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Barttomiej Gtuszak - Redaktor naczelny

0d poczatku wydawania Generacji przyjeliSmy zwyczaj publikacji w niej
wstepniakow. Zaszczyt ten, jako redaktorowi naczelnemu, przypadat
w udziale mi. W artykutach tych poruszatem sprawy biezace, dotyczace
rzeczywistosci senioralnej w Polsce, pokazujac, chwalac lub krytyku-
jac rozne zjawiska i procesy. Po kilku latach i kilkudziesieciu numerach
Generacji dojrzeliSmy do zmiany i powoli sie ona dokonuje, zarowno

w szacie graficznej, jak i w tresci.

Zmiana ta zainspirowata i mnie do refleksji nad
forma i trescia wstepniakow, zwtaszcza, ze ostat-
nie numery, a wiec i moje artykuty, dotyczyty
w duzej mierze pandemii. Zmeczony ta tematyka,
ktére to zmeczenie dotyka zapewne wielu z nas,
postanowitem w troche inny sposob komentowac
rzeczywistos¢, w ktorej funkcjonuja osoby star-
sze. Komentowanie to mianowicie przedstawie
w postaci historii, ktére zdarzaja sie osobom
starszym. Sa one oparte czy zainspirowane auten-
tycznymi wydarzeniami, wynikaja z codziennej
obserwacji, ze spotkan z wieloma osobami, ktére
dziela sie z nami przezyciami, doswiadczeniami.
Obrazuja one, chod czesto z towarzyszaca doza
humoru, dzisiejszy Swiat seniorow.

Tak wiec, zamiast wstepniaka, przygody Stefana
i Julii, z komentarzem autora.

Historia Stefana

Stefan siedziat juz 30 minut w poczekalni. W koncu
nadeszta jego pora. Wszedt do gabinetu, pielegniarka
poprosita, by zajat miejsce, lekarz za chwile bedzie
magt sie nim zajac. Rzeczywiscie, po dwoch minu-
tach wszedt mtody cztowiek i od progu zapytat

- | co tam, dziadku, dolega?

Stefan spojrzat na niego zdumiony, po czym powie-
dziat: Z tego, co sobie przypominam, to obaj moi
wnuczkowie ani nie sa lekarzami, ani nie ma ich
teraz w Olsztynie. Chyba sie pan pomylit.

Lekarz zmieszat sie, ale zaraz przeszedt nad tym
do porzadku, a zmieszanie zakryt jakims$ zartem
i zajat sie swoimi czynnosciami.

Historia ta jest jedna z wielu, pokazujacych infanty-
lizm w podejsciu do osob starszych. Wskazywat juz
na to Swietej pamieci prof. Kawula. Méwit on o kul-
turze pracy, podejsciu do 0sdb starszych reprezen-
tantow wszystkich zawodow, w tym opiekunczych,
nie tylko medycznych. Zwroécit zwtaszcza uwage
na zatracenie relacji partnerskiej na linii lekarz -
pacjent czy tez podopieczny - opiekun.

Stefan z historii to osoba istniejaca rzeczywiscie,
dziatajaca aktywnie w srodowisku seniorskim,
wyczulona na tego typu sytuacje. Dlatego tez zare-
agowat natychmiast. Ile jest jednak osdb, ktore nie
maja w sobie takiej uwaznosci lub sity, by zareago-
wac? W mojej ocenie przewazajaca wiekszosc. Dla-
tego nalezy pokazywac i uswiadamia¢ w zakresie
wrazliwosci spotecznej nie tylko mtodziez, ale tez
cate spotecznosci, z naciskiem wtasnie na przed-
stawicieli zawodow medycznych i opiekunczych.

Historia Julii

Julia podeszta do przystanku, iw sama pore, bo auto-
bus wtasnie podjechat. Wsiadta do $rodka, zacho-
wujac oczywiscie odpowiedni dystans. Wszystkie
miejsca siedzace, oprocz tych zaklejonych iksem,
byty zajete, staneta wiec przy oknie. Obserwowata
zmieniajacy sie wraz z jazda widok, wsiadajacych
i wysiadajacych pasazerow. Na kolejnym przystanku
wsiadta elegancka pani, na oko tak piecdziesiat kilka
lat. Po kilku minutach jazdy podeszta do dwoch sta-
ruszek i zwrdcita im uwage, ze jada z maseczkami
zsunietymi na brode. Te jednak nie zareagowaty.
To wywotato jeszcze silniejsze wzburzenie kobiety.
Jak mozna by¢ tak bezmyslnym, i to w takim wieku!
Powinny dac¢ panie przyktad innym, a nie nara-
zac siebie i pozostatych- moéwita podniesionym

WPLACAM / POMAGAM >


https://potrzebni.org.pl/

GENEAAGJA | przveooysteraNatJuul, | STAGNAGJATO NIEMOJA DZIEDZINA

gtosem. Panie jednak nie reagowaty. Autobus stanat
na kolejnym przystanku, a kobieta wysiadta. Wtedy
jedna ze staruszek odezwata sie do drugiej - stysza-
tas, o co jej chodzito? Druga, przyktadajac reke do
ucha, odpowiedziata - nie, cos$ tam krzyczata.

To wydarzenie réwniez jest prawdziwe. Ma duzo
wspolnego z pierwsza historia, pokazuje bowiem,

jak czesto opieramy sie na stereotypach, réwniez
w sytuacjach dotyczacych osdb starszych. Nie
probujemy zrozumiec starosci i wynikajacych
z niej ograniczen, czesto narzucajac wtasne stan-
dardy postepowania. Panie o maseczkach mogty
zapomniec¢, mogty tez Swiadomie je zsunadé, bo np.
przeszkadzaty w oddychaniu. Ze wzgledu na wiek,

hatas w autobusie najzwyczajniej w Swiecie
nie styszaty swej wspdtpasazerki. Co wiec mozna
zrobic¢ w takiej sytuacji? Przede wszystkim inaczej
zareagowad, spokojniej. Zeby to jednak zrobi¢,
nalezy pozbyc sie uprzedzen.

Takich historii bedziemy przybliza¢ Panstwu wie-
cej, zapraszamy tez do dzielenia sie swoimi, chet-
nie opublikujemy je na swoich tamach.

Barttomiej Gtuszak. Prezes Federacji FOSa,
innowator oraz polityk spoteczny. Wspotau-
tor wielu badan, raportéw oraz rozwiazan
na rzecz osob starszych.

STAGNAGJA TO NIE MOJA DZIEDZINA

Monika Hausman-Pniewska

Gdyby energia, jaka wytwarza pan Jarostaw Czerniawski z Olsztyna (rolkarz
z naszej oktadki) mogta zamieni¢ sie w prad elektryczny, zasilitaby catkiem
pokazne osiedle. Biega, jezdzi na rowerze (to jego kumpel), na tyzwach, rol-
kach, nartach zjazdowych i biegowych. Gra w tenisa ziemnego i ping-pon-
ga. Chodzi po gorach, zwiedza i poznaje piekne miejsca w kraju i za granica.
Uprawia ogrod, duzo czyta, stucha radia w komorce, udziela sie spotecznie,
pracuje zawodowo itd., itd. Wystarczy? Nie, bo to moze robi¢ prawie kazdy.
On jeszcze tanczy na rolkach walca i przymierza sie do zatanczenia na tych
rolkach rock&rolla. W wieku 71 lat? A kto aktywnemu zabroni?

W Olsztynie mieszka od 1975 roku, przyje-
chat tu po wojsku, z Lidzbarka Warminskiego
i odkad pamieta, zawsze aktywnie udzielat sie
zawodowo, spotecznie i towarzysko. Prawie od
zawsze zarzadzat jakims$ zespotem ludzi: jako
szef (obecnie tez prowadzi firme zatrudnia-
jaca kilka osob), przewodniczacy Rady Osiedla
Likusy, radny czy inicjator przedsiewziec- jak
chociazby zorganizowanie duzej imprezy dla
swojego rocznika ze szkoty sredniej z okazji
piecdziesiatej rocznicy zdania matury. Caty czas
podejmuje sie wyzwan, ktére wymagaja kre-
atywnosci, ciagtego wymyslania, koordynacji,
zabawy, czasem mierzenia sie ze soba- w goérach
na przyktad nie wsiada do kolejki linowej, tylko
zdobywa je o wtasnych sitach, na kazdy wyjazd

bierze ze soba rower i robi kilkadziesiat kilome-
trow dziennie.

Mozna go spotkac¢ nad jeziorem Dtugim, jak robi
.jaskote” na rolkach i jezdzi slalomem pomiedzy
ustawionymi na sciezce kubeczkami do ¢éwiczen.
| to na jednej nodze! Spacerowicze usmiechaja,
dziwia sie, ze w tym wieku, na rolkach? Bywa,
ze bija brawo.

- Zatrzymuja sie i patrza, co ten starszy siwy pan
wydziwia na jednej nodze. Zachecam, aby tez
sprobowali, ale mowia, ze nie umieja jezdzi¢. Ja
tez kiedys nie umiatem!- Smieje sie.

Na rolki przerzucit sie ptynnie z tyzew, na ktd-
rych juz wczesniej wykonywat podpatrzone
u tancerzy manewry. Jazde do tytu, technike
trudna i dos¢ niebezpieczna, ¢wiczyt w domu

na parkiecie (ale przed cyklinowaniem! - zazna-
cza, zeby zona sie nie denerwowata).

Jest takie powiedzenie japonskie: dobrze jest
mtodo umrzec, ale trzeba robié¢ wszystko, aby
to nastapito jak najpozniej, i ja to robie - mowi
o sobie w filmiku, ktory mozna znalez¢ na kanale
Youtube. Trudno temu zaprzeczy¢, gdy widzi sie
jego wyczyny na rolkach, ktére potaczyt z zami-
towaniem do tanca. Przy Jarockiej Akademii
[Il Wieku wspolnie z innymi mitosnikami tanca
zatozyli zespot . Z wigorem”.

- Duzo ¢wiczylismy, dwa razy w tygodniu mie-
lismy zajecia z choreografem. Tanczylismy
walca do melodii z filmu ,Noce i dnie” i uktad
do ,Deszczowej piosenki”. Na rocznice Polski
Niepodlegtej tanczyliSmy mazura, zdobywalismy
nagrody, wystepowalismy w domach pomocy
spotecznej, wszedzie tam, gdzie moglismy
ludziom przyniesc radosc - streszcza dokona-
nia zespotu - MieliSmy dopieta choreografie do
kawatka olsztynskiego zespotu Enej, ale prze-
szkodzita pandemia. Wrécimy do tego, jak sit
i checi wystarczy.

Jesli miatby komus dawac jakies rady, to przede
wszystkim, aby wstac z tdzka czy z fotela i chocby
pochodzi¢ po pokoju, jesli nie ma mozliwosci
wyjsc. | trzeba sie ruszaé. Na telefon mozna
sobie Sciagnac aplikacje do mierzenia krokow,
a lekarze zalecaja, aby dziennie zrobi¢ tych
krokow od 6000 do 10000. Radzi tez, aby omijac
winde, tylko pokonywac¢ schody na piechote,
zwtaszcza w obecnej sytuacji, gdy w windzie ktos
moze kichnad i rozsiewac wirusa.

fot. Michat Kupisz

- Sam mam zegarek, ktéry mierzy mi, ile dziennie
energii powinienem spozytkowac, mam aplikacje
w telefonie, ktdra liczy mi kilometry i jak ide na spa-
cerz psem, to dbam, zeby trasa miata powyzej 5 km.
Jak wyjezdzam w gdry, to nie siedze, jade po to, aby
pochodzi¢, na Czerwone Wierchy czy Kasprowy nie
wjezdzam kolejka, tylko wchodze na nogach.

Jak sam twierdzi, stagnacja to nie jego dziedzina.
Nie sposob wyliczy¢ wszystkich jego aktywnosci,
bo na wiosne dochodzi jeszcze ogrod, latem ptywa-
nie i wycieczki krajoznawcze. Na rozmowe do tego
artykutu umowilismy sie po jego... lekcji angielskiego
(wczesniej chodzit do biblioteki, teraz uczy sie on-line),
bo przeciez znajomos¢ jezyka jest potrzebna, gdy sie
podrdzuje.

- No i chce jeszcze wejs¢ na najwyzszy polski
szczyt w Tarach, bo mi sie dwa razy nie udato.
Albo Rysy albo Swinica. Bedzie pretekst, aby jesz-
cze raz sprobowac. Kolejne wyzwanie. Wspia¢ sie
na Czerwony Wierch i popatrzeé, jaki Giewont jest
maty, to jest dopiero radocha.

Monika Hausman-Pniewska Trenerka kompe-
tencji spotecznych, edukatorka, superwizorka
i animatorka spoteczna. Od wielu lat dziata
aktywnie w organizacjach pozarzadowych-
zawodowo i emocjonalnie najsilniej zwiazana
z Federacja FOSa. Zajmuje sie edukacja osob
dorostych, holistycznym wpieraniem liderek
i lideréw w srodowisku ich dziatania oraz roz-
wijaniem i zmiana w organizacji. Ambasadorka
EPALE.
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MALZENSTWO NA CZTERY KIJE!

Katarzyna Jankow -Mazurkiewicz

Ktos mogtby stwierdzic¢, ze to tylko dwa niepozorne kijki. Tymczasem
nordic walking w przypadku panstwa Szymanskich to sposob na zycie.
Pasja, ktora z checia przekazuja innym.

W domu pasjonatéw nordic walking wszedzie
wiszg medale, a w pokoju na poddaszu, ustawione
w rownych rzedach, stoja puchary z zawodow.
Na poczatku ten sport miat by¢ forma rehabilitacji,
ale stato sie inaczej. Matzenstwo zaczeto odno-
si¢ sukcesy w zawodach tej dyscypliny. Zdobyli
m.in. mistrzostwo Swiata, mistrzostwo Europy,
wielokrotnie byli mistrzami Polski. Z trudem
mozna zliczy¢ wszystkie trofea. Smiato mozna
powiedziec, ze sa ich setki.

- Mamy na koncie duzo sukcesdéw, cho¢ w sumie
startujemy od niedawna, bo dopiero od 2015
roku - zaznacza Stefan Szymanski.

Matzenstwo z Kiezlin zaledwie po trzech latach
startu w zawodach siegneto juz po mistrzostwo
Swiata. W 2018 roku, w tajemnicy przed znajo-
mymi i rodzina, pojechali do Mosiny pod Pozna-

niem, by rywalizowac¢ w nordic walking. Stefan
Szymanski zostat mistrzem Swiata w kategorii
70 plus, a zona pana Stefana - Lucyna, znalazta
sie na podium w kategorii zawodnikdw niepetno-
sprawnych. Zwyciezyli, a rywalizowali z ludzmi
z czternastu panstw ze Swiata. Wérod zawod-
nikow byli m.in. Wtosi, Kazachowie, Hiszpanie
i Biatorusini.

W czasie pandemii, mimo ze zawody zostaty
odwotane, rowniez nie zrezygnowali ze startow.
Tym razem biora udziat w wirtualnych. Wyma-
gane kilometry pokonuja w poblizu swojego
domu, dokumentujac pokonany dystans. Potem
wystarczy jeszcze wpisa¢ wynik w Internecie
i dzieki temu w kolekcji pojawia sie kolejny
medal. Chetnie dotaczaja rowniez do przedsie-
wzie¢ charytatywnych.
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fot. Michat Kupisz

Lata regularnych treningéw robia swoje. Lekarz,
ktory opiekuje sie matzenstwem, zawsze nie
moze nadziwi¢ sie, ze w ich wieku nie maja nad-
cisnienia ani cukrzycy, ktére sa dzi$ chorobami
cywilizacyjnymi.

- Nasz lekarz powiedziat ostatnio mojemu
mezowi: z takim zdrowiem to pan moze w kosmos
lecie¢ - wspomina pani Lucyna.

Sami nie wyobrazaja sobie dnia bez marszu
z kijkami. Co wiecej, zarazaja pasja okolicznych
mieszkancow. Matzenstwo nalezy do kota Pol-
skiego Zwiazku Emerytow, Rencistow i Inwali-
déw w Dywitach i dzieki nim wiele oséb docenito
tam nordic walking.

- Chodza juz z nami osoby z réznych miejscowosci
- mowia. - Nawet teraz, mimo niesprzyjajacych
okolicznosci, wciaz aktywna jest nasza grupa, ktéra
potaczyta ludzi z Kiezlin, Sprecowa, Dywit i Olsztyna.
Chodzimy w mniejszych grupach, bo tego wymaga

-
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fot. Michat Kupisz

obecna rzeczywistosc, ale cieszymy sie ze wspol-
nych marszdéw z kijami i spedzania czasu na tonie
natury - zapewniaja. - Ludzie mdéwia nam, ze nie
wiedzieli, ze w okolicy maja tak piekne zakatki. A my
znamy niemal kazda Sciezke w okolicy.

Udziat w zawodach w Polsce jest dla nich okazja
do zwiedzania. W pandemii zostato to utrud-
nione, ale juz planuja kolejne wyprawy. Z kijami
do nordic walking, oczywiscie.

Katarzyna Jankow -Mazurkiewicz
Autorka jest dziennikarka, publikuje
m.in. w Gazecie Olsztynskiej oraz
pismie spotecznikow Warmii i Mazur
.Pozarzadowiec”. W Federacji FOSA jest
trenerem wsparcia i cztonkinia kolektywu
fundraisingowego.
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Bogdan Pniewski

Bohater dziwnego opowiadania odwiedza w czasie wedrowki egzotycz-
ne miasteczko, w ktorym wtasnie obchodza hucznie Wielkie Swieto

22 czerwca.

.Na poczatku grudnia zaczat groznie topniec
dzien- wyjasniat mieszkaniec.- Uchwata naszych
rajcow zaczelismy wszyscy rozciagac horyzont,
szukajac dostepu do swiatta. Oto, co osiagneli-
smy viribus unitis. Dzien towarzyszy nam bardzo
dtugo, a noc ledwo zipie. Osiagnelismy cel,

ktory niedowiarkowie wysmiewali.”

Groteska to forma, ktdra na pierwszy rzut oka jest
troche gtupia i troche madra. Ta powyzsza dotyczy
nadziei - ptonnej, zawodnej, niewiernej i zdra-
dliwej matki gtupich. Zdarza sie przeciez, ze juz
jestesmy bliscy sukcesu, oczekujemy zyskdw,
zakochani, popularni, pewni swego, az tu nagle
spada na nas nieszczescie: smierc, atak zywiotu,
zaraza, wsciekta agresja konkurentéw...

Znasz przypowies¢ o kropli w oceanie? Niewielu
obchodzi nasz los. JestesSmy samotni. Toniemy
w zapomnieniu — w depresji, ogarnieci defetyzmem,
wewnetrzna pustka i tracimy ochote do zycia.
Starozytni Grecy - bodajze stoicy i pitagorejczycy
ogtosili ideologie wiecznego powrotu. Teoria ta
zaktada, ze od zarzewia ziemskiej cywilizacji
zycie milionow pokolen zatacza koto. Wedtug
niektorych nawet mozemy sie powtdrnie urodzic.
Powracaja konflikty etniczne, wojny, wybryki
przyrody. Nieraz w ciagu jednego zycia spoty-
kaja cztowieka podobne nieszczescia i podobne
objawy powodzenia. ldea ta zawiera mnoéstwo
dotkliwych antonimdw, np.:

Krétkosé — diu 0S¢

Cigzar — lekkosc

Pokadj — wojna

. Zycie — Smier¢

Te idee rozwinat w drugiej potowie XIX wieku filo-
zof Nietzsche, ale, jak to on, nikogo nie pocieszyt
(Tako rzecze Zaratrustra).

Fortuna toczy sie kotem. Raz na wozie, raz pod
wozem. Znasz te madrosci ludowe. Bronimy sie
przed niepowodzeniem, zabobonami, hazardem,
szukajac nowych przyjaciét, oszukujac znajomych
sztucznym usmiechem. Wierzymy, ze jakiekolwiek
nieszczescie nas ominie. A tu Bach! | po ptakach,
jak mowia ornitolodzy.

Popatrz w przysztosc. Za pare lat zniknie bezpow-
rotnie straszna epidemia, a ludzie zbiora sity, zeby
rozciagac horyzont, okazujac swa spoteczna przy-
datnosé. Wroci obyczaj kontaktdw, kolezenstwo,
przyjazn, solidarnos¢. Miastom przestanie zagra-
za¢ smog, wyrosna nowe drzewa, 0czyszcza sie
wody. Uczeni odkryja nowe skuteczne lekarstwa
na choroby, na mitosc¢, aktywnos¢ i na sprawiedli-
wosc. TO NIEREALNE?

Moj sasiad, wdowiec, przechowuje wtosy swojej
zony. Wierzy, ze za pare lat odda je do sklonowa-
nia ukochanej kobiety.

Ona mnie ucatuje i powie- zimno mi- przytul mnie
mocno.

Nie trac¢ ducha, przyjacielu. Musisz to wszystko
zobaczyc, doswiadczy¢ chocby odrobiny zadowo-
lenia z postepu obdarzajacego ludzi. Nie rezygnuj.
Jeszcze nieraz zaskoczysz wspottowarzyszy swo-
imi osiagnieciami. Zyj i nie porzucaj nadziei, ktéra
czasami spetnia obietnice.

Bogdan Pniewski Autor jest felietonista i pisa-
rzem. W 2020 byt laureatem XVI edycji Waw-
rzyny- nagrody literackiej Warmii i Mazur
za zbior opowiadan ..N6z w plecy, czyli wspo-
mnienia muzykantow”.
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W KONCU SMAKUJEMY ZYCIE

Katarzyna Jankow -Mazurkiewcz

Jest dzis jednym z najbardziej znanych polskich mistrzow kuchni.
0 jedzeniu potrafi mowic tak obrazowo, ze stuchacz natychmiast zaczy-
na by¢ gtodny. Specjalnie dla ,.Generacji” o powrocie do tradycyjnych

smakow mowi Robert Sowa.

Znany restaurator i mistrz kuchni, wtasciciel
warszawskiej restauracji N31, ktorego mozemy
ogladac réwniez w programie ,,Doradca smaku”
zapewnia, ze w koncu przekonujemy sie do
polskich, lokalnych smakow. W jednym z wywia-
doéw stwierdzit, ze nie chodzi o to, zeby nadazad
za Swiatem, a wyciagnac z naszej ziemi tyle roz-
norodnosci, ile sie da.

- Pandemia sprawita, ze zainteresowalismy
sie zywnoscia, ktora produkuja nasi lokalni
wytwdrcy - ocenia Robert Sowa. - Swoj wktad
miata tez kampania, ktéra zachecata do zakupu
polskich i lokalnych produktow, by w ten sposdb
wspierac¢ rozwoj rodzimej gospodarki. Zwiek-
sza sie nasza $wiadomosc¢. Czesciej zagladamy
na nasze bazarki, do piekarni. Nie mozna tutaj
pominacd faktu, ze dzis bardzo rozwijaja sie mate
sklepy piekarnicze, ktore stawiaja na oryginalne,
naturalne przepisy.

|
i
|

fot. materiaty prasowe

W zawod mistrza kuchni wpisane sa podroze,
wiec za kazdym razem przywozi z nich lokalne
przysmaki. Z Podlasia jest to na przyktad sekacz,
mate mrowisko i wedliny przygotowane przez
gospodarzy. Trafia sie tez wedzony wegorz czy
marynowana sielawa. Z Mazur réwniez chetnie
wraca do domu z wedzona ryba.

- W koncu potrafimy smakowac zycie, delektowac
sie smakami - ocenia. - Organizujemy kulinarne
uczty, gdzie powoli smakujemy potrawy. Siadamy
przy stole, by porozmawia¢ o jedzeniu, sprdobo-
wac nowych dan. To jest to, czego zazdrosciliSmy
Francuzom, Hiszpanom, Grekom, Niemcom czy
Austriakom.

Zaczelismy tez dostrzegac regionalizmy. Wra-
camy do sprawdzonych receptur.

- W dziecinstwie weekendy spedzatem u dziad-
kéw, pod Krakowem, gdzie zawsze kupowato sie
okragty, wiejski chleb. Pamietam z6tta jajecznice.

Jaj nie kupowato sie w sklepie, tylko bratem
koszyk, szedtem do stodoty, gdzie hodowano kury
i je zbieratem - opowiada Robert Sowa. - Z sen-
tymentem wspominam tez ttuczone ziemniaki, ze
skwarkami, z duza iloscia kopru. Czasem z jajkiem
sadzonym. Do tego pito sie kwasne, zsiadte mleko.
Brato sie je prosto z ogromnej, kamionkowej misy,
ktora babcia trzymata w sieni. Rosét przygotowany
z koguta z wtasnej hodowli. Ptywaty w nim oczka
ttuszczu, ale tego naturalnego. Dzi$ wracamy do
dobrej, tradycyjnej zywnosci. ZaczeliSmy zwracaé
uwage na jakos¢ i smak.

Nie bez powodu zatem jedna z ksiazek Roberta
Sowy nosi tytut ,,Uczta. Z restauracji wprost na twoj

stot”. Szef kuchni przedstawia tam m.in. przepisy
na wyjatkowe dania, ktére mozemy przygotowac
we wtasnym domu. Warto sie zainspirowac.

Katarzyna Jankow -Mazurkiewcz

Autorka jest dziennikarka, publikuje m.in.
w Gazecie Olsztynskiej oraz pismie spo-
tecznikéw Warmii i Mazur ,Pozarzadowiec”.
W Federacji FOSA jest trenerem wsparcia
i cztonkinia kolektywu fundraisingowego.

Pieczona poledwica z dorsza
Podana z sosem z ogorkow kiszonych i satatkg z glonow wakame

Sktadniki dla 4 osdb:
4 x 180 g poledwicy z dorsza bex skory

Marynata:
4 lyzki oleju rzepakowego
Kilka galgzek swiezego koperku
Kilka galgzek natki pietruszki
4 pokrojone w plastry zqbki czosnku
8ol morska, grubo mielony czarny pieprz

Sos ogorkowy:
4 byzki oleju rzepakowego
2 lyzki masta
1 zgbek czosnku
4 ogorki kiszone
1 szklanka bulionu drobiowego
1 szklanka smietany kremowki 36%
1 maty peczek koperku
86l morska, cukier, bialy pieprz
do smaku
4 tyzki salatki z wakame

Sposob przygotowania:
Wszystkie sktadniki marynaty dokladnie
wymieszac. Umytq i osuszong poledwice

z dorsza natrzec marynatq i odstawic

na 1-2 godziny do lodowki.

Ogorki kiszone obrac, oczyscic i pokroic
w kostke. Czosnek obrac i posiekac.
Koperek posiekac.

Na oleju rzepakowym i masle podsmazyc
0gorki i czosnek, czegsto mieszajqc,
przez ok. 5 minut. Nastgpnie wlac
bulion i Smietang, gotowac do momentu
odparowania wody, doprawic do smaku.
Przed podaniem do sosu dodac swiezo

siekany koperek.

Zamarynowang rybg piec ok. 20 minut
w temperaturze 180°C. Upieczonego
dorsza podawac z aromatycznym sosem
2 ogorkow i satlatkg z wakame.
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POCZTOWKA Z PODROZY

Wojciech Bober, Krystyna Kijewicz, Wiestaw Robaczewski

Lech Bober

jesci kim
Wiceprezes UTW w Nowym Miescie Lubaws

Sekcja Turystyczna

Wiestaw Robaczewski z Olsztyna

Autokar wyrusza, kierunek Italia. Przed nami miasta
ktore wkrétce poznamy, dotkniemy, posmakujemy: Wene-
cja, Florencja, Piza, Rzym, Watykan i Monte Cassino!
Autokar wspina sie serpentynami na klasztorne wzgoérze.
Wzrok oswaja sie z wtoskim popotudniem, storce pod-
kresla zielen cypryséw i pinii, biel kamieni i braz spalone;j
ziemi. Patrze w gére - klasztor w milczacym majestacie.
Wokét cisza. Idziemy na polski wojenny cmentarz. Nie
rozmawiamy, udziela nam sie nastrdéj miejsca, wokdt
cisza, czy tu w ogéle nie ma ptakow?

Wchodzimy do amfiteatru, wzrok ogarnia dziewie¢ tara-
sow i karnie lezace ptyty nagrobne z trawertynu. Nad
ptytami kamienne krzyze. Ciszy strzega dwa kamienne,
potezne orty, w gtebi ptonie znicz. Wchodze miedzy ptyty
nagrobne. Czytam napisy: imie, nazwisko, dwie daty.
Odejmuje w pamieci - ten miat 19 lat, ten 24 lata. Dzié tyle
lat ma méj syn. Boze, jacy oni mtodzi...

W pamie¢ wwiercaja sie poznane w kraju stowa: ...i poszli
jak zawsze uparci ...niejeden z nich zostat i padt ... bo wol-
nos¢ krzyzami sie mierzy...

o stonce i przygode

Chorwacja - vYPTav™ & wszystkich

19 r. Organizatorem W _
- est preznie dziatajaca sekcja
> _ o
styczna w naszym Uniwersytecie Trzecieg
tury

UTW wraz
. rupa stuchaczy
Wieku. 45 osobowa itykami naszego Stowarzy-

dapeszt, Chorwacje, Bosnie
powrotnej Bratystawe.

dczas wypadu zrobity
a Plistvickie,

naszych wyjazdow |

z przyjaciétmi i symp
szenia zwiedzata Bu
i Hercegowine aw drgdze
‘wieksze wrazeniée po ‘
Ir\\l:‘lna‘s: Park Narodoyvy Jezior o
Dubrownik, Split i Trogir or’f)z MO_S N
tem, a takze Medlugor.le z ) i
ny'm'mgsta to piekna i wspaniata WypraV\( ,
Wle'n'.l'é:rlw petni W‘ra'zer'\, bogatsio npwe przezy-
\::Vi;Oicél)éwiyadczenia. Planujemy kolejne wyprawy

min. Do Grecji, Gruzji i Norwegii.

Na grobie generata Andersa w zadumie zapalam znicz.
Wychodzac z tego éwietego miejsca biata fala schodéw
widze napis biegnacy przez caty amfiteatr:

.Przechodniu, powiedz Polsce, zesmy polegli wierni W jej
stuzbie”

Wzruszenie zaciska mi krtan, oczy wilgotnieja. W gtowie
uparcie powraca mysl: ...ta ziemia do Polski nalezy...

Z tui biegnacych szpalerem odtamuje gatazke. Zabieram
ja na pamiatke.Za mna zostaje przejmujaca cisza. Ona
czesto do mnie wraca, wywotujac najgtebsze wzruszenie.

Krystyna Kijewicz

Prezes UTW w Bisztynku, Przewodniczaca
Rady Senioréw Gminy i Miasta Bisztynek,

cztonek Spotecznej Rady Senioréw Wojewddztwa
Warmiﬁsko—Mazurskiego.

Znajomego jezyka. Jest pani z cérka, leci do Australji
na wakacje. Pomaga mi odebra¢ bilet, bo zna troche
jezyk angielski. Srédladowanie W Singapurze ucisza;
moje emocje, bo juz tatwiej i$¢ za pasazerami. Dwa
dni w podrozy, w tym 23 godziny lotéw. Czy myslatam,
gdzie moja odwaga? Nje. Stato przede mna zadanie
i trzeba byto sie skupi¢, by dotrze¢ do celu podrozy.
Na karteczkach miatam rozpisane etapy podrozy,
tacznie z menu. Znatam tylko takje stowa: chicken,
juice, water | gate. Miatam telefon nje najnowsze;
generacji, ograniczony kontakt z corka i nadzieje,
ze musi sie udaé. Pierwsze wrazenie byto niezwykte.
W Australii panowata zima, temperatura siegata
25-26 stopni Celsjusza. Inna, €gzotyczna roslinnos¢,
drzewa pokryte kwiatami i piekne lazurowe niebo.
Najwieksze wrazenie wywarto na mnie przedsta-
wienie zycia codziennego, mieszkaricéw Wysp i abo-
rygenéw. Niespodzianka w programie - mozemy
karmi¢ kangury i dotkna¢ misia koalj. Ze wzru-
szenia bezwiednije poptynety mi tzy, dopiero wtedy
zdatam sobie Sprawe z tego, gdzie jestem. Po raz
drugi, takze z przygodami, powtorzytam podroz do
Australii w 2015 roku. W marcu 2020 roky niestety
pandemia Covid 19 uniemozliwita mi przytulenie po
5 latach rodziny, corki i wnuczat.

Mgj pierwszy wyjazd w nieznane, na inny kontynent,
wczesniej nie mieszczacy sie nawet w marzeniach, to
podréz do Australii.

Samotna podréz w 2012 roku, bez znajomoéci jezyka
j:-mgielskiego, Z przesiadkami, byta petna przygéd
I stresu. Tesknota za corka, pragnienie przytulenie
matej wnuczkij, Poznanie rodziny ziecia i miejsca,
w ktérym Opuszczajac rodzinny kraj osiedlita sje
Mmoja najstarsza cérka byty wazniejsze, niz ryzykc;
podrozy. Zdazytam wyjechac poza Bisztynek, a wtedy
to na moje miasteczko spadt grad, ktory niszczyt
wszystko. Gdyby wybit szyby w busie, moja podroz
bytaby niemozliwa. Po prostu spoznitabym sie
na samolot. Pamietam lot 2 Warszawy do Frankfurty
i opdznione ladowanie, bo nad Europa panowata
burza, duze lotnisko | na migi proshe o zaprowa-
dzenie do wtasciwej bramki. Potem szok i bieg do
samolotu do Abu Dhabi. Udato sie, tak duzy samo-
lot to byt dla mnie kolejny szok. W Abu Dhabi mam
odebrad bilety na dalszy lot. Nastuchuje i szukam

Pocztowki z podrozy . - -
Nieustajaco zachecamy Panstwa do podzielenia sie z nami opowiesciami z wyprawy (podrézy albo

wycieczkil, do ktérej chetnie wracacie wspomnieniami, o ktérej z wypiekami na twar.zy ogoms\?aue
w gronie rodziny czy znajomych albo jest ona dla was zwyczajnie wazna, wzruszajaca itp. asze
wspomnienia bedziemy sukcesywnie zamieszcza¢ w kolejnych numerach Generacji - magazynie

. . , , . . - FOSa.
srodowisk 0sob starszych, ktéry wydajemy jako Federa,qa F . .
Opis wyprawy powinien zawiera¢ 1500 znakow (okoto pot strony dokumentu WORD). Do opisu nalezy

dotaczyc¢ jedno zdjecie, ktore to wspomnienie wyprawy wywotato. Podrézujmy chociazby we wspo-
mnieniach! Zdjecia i opisy prosimy wysytac¢ na adres:

generacja@federacjafosa.pl
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TWARZYNY

Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz

W Parku Podzamcze stoi piekny pomnik tyna autorstwa Ryszarda
Wachowskiego. Mato kto wie, ze pomnik ma twarz olsztynianki. To Kry-
styna Ciszkiewicz, ktorej znakiem rozpoznawczym sa dzis tworzone

przez nia ikony.

Twarz tyny -Krystyna Zawadzka fot. archiwum rodzinne

W zyciu 81-letniej Krystyny Ciszkiewicz, mimo
ze ukonczyta Wydziat Inzynierii Ladowe] Politech-
niki Warszawskiej, zawsze obecna byta sztuka.
Zawodowo pracowata w biurze projektowym, pro-
wadzita tez gospodarstwo ogrodnicze. To wszystko
jednak nie przeszkodzito jej w twdrczosci. Jest
tytanem pracy. Moze pochwalic¢ sie imponujacym
dorobkiem artystycznym.

- 0d matego dziecka ciagneto mnie do sztuk pla-
stycznych - wspomina.

W latach mtodosci miata okazje poznaé wiele
osobistosci ze Swiata kultury i sztuki. Inspirowata
m.in. tworcow piora. Juliusz Grodzinski, dzienni-
karz i fotograf napisat opowiadanie na podstawie
ich wspdlnej wyprawy kajakami. Tekst opisujacy

fikcyjne wydarzenia ukazat sie w ,,Panoramie Pot-
nocy” pod tytutem , Krystyna znad tyny”.

- Cho¢ rzeczywiscie byt sptyw dziennikarzy, w kto-
rym bratam udziat, to opowiadanie byto w catosci
kreacja Juliusza Grodzinskiego -wspomina Kry-
styna Ciszkiewicz. - | cho¢ byta to fikcja, to jednak
pozniej ta opowies¢ zaczeta zy¢ wtasnym zyciem.
Podobnie, jak stato sie z historia pomnika tyny.
A ta opowies¢ miata zwiazek z moim pozowaniem
Andrzejowi Samulowskiemu, w staromiejskiej
pracowni znanych olsztynskich rzezbiarzy Barbary
i Ryszarda Wachowskich.

Efektem pozowania Andrzejowi Samulowskiego
byta rzezba ,Czarna gtowa”, ktdra prezentowano
w czasie wystawy malarstwa artysty w olsztynskiej
Galerii Sztuki BWA. Za to juz pod koniec ostatnich
prac pani Krystyna (wtedy Krystyna Zawadzka)
w Ryszardzie Wachowskim rozpoznata mezczyzne
z plazy, ktory bacznie sie jej wowczas przygladat.
Okazato sie, ze stata sie jego inspiracja.

- Nie spodziewatam sie, ze moja twarz bedzie
miata rzezba tyny, ktdra potem stworzy. Podkre-
slam, ze jedynie twarz, bo Lyna ma ciato innej
modelki. Zrobit to bez mojej wiedzy, a poinformo-
wat dopiero po fakcie. Cho¢ panstwo Wachowscy
proponowali mi pozowanie, ja jednak sie nie zgo-
dzitam - dodaje.

Nie zmienia to jednak faktu, ze jej niebanalna uroda
sprawita, ze byta muza olsztynskich artystow.
W Domu Srodowisk Twérczych, gdzie byta czestym
gosciem, poznata wiele wybitnych osobowosci.
Byt wsrdd nich m.in. Aleksander Wotos, olsztynski
malarz i rysownik czy Bogdan Michalski, ,.Bodzio”,
ceniony prawnik, pisarz i dziennikarz.

Artystyczne kontakty miaty na nia ogromny wptyw.
Mimo intensywnej pracy zawodowej, wychowy-
waniu dzieci, znajdowata czas na swoja pasje.
We wstepie do katalogu dokumentujacej jedna
z wystaw pisze o swoich poczatkach z ikonami:
- Wychowujacy mnie wujek miat zwyczaj zabiera-
nia mnie do muzedw - pisze Krystyna Ciszkiewicz.

- Okoto 1948-49 roku miatam okazje obejrzec
duzy zbior ikon i malowidet religijnych w Muzeum
Olsztynskim - to jedne z moich pierwszych wspo-
mnien. Tamta wystawa obudzita we mnie zainte-
resowanie malarstwem, w tym sztuka sakralna,
ktore towarzyszy mi przez cate zycie.

Teraz jej ikony budza zainteresowanie i podziw.
Potrafi mistrzowsko oddac¢ jej charakter. A trzeba
dodac, ze pisanie ikon jest niezwykle zmudne
i dtugotrwate. Proces ich powstania zaczyna sie
od spreparowania deski, szlifowania jej, klejenia
ptotna, ktadzenia dwunastu warstw podktadu,
rytowania, az po precyzyjne malowanie czy nakta-
danie ptatkéw czystego ztota. Tworzac je zacho-
wuje wszystkie prawidta sztuki.

- Jedna ikona moze powstawac miesiac, a nawet pot
roku - ttumaczy Krystyna Ciszkiewicz. - A tematyka?
Czesto powtarzam motyw aniotdow.

Jest autorka m.in. wyjatkowej rekonstrukcji ikony
.Matka Boza Umilenie z Bereznicy”. Odwzorowata
ja, mimo ze nie mogta odwzorowac jej szczego-
téw na podstawie oryginatu. Ta oryginalna wisiata
w kosciele pw. sw. Rafata Archaniota w Bereznicy
(obecnie Ukraina), ktory sptonat tuz po wojnie,
a uratowana z pozaru ikone przeniesiono do pobli-
skiej cerkwi, skad ja pare lat temu skradziono.

- Zrekonstruowatam ikone jedynie na podstawie
wrazen z podrézy w tamte rejony i na podstawie
zdjecia z 1917 roku — wspomina Krystyna Cisz-
kiewicz. - Zrekonstruowana ikone podarowatam

z Sarn i BerezZnicy.

Zrekonstruowana ikone
podarowata kosciotowi
w Sarnach, ktérym opiekuja
sie kresowiacy pochodzacy

kosciotowi w Sarnach, ktérym opiekuja sie kreso-
wiacy pochodzacy z Sarn i Bereznicy.

Krystyna Ciszkiewicz przez lata tworzyta witraze
technika Tiffaniego, projektowata i wykonywata
unikatowa bizuterie z naturalnych kamieni pot-
szlachetnych, bursztyndéw, muszli. Maluje obrazy
technika olejna, akrylowa, akwarelowa oraz paste-
lowa i tempera portrety, pejzaze, martwa nature,
kwiaty oraz sceny rodzajowe. Stworzyta znakomite
kopie obrazéw wielkich mistrzéw. By pracowad
nad warsztatem brata udziat w zajeciach pod kie-
runkiem Jerzego Bieleckiego i Miry Smerek-Bie-
leckiej (malarstwo), Iwony Bolinskiej- Walendzik
(batik), Marka Swiateckiego (,Szkota pejzazu”)
oraz |zabeli Podlasieckiej (tkactwo). Od lat jest
zastuzonym aktywnym cztonkiem Zwiazku Plasty-
kow Warmii i Mazur.

Jej prace ostatnio mozna byto zobaczy¢ w Galerii
Ustuga Jazz. Na koncie ma 31 wystaw indywidu-
alnych, w tym 7 z ikonami. Brata udziat w ponad
120 wystawach zbiorowych. Prace sa obecnie
w kosciotach, a wiele w prywatnych kolekcjach
w Polsce i za granica.

Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz. Autorka
jest dziennikarka, publikuje m.in. w Gazecie
Olsztynskiej oraz pismie spotecznikow War-
mii i Mazur ,,Pozarzadowiec”. W Federacji
FOSA jest trenerem wsparcia i cztonkinia
kolektywu fundraisingowego.

Matka Boza Umilenie z Bereznicy, rekonstrukcja, fragment Aniot ztotowtosy,

Oryginalna ikona wisiata w kosciele pw. $w. Rafata Archa-
niota w Bereznicy (obecnie Ukraina), ktéry zaraz po wojnie

Wykonanie - Krystyna Ciszkiewicz
Zdjecia - Dariusz Ciszkiewicz

zostat spalony przez UPA, a uratowana ikone przeniesiono

do pobliskiej cerkwi, skad pare lat temu ja skradziono.
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WOLONTARIUSZE POTRZEBNI 0D ZARAL

Sebastian Wrega

Wolontariat towarzyszy dziatalnosci Federacji FOSa wtasciwie od samego
poczatku. W wielu realizowanych dotychczas projektach wolontariusze -
zarowno sposrod zatogi FOSy, jak i z zewnatrz - angazowali sie w szereg
pomocowych dziatan. 0d dtuzszego czasu kietkowata w zwiazku z tym idea
utworzenia w ramach FOSy Centrum Wolontariatu, skupiajacego wokat
siebie osoby chetne do wtaczania sie w inicjatywy wspierajace innych.

Centrum Wolontariatu przy Federacji FOSa rozpo-
czeto swoja dziatalnos¢ w listopadzie 2020 roku,
a 4 grudnia 2020 roku w Olsztynie nastapito jego
oficjalnie otwarcie. Celem Centrum Wolontariatu
jest podejmowanie inicjatyw ukierunkowanych
w szczegdlnosci na pomoc osobom najbardziej
potrzebujacym. Do zadan CW nalezy tworzenie
bazy danych wolontariuszy oraz instytucji i organi-
zacji dziatajacych w obszarze pomocy spotecznej,
posrednictwo w zakresie wolontariatu, rekrutacja
i szkolenie wolontariuszy, ale takze wspieranie
organizacji i instytucji w poszukiwaniu odpowied-
nich kandydatow do wspotpracy. Chcemy takze,
zeby nasze Centrum stato sie miejscem spotkan
wolontariuszy, gdzie beda mogli sie poznac, wymie-
ni¢ sie swoimi doswiadczeniami, wzia¢ udziat
w warsztatach czy spotkaniach z ludzmi z pasja.

Otwarcie Centrum zbiegto sie w czasie z organiza-
cja 14 edycji Swiatecznej akcji FOSy - ,,FOSa Dzie-
ciom i Seniorom”. W przygotowanie i dostarczenie
Swiatecznych paczek dla najbardziej potrzebu-
jacych zaangazowanych byto kilkunastu naszych
Wolontariuszy, a wsparcie dotarto do 227 osob,
w tym 121 Senioréw z Warmii i Mazur. Akcja ta
data nam i naszym wolontariuszom zastrzyk ener-
gii i motywacji do kolejnych dziatan, a usmiech
i wzruszenie na twarzach obdarowanych byty dla
nas najwieksza nagroda. Obecnie nasze wysitki
sa ukierunkowane na wsparcie Regionalnej
Strefy Pomocy, realizujacej projekty dedykowane
osobom starszym, samotnym, niesamodziel-
nym, wymagajacym opieki oraz ich opiekunom.
Nasi wolontariusze wspieraja uczestnikow tych
projektow poprzez robienie zakupow, drobne
porzadki, towarzyszenie w domu, podczas wizyty
u lekarza czy podczas spaceru. Wsparcie senioréow
to zdecydowanie priorytet naszego Centrum, ale
jestesmy tez otwarci na inne potrzeby - w tym te

zwiazane z ochrona $rodowiska. Kilkoro naszych
wolontariuszy zasilito ostatnio szeregi Ptasiej
Strazy dziatajacej przy Fundacji Albatros, gdzie
biora udziat w interwencjach dotyczacych poszko-
dowanych ptakow. Zapraszamy do wspdtpracy
wolontariuszy i wolontariuszki w kazdym wieku,
zaréwno tych, chcacych wzia¢ udziat w jednorazo-
wych akcjach, jak i osoby gotowe do zaangazowa-
nia sie w regularny wolontariat na rzecz innych.
Jednym z programow, ktory realizujemy jest
wolontariat Korpusu Solidarnosci, ktory promuje
i rozwija wolontariat dtugoterminowy, w ramach
ktorego przewidziane sa szkolenia, akcje spo-
teczne, debaty itp. Polubcie i $ledZcie nasz fan
page na FB Centrum Wolontariatu Federacji FOSa.
Zachecamy do kontaktu: tel. +48 887 187 009,
e-mail: wolontariat@federacjafosa.pl

Poszukujemy Wolontariuszy

ELEGANCKO, NA LUZIE, DOMOWO

Sabina Maria Dabrowska

»Spraw, aby kazdy dzien miatl szanse stac sig
najpickniejszym dniem twojego Zycia” — Mark Tivain

Mottem, ktérym rozpoczynam dzisiejszy artykut,
nawiazuje do wyboru wtasciwych stylizacji pozwa-
lajacych czuc sie dobrze w domowym zaciszu.
Znawcy zagadnienia uwazaja, ze najwazniejsze
mysli rodza sie w gtowie po przebudzeniu, dajmy
im szanse by poptynety kreatywnie. Niewtasci-
wie dobrany stréj domowy, moze niekorzystnie
wptynac¢ na nasze samopoczucie, moze zaktdcic
przyjecie nowej energii do wnetrza, do siebie.
Estetyczne ubranie moze wykreowaé¢ w nas
poczucie zwyciestwa i spowodowaé dobre samo-
poczucie na caty dzien. Im bardziej Swiadomie
podejdziemy do kwestii stylu, tym wiecej dowiemy
sie o sobie, gdyz informacje o odbiorze naszej
osoby otrzymujemy w codziennej komunikacji
zwrotnej od bliskich. Rodzina widzi nas w domu,
wiec tam tez chcemy by¢ odbierani pozytywnie.
Zawsze moze sie zdarzyc, ze kto$ z sasiedztwa
zapuka do naszych drzwi, wtedy nietrafiony stroj
niekorzystnie wptynie na nasze samopoczucie,
przebieg rozmowy, na kreacje wtasnej osoby.

W $Srodowisku domowym powinna krélowac
przede wszystkim wygoda, naturalnosc, prostota.
Dokonujac zakupow odziezowych, najczesciej
skupiamy sie na stylizacjach ,wyjsciowych”.
Moim zdaniem, powinnismy wypracowac roz-
sadny kompromis w doborze ich ilosci, by poswie-
ci¢ takze uwage na skomplementowanie kilku
zestawow ubran, by dobrze i stylowo wygladac
w domu, gdzie spedzamy wiekszo$¢ czasu kaz-
dego dnia. Nie jestem zwolenniczka noszenia
ubran przeznaczonych do pracy, na spacery,
ubran okolicznosciowych jako strojow domowych.
Ubrania, ktore sa w dobrym stanie mozna prze-
kazac potrzebujacym, a zniszczone, zmechacone
po prostu wyrzucié. Stylem sa nasze codzienne
wybory - jak wygladamy, w jakiej stylizacji spe-
dzamy wolny czas - to nasza marka.

Zyjemy w czasach, ktére pozwalaja na osobiste
podejscie do stylizacji z zachowaniem pewnych
wypracowanych przez stylistow zasad. Na co
zwracac uwage przy kompletowaniu zestawow
ubran domowych? Nalezatoby rozpoczac od

fot. Michat Kupisz

zakupu miekkiej, przyjaznej ciatu bielizny, bez
zbednych usztywnien, elementdéw drazniacych,
koronkowych detali. Delikatny makijaz starajmy
sie zrobi¢ kazdego poranka, aby zapobiec spad-
kowi energii. Malujmy sie nawet wtedy, gdy mamy
w planie dzien z mopem i odkurzaczem. Wtosy,
jesli sa dtuzsze mozna sples¢, zwiaza¢ w kucyk
lub zatozy¢ modna opaske. Kapcie w domu sa
niezbedne. Warunek - musza by¢ wygodne i este-
tyczne. Rowniez baleriny sa dobrym wyborem,
ale ze wzgledu na czeste wady postawy, nie kazdy
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moze je nosi¢. Niezbedne sa tez skarpetki, ciepte
bawetniane, z cekinami lub we wzory. Materiat,
z ktérego wykonane sa ubrania powinien by¢
wygodny, miekki, przewiewny, przyjazny ciatu.
Fason nie powinien krepowa¢ ruchéow (komfort
jest najwazniejszy). Dobrze by byto, aby przygo-
towane zestawy mozna byto miksowac w réznych
konfiguracjach, by pasowaty do siebie kolo-
rystycznie. Od jakiego$ czasu jednym z moich
ulubionych domowych ciuchdw sa dzianinowe
sukienki, ktére sa wygodne w uzytkowaniu i nie
ma mozliwosci, by nie spodobaty sie przypadko-
wym gosciom. Sprawdzone w uzytkowaniu sa tez
sukienki midi w okresie chtodniejszym, a krot-
sze w okresie letnim, wykonane z przyjemnych
materiatéw - bawetny lub wiskozy. Proponuje tez
sukienki dresowe. Warto zaopatrzy¢ sie w dwie
lub trzy sukienki, ktére zostana przeznaczone do
garderoby domowej. Réwniez wygodne spodnie
to praktyczne i sprawdzone ubrania. Do tego
zestawu mozna dobrac¢ twarzowy sweterek
czy koszulke bawetniana, a w chtodniejsze dni
na koszulke mozna zatozy¢ kardigan i wtedy
bedziemy wygladac pieknie. Ostatnio prym wioda
dresy i twarzowe bluzy. Musze sie z tym zgodzi¢,
ze dresy rowniez zapewniaja komfort i mozna
je taczy¢ dowolnie z wieloma rzeczami, z lekka
bluzka, sweterkiem, tunika. Jesli lubimy, mozemy
do domowych stylizacji wtaczy¢ legginsy lub getry.
Osobiscie ich nie zaktadam, poniewaz zaburzaja
moja sylwetke i proporcje. A wiec, moje drogie
seniorki, niech w domowych stylizacjach kréluja
kolekcje przemyslane, pastelowe lub petne kolo-
row wtasciwie dobranych do naszej urody, niech
ptynie dobra aura, radosc i aktywne domowe
zycie. Nieestetyczny stréj domowy sprzyja byle-
jakosci i stawia nas w pozycji przegranej, a tego
przeciez nie chcemy. Pamietajmy, musimy dbac
o siebie zawsze. Nie tylko w czasie pokazywania
sie w wiekszym gronie, na spotkaniach z przy-
jaciotmi, w pracy czy na spacerze. Na zakon-
czenie podaje kilka porad i pozostaje z nadzieja,
ze moje spostrzezenia beda przydatne, a dzieki
nim zbudujecie szykowne stylizacje, a w domu,

swoim najwazniejszym srodowisku wygladac
zjawiskowo:

e skompletujmy
3-4 zestawy ubrari
do domowego uzytku,

e podzielmy ubrania
na domowe i wyjsciowe,

* zrezygnujmy z ilosci
na rzecg jakosci i spéjnosci,

* ubranie powinno dodawac i,
byc wygodne, czyste, estetyczne,

* strojem domowym wyrazajmy
siebie, dzigki temu zachowamy
styli klase

e przechodzqc obok lustra
usmiechajmy sig do siebie,

bgd<my dla siebie dobre,

o przyjmujmy komplementy
z Zyczliwoscig i usmiechem.

Badzmy szykowne i piekne codziennie, a w tym
obszarze moga nam pomodc odpowiednie do
nastroju i okolicznosci przygotowane stylowe
zestawy kobiecych ciuszkow. Na koniec jeszcze
jedna porada, niech nasze szykowne stylizacje
domowe maja specjalnie do tego celu przezna-
czone miejsce, moze by¢ to oddzielna potka,
szuflada czy dot szafy. Rewolucje zacznijmy od
otwarcia szafy i przystapmy do segregacji swo-
jego kobiecego Swiata, a w pozniejszym etapie
wybierzmy sie na zakupy w celu uzupetnienia
brakujacej garderoby. NoSmy nasze ubrania
z wdziekiem jak najdtuze;.

Sabina Maria Dabrowska. Autorka dziata aktywnie w Olsztynskiej Radzie Seniorow. Podejmuje
dziatania kulturalne i pomocowe taczac srodowiska ludzi w réznym wieku. Interesuje sie moda.
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RZEGZNIK INTERWENIUJE
- SIGZEPIENIA ZA 1GODA SADU

Stanistaw Brzozowski

Szczepienia przeciw Covid-19, do ktérych wszyst-
kich nieustannie namawiamy, sa dobrowolne.
Mimo, ze szczepienia personelu i podopiecznych
domoéw pomocy prowadzone byty w pierwszej
kolejnosci (w grupie 0], problemem okazaty sie
przypadki seniorow, ktorych stan wyklucza $wia-
doma zgode na szczepienie. Do rzecznika praw
0sob starszych zgtosita sie, znajdujaca sie w takiej
sytuacji pani Krystyna z Olsztyna.

- Chciatabym zaszczepi¢ moja matke, ktora znaj-
duje sie w DPS-ie. Kontakt z nia jest coraz bardziej
utrudniony. Mimo, ze sprawa o jej ubezwtasnowol-
nienie jest w sadzie i najpewniej to ja zostane opie-
kunem prawnym mamy, formalnie obecnie nie ma
kto podjac za nia tej decyzji. Co poradzi¢? - pytata
pani Krystyna.

W samym tylko Olsztynie jest przynajmniej kilka-
dziesiat podobnych przypadkdw pensjonariuszy
DPS, szpitali, ZOL, hospicjéw, najczesciej osob
w bardzo sedziwym wieku, z daleko posunieta
demencja lub z innymi schorzeniami ogranicza-
jacymi swiadomosc. Ich rodziny, takze z psycho-
logicznych powodoéw, albo nie zdecydowaty sie,
albo zwlekaty z przeprowadzeniem ubezwta-
snowolnienia i dana osoba majac bliskich, dzieci
i wnuki, formalnie nie ma opiekuna prawnego.
Jesli chcemy kogos takiego zaszczepic, rozwia-
zaniem jest wystapienie do sadu rodzinnego
(w Olsztynie Wydziat Il Rodzinny i Nieletnich Sadu
Rejonowego) o zgode na zabieg medyczny, mozna
zaznaczyc, ze konkretnie chodzi o szczepienie
przeciw Covid-19.

Taki wniosek sktada placowka opiekuncza, lub
organ ja prowadzacy (najczesciej gmina), indywi-
dualnie dla kazdej osoby. Wniosek do sadu musi
by¢ poparty aktualnym zaswiadczeniem lekarza
psychiatry o tym, ze stan Swiadomosci uniemoz-
liwia konkretnemu podopiecznemu osobiste
wyrazenie zgody na szczepienie. Podstawa prawa
jest Ustawa o zawodach lekarza i lekarza dentysty
(art.32 i nastepne).

fot. pl.freepik.com

Stanistaw Brzozowski.

Rzecznik Praw Osdéb Starszych

w wojewodztwie warminsko-mazurskim
dyzury w kazdy poniedziatek

godz. 9:00-11:00, tel. 601 558 143
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MIEDZY NAMI SENIOR(K)AMI.
INTERNET JEST DOBRY NA...

Krzysztof Marusinski

Internet to sie¢ potaczen pomiedzy komputerami. Bywa jednak, ze przy
komputerach zasiadaja ludzie. Czy wiec internet nie jest siecia potaczen
pomiedzy ludzmi, a ten kto z internetu nie korzysta tacznos¢ z ludzmi ma

utrudniona?

A co do tytuty, internet jest dobry na co?

Na wszystko? Na dbanie o wtasne zdrowie,
na czestsze widzenie sie z rodzina? A moze, dla
niektérych - na nic?

Wielu zyje bez internetu i zyje sie im dobrze. Przy-
najmniej tak uwazaja. Bo co, cate zycie dawato sie
rade bez tego wynalazku, a niby dlaczego teraz jest
on potrzebny?

Jest wiele mitow na temat niekorzystania z inter-
netu. Jeden z nich to: internet jest bardzo niebez-
pieczny dla oséb starszych. Inny: w pewnym wieku
nie da sie juz nauczy¢ niczego nowego.

Prawda jest taka, ze seniorzy nie czuja realnych
korzysci, bo nikt im nie pokazat ile moga skorzy-
stac dzieki niemu. Boja sie, ze co$ w kompute-
rze zepsuja. Wstydza sie prosi¢ innych o pomoc
W nauce.

Wielokrotnie zacheca sie do korzystania z inter-
netu, przytaczajac mozliwo$¢ wnoszenia w ten
sposob optat pocztowych i prowadzenia czynno-
Sci bankowych. Najczestsza odpowiedz jest taka,
ze chodzenie do banku to samo zdrowie, to mozli-
wosc ruchu, kontakt z ludzmi, powod, aby przejsé
sie po miescie.

Ok, ale czy to jest ,samo zdrowie”. Raczej nie
zawsze. Czy aktualnie w pandemii spotykanie sie
z chorymi i oddychaniem ich oddechami to jest
wtasnie to zdrowie, o ktére nam chodzi?

Czy nie lepiej wyj$¢ na spacer do parku, do lasku,
do ogrodu sasiadki? Postuchac $piewu np. szpa-
koéw, nasladujacych rozne gtosy. Ostatnio w moim
ogrodzie jeden z nich udawat kaczke, kwakat. Wie-
czorem mozna podpatrywac jeze. Teraz budza sie
i jest ich wysyp.

Na poczte pojdziemy, kiedy tadna pogoda. Lecz
kiedy deszcz i zimny wiatr, mréz i slizgawica, to

co wtedy? Warto w takim czasie mie¢ mozliwosc
dokonywania optat i wysytania pism przez internet.
Na co jest dobry internet?

Aktualnie rozwija sie pandemia i trwaja akcje
szczepienia przeciwko Covidowi. Ostatnio bytem
w Osrodku Zdrowia, gdzie ztozytem zyczenia
z okazji Dnia Pracownika Stuzby Zdrowia i odebra-
tem zaswiadczenia o zaszczepieniu sie. Spotka-
tem tam znajoma, przewodniczaca Klubu Seniora,
moja rowiesniczke. Przyszta na szczepienie,
pierwsza dawka. 0! Ja juz zapomniatem o petnym
zaszczepieniu, druga dawke przyjatem kilka tygo-
dni wczesniej.

- Pewnie zaszczepites sie po znajomosci? - spy-
tata. Takie wypowiedzi styszatem juz wczesnie;.
Tak, zaszczepitem sie po znajomosci, ale po zna-
jomosci z internetem. Po catkiem podstawowe]
znajomosci. Rejestrowatem sie przez internet,
kilka minut po poétnocy, w dniu, kiedy taka reje-
stracja zostata rozpoczeta. Kontakt internetowy
przebiegt szybko, bez bdldw, zgodnie z wczesnigj
ogtaszana procedura. Wkrotce, w zaplanowanym
terminie, w tym wtasnie punkcie szczepien, otwo-
rzytem stawke mojej grupy wiekowe;.

Internet, przydat sie? Przydat.

- No tak, ale nie kazdy to potrafi... - No to prosze,
nauczcie sie.

Teraz, na emeryturze jest odpowiednia pora,
czasu duzo, mozna odpoczac od zycia wersalko-
wo-serialowego. Ze niby na nauke juz zbyt pézno,
jestesmy na to zbyt starzy? A co, konczymy sie
juz? Czas zamykac wszystkie sprawy? Pozostaje
nam juz jedynie rados¢, ktora daje rozmowa
z rowiesnikami o tym, co nas boli i co nam
dolega? Pozostaje nam juz tylko chwalenie sie
naszymi chorobami?
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Ponoc¢ dotad jestesmy mtodzi, dopdty planujemy
i otwieramy nowe projekty, dziatania, przedsie-
wziecia, moze wiec warto otworzy¢ nowy etap
w naszym zyciu? Ja kupitem do ogrodu bazanty
krolewskie. Ktos inny moze zgtosi¢ sie na nauke
obstugi komputera i internetu. Do tego juz nie
trzeba komputera z monitorem, a nawet laptopa.
Teraz kazdy z nas moze mie¢, a nawet ma kom-
puter w kieszeni. Warto postugiwac sie telefonem
dotykowym, tzw. smartfonem. Otwiera nam to
nowe mozliwosci, nowy sposdb patrzenia na swiat
i ludzi.

Akurat trwa akcja wprowadzania senioréw, ale
takze osob w kazdym wieku, w swiat cyfrowy, ktora
prowadza Latarnicy Polski Cyfrowej. Jeszcze przez
kilka miesiecy mozna bezptatnie pobieraé nauki
pod okiem przygotowanych do tego instruktorow.

ilustracja: Magda Gach

Czasami mysle o tym, ze to seniorzy powinni by¢
tymi najmadrzejszymi w naszych spotecznosciach.
Przeciez posiadaja tzw. madros¢ zyciowa. Jezeli
nie ma madrosci bez doswiadczenia, to tego
doswiadczenia przysparzajacego madrosci najwie-
cej maja ludzie najstarsi. Z nich to tworzone byty,
a moze i sa, Rady Starszych u Indian czy gdzies
u plemion afrykanskich... Moze wiec, to wtasnie
seniorzy powinni nawotywac i doradzac korzysta-
nie z internetu?

Co o tym sadzicie? Brak tu miejsca na omowienie
wszystkich przydatnosci netu dla seniorow. Warto
go jednak wszechstronnie wykorzystywac. Jezeli
nie uzywacie internetu, to dlaczego? Napisz-
cie na bukaszmir@gmail.com lub zadzwoncie
796 140 648. Porozmawiajmy o waznych sprawach,
miedzy nami, senior(kJami.

Autor jest Latarnikiem Polski Cyfrowej, zaawansowanym seniorem stale wspotpracujacym z gru-
pami 0sob starszych. Jako niezawodowy redaktor i dziennikarz obywatelski podejmuje tematy
niewygodne dla administracji i dyskusyjne spotecznie.
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PTASI SENIORZY

Ewa Ruminska

Starosc¢ - coz to takiego? Czym jest dla ludzi? Mnie osobiscie kojarzy sie
z odpoczynkiem po dobrze wykonanej pracy, spokojem, kontemplowaniem
wspomnien z cennej perspektywy, czasem dzieleniem sie z mtodszymi
zgromadzona wiedza. Niegdys w ludzkich stadach wszelkie wazne decy-
zje podejmowata starszyzna. Nasi bliscy krewni z dzungli rowniez cenia

madros¢ starszych osobnikow.

Niektorzy ludzie mowia, ze starosc nie udata sie
Panu Bogu, do mnie bardziej trafia zdanie: .. Nie
ubolewaj nad tym, ze sie starzejesz. To przywilej,
ktory nie jest dany wszystkim.”

A czym jest dla zwierzat, czy one odbieraja sta-
rosc tak jak my? Niewiele zwierzat w poréwnaniu
z ludzmi osiaga przywilej bycia seniorem. W pta-
sich populacjach dozywanie podesztego wieku
to rzadkosc. Ponad potowa wyklutych w danym
roku ptakow z reguty nie dozywa pierwszych
urodzin, dzieciecy brak rozwagi i nieudolnosc
kosztuje zycie. Do Osrodka Rehabilitacji Ptakow
Dzikich w Bukwatdzie w sezonie legowym przyjez-

fot. Sylwia Zak

dza najwiecej pacjentéw wtasnie z tego powodu.
To mtode ptaki najczesciej ulegaja wypadkom lub
jako podloty zabierane sa niepotrzebnie, bo wzbu-
dzaja w ludziach instynkty opiekuncze.

Ale wroémy do seniordw, bo trafiaja tez do osrodka
zwierzeta w podesztym wieku, cho¢ wcale nie
tak tatwo jest oceni¢ wiek u ptakow, szczegoélnie
powyzej granicy, kiedy upierzenie nie wykazuje juz
cech charakterystycznych, czyli u ptakéw w petni
dojrzatych. Bardzo réznie wyglada to u réznych
gatunkdw, ale najczesciej po pierwszym roku
zycia ptaki nabieraja w wygladzie zewnetrz-
nym cech osobnikdéw dorostych. Jedyna szansa

na doktadne dane na ten temat jest obraczka
zatozona w okresie pisklecym. To wtasnie obracz-
kowanie, oprécz wielu innych ciekawych danych,
pozwolito na poznanie maksymalnego wieku pta-
kow wielu gatunkéw. Inne dane to te, uzyskane od
zwierzat zyjacych w niewoli, ktore z reguty prze-
zywaja dtuzej niz ich krewni zyjacy w naturalnych
warunkach. Ciekawe wyniki przyniosty badania
populacji kosow - ot6z ptaki miejskie dozywaja
statystycznie sedziwszego wieku, ale zmiany w ich
DNA pokazuja, ze stan ich zdrowia za zycia jest
gorszy od tych z populacji lesnych.

Arturai Basiek

Wedtug danych uzyskanych ze swiatowego pro-
gramu obraczkowania kruki, o ktérych wieku
kraza legendy, w naturze dozywaja przecietnie
10-15 lat, choc rejestrowano osobniki 40-letnie,
a stwierdzony przez ludzi rekord nalezy do kruka
z londynskiej twierdzy Tower, ktory na zamku dozyt
44 lat. Opowiem Wam historie o naszych krukach,
ktore w azylu Osrodka Rehabilitacji Ptakéw Dzikich
szykuja sie na emeryture, ale poki co...

Artur przyjechata (tak, to nie btad - przyjechata)
do naszego osrodka w 2008 roku. W okolicach
Wegorzewa ulegta wypadkowi, ktéry spowodowat
u niej powazny uraz stawu tokciowego i sasiadu-
jacych kosci. Tam trafita do lekarzy weterynarii,
ktdrzy oprocz zaopatrzenia ran, nadali jej imie.
U krukow rozpoznanie ptci bez dodatkowych
badan jest praktycznie niemozliwe, wiec pewnie
z powodu krdlewskiej postury zostata Artu-
rem. Juz wtedy byta dorostym ptakiem, choc¢ nie
mozna byto stwierdzi¢ nic ponadto, ze na pewno
miata ponad rok. Skrzydto nie odzyskato petnej
sprawnosci, wiec jedyna opcja dla niej byt azyl.
Przez wiele lat byta Swiadkiem zmian w naszym
osrodku, uczestniczyta w nich, zmieniajac miej-
sca zamieszkania na coraz bardziej komfortowe.
W czasie, kiedy mieszkata w trzecim z kolei
lokum, jednej z trzech wolier w budynku usytu-
owanym w Ptasiej Akademii - miejscu przezna-
czonym dla ptakéw niepetnosprawnych, a byto
to juz po kilku latach jej samotnej egzystencji
w azylu, do osrodka przyjechat inny dorosty kruk.
Dziwny stwor, widac byto od razu, ze wychowany
przez ludzi, bo kompletnie nie miat do nich
dystansu, po kilku dniach od przyjazdu okazato
sie, ze mowi pieknym, meskim, LUDZKIM baryto-
nem....gtdwnie Baska, Basiu...najwyrazniej znat
juz kiedys jakas Basie. | cho¢ po gtosie stychac

fot. Sylwia Zak

byto, ze facet, imie Baska przylgneto do niego.
Po zakonczeniu kwarantanny Baska zamieszkat
w sasiedztwie Artura, widywaty sie jedynie przez
dziury w Scianie, ale styszaty sie wyraznie przez
caty czas. | rozmawiaty, czasem wymieniaty sie
prezentami, oczywiscie tylko takimi, ktore udato
sie przecisnac przez dziure po seku w drew-
nianej przeszkodzie pomiedzy nimi. Wida¢ byto
wyraznie, ze ich relacja rozkwita. Kiedy udato sie
zbudowad woliere przeznaczona tylko dla nich,
nie bez obawy potaczylismy ptaki, pozwalajac
im w koncu spotkac sie bezposrednio. No cdz,
to byta mitosc¢. | jest, i bedzie. W kofcu okazato
sie kto jest kim w tym zwiazku, kiedy po dwdch
latach w budce pojawito sie gniazdo, w ktdrym
Artur zniosta piec biatych jaj. Oboje sa w petni
dojrzatymi ptakami, nie wiemy w jakim wieku,
by¢ moze juz mocno zaawansowanym, wia-
domo na pewno, ze sa cudownymi rodzicami.
Owoce mitosci naszej krolewskiej pary wylatuja
w $wiat z obraczkami na tapach. Moze kiedys$
ktdres z nich dostapi przywileju osiagniecia
sedziwego wieku na wolnosci. Trzymamy kciuki!
Jezeli chcecie zasili¢ fundusz emerytalny dla
ptakow w naszym azylu to zapraszamy na strone
www.falbatros.pl

dr n. wet. Ewa Ruminska
Osrodek Rehabilitacji
Ptakow Dzikich w Bukwatdzie
Fundacja Albatros
www.falbatros.pl
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JAK POPRAWIAG WARUNKI ZYCIA SENIOROW?

Stanistaw Brzozowski

BAGSO, niemiecka Federalna Wspolnota Robocza Organizacji Seniorow,
z poczatkiem drugiej fali pandemii Covid-19 (17 wrzesnia 2020) opubliko-
wata raport o sytuacji osob starszych. Wnioski i rekomendacje sa adekwat-

ne do zastosowania takze w Polsce.

Raport BAGSO nosi alarmistyczny tytut: "Naj-
wyzszy czas! Poprawa warunkow zycia senio-
row”. Prezentujemy jego wybrane fragmenty
(wyttuszczenia od redakcji):

.Pandemia koronawirusa uwydatnita sytuacje
zyciowa ludzi starszych i [...) pokazata obszary,
w ktorych reformy polityki senioralnej sa pil-
nie potrzebne, aby trwale poprawi¢ warunki
zycia oso6b starszych i lepiej przygotowac sie
na przyszte kryzysy.(...] Plan zaopatrzenia kry-
zysowego powinien powstac na poziomie ogol-
nokrajowym, regionalnym i lokalnym. W kazdym
powiecie nalezy utworzy¢ w tym celu punkt
koordynacyjny.

Ludzie starsi, ktdrzy zyja samotnie, sa w trudne;j
sytuacji majatkowej lub ze wzgledu na chorobe,
niepetnosprawnos¢ (...) sa w szczegélny spo-
s6b narazeni na skutki sytuacji kryzysowych
i katastrof. Pandemia koronawirusa poka-
zata, ze podczas kryzysu domy opieki, stuzby
opieki srodowiskowej oraz osoby opiekujace sie
cztonkami rodziny, z uwagi na bezbronnos¢ ich
podopiecznych, sami potrzebuja zaopatrzenia
podstawowego réwnie szybko jak szpitale. (...)
Ludzie starsi byli czesto uznawani z goéry
za .grupe ryzyka“ i namawiani do dobrowolne;
izolacji. Dyskusja byta nacechowana pater-
nalizmem, natomiast mato kto pytat o zdanie
samych seniordw. Staros¢ byta jednostronnie
taczona z wyobrazeniami o potrzebie ochrony
i pomocy, bezbronnosci i stabosci. Prowadzito to
do stygmatyzacji, ktéra wielu senioréw stusznie
odbierato jako dyskryminacje i chec¢ ich ubezwta-
snowolnienia. (...) Uproszczone postrzeganie
starosci i osob starszych jest dyskryminujace...
Pandemia koronawirusa pokazata po raz kolejny,
ze osoby opiekujace sie swoimi bliskimi potrze-
buja znacznie wiecej uznania w przestrzeni
publicznej i wsparcia politycznego. Widac¢ pilna
potrzebe poprawy mozliwosci taczenia opieki

i pracy zawodowej. Wyznacznikiem powinien
by¢ tu czas na opieke zdefiniowany analogicz-
nie do urlopu wychowawczego. Na tle obciaze-
nia psychospotecznego osdb opiekujacych sie
cztonkami swoich rodzin widac¢, ze w gminach
potrzeba dobrze potaczonych ofert doradztwa
i wsparcia, ktére beda zdolne do interwencji
réwniez w sytuacjach awaryjnych (np. .zespoty
natychmiastowej pomocy”).

Jakie ryzyko musimy zaakceptowac, aby ludzie
(z powodu izolacji - red.) nie zapadali na choroby
psychiczne lub wrecz nie ,umierali z samotno-
$ci”(...) Aby w przysztoéci moc zapobiec takim
sytuacjom, domy opieki i szpitale musza - tam,
gdzie o to jeszcze nie zadbano - opracowac
odpowiednie procedury, tzw. kulture pozegnania
i umierania. (...) Wola pacjenta ma decydujace
znaczenie przy skierowaniu do szpitala w ostat-
nich dniach zycia.

Juz przed kryzysem koronawirusa dostepnos¢
ofert prozdrowotnych i prewencyjnych dla oséb
starszych byta niewystarczajaca (...) Podczas
pandemii wiele projektow zostato okrojonych lub
wrecz wstrzymanych mimo nasilenia sie obcia-
zen zdrowotnych. Dotyczyto to tez profilaktycz-
nych badan lekarskich, poniewaz ludzie starsi
- po czesci ze strachu przed zakazeniem - korzy-
stali z nich rzadziej lub wrecz z nich rezygnowali.
(...) Nalezy stworzy¢ w catym kraju oferty, dzieki
ktérym ,,decyzja za zdrowiem™ bedzie dla ludzi
starszych taka prosta, jak to tylko mozliwe.

Kto ma dostep do Swiata cyfrowego i potrafi
w nim poruszaé, miat rowniez w czasie pande-
mii wiecej mozliwosci utrzymania kontaktow,
zatatwiania codziennych potrzeb, uzyskiwania
biezacych informacji i urozmaicania sobie zycia
réwniez w domu. Dostep do Internetu i do ustug
opartych na Internecie jest obecnie niezbywal-
nym elementem sktadowym ustug publicznych
(...) potrzebny jest ,,Pakt cyfrowy dla seniorow"”.

O pomyslnej realizacji polityki senioralnej zade-
cyduje réwniez aktywne wtaczenie i partycypacja
polityczna ludzi starszych, samorzaddéw senio-
row i rad senioréw [...] Mozliwo$¢ angazowa-
nia sie nie powinna by¢ uzalezniana od wieku
metrykalnego. Zywe spoteczenstwo obywatel-
skie nie moze zrezygnowacd z ludzi aktywnych
i zaangazowanych, ktorzy zakonczyli swoja faze
zawodowa. Zadaniem gmin jest wspieranie

partycypacji osob starszych i udzielanie im
wsparcia w ich Swiadomym samostanowieniu.”

Skrét raportu opracowat

Stanistaw Brzozowski, Rzecznik
Praw Osdb Starszych w wojewddztwie
warminsko-mazurskim.

SKAD JA MAMTO WSZYSTKO WIEDZIEG?

Monika Hausman-Pniewska

Uczenie sie to nie tylko konczenie kolejnych szkot
czy aktywne uczestnictwo w warsztatach i szkole-
niach z wizja wtasnego rozwoju lub zawodowego
awansu. Jesli ma sie pod opieka osobe, ktdra jest
od nas catkowicie zalezna, trzeba sie nauczyc
jak zy¢, aby ulzy¢ jej w cierpieniu i samemu nie
oszalec. Takiej edukacji w naszym kraju brakuje,
ale pojawiaja sie jasne punkty na ciemnej mapie
niemocy zdesperowanych rodzin. Jak Regionalna
Strefa Pomocy. Centrum Informacji i Koordynacji
na rzecz 0sob Niesamodzielnych i ich Rodzin,
ktéra dziata od kilku miesiecy w wojewddztwie
warminsko-mazurskim.

Bez ostrzezenia.

. To byta zupetnie nagta, niespodziewana sytu-
acja. Mama pojechata do Warszawy odwiedzic¢
kolezanke, a kilka godzin pozZniej dostatysmy
z siostra informacje, ze miata udar. W jednej
chwili ze sprawnej, energicznej kobiety w kwie-
cie wieku zmienita sie w osobe zalezna od
innych”.

Pani Beata od 23 lat wspdlnie z siostra opie-
kuje sie niepetnosprawna mama- 24 godziny
na dobe, odliczajac kilka godzin w ciagu dnia,
kiedy pojawia sie opiekunka. Obie musiaty uczy¢
sie od podstaw, jak opiekowac sie osoba lezaca
i niesamodzielna: karmienia, mycia, przewija-
nia, masowania, rehabilitacji, zasad zywienia
itp. O tym, gdzie i po jaka pomoc moga sie udac,
dowiadywaty sie od rodzin innych pacjentow,
znajomych czy zyczliwych osob, ktdre los dotknat
podobna tragedia. Bo nie sa same, takich rodzin,

jak pani Beaty i jej siostry jest bardzo duzo
i wszystkie zmagaja sie z podobnymi proble-
mami: od braku informacji, szkolen po brak psy-
chologicznego wsparcia.

,Nikt nie udzielit nam zadnych wskazowek.
Wiedziatam, Zze mozna sie starac o dofinan-
sowanie na wozek i jakas pomoc, ale nic kon-
kretnego. Najbardziej pomogta nam pani,
ktorej maz lezat w szpitalu na sali obok. 0Od
niej dowiedziatam sie np. Ze mozemy sie starac
o opiekunke z MOPS-u dla mamy. Wszystkiego
musiatysmy same sie dowiedziec...”

Pani Beata ma by¢ moze jakie$ nadludzkie sity,
bo opiekuje sie mama, ma wtasna rodzine, pra-
cuje i aktywnie udziela sie spotecznie. Nie wszy-
scy potrafig sobie radzi¢ w taki sposdb. Czesto
osoby chore trafiaja do domdéw pomocy spotecz-
nej, bo rodziny nie maja pojecia, jak zajac sie
schorowanym cztonkiem rodziny. Pielegniarka
socjalna, ktora brata udziat w wypracowaniu
koncepcji Regionalnej Strefy Pomocy na Warmii
i Mazurach, opowiadata, ze kazdego miesiaca
ma mniej wiecej szes¢ rodzin, ktdre odmawiaja
przyjecia takiej zaleznej osoby do domu po cho-
robie, bo nie umieja sie nia zajac¢. Chorzy trafiaja
wiec do opieki instytucjonalnej, z dala od rodziny,
wsparcia osob bliskich, czutosci i troski. Zda-
rzaja sie oczywiscie wyjatki.

.Przy kolejnym pobycie mamy w szpitalu
poznatysmy starszego pana - opiekowat sie
Zona, ktora od 9 lat byta w Spiaczce. Powiedzieli
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mu w MOPS-e, ze na wies gdzie, mieszka, nikt
nie dojedzie. Wiec radzit sobie jak umiat, cho-
ciaz sam ledwo chodzit.

Strefa Pomocy

Odpowiedzia na te wyzwania jest Regionalna
Strefa Pomocy. Centrum Informacji i Koordyna-
cji na Recz Os6b Niesamodzielnych i ich Rodzin,
ktore swiadczy kompleksowe ustugi informa-
cyjne, doradcze i szkoleniowe. Koncepcja Strefy
na Warmii i Mazurach zostata wypracowana
przez srodowiska seniorskie (gtownie przed-
stawicieli rad seniorow), lekarskie, pomocy
spotecznej, samorzadu oraz organizacji poza-
rzadowych swiadczacych ustugi pomocowe
i byta wynikiem diagnozy i analizy potrzeb rodzin
opiekujacych sie osoba zalezna.

Informacja, edukacja, towarzyszenie

.0 tym, Ze osobie lezacej przystuguje 2 razy
w roku po 20 dni rehabilitacji domowej, dowie-
dziatysmy sie od lekarza z pogotowia. Nikt nie
poinformowat nas, Ze zmienita sie ustawa i teraz
choremu przystuguje wiecej pampersow i regu-
larne wizyty domowe lekarza i pielegniarki. To
my musimy wszystko wiedziec¢ - nawet jak lekarz
ma wypisac skierowanie, Zeby mama mogta sko-
rzystac z ustug medycznych na NFZ.”

Jak to dziata? Sciezka uzytkownika Centrum Infor-
macji i Koordynacji dla Os6b Niesamodzielnych
i ich Rodzin obejmuje w zamysle 8 krokdw.

1. Opiekun/opiekunka osoby, ktdra traci zdro-
wie i jest zdana na pomoc cztonkéw rodziny
poszukuje informacji, gtownie: jak sie opie-
kowac osoba niesamodzielna; jakie sa moz-
liwosci otrzymania pomocy w tym zakresie;
jakie jest wsparcie ze strony systemu

2. Opiekun/opiekunka kontaktuje sie zCentrum

3. Spotkanie z doradca kluczowym i opracowa-
nie wstepnej diagnozy potrzeb

4. Spotkanie z zespotem diagnostycznym (psy-
cholog + pracownik $rodowiskowy). Opraco-
wanie spersonalizowanego planu pomocy.

5. Spotkanie z opiekunem/opiekunka przy-
padku. Wdrozenie spersonalizowanego
planu pomocy

6. Realizacja ustugi: poprzez ustugi informa-
cyjne w zakresie przystugujacych swiadczen
i wsparcia opiekunczego i rehabilitacyjnego,

oferta Centrum, wsparcie Rzecznika Praw
Oso6b Starszych i inne zgodnie z potrzebami;
wrsztaty i spotkania edukacyjne z zakresu:
pielegnacji osob zaleznych, zdrowego trybu
zycia, warsztaty fizjoterapeutyczne, warsz-
taty radzenia sobie ze stresem i zapobiega-
nia wypaleniu i inne w zaleznosci od potrzeb;
grupy samopomocowe, grupy wsparcia,
pomoc specjalistéow (psychologiczna,
prawna, zdrowotna etc),pomoc wytchnie-
niowa, pomoc wolontariuszy, opiekun przy-
padku i inne.

7. Spotkanie z opiekunem przypadku i zespo-
tem diagnostycznym w sprawie podsumowa-
nia wsparcia.

8. Utrzymanie kontaktu z uzytkownikiem.

. Przydatby sie praktyczne umiejetnosci - jak
podnosic chorego, ktory czesto jest ciezszy
od ciebie, jak utozyc, Zeby nie zrobic krzywdy,
jak nakarmic, gdy ma ktopoty z przetykaniem,
jak powinna wygladac dieta osoby lezacej...
My przez lata wypracowatysmy metody, dzieki
ktorym opieka jest tatwiejsza i tansza. Np. oka-
zato sie, ze oliwa z oliwek sprawdza sie w pie-
legnacji rownie dobrze jak drogie kosmetyki
specjalistyczne”.

Skutki zaniedban.

Sytuacja, w ktorej stajemy sie opiekunami osoby
zaleznej skutkuje wielokrotnym wykluczeniem,
wycofywaniem sie z podejmowania prob aktywno-
$ci zawodowej, edukacyjnej i spotecznej, brakiem
umiejetnosci dbania o wtasne zdrowie. Rodziny
realizujace opieke nad osobami zaleznymi 60+ sa
w szczegolnie trudnej sytuacji. Wedtug badania
EUROFAMCARE w Polsce najczesciej opiekunami
0s06b starszych sa kobiety w wieku od piecdziesie-
ciu do szesédziesieciu dziewieciu lat, zajmujace
sie rodzicami lub tesciami. Czesto tez, w zwiazku
z zachodzacymi przemianami w obrebie rodziny
skutkujacymi niska zastepowalnoscia pokolen,
migracja zarobkowa , spadkiem potencjatu opie-
kunczego rodziny koniecznosc opieki w pierwszej
kolejnosci spada na wspotmatzonka. Powoduje
to, oprdécz podanych powyzej skutkdw, réwniez
istotne skutki zdrowotne dla samych opiekundw.
Brak umiejetnosci prawidtowego postepowania
z osoba zalezna, szczegolnie w sferze fizycznej,
wraz ze zmniejszona sprawnoscia opiekuna wyni-
kajaca z mozliwosci fizjologicznych organizmu,

skutkuja postepujacym gwattownie pogorsze-
niem jego stanu zdrowia. Wielomiesieczne prze-
cigzenie organizmu zaréwno w sferze fizycznej
jak i psychicznej, bez odpowiedniego wsparcia
instytucjonalnego powoduje, ze opiekun staje sie
z czasem sam osoba zalezna.

Bardzo trudna jest sytuacja rodzin, w ktorych osoba
zalezna pojawia sie nagle, np. wskutek udaru.
Nie sa w najmniejszym stopniu przygotowane
na podjecie opieki, nie maja wiedzy i umiejetnosci
zwiazanych z opieka i pielegnacja osoéb zaleznych.
Nie maja pojecia, dokad moga udac sie po pomoc,
gdzie uzyska¢ informacje dotyczace mozliwo-
$ci wsparcia, czy to w zakresie opiekunczym,
czy materialnym. Nie maja wiedzy o mozliwosci
rehabilitacji, wypozyczania sprzetu itp. Skutkuje
to nader czesto decyzja o umieszczeniu osoby
zaleznej w opiece instytucjonalnej, w instytucjach
totalnych, w ktorych podopieczni traca swoja pod-
miotowos$¢ stajac sie przedmiotem opieki.

Szczegolnie trudna w opisywanych srodowiskach
jest sytuacja kobiet. Z jednej strony sa obciazone
stereotypami zwiazanymi z ich kulturowo-spo-
teczna rola, z drugiej to one faktycznie biora
na siebie, z réznym skutkiem, odpowiedzialnos¢
za rodzine. To sprzecznosé, w ktorej potrzeba
sprawowania opieki nad dzie¢mi czy osobami
zaleznymi w obliczu niskiego dostepu do ustug
spotecznych (np. opiekunczych, asystenckich,

www.epale.ec.europa.eu

fot. pixbay

darmowych miejsc w ztobkach i przedszko-
lach) doprowadza do porzucenia myséli o pod-
jeciu aktywnosci zawodowej, a w konsekwencji
popadanie w ubdstwo ze wszystkimi jego nega-
tywnymi cechami i zagrozeniami (w tym uza-
leznieniami, przemoca w rodzinie, pogtebiajaca
sie niewydolnoscia wychowawcza). Staja niejed-
nokrotnie przed dylematem: pozostawic¢ osobe
zalezna pod niepewna opieka innych, czy tez
zawiesi¢ dziatalnos¢ zawodowa i poswiecic sie
opiece nad nia. Dla wielu z nich rozwiazanie jest
oczywiste, dobro najblizszych jest najwazniejsze.

.Informacje zdobywamy na zasadzie “jedna
pani drugiej pani” - cos sie ustyszy przypad-
kiem, cos sie wychodzi... Miejsce w ktorym
mozna uzyskac informacje o wsparciu i zmie-
niajacych sie przepisach bardzo utatwitoby
zycie opiekunom”

Monika Hausman-Pniewska. Trenerka kompe-
tencji spotecznych, edukatorka, superwizorka
i animatorka spoteczna. Od wielu lat dziata
aktywnie w organizacjach pozarzadowych-
zawodowo i emocjonalnie najsilniej zwiazana
z Federacja FOSa. Zajmuje sie edukacja osdb
dorostych, holistycznym wpieraniem liderek
i lideréw w srodowisku ich dziatania oraz roz-
wijaniem i zmiana w organizacji. Ambasadorka
EPALE.
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KRZYZOWKA

Krzysztof Marusinki

Poziomo

. Kraina historyczna w wojewddztwie

warminsko-mazurskim.

. Miejscowosc i jezioro o rozwinietej

linii brzegowe.

Jezioro w srodkowej czesci Wielkich
Jezior Mazurskich.

Koniki z Popielna.

Nowe, nad Sniardwami.

.Tu, gdzie sie gwiazdy zbiegty...”
Doptyniesz ta rzeka z jeziora Tuchlin
do muzeum Michata Kajki.

Twor polodowcowy w formie watu,
wydtuzonego stozka.

Wies w gminie Pieniezno.

Dom bobra.

Hotel w Starych Jabtonkach.

Ma swoje Pojezierze.

Sluza na szlaku Wielkich

Jezior Mazurskich.

Mazurski poeta, dziatacz ludowy.
Najwieksze bagno na Mazurach.
Zuzel wielkopiecowy odnajdywany
takze w Wadotku.

Narzekaja na nie mazurscy rolnicy,
bo zabagniaja im taki.

— 0 00 J
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13.
14.
15.

18.

21.
22.
24.
27.
28.
29.

31.
32.

34.

Pionowo

. W Olsztynie, na Starym Miescie — Rybny.
. Trakeny, zwierzeta hodowane niegdys

w Ketrzynie.

. Ziemniaczany placek Staroobrzedowcow.
. Pisarz niemiecki piszacy niegdys

o Mazurach.

. Miasto nad jeziorem Otéw z pokrzyzackim

zamkiem.

. Dzielnica Olsztyna.

. Tam piramida.

. Najwieksza rzeka regionu.

. Pisarz, ktérego muzeum znajduje sie

we wsi Zgon.

Historyczny port i osada handlowa

w okolicach Elblaga.

Wojenna kwatera pod Ketrzynem.
Mazurskie morze.

Plemie pruskie zamieszkujace
okolice Sniardw.

Popularna nazwa miejsca styku granicy
Polski z Litwa z Rosja.

Pisarz i dziatacz mazurski.
Polodowcowy stozek.

Wczesniej Lek.

Bywa czotowa lub denna.

Jezioro na Pojezierzu Olsztynskim.
Siedziba dyrekcji Mazurskiego Parku
Krajobrazowego.

.Rybaki” w Olsztynie to...

Osada w powiecie braniewskim.
Miejsce koto Giedaw.

Dawna nazwa Orzysza.
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Pola oznaczone cyfra od 1 do 18 tworza hasto. Odpowiedz nalezy przystac
na adres generacja@federacjafosa.pl Wylosowane osoby, ktdre podadza
prawidtowe hasto zostana nagrodzone ksiazka.

Krzyzéwke opracowat Krzysztof Marusinki z Orzysza.
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Kampania ,,POTRZEBNI”
Popraw z nami jakosc zycia seniorow
na Warmii i Mazurach

Jak wyglada staros¢ w Polsce? Badania pokazuja, ze co trzeci polski senior cierpi z powodu depresji
starczej, ktdrej przyczyna jest samotnosé i przekonanie o wtasnej bezuzytecznosci. Co trzecia osoba
w wieku 80+ wychodzi z domu raz na pét roku, albo rzadziej. Obecny kryzys i przymus izolacji spo-
tecznej jeszcze bardziej pogtebity ich problemy.

Federacja FOSa podjeta sie misji stworzenia kompleksowego systemu wsparcia dla osdb starszych,
wymagajacych opieki i ich opiekunéw. W tym celu uruchomiliémy kampanie fundraisingowa pod
hastem ,,Potrzebni”.

W Polsce istnieja rézne sposoby radzenia sobie z problemami starosci. Istota i wyréznikiem dziatan
.Potrzebnych” jest umozliwienie ludziom starszym pozostania w domu i we wtasnych spoteczno-
$ciach tak dtugo, jak to mozliwe, przy wsparciu rodziny, instytucji opiekunczych, osrodkéw zdrowia
i wolontariuszy. Kampania ,,Potrzebni” ma wymiar spoteczno-edukacyjny. Dotyczy trudnej sytu-
acji senioréw w Polsce. Pozyskane z niej srodki wspieraja zaréwno osoby w podesztym wieku, jak
i osoby, ktdre sie nimi opiekuja.

Organizatorzy akcji chca skoordynowacd rozdrobniony, skapy i nieskuteczny system opieki nad oso-
bami zaleznymi i starszymi prowadzac Regionalna Strefa Pomocy (pierwsze w wojewddztwie Cen-
trum Informacji i Koordynacji na Rzecz Os6b Niesamodzielnych i ich Rodzin). W jednym miejscu,
pod jednym adresem w Olsztynie, osobom starszym w trudnej sytuacji zyciowej i ich bliskim, udo-
stepniane sa tutaj wszystkie kluczowe informacje dotyczace wsparcia opiekunczego: o jaki zasitek
moze sie starac senior, kiedy przystuguje mu rehabilitacja, skad pozyskac niezbedny sprzet rehabi-
litacyjny do domu osoby starszej, jak dostac sie do specjalisty chordb wieku podesztego. Senioréw
Strefy nieodptatnie wspieraja psychologowie, dietetycy, specjalisci pielegniarstwa geriatrycznego
i wolontariusze.

Kampania wspiera rowniez dziatania jedynego w Polsce spotecznego Rzecznika Praw Osob Star-
szych, ktory broni ich praw, walczy z dyskryminacja, skutecznie interweniuje w trudnych sytuacjach
dotyczacych senioréow. Pomaga w takich problemach jak oszustwa pozyczkowe, problemy senioréw
w placowkach opiekunczych czy nierespektowanie praw pacjenta.

Do ..Potrzebnych” dotaczyto wielu wybitnych olsztyfnskich artystéw, m.in. aktorki Irena Telesz-Bur-
czyk, Wiestawa Szymanska, aktor Marian Czarkowski oraz Stefan Brzozowski z zespotu ,,Czerwony
Tulipan™.

Jestesmy w przededniu kampanii promujacej wolontariat wspierajacy osoby starsze, pozosta-
jace w trudnej sytuacji zyciowej, niesamodzielne. Wptacajac darowizne mozesz m.in. ufundowac
dojazd dla wolontariusza, ktory pomoze zrobi¢ codzienne zakupy, dowiez¢ seniora na szczepie-

Bardziej samodzielni.
nie czy pomoc zatatwi¢ wazna urzedowa sprawe. Mozesz takze przeznaczy¢ swoja wptate dzia-

Mnie] samotni.
tanie Rzecznika Praw Osdb Starszych, darmowe poradnictwo psychologiczne czy konsultacje

Wspieramv OSOby Starsze. z fizjoterapeuta.

Kampanie ,,Potrzebni” mozesz wesprzec przekazujac datek poprzez prosty panel ptatniczy na stro-
nie www.potrzebni.org.pl lub wykonujac tradycyjny przelew bankowy: Federacja FOSa, ul. Linki 3/4,
10-535 Olsztyn; Rachunek ztotéwkowy: BNP Paribas: 97 1600 1462 1882 6733 2000 0007. Dopisek:
darowizna na cele statutowe.

Wspierajac seniorow wspolnie pomagamy przywrocic im bezpieczenstwo,

www.potrzebni.org.pl kontakt@potrzebni.org.pl telefon 799 099 862 federacia
y F = - -
Federacja Organizacji Socjalnych Wojewddztwa Warmirisko - Mazurskiego FOSa FOSa / P~ - (04 i god nosc i pOCZUC|e byC|a potrzebnym !
ul. Linki 3/4, 10-535 Olsztyn ( :——_,A EFMEMBIAMNEE
‘ ‘ FESFOMSRILTE
PR
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Tylko gips jest tu sztywny!

.Nie ma zadnego smutnego czasu, sa tylko smutni ludzie. Nie zaliczam sie do tej bandy, Bogu
dzieki!” Tak Romain Rolland pisat w ,Colas Breugnon”. To tez hasto konkursu fotograficznego
z okazji Dnia Babci i Dziadka 2021, ktdry zorganizowat Teatr im. Stefana Jaracza w Olsztynie. Dla-
czego akurat ten bohater? Jak argumentowat organizator konkursu, Colas Breugnon nie byt tutaj
wywotany do tablicy przypadkiem. W rodzinnych portretach jury poszukiwato cech bohatera stwo-
rzonego przez Rollanda: wdziecznosci za kazdy dzien zycia i zgody na to, co nieodwotalne. Radosci
z drobiazgu: z piekna natury, z usmiechu, z mitosci we wszelkich jej aspektach. Tak pisano jeszcze
zanim sptynety prace. A te okazaty sie wybitnym dowodem naszej wdziecznosci za kazdy przezyty
dzien, co ma szczegodlne znaczenie w czasie pandemii. | tak, po wptynieciu kilkudziesieciu prac, jury
pod przewodnictwem Radka Hebala - fotografa i aktora Teatru im. S. Jaracza przyznato nagrode
gtéwna Radostawowi Dabrowskiemu.

- Zdjecie zatytutowane ,Na rados$¢ nigdy nie jest za pdzno” powstato 23 stycznia 2021 roku w Tar-
gowie. Przedstawia zabawe miedzy 86- letnia babcia i 13- letnia wnuczka Karolina. Cho¢ babcia
Elzbieta na co dzien mieszka pod Olsztynem, tym razem, z powodu ztamanej reki, przeniosta sie
do Targowa. To byt dla nich dwoch wyjatkowy czas - ttumaczy Radostaw Dabrowski, autor zwycie-
skiej fotografii.





