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inglo ponad pdt roku od rozpoczecia naszej wspdlnej przygody z ,Glosem Seniora’ Ni-
M niejsze wydanie naszego magazynu jest ostatnim, przewidzianym w ramach projektu,
ktory od pazdziernika ubiegtego roku moglismy realizowac w ramach Rzgdowego Programu na
rzecz Aktywnosci Spotecznej Osdb Starszych na lata 2012-2013.

Piszgc artykut wstepny do pierwszego numeru, nawigzatem do hasta Benjamina Franklina
mowigcego o tym, ze ,Nie starzeje sig ten, kto nie ma na to czasu” Mam nieodparte wrazenie, ze
dzieki temu projektowi wszyscy czlonkowie redakcji ,Glosu Seniora” po ostatnim pdtroczu wy-
dajg sie znacznie miodsi niz wskazujg ich metryki. Jestem pewien, ze dotyczy to takze Paristwa
— naszych wiernych Czytelnikow, ekspertéw, wspdtpracownikow, uczestnikow szkolen, autoréw
poezji, felietondw, polemik, listow i innych tekstow, skrzetnie nadsylanych do Redakcji. Za spra-
wa ,Glosu Seniora” tego czasu na nicnierobienie mieliscie przeciez Pavistwo mniej! Dziekuje za
te wspdiprace, poswigcony czas, wszystkie inspiracje i twirczg krytyke. Mam nadzieje, ze choé
w czesci spetnilisSmy Paristwa oczekiwania.

Holdujgc zasadzie, ze ,kazde zakoriczenie stanowi poczatek czego$ nowego’, mamy nadzieje
na cigg dalszy pracy na rzecz Srodowiska seniorow i dalszg wspéiprace z Paristwem. Z niecier-
pliwoscig czekamy na wyniki II edycji konkursu na najlepsze projekty dofinansowywane ze
Srodkow Rzgdowego Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osob Starszych na lata 2012
2013. Liczymy na pozytywng oceng naszego wniosku i jego aprobate, co pozwolitoby nam nie
tylko na kontynuacje projektu, ale i rozszerzenie jego zakresu o kolejne wojewddztwa.

Nawet jesli sie nie uda i tak zamierzamy plynac dalej pod banderg ,Glosu Seniora” — okret
juz sig rozpedzil, mknie i nie moze zatrzymac sie w pot drogi w sytuacji, gdy spetnia wazne spo-
feczne funkcje i w opinii jego odbiorcéw jest bardzo potrzebny.

~Kazdy przeciez poczgtek to tylko cigg dalszy, a ksiega zdarzen zawsze otwarta w potowie”
— napisata nasza rodzima poetka, Wistawa Szymborska. Miejmy nadzieje na kolejne otwarcie.
Wizystkiego dobrego!

Lukasz Salwarowski

redaktor naczelny ,Glosu Seniora”



WARTO WIEDZIEC

PRZEDSTAWICIELE
SADECKIEGO UTW
NA SPOTKANIU

Z MINISTREM

19 kwietnia odbyto sie spotkanie wtadz i sa-
morzadowcéw powiatu nowosgdeckiego
z Ministrem Pracy i Polityki Spolecznej Wia-
dystawem Kosiniakiem-Kamyszem. Waing
czeéciq debaty byta polityka senioralna. Mi-
nister bardzo pozytywnie wyrazit si¢ na temat
dzialalno$ci uniwersytetow trzeciego wieku.
- Mamy setki tysiecy oséb dziatajgcych
wtych uniwersytetach. W osobach starszych
jest ogromny potencjaf. Majq one wiedze
i doswiadczenie, z ktérych powinnismy ko-
rzystaé - méwit minister.

Przypomniat takze, ze wtasdnie sqdeckie
Srodowisko UTW zainicjowato dziatania za-
kofczone przyjeciem Rzgdowego Programu
na rzecz Aktywnosci Oséb Starszych, a on
sam poinformowat o tym fakcie w Nowym
Sgczu na Forum Il Wieku, we wrze$niu 2012
roku.

W czasie spotkania zabrata gtos takze
Wiestawa Borczyk, prezes Sqdeckiego UTW
i Ogélnopolskiej Federacji Stowarzyszen
UTW, dziekujgc ministrowi za jego zaan-
gazowanie i wrazliwo$¢ na potfrzeby oséb
starszych. Poinformowata o wolontariacie
seniordw Sqdeckiego UTW i zaangazowa-
niu sie¢ w pomoc rodzinom zastgpczym, we
wspotpracy z O$rodkiem Wsparcia i Terapii
Rodzin w Nowym Sgczu oraz zwrécita uwage
na pofrzebe tworzenia przez samorzqdy rad
senioréw i wtgczanie oséb starszych w dzia-
talno$é na rzecz rozwoju swojego miasta
jako petnoprawnych obywateli.

Prezes Sadeckiego UTW zgtosita takze
propozycje wykorzystania w polityce senioral-
nej subregionu sqdeckiego jako obszaru przy-
jaznego seniorom oraz ,srebrnej gospodarce”,
ktéra mogtaby byé lokomotywq rozwoju go-
spodarczego, nowych miejsc pracy i wykorzy-
stania infrastruktury gmin uzdrowiskowych,
bazy turystycznej, naturalnych warunkéw $ro-
dowiska przyrodniczego.
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CO NOWEGO

W RADZIE
DS. POLIT

RADY DS. POLITYKI SENIORALNEJ
PRZY MINISTRZE PRACY | POLITYKI

SPOLECZNEJ MARZENA BREZA,DYREKTOR

DEPARTAMENTU POLITYKI SENIORALNEJ,
PODSUMOWALA | EDYCJE OTWARTEGO
KONKURSU OFERT W RAMACH RZADOWE-
GO PROGRAMU NA RZECZ AKTYWNOSCI
SPOLECZNEJ OSOB STARSZYCH NA LATA

2012-2013. Do konkursu nadestano po- !

nad 1400 ofert, z ktérych wybrano 420
projekty (do II edycji konkursu wplyne-
fo ok. 2500 wnioskéw — przyp. red.).

Dr Jolanta Perek-Biatas (SGH, UJ)

przedstawita prezentacje na temat Active :

Ageing Index (indeks pokazujacy niewyko-
rzystany potencjat oséb starszych), meto-
dologii jego ustalania i uzyskanych wynikow
w poréwnaniu do innych krajéw. Zwrécita
uwage na niekorzystne wyniki Polski oraz
konieczno$¢ zmian.

Profesor Piotr Bledowski, przewodnicza-
cy Zarzadu Gloéwnego Polskiego Towarzy-
stwa Gerontologicznego, omawiajac raport
o sytuacji osdb starszych w Polsce, zwrdcit
uwage na znaczacy wzrost liczby oséb po-

wyzej 80. roku zycia oraz powiekszajaca sie
ilo§¢ jednoosobowych i jednopokolenio- :

YK
SENIORALNEJ?

} 26 MARCA W CZASIE SPOTKANIA |

wych gospodarstw domowych. Wskazat na
role samorzadéw w ksztaltowaniu polityki
i zapewnieniu seniorom dlugoterminowej
opieki socjalnej i zdrowotne;.

Senator RP Mieczystaw Augustyn wska-
zal na nowe mozliwosci zwigzane z Unia
Europejska oraz podkreslit koniecznosé
kontynuowania rzadowych programéw na
rzecz aktywizacji osob starszych. Zapropo-
nowal, aby Rada podjeta w tej sprawie sto-
sowna uchwale. Poinformowat o pracach
nad zmianami ustawowymi majacymi na
celu ochrone majatku oséb starszych oraz
ulatwienia w powolywaniu rad senioréw.

Poset na Sejm Michat Szczerba podkre-
slit wage badan statystycznych i wskazat na
ciekawe rozwigzania zawarte w dokumen-
cie parlamentu holenderskiego ,Wszyscy
bedziemy zy¢ dluzej” Inicjatywe ,Akade-
mia Dostepne Finanse’, przyblizajaca senio-
rom obrdt bezgotéwkowy i ustugi bankowe,

© przedstawita Renata Pawlicka z Narodowe-

go Banku Polskiego. Podkreslajac koniecz-
nos¢ edukacji w tym zakresie, przytoczyla
wyniki badan, przedstawionych w Raporcie
Diagnoza Spoleczna 2011 wedlug ktorych
jestesmy krajem o najnizszym w Europie
poziomie zaufania do instytucji finanso-
wych.




Zamykajac spotkanie, dyrektor M. Bre-
za zapowiedziala, ze w dalszym etapie kon-

kursu ASOS priorytetami bedzie sprawa
samopomocy i rézne formy wolontariatu

senioréw. Zasygnalizowala takze prace nad
utworzeniem Rady 50+ i podzial kompeten-
cji pomiedzy radami.

Na posiedzeniu w dniu 16 kwietnia
przewodniczacy

przedstawiony  zostal
Rady ds. Polityki Senioralnej, prof. Bole-
staw Samolinski. Senator M. Augustyn mé-

wit o projekcie ustawy o pomocy i opiece !

FOT. JACEK SZCZEPANIAK

< 0D LEWEJ: SENATOR MIECZYSLAW AUGUSTYN, PROF. BOLEStAW SAMOLINSKI,
DYREKTOR DEPARTAMENTU POLITYKI SENIORALNEJ MARZENA BREZA

. nad osobami niesamodzielnymi. Wedlug !
¢ wego Ministerstwa Finansow.

szacunkow jest to az 4% spoleczenstwa.
Gléwne zalozenia ustawy to problemy
orzecznictwa, kontrola swiadczonej opie-
ki, zasady i sposéb finansowania oraz
w perspektywie powszechne ubezpiecze-
nia opiekuricze.

Jacek Bartminski, dyrektor Departamen-
tu Doskonalenia Regulacji Gospodarczych
Ministerstwa Gospodarki, méwit o zaloze-
niach projektu ustawy o odwréconym kre-
dycie hipotecznym i rencie dozywotniej.
Przedstawit propozycje rozwigzan, tryb za-
wierania umowy dozywocia oraz sposoby
zabezpieczenia intereséw osob starszych
w tym postepowaniu, miedzy innymi po-

Nadzoru Finansowego.
Szczegbly rozwiazan ,odwroconej hi-

poteki” przedstawita Agnieszka Wachnicka

z Departamentu Rozwoju Rynku Finanso-

Informacje ,Europejski Rok Obywate-
li 2013” przedstawita Olga Jurkowska z De-
partamentu Analiz i Komunikacji Publicz-

. nej Ministerstwa Administracji i Cyfryzacji.
¢ Gléwnymi obszarami zainteresowania beda:

zaangazowanie obywatelskie, konsultacje
spoteczne, kodeks wolnosci w internecie
i ochrona danych osobowych oraz solidar-

i nos¢ miedzypokoleniowa. Partnerzy i kalen-
. darium wydarzen przedstawione jest na stro-

nach internetowych ministerstwa.
Rada podjeta takze uchwate o potrzebie
kontynuacji Rzadowego Programu na rzecz

. Aktywnosci Spolecznej Oséb Starszych
przez wprowadzenie opieki przez Komisje :

w kolejnych latach. Kolejne spotkanie Rady
do spraw Polityki Senioralnej przewidziane
jest na dzien 21 maja 2013 roku.

SENIOR W KOLEJCE DO LEKARZA

- SPRAWDZ, JAK INTERNET MOZE POMOC TWOJEMU ZDROWIU

Pod koniec 2012 roku powstata innowacyjna inicjatywa internetowa,
ktéra ma na celu utatwié wszystkim polskim pacjentom dostanie sie do
lekarza. Plaiforma MedBiz sprawia, ze mozesz za pomocq dostownie
jednego klikniecia w bardzo tatwy sposéb wybraé placéwke medyczng
w danym regionie kraju, kiéra ma najkrétszy termin oczekiwania na wizyte
uinteresujgcego Cie lekarza specialisty. Nie musiszjuz dzwonié do informacji
albo czekaé w kolejkach tylko po to, by zostaé¢ odestanym z kwitkiem.

MedBiz.pl fo pierwsza w Polsce platforma, kiéra umozliwi Ci btyskawiczne
sprawdzenie dtugosci kolejki do lekarza w wybranym przez Ciebie miescie czy
wojewddztwie, i to bez wychodzenia z domu. Czas oczekiwania na wizyte do
lekarza specjalisty podany jest w dniach, a dodatkowo ilustruje go przejrzysty
wykres. Dane dotyczqce czasu oczekiwania na wizyfe umieszczone przy
kazdej znajdujqcej sie w bazie MedBiz placéwce medycznej sq na biezgco
aktualizowane. Okres oczekiwania w dwoch sgsiadujgcych migjscowosciach
moze sig rézni¢ nawet o kilka miesigey! Wyszukiwarka MedBiz.pl pozwala Ci
wybraé specjalistyczng poradnie medyczng w Twojej okolicy z najkrétszq kolejkg
do lekarza leczqcego w ramach NFZ.

Jak skorzystaé z wyszukiwarki placowek medycznych MedBiz?
Jedyne co musisz zrobié, fo wejS¢ na strone medbiz.pl, wybraé
z rozwijajqcej sie listy wojewddziwo. Wiedy pojawi sie kolejny punkt,

ANDRZEJ SKRZYNSKI
¥ Baza |/ 2
O A
|~ T
At 1 ; .'flH
ktory pozwoli na sprecyzowanie Twoich 'ﬂ:_! '

kryteriow wyszukiwania - zostaniesz
poproszony o wybranie z listy interesujqcej Cie specjalizacji (np. kardiologia,
chirurgia lub endokrynologia). Réwnoczesnie z kliknieciem wybrane;
specjalizacji zostaniesz przeniesiony do listy wszystkich dostepnych
w catym wojewddztwie placéwek zaréwno prywatnych, jak i panstwowych,
$wiadczgcych odpowiadajgce Twoim kryteriom ustugi medyczne w ramach
NFZ. Przy kazdym zakiadzie opieki zdrowotnej znajdziesz orientacyjny
czas oczekiwania na wizyte podany zaréwno w dniach, jak i w formie daty
najblizszego wolnego terminu wizyty.

Ale to nie wszystko. MedBiz.pl to nie tylko adresy wszystkich punktéw
medycznych w kazdym wojewddztwie w Polsce, fo rowniez doktadne mapki
dojazdu, ktére wskazq Ci krok po kroku, jak dostaé sig do wybranego lekarza.
To réwniez szereg dodatkowych informacii, o kfére do tej pory musiate$
zabiegaé w kilku zrédtach, takich jak: godziny rejestracji, wielko$¢ limitu
Swiadczen w ramach NFZ, dokumenty konieczne do przyjecia do lekarza
specjalisty oraz wykaz wszystkich ustug medycznych Swiadczonych przez
dang placowke.

MedBiz.pl jest platformq zupetnie darmowaq, nie wymaga réwniez zadnej
rejestracji. Dlatego z miesigca na miesiqc staje sig coraz bardziej populamna
i odwiedzana przez tysigce polskich pacjentow.

MAGDALENA STRZYZEWSKA
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WARTO WIEDZIEC

JAK UTWORZYC

UTW?

> LICZBA UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU (DALEJ: UTW) W POLSCE - SPO-

LECZNYCH UCZELNI EDUKUJACYCH | AKTYWIZUJACYCH CORAZ LICZNIEJSZE
GRONO SENIOROW - OD KILKU LAT DYNAMICZNIE ROSNIE. Wedlug danych
Ogolnopolskiej Federacji Stowarzyszen UTW obecnie dziala ich w naszym kraju

ponad 430.

Jednoczesnie w ramach nieodplatnego,

profesjonalnego doradztwa $wiadczonego !
przez doradcéw Punktu Konsultacyjno-Do-

radczego prowadzonego przez Federacje
nadal bardzo czesto pojawiaja sie pytania
o to, jak zatozy¢ UTW i jak zorganizowac
jego dzialalnos¢ — stad tez w ramach projek-
tu ,Akademia Lidera UTW, realizowanego

przez Federacje i dofinansowanego z rza-
dowego programu Aktywizacji Spolecznej

Oséb Starszych na lata 2012-2013, powstata
publikacja ,Tworzenie uniwersytetu trzecie-
go wieku — krok po kroku” (fot. obok). Auto-
rzy tego opracowania w niniejszym artyku-
le odnoszg sie do podstawowych zagadnien
formalnoprawnych i organizacyjno-mery-

torycznych skfadajacych sie na proces two- :

rzenia UTW.

Jak pokazuje praktyka, UTW w Polsce
dzialaja w czterech gléwnych formach:
jako samodzielne organizacje pozarzadowe,
jako jednostki organizacyjne wyodrebnio-
ne w ramach innej organizacji pozarzado-

wej, jako podmioty dziatajace w strukturach
uczelni wyzszych, wreszcie jako podmio- :

ty prowadzace dziatalnos¢ w strukturach
jednostek organizacyjnych samorzadu lo-
kalnego. Z przeprowadzonych badan tego
srodowiska wynika, iz najpowszechniejsza
sposréd ww. form funkcjonowania UTW
jest samodzielnie dzialajace stowarzyszenie.

Majac na uwadze ten fakt, jak réwniez do-

ceniajac zalety prowadzenia organizacji po-

6 www.glosseniora.pl

zarzadowej w formie stowarzyszenia, w dal-

szej czgsci artykutu przedstawione zostang
podstawowe aspekty tworzenia UTW w tej :

wlasnie formie.

FORMALNOPRAWNA PROCEDURA
TWORZENIA UNIWERSYTETU
TRZECIEGO WIEKU W FORMIE
STOWARZYSZENIA

W procedurze zalozenia stowarzysze- :

nia rejestrowanego w Krajowym Rejestrze
Sadowym wyrézni¢ nalezy cztery gléwne
etapy.

Pierwszy etap obejmuje cze$¢ twor-
czo-formalng. To czas, w ktérym musimy
obmysle¢ cata koncepcje funkcjonowania
naszego stowarzyszenia oraz przygotowac
projekty dokumentéw na zebranie zalozy-
cielskie (np.: projekty uchwal, projekt sta-
tutu). Powinnismy w szczegdlnosci usta-
li¢ koncepcje tego, co chcemy konkretnie
robi¢, w jakiej formie i w jakim wymiarze
oraz dla kogo. Warto juz w tym momencie

zastanowic sig, gdzie bedzie znajdowac sie
siedziba naszej organizacji oraz gdzie beda :

odbywac sie organizowane przez nas za-
jecia. Oczywiscie na tym etapie nie da sie
przewidzie¢ wszystkiego, jednak im wiecej
ustalent poczynimy teraz, tym fatwiej bedzie
nam dziata¢ w przysztosci. To réwniez czas

. na spotkanie z burmistrzem, wéjtem, pre- :
zydentem czy starosta w sprawie naszego

przyszlego biura i ewentualnego wsparcia

TWORZENIE

Uniwersytetu
- Trzegiego
—Wiek

: u&ﬁ knoky

Dyl Jpidenquill =
Wojciech Nalepa

egremplan berplaiey

Mawy Sacr. grodeies 213

podejmowanej inicjatywy ze strony orga-
néw samorzadu terytorialnego.

Etap drugi to tzw. zebranie zalozyciel-
skie, na ktorym nasza organizacja zostanie
powofana do zycia. Jest to obligatoryjny,
stosunkowo sformalizowany element proce-
dury zatozenia stowarzyszenia UTW. Zgod-

. nie z ustawa Prawo o stowarzyszeniach dla

zalozenia stowarzyszenia wymaganych jest
co najmniej pietnascie osob — pamietajmy
jednak, by na zebranie zalozycielskie zapro-
si¢ wiecej, niz wymagane przepisami mini-
mum tak, by mie¢ pewien zapas, gdy kto$ sie
w ostatniej chwili rozmysli czy rozchoruje.
Zebranie zalozycielskie powinno si¢ odby-
wac wedlug ustalonego z gory planu (porzad-
ku obrad) — powinno ono w szczegolnosci
podja¢ uchwale o zalozeniu stowarzyszenia,
0 przyjeciu statutu, o wyborze komitetu za-
lozycielskiego oraz wladz stowarzyszenia
(zarzadu i komisji rewizyjnej), a takze ustale-
niu wysokosci sktadki cztonkowskiej.

Trzeci etap obejmuje przygotowanie
i zlozenie wniosku o rejestracje stowa-




rzyszenia wraz z odpowiednimi zalaczni-

kami oraz wiasciwe postepowanie przed :

sadem rejestrowym, ktére powinno zakon-
czy¢ sie uzyskaniem wpisu do KRS. Komitet
zatozycielski wybrany na zebraniu zalozy-
cielskim ma 7 dni na skompletowanie do-
kumentacji i przestanie jej do wlasciwego
sadu rejestrowego. Urzedowe formularze,

na ktérych nalezy dokona¢ zgloszenia, mo-
zemy otrzymaé w sadzie lub wydrukowaé :

ze strony internetowej: www.ms.gov.pl, za-
kladka: Krajowy Rejestr Sadowy.

Wreszcie, w ostatnim, czwartym, etapie
pozostaje nam zafatwienie kilku kwestii for-
malnoprawnych, gtéwnie takich jak: uzy-

skanie numeru REGON, rejestracja podatko-

wa, zawarcie umowy rachunku bankowego.

ORGANIZACYJNO-MERYTORYCZNE
ASPEKTY TWORZENIA UTW
Powolujac do zycia UTW w formie
stowarzyszenia, powinni$my mie¢ $wiado-
mo$¢, iz pomyslne przeprowadzenie proce-

dury zatozenia i rejestracji podmiotu w KRS
oraz dopetnienie innych niezbednych czyn-

nosci formalnoprawnych to dopiero czesé
pracy, ktora jest konieczna do stworzenia
profesjonalnej, dziatajacej na odpowiednim
poziomie organizacyjnym i merytorycz-

nym organizacji pozarzadowej. Uwzgled-

niajgc  specyfike tego typu podmiotow,
wyrdzni¢ nalezy trzy gléwne obszary ich

funkcjonowania, tj.: obszar organizacyjny,
merytoryczny i wspdlpracy z podmiotami
zewnetrznymi. Przedmiotowa klasyfikacja
nie jest narzucona przez przepisy obowia-

zujacego prawa, lecz wynika z obserwacji

praktyki dzialania UTW w Polsce, jak réw- :
niez z do$wiadczei autordw niniejszego ar-

tykuly, bedacych konsekwencja wieloletniej
wspotpracy ze $rodowiskiem UTW.

a) organizacja stowarzyszenia UTW

- rozwiazania przyjete w ramach ob-

szaru organizacyjnego w duzej mie-

rze decyduja o sprawnosci dzialania

organizacji pozarzadowej. Warto za- !

tem zadbac o to, by nasz uniwersytet
posiadat co najmniej typowe instru-
menty komunikacyjne (odpowiednio
oznakowana siedziba, dni i godziny
przyjmowania stuchaczy itp.), ewi-

dencje stuchaczy wraz z bazg teleadre-

sowa, samorzad sltuchaczy, a takze

dokumentacje prowadzonych zaje¢
merytorycznych (np. listy obecnosci
na zajeciach);

b) merytoryczna dzialalno$¢ stowa-
rzyszenia UTW - sposdb, tres¢ i for-
ma prowadzenia przez uniwersytet

trzeciego wieku dziafalno$ci meryto-
rycznej wyrdznia tego typu organiza- :

cje od innych podmiotéw, nalezacych
do trzeciego sektora. Z punktu widze-
nia dbatosci o wysoki poziom mery-
toryczny prowadzonej dzialalnosci
edukacyjno-aktywizujacej UTW po-
winien posiada¢ m.in: program edu-

kacyjno-aktywizujacy, baze kadry

dydaktycznej oraz odpowiednia baze
lokalowa. Dobra praktyka jest ponad-
to, by w strukturach UTW tworzy¢
gremia o charakterze opiniodawczo-
-doradczym (rada programowo-nau-
kowa), majace na celu czuwanie nad

jakoscia merytoryczng ich dziatalno-
$ci edukacyjno-aktywizujacej. W sklad

tych zespoléw powinny wchodzic
osoby 0 uznanym autorytecie, w tym
w szczegolnosci przedstawiciele sro-
dowisk akademickich.

c) wspolpraca UTW z podmiotami

zewnetrznymi — we wspdlczesnym
globalizujacym sie §wiecie za niezwy- |

kle wazny wymiar dziatalnosci kazde-
go UTW nalezy uzna¢ nawiazywanie
i rozwijanie wspétpracy z réznego ro-
dzaju podmiotami: publicznymi (np.
jednostkami administracji rzadowej

i samorzadowej, uczelniami czy tez !
szkolami), prywatnymi, mediami oraz |

innymi organizacjami pozarzadowy-
mi. Majac to na uwadze, celowym
jest, by uniwersytet trzeciego wie-
ku w szczegdlnosci posiadat patro-
nat naukowy szkoly wyzszej, a takze
nawigzal wspotprace z samorzadem

lokalnym oraz ze szkotami i/lub pla-

cowkami oswiatowymi. Wspédtpraca
z szerokg grupa partneréw zewnetrz-
nych jest jednym z kluczowych czyn-
nikéw wplywajacych na rozwéj i suk-
ces uniwersytetu. Za szczegdlnie

istotna uzna¢ nalezy wspélprace z in-
nymi organizacjami prowadzacymi
dziatalnos$¢ w zakresie UTW. W tym
celu warto podejmowa¢ lokalne ini-
cjatywy, zmierzajace do integracji
srodowiska uniwersytetow trzeciego
wieku, a takze przystepowac do ogdl-
nopolskich organizacji branzowych,
reprezentujacych ruch UTW na fo-
rum ogélnopanstwowym i miedzyna-
rodowym — doswiadczenie pokazuje,
iz dzialajac razem, mozemy zrobi¢
wiecej i lepiej!

Ramy niniejszego artykulu nie po-
zwalajg na szczegélowe odniesienie sie do
wszystkich aspektéw formalnoprawnych
oraz organizacyjno-merytorycznych, kto-
re przesadzaja o istocie i specyfice UTW,
prowadzonego w formie stowarzyszenia.
Wszystkich zainteresowanych pozyskaniem
szerszych informacji w ww. zakresie zache-
camy do lektury publikacji pt. ,Tworzenie
uniwersytetu trzeciego wieku — krok po kro-
ku” (do pobrania ze strony: http://federa-
cjautw.pl/alutw/images/stories/tutw.
pdf) oraz ,Standardy dziatania uniwersy-
tetow trzeciego wieku w Polsce” (do pobra-
nia ze strony: http://federacjautw.pl/
putw/images/glowna/standardy.pdf).

DANIEL JACHIMOWICZ,
prawnik, Petnomocnik Zarzadu
OgoInopolskiej Federacji Stowarzyszen UTW

WOJCIECH NALEPA
radca prawny, Petnomocnik Zarzgdu
0Ogblnopolskiej Federacji Stowarzyszen UTW

O

OGOLNOPOLSKA )
FEDERACJA STOWARZYSZEN
UNIWERSYTETOW
TRZECIEGO WIEKU

ul. JagielloAska 18, 33-300 Nowy Sqcz
tel. 18 443 57 08

mail: federacjautw@interua.eu
www.federacjautw.pl



WARTO WIEDZIEC

SENIORZE

- NIE DAJ SIE OSZUKAC!

PANUJE PRZESWIADCZENIE, ZE STARSZE OSOBY JEST tATWIE) OSZUKAC
LUB NAMOWIC NA NIEPRZEMYSLANY WYDATEK.

DLA WIELU HANDLOWCOW WAZNY JEST JEDY-

NIE WYNIK SPRZEDAZY. Nie liczy sie uczciwo$é

wobec starszego czlowieka. Na przyklad nie-
ktorzy operatorzy telefonii komérkowej i telekomu-
nikacji oferuja seniorom przediuzenie umowy lub
nowy abonament. Za przyslowiowa ztotéwke zache-
caja do zakupu najnowszego modelu smartfona.

Konsultanci zdaja sobie doskonale spra-
we, ze wiekszo$¢ emerytéw nigdy nie sko-
rzysta z wszystkich mozliwosci tego urza-
dzenia. Na przyklad jedna z sieci telefonii
komoérkowej stworzyta oddzielny program
adresowany do oséb starszych. Z kolei inna
firma prowadzi bezptatne kursy z zakresu
postugiwania si¢ internetem — osoba star-
sza, ktora bedzie umiata obstuzy¢ kompu-
ter, stanie sie potencjalnym klientem firmy.

— Seniordw mozna okrasé¢ na wiele spo-
sobow. Najpopularniejsze to ,na whnuczka’,
opiekunke MOPS lub ,na administratora’.
Tak zwana metoda ,na wnuczka” jest dzie-
cinnie prosta. Ktos dzwoni do wytypowa-
nej uprzednio starszej osoby. Podaje si¢ za
wnuczka, ktory na przykiad spowodowat
wypadek drogowy, i prosi o pomoc. Wielo-
krotnie ostrzegaliSmy przed przekazywa-
niem pieniedzy nieznanym osobom. Pomimo
to notujemy kilka takich przypadkow w mie-
sigcu — méwi nadkomisarz Maciej Daszkie-
wicz z KW Policji w Bydgoszczy.

— Kryminalni z Komendy Wojewddzkiej
w Bydgoszczy zatrzymali ostatnio trzech
oszustéw dziatajgcych metodg ,na wnucz-
ka’ Jeden z nich zadzwonil do 63-latki
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i podat si¢ za siostrzerica. Poprosit babcie
0 pozyczenie pieniedzy na zakup samocho-
du. Po ich odbidr miat przyjsé jego kolega.
Latwowierna kobieta przekazata drugiemu
z oszustow kilka tysigcy zlotych. Sprawca
ponownie udawat siostrzerica, dzwonigc do
innej 74-latki. Pokrzywdzona wyplacita pie-
nigdze z banku, aby poméc ,krewnemu’. Po-
tem wszystko potoczyto sie tak jak w pierw-
szym przypadku. Gdy kobieta przekazywata
oszustowi pienigdze, przechodzgcy akurat
sgsiad zazartowat: ,Sgsiadko, czy nie jest
to przypadkiem oszustwo »na wnuczka«?"
Oszust zachowal zimng krew. Roze$Smiat sie
i znikngt z gotowkg — dodaje Daszkiewicz.
Ostatnio oszusci rozszerzyli game swo-
ich ,ustug” Proponuja dekodery telewizji
cyfrowej, czujniki gazu lub dwutlenku we-
gla. Wszystko to w cenie znacznie wyzszej
niz w sklepie. Inny sposéb wyludzania pie-
niedzy od emerytow to sprzedaz leczniczej
poscieli czy ,cudownych” garnkéw. Naj-
wiekszy jednak przekret to renty hipotecz-

ne. Polegaja one na tym, ze senior moze
przekaza¢ prawo wlasnosci do swojego
mieszkania. W zamian otrzymuje comie-
sieczna rente. Zazwyczaj wszystkie wplaty
renty sumarycznie mogg stanowic¢ zaledwie
ok. 30-40 proc. wartosci oddanego lokalu.
Zatem na tym interesie senior moze straci¢
ok. 60-70% wartosci swojego mieszkania.
Inny problem to niebezpieczenstwo eksmi-
sji. Jesli oddamy komus prawo do naszego
lokalu, a on zgodnie z prawem go sprzeda
i oglosi bankructwo lub zniknie — nic nas
nie chroni. A nowy wlasciciel moze nas eks-
mitowa¢ na bruk. Niestety, nie mozna ufa¢
w tej kwestii tez swojej rodzinie.

— Nigdy nie pozbywa]my sie za zycia
swojej wlasnosci — apeluje seniorka z UTW
z Pabianic. - Znam przypadki, kiedy mat-
ka przekazata corce caly dom, zostawiajac
sobie maty pokoik na pietrze. Corka odkgd
stata sie wlascicielkg catego majgtku straci-
fa szacunek do matki i wprowadzita ,swoje
rzady” Okazuje matce niechec, notorycznie

FOT. FOTOLIA.COM



przykreca jej ogrzewanie i utrudnia zycie —
dodaje seniorka.

Na portfele senioréw czatuje wiele wy-
specjalizowanych firm. Oto informacja kra-
z3ca ostatnio w internecie: ,Przyjezdza do
Ciebie kurier i o$wiadcza, ze ma dla Ciebie
paczke za zaliczeniem. Koszt przesylki wy-
nosi okoto 500 zt. Na paczce jest Twoje imie,

nazwisko oraz poprawnie napisany adres. :
Nadawcg jest firma, np. firma X. Nie znasz :

jej 1 nic nigdy w niej nie zamawiates. Kurier
oswiadcza, ze jego zadaniem jest tylko do-
starczenie paczki i pobranie pieniedzy. Su-
geruje, ze ewentualne watpliwosci mozna od
reki wyjasnic telefonicznie. Pyta, czy moze
zadzwoni¢ z Twojego telefonu do firmy. 99%

ludzi, nie podejrzewajac podstepu, wpuszcza |

kuriera do domu i udostepnia mu telefon.
Kieruje nimi chec jak najszybszego wyjasnie-
nia sprawy. Kurier wykonuje krétka rozmo-
we. Niby sprawdza w firmie, czy nie zaszla
pomytka. Po chwili informuje Cig, ze fak-
tycznie jest to pomytka. Przeprasza grzecz-

nie za nieporozumienie i wychodzi. Bajki :

o pomytkach sg rézne w zaleznosci od oceny
reakcji wrabianego. Po miesigcu przychodzi
rachunek telefoniczny... na okoto 1000 dola-
réw. Dlaczego? Poniewaz ten jeden niewinny
krétki telefonik oblecial w tzw. miedzycza-
sie caly $wiat przez przekierowania komer-

cyjne. Automatycznie polaczyl nasz numer %
z Seszelami, wyspami Bali i Kajmanami, aby

w konicu trafi¢ na sex-linie w Australii!

FOT. FOTOLIA.COM

Jak to mozliwe — zadajesz sobie pyta-

. nie? Przeciez patrzyles gosciowi na rece. !

Bylo wida¢, ze wykreca numer telefonu
stacjonarnego... Tak, to prawda. Kurier wy-
krecit numer telefonu stacjonarnego, ktéry
jest zainstalowany w jakims$ wynajetym po
cichu mieszkaniu. Najemca ma ,lewe” pa-
piery. W tym wlasnie mieszkaniu stoi male,
niepozorne urzadzenie. To ono dokonuje

przekierowan. Czy masz szanse na rekla- :

macje w TP SA? Nie, poniewaz potaczenie
wyszlo z Twojego numeru telefonu. Oszust
otrzymuje od operatora danej sieci wysoka
prowizje za zrealizowane polaczenia. Po-
dobnie jak ma to miejsce przy réznego ro-
dzaju konkursach SMS-owych. W sadzie

przegrasz, bo istnieje domniemanie, ze po-

taczenie odbylo sie za Twoja zgoda.

Inny numer ,na TP SA” Dzwoni do Cie-
bie cztowiek i podaje sie za pracownika Te-
lekomunikacji Polskiej SA. Informuje Cie
o tym, ze wlasnie wymieniono: skrzynke
kablowa, rozdzielcza lub cokolwiek innego.

W zwiazku z powyzszym monterzy TP SA !

testuja potaczenia i prosza o potwierdzenie
ich poprawnego funkcjonowania poprzez
nacisniecie klawiszy: 9, 9%, 09, 094, 90,
90#. Problem dotyczy tez komdrkowcdw.
Poniewaz w Anglii ten proceder jest juz
nielegalny, naciagacze tego typu przeniesli
sie do Polski. Bron Boze, nic nie naciskaj!

Niczego nie potwierdzaj! Jezeli to zrobisz, :
zostaniesz przekierowany na sex-linie, na

przyktad na wyspe Niua na Pacyfiku. Nawet
jezeli natychmiast rzucisz stuchawke na wi-
detki — nic to nie da. Polaczenie nie skoficzy
sie przed uplywem 5 minut. Podoba Ci sie?
Koszt takiej ,rozmowy” to okoto 1500 zt.

— Jezeli ktokolwiek do Ciebie zadzwo-
ni i powie, ze co$ wygrates — rzuc natych-
miast stuchawke. Nie naciskaj zadnych cyfy,

- gwiazdek lub krzyzykow. Jezeli zadzwoni do

Ciebie ktos, kogo nie znasz, niewazne czy be-
dzie to firma, czy osoba prywatna, i poprosi
Cig 0 oddzwonienie w dowolnym czasie — nie
r6b tego! Oddzwonienie moze Cig kosztowaé
nawet 320 zt! Oszusci bardzo czesto pod-
szywajq sie pod roznego typu instytucje lub
spétdzielnie mieszkaniowe. Jesli administra-
cja bedzie miala do Ciebie sprawe, to wysle
Ci pismo — méwi ekspert telekomunikacji,
Andrzej Niezgoda.

— Jak sig broni¢? Zadzwon do swojego
operatora (np. TP SA) i zazqdaj zabloko-
wania wszystkich numerdw komercyjuych:
-700...,-300..., -400... Blokada powinna doty-
czy¢ réwniez mozliwosci przekierowa#. Poza
tym zablokuj wszystkie numery: miedzymia-
stowe, miedzynarodowe i komdrkowe. Kazdy
operator ma obowigzek udostepnic Ci kod
aktywujgcy takie potgczenia i drugi kod dez-
aktywujgcy takie polgczenia. Nie ma innego
wyjscia! Dostaniesz od operatora dwa osobi-

i ste hasta — nikomu ich nie pokazuj. Zapisz

date i godzing polgczenia sie z operatorem
w celu zablokowania powyzszych numeréw.
Zanotuj imie i nazwisko osoby przyjmujgcej
zgloszenie oraz numer zgloszenia. Potem zg-
daj od operatora pisemnego potwierdzenia
faktu, ze zglaszane przez Ciebie zadania zo-
staly zrealizowane. Jak bedziesz mial to na

. pismie, to wygrasz odszkodowanie przed kaz-

dym sqdem — dodaje ekspert.

W kolejnym artykule z serii ,Senio-
rze, nie daj sie oszuka¢” poruszymy temat
przeterminowanych dlugéw oséb ktére
zmienily adres zamieszkania. Takie firmy
wprowadzaja w blad sad, ktéry zaocznie

. wydaje wyrok zajecia komorniczego emery-

tury seniora. Na szczescie dobra interwen-
cja prawna moze wszystko wycofa¢, zwra-
cajac seniorowi zajety rente.

MItOSZ SALACINSKI



ROZMOWA Z KRYSTYNA LEWKOWICZ, AUTORKA
| KOORDYNATOREM PROJEKTU ,,USEYSZEC MOTYLA”.

USLYSZEG MOTYLA TO PROJEKT RE-
} ALIZOWANY PRZEZ UNIWERSYTET '

TRZECIEGO WIEKU SZKOLY GLOW-
NEJ HANDLOWEJ W WARSZAWIE, WSPOL-
FINANSOWANY PRZEZ MINISTERSTWO
PRACY | POLITYKI SPOLECZNEJ W RA-

MACH RZADOWEGO PROGRAMU AKTY- %

WIZACJI SPOLECZNEJ OSOB STARSZYCH
( ASOS).

Red.: Uslysze¢ motyla... czy to mozliwe?
Krystyna Lewkowicz: Ustysze¢ motyla
to metafora majaca uswiadomi¢ osobom
z problemem niedostuchu, ze mozna usty-
sze¢ co$, co od wielu lat bylo poza zasie-

giem naszych zmystéw. To piekne diwie- :

ki wydawane przez przyrode, szelest lisci
w parku, $piew ptakéw, szum lasu, morza...
To mozliwos$¢ zrozumienia dialogéw w fil-
mie, narracji w teatrze, cieptego szeptu ,ko-
cham ci¢” kogo$ bliskiego sercu.

A tak catkiem powaznie, to ogélnopol-
ska kampania majaca zwraca¢ uwage na
problem niedostuchu jako jedng z gtéw-
nych przyczyn wykluczenia spotecznego,

zawodowego, towarzyskiego, ograniczen

w wyborze zawodu, przedwczesnego od-
chodzenia z rynku pracy, izolacji, w sumie
- poczucia niskiej wartoéci prowadzacej
czesto do powaznych depres;ji.

Niedostuch to takze obnizony poziom

bezpieczenstwa, przyczyna wielu wypad-
kéw komunikacyjnych, konfliktéw rodzin-
nych. To takze bariera w karierze zawodo-
wej, klopotliwe sytuacje w towarzystwie.

Skutki niedostuchu w wielu dziedzinach zy- :

cia spotecznego i gospodarczego sa tak roz-
legte, ze doprawdy warto poswieci¢ temu
tematowi zaréwno wiecej uwagi, jak i spo-
tecznych pieniedzy.

Skad pomyst na taki projekt?
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Ze $wiatowych statystyk, ktére mowia,
iz na $wiecie jest 500 mln ludzi niedostysza-
cych (ta liczba szybko wzrasta), oraz z ob-
serwacji najblizszego otoczenia.

Wsréd badanych przez nas przyczyn re-
zygnacji z udziatu w zajeciach uniwersytetu
trzeciego wieku na pierwszym miejscu zna-
lazta si¢ niemozno$¢ aktywnego uczestni-
czenia w programie z powodu niedostuchu.
PostanowiliSmy co$ z tym zrobi¢ i chyba

- trafilismy w dziesiatke, bo zainteresowanie

projektem zaréwno naszych stuchaczy, jak
i masowe wrecz zgloszenia innych UTW,
przerosty nasze oczekiwania.

Czy niedostuch to domena tylko os6b star-
szych?

Niedostuch dosiega coraz mtodszych
rocznikéw, bo wspdiczesna cywilizacja to
srodowisko niezwykle hatasliwe. Do trwa-

i lego uszkodzenia stuchu prowadzi np. halas

panujacy na przerwie lekcyjnej, odglosy uli-
cy, naduzywanie stuchawkowych odbiorni-
kéw dzwieku, jazda motocyklem, koncerty,
komunikacja lotnicza i wiele innych miejsc
generujacych hafas stanowiacy wielkie za-
grozenie dla naszego narzadu stuchu. Przed-
wezesnie traca stuch nauczyciele, sportow-
cy, muzycy, wojskowi, kierowcy, lotnicy i in.
Zjawisko nasila sie z wiekiem takze wskutek
fizjologicznego zuzycia narzadu stuchu oraz
wystepujacych réwnolegle chorob, takich jak
cukrzyca, nadci$nienie, palenie tytoniu, nad-
uzywanie lekéw, urazy mechaniczne i inne.
Rozmiary wystepowania
niedostuchu wsrod 0sob powyzej

60. roku zycia siegajace 55% te]
populacji kwalifikujg niedostuch do
kategorii chorob cywilizacyjnych.

. Jakie znaczenie ma projekt dla aktywizacji

osob starszych?

USEYSZEC MOTYLA...

W ocenie ekspertéw i samych zaintere-
sowanych — ogromny. Przy takich rozmia-
rach zjawiska oraz w kontekscie systemowe-
go wydluzania wieku emerytalnego trzeba
sobie zada¢ m.in. pytanie, jak bedzie wy-
gladata praca zawodowa o0séb w przedziale
60.-67. r.z., skoro co druga osoba w tej po-
pulacji ma niedostuch, a tym bardziej, czy
w tej sytuacji mozemy oczekiwacé zwiek-
szonej aktywnosci zawodowej i spolecznej
ludzi jeszcze starszych, np. po 70. r.z., 0 co
alarmuja statystyki obrazujace jeden z naj-
nizszych w Europie pozioméw aktywnosci
zawodowej i spotecznej polskich senioréw.

Odpowiedzi nasuwaja sie same. Ludzie
0 ogromne;j jeszcze energii i potencjale zawo-
dowym i intelektualnym beda funkcjonowali
na marginesie zycia, co powodowaé bedzie
straty dla gospodarki, przedwczesne renty
inwalidzkie i frustracje zainteresowanych.
Walka z niedostuchem to ogromne
wyzwanie dla instytuciji rynku pracy;
a takze obszar, w Ktory powinny
zaangazowac sie ordanizacje
pozarzadowe dziakajgce na rzecz
0s0b starszych.

Czy jest jaka$ rada na zniwelowanie tego
zjawiska?

Oczywiscie jest ich wiele, ale przede
wszystkich szeroko rozumiana edukacja
oraz walka z negatywnym stereotypem, ze
czlowiek starszy juz tak ma, ze nie dostyszy
i nic sie na to nie poradzi.

Uswiadomienie zrédet zagrozen stuchu
oraz ich skutkéw, ustalenie przyczyny po-
wstawania niedostuchu - to pierwszy waru-
nek sukcesu.



Po drugie profilaktyka, czyli ogranicza-
nie poziomu hatasu w naszym otoczeniu,
ochrona narzadu stuchu w sytuacjach, gdy
przebywanie w halasie jest nieuniknione.

Po trzecie — niedostuchu praktycznie
nie da si¢ cofna¢ lub wyleczy¢, ale mozna go
tatwo usprawni¢ aparatem stuchowym. To
wbrew pozorom nie jest takie catkiem tatwe.
Procedura skierowan do specjalistow, zapi-
s6w i badan diagnostycznych, decyzji o dofi-
nansowaniu aparatu ze strony NFZ wymaga
niekiedy wielomiesiecznych starari.

Trudng do pokonania jest tez bariera
psychologiczna, irracjonalna nieche¢ do
przyznania sie do gluchoty, a nastepnie do
uzywania aparatu. Kiedy niedowidzimy -
okulary zaktadamy szybko i chetnie, trak-
tujemy je z szacunkiem, wydajac czasem
majatek na modne markowe oprawki, tym-
czasem nabyty aparat stuchowy lezy cze-
sto latami w szufladzie, a osoby nieslyszace
ukrywaja problem.

Co konkretnie moze uzyska¢ beneficjent
projektu ,Ustyszec motyla...”?

Praktycznie wszystko: wyktady laryngo-
loga i akustyka, doradztwo protetyka, test
i badania stuchu, w razie potrzeby takze
specjalistyczny audiogram diagnozujacy nie
tylko poziom, ale rodzaj i strukture niedo-
stuchu.

Projekt ,Ustysze¢ motyla..” umozli-
wit takze utworzenie w UTW SGH banku
aparatéw, w ktérym zgromadzilismy kil-
kanascie réznych egzemplarzy, przystoso-
wanych praktycznie do kazdego rodzaju
niedostuchu. Na zajeciach praktycznych -
warsztatowych mozna zapozna¢ sie z ich
wygladem, budows, cechami uzytkowymi,
zasadami obstugi technicznej i higieniczne;j,
przymierzy¢, przetestowaé, a nawet wypo-
zyczy¢ na kilka dni, aby oceni¢ przydatnos¢,
poczu¢ i oceni¢ réznice w komforcie zycia.

Uczestnicy projektu otrzymuja facho-
we wydawnictwa, poradniki, baterie, filtry
i materialy higieniczne do obstugi technicz-

nej aparatow. O niedostuchu méwi sie tu
. fachowo, bez egzaltacji, protekcjonalnego

wspdlczucia, pokazuje droge wyjécia z nie-
petnosprawnosci, szanse i radosci, jakie daje
mozliwo$¢ styszenia.

. CoPaniuwaiaza najwiekszy walor projek-

tu?
Mamy za sobg proces ewaluadji, tj. wy-
niki badari, publikacje, listy beneficjentéw

. oraz badania ankietowe, w ktérym jest za-
. warte to samo pytanie. Wysoki odsetek

respondentéw wybiera odpowiedz: do-
stepno$¢ wiedzy, diagnostyki, poradnictwa
w jednym miejscu; mozliwo$¢ zapoznania

© sie z réznymi aparatami i ich mozliwoscia-
. mi oraz mozliwo$¢ wypozyczenia aparatu

bez kaucji.
Dla nas, realizatoréw projektu, najwaz-
niejsze jest to, ze projekt przyczynit sie do

. wyraznej poprawy jakosci zycia wielu jego

uczestnikdw, przywrdcit ich spoteczenstwu,
rodzinie i samym sobie, bo odzyskali poczu-
cie wysokiej warto$ci, komfort zycia i moz-
liwosci aktywnego uczestnictwa w tym, co

¢ dla nich wazne.

Jak Pani widzi przyszlo$c¢ projektu?
Zainteresowanie udzialem w projekcie
kolejnych uniwersytetow, jak tez zgroma-

.~ dzona baza logistyczna daje przestanki oraz

mozliwosci kontynuowania projektu w la-
tach nastepnych.

Oceny korzystajacych z projektu oraz
korespondencja, jaka naplyneta na konkurs

. literacki, wskazuje, ze realizacja projektu

,Ustysze¢ motyla..” przyczynita sie do po-
prawy jakosci zycia wielu ludzi, umozliwiajac
im podejmowanie nowych wyzwan i wieksza

- aktywno$¢ spofeczna i zawodowg.

Ta niekiedy bardzo osobista korespon-
dencja beneficjentéw projektu jest Zrédtem
naszej najwiekszej satysfakcji i potwierdze-
niem, Ze to, w Co si¢ angazujemy, ma sens.

Rozmawial: Florian Kott

& Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej

Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osdéb Starszych

na lata 2012-2013

DLA POTWIERDZENIA WAGI PROBLEMU

ORAZ WAZNOSCI PROJEKTU USEYSZEC MOTYLA
PUBLIKUJEMY PONIZEJ FRAGMENTY LISTU
JEDNEJ Z BENEFICJENTEK PROJEKTU

(PELNA TRESC LISTU DOSTEPNA NA:
WWW.GLOSSENIORA.PL,

W ZAKLADCE LISTY DO REDAKCJ).

Mam ze stuchem problemy juz od miodoéci. Na
obozie harcerskim zachorowatam na ropne za-
palenie ucha. Niestety obozowy lekarz nie roz-
poznat choroby, kolejni tez popetnili caty szereg
karygodnych bledéw lekarskich. Kiedy trafitam
do szpitala w Warszawie, bylo juz za péino.
Efekt: trwaly, znaczny ubytek stuchu.

Przez wiele lat borykatam sig z problemem, ukry-
watam go przed otoczeniem. Pierwszy aparat dosta-
tam wiele lat temu. Byt wielki, zauszny z wystajacq
anteng. Kiedy go zobaczytam, od razu przypomniat
mi sie niedostyszgcy chtopiec, ktdry chodzit ze mng
do szkoty. Z uwagi na te sterczqcq za uchem anfen-
ke, dzieci przezywaty go .radiow6z”. Nie miat tatwe-
go zycia. Teraz ja mam szanse zostaé ,radiowozem”.
Jak tu pokazaé sig migdzy ludZmi z takim rekwizy-
fem! Wiozytam go do szuflady, gdzie przelezat kilka
lat. Niedostuch paralizowat i ograniczat coraz bar-
dziej moje zycie.

SGH 2012. Wykiad lekarza laryngologa. PéZniej
doswiadczony profetyk stuchu méwi o mozliwo$ciach
usprawniania stuchu i szansach na powrét do normal-
nosci. Nasz uczelniany psycholog méwi o oporach
przed protezowaniem stuchu, wstydzie, ukrywaniu
swojej gtuchoty, zamykaniu si¢ w domu, rezygnacji
z Zycia fowarzyskiego, zaburzeniach wartosci, depre-
sji. Wyktadowey i trenerzy méwiq caty czas o mnie!
Kule sie w tawce, bo mam wrazenie, ze za chwile
wszyscy zaczng mi sie przygladaé, albo i wytykaé pal-
cami. Wszystko co stysze z katedry znam z autopsji,
do$wiadczam tego od wielu laf.

Dla chetnych - indywidualne badania stuchu
w gabinecie pani prezes. Mita pani protetyczka wyko-
nuje mi profesjonainy audiogram - diagnoza: bardzo
powazny obustronny ubytek stuchu. Przymierza mi
rézne aparaty. Prezentuje ich zalety. Technika, minia-
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turyzacja, esfetyka — Swiat poszedt z postepem takze
w profezowaniu niedostyszqcych. Pani protetyczka
uprzedza, ze poczqtki z aparatem bedg trudne, ale za-
pewnia, Ze szybko sie do niego przyzwyczaje i polubie.
Decyduie sie.

W niedziele ide do tazienek. A tam orgia wspania-
tych dzwiekow. Spiewajq ptaki, szumi las, stysze plusk
wody, tupot dziecka, ktdre bawi sie w berka. Wspania-
le szeleszczq z6tte liscie pod nogami. Od laf takie do-
znania byly poza zasiegiem moich mozliwosci.

Czuje sie jakbym zaczeta nowe zycie! Dlaczego
fak dtugo czekatam, aby ustyszeé, jak bogaty w dzwie-
ki jest Swiat?

EWA, VIl rok w UTW SGH
(nazwisko znane redakcii)



ZDROWIE

NADCISNIENIE TETNICZE TO CHOROBA CYWILIZACYJNA, NA KTORA CIER-
Pl CO TRZECI POLAK. Nalezysz do tej grupy lub chcesz zminimalizowac

ryzyko jej wystapienia? Rozpocznij zmiany razem z programem ,Cala
Polska leczy nadcisnienie”!

O NADCISNIENIU TETNICZYM

Nadci$nienie tetnicze to choroba prawie
10 milion6éw Polakéw. Najczesciej ujawnia sie
po czterdziestym roku zycia, a jej przebieg —
przynajmniej na poczatku — nie daje zadnych
charakterystycznych objawdéw. Podwyzszone
ciénienie tetnicze stwierdzane jest czesto
przypadkowo, podczas rutynowych pomia-
réw w gabinecie lekarskim. Nadci$nienie ,nie
boli” jak zapalenie stawéw czy migrena, cze-
sto nawet nie przeszkadza w codziennym zy-
ciu, a jednak przyspiesza rozwoj miazdzycy,
powoduje szkliwienie naczyn, w nastepstwie
moze by¢ przyczyna uszkodzenia niektérych
narzadéw, najczesciej mozgu lub nerek.

- Wilasciwe rozpoznanie u pacjenta
nadcisnienia tetniczego oraz przyczyn jego
powstania ma podstawowe znaczenie w do-
borze najodpowiedniejszej terapii. To wila-
Snie od tego zalezy, jaka bedzie skutecznosc
oraz tempo leczenia — mowi prof. Krysty-
na Widecka, prezes Polskiego Towarzystwa
Nadcisnienia Tetniczego i inicjator progra-
mu ,Cata Polska leczy nadci$nienie”.

Wiekszo$¢ z nas nie zdaje sobie sprawy,
jak nasze codzienne zycie moze przyczyni¢
sie do powstania zagrozenia dla organizmu.
Niezazywanie ruchu i zle odzywianie sie
sprawia, ze w ustroju znajduje sie za malo
substancji zwalczajacych nadmiar chole-
sterolu. Nagromadzenie tkanki ttuszczowej
zmusza nasze serce do wytezonej pracy, co
w rezultacie prowadzi do nadcisnienia tet-
niczego. Innym, czestym powodem wyste-
powania choroby sa geny. W przypadku, gdy
czlonkowie naszej najblizszej rodziny — ro-

12 www.glosseniora.pl

dzice czy dziadkowie, cierpieli na to schorze-
nie, mamy duze szanse odziedziczenia go.
Predyspozycje genetyczne do adaptacji tetnic
na czeste pobudzenia wspélczulne odpowia-
daja za nadciénienie klasyfikowane, podobnie
jak to wystepujace w nastepstwie czynnikéw
srodowiskowych, jako pierwotne.

Medycyna wyodrebnia rowniez zjawi-
sko nadci$nienia wtdrnego. Jest ono rezul-
tatem choroby, w wyniku ktérej nastepuje
wzrost wartosci ci$nienia, np.: przewlekla
choroba nerek, zaburzenia hormonalne czy
wady serca. W tym przypadku usuniecie
przyczyny nadcisnienia powoduje skutecz-
ne ustgpienie zaburzen proceséw kontroli
ci$nienia tetniczego.

JAK OBJAWIA SIE CHOROBA
NADCISNIENIOWA?

W organizmie czlowieka wartosci ci-
$nienia wzrastaja powoli, z roku na rok prze-
kraczajac bezpieczny poziom prawidlowy
140/90 mm Hg. Nasze cialo przyzwyczaja sie
do stopniowej zmiany i nie sygnalizuje po-
czatkéw choroby. W wiekszosci przypadkéw
choroba przebiega bezobjawowo. Wsrdd
gloséw pacjentéw mozna jednak znalezié
pewne powtarzalne dolegliwoéci. Do symp-
toméw nadci$nienia naleza: uderzenia cie-
pla, niekontrolowane zaczerwienia twarzy
i klatki piersiowej, zawroty glowy, pulsowa-
nie w skroniach, szum w uszach, bezsennos¢
czy zastabniecia. Sprawdzenia u oséb po
czterdziestce wymagaja takze rozdraznienie
i impulsywnos¢, chrapanie, dusznosci oraz
nadmierna potliwo$¢. Poniewaz dla skutecz-
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CALA POLSKA, S

LECZY NADCISN

Caka Polska
leczy nadcidnienie
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nosci terapii znaczenie ma jak najwcze$niej-
sze wykrycie choroby, podanych sygnatow
nie nalezy bagatelizowac.

LECZENIE NADCISNIENIA
TETNICZEGO

W sytuacji, gdy lekarz potwierdzi na-
sze przypuszczenia o nadci$nieniu i postawi
diagnoze, niezbedne jest podjecie leczenia.
Obejmuje ono — w zaleznosci od stopnia za-
awansowania choroby — postepowanie nie-
farmakologiczne i farmakologiczne. Do dzia-
tai pozalekowych zalicza sie modyfikacje
stylu zycia i aktywizacje pacjenta. W pierw-
szej kolejnosci lekarz zaleca obnizenie masy
ciala. Dotychczasowe badania dowodza, ze
u chorych z nadci$nieniem i dziesieciopro-
centowa nadwaga redukcja masy ciala juz
o 5 kg powoduje obnizenie ci$nienia oraz
korzystnie wplywa na czynniki ryzyka. Aby
schudnac i poprawi¢ stan zdrowia pacjenta,
poleca sie zmiane diety, zmniejszenie spozy-
cia soli kuchennej do mniej niz 100 mmol/
dzien, rezygnacje ze spozycia alkoholu i cal-



kowite zaprzestanie palenia tytoniu. Olbrzy-
mie znaczenie dla kondycji i zdrowia pacjen-
ta ma tez podejmowanie ¢wiczen fizycznych
o umiarkowanym natezeniu. Warto wiec
wybraé si¢ 3—4 razy w tygodniu na szybki
spacer lub plywalnie. Na polecenie lekarza
do terapii nadci$nienia tetniczego wlaczana
jest farmakoterapia. Rodzaj leczenia zalezy
od stanu chorego, natomiast niezaleznie od
podawanych substancji, niezwykle znaczenie
ma stosowanie sie do zalecen lekarza i doko-
nywanie samodzielnych, codziennych po-
miardéw ci$nienia.

EDUKACJA | PROFILAKTYKA
O tym, jak wazne w przypadku kazdej

choroby s edukacja spoteczna i profilakty-
ka, nie trzeba nikogo przekonywac. Wiedza
na temat danej choroby, a — co za tym idzie
— umiejetno$¢ skutecznego przeciwdzia-
tania jest najwazniejszym elementem pre-
wencji nadci$nienia. Organizacje, takie jak
WHO czy Polskie Towarzystwo Nadcisnie-
nia Tetniczego, przekonujg, ze wprowadze-
nie kilku zmian w stylu zycia moze wspo-
méc obnizenie wysokich wartoéci ci$nienia
krwi oraz zapobiec powstaniu choroby.
Wyrdzniane jest pie¢ podstawowych zasad,
ktérych nalezy przestrzegaé:

obnizenie masy ciala,

regularna aktywno$¢ fizyczna,

rezygnacja z palenia papieroséw,

ograniczenie spozywania napojow

alkoholowych,

ograniczenie zuzycia soli.

Cztonkowie Polskiego Towarzystwa Nad-

ci$nienia Tetniczego, autorzy programu ,Cata

Polska leczy nadcinienie’, radzg ponadto, by .

w nattoku codziennych obowiazkéw znalezé
cho¢ troche czasu na odpoczynek. Kazdy
z nas powinien poswieci¢ go na cos, co tak
naprawde sprawia mu przyjemnosc.

JAK PRAWIDEOWO WYKONAGC
SAMODZIELNY POMIAR
CISNIENIA?

Domowy pomiar ci$nienia opiera si¢ na
kilku prostych zasadach. Przede wszystkim
nalezy zapozna¢ sie z instrukcja obstugi apa-
ratu i przestrzega¢ jej uzytkujac ci$nienio-
mierz. Wazne jest tez, by mankiet ci$nienio-
mierza pasowal do obwodu ramienia. Nie
nalezy bada¢ cisnienia tuz po spozyciu kawy,
zjedzeniu positku czy po wypaleniu papiero-
sa. Przed wykonaniem pomiaru nalezy przy-
gotowac aparat do pomiaru, usig$c¢ przy stole,
uwolni¢ ramie z krepujacej odziezy, odprezy¢
sie i poczekaé ok. 10 minut. Jesli sa réznice
we wskazaniach wartosci ci$nienia na lewym
i prawym ramieniu, pomiary wykonujemy na
tym ramieniu, na ktérym zauwazamy wyzsze
wartoéci. Mankiet nalezy zalozy¢ na ramie
tak, aby jego dolny brzeg znajdowat sie 2-3
cm powyzej zgiecia fokciowego i Scisle przy-
legal do ramienia. Reke nalezy oprze¢ wy-
godnie o blat stolu. Rekomendowane przez
specjalistéw aparaty elektroniczne po kilku
sekundach same wskazg warto$ci ci$nienia.
Pierwszy pomiar nalezy odrzuci¢. Nastepnie
po 2 minutach wykona¢ jeszcze 2 pomiary
izapisa¢ do dzienniczka samokontroli §rednia
z dwoch ostatnich pomiaréw. Aby ufatwic
samokontrole ci$nienia, w ramach aplikacji
programu ,Cala Polska leczy nadcisnienie” na
stronie www.e-medycyna.pl/cpln dostepny
jest tatwy w obstudze elektroniczny dziennik

DIETA DASH - WYTYCZNE DLA KAZDEGO

Wiedzqc, jak wazne sq wiasciwe zasady zywienia, Swiatowej klasy eksperci opracowali specjalng
diete dla 0sdb z nadcisnieniem - Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH). Ich zalecenia
okazujq sie idealne réwniez dla 0sdb nie cierpigcych na te chorobeg, ale pragngcych zmienié

swoje zycie. Twdrcy diety zalecajg spozywanie 6 porcji produktow zbozowych dziennie, przy czym
biate pieczywo i makaron zostajq zasfgpione przez réwnie smaczny chleb razowy i brgzowy ryz.
Stanowczo zwigkszy¢ powinna sig il0$¢ spozywanych warzyw i owocéw, kfore stanowiq doskonatq
przekaske, deser, czy uzupetnienie gtéwnego positku, do ktdrego wybiera¢ nalezy chude migsa

i ryby. W diecie DASH nie rezygnuje sie réwniez z nabiatu, j. chude mleko czy jogurty. Zaleca sig
zamiane ttuszczy zwierzecych na roslinne, np. oliwe z oliwek Iub olej rzepakowy. Nie trzeba fez

w petni rezygnowac ze stodyczy - 2-3 porcji w tygodniu mogq ostodzié zycie nie wptywajgc

negatywnie na organizm.

pomiaru ci$nienia, ktéry pozwoli nam reje-
strowac swoje warto$ci kazdego dnia.

CZYM KIEROWAé SIE PRZY
WYBORZE CISNIENIOMIERZA?

Na rynku istnieje wiele rodzajow apara-
tow do mierzenia ci$nienia krwi, jednak do
pomiaru w warunkach domowych zaleca si¢
ci$nieniomierze elektroniczne (cyfrowe). Sa
one mniej doktadne niz ci$nieniomierze rte-
ciowe, ciagle jednak daja informacje, czy na-
sze ci$nienie pozostaje w normie. Pozwalaja
tez zaobserwowad, czy na przestrzeni dane-
go okresu ci$nienie rosnie, maleje czy pozo-
staje wzglednie stale. Nowoscig wsrdd apa-
ratow elektronicznych sa ci$nieniomierze,
ktére poza wykonaniem pomiaru ci$nienia
wykrywaja migotanie przedsionkéw. Ma to
szczegblne znaczenie prewencyjne, gdyz mi-
gotanie przedsionkéw — czesto bezobjawowe
i za pozno rozpoznawalne — odpowiada za
okoto 20% przypadkéw udaru mdzgu.

COTYGODNIOWE BEZPLATNE
POMIARY CISNIENIA

Czasami cigzko jest zmobilizowaé sie do
tego, aby stale mierzy¢ ciénienie nawet wtedy,
gdy posiadamy w swoich zasobach cisnienio-
mierz. Dodatkowo wielu z nas ma watpliwosci,
czy przeprowadzane samodzielnie pomiary sa
wykonane poprawnie. Program ,Cata Polska
leczy nadcisnienie” postanowil o to zadbaé
i specjalnie dla takich osob przygotowat coty-
godniowe, bezplatne Dni Pomiaru Cisnienia
w placéwkach medycznych sieci Polmed. Bada-
nia sg przeprowadzane w kazdy piatek od 11:00
do 14:00 przez profesjonalny personel medycz-
ny, ktéry pokazuje, jak wlasciwie przeprowa-
dza¢ pomiary w domu. Sie¢ placowek Polmed
dostepna jest na: www.e-medycyna.pl/cpln.
Nie czekaj i rozpocznij z nami walke o zdrowie!

CHCE WIEDZIEC WIECEJ...

Aby pozna¢ pozostale informacje i po-
rady na temat profilaktyki oraz leczenia
nadcisnienia tetniczego oraz harmonogram
spotkan, zapraszamy na oficjalng strone
programu ,Cala Polska leczy nadciénienie”:
www.e-medycyna.pl/cpln.

DAGMARA GOZDZIK



PORA NA WOLONTARIAT

SENIORA
>

Celem projektu byla diagnoza oraz oszacowanie potencjalu dla wolonta-

riatu senioréw na Mazowszu. Pomiar objal zaréwno senioréw, jak i korzystajace z ich
pomocy podmioty (czyli organizacje pozarzadowe i instytucje publiczne zwane dalej

»organizacjami”).

Wolontariat definiuje sie jako bezptat-
ne, dobrowolne dziatanie na rzecz innych,
wykraczajace poza wiezi rodzinno-kolezen-
sko-przyjacielskie. Jak wynika z badania,

pojecie ,wolontariat” prawidlowo rozumie

88% respondentow.

Wolontariat budzi wéréd senioréw po-
zytywne skojarzenia. W ich rozumieniu
wolontariat to przede wszystkim bezintere-
sowna pomoc drugiemu czlowiekowi (94%
wskazan), opieka/pomoc potrzebujacym
(17%), pomoc na rzecz danej organizacji
(12%), innych ludzi (11%) oraz ,co$ dobre-
go” (10%).

Seniorzy postrzegaja wolontariuszy ze
swego otoczenia bardzo pozytywnie. Naj-
czedciej okredlaja ich jako osoby dobro-
duszne, cieple i przyjazne (47% wskazar),
uczynne i opiekunicze (32%) oraz jako osoby
oddane innym (24%). Zdaniem seniordw,
»10 ma szanse, bo duzo jest mlodych eme-
rytéw, zdrowych, sprawnych i z pomystami’,
ale seniorzy zauwazaja takze, ze ,Do tego

trzeba mieé/czuc ,misj¢” — niemal polowa :

(46%) senioréw uwaza, ze nie moze badz
nie chce podejmowa¢ dzialalnosci wolun-
tarystycznej.

Gléwnymi obszarami, w ktérych funk-
cjonuja wolontariusze seniorzy na Mazow-
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szu, sa: edukacja, choroby, kultura i sztuka,
. a takze ubdstwo, mtlodziez z problemami

w nauce oraz niepetnosprawnosc.
Dziatania spoteczne na rzecz swojego
srodowiska zadeklarowato 37% badanych,
6% senioréw dziata wolontarystycznie. Re-
latywnie najwiecej wolontariuszy jest wsréd
najmlodszych senioréw, w wieku 60-65 lat.

. Przecietny wolontariusz-senior przeznacza

na wolontariat nieco ponad 20 godzin mie-
siecznie, dziatajac najczesciej w osrodkach

. pomocy spolecznej (74%) oraz $rodowi-

sku lokalnym (55%). 41% badanych wska-
zuje jako beneficjenta ko$ci6t/parafie, a co
trzeci (32%) instytucje kulturalne. W czym

¢ najlepiej sprawdzaja sie seniorzy? Na liscie

ich dziatan znalazly sie: pomoc psychiczna
potrzebujacym (84%), pomoc osobom star-
szym i swoim réwiesnikom (odpowiednio

: 82% i 76% wskazan), dorostym i dzieciom,

lekkie prace fizyczne (49%), samodzielne
koordynowanie projektow i zadan (18%)

. oraz prace intelektualne (korepetycje itp.).

Co motywuje senioréw do tego typu
dziatalnosci? Poczucie bycia przydatnym,

potrzebnym komus oraz niesienie pomocy :

potrzebujacym (100% zainteresowanych),
poprawa samopoczucia (89%), kontakt z in-
nymi ludZmi (87%) oraz odczucie, ze w ra-
zie potrzeby ktos i im pomoze (81%). ,To co

. czlowiek daje, w jakis tam sposéb wraca’,

JIrzeba sie czuc potrzebnym’, ,Sq osoby sa-
motne, dla ktérych to bedzie tym bardziej

. interesujgce” — argumentujg.

FOT. FOTOLIA.COM

24% badanych senioréw zadeklarowa-
to zaréwno che¢, jak i mozliwo$¢ zostania

¢ wolontariuszem. Dziewieciu na dziesieciu

senioréw zainteresowanych wolontariatem
(89%) uwaza, ze osoby starsze maja niewyko-
rzystywany potencjat do pomocy innym. Jed-
nocze$nie 85% z nich deklaruje, iz dysponuje
pewna iloscia wolnego czasu, ktéry mogliby

. przeznaczy¢ na wolontariat. Ponad pofowa

senioréw zainteresowanych wolontariatem
(54%) preferuje prace w grupie wolontariu-

¢ szy z roznych grup wiekowych. 22% w grupie

réwiesnikéw, 11% indywidualnie, a dla 12%

i forma dziatar nie ma znaczenia. Komu chca



pomagac? Najczesciej wskazywane miejsca,
gdzie mogliby pomagac, to o$rodki pomocy
spotecznej (77%) oraz srodowiska lokalne se-
nioréw (76%). Wsréd grup, ktérym seniorzy
chcieliby pomaga¢, najczesciej wymieniani
sa: rowiesnicy w potrzebie (93% wskazan),
osoby starsze od respondentéw (92%), doro-
sli, dzieci oraz ofiary klesk zywiotowych. Se-
niorzy zainteresowani wolontariatem wéréd
potencjalnych obszaréw dziatai wymienia-
ja m.in.: pomoc psychiczna potrzebujacym
(85% respondentéw), lekkie prace fizyczne
(42%) oraz ogélnie ,pomaganie” ludziom i/
lub zwierzetom (22%).

Stan zdrowia (63%), obawa o podjecie
sie zadania, ktére przerosnie mozliwosci se-
niora (63%), obawa o zbyt mala odpornos¢
psychiczng (61%), brak wiedzy, gdzie sie
zglosi¢, zeby zacza¢ wolontariat (58%), nie-
wiara w swoje kompetencje i przygotowa-
nie (55%) oraz obawa o swdj wiek (49%) — to
gléwne powody niepodejmowania przez se-
nioréw dziatan wolontarystycznych. Wéréd
argumentdw przeciw pojawia sie takze brak
czasu, obawa o koniecznos$¢ regularnego an-
gazowania sie w powierzone zadania oraz
trudnoéci wycofania sie z powierzonych

Ministerstwo Pracy
i Polityki Spotecznej

zadan. ,Nie ma we mnie az takiej empatii;
»Chyba bym nie potrafita’, ,Patrzenie na tego
czlowieka cierpigcego — nie nadaje si¢” — tak
takze seniorzy argumentuja swoja biernos¢

w zakresie wolontariatu.

Wolontariat wplywa pozytywnie na
nastawienie do zycia. Wida¢ takze dodat-
nig korelacje miedzy ocena swojej sytuacji
zyciowej a stosunkiem do wolontariatu.
Wolontariusze-seniorzy oceniaja ja lepiej —
75% z nich okresla ja jako dobra wobec 51%
w reprezentatywnej prébie seniordw. Se-
niorzy-wolontariusze sa tez bardziej aktyw-
ni niz nie-wolontariusze: znacznie czesciej
spotykaja sie z przyjaciétmi, ogladaja mniej
telewizji, duzo czeéciej uprawiaja sport, ko-
rzystaja z komputera oraz odwiedzaja kluby
i $wietlice. Sq tez bardziej aktywni na dziat-
ce, cze$ciej chodza na grzyby, czesciej tez
wedkuja. Lepiej niz przecietni seniorzy oce-
niaja swoj stan zdrowia.

Wszystkie organizacje wspdtpracuja-
ce obecnie z wolontariuszami seniorami s3
zainteresowane kontynuacja tej wspdlpracy
w przysziosci. 78% organizacji jest zaintere-
sowane wspdlpraca z wieksza liczba senio-

row, 58% organizacji preferowaloby osoby !

Yo
&

Centrurn Wolontarialu

Artykut opracowany w ramach projektu , Aktywni seniorzy - aktywni wolontariusze”, dofinansowanego
w ramach Rzgdowego Programu na rzecz Aktywno$ci Spotecznej Oséb Starszych na lata 2012-2013.

w wieku 60-70 lat, a 81% organizacji uwaza,
ze seniorzy najbardziej byliby potrzebni do
prac zwigzanych ze spedzaniem czasu z in-
nymi ludZmi (opieka, nauka, zabawa, itp.).
Jednoczesnie 44% organizacji niewspdipra-
cujacych obecnie z wolontariuszami senio-
rami jest zainteresowanych taka wspofpraca
w przyszlosci.

Doswiadczenie zyciowe, dyspozycyjno$¢,
odpowiedzialno$¢ i obowigzkowos¢, solid-
nos¢, zaangazowanie, spokdj i cierpliwos¢
senioréw — to najwieksze atuty doceniane
przez organizacje wspdipracujace z osobami
starszymi. Czy podmioty te wystarczajaco
wykorzystuja potencjal senioréw? Jak poko-
na¢ bariery zaangazowania oséb starszych?
Co zrobi¢, zeby je przetamac? A wreszcie —
jak przekona¢ samych senioréw do wiekszej
aktywnosci? Zapraszamy Panistwa do dysku-
sji na ten temat!

O

Wiecej na temat wolontariatu

i miejsc, w ktorych mozna rozpo-
cza¢ aktywnos$¢ woluntarystyczna,
pisaliSmy w nr 1 ,,Glosu Seniora’; s.
21, dostepnym na: http://www.glos-
seniora.pl/e-wydania/.

Zapraszamy tez do zapoznania sie

z poradnikiem seniora ,,Jak zosta¢
wolontariuszem”: http://bibliote-
kawolontariatu.pl/biblioteka/e-bo-
) RIY

CHCESZ ZOSTAC WOLONTARIUSZEM? SKORZYSTAJ Z SERWISU OFERT WOLONTARIACKICH:

WWW.MOJWOLONTARIAT.PL

Centrum Wolontariatu w Warszawie od 1 czerwca br. udostepni unikalne na polskim rynku narzedzie — interaktywna baze
wolontariuszy i placéwek, dzieki ktérej mozna znalez¢ odpowiednie dla siebie miejsce pracy wolontarystycznej. Jest to pierwsze
w Polsce swoiste internetowe posrednictwo wolontariatu, stworzone z mysla o wszystkich, ktorzy zainteresowani sa podjeciem
pracy w charakterze wolontariuszy. Aby w pefni korzystac z bazy danych, nalezy zarejestrowac sie w niej, wypetniajac krétki
formularz na stronie: www.mojwolontariat.pl. Wasze zgloszenie zostanie zapisane w systemie, a oferta pomocy przedstawiona

wszystkim placéwkom szukajacym wolontariuszy. Dzieki rejestracji w bazie uzyskacie dostep do danych kontaktowych wybra-
nych placowek, poznacie przygotowane przez nich oferty pracy, bedziecie mogli umdéwic sie z nimi i rozpocza¢ wspétprace.
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WARTO WIEDZIEC

ZBLIZAJA SIE WAKACJE. TO WYCZEKIWANY CZAS ZASEUZONEGO ODPOCZYNKU. NIESTETY TO TAKZE OKRES ZWIEKSZONEGO
RYZYKA ZAGROZENIA ZYCIA. TO CZAS, KIEDY DOCHODZI DO DUZEGO WZROSTU LICZBY NAGLYCH WYPADKOW
SMIERTELNYCH W GORACH, NAD WODA CZY NA SZOSIE. NAGEA SMIERG JEST CIOSEM DLA RODZINY ZMARLEGO, ZONY
LUB MEZA, DZIECI CZY RODZICOW. NAGLA STRATA BLISKIEJ OSOBY TO PROBLEM, Z KTORYM BARDZO CIEZKO SAMEMU
SOBIE PORADZIC. JAK ZACHOWAC SIE W SYTUACJI, KIEDY NAGLE STRACIMY KOGOS BLISKIEGO? CZY DA SIE DO TEGO
PRZYGOTOWAG? JAK POMOC OSOBIE PO NAGEEJ STRACIE?

NAGLE SAM

} O SMIERCI NIE NALEZY | WYPADA

MOWIC, NIE JEST TO W DOBRYM
TONIE. Dla wielu os6b w kazdym
wieku to temat tabu. A jednak jest to

rzeczywistos¢, z ktora jesli nie mielismy

okazji si¢ zetkna¢, to na pewno sig spo-
tkamy.

Bedziemy przezywaé odejscie bliskich;
rodzicéw, dziadkéw, rodzenstwa dalszych
i blizszych krewnych, przyjaciot, kolegow.
Liste te mozna ciagna¢ w nieskoficzonosc.
Odejécie kogo$ bliskiego jest zawsze szo-
kiem. Nawet wéwczas, gdy nastepuje po

dlugim okresie choroby. Sami tez musimy :

sie liczy¢ z faktem, Ze i nas to kiedys$ czeka.
Kiedy, na szczescie, nie wiadomo. Ale w tym
przypadku szok przezyja nasi bliscy.

Problematyka naglych odejs¢ dotyczy
w skali kraju bardzo wielu oséb. Statystycz-
nie, $rednio rocznie $mier¢ ponosi:

w wypadkach drogowych - okoto

4000-4500 osdb,

z powodu utoniecia — okoto 400 oséb,

w wypadkach przy pracy — okoto

400 osdb,

w wypadkach w gérach — okoto

20 0séb,

z powodu chordb krazenia — okoto

90 000 0s6b,

z powodu udaréw mézgu — okoto

35000 osdb.
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ICH BLISCY TO ARMIA LUDZI
POTRZEBUJACYCH, A CZASEM
NAWET WYMAGAJACYCH
POMOCY.

Do niedawna nie istniata organizacja,

ktéra zapewnilaby kompleksowa pomoc
osobom po naglej stracie. Luke te ma wy-
petni¢ Fundacja ,Nagle Sami’, zalozona
przez Olge Morawska, zone himalaisty
Piotra Morawskiego, ktéry zginal tra-
gicznie w 2009 roku podczas wyprawy na

malutkich synéw, dwu- i czterolatka. Po
$mierci meza pojechata do Nepalu, gdzie
w szczelinie lodowcowej zostal pochowa-
ny Piotr. Wyjazd ten, jak méwi w jednym
z wywiadéw, pomdgt jej odzyskaé réwno-
wage. Swoja wielka milo$¢ pelng zrozu-

,Od poczatku do konca”
Po powrocie z Nepalu stracita prace
(byfa dyrektorem do spraw marketingu),

© Manaslu. Miata wéwczas 33 lata i dwéch

. mienia i czulosci przedstawita w ksiazce :

FOT. FOTOLIA.COM

. ktéra dawata jej poczucie bezpieczenstwa.

Po raz drugi, jak méwi, ,zycie ja przeczol-
galo” Nowa rzeczywisto$¢ otwarla przed
nia kolejna szanse, ktéra wspaniale wy-

. korzystata. Zabrata sie do pisania kolej-

nej ksigzki. ,Gory na opak, czyli rozmowy
o czekaniu” to zbiér wywiadéw przepro-
wadzonych przez nia z ludZmi, o ktérych
losie zawazyta gorska pasja. Siedem z dzie-
sieciu wywiadéw dotyczy oséb, ktore zgi-
nely w gérach. Rozmowy o wspélnych
przezyciach bdlu po stracie najblizszych,
samotnosci, czesto bezradno$ci i codzien-
nych bardzo prozaicznych problemach,
ktére wowczas powstaja, byly motywa-
cja do powotania Fundacji ,Nagle Sami”
- W moim doswiadczeniu zatoby bylo
wazne, zeby ktos wyciggnat do mnie reke.
Miat cierpliwos¢ byé przy mnie w tym
trudnym czasie. Gdy Smiech przechodzit
w placz, gdy sens w sekunde sie¢ gubit...
i nie wracat. Gdy kazdy poranek byt po-
nad moje sity. Gdy batam si¢ spac. Gdy
nie wierzylam, ze przez to doswiadcze-
nie mozna przejsc... i zy¢ dalej. Miatam
szczescie miec takie osoby obok. Doswiad-
czenie zatoby mam juz przepracowane.
Teraz chciatabym poméc tym, ktérzy sqg
w trakcie drogi przez zatobe, ktorzy my-
Slg, ze zostali juz na zawsze SAMI — méwi
Olga Morawska

Jej celem jest bezposrednia pomoc kon-
kretnym ludziom, obejmujaca wsparcie
psychologiczne, prawne i administracyjne
os6b owdowiatych (wdowy/wdowcy) i ich
bliskich. Pomoc psychologiczna oferowana
jest w wielu postaciach. Moze to by¢ towa-



rzyszenie w zatobie, uczestnictwo w grupie

wsparcia czy terapia indywidualna. Funda-
cja zwraca duza uwage na problem Zzafo-
by i konieczno$¢ pomocy psychologicznej

dla dzieci. Pomoc prawna i administra-

cyjna dotyczy miedzy innymi problemow
zabezpieczenia rentowego, spraw zwiaza-
nych z ZUS-em, problemdw dziedziczenia,

mieszkania, rozliczen z réznych tytuléw |

itp. W planach fundacji sg takze dziatania
na rzecz zmiany wizerunku i stereotypéw

os6b owdowiatych, przyznanie im prawado

dalszego pelnego istnienia, zawierania no-
wych zwiazkéw i cieszenia sig zyciem. Beda

wac wizerunek wdowcéw”. Planowane jest

przygotowanie i druk broszury ,Jak sobie
radzi¢ z nagly strata” Dla osob potrzebu-
jacych prowadzone jest state poradnictwo
w réznych zakresach. Siedziba Fundacji
znajduje sie w Warszawie przy Al. Wojska
Polskiego 1A.

Swiadomos$¢ istnienia miejsca, w kto-

rym mozna uzyska¢ pomoc, jest bardzo :

wazna. Ale wazna jest takze $wiadomo$é
kruchosci naszego zycia i biezace porzad-

kowanie spraw, ktére po naszej $mierci

moga przysporzy¢ naszym bliskim niepo-
trzebnych probleméw.

Wiecej:

www.naglesami.org.pl.

Pytania na kazdy temat:
info@naglesami.org.pl
lub pomoc@naglesami.org.p

Pytania do psychologa:
psycholog@naglesami.org.pl

Pytania do prawnika:

one prowadzone w postaci kampanii spo-
tecznych, a najblizsza z nich ma ,odczaro- :

JAK BARDZO POTRZEBNE SA DZIAtANIA ZAINICJOWANE PRZEZ FUN-
DACJE ,,NAGLE SAMI” DOWODZI TRESC LISTU JEDNEJ Z CZYTELNICZEK
»GLOSU SENIORA”, OTO ON.

Dzien po dniu_
w smutku i zatobie

Wilasnie zapadt wyrok. Czy to jest orzeczenie sadu co do istoty
sprawy, koviczgce postepowanie w sprawie? Nie. Jest to wyrok koriczg-
cy pewien etap zycia cztowieka, ale spowodowany perfidng, podstep-
ng chorobg, ktdrej sig nikt nie spodziewat. Ba, nawet ten doskonaty
system opieki zdrowotnej w Il RD, ktéry nie dorasta do piet temu
z dawnej PRL, byt bardzo zdziwiony.

Jest sierpier, dotychczas najpiekniejszy dla mnie okres w roku.
Zakwitly juz chyba wszystkie kwiaty, wydajg owoce siewki warzyw,
rozsiewajqg zapach liscie i kwiaty, a wezesnym rankiem wyspiewuje
stowik swoje trele w krzaku lilaka rosngcego pod oknem.

Ja zas wstaje z oczami petnymi lez, bo nie moge pogodzic sie
z odejsciem mojego meza. Godziny, dni, tygodnie, miesigce i lata
mijajg powoli, ale gardlo nadal Sciska rozpacz. Zadaje sobie pyta-
nie, jak dtugo musi poruszac sie wskazéwka zegara, jak dtugo muszg
plyngd dni, noce i miesigce, zanim gatqz smutku, ktory uciska serce,
wreszcie zacznie sig kruszy¢ i stanie sie niewidzialnym kamykiem.

Licze rozpaczliwie minuty, by przypomniec sobie, ze jestem czlo-
wiekiem. Licze, by nadac sens temu, co sensu nie ma. Aby zaprowa-
dzi¢ porzadek, zeby bylo troche tatwiej nawet dla mnie.

Wszystko, co stanowi cze$¢ zycia: szczescie, sympatia, radosc,
usmiech, jedzenie na talerzu stojgce na stole, szklanka z sokiem, kaz-
da modlitwa, wszystko, wszystko jest naznaczone zatobg.

prawnik@naglesami.org.pl
ANDRZEJ SKRZYNSKI

Nawet dom zostat naznaczony zatobg. Nie ma nic bardziej pu-
stego niz miejsce, gdzie jeszcze przed chwilg by, siedziat zywy czto-
wiek, myslat o dniu jutrzejszym... nagle przyszta Smierc.

Dla mnie jest to otchian ciszy, ktdrej niczym zapetnic nie mozna.
Straszne tez jest czekanie przedmiotow uzywanych na co dzien, ko-
siarki do trawy czy samochodu w garazu.

Nagle bardzo dotkliwie odczuwasz swojg samotnos¢ i palgcq
straszng tesknote do ludzi, ze nie ma do kogo przeméwic — chyba
tylko do ciszy, ze nie ma do kogo sie usmiechngé — chyba do wlasnej
biedy. Stale sam.

Trzeba wiedzied, ze lepiej byc glodnym niz samotnym. Dlatego
ze kiedy jestes sam/sama, a nie mysle tu o samotnosci z wyboru, lecz
o takiej, ktorg musimy znosic, to tak jakbys byt wykluczony z ludzkiej
spotecznosci.

Zapewnie kazdy z ludzi w niepowtarzalny sposéb przezywa bél
zwigzany ze Smiercig waznej dla nas osoby. Ja juz zdazytam sie prze-
konac, ze zatoba jest dtugotrwatym procesem, w trakcie ktdrego spra-
wy przesuwajg si¢ raz do przodu, a raz do tylu. Przez caly czas sta-
wiamy mate kroczki, ktére nie sg ani tatwe, ani przewidywalne.

Bardzo dlugo zastanawiatam si¢ i nadal to czynie, jak pomdc
cierpigcym podobnie jak ja w przezywaniu takiej traumy. Ci ludzie
sq naprawde zupetnie sami ze swojg rozpaczqg. Dlaczego? Otoz do-
tychczasowi pseudoprzyjaciele odeszli z réznych przyczyn, zas no-
wych jeszcze nie mamy. A my po stracie bliskiej osoby musimy sie
uczy¢ nowej sztuki zycia.

Piszgc te kilka zda#, chciatabym skierowaé je do czytelnikéw
,Glosu Seniora’; aby podzielili sie swoim doswiadczeniem zyciowym
w przedmiotowej sprawie oraz jak dotrze¢ do tych samotnych, zroz-
paczonych ludzi, ktérzy pozostajg nadal sami.

STANIStAWA PIKUS



ZDANIEM EKSPERTA

UMOWA
DOZYWOC

LUDZI ISTNIEJE CHEC ROZDZIELE-
NIA SWOJEGO MAJATKU ZA ZYCIA.
Nikt nie chce jednak pozosta¢ sam, bez

} SZCZEGOLNIE WSROD STARSZYCH

domu, liczac jedynie na dobra wole oséb,

ktérym przekazalo sie np. dom. Dlatego
tak waznym zagadnieniem jest to, w jaki
sposob przenie$¢ wlasno$¢ nieruchomo-

$ci na inng osobe, a przy tym zagwaran-

towac sobie dostatecznie duzo praw do
tego domu, aby godnie dalej zy¢. Takim
rozwigzaniem moze okaza¢ si¢ umowa
ustanawiajaca prawo dozywocia.

Kiedys umowa o dozywocie byla stoso-

wana powszechnie przy przeniesieniu wla-

snoéci nieruchomosci na spadkobiercéw
(np. dzieci). Obecnie jest stosowana do$¢
sporadycznie. Tymczasem dozywocie daje

wieksze bezpieczenstwo i zabezpieczenie

wladcicielom przekazujacym swoje mienie
nastepcom niz powszechnie obecnie stoso-

wana darowizna. Umowa dozywocia moze !

by¢ tez z powodzeniem wykorzystywana
w rynkowym obrocie nieruchomosciami.
W $wietle przepisow Kodeksu cywilne-
go, ktére reguluja umowe dozywocia,
nalezy uzna¢, ze polega ona na tym, ze
W zamian za przeniesienie Wiasnosci
nieruchomosci nabywea zobowiqzuje
sie zapewnic zbywey dozywotnie
utrzymanie. Podstawowa funkcjg
umowy dozywocia jest wiec funkcja
alimentacyjna.

Zapewnia ona bowiem zbywcy dozy-
wotnie utrzymanie w zakresie i na zasadach

ustalonych w umowie z osobag, ktérej przeka- :

zuje sie nieruchomosc.
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Zbywca nieruchomo$ci moze by¢ wy-
lacznie osoba fizyczna, przy czym zbywca
nie musi by¢ jednoczesnie dozywotnikiem
— czyli osobg, ktéra ma mieszka¢ w takiej

nieruchomo$¢ dozywotnio za przekazanie

komus jej wlasnosci, poniewaz mozna usta-
nowi¢ dozywocie na rzecz osoby bliskiej
zbywcy. Nabywca nieruchomosci moze by¢
natomiast kazda osoba fizyczna, osoba praw-
na lub jednostka organizacyjna niemajaca
osobowosci prawnej, o ile posiada zdolnos¢

| prawng.

Kodeks cywilny nie okresla, jak nalezy
rozumie¢ pojecie ,osoby bliskiej” zbyw-
cy w rozumieniu przepiséw. Definicja tego

pojecia wymaga indywidualnych ustalen :

dokonywanych w kazdym przypadku usta-
nowienia prawa dozywocia na rzecz osoby
innej niz zbywca nieruchomosci.

Ustanowienie dozywocia dla jego waz-

nosci powinno nastapi¢ w umowie prze-
noszacej wlasno$¢ nieruchomosci zawartej

w formie aktu notarialnego. Mozna takze !

ustanowi¢ $wiadczenia objete trescig dozy-
wocia orzeczeniem sgdowym, ale dopuszcza
sie to w wyjatkowych wypadkach i za zgoda

¢ obu stron. Istnieja jednak poglady, ktére mé-

wig, Ze w postepowaniu sadowym o zniesie-
nie wspdtwlasnosci lub dziat spadku sad nie

moze okresli¢ splaty w postaci dozywocia.
: Prawo dozywocia moze by¢ takze wpi-

sane do ksiegi wieczystej nieruchomosci.
Prawo to jest niezbywalne, a wygasa najpdz-

: niej z chwilg $mierci uprawnionego, chyba :

ze wcze$niej umowa zostanie rozwigzana,
albo jesli dozywotnik zrzekl sie $wiadczen
okreslonych w umowie dozywocia w catosci.

Zrzeczenie sie dozywocia musi takze nast- :

pi¢ w formie aktu notarialnego.

s LATALA
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. Przedmiotem umowy moze by¢

kazda nieruchomos¢ (gruntowa lub
lokalowa), udziat we wspotwiasnosci
nieruchomosci, jak rowniez

prawo uzytkowania wieczystego,

a takze udziat we wspotwlasnosci.
W umowie o dozywocie z jednej

L sfrony nastepuje przeniesienie

wlasnosci nieruchomosci na
nabywce, a z drugiej strony zostaje
on ohcigzony obowigzkiem

. spelniania $wiadczen na rzecz

zZbywcey lub osoby trzeciej wskazanej
przez zhywce.

Konkretne $wiadczenie i ich zakres, ja-
kie naleza sie dozywotnikowi, okreslone sg
w umowie dozywocia, przy czym nie ma
zadnych ograniczen wynikajacych z przepi-
s6w prawnych co do ustalen, jakich dokonaja
strony. A w przypadku braku szczegélowych
ustalen w umowie zakres $wiadczen okre-
Slony jest w przepisach Kodeksu cywilnego.
Przy czym trzeba pamietad, ze do ustalenia
zakresu $wiadczenn na rzecz dozywotnika
z tytutu umowy dozywocia nie maja zasto-
sowania przepisy odnoszace sie do ustalenia
zakresu obowiazku alimentacyjnego. Dozy-
wocie i obowigzek alimentacyjny w zadnym
przypadku nie oznaczaja tego samego.

Jezeli strony nie umdwily sie inaczej,
osoba, ktorej przekazywana jest nierucho-
mo$¢, powinna przyjac przekazujacego jej
nieruchomo$¢ jako domownika, dostar-
cza¢ mu wyzywienia, ubrania, mieszkania,
$wiatla i opalu, zapewni¢ mu odpowiednia
pomoc i pielegnowanie w chorobie oraz
sprawi¢ mu wlasnym kosztem pogrzeb od-



powiadajacy zwyczajom miejscowym. Za-

kres konkretnych $wiadczen, jaki zostal :

ustalony w Kodeksie cywilnym, wskazuje, ze
gtownym celem ma by¢ zapewnienie dozy-
wotnikowi §rodkéw utrzymania, jak tez ko-
niecznos$¢ pozostawania stron w bezposred-
niej ze sobg stycznosci i bliskich stosunkach
osobistych. Nabywca ma obowiazek osobi-

stego spefniania §wiadczen na rzecz dozy-

wotnika, stad tez osobisty charakter $wiad- momencie nie znalezc si¢ bez

czen osoby zobowigzanej na podstawie
umowy o dozywocie (np. dostarczenie wy-
zywienia, ubrania, $wiatla, opatu, a zwlasz-
cza mieszkania) wskazuje, ze w przypadkuy,
gdy osoba zobowigzana bylby matzonek,
zwlaszcza pozostajacy w ustroju wspélnosci

konywanie tych $wiadczen bez wspétdzia-
fania i zaangazowania §rodkéw nalezacych
do drugiego matzonka. W przypadku, gdy
$wiadczenia beda spetniane ze $rodkéw po-
chodzacych z majatku wspdlnego, na usta-
nowienie dozywocia obciazony powinien

uzyska¢ zgode drugiego matzonka. Zgoda
taka natomiast nie bedzie konieczna, gdy :

$wiadczenia te beda spelniane z majatku
osobistego nabywcy.

Poza $wiadczeniami  wynikajacymi
z istoty i funkcji dozywocia, a okreslonymi
w ustawie, nabywca nieruchomosci moze

w umowie o dozywocie zobowigzac¢ si¢ do !
ustanowienia na rzecz zbywcy uzytkowania, :

ktérego wykonywanie jest ograniczone do
cze$ci nieruchomosci, stuzebnosci miesz-
kania lub innej stuzebnosci osobistej, albo
do spetniania powtarzajacych sie $wiadczen
w pieniadzach.

Warto pamigtad, Ze strony moga umow-

lezne dozywotnikowi. Mozna tez dokonac¢
zmiany osoby zobowiazanej do spelniania
$wiadczen, na przyktad w przypadku zbycia
nieruchomosci zobowiazanym bedzie na-
bywca, a w przypadku $mierci zobowiaza-
nego obowigzek ten przejdzie na jego spad-
kobiercéw.

Jesli uprawnienia okreslone w umowie
dozywocia nie beda wypelniane, dozywot-
nik, obok uprawnien przyznanych mu w ko-
deksie cywilnym, moze dochodzi¢ na drodze
sadowej $wiadczen, jakie mu si¢ naleza na

podstawie zawartej umowy dozywocia, albo
tez moze zada¢ naprawienia szkody bedacej
nastepstwem niewykonania lub nienalezyte-
go wykonania umowy dozywocia.

Whasciciele, chcac przekazac
nieruchomos¢ swoim nastepcom,
bardzo czesto zastanawiajq Sie,
jak to zrobi¢, aby w pewnym

domu i moc w spokoju przezy¢
starosC. Powszechnie stosowanq
umowa do przeniesienia wiasnosci
nieruchomosci w rodzinie jest
umowa darowizny. Ale umowa ta

: ; DR WEP . nie zapewnia darujgcym zadnych
majatkowej, bytoby rzecza niemozliwg wy-

praw i roszczen w stosunku do
0s0b, ktorym przekazana zostata
nieruchomosc.

Jezeli na przyktad rodzice na podstawie

umowy darowizny daruja dom swojemu sy-
nowi, oczekujac, ze bedzie sie nimi zajmowat

do ich $mierci, to musza wierzy¢ synowi na :
sfowo, poniewaz takie zobowiazanie nie be-

dzie dla syna wigzace. Rodzice i syn nie moga
w zwigzku z tg darowizng natozy¢ zadnych
obowiazkéw na obdarowanego.

Inaczej jest natomiast w przypadku
umowy dozywocia, ktdrej tres¢ strony moga
dowolnie ksztaltowac i oprécz stuzebnosci

sobie zastrzec np. obowigzek zapewnienia
pomocy i pielegnacji w chorobie oraz za-
pewnienia pogrzebu czy wyplacania renty.
W zwigzku z tym, ze spoteczenstwo
sie starzeje 1 kazdego roku mnie;j

nie zmieni¢ $wiadczenia, jakie maja by¢ na- 050D pracuje na emerytury coraz

wiekszej rzeszy 0sob nieaktywnych
zawodowo, zmniejszajq sie tez
Swiadczenia emerytalno-rentowe
0s0b starszych. Sposobem
poprawy tej sytuacji moze byc takze
zawarcie umowy dozywocia, czyli

- zapewnienie sobie spokojnej starosci

W Zamian za pozhycie sie czesci
swego majgtku.

Wielu wiadcicieli, ktérzy nie maja krew-
nych, albo 0s6b godnych zaufania, chetnie

sprzedatoby swoje nieruchomosci nawet za

: polowe ceny w zamian za mozliwo$¢ miesz-

kania w nich do korica zycia lub za wypta-
te comiesiecznej ustalonej kwoty. W takich
mieszkaniach, czesto atrakcyjnych, miesz-
kaja zwykle starsze samotne osoby, ktore
utrzymuja sie z niewielkiej emerytury. Ich
jedyny majatek stanowi mieszkanie, z ktd-

. rym trudno im sie rozstac. Jezeli takie osoby
. nie maja zyjacych dalszych krewnych, wie-

dzg, ze po ich $mierci mieszkanie stanie sie
wlasnoscig Panstwa. Czesto tez mieszkaja
w duzych, wykupionych za niewielkie pie-
niagdze od gminy, mieszkaniach, na ktérych
utrzymanie po prostu ich nie sta¢. Do tego
kwestia sprzedazy lokalu, szukania mniej-

¢ szego i urzadzania go na nowo jest dla nie-

ktérych oséb bardzo ucigzliwa. Woéwczas
znalezienie kogo$, kto pomimo przejecia
mieszkania zapewnitby mozliwo$¢ dalszego
dozywotniego w nim zamieszkania, wypta-
citby kwote réowna nawet polowie rzeczy-
wistej warto$ci mieszkania lub zapewnitby
comiesieczna rente umozliwiajaca godne
przezycie emerytury, wydaje sie dobrym
rozwigzaniem. Tego typu umowy sa dos¢
popularne w bardziej rozwinietych krajach.

Ryzyko, z jakim moze sie wiazaé taka
umowa, istnieje po obu stronach. Zaréwno
sprzedajacy nieruchomos¢, po podpisaniu

i umowy znajduje si¢ w niewygodnej sytu-
dozywotniego mieszkania wlasciciel moze

acji, poniewaz przestal by¢ wilascicielem,
tak i kupujacy moze si¢ obawia¢, ze mimo
sporego czasem wkladu pienieznego otrzy-
ma nieruchomos¢ w posiadanie dopiero po
wielu latach.

Reasumujac, majac na uwadze powyz-

¢ sze, mozliwo$¢ zakupu mieszkania po niz-

. szej cenie rozlozonej jeszcze na raty, ale

z mozliwoscia dozycia dla bylego wiascicie-
la wydaje sie by¢ dobra inwestycja w przy-
szto$¢, dokonang z mysla o mieszkaniu dla
malych dzieci lub czerpania w przyszlo-
$ci zyskéw z wynajmu i zapewnienia sobie
w ten sposéb dodatkowej emerytury. Umo-

. wa dozywocia stanowi tez dobre rozwigza-

nie dla Polakéw mieszkajacych za granica,
ktérzy chea wréci¢ do Polski na starosé.

EWELINA ZELEK,
Kancelaria tafata i Wspdlnicy Sp. k.



WARTO WIEDZIEC

RECEPTA NA MIEJSCE
PRZYJAZNE SENIOROM

CLAW TO MIASTO PRZYJAZNE OSO-

BOM W KAZDYM WIEKU. Nie tylko
dzieci i mlodziez moga spedzic¢ tu aktyw-
nie i przyjemnie czas w ciekawych miej-
scach, takich jak ZOO, Humanitarium,
Aquapark, kina, biblioteki, muzea, gale-
rie sztuki, kluby sportowe. Prowadzony
przez nas od kilku lat program Miejsce
Przyjazne Seniorom wykazal, iz na ma-
pie stolicy Dolnego Slaska odnalez¢ moz-
na wiele miejsc, w ktérych osoby starsze
czuja si¢ naprawde wyjatkowo.

} NIE OD DZI§ WIADOMO, ZE WRO- '

spotkan

‘Miejsce Przyjazne
Seniorom

>
=
L
o
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SZKOLA MIEJSCEM SPOTKAN
MIEDZYPOKOLENIOWYCH

Blisko 20 wroctawskich placéwek edu-
kacyjnych ma juz status Miejsca Przyjazne-
go Seniorom. Argumentami przemawia-
jacymi za ich wyjatkowym charakterem,
sprzyjajacym pozytywnym odczuciom osob
starszych sa przede wszystkim te, méwia-
ce 0 wspolpracy dyrektoréw z osiedlowym
klubem seniora i pomocy w realizacji réz-
norakich dziatan, jak réwniez otwartosci
miodego pokolenia na senioréw. W roku
2012 dziewie¢ szkét wzieto aktywny udzial
w realizacji Programu edukacji spotecznej
na temat oséb starszych i procesu starze-
nia sie pn. ,,Miasto pokolen” Placowki, kt6-
re wlaczyly w dziatania na rzecz rozwijania
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wsréd dzieci i mlodziezy pojmowania sta-

roéci jako normalnej fazy rozwoju, etapu
réwnoprawnego z innymi oraz budowania
pozytywnych postaw wobec osdb starszych,
réwniez zostaly uhonorowane certyfikatem
Miejsca Przyjaznego Seniorom.

BIBLIOTEKA MIEJSCEM
CIAGLEGO ROZWOJU

Od dluzszego czasu wroctawskie biblio-
teki przestaly petni¢ tylko role miejsca, gdzie
mozna oddac i wypozyczy¢ ciekawg lekture.
Zaréwno w filiach Miejskiej Biblioteki Pu-
blicznej, jak i w Dolnoslaskiej Bibliotece Pu-
blicznej realizowane sa réznorodne dziatania
nastawione zaréwno na edukacje, jak i roz-
wijanie zainteresowan czy tez dobra zabawe.
Liczne placéwki prowadzg programy skiero-
wane réwniez do senioréw. Bardzo dobrym
przykfadem jest Dolnoslaska Biblioteka Pu-
bliczna, ktéra zostala uznana przez osoby
starsze za miejsce im przyjazne.

OSRODEK KULTURY | CO$ WIECEJ..

Z naszego doswiadczenia i obserwacji
wynika, iz seniorzy to grupa oséb, ktéra
jest wyjatkowo aktywna w sferze kultural-
nej Wroctawia. Filharmonia, opera, teatry
i kina to miejsca, gdzie osoby w wieku 60+
lubig spedza¢ swéj wolny czas. Niejedno-
krotnie barierg jest dla nich jednak kwestia
finansowa. Rozwigzaniem tego problemu
sa centra kultury i osrodki, w ktérych bez-
platnie lub za symboliczna optate mozna
,poby¢” ze sztuka. Jednym z takich miejsc
jest Klub Muzyki i Literatury, ktory jak mé-
wig seniorzy ,swojg dziatalnoscig wzbogaca
ich zycie duchowe, co ma ogromng warto$c,
gdyz piekne i wzruszajgce przezycia pozwa-
lajg zapomniec o troskach dnia codzienne-
go. Klub daje mozliwos¢ spotkan i przedsta-
wienia amatorskiej twdrczosci” Kolejnym
przykladem s3 miodziezowe domy kultury.
Cho¢ nazwa sugeruje nam wiek odbiorcdw,

to jednak w ofercie tych placéwek mozna
odnalez¢ rowniez liczne dziatania skierowa-
ne do senioréw. Mlodziezowy Dom Kultury
Fabryczna przy ul. Zemskiej opisywany jest
jako ,placéwka, ktéra w swojej ofercie posia-
da zajecia dla oséb praktycznie w kazdym
wieku, urzeczywistnia idee »domu wielopo-
koleniowego«, »miejsca spotkarn«, »miejsca
przyjaznego«’”

UZDROWISKO, ULGA
DLA ZDROWIA | DUCHA..

O status Miejsca Przyjaznego Seniorom
od roku 2012 moga stara¢ sie rowniez in-
stytucje czy tez firmy spoza obszaru Mia-
sta Wroclawia. Zespé! Uzdrowisk Klodz-
kich S.A. jest jednym z takich miejsc, ktére
oprocz oferowania ustug dla senioréw ak-
tywnie wlaczaja sie w realizacje dziatan
nastawionych na profilaktyke zdrowia i za-
checanie do aktywnosci senioréw z Wro-
clawia.

ZADBAJ O SENIORA!

Do tej pory certyfikatem Miejsca Przyja-
znego Seniorom uhonorowalismy juz ponad
50 instytucji. Pelng liste miejsc wraz z uza-
sadnieniem wyboru odnajda Panstwo na
stronie www.seniorzy.wroclaw.pl w za-
kfadce ,Miejsca Przyjazne Seniorom”. Caly
czas czekamy na kolejne zgloszenia. Mamy
nadzieje, ze korzystajac z dobrych do$wiad-
czen placowek, ktdre na te chwile moga po-
szczyci¢ sie uznaniem senioréw, stworza
Panstwo taka oferte, ktéra spetni oczekiwa-
nia osob starszych i sprawi, ze beda czuli sie
w progach Pafistwa instytucji lub firmy na-
prawde przyjemnie i wyjatkowo.

r MAt GORZATA JAMROZ
Ly ) 2
(WROCLAWSKIE
CENTRUM
SENIORA



W POSZUKIWANIU SENSU ZYCIA

W NAWIAZANIU DO POLEMIKI W NR
}2 | 3 ,GtOSU SENIORA”, KTORE

UWAZAM ZA $WIETNY POMYSL, PRA-

GNE DOLACZYC SWOJE PRZEMYSLENIA NA
TEMAT POSZUKIWANIA SENSU. Podjecie
trudu przelania na papier przezy¢ i prze-
myslen stanowi dla mnie obecnie wyzwo-
lenie od uwiezienia w samym sobie.

Rozpoczne swoje przemyslenia pewna
dygresja dotyczaca zycia. Jezeli znajdziesz
sie na pustyni i spotkasz geparda, uciecz-
ka nie ma sensu. Zwierze jest szybsze niz
ty, w pewnym momencie i tak cie dopad-
nie. Takie jest zycie. Jezeli nie stawisz czofa
przeznaczeniu, Zmarnujesz je.

W moim przypadku odkrycie sensu
nastepowato po doznaniu egzystencjalnej
pustki spowodowanej trauma, gdy zaczetam
kwestionowac sens i wartos¢ swojego zycia.
Bo lepiej by¢ glodnym niz samotnym - kie-
dy jeste$ sama, to tak jak by$ byta wykluczo-
na z ludzkiej spotecznosci.

Ale trzeba zrozumie¢, ze jezeli zycie ma

w ogéle jakis sens, to jest on bezwarunkowy

i ani cierpienie, ani $§mier¢ nie s3 w stanie go
umniejszy¢. Sens zycia stale ulega przemia-
nom, lecz nigdy nie przestaje istnie¢. My-
Sle, ze sens zycia mozna odkrywac poprzez:
twércza prace i dzialanie; doswiadczenie
czego$ lub kontakt z innym czlowiekiem;
poprzez to jak znosimy nieuniknione cier-
pienie, ktére w pewnym sensie przestaje by¢
cierpieniem w chwili, gdy nada mu sie sens.

Sens zmienia sie¢ nieustannie, z dnia
na dzied, z godziny na godzine. Czlowiek
z niecierpliwoscia oczekuje nowej wiosny,
nowego lata, miesiaca, nowego roku. Wysila
sie, pragnie i walczy, gdyz wierzy, ze najbar-
dziej upragnione dopiero przyjdzie.

To jak sobie cztowiek radzi ze swoim ak-
tualnym losem, zalezy od jego decyzji. Jest
jego osobista wola, odpowiedzia, za ktéra
musi on potem ponie$¢ odpowiedzialno$c.

W ludzkim zyciu jego sens nalezy odszu-
ka¢ w tym, aby zaistnialg krytyczna sytuacje
starac sie tagodzi¢ lub z godnoscia ja akcep-

towaé, aby wyrosng¢ ponad samego siebie
i heroicznie dotrze¢ do tego, co mozliwe.
Duchowy sukces dla nas, przezywa-
jacych traume, to uporanie si¢ z doznang
stratg, wynikajaca ze $wiadomosci, ze we
wszystkim mozna odnalezé sens, nawet
przedzierajac sie przez otchlanie zwatpie-
nia. Najlepszym i jedynym sposobem na to

. jest CZAS I DYSTANS.

Ja dopiero po 2 latach traumy, ale i tru-
du poszukiwan, zrozumialam, co to jest
. ”
,odchtanne poczucie braku sensu”.
By¢ cztowiekiem znaczy by¢ skierowa-
nym na co$ innego poza soba. Bycie czlo-
wiekiem oznacza istnienie w obliczu sensu,

. jaki nalezy wypeic i wartosci, jakie nalezy :

zrealizowac.

Obecny wiek to okres upadku trady-
cyjnych i uniwersalnych wartosci, dlatego
wiele oséb ma poczucie egzystencjonalnej
pustki... A przeciez ten, kto nie zna cely, nie
moze zna¢ drogi i przez cale zycie bedzie
dreptal w miejscu.

A teraz kilka waznych pytan i odpowie-
dzi. Kto jest madry? Ten, kto od kazdego
sie uczy. Kto jest silny? Ten, kto sam siebie
przezwycieza. Kto jest bogaty? Ten, kto za-
dawala sie tym, co ma. Kto zastuguje na sza-

PROG ZYCIA

Budzqc sig pewnego dnia, nagle uswiadamiamy
sobie, ze znalezliSmy sie w okresie ,ztofej
jesieni”. JesteSmy emerytami... Szok! Dzieci
dorosty - juz nas nie pofrzebujq. Budziki staty
sig zbedne - nie musimy wczesnie wstawaé do
pracy... Jak zy6?

Cze$¢ z nas uktada sobie zycie na nowo

W uniwersytetach trzeciego wieku i klubach
seniora. Wreszcie mamy ¢zas na pogtebianie
wiedzy, nauke jezykow, rozrywki kulturalne,
podroze. Swietnie! Z drugiej strony wkraczamy
w okres obnizonej sprawnosci fizycznej,
jestesmy bardziej podatni na choroby. Ogélnie
jednak jest dobrze, zwtaszcza jezeli w poblizu
znajduje sig rodzina, na ktérg mozemy liczy¢

w razie potrzeby. Nie zapominajmy jednak, ze
za $ciang mieszka nasz sgsiad - samotny,
schorowany, zatamany po sfracie najblizszej
0soby, nie wychodzi z domu, cate dnie

spedza w towarzystwie telewizora. Gdy byt

cunek? Ten, kto szanuje drugiego cztowie-
ka. Nie mozna zapomina¢ o sobie i swoich
potrzebach, bo wszystko w zyciu jest waz-
ne: w spokoju zjedzone $niadanie, sensowna
aktywno$¢, wysitek fizyczny, odpoczynek,
czas dla siebie i zdrowy sen.

Do niniejszego artykulu dofaczam
wiersz pt. ,Madro$¢ Koheleta” pochodzacy
z biblijnej ksiegi Starego Testamentu, mo-

. wigcej nam o przeznaczeniu czasu.

MADROSC KOHELETA

Jest czas rodzenia i czas umierania,
(Czas sadzenia i czas wyrywania tego, co
zasadzone,

Czas zabijania i czas leczenia,

Czas burzenia i czas budowania,

Czas ptaczu i czas $miechu,

Czas zawodzenia i czas plgséw,

(Czas rzucania kamieniami i czas ich zbierania,
Czas pieszczof cielesnych i czas
wstrzymywania si¢ od nich,

Czas szukania i czas tracenia,

Czas zachowania i czas wyrzucania,
Czas rozdzierania i czas zszywania,
Czas milczenia i czas méwienia,

Czas mitowania i czas nienawisci,

Czas wojny i czas pokoju.

STANISEAWA PIKUS

na stanowisku, pomagat innym, prowadzit
ozywione zycie towarzyskie. Teraz telefon milczy
- wigkszo$¢ znajomych zapomniata o jego
imieninach. Oficjalne instytucje nie inferesujq
sig nim - ma mieszkanie, stosunkowo nieztq
emeryture, nie wymaga pomocy spoteczne...
A jednak ten cztowiek jest cigzko chory - jego
choroba to SAMOTNOSC!
Gdybym miata wymieni¢ nasz najciezszy grzech
narodowy, na pierwszym miejscu wymienitabym
hipokryzje. Wydaije sig nam, ze jeste$my
wspaniali, wspétczujqcy, dobrzy - przeciez
dajemy datki zebrakowi, nawet przeznaczamy
1% na instytucje charytatywne... A co z tym za
Sciang? Nie mamy czasu, nie jest mu tak Zle,
niech sie nim zajmie dalsza rodzina...
Ofworzmy sie na drugiego cztowieka!
Najcenniejsze, co mozemy mu daé, to nasz czas
i zainteresowanie. Troche serca... To procentuje
tysigckrotnie na naszq korzy$é i daje najwiekszq
satysfakcje. Po fo warto zy¢!

TERESA POGORZELSKA-GRECZYLO
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AKTYWNY SENIOR

PRZEZYWAJA
DRUGA MLODO

(O~
O

NIEMIECKI JOHANN WOLFGANG

GOETHE W JEDNYM Z LISTOW PI-
SAL NIEGDYS, ZE LUDZIE STARSI, O ILE SA
TWORCZY, PRZEZYWAJA DRUGA MO-
DOSC, ZACHOWUJA AKTYWNOSG, SA NIE-
STRUDZENI, STALE SIE ROZWIJAJA, LUBIA
WSZYSTKO, CO NOWE | MAJA SZEROKIE
HORYZONTY. Mysl ta przy$wieca wysil-
kom stuchaczy Stowarzyszenia Uniwersy-
tet Trzeciego Wieku WSBiP w Ostrowcu
Swietokrzyskim, ktéry w 2013 r. obchodzi
10-lecie swojego istnienia.

l ZNANY POETA1UCZONY HUMANISTA

Pracuje on pod zyczliwg opieka i nauko-
wym patronatem Ostrowieckiej Alma Ma-
ter i stanowi wyjatkowa wspdlnote, ktéra
w powaznym stopniu wplywa na ozywienie
aktywnodci intelektualnej, kulturalnej i spo-
tecznej 0sdb, ktére odeszly z czynnego zycia
zawodowego w Ostrowcu Swigtokrzyskim.

Kreatywno$¢  stuchaczy, pomystowos¢
lideréw i zarzadu w tworzeniu atrakcyjnego
programu studiéw przyciagaja kazdego roku
320-350 studentéw, ktorzy chetnie korzysta-
ja z wykladéw plenarnych, seminariéw, lek-
toratow jezykow obcych (angielskiego, hisz-
pariskiego, niemieckiego, rosyjskiego), biora
udzial w warsztatach plastycznych, rekodzieta

artystycznego, literackich i komputerowych,
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organizuja konferencje naukowe, uczestnicza
w wyjazdach edukacyjnych i wycieczkach tu-
rystyczno-krajoznawczych oraz w wielu in-
nych obszarach studenckiej dzialalnosci.

Atrakcyjno$¢ zaje¢ wplywa na zain-
teresowania stuchaczy, ktérzy uprawiajg
w sekcjach gimnastyke, ptywanie, Nordic
Walking, joge, taniec towarzyski, Tai Chi,
turystyke piesza i rowerowa.

Wielu jednak ludzi starszych posia-
da autentyczng potrzebe realizowania sie
w réznych dziedzinach zycia i pragnie roz-
wija¢ swoje talenty, zainteresowania, daw-
ne marzenia oraz drzemiace w nich pasje.
Dotyczy to amatorskiej twérczosci literac-
kiej stuchaczy, ktérzy pokochali literatu-
re, os6b upatrujacych piekno otaczajacego
$wiata i mierzacych sie z tajnikami malar-
stwa, rysunku i rekodzieta artystycznego,

milosnikéw i pasjonatéw muzyki i $piewu.

Kultywuja oni tradycje, piesni, zwyczaje
oraz obrzedy Swietokrzyskie, by ocali¢ je od
zapomnienia.

Ostrowiecki Uniwersytet znany jest
w naszym miescie, wojewddztwie $wieto-
krzyskim i w kraju jako ,ostrowiecki feno-
men’, zwany przez stuchaczy ,najpiekniej-
sza przygoda ich zycia”

Spefnia on takze wazna funkcje badaw-
cz3, a sam bedac terenem badan umozliwia
powstawanie prac licencjackich, magister-
skich i doktoranckich.

Szczegblng uwage nalezy poswiecic stu-
chaczom, ktdrzy w spektakularny sposdb
wpisuja sie w kulturalne obszary Ostrow-
ca Swietokrzyskiego, o czym $wiadczy ich
dziatalno$¢ literacka i artystyczna. Stucha-
cze z Sekgji Literackiej UTW, pod opieka
Matyldy Niewdjt, wydali obszerna antologie
pt. ,Dojrzate wino”. Na zakoriczenie Euro-

Uewyeran]i
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pejskiego Roku Aktywnosci Osdb Starszych
i Solidarnosci Migdzypokoleniowej oraz
Roku Uniwersytetow Trzeciego Wieku 2012

wydany zostal tom wierszy pt. ,Poezja {g-
czy pokolenia’, bedacy wspdlnym wysitkiem
Sekgji Literackiej UTW, Klubu Literackiego
»Aspekt” i mlodziezowego klubu ,Ad Rem”
z Liceum im. W. Broniewskiego.

Ostrowiecki Uniwersytet moze po-
szczyci¢ sie rowniez wlasna publikacjg. Od

2005 roku wydaje ,Biuletyn UTW’, ktéry
ukazuje rozne przejawy z zycia i pracy stu-
chaczy, wyktady naukowe znanych profeso-
réw, artykuly badaczy ziemi swietokrzyskiej
i rézne przyktady wspétpracy z zaprzyjaz-
nionymi uniwersytetami w kraju. Biuletyny
- roczniki cieszg sie popularno$cia wsréd
senioréw, wspierane przez Wyzsza Szkole
Biznesu i Przedsiebiorczosci, Urzad Miasta
i Powiatu Ostrowieckiego.

barwna i twércza.

Na uwage i uznanie zastuguja tu opu-
blikowane i czesto wydawane wlasnym na-
kladem $rodkéw finansowych tomiki po-
etyckie: Jadwigi Jastrzab, Krystyny Lukasik,

Mirostawy Dudy, Marianny Fijatkowskiej,

Szymona Lady i Ireny Mikli.

Ukazaly sie takze pozycje ksigzkowe:
Kazimierza Mizielskiego pt. ,Rodzina Mi-
zielskich’, J6zefa Pazderskiego ,Czasy prze-
mijajg — pamiec pozostaje” o tematyce
rodzinnej i regionalnej oraz ciekawe opo-
wiadania Barbary Krawetkowskiej nagra-
dzane na wielu konkursach literackich.

Zgromadzone do$wiadczenia z dzie-

dziny réznych form i technik plastycznych
pozwolily Alicji Curyto — czlonkini Sekcji
Rekodzieta UTW - na wydanie ksigzki pt.
JKartki z pozytywng energig’.

Twoérczoé¢ amatorska stanowi dla stu-
chaczy zrédlo radosci, niesie w sobie na- :
dzieje, spelnienie, likwiduje negatywne

stresy i dowartosciowuje ludzi — stowem:
pomaga zy¢.

Taka rado$¢ cztonkowie Chéru UTW
WSBIP czerpia z wlasnego $piewania, z pol-
skich piesni i obrzedéw ludowych, z muzy-

ki ziemi $wietokrzyskiej. Chér, prowadzony :
przez Alicje i Waldemara Sottyséw od 2003

roku, stal si¢ wizytéwka naszego miasta
i wojewodztwa $wietokrzyskiego. Od 5 lat
uniwersytecki chor i towarzyszace mu ze-
spoly taneczne i zywego stowa biora udzial
w Ogoélnopolskich Juwenaliach III Wieku

. w Warszawie, odnoszac znaczace sukcesy, :
. m.in. w pazdzierniku 2012 r. na festiwalu ar- :
¢ tystycznym nasi stuchacze zdobyli nagrode

gtéwna i Grand Prix za ciekawa forme te-
atralna , Swigtokrzyskie Czarowniczki-Prze-
wodniczki”

Oscar Wilde - znany angielski drama-
turg i powiesciopisarz — powiedzial: ,Ta-

. jemnica zycia lezy w poszukiwaniu pigkna”.
i Poszukuja go nasi stuchacze w teatrze, ma- :

larstwie, plastyce, w architekturze i w wielu
innych dziedzinach zycia kulturalnego.
Teatr Zywego Stowa, ktéry powstal w li-
stopadzie 2011 r., tworza osoby bez aktor-
skiego wyksztalcenia, ale posiadajace zapal,

i tworcze pomysly i marzenia, ktére dopiero :
Okazuje sie, ze ,jesien zycia” moze by¢

teraz moga sie spelniac.

Przy wudziale pofaczonych chéréw
z Sienna i Chéru UTW Teatr Zywego Sto-
wa wystawial ,Misterium” dla 200 stucha-
czy w Hotelu Gromada, dla pensjonariuszy
Schroniska w Nowym Skoszynie, w ko-

Sciofach i w osiedlowych domach kultury
- w Ostrowcu Swigtokrzyskim. Grupa teatral-

na przygotowata fragmenty widowiska , Szel-
mostwa Lisa Witalisa” wg Jana Brzechwy
i odbyta teatralne ,tourne” po ostrowieckich
szkolach i przedszkolach ku radosci i uciesze
matych odbiorcéw. Sceny wg ,Dobranocek

- dla dorostych™. ,Z wizytq u babci’, ,Oslepia-
. Jaca pigknos¢” i inne zostaly ciepto przyjete
przez publiczno$¢ I Ostrowieckich Seniora-

lidw w czerwcu 2012 r.

Na szczegblng uwage zastuguja stucha-
cze zrzeszeni w Sekcji Plastycznej i Sekcji
Rekodzieta Artystycznego. Wsrdd senioréw

znalazly sie prawdziwe talenty. Posiadaja oni
juz bogate zbiory swoich prac i organizuja
prestizowe, zbiorowe i indywidualne wysta-
wy malarstwa, rysunku i rekodzieta. Obrazy
naszych stuchaczy, gléwnie pejzaze, kwiaty,
portrety, architektura, rézne kompozycje ar-
tystyczne, hafty petne koloréw i swiatta byly
ozdobg wielu wystaw, konferencji nauko-
wych, imprez kulturalnych i spotkan integra-
cyjnych o zasiegu wojewddzkim i krajowym.

Nasi stuchacze wystawiali swoje prace
plastyczne i rekodzieta w czasie wspomnia-
nych wczesniej powaznych imprez, takich
jak: Senioralia 2012 w Ostrowcu Swieto-
krzyskim, w Kielcach i podczas Ogélnopol-
skich Juwenaliéw Trzeciego Wieku w War-
szawie.

W grudniu 2012 roku zorganizowana
zostala zbiorowa wystawa z okazji Mie-
dzynarodowej Konferencji nt. ,Jakos¢ zycia
0s6b przewlekle chorych” w Wyzszej Szkole
Biznesu i Przedsiebiorczosci w Ostrowcu
Swigtokrzyskim.

Z inicjatywy Zofii Stapek i Jadwigi
Kwiatkowskiej — kierujacej praca Osiedlo-
wego Domu Kultury w Ostrowcu Swieto-
krzyskim — organizowane s3 indywidualne
wystawy czlonkéw Sekgji Plastycznej.

W debiutanckiej roli wystapita Anna
Gebusia z wystawa ,Emocje i zmysty,
a pozniej Jerzy Matkowski z wernisazem pt.

. Pidrkiem, weglem i pedzlem’.

W kolejnych wystawach swoja twérczoéé
artystyczna prezentowaly: Danuta Szalapska
pn. ,Sztuka zZycia - to cieszy¢ sie matym
szczesciem” i Anna Dabrowska, ktéra swoja
wystawe nazwata ,Pigkno i sztuka’”

Mila atmosfera wieczoréw plastycz-
nych, kameralny nastréj, poezja i muzyka
tworzyly wyjatkowe przezycie dla autoréw
iich rodzin oraz licznie zgromadzonych go-
éci z Ostrowca Swietokrzyskiego.

Jestesmy przekonani, ze amatorska
twérczos¢ artystyczna stuchaczy naszego
Uniwersytetu jest nie tylko wyrazem aktyw-
nosci kulturalnej, ale takze sposobem na
wyrazanie ich mysli, radosci i uczué. Prze-
zywaja oni druga mlodos¢ i tworza nowy
wizerunek Polakéw na emeryturze.

JOZEF PAZDERSKI, prezes UTW WSBiP
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czyki z pewnoscia doskonale si¢ przyda-
dza w chlodne wieczory. A jak si¢ ubierac,
kiedy pogoda ciagle nas zaskakuje? Czy
pojecia ,moda” i ,wygoda” idag w parze?
Jak stworzy¢ zestawy uniwersalne, szy-
kowne, a przy tym praktyczne?

Ale lekkie, wiosenne plasz-

Doskonalym rozwiazaniem jest wtedy
podstawowy element w garderobie kazdej
z nas, mianowicie lekki szal, ktory poza czy-
sto dekoracyjna funkcja ma tez wiele innych
zastosowan. Zarzucony na ramiona ochro-
ni nas przed chlodem lub ostrym ston-
cem. Lekko otulajac nim glowe, stworzymy
niebanalng stylizacje i ochronimy fryzure
przed wiatrem — mozemy tez dodac¢ do tego
kapelusz z rondem i mamy icie hoolly-
woodzki look.
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Doskonatym zabezpieczeniem przed
zmianami pogody bedzie tez lekki sweter
typu kardigan, ktéry mozemy zalozy¢ za-
réwno do eleganckiej sukienki, jak i stroju
o bardziej sportowym charakterze. Dobry
i na dzien, i na wieczdr, a jesli okaze sie, ze
jednak nie bedzie potrzebny — mozemy go
po prostu zarzuci¢ na ramiona lub schowaé
do torebki.

Lato sprzyja spacerom, wycieczkom ro-
werowym, nareszcie mozemy spedzaé wiecej
czasu w ogrodach czy na dziatkach. Wiecej
ruchu nie oznacza jednak, ze jesteSmy skaza-
ne na sportowy dres. Wybierajac naturalne,
lekkie tkaniny w soczystych kolorach, z ta-
twoscia potaczymy wygode i elegancje. Pole-
cam tunike, ktéra w potaczeniu ze spodniami
czy legginsami nie bedzie krepowata ruchéw
przy codziennych zajeciach, a dodajac do niej
oryginalng bizuterie z tatwoscia stworzymy
strdj, idealny zaréwno na spacer po prome-
nadzie, jak i na grilla u znajomych. Zwiew-
na tunika przyda sie tez podczas wakacji na
plazy. I ma jeszcze jedna zalete — nie zajmuje
duzo miejsca w walizce.

Podczas letnich wycieczek, szczegdlnie
tych rowerowych, rodzi sie jeszcze jeden
problem - co z torebka? Swoja droga kom-
pletnie nie rozumiem, jak mezczyZni sobie
bez niej radza, prawda?

Ja na spacery wybieram taka na dtugim,
najlepiej dopinanym pasku, ktéry moge
przelozy¢ przez ramie. Jesli nie musimy ze
sobg zabiera¢ tych wszystkich ,niezbed-
nych” rzeczy, ktdre sprawiaja, ze nasza to-
rebka wazy kilka kilograméw, proponuje
zaopatrzy¢ sie w doskonala szczegélnie na
rower tzw. nerke — torebke na pasku, ktéry
zapinamy wokot talii. Jeszcze do niedawna
kojarzona wylacznie z handlarzami z baza-
ru — dzi§ wkracza na salony. Dostepne sg
wersje zarowno sportowe, jak i bardziej ele-

ganckie wykonane z kolorowych materia-
16w z falbankami, koronkami itp.

Letnie dni sprzyjaja wyjazdom na dzial-
ke, biwakowaniu w ogrodzie czy urlopom
pod grusza. Chcemy czu¢ sie superwygod-
nie, ale rzecz jasna takze pieknie sie pre-
zentowad. Jak dobrze wiadomo, nasze nogi
najlepiej wygladaja w wysokich szpilkach.
Ale czy ktos sobie wyobraza szpilki podczas
grillowania czy pikniku, kiedy obcasy wbi-
jaja sie w trawe i w trawie zostaje juz sam
but? Gdzie zatem bedzie kompromis? Czy
jedynym rozwiazaniem pozostaja bezplcio-
we trampki? Ja proponuje paniom rozwia-
zanie idealne — baletki. Mamy ogromny wy-
bor wzordw i fasonéw, w dodatku cechuje je
co$, co wszystkie lubimy najbardziej — takie
buty pasuja absolutnie do wszystkiego. Czy
to do stroju casualowego, sportowego czy
romantycznej sukienki. Modnie i wygodnie!
Jak wida¢ — mozna to z tatwoscia osiagnac.

Cieszmy sie latem, zastuzonym od-
poczynkiem, spotkaniami z przyjaciétmi,
sfoficem i oczywiscie modnym i wygodnym
strojem!

FOT. PIOTR ST. WALENDOWSKI

MONIKA CIESIELKIEWICZ

Z zamitowania i wyksztatcenia modystka, przez

15 lat wiascicielka firmy produkujocej ekskluzywne
wyroby z papieru, producentka pokazéw mody, ses;ji
fotograficznych, przez rok dyrektor zarzqdzajqey

w IDEA FIX, obecnie menedzer Teatru Nieliczny,
projektantka nakryé gtowy pod pseudonimem Maria
Magdalena, cztonek Rady Eksperckiej ,Gtosu Seniora”.



} Wraz ze zmiang cieplej gar-
deroby zmieniamy takze kosmetyki
i pielegnacje. Stonce to nasz najlepszy
przyjaciel, ale i najwiekszy wrég dla na-
szej skory.

Statystyka dotyczaca raka skory przera-
za (w Wielkiej Brytanii w 1997 r. az 40 000
ludzi zapadlo na réznego typu raka skory).
[stnieje pare odmian nowotworéw wywola-
nych opalaniem, jak np. zrogowacenia (zgru-
bienia brodawkowe) czy czerniak (obecnie
najczestszy typ raka u mlodych kobiet). Dla
wiekszo$ci dermatologéw Zadna naturalna
opalenizna nie jest zdrowa. Nie mozna jed-
nak zaprzeczy¢, ze piekna opalenizna nas
cieszy i czujemy sie z nia dobrze. Co zatem
robic¢?

Juz wiosna mozna zaczaé suplementa-
cje karotenem. Starajmy sie codziennie pi¢
szklanke $wiezego soku z marchwi, a przede
wszystkim stosujmy przed kazda ekspozycja
na storice kremy i preparaty ochronne.

Stopiet  wspétczynnika
go moze zaskakiwaé. Zasada jest prosta —
im wyzszy, tym wiecej dany krem oferuje
ochrony. SPF (Sun Protection Factor) zalezy
od dlugosci czasu przebywania na storicu
bez narazania si¢ na poparzenia. Wedlug
wiekszo$ci dermatologow jasna skéra tole-
ruje od 10 do 15 minut przebywania w pet-
nym stoncu. Nalezy przemnozy¢ ten czas
przez liczbe SPE, np. réwno 15 i otrzymuje-
my 150 minut, czyli po tym czasie napraw-

ochronne-

| 77

de powinno sie zej$¢ ze storica. Oczyw1sc1e
obecnie dostepne sa blokery stoneczne (SPF

30, 40, 50), to nie zmienia jednak faktu, ze s

kremy sie $cierajg, wypiukuja i nalezy je na-
kfadac kilkakrotnie w ciagu dnia.

Kupujac kremy na lato, wybieraj te, kto-
re zawieraja ochrone zaréwno przed pro-
mieniowaniem UVA, jak i UVB. Zapamietaj
— ochrona przed UVB to ochrona przeciw

poparzeniom i zaczerwienieniom, a w kon- |
przed rakiem skéry. Ochrona |

sekwencji
przed UVA to ochrona przed utraty ela-
stycznosci skory, czyli przed starzeniem.

Nalezy takze wspomnie¢ o tym, Ze nie-
ktére produkty moga wywota¢ reakgcje foto-
toksyczne. Sg to perfumy, hormony, anty-
biotyki, niektére leki i ziofa.

Lato to pora, kiedy mozemy wykorzy-
sta¢ naturalne produkty do pielegnacji, czyli
chrofimy skére przed nadmiernym opala-
niem, ale wykorzystujmy dobrodziejstwa
natury, jakie ona nam daje.

LETNIE SPOSOBY NA PIEKNA SKORE

Rozgniecione truskawki, natozone na skore (jesli nie masz na nie alergii),

$ciagaja pory, odswiezaja skore.

Ugotowane sliwki (6 sztuk), rozgniecione i wymieszane z odrobina olejku
migdatowego, sa idealne dla skory wrazliwej i podraznionej.

Sok z zielonego ogérka znakomicie od$wieza.

Plasterki surowego miodego ziemniaka wtarte w skore dziataja tagodzaco,
a gdy je pofozymy na 15 minut pod oczy, zlikwiduja opuchniecie.
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BEATA BOJDA

Makijazysta, charakferyzator, pedagog, kosmetolog. Jest
od kilku lat jurorem Ogélnopolskich Mistrzostw Makijazu
Artystycznego ,Art Visage”. Od lat pisze artykuty dia
profesjonalnego pisma ,Nowosci w kosmetyce”. Byta
charakteryzatorem m.in. Piotra Machalicy

(.15 fotografii”, ,Wedrowiec”), Anny Guzik
(.Wedrowiec"), Anny Cieslak i Andrzeja Chyry (.Agape”).
Pracowata z amerykariskim rezyserem Brucem
Paramore oraz Barbarq Borkatq w filmie ,Kochaj i faricz”
oraz serialu ,Tancerze”. Wspdtpracuje z agencjami
reklamowymi oraz projektantami mody, tworzqc
makijaze na pokazach i do zdjeé. Wiascicielka Studia
Kosmetycznego PACHNIDEO w Bielsku-Biatej, cztonek
Rady Eksperckiej ,Gtosu Seniora”.
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Droga Redakcjo!

Z prawdziwym wzruszeniem powitatam
pojawienie sie nowego pisma poswie-
conego seniorom. Pismo ofrzymatam na
Uniwersytecie Trzeciego Wieku przy Ma-
fopolskiej Wyzszej Szkole Ekonomicznej
w Tarnowie, gdzie od czasu do czasu pro-
wadze wyktady z literatury polskiej. Lubie
fe zajecia, poniewaz odczuwam sympatie
stuchaczy, docenienie przez nich facho-
wosci i profesjonalizmu wyktaddw. To mo-
bilizuje mnie do wysokiego poziomu wy-
ktaddw. Uniwersytety sq wspaniatq szkotq
przyjazni, pomagajq przezwycieza¢ sa-
motno$¢, izolacje i poczucie odrzucenia.
Ja osobicie mogtabym podjqé prace na
umowe, by dopracowaé do emerytury.
Pisatam do wielu wydawnictw proponu-
jac przygotowanie indekséw osobowych.
Jako emerytowana polonistka pisatam, iz
podejme kazdq prace zlecong - nada-
remnie. Nie jest fo sprawa do zatatwienia
przez seniora. Jestem zainteresowana na-
ukq obstugi komputera. Kiedys byta pro-
waazona akcja ,Komputer dla seniora”,
Chciatabym wiedzieC, jak zatatwi¢ kom-
puter (procedury). Bede wdzieczna za
kazdy gest zainteresowania.

Z powazaniem,

URSZULA S. Z TARNOWA

~ N <

Szanowny Panie Redaktorze,

Przeczytatam z uwagq feliefon pani Barbary Klimasifskiej odnoszqcy sie do poziomu imprez
kulturalnych. Moja ocena filméw i wigkszo$ci rozrywek masowych jest podobna. Co do teatréw
mam odmienne zdanie. Sq oczywiscie fakie, ktdre oferujq spektakle na miernym poziomie. Sq
Jjednak prawaziwe teatralne perefki i do nich nalezq moje dwa ulubione featry.

Jednym z nich jest Teatr im. Stanistawa Ignacego Witkiewicza w Zakopanem. Miejsce o nie-
zwyktym klimacie tworzonym przez wspaniaty zespot aktorski i niekonwencjonalne poczestunki
fowarzyszqce spotkaniom. Prezenfowane spekfakle dopracowane sq w kazdym szczegdle i de-
falu. Nie widziatam tam sztuki przecietnej lub ztej. Niektére obejrzatam dwukrotnie. Gwarantuje,
Ze nie ma problemu, aby wysiedzie¢ do korica spektaklu. Kazda wizyta w ,Witkacym” zapada
w pamieci na dfugo. (...)

Adaptacje wybitnych $wiatowych twércéw wystawiane sq tam czesto po raz pierwszy w kra-
ju. Ostatnio oglqdatam spektakl ,,Na niby - naprawde” auforstwa jest Felixa Lope de Vega y Car-
pio, bedqcy prapremierq polskq. Niezwykly, ekscytujqcy dramat mistrza hiszpanskiego baroku.
Sztuka infrygujqca, tajemnicza, eksperymentujgca z formami metateatralnymi, z kapitalng rolg
Genezjusza, ktdrq z maestriq zagrat Andrzej Bienias. Ten teafr jest dowodem na fo, Ze nie tylko
frwa w epoce Swietnosci, ale wspina sie na wyzyny.

Ma tylu mitosnikéw, ze sala wypetniona jest zawsze do osfafniego migjsca, a widzom zawie-
dzionym brakiem biletéw oferuje sie dostawki,

Innym miejscem godnym polecenia jest prywatny Teatr Korez Mirostawa Neinerta w Katowi-
cach. To jedna z najmnigjszych scen teatralnych, ale barazo aktywna. Wystawiane sq na niej
$wietne spektakle. Wspomne fu o ,Balladach kochankdéw i mordercéw” wg Nicka Cave‘a. Grupa
akforéw wystawia zardwno na scenie wiasnej, jak réwniez czesto jest goszczona przez inne sce-
ny regionu i kraju, m.in, przez krakowski Teatr STU,

Z opinig, Zze dawniejszy Teatr Telewizji oglqda sie obecnie z réwnq jak dawniej przyjemnosciq,
zgadzam sig catkowicie.

Zatem, drodzy Czytelnicy - Teatr ,Witkacego” w Zakopanem i Teafr Korez w Kafowicach to
moje rekomendacje na najblizszy rok.

Pozdrawiam serdecznie

IZABELLA BOCIANSKA

Drogi Panie Redaktorze Naczelny wraz z Zespotem Redakcyjnym ,,Glosu Seniora”!

Kiedy wpadta mi w rece gazeta ,Gtos Seniora”, ucieszytam sie barazo,
7e wreszcie ktos sie zajqt sprawami nas, starszych. Mito popatrzeé na Pana
Redakfora, cieptq uSmiechnietq twarz, liczymy bardzo, Zze czasopismo spef-
ni nasze oczekiwania. Jestem stuchaczem UTW w podkarpackim miastecz-
ku Strzyzéw.

Nasz Uniwersytet dziata juz 5 lat i od poczatku jestem jego stuchaczem, nie
wyobrazam sobie, zeby byto inaczej. Pozwala nam mysle¢ o chorobach fego
okresu, bo jak motto gtosi: ,Nie starzeje sie ten, kfo nie ma na fo czasu”,

Musze przyznaé, ze nie mam fego czasu, gdyz méj czas jest wypetniony jesz-
cze dodatkowo dziatalno$ciq w wielu organizacjach - liczqc razem koscielne
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i spofeczne jest ich 10. Sama jestem w redakcji dwdch gazet i pisze artykuty do
kwartalnika oraz miesiecznika. To daje duzo satysfakcji i zadowolenia.

Pracujgc zawodowo, nie byto mowy o fego typu dziatalnosci, bo rodzina,
dom, dzieci. Na emeryturze jest to samo, chociaz rodzinne sprawy w wigkszo-
$ci odpadly, ale sq wnuki, wiec babcie pomagajq. Nie narzekam, nic mnie
nie boli, taricze, Spiewam, modle sie i od czasu do czasu pisze wiersze. Dla
mnie osobiscie zycie zaczeto sie wiasnie w lll wieku, za co opatrznosci jestem
wazieczna.

Pozdrawiam,

MARIA Z RZESZOWSKIEGO



Krystyna Wawrzkiewicz

OSTATNIA MILOSC

Nie udata sig staros¢ Panu Bogu.
Jest trudna i smutna.

Zabiera powoli,

niepostrzezenie

wszystko, co fadne, ulubione.
Przynosi

zmarszczki niechciane

i oczy zmeczone.

Przynosi choroby,
plytki sen,

zbyt dtuga noc,
niepotrzebny dzien.

Jednak czekasz, ciagle czekasz
na co$ dobrego,

co ogrzatoby twoje serce.

[ w konicu jest.

Pojawila sie mitos¢,

Mitos¢, co pieknie placze

i $mieje sie do rozpuku,

[ to jest wlasnie ostatnia mito$¢
do twojego pierwszego wnuka.

Helena Domagata

LIMERYKI

Wera wytkneta Helence,

ze ma plame na sukience,
Helenka honorem sie ujeta

i sukienke zdjeta.

A w czym zostala to glowa mata.

Do spéZnionej wiosny:

Wiosno, wiosno, nie zartuj z nami,
przybywaj — dos¢ juz zimy mamy.
Chcemy chodzi¢ na spacery,

a niektérzy na rowery,

Prosimy przybywaj,

spdznien nie znosimy.

Leokadia Bakun-Winter
WYCIECZKA W GORY

Jedziemy w géry Toyota
Plyniemy jak w Arce Noego
Jestesmy przejete jazda

Po mokrym $niegu...

Mijamy wiejskie zagrody
Pagorki pokryte biela
Ludzi od$wietnie ubranych
Idacych na msze niedzielna

Pozdrawiamy ich gestem reki
,Zyjcie w zdrowiu, radosci

Niech szczescie zawsze wam sprzyja
Dostatek na state zagosci”

Moze zbyt wiele probleméw
Nie stanie w waszym szeregu
Kaczence ztotem rozblysna
Przyjdzie wiosna — i po $niegu...

Maria z Rzeszowskiego
MILOSC

Mito$¢ - to wielkie stowo
jak czesto niedoceniane
Z ust wielu wyrzekane
tak bardzo poniewierane

Zycie jest wielka mitoscia
popatrzmy sercem — w serce
Czy bez mitosci mozesz
zbudowac swoje szczescie

Popatrzmy w oczy dziecka
ktére tak ufnie spoglada

Czy mozesz temu zaprzeczy¢
ze ono mifosci nie zada

Mito$¢ matczyna tak wielka
a tak bezinteresowna
Potrafi cierpie¢ z mitosci
niczego w zamian nie zada

Nie depczmy takiej mifosci
Niech sie rozwija w nas
Wszak bez milosci zycie
To pustka — stracony czas.

Aleksandra Naumowicz

PROSBA DO SWIATLA

Gdy rozblysto zfoto promieni,
Przejrzystego na blekitnej kotarze
Storica

Westchnienie ulgi otoczylo ramiona
Cieptem najjasniejszego ognia

Moze muzyka usmiechu zagra jeszcze raz
Piérem po Sciemnialym pergaminie.
Nie odchodz za daleko

Duszo Promienista!

Bo dalej strach ogarnia

Bo bezpieczenstwo swa granice
Wsréd ciemnosci zarysowalo

Gdzie katusze jak faricuchy

Do §ciany ciemnego wnetrza gwiazd
Przywiazaly dfonie zakrwawione
Nie odchodz za daleko

Duszo Stoneczna!

Bo 1zy ciaza na powiekach

[ widzie¢ nie pozwalaja chyba

Tego, co prawdziwe wérdd wszystkich
prawd

Nie odchodz za daleko

Duszo przejrzysta

Bo chmury zakryly umyst

A deszcz serce zalat

Nie odchodz

Bo marzenia jakby coraz dalsze
Jakby coraz ciemniejsze

Jakby przepadte w gaszczu cierpienia
Nie odchodz!

Duszo zlocista!

Bo czasem ksiezyc

Zamiast mgte gwiazd rozproszy¢
Péinocny wiatr zsyta

By co cenne odebrac.

(Pozegnalny wiersz dla zmarfego
Dziadka ADAMA)
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INDOCHINY W PIGULCE -

Swiat jest wielkg ksiega, a cztowiek, ktdry nie podrézuje, czyta tylko jedng strong. ~

: ']},'

L zawodu jestem geodetq, obecnie

od kilku lat emerytka, a z zamitowania
podréznikiem i fotografern-amatorem.
Lubie poznawaé ciggle nowe miejsca,
zaréwno w Polsce, jak i na $wiecie,

a nowym miejscem jest dla mnie
zardwno inny kontynent, jak i tgka obok
mojego domu o innej porze dnia czy
roku. W kazdym z tych miejsc poszukuje
aparatem ujecia, kidre ukaze jego
piekno, jak rdwniez zycie mieszkancdw

i charakterystyczng przyrode. Moje motto
brzmi: Swiat jest wielkg ksiegq, a cztowiex,
ktéry nie podrézuje, czyta tylko jedng
strone” - tak o sobie napisata p. Elzbieta
Pyrka, emerytka z Biotej Podlaskie), ktdrej
reportaz z podrézy publikujemy ponizej.

Raz w roku lub raz na 2 lata wraz z me-
zem wybieramy sie w daleka podréz, aby
podziwia¢ cuda $wiata, posmakowac innej
kuchni, pozna¢ inng kulture, sfowem — chto-
na¢ wszystkimi zmystami ten inny fascynuja-
cy $wiat. Poki dopisuje nam zdrowie, wybie-
ramy odlegle kraje na innych kontynentach,
kiedy zrobimy sie jeszcze starsi i bardziej
niedotezni, bedziemy zwiedza¢ Europe. Na
przefomie listopada i grudnia ub. roku od-
bylismy wyprawe do Indochin, a dokladniej
do Laosu, Kambodzy i Wietnamu.

Lot do Hanoi trwat 10 godz. z przesiad-
ka i kilkugodzinna przerwa w Moskwie. La-
dujemy nastepnego dnia w potudnie ( réz-
nica czasu 7 godzin ) i od razu uderza w nas
to inne podzwrotnikowe powietrze, inne
zapachy, inni ludzie wokét...
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Jedziemy z lotniska do centrum Hanoi
i dziwimy sie innej zabudowie — domy wa-
skie na szeroko$¢ garazu i daleko siegajace
w glab; $ciany boczne bez okien. Zwiedzanie
zaczynamy od Jeziora Zwrdconego Miecza
(w Hanoi jest 110 naturalnych i sztucznych
zbiornikéw wodnych), najpiekniejszego i naj-

bardziej lubianego przez mieszkancéw. Od-

dziela Stare Miasto od przepieknej dzielnicy
pochodzacej z czaséw francuskiej kolonii.
Wieczorem ogladamy ludowy spektakl
Wodnych Kukiefek. Jest to unikalna forma
sztuki uprawiana w delcie rzeki Czerwonej

od ponad 1000 lat. Nastepnego dnia zwie-

dzamy najbardziej znane miejsca w Ha-
noi, m.in. Swiatynie Literatury, ktéra byta

AUTORKA ARTYKULU Z PRZEPYSZNYM OWOCEM CHLEBOWCA

pierwszym uniwersytetem Wietnamu i od
XI do XVIII w. wyksztalcita rzesze stu-
dentéw. 2313 z nich otrzymalo po bardzo
trudnych egzaminach tytut doktora i ich na-
zwiska uwiecznione sa na kamiennych stel-
lach. Najmtodszy miat 16 lat a najstarszy 61!
Obecnie absolwenci uczelni $wietuja tutaj

uroczyste rozdanie dyploméw. Oczywiscie
stoimy tez w dlugiej kolejce do mauzoleum
Ho Chi Minha, ktére postawiono po jego
$mierci na miejscu, w ktérym w 1945 r. od-
czytat deklaracje niepodlegtosci Wietnamu.
Wieczorem wedrujemy z mezem po ulicach
Starego Miasta i probujemy zupy phu, sta-
nowiacej poranny positek Wietnamczykéw.

SAJGON

Nastepnego dnia calodzienna wyprawa
sampanami po rzece Zoltego Smoka po-
miedzy niesamowitymi wapiennymi gérami
(przeplywamy w trakcie przez trzy jaskinie)
oraz rejs po Mekongu do $wietych jaskin
Tam Coc. Piatek wita nas deszczem, a my
przeciez jedziemy nad zatoke Ha Long! Od
miejscowego przewodnika dowiadujemy
sie, ze odkad wygrala $wiatowy konkurs
na 7 nowych cudéw $wiata (m.in. z naszy-
mi Mazurami), liczba turystéw zwiekszyta
sie 3-krotnie. Zaliczamy 4-godzinny rejs po
zatoce, niestety mzawka skutecznie ttumi
wszelkie kolory.

Z pbinocnego Wietnamu lecimy miej-
scowymi liniami Lao do pierwszej stolicy La-
osu — Luang Prabang. Jest to niesamowicie



uduchowione miasto, w calosci wpisane na
liste UNESCO. Pierwsze, co uderza przy-
bysza, to spokdj, niespieszacy sie, tagodni
i usmiechnieci ludzie. Jesli stycha¢ gdzie$
podniesiony glos czy hafas — to na pewno
sq tam biali turyéci. Przez 2 dni podziwiamy
wspaniale $wigtynie wtopione w malowniczy
krajobraz (jest ich 30, a bylo 65). O 5 rano
uczestniczymy w jatmuznie mnichéw, a pdz-
nym wieczorem odwiedzamy nocny targ ofe-
rujacy wyroby géralskich plemion.

Potem ruszamy dalej poprzez wysokie
gory (ponad 2000 m n.p.m.) do stolicy Laosu,
Vientiane. Po drodze zaliczamy targ warzyw-
no-owocowy, gdzie spotykamy takie przy-

WIOSKA NA WODZIE W ZATOCE HA LONG

smaki jak grillowane zaby czy gotowane jajka
z niewylegnietymi kurczaczkami. Zajezdza-
my tez do gérskiej wioski ludu Hmong, gdzie
ludzie zyja jak w XIX w. Lud ten znany jest
m.in. z tego, ze mezczyzni w ogdle nie pra-
cuja. To kobiety uprawiaja ziemie, hoduja
zwierzeta, wychowuja dzieci, a oni siedza
w wioskowej $wietlicy, pija bimber z ryzu,
graja w karty, ogladaja telewizje...
Vientiane tak jak Luang Prabang po-
trafi zauroczy¢. Stolica jest troche sennym,
ale przeciez 1,5-milionowym miastem (na 7
mln mieszkacow kraju). Przy Wielkiej Stu-
pie Krélewskiej trafiamy na $wietujacy thum.
Stragany, barwny tlum, hatas... - to Swieto
Stupy Krélewskiej potaczone ze Swietem
Pelni Ksiezyca, na ktére zjezdzaja sie piel-
grzymi z calego kraju i krajéw sasiednich.

Zeby wej$¢ za mur otaczajacy stupe, musze :

ubra¢ laotariska spddnice, a tam — modlg-
cy sie ludzie, procesje, mnisi przyjmujacy
prosby o modlitwy w intencji...

Z Vientiane lecimy do stolicy Kambo-
dzy — Phnom Penh. Na lotnisku niespo-
dzianka — oprécz formalnosci wizowych

SUSZENIE RYZU

kazdemu robig zdjecie i skanuja obie dlonie,
osobno kciuk, osobno pozostate palce. Przy

wylocie to wszystko sie powtorzy. Uderza
w nas upal — jest 35°C i co najgorsze prawie
90% wilgotnosci. Zwiedzamy stolice. Trwa
akurat 3-miesieczna zaloba narodowa, gdyz
zmart krél Norodom Sihanouk, patace kro-
lewskie s3 niedostepne. Ale do Kambodzy
wszyscy jada zobaczy¢ $redniowieczny ar-
chitektoniczny cud - Angkor. Jedziemy

wigc do Siem Reap, odwiedzajac po drodze !
kambodzanskie wioski, obserwujac zbiory :

ryzu, mleczka kauczukowego, wyrdb cukru
z palmy arenga, mijamy pola lotos6w...
No i jestesmy w najwiekszym na $wie-

cie zespole §wigtyn wpisanym na liste UNE-

SCO, w Angkor. Zwiedzanie rozpoczyna-
my od $wiatyn najbardziej znanych, a wiec
od najstynniejszej Angkor Wat, ktorej 5
wiez widnieje na kambodzarskiej fladze

i na banknotach oraz Bayon (obie z XII w.), :

gdzie na 37 wiezach (a bylo ich 54) widnie-
je ok. 200 ogromnych twarzy Buddy, a ich
pierwowzorem byta twarz kréla — sponsora
tej budowli. Potem jeszcze Ta Prom, ktéra

na wszystkich wywiera niesamowite wra-
zenie, gdyz od wiekéw prowadzi nieréwna
walke z przyroda. Korzenie 300-400-let-
nich drzew oplataja budowle, kamienie
trzymajace sie dzieki tym korzeniom two-
rza sie¢ tajemniczych korytarzy...

Przez nastepne 2 dni robimy tzw. Wielka
Petle — zwiedzamy $wiatynie-cacka wyrzez-
bione w kamieniu, powstate w X—XIII w. Nie-
ktore odlegle sa od Angkor Wat nawet o 20—
30 km. Kazda jest troche inna, ale na kazdej
widnieja ,niebiafiskie tancerki” — Apsary.

Po tej ogromnej dawce zabytkéw od-
poczywamy — lecimy do Sajgonu, a stam-
tad jedziemy poplywac po delcie Mekongu.

WIOSKA LUDU HMONG, GDZIE LUDZIE ZYJA JAK W XIX W. »

Obserwujemy zycie na wodzie, ptywajace
wioski, plywajace bazary... Przezywamy
chwile strachu, gdy nastepuje odplyw i wod-
ne ramiona delty zwezaja sie i splycaja,
a nam grozi, ze utkniemy w blocie... Przybi-

- jamy w potudnie do wioski, gdzie prébuje-

my egzotycznych owocéw i jemy m.in. rybe
»stoniowe ucho” Pod wieczér wysiadamy
w Vinh Long, gdzie miejscowy bazar oszafa-
mia ilo$cig egzotycznych owocdw i warzyw,
ale tez ryb, wezy i gotowych dan, np. z pie-
czonych pajakow czy szczuréw.

W drodze do Sajgonu zatrzymujemy sie
na farmie hodujacej jadowite zmije i weze
na surowice i szczepionki.

Na koniec zostal Sajgon (obecnie Ho
Chi Minh). A tam - prawdziwy ,sajgon™:
niesamowita ilo§¢ skuteréw i motocykli,
riksz i rowerdw, i prawie zadnych zasad ru-
chu drogowego. W miejscach, gdzie bywa
wielu turystow, powotane sa specjalne stuz-
by do przeprowadzania ,biatych” przez uli-
ce. Zwiedzamy Palac Ponownego Zjedno-
czenia, dzielnice francusks, muzeum wojny
(wstrzasajace zdjecia wiosek bombardowa-
nych przez Amerykanéw podczas wojny)
oraz jedziemy do Cu Chi, odleglych o 75
km tuneli, w ktorych ukrywali sie zolnierze
Vietkongu. Na koniec ogladamy produkcje
przepieknych wyrobéw z laki; ostatnie za-
kupy na centralnym bazarze i... powrét do
mroznej rzeczywistosci w Warszawie.

ELZBIETA PYRKA, emerytka z Biatej Podlaskie]



SENIOR POLECA

OUTSIDER Z ZASADAMI

Walt Kowalski, weteran wojny koreaniskiej, cynik, ktory tylko wtedy dobrze
sig czuje, gdy ma wszystko wokét siebie pouktadane, fo kanciasty w obyciu,
rozpamietujgey po $mierci zony sens swego samotniczego zycia obywatel
amerykanski polskiego pochodzenia. Wdowiec, kidry nierzadko upieksza
swoj jezyk mocnymi przeklenstwami, jest raczej niemitym facetem. Zdaje sie
by¢ outsiderem z wyboru i sktonnosci fe manifestuje nawet na tonie rodziny,
bo i z nig nie ma dobrych relacji. Bohater filmu broni swej odrebnosci z Iwim
zacieciem, pije piwo w samotnosci, regularnie kosi swéj miniafurowy frawnik
i rownie regularnie poleruje swéj skarb, czyli oryginalny ford Gran Torino
z 1972 roku. Jako rasista ma $wiadomosé, ze dzielnica, w kidrej mieszka,
jest coraz bardziej opanowana przez ,z6ottki” i ,czaruchy”. Walf odbiera fe
sytuacje jak osobistq kleske i stwierdza - o zgrozo! - ze wiasnie do domu
obok wprowadzita sig liczna, chifiska, krzykliwa rodzina. Czasami przegania
jeszcze miodego ksiedza, kidry usilnie prébuje z niego zrobi¢ przyktadnego
parafianina, wymysla wioskiemu fryzjerowi i kidci sie z synami. Tak wyglgda
codzienno$¢ Walta. Ale tylko do momentu, gdy jego sgsiad, mtody Chinczyk
imieniem Thao, ,wchodzi z butami” w jego zycie, bedgc zmuszonym do
kradziezy samochodu Walta. Wtasnie to zdarzenie zmienia relacje miedzy
zrzedliwym seniorem a chtopakiem i catq jego chifiskq rodzing, kiérej
intelektualny ciezar dzwiga siostra Thao, Sue.

Taka jest fabuta filmu ,Gran Torino”, ktérego rezyserem i odfwéreq gtéwnej
roli jest Clint Eastwood. Arfysta przedstawia wzruszajgcq historig starego
cztowieka. Siega przy tym po znane schematy, nieszczegdlnie dbajac o ich
oryginalno$¢. Na razie. Oryginalnosé bowiem zachowuje na sam koniec.

C6z zatem mamy w filmie? Generalnie trzy elementy: konflikt rasistowski,
sgsiedzki i konflikt pokolen. Prawda, ze nic odkrywczego? Ale istota sprawy
polega na tym, jak Eastwood te konflikty pokazuje, jak przeplafa je z humorem
z jednej strony, ale i z poszanowaniem zasad moralnych z drugiej. No
i wreszcie ta fantastyczna puenta. Przyznaje, ze finat jest dla mnie kluczowq
kwestig w kazdym filmie; najstabszy obraz jesli ma swoje clou - rozkwita,
a najwspanialsze dzieto nawet poparte genialnymi nazwiskami, jesli nie ma
suspensu - ginie marnie. Puenta w ,Gran Torino” jest majstersztykiem. Jestem
prawie pewna, ze Eastwood zaczqt konstruowaé swoj film nie od poczgtku,
ale wiasnie wymyslit najpierw puente. Nie zdradzajgc owego zakorczenia,
moge tylko powiedzie, ze tak, jok Walt sfarat sig planowaé swoje zycie,
tak zaplanowat réwniez swg $mier¢. Jest to jednak $mieré tak bardzo
spektakularna, ze urosta do rangi symbolu i stata sie przez to jakby... wiecznie
zywa. Zapachniato paradoksem? Nie szkodzi. Smier¢ Walta Kowalskiego micta
by¢ karg wycelowang w cztonkéw lokalnego gangu i miata sprowokowaé takie
okolicznosci, by nikt nie wqtpit, kto byt katem, a kto ofiarg.

Film fen pokazuje, jok pofrafig dziataé starzy ludzie! Moze tylko oni... Bo zdaje
sig, ze mtodzi dla blizniego i w imig zasad moralnych juz nie tak chetnie cheieliby
gingé. Nic dziwnego, ze w tej kwestii weterani wiodg prym. Ford Gran Torino jest
w filmie symbolem starych czaséw, ktérych nic zhanbié nie moze. Gdyby Walt
zginat na poczatku filmu, kiedy byt ,tylko” zaciektym rasista, to zginatby jedynie
dla zasady, ale gingc w ostatniej sekwencji filmu, zrobit to nie tylko dia zasady,
ale i dla blizniego. | to blizniego, ktéry byt ,z6ttkiem”. Walt dtugo nie cheiat by¢
przyjacielem ,z6ttka”, ale gdy juz sie nim stat, to na Smierc i zycie.

MALGORZATA CIUPINSKA

KACIK KULINARNY

Zainspirowani przez seniordéw uczestnicza-
cych w przeprowadzanym przez nas szkole-
niu medialnym w Kielcach, rozpoczynamy dzis
nowy cykl: KACIK KULINARNY, w ktérym
publikowa¢ bedziemy regionalne przepisy se-
nioréw. W niniejszym wydaniu p. Danuta Sto-
larczyk z Klubu Seniora przy ul. Sw. St. Kostki
w Kielcach podaje nam sprawdzone przez siebie
przepisy z regionu $wietokrzyskiego.

- Od miodosci lubitam podglgdac przygo-
towywane potrawy przez mojg mame, potem
zaczetam zbierac przepisy z réznych Zrddel, co
mi zostalo do dzisiejszego dnia. Mam w domu
ksigzki z przepisami nawet z roku 1942, ciggle
do nich zaglgdam, a w praktyce cos zmieniam,
udoskonalam — méwi autorka ponizszego prze-
pisu. Zachecamy do wyprébowania i zyczymy
smacznego!

Sktadniki:

2 cebule
2 zabki czosnku

2 liscie laurowe

majeranek
tyzka smalcu
s6l, pieprz

4 jajka

30 www.glosseniora.pl

40 dag wloszczyzny
2-3 grzyby suszone

20 dag wedzonego boczku
20 dag biatej kietbasy (moze by¢ inna)

6 ziaren ziela angielskiego
% 1 zakwasu na zur

§wietokrzyski zurek z jajkiem i kietbasq

Spos6b przygotowania:

Wiloszczyzne obierz, umyj, dos¢ gru-
bo pokréj. Grzyby namocz, osacz, pokrdj
w paski. Cebule obierz i pokrdj w kostke,
czosnek obierz, rozetrzyj z sola. Boczek
pokrdj w paski, kietbase w plasterki. Jaj-
ka ugotuj na twardo. Wloszczyzne zalej
1, 51 zimnej wody, dodaj grzyby, pieprz,
sol, liscie laurowe i ziele angielskie. Go-
tuj pod przykryciem okofo 35 minut. Wy-
war przecedz, grzyby wiéz z powrotem.
Boczek i kietbase podsmaz na smalcu
z majerankiem i cebula, dodaj do wywa-
ru, gotuj jeszcze okoto 10 minut. Podawaj
z jajkiem i natka.

Pozostale przepisy p. Danuty na: www.glosseniora.pl



ZAPOWIEDZI

Miasta i Gminy tazy
zapraszajq na

Lutw

[ —————

V Ogoéinopolskq Olimpiade
Sportowqg UTW
»irzeci Wiek na start”

18 maja 2013 r.
W programie m.in.:
*10 dyscyplinach sportowych * medale,
nagrody i dyplomy dla uczestnikéw *
wiecz6r integracyjny * program rozrywkowy.
Regulamin olimpiady, karty zgtoszenia oraz
szczegbtowe informacije:
www.utw.lazy.pl

("> SENIORADA

Europejskie Stowarzyszenie Promocji
Aktywnosci Ruchowej 50+

Zaprasza na

Seniorade - coroczne
miedzypokoleniowe
wydarzenie rekreacyjne

W programie m.in.:
rajd Nordic Walking * piknik * gry terenowe
* zabawy rekreacyjne * konsultacje ze
specjalistami * konkursy * wystepy na
scenie.
Harmonogram piknikow:

19.05.2013 r. - Szamotuly

2.06.2013 r. - Kozienice

9.06.2013 r - Warszawa

8.06.2013 r. - Opole

23.06.2013 r. - Rzeszéw
Zabierz ze sobg usmiech, pozytywng
energieg i ruszaj z nami w droge!
Nie moze Cig tam zabrakngé!
Wiecej:
hitps://www.facebook.com/Seniorada

OGLOSZENIE!

- Swietokrzyski UTW

¢ b tras o réznych stopniach frudnosci

¢ ognisku z udziatem miejscowego zespotu

i Szczegbtowy program, plan fras

Seniorzy na start!

AN <N
UTW tazy oraz Urzqd ‘,«ﬂy C‘Q‘) %;\* 3

,Gtos Seniora”
zaprasza senioréw na
IX Jurajski Pétmaraton
w Rudawie

9 czerwca 2013 r.
Dla naszych Czytelnikdw 50% znizki
na wpisowe oraz puchary i nagrody
dla najlepszych.
Informacje o zgtoszeniach, optatach,
proponowanych noclegach znajdujq sie
na stronie:
www.jurajskipolmaraton.pl

TNIWE
S “
zaprasza na Bl

Il Swietokrzyski

e | o
Rajd Senioréw
15.06.2013 r. na Zeromszczyinie

m

n

9

5'3”

2

(8-15 km)

Wszystkie trasy konczq sie we wsi Ciekoty
przy Centrum Edukacyjnym ,Szklany Dom",
gdzie czeka nas wspélna zabawa przy

folklorystycznego i kapeli ludowe;.
Seniorze przygotuj swoéj stréj turystyczny
i wygodne buty! $wietokrzyskie szlaki
turystyczne czekajq!

turystycznych i warunki uczestnictwa
w rajdzie: www.sutw-kielce.pl

BEZPIECZNY KIEROWCA 50+

.Gtos Seniora”

wraz ze Stowarzyszeniem
Humaneo

zaprasza na

Ne /
HUMAa/\eo

Fundacja ,0gélnopolskie
Porozumienie Uniwersytetow
Trzeciego Wieku” w Warszawie
zaprasza cztonkow

FUNDACIA
OPUTW

: Ogéinopolskiego Porozumienia

UTW na
Il Zjazd Ogélnopolskiego
Porozumienia Uniwersytetow
Trzeciego Wieku

24 czerwca 2013 .
Patac Prymasowski w Warszawie,
ul. Senatorska 13/15
Szczegotowe informacje:
www.fundacjaoputw.pl

| Ty Mozesz Byé Wielki — ITMBW KRAKOW
oraz WLKS Krakus Swoszowice
zapraszajq na
| Bieg Swoszowicki
(dystans: 1.6 km oraz 5 km)
2 czerwea 2013 r.
Krakow -Swoszowice
godz. 15.00 - Rodzinna Mila (1,6 km)

¢ godz. 16.00 - Swoszowicka Pigtka (5 km)

Start i meta przy ul. Moszyrskiego, Stadion
WLKS Krakus Swoszowice.
Wiecej:

i www.maratonypolskie.pl,

www. dystans.krakow.pl

Bezpieczny
kierowca 50+

7
i X

bezptatne szkolenie seniordw i seniorki z Matopolski
doskonalgce umiejetnosci prowadzenia samochodu.
Jesli jestes osobg zatrudniong na podstawie umowy o prace, w wieku 50+, w mikro- lub
matym przedsigbiorstwie, lub prowadzisz takg dziatalno$é gospodarczq na terenie woj.

matopolskiego — zapraszamy do zgtoszenia.
Zgtoszenia prosimy kierowaé na adres e-mail: g

Wiecej informacji: www.bezpiecznykierowca.com.

los.seniora@manko.pl
I, www.glosseniora.pl

wolny czas. Prosze dzwonié: 661468277.

Wysoka, zadbana szatynka z Sanoka pozna sympatycznego, wolnego pana w wieku 58-63 lata,
ktdry lubi muzyke i taniec oraz przyrode. Chciatabym zaprzyjaznié sie i méc wspdlnie spedzié



J oy Jenior

ZAKONCZONY

| ETAP:

Zapraszamy do dalszej zabawy! Na zdjecia czekamy pod adresem: glos.seniora@manko.pl.
A ofo laureatki konkursu ,Stylowy Senior”:

Ogtoszony przez ,Gtos Seniora” konkurs dobiegt konca. Kilkadziesigt
nadestanych zdje¢ pan seniorek w przemyslanych, oryginalnych,
klasycznych, a czasem zaskakujgcych stylizacjach dowodzi, ze zabawa
z modq jest zawsze dobra, bez wzgledu na wiek. Dziekujemy wszystkim
uczestniczkom konkursu oraz wnuczkom, ktére do konkursu zgtosity
swoje babcie. Gratulujemy wszystkim Paniom! Niestety, nagrodzi¢ moglismy tylko niektére z Was - wygrang dla
pozostatych z pewnoéciq byta dobra zabawa oraz rywalizacja w doborowym, stylowym towarzystwie.

MARIA RUDNICKA, studentka Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Rzeszowie,
fascynatka poezji, $piewu i haftu richelieu.

Il ETAP:
IMIEJSCE:

BOZENA SALACINSKA

z Bydgoszczy - pogodna

i aktywna dziataczka ruchu
senioralnego, kféra ,swojg
kreatywnos¢ lubi podkreslac
zaktadajqc réznokolorowe,
fantazyjne kapelusze”,

KRYSTYNA POTRZEBNICKA
- fofografujqca seniorka
z Warszawy

KATEGORIA ,,BABCIA
I1GLOSZONA PRZEZ WNUKA™:

ZOFIA CIESLAK 7 tukowa, kidra

- jak napisata Marta Niedziétka,
wnuczka - ,0d zawsze ma

SWoj wiasny styl, cechujqey sie
klasq i eleganciq’, a jej znakiem
rozpoznawczym $q ,Czerwone
usta i paznokcie, pieknie utozone
wiosy w kolorze oberzyny

i umiejetnie dopasowane
ubrania”“,

Il ETAP:
IMIEJSCE:

BOGUSLAWA SARNECKA,
lubigca kwiaty i wycieczki
stuchaczka UTW w Nowym Sqczu,
kféra ,Duzo czyta, fotografuje,
chodzi na festiwale, wernisaze
oraz stara sie gimnastykowaé

i nie chorowac”,

BOZENNA WISLAWSKA

z Pabianic, ktéra ,Preferuje
ayskreinq elegancje, a na
ulubionq jazde na rowerze,
wkfada sporfowy, ale réwniez
elegancki str¢j”, a ponaafo lubi
kolorowe dodafki: szale, apaszki
i chusty.

KATEGORIA ,,BABCIA
ZGLOSZONA PRZEZ WNUKA”:

MARIA MIKRUT z0 Swiecan,
ktéra - jak pisze jej wnuczka
- Jest szalonq, peinq humoru
kobietq. Piecze przepyszne
ciasta i stara sie iS¢ z duchem
czasu”,




