze is¢ po niej nie moge
Czekam —

A ty przyjdZ

Redaguje: Irena Bota - znana opolska poetka, czto-
nek Nauczycielskiego Klubu Literackiego przy ZO
ZNP w Opolu, prowadzi takze Koto Mitosnikow Po-
ezji w Centrum Informacyjno - Edukacyjnym ,Se-
nior w Opolu” na zajecia ktdrego zaprasza wszyst-
kich zainteresowanych. Swoje wiersze publikowata
m.in. w zbiorach,,Drogami znaczen” (2008r.), ,Wier-
sze pachnace jedling” (2011 r.) oraz ,Paleta uczu¢”
(2016 r.).

Edmund Wajde
MIEOSC

Mitos¢ jest jak kwiat rozy
Dla kazdego serca dobrze stuzy
O dobrg mitosc trzeba dbac

I mozna jq kazdemu dac

Na mitos¢ trzeba sobie zastuzy¢
I przez dobre serce do niej dqzyc
Gdy mitosc potqczy serca dwa

Wtedy szczescie wieki trwa

Z mitosci ktora jest na state
Po czasie narodzi si¢ dziecig mate
Te mate dziecig 7 wielkiej mitosci

Przekaze swiatu duzo radosci

Ono nauczy i wskaze recepty
Aby w przysztosci ten swiat byt lepszy
Miejmy nadzieje Ze tak sie¢ stanie

MitosS¢ zwycieZy a niezgoda ustanie

Caty swiat niech si¢ 7 tego ucieszy
1 jeden do drugiego

mitoscig pospieszy
Bracia i siostry rece sobie podajmy
I nigdy przenigdy

o mitosci nie zapominajmy.

Ewa Turska - Bawiec
JESIENNE OSWIADCZYNY

Biata brzoza w ztotej oprawie
jak panna do slubu gotowa
zielong jej kibi¢ wiatr objgt

i porwat ... i poszedt z nig w tan.

W drzeniu listowia
Jjak w ztotych tuskach
mieni si¢ cata jej postac,
a wiatr jej szepcze ciche wyznanie

tys jedna jedyna na swiecie.

Brzoza biata w ztotej oprawie
uwierzy¢ chce stowom mitosnym
lecz w gaju brzozowym

Jest jedng z tysigca,
a wiatr tylko jeden dla wszystkich.

I dusza jej biata w korze zamarta,
gatqzki omdlaty z wrazenia
lecz serce jej mowi:

tys jedna z tysigca

i ciebie wiatr wybrat na zong.

Maria Stefaniak
LATO
Zmeczona lipcowym
storicem
przysigde na tawce
mysli si¢ ktebig
w marzeniach widzg
ogrod
peten kwiatow
rdj pszczot i stodki
zapach
wyciggam spieczone
storicem dlonie
i padam w stoneczng otchtar

ktaniam sig ziemi
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Wakacje 2021

| Kedzierzyn - Kozle |

Przed katedra Sw. Jana Chrzciciela w Kamieniu Po-

morskim - oddziat kedzierzyriski PZERil

P

Ogrodach Kapiasa - wycieczka PZERil oddziat

Kedzierzyn

Rodzihny Rajd Roerov;y z udziatem podopiez-

nych Domu Dzienego Pobytu Nr 2 Magnolia

= eA P

Ognisko integracyjri
nego Pobytu Nr 5 Nasz Dom

é:boaapicznych Domu Dzien-

Cztonkowie Polskiego Zwiazku Eme-
rytéw, Rencistéw i Inwalidéw Oddziat
Kedzierzyn na przetomie lipca i sierpnia
bawili w Dziwnowie na turnusie reha-
bilitacyjnym. Poza wieloma zabiegami,
a takze korzystaniem z waloréw nad-
morskiego klimatu (w formie pieszych
wycieczek, rejséw stateczkiem), wybrali
sie na dwie catodniowe wycieczki: do
Szczecina oraz Kamienia Pomorskiego.
W szczecinie zachwycili sie nietuzinkowa
architekturg Filharmonii im. M. Kartowi-
cza oraz widokami z Watéw Chrobrego.
W Kamieniu Pomorskim zwiedzili m.in.
Konkatedre Sw. Jana Chrzciciela oraz
wzieli udziat w koncercie organowo-
-wokalnym. W ostatnich dniach odbyta
sie wycieczka zwiagzkowcdw do Goczat-
kowic-Zdroju, gdzie seniorzy podziwiali
wspaniate dziefa natury w Ogrodach
Kapiasa. To niezwykte miejsce, oddziaty-
wujace na rézne zmysty zwiedzajacych.
Uczestnikom  wycieczki  szczegdlnie
podobaty sie: Ogréd Angielski, Ogréd
Sensoryczny, Zautek Srédziemnomorski
i Ogréd Ciszy. Nie tylko zrzeszeni senio-
rzy korzystajg z urokdw tegorocznego
lata. Grupy nieformalne mieszkarncow
naszego miasta w wieku 60+ réwniez
zadbaty o aktywny wypoczynek. Ladek
Zdroj i okolice ponownie odwiedzita
grupa ponad 20 oséb od lat wspélnie
podrézujacych. Zwiedzanie najciekaw-
szych zabytkow miasta, wyjscia w gory,
spacery z kijkami, szeroko pojeta inte-
gracja i regularne wizyty w ulubionej
Kawiarni Wiedenskiej - Albrechtshal-
le to obowiagzkowe punkty programu
wyjazdu, ktéry miat miejsce jeszcze w
czerwcu. Uczestniczka wyjazdu - Pani
Agata- wspomina: Jak zawsze byto su-
per, grupa zna sie juz od lat, wszyscy sie
przyjaznimy. Mamy podczas naszych
wyjazddéw poza atrakcjami, wiele powo-
dow do usmiechu, bo poczucie humoru
nam dopisuje. Znamienne dla tegorocz-
nych wakacji jest wykorzystywanie kaz-
dej okazji, dobrej pogody, kilku wolnych
dni, do wypoczynku, regeneracjii dobrej
zabawy. Czesto z atrakcji korzystamy
lokalnie, wykorzystujac te proponowa-
ne przez instytucje i podmioty do tego
powofane. Seniorzy - podopieczni lokal-
nych placéwek wsparcia dziennego ko-
rzystaja tego lata z wystaw organizowa-
nych przez Miejska Biblioteke Publiczng

w Kedzierzynie-Kozlu, czy tez biora
udziat w seansach kina plenerowego.
Dla podopiecznych Domu Dziennego
Pobytu Nr 5 ,Nasz Dom” organizowane
s ogniska i grille integracyjne w za-
przyjaznionych ogrédkach dziatkowych.
Podopieczni Domu Dziennego Pobytu
Nr 2,Magnolia”postawili na aktywny wy-
poczynek i od kilku miesiecy ,wykrecajg
kilometry” podczas rekreacyjnej jazdy
na rowerze zwiedzajac przy okazji uro-
kliwe miejsca okolic Kedzierzyna-KoZla
- ostatnio podczas Rodzinnego Rajdu
Rowerowego. Od lat duzym zaintereso-
waniem w sezonie wakacyjnym ciesza
sie wycieczki potaczone z piknikiem czy
zabawa taneczng - seniorzy z,Magnolii”
w tym roku wzieli udziat w Rodzinnym
Sptywie Kajakowym, a ostatnio w,Beach
Party 2021" na Debowej. Miasto oferuje
szereg mozliwosci relaksu i aktywnego
spedzania wolnego czasu, z czego senio-
rzy chetnie korzystaja. Odpoczynek przy
tezni solankowej, spacer po kozielskim
parku, rozruch na jednej z sitowni na
Swiezym powietrzu, czy kapiel stonecz-
na i jacuzzi w Wodnym Okku - to tylko
wybrane alternatywy dla mieszkancow.
Jak sie okazuje, lokalnie réwniez mozna
dobrze sie bawi¢ i mito spedzi¢ wakacyj-
ny czas.

Katarzyna Weklicz

14 lipca 2021
| Kedzierzyn - Kozle |

Seniorzy - mieszkancy Kedzierzyna-Koz-
la, w tym podopieczni placowek wspar-
cia dziennego, wzieli udziat w Dniu
Skupienia - Bryksy 2021 organizowa-
nym przez Dom Dziennego Pobytu Nr
5 ,Nasz Dom”. W ramach tego wydarze-
nia uczestnicy mieli mozliwos¢ wziecia
udziatu w dedykowanej seniorom mszy
$wietej, skorzystali z sakramentu pokuty
oraz otrzymali szczegélne btogostawien-
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stwo lurdzkie. Bryksy to miejsce, do kto-
rego pielgrzymuja ludzie z catej Polski, w
tym m.in. z powodu swietego zrddetka.
Zgodnie z przekazami, woda z niego ma
wihasciwoéci  uzdrawiajace, szczegdlnie
w schorzeniach wzroku. Pielgrzymujacy
seniorzy chetnie skorzystali z jej cudow-
nej mocy. Po mszy swietej przyszedt czas
na indywidualng modlitwe i spotkanie w
Pustelni, ktére miato charakter integra-
cyjny.

Katarzyna Weklicz

17 lipca 2021
| Brzeg |

W ogrodzie Dziennego Domu Pomocy
odbyt sie koncert zespotu ,Lesne Echo’,

w ktérym uczestniczyli brzescy Senio-
rzy, przedstawicielka BCM - Aleksandra
Wréblewska, Zastepca Burmistrza Brze-
gu Tomasz Witkowski, Brzeskie Centrum
Seniora, Dyrektor BCK Jacek Ochmariski
oraz Biuro Spraw Spotecznych i Zdrowia
Urzedu Miasta w Brzegu. Oprocz mu-
zycznych wrazeh mozna byto wystuchac
krotkiej prelekcji na temat koronawirusa
i szczepien przeciw Covid-19, zmierzy¢
cisnienie oraz uzyska¢ wsparcie w pro-
cesie rejestracji na szczepienie. Na senio-
réw czekat réwniez stodki poczestunek
oraz pakiety ochronne. Koncert cieszyt
sie duzym zainteresowaniem. [https://
brzeg.pl/archiwum-aktualnosci/95972-
lesne-echo-zagralo-dla-brzeskich-
seniorow/]

31 sierpnia
| Ozimek |

We wtorek 31 sierpnia 2021 r. miato
miejsce uroczyste otwarcie roku kultu-
ralno-oswiatowego 2021/ 2022 w Szkole
SuperBabci i SuperDziadka. Stuchacze
szkoty spotkali sie w Domu Kultury w
Ozimku, by wspdlnie porozmawia¢ o
planach na nadchodzacy sezon. Uroczy-
stos¢ poprowadzita Pani Halina Oster,
pedagozka i animatorka kultury, zatozy-
cielka Szkoty SuperBabci i SuperDziadka
w Ozimku. Obecny podczas uroczy-
stosci Burmistrz Ozimka Mirostaw Wie-
szotek docenit Staroscine grupy - Pania
Barbare Mrozowska za zaangazowanie,
dziatania prospoteczne i przeciwdziata-
jace izolacji oraz wykluczeniu oséb star-
szych i samotnych. Bardzo sie ciesze, ze
po raz kolejny moge dokonac tego sym-
bolicznego gestu i rozpocza¢ rok szkolny
naszej Szkoty SuperBabci i SuperDziadka
oraz w tym czasie pogratulowac naszym
seniorom, ktorzy pokazuja nam co zna-
czy czerpac rados¢ z zycia niezaleznie od
wieku” - dodaje Burmistrz Ozimka Miro-
staw Wieszotek. [https://ozimek.pl/184-
przewodnik/1037-aktualnosci/31093-
aktywni-seniorzy-w-ozimku.html]

Jesien 2021
| Opole |

Wojewodzki Urzad Pracy w Opolu reali-
zuje projekt - SMART Senior. Dla uczest-
nikow zaplanowano nastepujace formy:

1/ szkolenie z obstugi smartfona, trwa-
jace 20h, realizowane w formie
indywidualnej uczestnik - trener.
Harmonogram jest dostosowany do
mozliwosci i potrzeb uczestnika, a
szkolenie moze sie odby¢ w dowol-
nym miejscu wskazanym przez oso-
be szkolona (np. w domu, w kawiar-
ni). Trener dojezdza do uczestnika,

2/ wyjécia kulturalne do kina, teatru,
muzedw, z dedykowanymi warszta-
tami i przewodnikiem,

3/ warsztaty dotyczace rozwijania kom-
petencji spotecznych, czyli komuni-
kacji interpersonalnej i asertywnosci,
realizowane w godzinach od 9:00 do
14:00. Uczestnicy majg zapewnione

przerwy kawowe oraz obiad,

4/ warsztat motywacyjny (2h), pogadu-
chy przy kawie i ciescie,

5/ warsztaty z ratownikami medycz-
nymi, dotyczace rozpoznawania
udaréw, zawatdw, odpowiedniego
zachowania w tej sytuacji, obstugi
aplikacji telefonicznych wspieraja-
cych monitorowanie zdrowia itd.
Podczas warsztatéw uczestnicy beda
mie¢ zapewnione przerwy kawowe
oraz obiad. Dla 0sob dojezdzajacych
spoza Opola, mamy przewidziany
zwrot kosztéw dojazdu na wszystkie
spotkania. Ponadto dla oséb, ktére
opiekuja sie osoba zalezna, na czas
trwania spotkari mozemy sfinanso-
wac koszty tej opieki. Wszystkie do-
datkowe informacje pod nr tel. 77 44
16 667 lub 534 254 890.

Samorzad Wojewodztwa Opolskiego

= Wojewddzki Urzgd Pracy w Dpolu

realizuje projekt
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Grupa artystow z opiekunka Grazyna Zyta
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GRAZYNA BUTMANKIEWICZ ' | Stoneczniki sg najblizsze

Katarzynie Czochara

Malarstwo na emeryturze
- pomiedzy
emodjg | ukojeniem

Wena, natchnienie - stan duchowego ozywienia tworczego, dazenie do czego$
wzniostego. Impuls, bodziec, iskra, ogien, pasja, poryw tworczy... S3 to niezwykte
emocje zarezerwowane dla twércow szeroko pojetej sztuki, ktora nie zna granic wie-
ku, wyksztatcenia, ptci i pogladéw. Seniorzy - artysci zrzeszeni w sekgji malarskiej Alla
Prima przy Uniwersytecie Trzeciego Wieku w Kedzierzynie-KoZlu - znaja te doznania Realistyczne pejzaze
doskonale. Tworzg, nie baczac na ograniczenia i trudnosci, z jakimi zmaga sie dzisiaj Janusza Dyjak
$wiat, dajac sobie i nam nadzieje na normalnos¢. 10 wrzesnia 2021 r. w Galerii Sztuk
Wszelakich w Miejskim Osrodku Kultury w Kedzierzynie-Kozlu miat miejsce wyjat-
kowy wernisaz wystawy zbiorowej pt.,Czas ukojenia” Mieszkaricy thumnie zgroma-
dzili sie w niewielkiej sali wystawowe] by zetknac sie z dzietami czternastu znanych
w miescie tworcow malarstwa. Tak duze zainteresowanie w istocie zaskoczyto orga-
nizatoréw. Zinterpretowano je jako wyraz zniecierpliwienia i rzeczywistej tesknoty
ludzi za normalnoscig, ktdra jest m. in. nieograniczony kontakt ze sztuka. Prace pre-
zentowane na wystawie przygotowali seniorzy - studenci Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Kedzierzynie-Kozlu - cztonkowie sekcji malarskiej Alla Prima funkcjonuja-
cej pod opieka profesjonalng plastyczki - Pani Grazyny Zyty ¥
Katarzyna Weklicz ~ Abstrakcje kosmiczne
Jozefa Stein




