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Barttomiej Gtuszak - Redaktor naczelny

Kasia przygladata sie w zadumie przydroznym
drzewom, mijanym polom, widniejacym w oddali
lasom. Znajome widoki zawsze nastrajaty ja pozy-
tywnie, wiedziata, ze zbliza sie do Biekotki. Ta wies
juz od tadnych kilku lat byta jej azylem i odskocznia
od zabieganej codziennosci. Nie lezata w zadnym
atrakcyjnie turystycznym miejscu, wrecz prze-
ciwnie, znajdowata sie w ubogiej gminie i ubogim
powiecie, na uboczu. Dla Kasi to byt najwiekszy
atut. Nie przeszkadzat jej brak restauracji czy buti-
kow, nie odstreczaty niewyremontowane budynki
czy widok popijajacych rézne trunki ,tawkowi-
czow”. Czuta sie tu jak kilkadziesiat lat wczesniegj,
gdy przyjezdzata do babci. Pewne miejsca czy
zachowania jakby w ogodle sie nie zmienity.
Dojechali na miejsce. Po rozpakowaniu rzeczy i szyb-
kiej kawie poszta na spacer. Obiecata cioci Julii, ze
odwiedzi panig Anie, znajoma babci. Miata to zrobi¢
wczesniej, ale albo remontowata dom, albo pani Ania
byta w szpitalu, i poza dwoma krotkim rozmowami
dawno temu nie udato sie spotkac na dtuze;.

Doszta do matego domku w optakanym stanie.
Odpadajacy od Scian tynk, eternit na dachu, niesz-
czelne okna. Za to obejscie byto zadbane, wszedzie
porzadek, w ogrédku réwne rzadki sasiadowaty
z krzewami owocowymi i pieknymi rabatami.

- A kogo to Pan Bozek przyniést? Rzadki gos¢!
A zachodz Kasiu, zapraszam - witata od progu
usmiechnieta starsza pani, jak zawsze w czystym
fartuchu i chustce na gtowie. Serdecznie sie przy-
witaty i weszty do $rodka.

Gdy pani Ania krzatata sie, organizujac poczestu-
nek, a bo to wiesz Kasiu, wtasnie placek z wta-
snymi jabtuszkami upiektam, w sam raz jak na
goscia jakiegos, Kasia rozejrzata sie po wnetrzu.
Czysto, jak na zewnatrz, ale zewszad wygladata
bieda. Linoleum starte do niemozliwosci, chyba
tylko jedne drzwiczki w szafie nie opadaty. Na stole
talerzyk ze smutna torebka herbaty, juz raz uzyta.
Na podtodze do potowy petna, duza butla z zielo-
nym ptynem, a na niej napis Ptyn Uniwersalny.

- Swiezego mleka sie napijesz? Mam pod dostat-
kiem, od Krasniewskich, wiesz, co gospodarstwo
naprzeciwko maja - spytata Pani Ania, stawiajac
pysznie wygladajaca szarlotke.

Na pogaduszkach a co to na wsi, a co to u cioci Julii
zeszta im dtuzsza chwila. Kasia musiata wracac,
ale obiecata, ze na pewno przed wyjazdem zajrzy.
Na odchodne zostata jeszcze obdarowana stoicz-
kiem ogdrkow.

- A wiesz kochana, niedawno zakisitam, na pewno
beda ci smakowac.

Wieczorem, wciaz nieco przygnebiona, zagtebita
sie w ulubiony fotel z kieliszkiem wina w reku
i zadzwonita do cioci Julii. Zdata relacje z wizyty
u pani Ani.

- Wiesz, pogoda ducha jak zawsze, ale bieda az
piszczy. Najtansze produkty w domu, na leki jej
brakuje, wiec lekarza nie odwiedza. O pomocy,
finansowej mowy nie ma, nawet nie probowatam
znowu podejmowac tego tematu. Ale chyba mam
pomyst. Rozmawiaty jeszcze chwile, obiecaty nie-
dtugo sie odezwac.

Po kilku dniach Kasia pojawita sie u pani Ani.

- Pani Aniu, to mdj Tomek, zakituje pani okna tak
jak rozmawiatysmy.

Czekajac, az Tomek skonczy, siedziaty na taweczce
przed domem, popijaty limoniade na jabtkach
- przepis mam jeszcze od Twojej babci - i cieszyty
sie stoncem. Czas ptynat powoli i rozmowa toczyta
sie leniwie. Pani Ania wspominata babcie Kasi,
opowiadata jak to bywato kiedys.

- Pani Aniu, zapomniatabym. Bylismy z Tomkiem
u znajomych, na grillu. Wie Pani, tych co to w Git-
kiejmach domek kupili. Wszyscy zachwycali sie
pani ogérkami, a jak wspomniatam o szarlotce
i chlebie zytnim, to az im $linka ciekta. | strasznie
mnie prosili, czy nie mogliby kupi¢ od pani jabtek
i ogorkow na zime. Wie pani, oni zaganiani, zapra-
wiac nie umieja, a kupne im nie smakuje.

- A kupne to wiadomo. Dziwnych cymesdw jakis
pododaja, az strach jes¢ - Pani Kasia sie ozywita.
- Po kilku a czy ja dam rade, a czy bedzie im smako-
wac, a nie potruja sie, a wiesz moje jabtka smaczne
ale niewygledne zgodzita sie jednak dac jabtka
i przygotowac ogorki. Ale to tak na prébe jakby co,
pamietaj.

Jabtka i ogorki rzeczywiscie zrobity furore, w czym
wydatnie pomogta ciocia Julia. Wuj Stefan rozwozit
po chetnych znajomych, a potem i nieznajomych;
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jak Kasia nie mogta podjechac to jezdzit do pani
Ani i odbierat zamowienia. A byto co odbierac. Po
trzech latach to byty juz nie tylko jabtka i ogorki, ale
i powidta, zaprawione papryki, buraczki, maliny,
soki, co miesiac kilkanascie chlebow na zakwa-
sie, jajka i sery [na tym mleku od Krasniewskich).
Sezonowo byty tez grzybki czy tazanki na wigilie.

Pani Ania istnieje naprawde. Tak jak Kasia z rodzina.
W nieco innych niz opisane okolicznosciach, ale
ta historia zdarzyta sie naprawde. Bazujac na
dotychczasowych relacjach udato sie pomac,
dbajac o podmiotowosc¢ i poczucie godnosci, kto-
rej potrzebe pani Ania ma na wysokim poziomie.
Dookota tego procesu zadziato sie o wiele wiece;.
A to udato sie zatatwic opat po okazyjnej cenie, a to
ciocia Julia pojechata z pania Ania do sanatorium,
a to w miedzyczasie dach z eternitu zastapita bla-
szana dachowka.

To, co budujace, to fakt, ze takich historii znam i sty-
sze wiecej; ze sa ludzie wrazliwi na innych, gotowi
poswiecic czasipomoc. To, co smutne, to fakt, ze takie
sytuacje jeszcze maja miejsce; ze tyle starszych osdéb
zyje w ubéstwie. Ze mimo przepracowania uczciwie
catego zycia znéw musza pracowac, by poprawic
swoj los. Ze nawet ta mozliwoé¢ dodatkowej pracy
jest czesto luksusem. Ze ludzie, ktérzy pomagaja, sa
czesto jedyna szansa, bo system pomocy nie zawsze
tych potrzebujacych widzi czy jest w stanie pomadc, bo
rodzina czy sasiedzi nie zawsze reaguja.

Ubdstwo o0sdb starszych ma wiele aspektow, to
nie tylko bieda, ale réwniez problemy zdrowotne
czy samotnos$é. Pokazuje to dobitnie ekspertyza
Wielowymiarowe ubdstwo senioralne autorstwa dr
hab. Ryszarda Szarfenberga i Anety Szarfenberg,
z ktdrej dane przytaczam ponizej.

Odsetek starszych senioréw z powaznym ograni-
czeniem sprawnosci, ktdrzy nie skorzystali z opieki
zdrowotnej z powodu kosztow, odlegtosci czy kolejki
byt w Polsce duzy (43%) i duzo wyzszy niz $rednio
w UE (34%). Duzo wyzszy byt tez odsetek deklaru-
jacych niemoznos¢ skorzystania z opieki zdrowotnej
z powodu kolejek i nieco wyzszy ze wzgledu koszty.
Mozna stwierdzi¢, ze az jedna piata starszych senio-
row z powazna niepetnosprawnoscia wskazuje, ze
nie skorzystata z opieki zdrowotnej ze wzgledu na
koszty (na podstawie danych Eurostat).

Jak wynika z badania przeprowadzonego na zle-
cenie Stowarzyszenia Mali Bracia Ubogich, co

Pani Ania co miesiac miata dodatkowe kilkaset
ztotych, czasami i péttora tysiaca, czyli znacznie
wiecej niz emerytura. Zapisane leki kupowata
regularnie, jak nie wuj Stefan to Kasia podwozili
ja przy okazji do lekarza. Polepszyta sie jakosc
produktoéw w lodéwece, a i ulubione sliwki w czeko-
ladzie czesciej staty na stole.

czwarty senior nie jest zadowolony ze swojego
zycia. Swoj stan zdrowia jako zdecydowanie zty
ocenia 8% badanych, jako raczej zty 21% (jako
raczej dobry 30% i zdecydowanie dobry: 7%]).
Podobnie - jedna trzecia badanych - ocenia jako
skromna sytuacje materialna: 10% zyje bardzo
skromnie, 27% skromnie (dobrze zyje 16% a bar-
dzo dobrze 1%). Jak wynika z tego badania, trud-
nosci doswiadczane przez seniordw to: problemy
zdrowotne (55%)], utrata bliskich (46%), zakoncze-
nie zycia zawodowego (28%), samotnos$¢ /izolacja
(17%], brak pieniedzy (14%], utrata samodzielnosci
(13%), nuda (13%), brak poczucia bezpieczenstwa
(12%), poczucie bycia niepotrzebnym (10%).
Podobnie samotnos¢ lub izolacja jest problemem
szczegolnie doskwierajacym starszym seniorom
(80+) trzech na dziesieciu respondentow z tej grupy
wiekowej jej doswiadcza, a co dziesiaty czesto lub
zawsze czuje sie samotny. Potowa osdb w tym
wieku mieszka w gospodarstwach jednoosobo-
wych - wedtug badania ARC jest to grupa 280 000
0s0b (za Sytuacja spoteczna 0séb w wieku 65+,+,
ARC Rynek i Opinia).

Jak Panstwo widzicie, sytuacja doswiadczajacych
ubdstwa osob starszych jest powazna. Oczywiscie
nie dotyka ona wszystkich, ale jednak dla spore]
grupy jest to istotny problem. Do grupy tej zaliczaja
sie zwtaszcza osoby samotne, ktore w pojedynke
musza radzi¢ sobie z utrzymaniem, poczuciem
straty i wieloma innymi problemami. To, ze osoby
starsze sa obecnie jedna z priorytetowych i naj-
liczniejszych grup pilnie wymagajacych wsparcia,
jest faktem. Skuteczna pomoc w wymiarze syste-
mowym jest niezbedna, nie zapominajmy jednak
o tym, ile mozemy zdziata¢ sami, teraz, dla oséb
z naszego otoczenia. Z tym przestaniem zapra-
szam do lektury kolejnego numeru Generacji.

Barttomiej Gtuszak. Prezes Federacji FOSa, innowator
oraz polityk spoteczny. Wspotautor wielu badan, rapor-
tow oraz rozwiazan na rzecz osob starszych.

NIE ODMAWIAJMY SENIOROM
PRAWA DO SEKSUALNOSCI

Rozmawiata Katarzyna Jankdéw —Mazurkiewicz.

Mtode osoby sa czesto bardziej pruderyjne od swoich dziadkow i nie
potrafia cieszy¢ sie seksem. Badania pokazuja, ze ponad 70 procent
ludzi po piecdziesiatce lubi seks. Rozmawiamy z Alicja Dtugotecka, zna-
na polska edukatorka seksualna, psychoterapeutka, wyktadowczynia.

- Ma pani nature spotecznika. Prowadzi pani
m.in. wyktady o seksie na uniwersytecie trze-
ciego wieku. Jak seniorzy traktuja te spotkania?
- Seniorki i seniorzy sa otwarci i bezpruderyjni,
zainteresowani tematem seksualnosci. Doceniaja,
ze wtasnie teraz moga cieszy¢ sie wolnoscia, ale
na wtasnych zasadach. Przytocze tutaj popu-
larne hasto: ,kobiecie po piecdziesiatce wszystko
wolno”, mezczyznom zreszta tez. Chodzi o to, ze
seniorzy pozostajac w zgodzie ze swoimi warto-
Sciami jednoczesnie juz nie czuja presji ze strony
otoczenia czy rodziny dotyczacych spetniania
czyichs$ oczekiwan dotyczacych czy to wygladu, czy
zachowania. Sa bardziej samoswiadomi.

- Jak wynika z badan o seksie, ktore przeprowa-
dzit Zbigniew lzdebski, wynika, ze dzi$ ponad 70
procent ludzi po 50 roku zycia lubi seks.

- Badania pokazuja réwniez, ze dla dwoch trze-
cich seniorek i dla 90 proc. senioréw seks jest
wazny. Z wiekiem coraz mniej przejmujemy sie
stereotypami. Zaréwno kobiety, jak i mezczyzni,
w starszym wieku bardziej akceptuja swoje ciato.
Maja gteboka swiadomos¢ przemijania, ulotnosci
zycia ale rowniez wiedza, ze to ciato umozliwia
nam doznania zmystowe, a wiec réwniez czerpanie
przyjemnosci- kazdej, z aktywnosci seksualnej
rowniez.

- Spotkatam ostatnio 71-letnia pania, ktora przy-
znata, ze ma mtodszego partnera i teraz dopiero
czerpie rados¢ z seksu. A nie jest tak, ze osoby
mtodsze nie daja osobom starszym prawa do
bycia seksualnym?

- Zdecydowanie. Ageizm (dyskryminacja ze
wzgledu na wiek - red.) jest faktem. Szczegdl-
nie jest obecny w sferze seksualnosci. Dotyczy
zarowno kobiet, jak i mezczyzn. Kobiet bardziej,

bo musza zmagac sie z krzywdzacymi wzorcami
kulturowymi, ktore méwia, ze kobieta po szes¢-
dziesiatce najlepiej realizuje sie w roli babci.
To jedna z wielu rol, ale nie jedyna. Starosc jest
podporzadkowana okreslonym stereotypom,
a wsrod nich jest rezygnacja z seksualnosci. Ma
zrezygnowac z seksu, nie je tego, co lubi, nie dys-
ponuje swoim czasem i musi by¢ dyspozycyjna. To
wszystko jest aseksualne i nie znajduje potwier-
dzenia w rzeczywistosci. Obecnie podejscie tych
0sob do seksualnosci zmienia sie, bo starzeja sie
ludzie z pokolenia dzieci kwiatéw i rewolucji sek-
sualnych! W przypadku kobiet z tego pokolenia
jest oczywiste, ze staros¢ nie jest czasem definio-
wanym poprzez wychowywania wnukéw, chociaz
oczywiscie bywa (a nie musi) niejednokrotnie
obszarem radosci i satysfakcji.

- Nie chca, by na site przypisywano im okreslone
role?

- Oczywiscie. Przeciez to absurdalne. To pokolenie
ludzi, ktorzy chca by¢ decyzyjni. Chca by¢ jak naj-
dtuzej sprawni i niezalezni. Chca by¢ soba takze
w sferze seksualnosci. Sa osoby, ktore wycofuja
sie z seksualnosci, ale tez takie, ktore chca wtasnie
teraz zrealizowac swoje niespetnione mitosci, pra-
gnienia, fantazje erotyczne. Wérdd oséb starszych
zdarzaja sie te, ktére dopiero w tym wieku odkry-
waja swoja orientacje seksualna. Postanawiaja zy¢
w zgodzie ze soba.

- Jednak zapominaja, ze niektore zasady nadal
pozostaja wazne, na przyktad jak uprawiac seks
bezpiecznie.

- Na catym Swiecie badania seksualnosci osob
starszych pokazuja, ze problemem jest temat
infekcji przenoszonych droga ptciowa. | kobiety,
i mezczyzni uznaja, ze jesli uprawiamy seks po
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menopauzie, to juz nie trzeba dbac o profilak-
tyke. Nalezy jednak pamietac, ze poza walorem
antykoncepcyjnym uzywanie prezerwatyw chroni
nas przed infekcjami. Osoby starsze maja mata
wiedze o chorobach i infekcjach przenoszonych
droga ptciowa. W Polsce ta Swiadomos¢ jest
dramatycznie niska. Efekty wida¢ w gabinetach
lekarskich. Diagnozowane sa przypadki wiruso-
wego zapalenia watroby, ale tez kity czy ktykcin
konczystych. Méwiac o seksualnosci 0séb star-
szych, wiazemy to raczej z problemami mezczyzn
z erekcja czy u kobiet z suchoscia pochwy. Trzeba
tutaj przypomniec, ze zaburzenia erekcji u mez-
czyzn moga byc¢ sygnatem problemow z uktadem
krwionosnym. | tutaj absolutnym wskazaniem sa
badania krwi i kardiologiczne. Problemy z erek-
cja wyprzedzaja incydenty wiencowe o kilka lat.
Mezczyzna, ktory zauwazy m.in. ostabiona erek-
cje poranna, moze miec problem z naczyniami.
W tym wypadku trzeba pomysle¢ o komplekso-
wym zadbaniu o swoje zdrowie. Przerost prostaty
rowniez ma wptyw na funkcje seksualne.

- Aw przypadku kobiet?

- Wazne jest monitorowanie menopauzy. Kobie-
tom polecam réwniez trening miesni dna mied-
nicy, ktory jest profilaktyka m.in. nietrzymania

moczu. Kobietom polecam zmiane podejscia.
Zmiane myslenia o sobie samej, ale tez o sferze
seksualnej. Ta moze by¢ przestrzenia, w ktorej
jest miejsce na przyjemnosé, na dotyk, bliskosc,
zaspokajanie ciekawosci. Nasza kultura nie
sprzyja czerpaniu radosci z seksualnosci, ale
sprzyja temu wiek.

- Jaki jest najwiekszy mit o seksualnosci
seniorow?

- Ten, ze cztowiek jest istota seksualna tylko okre-
sie mtodosci i dojrzatosci. Zapomina sie o sek-
sualnosci dzieci i senioréw. Cztowiek jest istota
seksualna przez cate zycie. Kolejnym krzywdzacym
stereotypem jest twierdzenie, ze kobieta po piec¢-
dziesiatce wraz z menopauza ,.traci” seksualnosc.
Nasza seksualnosc nie zalezy od tego, co widzimy
w oczach innych, ale od tego, jak przezywamy
wtasna ptciowosc. Co wazne, seksualnos¢ jest
scisle powiazana z poczuciem dobrostanu. Seks
jest energia zyciowa. Filozofowie, bardzo stusznie,
wpisuja myslenie o seksualnosci w kategorie Erosa
| Tanatosa.

- Z tego wynika, ze seks wychodzi nam

na zdrowie.

- Doktadnie. Kazda aktywnos¢, rowniez
seksualna, jest zyciodajna.

fot. freepik.com

Alicja Dtugotecka jest polska seksuolozka, edukatorka seksualna, wyktadowczynia akademicka,
a takze autorka licznych publikacji - ksiazek oraz artykutow. W bogatym dorobku twoérczym Alicji
Dtugoteckiej znajduja sie takie tytuty jak m.in. , Seks na wysokich obcasach”, ,,Zwykta ksiazka o tym,
skad sie biora dzieci” oraz ..Edukacja seksualna”. Jest autorka wielu ksiazek, artykutéw oraz prac
naukowych w zakresie edukacji psychoseksualnej. W jej dorobku znajduja sie takie uznane tytuty jak
m.in. ,,Dojrzewanie, mitos¢, zwiazki. U progu dorostosci” i ,Jak sie kochac? Edukacja seksualna dla
kazdego”, ktérych wspotautorem jest Zbigniew Lew-Starowicz. W swojej twdrczosci skupia sie czesto

m.in. na promowaniu tzw. zdrowia seksualnego.

KOJACGA SitA PRZYRODY

Ewa Ostrowska

Las Miejski w Gizycku byt miejscem kolejnego
spotkania aktywizujacego studentow Gizyckiego
Uniwersytetu Il Wieku. Z inicjatywy dyrektor
CPUIS Ewy Ostrowskiej zorganizowane zostato
spotkanie z hortiterapeutka Zofia Wojciechow-
ska. Seniorzy (w zdecydowanej wiekszosci panie)
w pieknych okolicznosciach przyrody tworzyli
bukiety, ozdabiali kapelusze i pletli wianki, wyko-
rzystujac kwiaty przyniesione z wtasnych ogrod-
kow, ale takze korzystajac z roslin rosnacych na
polanie w lesie. Okazato sie, ze nawet z pozoru
niezbyt efektowne lesne kwiatki, moga tworzy¢
piekne kompozycje i stanowi¢ prawdziwa ozdobe.
Zajecia w plenerze daja mozliwos¢ korzystania
z walordw przyrodniczych, oddychania swiezym
powietrzem, ale takze spotkania sie ze znajo-
mymi studentami w bezpiecznych warunkach.
A takich kontaktow po bardzo dtugiej izolacji
bardzo wszystkim brakuje. Stad tez coraz wiecej
dziatan kadry Centrum Profilaktyki Uzaleznien
i Integracji Spotecznej skierowanych do senio-
réw, na razie w plenerze, w nieduzych grupach
i z zachowaniem zasad bezpieczenstwa. Seniorzy
dwa razy w tygodniu korzystaja z ..kapieli lesnych”,
rozpoczety sie marsze nordic walking, plenerowe
.Czytanie w altanie”, wkrotce sptyw kajakowy
i wycieczka do Biebrzanskiego Parku Narodowego.
Hortiterapia, czyli terapia ogrodami, polega na
wykonywaniu réznorodnych prac ogrodowych -
sadzenia, podlewania, pielenia itp. Stosuje sie

fot. Arkadiusz Sprung

ja w wielu chorobach, ale takze w celach profi-
laktycznych. Kontakt z zielenia wptywa przeciez
pozytywnie nie tylko na nasz dobrostan fizyczny,
ale i na zdrowie psychiczne. Stad tez Centrum
Profilaktyki Uzaleznien i Integracji Spoteczne;j
od kilku lat stosuje te forme dziatania w pracy
z dzie¢mi, mtodzieza i seniorami. Jest to mozliwie
dzieki wspotpracy z Instytutem Hortiterapii Zielony
Promien z Mragowa. Wspotpraca ta zostata zapo-
czatkowana w roku 2016 podczas Bajkowego Lata
ze Swietlica, na ktéra to impreze dyrektor Ewa
Ostrowska zaprosita pania Zofie Wojciechowska do
poprowadzenia warsztatow hortiterapeutycznych.
Zajecia te bardzo spodobaty sie dzieciom, zapropo-
nowano wiec tez podobne seniorom z Gizyckiego
UTW. Co jakis$ czas wiec pani Zofia pojawiata sie
w Gizycku, by tworzy¢ z dzie¢mi i studentami Il
wieku kompozycje kwiatowe, przy okazji opowia-
dajac o oddziatywaniu roslin na cztowieka.
Fotorelacje z ostatnich zajec¢ senioréw przygotowat
Arkadiusz Sprung (CPUIS).

Ewa Ostrowska
Dyrektor Centrum Profilaktyki
Uzaleznien i Integracji Spotecznej
www.centrumprofilaktyki.pl
(http://www.centrumprofilaktyki,pl)
tel. 87 429 13 36
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SMIECH JEST ZARAZLIWY!
SMIEJ SIE NA ZDROWIE

Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz

Przekonuje, ze mieszkamy w raju, a w zyciu doszukuje sie jego pozy-
tywnych stron. Moze nie bez powodu wiec od lat prowadzi joge Smie-
chu. Rozmawiamy z Ewa Cichocka z Czerwonego Tulipana.

- By zarazac innych smiechem trzeba na co
dzien dostrzega¢ pozytywne strony naszej
codziennosci. Co cieszy pania kazdego dnia?

- Rados¢ z zycia przychodzi z wiekiem. Trzeba
do niej dojrzatosci. Ciesze sie pogoda. Ba, nawet
upatami. Gdy inni narzekaja, ja ciesze sie, ze jest
tak ciepto. Dostrzegam, jak z dnia na dzien zmie-
nia sie nasz swiat. Oczywiscie widze, ze z jednej
strony zasypuje nas plastik, postepuje degrada-
cja srodowiska. To nie jest powod do zadowole-
nia. Ale cieszy, ze nie bagatelizujemy sytuacji,
dostrzegamy problem. Coraz wiecej ludzi chce
cos$ zmieni¢ w swoim otoczeniu. To, czego dzi$
mozemy by¢ swiadkami, jest niezwykle ciekawe
i fascynujace. Swiat nauki, rozwéj technologii
medycznych. Wierze w moc cztowieka. Jestem
przekonana, ze poradzimy sobie i znajdziemy
rozwigzanie w kazdej, nawet najtrudniejsze]
sytuacji. Tymczasem my nie dostrzegamy tych
chwil, z ktérych dzi$ mozemy sie cieszy¢. Dzi$
pranie zrobi za nas automat. Ja pamietam czasy,
kiedy w moim domu mielismy pralke Franie.
| moja mama najpierw grzata cate kotty wody,
ktore potem wlewata do pralki. Potem trzeba
byto to pranie wyptukac, wyrzymac. Dzis$ robi to
za nas automat. Rozwoj techniki jest efektem
ludzkiego geniuszu. Tym mozna sie dzi$ zachwy-
cac. Z drugiej strony - biegam sobie wokét
Jeziora Dtugiego i mysle: ,Boze, przeciez my

mieszkamy w raju”.

- Tej gotowosci na odczuwanie radosci z matych
rzeczy mozna sie nauczyc?

- Mysle, ze w moim przypadku to kwestia genow.
Ja mam to po moim tacie. | ta symboliczna
szklanka, u jednych do potowy petna, u innych

do potowy pusta, w moim przypadku jest zawsze
petna. Niezbedny jest dystans do rzeczywisto-
Sci. Zawsze trzeba wziac trzy gtebokie oddechy
i dopiero wtedy ocenic, co sie nam wydarzyto. Nie
przejmowac sie drobiazgami czy tym, co powie-
dza inni. Dane nam jest jedno zycie. Nie tracmy
czasu w wiktanie sie w niepotrzebne sytuacje,
ktore wysysaja z nas energie.

- Ale nie jest tak, ze artystom jest troche tatwiej?

- No tak, to tez prawda, bo przeciez kocham to,
co robie. Joge smiechu tez wymyslitam sobie
sama. Wciaz ucze sie i eksperymentuje. Przeko-
nuje, ze joga Smiechu pomaga na nowo odkrywacé
siebie. Kiedy prowadze zajecia w klubie Senior
Plus w Laurentiusie wciaz dyskutujemy, ze
musimy sami siebie pokochac, zaakceptowac.
Dac sobie pozwolenie na popetnianie btedow.
Czesto gubimy sie w codziennosci i nie skupiamy
sie na tym, co powinno by¢ w zyciu najwazniej-
sze. A tym jest fakt, ze jesteSmy na tym Swiecie
dla siebie i powinnismy pamietac, by czerpad
z zycia jak najwiecej przyjemnosci. Codziennos¢
przystania nam piekno otaczajacego nas Swiata.
Spotykam sie z ludzmi, ktérych kocham, lubie
i szanuje. Koncerty Czerwonego Tulipana sa dla
mnie spotkaniem z przyjaciotmi. Jesli nastawimy
sie na takie myslenie, to beda czekad nas tylko
fantastyczne rzeczy.

- Fantastyczne efekty przynosi tez joga Smiechu?

- Smiech pozytywnie wptywa na zdrowie. Redu-
kuje stres, poprawia wydolnos¢ wydechowa,
zwieksza poziom antyoksydantow we krwi.
Smiech sprawia, ze stajemy sie bardziej otwarci
i gotowi na to, ze gdy spotyka nas trudna sytu-

acja, po prostu sie z tego Smiejemy. Mamy inna
energie. Stymulowany $miech niczym nie rézni sie
dla naszego moézgu od tego z zaskoczenia, co udo-
wodnit jeden z indyjskich lekarzy. Nawet, gdy na
poczatku stymulujemy wybuchy $miechu, to potem
wszyscy po prostu dajemy sie poniesé. A zaréwno
$miech stymulowany, jak i ten z zaskoczenia, jest
bardzo korzystny. Smiech jest zarazliwy. Zostaje
i krazy w nas nawet po zakonczeniu zaje¢. Kiedy
spotykamy sie systematycznie, to ten Smiech, jego
wywotywanie, jest dla nas czyms naturalnym.

- Pani prowadzi zajecia z jogi Smiechu, w ktorych
uczestnicza seniorzy. Co oni na to?

- Alez oni sa bardzo otwarci. Przeciez, czy chcemy
tego, czy nie, styszac Smiech, mamy dobry nastroj.
Po godzinie $miechu mozna by¢ naprawde zme-
czonym, jakby miato sie za soba intensywny
aerobik, ale i szcze$liwym, rozluznionym. Smie-
choterapie odkryt indyjski lekarz, ktéry posta-
nowit rozpropagowac zdrowotne wtasciwosci
Smiechu w ogodle. Zauwazyt, ze u 0s6b Smiejacych
sie czesciej, proces gojenia jest szybszy niz u osob
z gorszym nastrojem. Wydzielajace sie w trakcie
smiechu endorfiny maja dziatanie przeciwbo-
lowe. Zauwazyt tez, ze podobnie jak mamy natu-
ralna sktonnosc¢ do ptaczu, tak podobnie jest ze
$miechem. Zapominamy o tym, jak wielka mamy
przyjemnos¢ Smiejac sie. Po moich zajeciach przy-
chodza do mnie osoby i mdwia: ,.nie wiedziatem,
ze moge sie tak Smia¢”. Czesto nie znamy swojego
$miechu, bo blokuja nas zakazy i nakazy. To, co
powinnismy, a czego nie.

- A sSmiech nas troche wyrywa z tej niewoli. Dzieki
jodze smiechu odkrywamy siebie na nowo?

- Mozna tak powiedzieé. A w przypadku osob star-
szych joga Smiechu jest nieoceniona. Oni w swojej,
zdarza sie, trudnej rzeczywistosci, nie zawsze
znajduja czas na $miech. Bo boli, co$ strzyka,
uwiera. W czasie moich zaje¢ jest zakaz rozmow
o chorobach, ktopotach i nieszczesciach. Przez
godzine nie mowimy o lekarzach, przychodniach
itd. Przez godzine skupiamy sie wytacznie na
Smiechu. Mamy tez specjalna skarbonke. Jesli
ktos$ z uczestnikdw powie o sobie, ze jest stary,
wrzuca do niej monete. Nasza zajecia to czas na
pozytywne informacje, $miech i rados¢. Czasem

w trakcie zaje¢ opowiadamy sobie, co udato nam
sie zrobi¢ co$ pozytywnego. Okazuje sie, ze kiedy
dopytuje sie, co sie dziato na przyktad poprzed-
niego dnia, osoby starsze natychmiast koncentruja
sie na tych ztych wydarzeniach. Tak, wiem. One
bardziej zapadaja w pamiec. Nie chce sie na tym
skupiaé. | polecam, by dobre strony zycia zaczat
dostrzegad kazdy z nas. Rozmawiata Katarzyna
Jankdéw-Mazurkiewicz

fot. prywatne archiwum
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KONKURS LITERACKI
»0 LAUR GENERAGJI™

Magazyn ,,.Generacja”, ktorego wydawca jest Federacja Organizacji So-
cjalnych Wojewodztwa Warminsko-Mazurskiego FOSa, ogtasza konkurs
,0 Laur Generacji” na najlepsza opowies¢/wspomnienie pod wspolnym
hastem ,,Mitos¢”. Termin nadsytania prac mija 30 stycznia 2022

Konkurs skierowany jest do oséb powyzej 60 roku
zycia, ktére w swoim opowiadaniu/wspomnie-
niu lub zdjeciu z opisem, przedstawia historie
ze swojego zycia, ktorych tematem przewodnim
jest mitosc¢. Czekamy na spisane opowiadania
0 uczuciu, ktore taczy lub taczyto nas z naszymi
rodzicami, dzie¢mi, wnukami. Moze to by¢ to row-
niez nieszablonowa opowies¢ o mitosci do podro-
zowania, majsterkowania czy innej pasji. W koncu
mito$¢ ma rdozne oblicza i kazdy tez postrzega ja
w zupetnie inny sposdéb. Moga to by¢ rowniez prace
i zdjecia, ktore zilustruja opowiadana historie.
Chcemy poznac historie rodzinnej wiezi, ktéra
wielokrotnie ma wptyw na nasze zycie. Pozna¢
opowiesci o tym, co nas taczy, inspiruje, w jaki
sposob mitos¢é moze by¢ sita napedowa naszego
zycia. A moze wrecz odwrotnie? Ma w sobie nisz-
czycielska moc? Chcemy w ten sposdb stworzyé
mozliwos¢ przekazania pieknych i wzruszajacych
biografii innym. Pokaza¢ temat mitosci z per-
spektywy 0sdb, ktére maja zyciowe doswiadczenie
i czasem moga spojrzec na uczucie z rezerwa,
ktorej brakuje, kiedy ma sie 20, 30 lat. Opowiedzie¢
0 uczuciu, ktére w ich zyciu miato wazne miejsce,
ale ktore tez zmieniato sie wraz z uptywem lat.

W konkursie moga wzia¢ udziat osoby powyzej
60 roku zycia. Forma prac to opis (opowiadanie,
wspomnienie, rozmowa i in. o objetosci maksy-
malnie 2,5 tys. znakéw). Moze to by¢ réwniez zdje-
cie z opisem, ktore bedzie w catosci opowiescia
o sferze uczuciowej, bez ktorej nasze zycie nie
miatoby tylu barw.

Organizator przyzna trzy nagrody. Za zajecie
pierwszego miejsca na zwyciezce czeka publi-
kacja w czasopismie “Generacja” oraz nagrody
rzeczowe. Uczestnictwo w konkursie oznacza
zgode na prawo do publikacji i dysponowania
praca w materiatach czasopisma “Generacja”.
We wszystkich kategoriach mozliwa jest wspét-
praca rowniez z cztonkami rodziny, czyli dzie¢mi
czy wnukami.

Ostateczny termin przesytania prac mija
30 stycznia 2022 roku. Regulamin konkursu
jest dostepny na stronie federacjafosa.pl.
Opowiadania i zdjecia z opisem prosimy prze-
syta¢ na adres: generacja@federacjafosa.pl.

0 WYZSZ0SCI KOBIETY NAD MEZCIYINA

Bogdan Pniewski

W tej miejscowosci wtadze sprawuja kobiety. Rzadza gmina, szkota,
przedszkolem, biblioteka... Mezczyzni nawet w radzie gminy niewiele

maja do powiedzenia.

Pani Agnieszka jest wtascicielka duzego sklepu
spozywczego. Kochana kobieta.

Decyzja umitowanego przez narod rzadu wtasnie
na poczatku lutego nastata niedziela handlowa.
Przedsiebiorcza kobieta wczesnym, ciemnym
rankiem przyjeta pieczywo dostarczone przez
miejscowa piekarnie pieczywo/ wddz tez Kobieta/,
pomachata troche szczotka i siadta do komputera,
wtaczywszy wszystkie niezbedne akcesoria elek-
troniczne. Nagle do wnetrza wtargneli dwaj intruzi
w kominiarkach, z pistoletami w rekach. Byli to
dwaj szwagrowie, ktdrzy pili cata noc, az zabrakto.
Agnieszka rozpoznata ich od razu, bo damskie raj-
stopy na twarzach swiecity dziurami.

- Rece do géry - krzyknat napastnik. - bo zastrzele.
Uratujesz zycie, gdy dasz nam trzy butelki spiry-
tusu i trzy flaszki wodki.

- | trzy paczki fajek- dodat drugi.

- Cholere w bok - podniosta gtos kobieta. -Jak mus,
to mus. Nic mi nie idzie w tym tygodniu. Takie mam
parcie na seks na chtopa, a tu trzy lata post. Moze
wy, Zotnierze, mnie poratujecie i uspokoicie zadze.
- Ja moge... pierwszy.

- Jatez...czemu nie.

- No, nareszcie chtopy z ... - krzykneta gospodyni,
stawiajac butelki na lade.

Wejdzcie, chtopcy na zaplecze i troche optuczcie
swoje instrumenty.

- Aty dokad? - zagrozit pijany wspolnik.

Ciszej. Musze przeciez zamknac¢ sklep. Jeszcze
kto$ wejdzie. Myjcie...

Agnieszka zamkneta sklep, ale od zewnatrz!
Zadzwonita na policje, a dyzurny, $miejac sie do
rozpuku, wystat radiowdz. Po dwudziestu minu-
tach dwaj pijacy skuci kajdankami, z otwartymi
rozporkami wsiadali do policyjnego samochodu.
Plastikowe pistolety wsadzono do foliowej torebki
jako corpus delicti. Policjanci zasmiewali sie do
tez. W sklepie zainstalowano monitoring. Naza-
jutrz caty regionalny Internet rechotat, kompromi-
tujac ochlapusow i ich rodziny.

WNIOSKI!

Nie realizuj ,.skokdéw™ po pijanemu.

Nie pij.

Nie napadaj.

Zapamietaj, ze kobieta zawsze przechytrzy chtopa,
a nawet dwoch.

Ilustracja - Alexander Lesnitsky: Pixabay

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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MUZYKA MOZE BYC WSPANIAtA PRZYGODA

Katarzyna Jankdéw -Mazurkiewicz

Muzyka uczy dialogu, pomaga rozwija¢ osobowosc¢ i charakter. Nawet,
jesli ktos, kto uczy sie gry na instrumencie, nigdy nie stanie na scenie,
zyska dzieki obcowaniu z muzyka - mowi Maja Sznirling z Olsztyna, pia-
nistka, emerytowana nauczycielka muzyki.

Zawodowo zawsze robita to, co kocha, a co przy
okazji stato sie to jej sposobem na zycie. Przez 46 lat
byta nauczycielka muzyki, uczyta m.in. ksztatcenia
stuchu, gry na fortepianie, byta akompaniatorka. Na
emeryturze nie porzucita swojej pasji.

- Pochodze z Bytomia, z rodziny, gdzie ksztatcenie
muzyczne byto tradycja, mama grata na mandolinie,
siostry na skrzypcach - wspomina Maja Sznirling. -
Kolejne pokolenie kontynuuje te pasje. Moja cérka
Elzbieta Gtadys, ktéra obecnie mieszka we Francji,
jest zawodowa skrzypaczka. Siostrzeniec - Krzysz-
tof Wotek - jest uznanym kompozytorem i profeso-
rem w Stanach Zjednoczonych.

Wspomina réwniez: - Po skonczeniu $redniej szkoty
muzycznej w naturalny sposob wybratam wyzsze
ksztatcenie muzyczne. Juz po pierwszym seme-

strze studidow w Akademii Muzycznej Katowicach
wiedziatam, ze byt to dobry wybor.

Zakorzeniona na Slasku, w dorostym zyciu, wraz
z mezem, tez z muzykiem, przeniosta sie na drugi
koniec Polski - na Warmie i Mazury. Poczatkowo
mieszkata w Ostrodzie, gdzie wychowywata dwdjke
dzieci i jednoczesnie prowadzita ognisko muzyczne.
W latach 80. razem z rodzina przeniosta sie do Olsz-
tyna. Tutaj w szkole muzycznej pracowat 6wczesny
maz - Jerzy Gtadys, ktory rozwinat klase gitary
klasycznej.

Pianistka modwi, ze nauka muzyki moze by¢ wspa-
niata przygoda, niekoniecznie prowadzaca do
kariery muzyczne;.

- Muzyka powoduje, ze dzieci lepiej radza sobie
rowniez w innych dziedzinach - opowiada pani Maja.

fot. Michat Kupisz

- W czasie gry ¢wicza motoryke, ale potem réwniez
tatwiej przyswajaja wiedze z innych przedmiotow,
na przyktad z matematyki. Ksztatcenie muzyczne
bardzo pomaga w réznych sferach zycia. Rozwojowi
dzieci i mtodziezy sprzyja atmosfera szkoty muzycz-
nej i pracujaca w niej kadra. Dziecko czuje, ze jest
wazne, radzi sobie z wystepami przed publicz-
noscia. Nie musi jednak w dorostym zyciu zostac
muzykiem. Wiele osob zakonczyto ksztatcenie
muzyczne w szkole podstawowej, bo zmienity sie ich
plany zyciowe, ale czesto nie rozstaja sie z muzyka.
Maja Sznirling jest cenionym pedagogiem.
Wyksztatcita wiele mtodych osdb, niektore wybraty
muzyczny $wiat i osiagnety sukces.

- W czasie mojej pracy pedagogicznej uczytam
roznych przedmiotdéw, przez wiele lat wspdtpraco-
watam z nauczycielami innych instrumentéw jako
akompaniatorka - wspomina pani Maja. - Muzyka
zawsze odgrywata i odgrywa wazna role w moim

zyciu. Bedac na emeryturze, gram ciagle na piani-
nie. Instrument jest moja inspiracja i przyjemnoscia.
Gdy zamieszkata w nowym miejscu i sasiadki
dowiedziaty sie, ze jest pianistka, zaczety wpadac
do niej, by postucha¢ muzyki za zywo. Te popotudnia
przynosza wszystkim wiele wzruszen. Zdarza sie, ze
panie, ktore w mtodosci zarzucity granie, zgtaszaja
sie do niej, by wrdcic do tego, co robity kiedys.

- A ja w wolnym czasie zgtebiam utwory muzyczne,
¢wicze. Nie zaktadam ogrodu, nie sieje warzyw,
ale gram i kazda godzina gry przynosi mi rados¢
- MOowi.

Maja Sznirling jest zapraszana na wydarzenia, ktére
organizuja lokalne instytucje w Olsztynie. Po raz
kolejny byta goSciem m.in. organizowanej przez
Federacje FOSa akcji - Open Piano, gdzie wykonata
znane klasyczne kompozycje.

Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz

LUDZIE WIERSZE PISZA

Jan Poniatowski

Rekrutacja

Gdzies w ,,bajlandii” jakis$ facet
W firmie , X" spytat o prace

(i ustyszat)

Dobrze, jesli same masz zalety
Bo gdy wady... to niestety

Tu pracujg same zuchy

Lecz by doda¢ wam otuchy

Nie jestesmy za przesadg
Przyjmujemy z jedng wada
Zadam kilka pytan dziwnych
Jestes pan operatywny?

Jest pan gotow (...) tu nazwisko
Objac¢ kazde stanowisko?

—Tak

A to ciesze sie szalenie

No a szefa polecenie

Gdy otrzymasz, to co poczniesz?
Czy wykonasz je bezzwtocznie?
—Tak

A czy przybyé nawet w nocy
Na telefon jest pan w mocy?

— Tak

Pierwszg cze$¢ mamy wiec

z gtowy

Zostat problem tytoniowy
Czy pan pali?

- Nie

Gratuluje silnej woli!

Hm, a w sprawie alkoholi

Lub inaczej, na wypadek spytam
wszelki

Masz pan pociag do butelki?
— Nie

A amory, sex na boku

Czy uprawiasz?

— Nie

Wiec spoko! Zapisatem juz

w zurnale

,Wad u pana nie ma wcale”
SkonczyliSmy negocjacje.
Przyjmujemy. Gratulacje!

= Yyyyyy

Chce pan moze co$ nadmienic¢?
—Jedna wada czy co$ zmieni?
Powiedziatem wiec to wiemy:
Z jedng wada przyjmujemy,
jedna wada to nie znamie
Jakaz ona?

—No... ze klamie.

Jan Poniatowski z Kierszta-
nowa. Pan Jan otrzymat od nas
takze nagrode ksiazkowa za roz-
wiazanie krzyzéwki w 26 nume-
rze Generacji i podanie hasta,
ktére brzmiato: Nasze kochane
Mazury.
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POCZTOWKA Z PODROZY

Lidia Lejszo

Katy Rybackie o _
Prlzipiikne miejsce. Puste dziewicze p¥aze!‘.!
Mo'znalnatadowaé akumulatory stughgja}c
szumu morza, spiewu ptakow, podziwiajac
przyrode.

Zrelaksowac sie budujac ze?mki z p|§sku.
Uktadaé swoje cudowne minuty zycia
w szczesliwe chwile!

Pocztowki z podrozy

Nieustajaco zachecamy Panstwa do podzielenia sie z nami opowiesciami z wyprawy (podrézy albo
wycieczki), do ktdrej chetnie wracacie wspomnieniami, o ktérej z wypiekami na twarzy opowiadacie
w gronie rodziny czy znajomych albo jest ona dla was zwyczajnie wazna, wzruszajaca itp. Wasze
wspomnienia bedziemy sukcesywnie zamieszcza¢ w kolejnych numerach Generacji - magazynie
srodowisk 0s6b starszych, ktory wydajemy jako Federacja FOSa. Opis wyprawy powinien zawierac
1500 znakéw (okoto pét strony dokumentu WORD). Do opisu nalezy dotaczyé¢ jedno, dwa zdjecia,

ktdre to wspomnienie wyprawy wywotato. Podrézujmy chociazby we wspomnieniach! Zdjecia i opisy
prosimy wysytaé na adres:

generacja@federacjafosa.pl

Jarostaw CzerniawsKki
Pozdrowienia od Popiela zanim

go zjadty myszy.- .
Jarostaw Czerniawski z Olsztyna
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MONIKA MROZOWSKA
SERWUJE GOFRY NA §tONO

Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz

Pokazuje, ze rodzinne gotowanie ma ogromna wartosc. Dzieci ucza sie
gotowania, ale przy okazji kreatywnosci, uwaznoscii i planowania zaku-
pow. Podajemy przepis z ksiazki Moniki Mrozowskiej ,,Zdrowa kuchnia

rodzinna”.

- Pozwolenie dziecku na gotowanie lub pomoc
w przygotowywaniu positkow niesie za soba cata
mase korzysci. Zaczynajac od poczatku - moze to
by¢ nauka nowych smakoéw. Wspélne gotowanie
to rowniez sposob na spedzanie czasu z rodzina.
| tworzenie wspomnien - zapewnia Monika Mro-
zowska, matka czwoérki dzieci, propagatorka
zdrowego odzywiania, ktdra w najnowszej ksiazce
- .Zdrowa kuchnia rodzinna” zacheca do wspdl-
nego gotowania z dzie¢mi i podaje zdrowe przepisy.
Dzi$ na swoim koncie ma wiele kulinarnych
poradnikdéw, z ktdrych mozna czerpad inspiracje.
Podkresla tez, ze cieszy sie, ze jej zycie utozyto sie
w ten sposdb, ze moze robi¢ cos, co daje ogromna
przyjemnosc. Jest postrzegana jako osoba z pasja,
ktora chce sie nia dzieli¢ z innymi. Wiele osob to
docenia. Polecamy przepyszny przepis w sam raz
na rodzinne $niadanie, czyli gofry na stono.

WPLACAM / POMAGAM >

Przepis z ksiazki z Moniki Mrozowskiej
»Zdrowa kuchnia rodzinna”

GOFRY NA SLONO

SKLADNIKI:
1 szklanka maki orkiszowej petnoziarnistej
% szklanki mleka roslinnego
Y. szklanki oleju stonecznikowego
75 g tartego sera mozarella
(ew. cheddar, parmezan, gouda)
2 jajka
Y2 ptaskiej tyzeczki proszku do pieczenia
Y3 tyzeczki soli

DODATKI:

okoto 200 g zéttych pomidorkéw koktajlowych
1 peczek bazylii

sol do smaku

oliwa z oliwek

Przygotowanie: Biatka oddzielamy od zottek
i ubijamy z sola na sztywna piane. W drugiej
misce zottka mieszamy z mlekiem, olejem, maka
I proszkiem do pieczenia. Dodajemy starty ser
i mieszamy ponownie. Do wymieszanego cia-
sta ostroznie dodajemy ubite biatka i delikatnie
taczymy, zeby piana z biatek jak najmniej opadta.
Do gofrownicy naktadamy tyle ciasta, zeby przy-
kry¢ cata powierzchnie.

Pieczemy przez okoto 8 minut, az gofry pieknie
wyrosna, a z zewnatrz stana sie chrupiace. Na
wierzch gofrow naktadamy pokrojone na ¢wiartki
pomidorki, listki bazylii, catos¢ polewamy odro-
bina oliwy z oliwek.

Monika Mrozowska - aktorka, wegetarianka,
propagatorka zdrowego, ekologicznego
odzywiana. Z pasja angazuje sie w akcje
prozdrowotne, przede wszystkim zwiazane
z edukacja zywieniowa. Autorka i wspdt-
autorka ksiazek kulinarnych, m.in. Zupy
moc, Stodkie i zdrowe, czyli desery, ktdre
mozesz je$¢ codziennie, Ekologiczna, eko-
nomiczna kuchnia, Uczta dla dwojga, Uczta
dla maluszka (Wydawnictwo Zwierciadto).
W najnowszej ksiazce ,,Zdrowa kuchnia
rodzinna” (Wydawnictwo Zwierciadto) poka-
zuje, ze wspolne gotowanie z dzie¢mi jest nie
tylko mozliwe, ale tez przyjemne i smaczne.
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Stanistaw Brzozowski

Zyjemy naprawde w pieknym kraju.

ROWEREM PRZEZ POt POLSKI

Zwtaszcza w czerwcu, kiedy zielen

najbujniejsza, kwiaty kwitna, powietrze Swieze. Po roku pandemii warto
to sobie przypomnie¢, przewietrzy¢ sie, wyjs¢ z domu, moze wyjechac
rowerem. Nie kazdy musi od razu przejezdzac pot Polski, nie ma jednak
watpliwosci, ze z wysokosci rowerowego siodetka kraj lepiej ,,widac,

stychac i czuc”.

Coraz wiecej osob tak uwaza.

- Postuchasz pan sobie $lonsko gadko - juz na
poczatku trasy spotykamy sie podczas obiadu
w Gorowie Itaweckim. Dwa dni p6zniej mijamy
w Wegorzewie. Trzy matzenstwa z Szopienic,
pie¢ 0sdb na rowerze i szésta w kamperze jako
asekuracja i noclegowa baza wyprawy. Odkrywaja
Mazury, odkrywaja Green Velo. Niespiesznie. Dwu-
-trzyosobowe grupki mtodych ludzi pedza rowe-
rowym szlakiem o wiele szybciej. Od Elblaga do
Fromborka, od Gotdapi do mostéw w Stanczykach,
nad Wigry, do Puszczy Biatowieskiej, przez Narew,
Bug, az po San i Bieszczady. Dojecha¢ mozna
wszedzie.

Oczywiscie warto by¢ przygotowanym. Trzeba
sprawdzic¢ rower, mie¢ ze soba zapasowa detke,
a przed wyprawa przejechac¢ dla wprawy pare
kilometréw. Trzeba tez pomysle¢ o jedzeniu, noc-
legach a przede wszystkim spojrze¢ na mape,
ewentualnie odpali¢ w komorce google maps, lub
zwyczajnie zapytac kogos o droge.

Mazury Garbate, rzeczywiscie sa garbate, gory
to gory, wiadomo. Pesymisci beda pamietac tylko
o meczacych podjazdach, optymisci Smieja sie
z tego wiedzac, ze zaraz potem czeka ich sza-
lony ped z gory. Przy 50 kilometrach na godzine
naprawde gwizdze w uszach. A matematyka uczy,
ze jezeli start i meta sa w tym samym punkcie, to
chocbysmy jechali nie wiem jak okrezna droga,
bilans podjazddw i zjazdoéw ostatecznie wychodzi
na zero.

- JedZ pan przodem, jestes szybszy

- No nie wiem, mam juz 66 lat - odpowiada
mezczyzna czekajacy obok na wolna droge na
skrzyzowaniu.

- A ja 65 - gosc¢ od razu spojrzat jak na kolege
i chociaz swoja rozklekotana damka wybierat sie
tylko po cos$ do sklepu, mocniej nacisnat na pedaty.
- Skad, dokad? - pytaja inni. | ciesza sie, jak na
przyktad obstuga wodnej stanicy PTTK nad Czarna
Hancza, z jedynego tego wieczora goscia. Kilkana-
Scie domkdw ,.psich budek”™ do wyboru. Ale cza-
sem nawet cate pietro, jak w nowo wybudowanym
Domu Pielgrzyma przy Sanktuarium Matki Boskiej
w Kodeniu nad Bugiem.

- Gdyby pan styszat jakies$ szelesty, albo kroki,
znaczy sie... duchy - zartuje zakonnik wreczajac
klucze do dopiero co otwartego budynku. Klucz
jest elektroniczny, dom pielgrzyma oferuje sie na
booking.com. Luksus, cho¢ jesli sie nie wybrzydza
spac da sie wszedzie, zwtaszcza po stu kilome-
trach w nogach. Huczace do switu wesele w hote-
liku w Chetmie, nie przeszkadzato ani troche.
W Lutowiskach nocleg wypadt w... przychodni
rehabilitacyjnej, bo wtascicielka agroturystki
i przed sezonem chciata co$ zarobic¢ i wynajeta NFZ
caty parter. A pod Swieta gora Grabarka przydat sie
nawet namiot. Warto byto. Poranne nabozenstwo
w pustej cerkwi w lesie krzyzy to duze przezycie.
Ledwie kawatek od Grabarki jest Mielnik i prom
przez Bug jak z ,,Panien z Wilka".

- Ilu ja juz takich widziatem, co spadali z roweru
ze zmeczenia - méwi manewrujac stara krypa
przewoznik na jedynej obecnie przeprawie przez
rzeke przed biatoruska granica. Jedni pedatujac,
padaja ze zmeczenia inni... wtaczaja elektryczny
naped. Powoli trzeba sie przyzwyczajac, ze kiedy ty
w pocie czota dymasz pod gore z usmiechem mija
cie pani ze schowanym w torebce akumulatorem.
Niech jej bedzie.

GENEAAGJA | INICJATYWY | RoweReMm pRzez pét poLskI

fot. archwium prywatne

- Skad, dokad - zagaduje chtopaka, ktdry juz drugi,
czy trzeci raz uczciwie wyprzedza mnie na biesz-
czadzkich podjazdach.

- Z Gdanska, jechatem wzdtuz Wisty, potem
Gory Swietokrzyskie, a stamtad trasa Green Velo
do Przemysla. Juz jakies 900 kilometrow mam
w nogach, teraz Bieszczady - Smieje sie i zaraz jego
biata koszulka w czerwone grochy, jaka w Tour de
France nosza liderzy klasyfikacji gorskiej, znika za
kolejnym zakretem.

.Polska jest jak obwarzanek”, powiedziat kiedys$
Pitsudski sugerujac, ze najlepsze u nas na kre-
sach. To, co dzi$ lezy przy wschodniej granicy,
brzydko mowiac Polska B, w czasach marszatka
znajdowato sie w centrum kraju, jednak fakt fak-
tem, ze i teraz na pograniczu ciekawiej. Wizajny,
Punsk, Krasnogruda, Krynki, Kruszyniany, Cze-
remcha, Koden, Wtodawa, Horyniec Zdr¢j. Luba-
czdéw, wreszcie Ustrzyki Dolne i Gérne, to nie sa
tylko nazwy na mapie, mniej czy wiecej znane
zabytki, to ludzie z wtasna historia i codziennymi
ktopotami.

Rano, na pustej lokalnej drodze, czas zwalnia,
spotykani ludzie pierwsi mowia ,dzien dobry”,
zwierzeta wcale sie nie ptosza. Rower nie hatasuje,
nie dymi spalinami. Rowerzysci z zasady sa ekolo-
giczni, omijaja zaby i slimaki, na wszystko patrza
szeroko otwartymi oczami, przyjaznie.
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DWIE ROZNE POLOWY PIERWSZEJ KADENCJ!

Stanistaw Brzozowski

Konczy sie pierwsza kadencja Spotecznej Rady Seniorow Wojewddztwa
Warminsko-Mazurskiego. Tak jak cate nasze zycie na pot przedzielita ja
pandemia. Od marca 2020 rada spotykata sie wytacznie on-line.

Spoteczna Rada Senioréw Wojewddztwa Warmin-
sko-Mazurskiego powotana zostata Zarzadzeniem
Nr 177/2018 Marszatka Wojewddztwa Warmin-
sko-Mazurskiego z dnia 1 pazdziernika 2018 roku.
Liczy 28 osdb. 14 to delegaci wytonieni podczas
powiatowych konferencji wyborczych organizacji
seniorskich, po 2 delegatdw wskazywaty rady
seniorow z Olsztyna i Elblaga, 9 0s6b zgtosity duze
organizacje seniorskie o zasiegu regionalnym,
1 osoba jest przedstawicielka marszatka woje-
wodztwa. Jak na rade senioréw przystato, to osoby
po szesédziesiatce. 4 pazdziernika 2018, podczas
uroczystej inauguracji w Olsztynie, z rak marszatka
wojewodztwa wszyscy odebrali akty nominacji.
Rada w gtosowaniu tajnym wybrata przewodni-
czacego, ktorym zostat Krzysztof Ludomir Swiatek
z Olsztyna. Wybrany zostat takze zarzad rady, ktory
ukonstytuowat sie w sktadzie: Elzbieta Dzier-
gacz z Ostrody (wiceprzewodniczaca), Barbara
Nikotajuk-Liberna z Olsztyna (sekretarz), Jolanta
Adamczyk z Lidzbarka Warminskiego, Stanistaw
Brzozowski z Olsztyna, Teresa Kaca z Orzysza,
Krystyna Maria Kijewicz z Bisztynka, Ryszard
Wachnik z Ketrzyna (cztonkowie zarzadu rady).

Na roboczym spotkaniu, w grudniu 2018, przy-
jeto, ze rada bedzie spotykata sie raz na kwartat,
a kazde posiedzenie plenarne poprzedzane bedzie
przygotowujacym spotkaniem zarzadu. Podczas
pierwszego oficjalnego spotkania - 1 lutego 2019
roku - obecni przyjeli requlamin pracy, ustalili ter-
minarz spotkan na 2019, wybrali tez okreslajace
swoja misje hasto (zaproponowane przez Elzbiete
Dziergacz) ktére brzmi ,Spoteczna Rada Senioréw
Wojewddztwa Warminsko-Mazurskiego amba-
sadorem spraw seniorow”. Trzy najwazniejsze
cele wytonity sie juz w ciagu pierwszych miesiecy
spotecznej dziatalnosci rady, takze podczas szko-
lenia (zorganizowanego przez Federacje FOSa)
w Lidzbarku Warminskim. Po pierwsze, chodzi
o to, zeby rady senioréw, ktére dla samorzadow

sa organem konsultacyjnym i doradczym powstaty
we wszystkich gminach regionu, obecnie istnieja
tylko w nieco ponad dwudziestu. Druga sprawa to
dazenie, by wszystkie gminy wprowadzity u sie-
bie system teleopieki. Program pomocy osobom
starszych wspétfinansowany ze przez samorzad
wojewodzki, bedacy wizytdwka Warmii i Mazur,
dziata obecnie w potowie miast i gmin. Trzecia
rzecz, to geriatria, a wtasciwie jej brak w regionie.
W liczacym niemal péttora miliona mieszkancow
regionie praktykuje jedynie dwoch lekarzy geria-
trow. Spoteczna Rada Senioréow Wojewodztwa
Warminsko-Mazurskiego wyznaczyta ambitny cel
zwiekszania ich liczby, a takze utworzenia oddzia-
tow geriatrycznych we wszystkich subregionach
wojewddztwa: w Olsztynie, Elblagu i Etku. Ten
palacy temat byt statym punktem spotkan rady
w roku 2019 roku. Rada poparta inicjatywe Porozu-
mienia UTW uruchomienia programu stypendial-
nego dla mtodych lekarzy chcacych specjalizowac
sie w geriatrii.

Pandemia covid-19, lockdown wprowadzony
w potowie marca 2020, brutalnie zweryfiko-
wat te zamierzenia. Juz 19 marca, po konsulta-
cjach z cztonkami rada wystapita z apelem, ktory
odbit sie szerokim echem w Srodowisku senior-
skim, byt takze szeroko cytowany i komentowany
w mediach. Oto jego najistotniejsze fragmenty
....Zagrozenie zwiazane z koronawirusem doty-
cza catego spoteczenstwa, niezaleznie od wieku.
Pamietamy jednak, ze na Warmii i Mazurach
mieszka ponad 330 tysiecy osdb, ktore przekro-
czyty szescdziesiaty rok zycia, dla nich ewentualna
choroba jest najniebezpieczniejsza. Nie mozemy
poprzestawac na wezwaniu; ,Seniorze, zostan
w domul! (...) Zalecana wymogami sanitarnymi izo-
lacja, kwarantanna, nie powinna oznaczac catko-
witego odciecia sie od tego, co dzieje sie za naszym
ptotem, naszymi drzwiami. Zostanmy w domu -
ale badzmy w kontakcie!”.

Ograniczenia sanitarne uniemozliwity spotkanie
rady planowane na koniec marca 2020 i wszystkie
nastepne. Rada spotkata sie wytacznie on-line,
sposobem kontaktu byt takze profil rady na Face-
booku. Dzieki temu odbyto sie m.in. interesujace
spotkanie z pulmonologiem profesor Anna Dobo-
szynska, czy z Katarzyna Dowbor, ktora moéwita
o prowadzonych przez siebie programach telewi-
zyjnych, ale takze o sobie jako ,.seniorce”. W trybie
on-line cztonkowie rady, uczestniczyli w konsul-
tacjach w sprawie programu ,Polityki senioralnej
Wojewodztwa Warminsko-Mazurskiego na lata
2021-2077", ktory samorzad regionu przyjat wio-
sna 2021.

W sumie w ciagu trzyletniej kadencji 2018-2021
Spoteczna Rada Senioréw Wojewddztwa Warmin-

sko-Mazurskiego odbyta 10 spotkan plenarnych (4
w trybie on-line). Jej kadencja skonczyta sie for-
malnie 1 pazdziernika 2018, jednak zarzadzeniem
marszatka zostata przedtuzona do momentu wyto-
nienia nowej rady. Wybory te wtasnie trwaja, maja
zostac¢ zakonczone do 23 listopada 2021.

Stanistaw Brzozowski autor jest Rzecz-
nikiem Praw Oso6b Starszych Wojewoddz-
twa Warminsko-Mazurskiego, cztonkiem
zarzadu Spotecznej Rady Senioréow Woje-
wodztwa Warminsko-Mazurskiego.

MIEDZY NAMI SENIOR(K)AMI

Krzysztof Marusinski

Seks, seks, seks...

Praktykujecie seks? Tak? Nie? OK, ale porozma-
wiajmy. Czuje taka potrzebe po webinarium, spo-
tkaniu internetowym organizowanym przez FOSa,
gdzie wsrod poruszanych problemdw srodowisk
senioralnych znalazt sie temat: ., Zycie seksualne
seniora” prowadzony przez Magdalene Marzec,
seksuologa, wyktadowce UWM.

Tytutowe stowa - seks, seks, seks, niemal wykrzy-
czane tam, to wyraz moich emocji po wypowiedzi
jednej z uczestniczek webinarium. Owa seniorka
pochwalita sie - zrozumiatem, ze wypowiedziata to
niejako szczycac sie tym - ze juz od bardzo dawna
nie uprawiaja z mezem gier mitosnych. Zapropo-
nowata ona tez, ze warto zamieni¢ stowo seks, na
jakies inne. Zrozumiatem, ze wsrod kulturalnych
ludzi, to stowo nie jest odpowiednie.

Stowo jak stowo, mysle jednak, ze dobrze okre-
$la ono pewna, wazna sfere w zyciu cztowieka.
Oczywiscie mozna takze stosowac inne. Jezeli, to
jest dla kogos zbyt wulgarne, mozna urozmaicac,
ukwiecac nasz jezyk jakimis zamiennikami. W roz-
nym rozumieniu mozna stosowac zwroty: erotyzm,

pozycie, sfera intymna, wspdtzycie seksualne,
zmystowosé, zycie intymne, chug, cielesnosc, jur-
nos¢, pozadliwosc, kopulowanie, uprawianie mito-
$ci. Warto miec¢ sporo takich zamiennikdéw, aby
nasze rozmawianie o tym nie byto zbyt monotonne,
a moze stac sie, gdy mowimy o tym nierzadko. No
wtasnie, czy odpowiednio czesto o seksie rozma-
wiaja seniorzy? A niby, do czego jest potrzebne
rozmawianie o tym? Mysle, ze warto i o tym mowic.
Tak jak warto byto zaplanowa¢ owa tematyke
w owym webinarium. Zreszta, osobiscie plano-
watem i zapraszatem wyktadowcow i senioréw na
spotkania w ramach Akademii i Uniwersytetdow,
ktore realizowatem w miejscowosciach naszego
regionu.

Jednak iindywidualne poruszanie tej tematyki jest,
mysle, wazne dla mnie i moich rowiesnikow, dla
seniorow. Taka rozmowa jest oczywistym sktadni-
kiem gry wstepnej, ktora niewatpliwie takze i przez
nas warto prowadzi¢. Kontekstowe zarty o tema-
tyce seksualnej sa takze na miejscu. Tak uwazam,
chociaz wielokrotnie spotykatem sie z niechecia,
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a nawet z protestami osob, najwidoczniej stronia-
cych od tego tematu.

A rozmowy potrzebne sa, tak jak potrzebny jest
seniorom sam seks. Potrzebny, ale czy uprawiany?
Wielu z nas, senioréw, jest do tego przekonanych
i wielu jest sprawnych nawet w zaawansowanym
wieku. Znany nam Julio Iglesias Senior zostat
tata po raz trzeci, gdy skonczyt 89 lat. Ponoc¢
pewien Hindus, nazwiskiem Ramdzita Raghava,
sptodzit syna majac 96 lat. Mamy tez naszego,
miejscowego ,rekordziste”. Pan Andrzej Stupecki
z Pasymia zostat ojcem w wieku 81 lat. Aktualnie,
z dwuletnim stazem ojcostwa, pan Andrzej jest
widywany na spacerach z Piotrusiem i jego mama.
Zyczmy rodzicom i Piotrkowi dobrego zdrowia
i duzo, duzo radosci.

Jak wczesniej wspomniatem, seks seniorom jest
potrzebny, a nawet seks ,sie po prostu im nalezy”.
Tak uwazaja lekarze, a potrzeba ta zwiazana jest
z wieloma aspektami naszego zycia.

Pono¢ badania wykazaty, ze seniorzy uprawiajacy
seks maja lepsza pamiec, obnizone ryzyko wysta-
pienia depresji, wyzszy poziom immoglobuliny
istotnej w uktadzie odpornosciowym, wiec np. rza-
dziej sie przeziebiaja. Seks poprawia humor i kon-
dycje, tagodzi stres, zmniejsza bol, podnosi jakos¢
snu i korzystnie wptywa na samoocene.

Seks pomaga na dolegliwosci kobiece. Bada-
nia oceniajace zwiazek pomiedzy wspdétzyciem,
a rakiem piersi u kobiet wykazywaty, ze ryzyko
zachorowania na taki nowotwor obniza sie, im bar-
dziej intensywne jest wspotzycie.

Uwaza sie, ze uprawianie seksu zmniejsza zacho-
rowalnosc na raka gruczotu krokowego.

Seks sprawia, ze jestesmy szczesliwsi. Odpowiada
za to dopamina, ktdéra wydziela sie podczas dozna-
wania przyjemnosci.

W zyciu senioréw bywa jednak nierzadko, ze tra-
cimy swoich wieloletnich partneréw - panie zyja
srednio 8 lat dtuzej od mezczyzn. Co wtedy?
Szukalismy zamiennikéw na stowo seks. Poszu-
kajmy ich w innym znaczeniu. Autoerotyka,
samomitos¢, seks w pojedynke, moga swietnie
zastepowac stowo masturbacja, biblijny ona-
nizm czy tez pejoratywny samogwatt. To ostatnie
okreslenie wynika zapewne z faktu, ze jeszcze do
potowy XX w. traktowano ta czynnos¢, jako wptywa-
jaca zle na psychike i na ciato. Aktualnie postrze-
ganie takiego seksu jest krancowo odmienne.
Seksuolodzy pouczaja nas, ze takiemu podejsciu
do seksu nie powinien towarzyszy¢ wstyd czy

poczucie winy. Twierdza, ze seks solo wspaniale
rozluznia, dotlenia cate ciato, obniza poziom kor-
tyzolu, dostarcza hormondw szczescia. Wptywa to
pozytywnie na koncentracje, poprawia jakosc snu,
sprzyja regeneracji organizmu i zapewnia ogdlne
dobre samopoczucie.

W ,pomoce naukowe” takie jak lubrykanty czy
wibratory mozna bezstresowo zaopatrzyé sie
chocby w internecie.

Warto jeszcze wspomniec, ze ustanowiony jest
Dzien Masturbacji, ktory w Polsce przypada na
25 lutego, ale rowniez na 28 marca kazdego roku.
W Japonii Dzien Masturbacji obchodzony jest 21
czerwca, a juz w USA caty maj zostat ogtoszony
Narodowym Miesiacem Masturbacji.

Oczywiscie, nie musimy by¢ ,,skazani” tylko na sie-
bie, samotnos¢ nie jest dobra. Warto rozgladnad sie
za partnerem, partnerka, z ktora nie tylko pogada¢
bedzie mozna - z obopdlna przyjemnoscia.

Seks senioréw nie jest juz taki, jaki miewalismy 50
lat temu. Nasze ciata juz nie sa tak bardzo piekne,
nie za kazdym razem kazdy z partneréw osiagnie
sukces. Ale przeciez nie musi. Pod kotdra nasze
fatdki czy zmarszczki nie maja juz znaczenia.
Wazna i przyjemna jest kazda pieszczota, a i cze-
stotliwo$¢ uprawiania mitosci nie musi juz by¢
mistrzowska. Nie mamy za to problemu z potrzeba
zabezpieczenia sie, bardzo dobrze znamy potrzeby
partnerdw, a rézne drobne niedoskonatosci popra-
wimy srodkami dostepnymi w handlu. Nie skre-
Slajmy, wiec z gory seksu. Trzeba zaakceptowac to,
ze niektdre rzeczy zmienity sie, trzeba uwzgledni¢
i dopasowac to do naszych potrzeb.

Aktywnos$¢ seksualna w wieku senioralnym
wydtuza zycie, poprawia jego jakos¢ i niweluje
wptyw czynnikéw chorobotwérczych. Czy warto,
wiec rezygnowac z seksualnych doznan?

Co o tym sadzicie? Napiszcie na bukaszmir(dgmail.
com lub zadzwoncie - 796 140 648. Porozmawiajmy
o waznych sprawach, miedzy nami, senior(k)Jami.
Aha, macie Netfliksa? Nie? Niech mtodzi wam
to zatatwia. Ogladajcie tam ,Grace i Frankie”. To
o nas, starszych.

Autor jest zaawansowanym seniorem stale
wspotpracujacym z grupami osob starszych.
Jako niezawodowy redaktor i dziennikarz
obywatelski podejmuje tematy niewygodne
dla administracji i dyskusyjne spotecznie.

fot. Archiwum $DS

PODWOJNE WYKLUGZENIE.

Monika Fabisiak

Osoby starsze czesto podlegaja réznym formom
wykluczenia spotecznego. Sama definicja ,wyklu-
czenia” nie jest jednoznaczna, jednak zagrozenie
tym zjawiskiem zdaje sie dotykac szczegodlnie
seniorow, zwtaszcza tych z réznymi rodzajami nie-
petnosprawnosci, a takze zamieszkujacych tereny
wiejskie. To juz nawet nie podwdjne, a wielokrotne
wykluczenie ze wzgledu na rézne przyczyny. Obser-
wujac $rodowisko uczestnikéw Srodowiskowego
Domu Samopomocy w tukcie, mozemy wskazac
rozne przyczyny wykluczenia. Przede wszystkim jest
to brak dostepu do réznych form zycia spotecznego
i kulturalnego ze wzgledu na mieszkanie w terenie
wiejskim, gdzie mamy ograniczone mozliwosci
aktywnosci. Dodatkowa bariera jest niepetnospraw-
nos¢ intelektualna, psychiczna i fizyczna, ktdéra nie
tylko ogranicza, ale tez stygmatyzuje osoby w pode-
sztym wieku. Na pewno kluczowym jest takze

sytuacja finansowa, czesto uniemozliwiajaca korzy-
stanie z zasobdw spotecznych. W niewielkich $ro-
dowiskach starsze osoby z niepetnosprawnosciami
skazane sa na pomoc rodziny lub dtugotrwate
pozostawanie w domu, bez mozliwosci budowa-
nia relacji i wzmacniania kontaktoéw spotecznych.
Struktura Srodowiskowych Doméw Samopomocy
wychodzi naprzeciw potrzebom senioréw z niepet-
nosprawnosciami, takze w naszym Domu realizu-
jemy aktywnosci stuzace podniesieniu sprawnosci
i funkcjonowania na poziomie osobistym, spotecz-
nym, wspdlnotowym i kulturowym. Osoby uczesz-
czajace do osrodka czesto deklaruja samotnos¢,
pozostawienie samym sobie, brak nadziei na
zmiane losu, bezczynnos$é i rozgoryczenie, moga
przejawiac objawy depresji, czuja sie niepotrzebne
i wykluczone, z rozpaczy i bezsilnosci ulegaja nato-
gom. Udziat we wspolnocie moze przetamac ten
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fot. Archiwum $DS

negatywny wzorzec, to nie tylko uczestniczenie
w roznego rodzaju treningach, terapiach, ale przede
wszystkim realizowanie potrzeby bycia z ludzmi,
dzielenia sie doswiadczeniem i problemami, wspol-
nego wypicia kawy, codziennej rozmowy. Te proste
rzeczy niejednokrotnie pozwalaja na odzyskanie
poczucia bycia czescia wspdlnoty i przynaleznosci
spotecznej. Rézne formy aktywnosci pozwalaja na
utrzymanie kondycji psychicznej i fizycznej, czesto
takze warunkuja che¢ zycia i dziatania. Banalne
z pozoru fakty zycia codziennego, jak wstanie
zt6zka, ubranie sie w czysta odziez, zrobienie maki-
jazu, ogolenie, wydostanie zdomu warunkuja godne
uczestniczenie w zyciu i odzyskanie pogody ducha.
Obserwujemy te starania na co dzien, istnienie
wsrod ludzi nie tylko podnosi ogolna sprawnosé, ale
uruchamia potencjat, ktory byt niewykorzystywany.
Sami uczestnicy seniorzy zartuja, ze zostali adopto-
wani jako najstarsi w rodzinie i traktuja mtodszych
uczestnikow jak swoich wnuczkéw czy krewnych.

Oprocz terapii w salach terapeutycznych cenny jest
tez czas relaksu, gry towarzyskie, wyjscia, wspolne
ogladanie filmow, rézne rodzaje integracji. W trzech
salach prowadzimy zajecia kulinarne, rekodzielni-
cze oraz terapie ruchem, takze w zakresie praksji
matej, co jest niezwykle wazne przy schorzeniach

neurologicznych i zwyrodnieniowych, ktére dotykaja
zwtaszcza senioréw. Prowadzona arteterapia, rézne
formy rekodzielnicze i plastyczne usprawniaja reke,
pobudzaja moézg do zapomnianych aktywnosci.
Uczestnicy z niepetnosprawnoscia neurologiczna
iruchowa, poruszajacy sie lub nawet nie, ze wzgledu
na ograniczenia fizyczne, na wozkach korzystaja
z hortiterapii, czesto ,,uwiezieni w mieszkaniach” tu
maja mozliwos¢ bycia wsrdd natury, obserwowania
jej przemian i czerpania z dobrodziejstw. Dodat-
kowo seniorzy pozbawieni mozliwosci swobodnego
przemieszczania sie korzystaja z ustug specjali-
stycznych i opiekunczych takich jak toaleta catego
ciata, przygotowanie czystej odziezy, pomoc w zata-
twianiu spraw urzedowych, pomoc w obstudze
telefonu i komputera. Bariery, ktore wydawaty sie
nie do pokonania jednej osobie, nagle przy pomocy
terapeutdw i opiekundw znikaja, pozwalajac senio-
rom z niepetnosprawnoscia w szerszym zakresie
funkcjonowac spotecznie. Prowadzona rehabilitacja
czestokroc nie tylko wspiera niwelowanie istnieja-
cych schorzen, ale pozwala zaobserwowac i zdia-
gnozowad nowe, pomoc w dostepie do specjalistow
i wdrozyc¢ leczenie. Grupowa i indywidualna terapia
psychologiczna prowadzona w osrodku bez wat-
pienia wspiera w codziennosci, ale tez podnosi
samoocene i pozwala spojrze¢ na wiele spraw
z innej perspektywy. Zatem uczestniczenie w zaje-
ciach Srodowiskowego Domu Samopomocy daje
seniorom mozliwos¢ przetamania stereotypowego
myslenia i funkcjonowania na wyzszym poziomie
spotecznym, powodujac, iz wykluczenie zdecydo-
wanie mniej jest odczuwalne. ,Jestem wsrod ludzi,
jestem potrzebny, mam zajecie, zyje w codziennym
rytmie potrzeb, mam z kim podzieli¢ sie proble-
mami, moge liczy¢ na pomoc i wsparcie” zamiast
.jestem stary, chory, niepetnosprawny, niepo-
trzebny, nic mnie juz dobrego nie czeka”. Przemiana
myslenia seniora warta jest pracy, efekty spoteczne
zas widzimy na co dzien, kiedy mieszkancy miejsco-
wosci, w ktorej funkcjonujemy serdecznie witaja sie
z osobami, ktorych nie widziaty od lat, ze wzgledu na
ograniczenia i bariery fizyczne, teraz nagle wyszty
na ulice. | sa. Wsrod nas.

Monika Fabisiak
Kierownik SDS w tukcie

RZEGINIK INTERWENIUJE
- DLA KOGO TRANSPORT SANITARNY?

Krzysztof Marusinski

Romuald K. (.73) mieszka w Wegorzewie. W 2019
roku w Bartoszycach przeszedt operacje wszcze-
pienia protezy biodrowej. Wbrew swojej nadziei
nie odzyskat petnej sprawnosci. Cho¢ poruszat
sie z coraz wiekszym trudem (tyle co do tazienki)
z powodu pandemii nie miat mozliwosci skonsul-
towania swojego stanu. W koncu, w maju 2021,
jego zonie udato sie umdwic wizyte w przychodni
u lekarza, ktdéry dokonat operacji.

Problemem okazat sie transport. Panstwo K. nie
maja samochodu, w dodatku ze wzgledu na swdj
stan, Romuald K. droge Wegorzewo-Bartoszyce
i z powrotem powinien odby¢ na lezaco.

% %k %k

Przepisy mowia, ze w sytuacji, gdy pacjent obywa
kolejne wizyty w danej poradni specjalistycznej,
a utrzymuja sie wskazania co do korzystania przez
tego pacjenta ztransportu sanitarnego, podmiotem
wtasciwym do zapewnienia ustugi transportu jest
poradnia specjalistyczna udzielajaca swiadczen.
Zgodnie ustawa z dnia 27 sierpnia 2004 r. o Swiad-
czeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze
$rodkéw publicznych (Dz.U. z 2019 r. poz. 1373
ze zm.) transport sanitarny oznacza przewdz
0sob albo materiatdéw biologicznych i materiatow
wykorzystywanych do udzielania swiadczen zdro-

wotnych, wymagajacych specjalnych warunkéw
transportu.

Art. 41 ust. 1 tej ustawy stanowi, ze Swiadczenio-
biorcy, na podstawie zlecenia lekarza ubezpie-
czenia zdrowotnego lub felczera ubezpieczenia
zdrowotnego, przystuguje bezptatny przejazd srod-
kami transportu sanitarnego, w tym lotniczego,
do najblizszego podmiotu leczniczego, o ktdrym
mowa w przepisach o dziatalnosci leczniczej,
udzielajacego swiadczehn we wtasciwym zakre-
sie, i z powrotem, w przypadkach: koniecznosci
podjecia natychmiastowego leczenia w podmiocie
leczniczym; wynikajacych z potrzeby zachowania
ciagtosci leczenia.

Tak wiec to, lekarz z poradni Bartoszycach powi-
nien wystawi¢ zlecenie na transport swojego
pacjenta. Chyba nawet jednak o tym nie pomyslat.
Panstwo K. wynajeli taksowke.

Stanistaw Brzozowski

Rzecznik Praw Osdb Starszych
Wojewoddztwa Warminsko-Mazurskiego
dyzury w kazdy poniedziatek

godz. 9.00-11.00, tel. 601 558 143

MY KOBIETY, NASZE DROBNE ROZTERKI,
INSPIRAGJE | WPADKI MODOWE

Sabina Maria Dabrowska

.Niewazne skad bierzesz inspiracje, wazne, co z nimi zrobisz”Jean -

Luc Godard (rezyser)

Pasje, sa niezwykle pomocne w wychodzeniu
z zyciowych problemoéw. Daja poczucie sensu,
satysfakcji, ze jest sie w czyms$ dobrym, uspa-
kajaja, wytaczaja wszelkie zte mysli. Moja, jedna

z wielu, jest zachwyt nad wizerunkiem kobiet,
ktore sa odwazne w doborze garderoby, przez co
wyznaczaja trendy nadchodzacej mody. Zdarzaja
nam sie kobietom rozwazania na temat stylu,

WPLACAM / POMAGAM >

29


https://potrzebni.org.pl/

26

a takze taczenia nieoczywistych czesci garde-
roby, bo wizerunek to nie tylko ubranie, ale tez
osobowos¢, temperament, podejscie do zycia,
charakter. Dopdki sie rozwijasz, praca nad sty-
lem i doskonatoscia, nigdy sie nie zakonczy. Od
dziecka podpatrywatam kobiety z mojego bliskiego
otoczenia. Dumna bytam z ich pracy i sukcesow
modowych, poniewaz potrafity taczy¢ elegancje
z prostota oraz ponadczasowymi kolorami. Zawsze
miatam ochote na prace w Swiecie mody. Podgla-
datam kolorowe magazyny kobiece i marzytam
o swietnych sukienkach, ktore wczesniej widzia-
tam w czasopismach. Zycie potoczyto sie inaczej.
Wybratam zawdd, w ktérym tez mogtam wyrazié
siebie, chociaz w inny, bardziej posredni sposob.
Zytam w przekonaniu, ze ubranie pomoze mi wej$¢
w dobry dzien, zadziata jak dobra aura. Mam na
mysli stylizacje domowe, jak i okolicznosciowe,
poniewaz jak sadze, maja moc przekazywania
informacji o mnie, a takze moga w pewien sposob
ksztattowac gust i inspirowac innych.

Obecnie chetnie korzystamy z poradnikow
modowych, przegladamy pisma kobiece poswie-
cone trendom, bywa ze korzystamy z porad
stylistéw. W programach TV i w mediach spotecz-
nosciowych szukamy inspiracji. Moim zdaniem,
to dobry znak, gdyz poprzez wypracowany spojny
wizerunek wtasnej osoby, czujemy sie dobrze,
pewne siebie, a to doskonaty test na potwierdzenie
wtasciwego wyboru i otwartej drogi do dobrego
gustu. Mimo najwiekszych staran w doborze
ubrania, zdarzaja nam sie humorystyczne wpadki
wizerunkowe. Jedna z nich opisze szczegdtowo.
Pewnego letniego dnia o poranku, udatam sie do
pobliskiego sklepu spozywczego po drobne zakupy.
Jak zawsze chciatam sie czu¢ swobodnie, ale i ele-
gancko. Po drodze mijatam zyczliwych sasiaddw,
z ktorymi, jak zwykle wymieniatam uprzejmosci.
Gdy w nattoku ulicznego gwaru wrdcitam do domu,
okazato sie, ze przed wyjsciem zatozytam sukienke
na lewa strone. Zawstydzitam sie bardzo, po czym
rozbawitam sie i zdystansowatam sie do tej sytu-
acji. Takie niezamierzone zdarzenia moga sie przy-
darzyc. Najwazniejszy jest dystans. To wydarzenie
zapamietatam na zawsze. Przede wszystkim to
doswiadczenie ugruntowato we mnie tolerancje
dla innych. Taka prawdziwa, gteboka.

Przywotam tez pewna przygode, jaka spotkata
mnie podczas udziatu w konferencji zwiazanej
z wykonywanym zawodem. Do spotkania w sto-

licy przygotowatam sie staranie. Po zakonczonej
uroczystosci, dziennikarze podeszli do mnie, by
przeprowadzi¢ krotki wywiad. Bytam zaskoczona,
ale i bardzo stremowana, wyjatkowym potraktowa-
niem. Po przyjsciu do hotelu, w trakcie rozmowy,
kolezanki zwrdcity uwage na przecudna na tamten
czas stylizacje.

Obecne czasy, lockdown uczy nas nowego podejscia
do kupowania wyrobow branzy modowej. Juz nie
jestesmy tak bardzo nastawieni na konsumpcyjny
styl zycia - kupujemy mniej odziezy i innych elemen-
tow ubraniowych niz przed pandemia. Obserwacje
stylistéw i propagatorow mody dowodza, ze wywo-
tany przez pandemie kryzys, bedzie miat wielki
wptyw na branze modowa. Skutki tego zjawiska
widac juz na ulicach. My, seniorki wieksza uwage
zwracamy na wygode, na wysoka jako$¢ materiatu,
chociaz z tym wiaze sie wysoka cena produktu.
W naszych marzeniach (grupy seniorek interesu-
jacych sie obszarem mody), a takze planach, jest
organizacja miejsca, gdzie mozna sie zamienic
kreacja, odkupi¢, sprzedac. Do tego pomystu zain-
spirowata nas Pani Beata Salata - artystka, sty-
listka, ktéra w czasie poprzedzajacym pandemie,
w czasie prowadzonych warsztatéw, udzielata nam
seniorkom cennych wskazowek i lekgji stylu. Zasta-
nawiamy sie, czy wrdci tesknota za elegancja, ktora
mozemy podziwiac¢ ogladajac zdjecia w albumach
rodzinnych, na starych fotografiach. By¢ moze, ze
bedziemy chciaty wrdci¢ do szycia na miare, by
miec tylko cos dla siebie. W butikach odziezowych
znajdziemy ubrania w rozmiarach S, M, L, a ile
z nas ma figure dostosowana do tych wymiarow?
Zazwyczaj bez drobnej przerdbki nie pasowatyby
do naszej sylwetki. Nawiaze do pewnego zdarzenia,
ktore miato by¢ wyjatkowe, a skonczyto sie porazka,
ale nauczyto mnie czego$ nowego, bo wyciagne-
tam wartosciowa lekcje. Przygoda miata miejsce
w czasach, kiedy potki sklepowe Swiecity pustkami,
a ubrania na wyjatkowe okazje kupowato sie spod
lady. W kultowym i ulubionym markowym skle-
pie Olsztynianek, kupitam piekna ciemnozielona
dwuczesciowa sukienke. Moim zdaniem - peretke.
Nadszedt oczekiwany dzien, dzien radosci z powodu
waznego wyréznienia zawodowego. Wsrdd zgroma-
dzonych dostrzegam pania w takiej samej sukience,
rozniacej sie jedynie kolorem. Od tamtej przygody
staram sie staranniej dobiera¢ stylizacje. Robiac
zakupy, pytam, czy w dostawie odziezy byto wiecej
takich samych ubran. Jesli tak, rezygnuje. Nigdy nie

kupuje ubrania ktore, wczesniej kupita znajoma lub
kolezanka. Garderoba ma jedno wazne zadanie, ma
dodac pewnosci siebie, mamy czu¢ sie wyjatkowo, w
opisanym przypadku tak sie nie stato. Badzmy inte-
resujace dla otoczenia, dbajmy o siebie, dokonujmy
najlepszych wyboréw modowych. Niech praca nad
wtasnym stylem pozostanie z nami na zawsze. Coco
Chanel - zwykta mawiac: ,moda przemija - styl
pozostaje”. Sugerowata tez, by zawsze wygladac
tak, jakbysmy miaty spotkac najgorszego wroga lub
mitos$¢ swojego zycia. A wiec drogie seniorki pamie-
tajcie, ze jestescie kreatorami wtasnego wizerunku,
wysytajcie piekne Swiatto, l$Snijcie wérod gwiazd,
a w doborze stylizacji pamietajcie, ze istnieja
kolory, ktore dopetnia i ozywia kazda stylizacje. Styl
to radosc, wizerunek, sztuka zycia.

Zachecam do traktowania moich porad, jako
inspiracji, a nie wyznacznika, ktorego trzeba sie
mocno trzymac. Pamietajcie, by zaistniat styl
musi by¢ najpierw inspiracja, potem mysl, w finale
zakup.

Jak w wyborze ubrania nie zgubi¢ swojej osobo-
wosci i kreatywnosci?
Wypracowac swoj wtasny styl, ponadczasowy,
rozpoznawalny.
Stworzy¢ liste swoich klasykow, rzeczy inspirowa-
nych trendami, filmem, sztuka, mozna tez podpa-
trywac styl na ulicy.
We wszystkim co ubieramy, powinno by¢ troche
radosci i naszej energii.
Nie zapomina¢ o dodatkach: bizuterii, paskach,
okularach, torebkach.
Stosowac zasade - im mniej, tym lepiej, nie powinno
by¢ za duzo, za ciezko, za krotko.
Przyjmowac komplementy z godnoscia i obdarzac
nimi innych.

Sabina Maria Dabrowska Autorka podej-
muje dziatania kulturalne i pomocowe taczac
Srodowiska ludzi w réznym wieku. Interesuje
sie moda.

fot. archwium prywatne

WPLACAM / POMAGAM >

27


https://potrzebni.org.pl/

28

fot. Pixabay

A WE MNIE NADAL JESTTEN SEKS

Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz

Teraz mam ochote na seks, jak nigdy wczesniej - przyznata jedna z se-
niorek, ktora zapytalismy o to, jak postrzega sie seks po 60 roku zycia.
| jednak kiedy jedni mowia o tym otwarcie, inni podejmuja temat nie-
chetnie. Seks seniorow wciaz jest tematem tabu.

W Polsce temat seksu senioréw to wciaz temat
tabu. Budzi skrajne emocje, a przeciez z pomocy
seksuologow korzystaja ludzie w kazdym wieku,
nawet po 70. A seksualnos¢ na emeryturze nie
znika. Co wiecej, niektorzy dopiero teraz zaczynaja
doceniac role seksu w relacji.

- Dzi$ kobiety, kiedy przechodza na emeryture, nie
staja sie nagle tymi stereotypowymi babciami, ktore
zasiadaja w fotelach, w kapciach na nogach - mowi
jedna z instruktorek, ktora prowadzi zajecia z oso-
bami z m.in. kluboéw seniora. - To sa babcie, ktore
podrozowaty, byty ambitne, robity duzo ciekawych
rzeczy. Dzi$ w moich zajeciach biora udziat seniorki
60 plus, ktére niedawno przeszty na emeryture.
Kiedys$ chodzity do teatru, na koncerty, teraz nadal
tego potrzebuja.

| to jeden z wielu stereotypow, ktéry wiaze sie
z zyciem na emeryturze. Zaréwno kobiety, jak
i mezczyzni, po 70. nadal z powodzeniem realizuja

swoje pasje, chca sie rozwijac. A takze uprawiac
seks. Cho¢ oczywiscie nie wszyscy mowia o tym tak
otwarcie.

- Nie rozmawiam o seksie, bo nigdy nie przyktada-
tam do niego tak duzej wagi. Kiedys cztowiek w cza-
sie przysiegi matzenskiej do czegos sie zobowiazat
i trzeba byto tego przestrzegac¢ - wspomina 73-let-
nia pani Anna. - Wiadomo, jak to jest, kiedy cztowiek
ma 15 lat, to moze co$ zmienic, ale pdzniej, kiedy
ma sie 30, meza, dzieci, juz nie.

Dodaje:

- Jest wiele starszych pan, ktdre moze tego potrzebuja
- uwaza pani Anna. - Moze to i rado$¢, ale przyznam,
Ze nie zawsze wiazato sie to z przyjemnoscia, ale cza-
sem z nachalnoscia ($miech). M6j maz juz nie zyje,
wiec o czym to dzi$ rozmawiac? Tematu nie ma.

Sa jednak i inne opinie.

- W naszym klubie seniora jest taki jeden pan, ktory
po $mierci zony postanowit ponownie sie ozenic.
Widac, ze i on, i ta pani sa szczesliwi - opowiada
jedna z seniorek. - Cze$¢ osob moéwi, ze to musi
by¢ ten jeden partner, partnerka na cate zycie, ale
nie wszyscy tak chca. Kazdy mysli inaczej. Ja moze
bym miata przyjaciela, ale meza juz bym nie chciata
mie¢. Mozna pojs¢ potanczyc, pojs¢ na spacer, ale
tych innych rzeczy to sie juz nie robi. Bo po co?

- 0 seksie mato sie mowi, bo wiekszos¢ pan jest juz
sama. Pochowato sie mezdéw i cztowiek zyje teraz
inaczej - dodaje inna seniorka. - Chodze na zajecia,
jestem aktywna, ale kontaktéw damsko-meskich,
tych blizszych, juz nie potrzebuje.

Tymczasem dobre emocje ptynace z seksu w doj-
rzatym wieku sa niewatpliwie doskonata bro-
nig przeciwko depresji. Co wiecej, kobiety po
siedemdziesiatce czerpia z seksu wiecej radosci niz
czterdziestolatki.

- Seks? Alez oczywiscie - mowi otwarcie 71-letnia
Krystyna, jedna z uczestniczek klubu seniora. -
Mam partnera, ma 70 lat, jest w doskonate] formie
i zycze tak udanego zycia seksualnego kazdemu. To
jest cos pieknego! Bytam mtodsza, nie miatam tyle
seksu w zyciu. Byty dzieci, inne sprawy. Teraz bawie
sie i mam seks. Warto cieszy¢ sie zyciem. Uwazam,
ze seniorzy powinni z tego korzysta¢. A kiedy, jak nie
teraz?

Jednak lista czynnikéw odpowiedzialnych za utrate
zainteresowania seksem u polskich 60-latkdw jest
dtuga. To m.in. przewlekty stres, brak ruchu, cho-
roby i leki, ktore w przypadku mezczyzn ostabiaja
potencje. Mezczyzni traca zainteresowanie sek-
sem przez nadcisnienie, cukrzyce czy otytos¢. Nie
pomaga réwniez spadajacy z wiekiem testosteron.
Co prawda, w grupie panow 50 plus, blisko 30 pro-
cent deklaruje, ze seks jest dla nich istotny (wsrdd
pan odsetek ten wynosi zaledwie 17 procent), jed-
nak badania prof. Zbigniewa |zdebskiego pokazuja,
ze po skonczeniu 50 lat Polacy zaczynaja ograniczac
kontakty seksualne.

Wsréd mtodych oséb o seksie mowi sie rowniez
rzadko, ale z zupetnie innych powodoéw. O seksie
duzo pisze sie, pokazuje duzo erotyki. Trzeba by¢
sexy. Na kazdym kroku medialny przekaz odwotuje

sie do seksu. | to sprawia, ze seksualnos¢ ludzi
mtodych powszednieje. Wszystko jest pokazane,
obnazone. A jak wszystko jest na wierzchu, to nas
to nie podnieca. ZapytaliSmy uczestnikow jednego
z projektow Federacji FOSa o opinie na temat
seksualnosci.

Sylwia, uczestniczka projektu ,W drodze do aktyw-
nosci 2"

- Seks jest w zyciu kazdego z nas rzecza bardzo
naturalna. Bardziej otwarcie méwia na jego temat
ludzie mtodzi, starsi rzadziej. To, w jakim stopniu sie
o nim mowi, z jaka otwartoscia, zalezy od naszego
doswiadczenia. Wiadomo, ze to rzecz naturalna
i u kazdego pojawi sie na takim etapie, na ktérym
jest gotowy. Doswiadczenie, takze w sferze méwie-
nia na ten temat, rowniez przychodzi z wiekiem.
Mysle jednak, ze szczegdlnie wsrdd mtodych osdb
nie jest juz tematem tabu. Zdarza sie to w przy-
padku starszego pokolenia - podsumowuje.

O tym, by o bliskosci i seksie moéwic otwarcie, nie
powielajac stereotypdw, decyduja jednak wczesniej-
sze doswiadczenia.

- Im wiecej naturalnych kontaktéw, tym tatwiej
pozniej o przyjaznie, seks i mitos¢ w koncu. Bez
nich robimy sie bezradni. | tutaj terapia nie pomoze.
Moze u nas w koncu zacznie by¢ popularna sekso-
terapia? Na Swiecie juz jest - ttumaczy Katarzyna
Miller, psycholozka. - Niedawno mozna byto obej-
rzec przepiekny film na ten temat - ,Sesje”, z Helen
Hunt. Moim zdaniem powinien by¢ pokazywany
w szkotach. Jest w nim o tym, ze seksu mozna uczy¢
przez ciepto, mitosc¢, serdecznos¢ i normalnosé
seksualna. Ze kazdy ma swoje potrzeby seksu-
alne. Jedni wieksze, inni mniejsze. Ale trzeba tego
doéwiadczy¢. Zyé, bawié sie, dziataé, a nie chowaé
sie za ekranem tabletu.

Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz
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SENIOR W CYFROWYM SWIECIE.
KONSULTACJE, KURSY GZY NAUKA

NA WEASNA REKE?

Nina Woderska

Seniorzy a wykluczenie cyfrowe. Co ma znaczenie w inkluzji cyfrowej

seniorow?

Wiekszosc¢ nauczycieli traci czas na to, by dowiedziec sie, czego ucznio-
wie nie wiedza. Tymczasem prawdziwa sztuka zadawania pytan polega
na tym, by odkry¢, co uczen wie lub czego jest w stanie sie dowiedziec.

seniorow?

Najbardziej chyba zapamietatam Pana Wactawa,
ktory przyszedt z laptopem - prezentem ,w spadku”
po wnukach. Przedstawitam sie i zapytatam, czy go
uzywat i czy korzystat kiedys z Internetu. Kiwnat
twierdzaco gtowa. - Tak, z wnukami - dodat. -

(Albert Einstein)

Dobrze - powiedziatam z usmiechem. - Prosze go
zatem wtaczy¢. Dzi$ razem przeniesiemy sie do
tego wirtualnego Swiata.

Kiedy Pan Wactaw wyciagnat komputer z torby
i potozyt go odwrotnie, czyli monitorem do dotu

i zawiasami w nasza strone, wiedziatam, ze podréz
zaczniemy od samego poczatku. tacznie z pokaza-
niem, jak sie otwiera i ktory przycisk wtacza kompu-
ter. Oczywiscie tym razem kazdy z tych krokéw Pan
Wactaw bedzie robit - przy moim wsparciu - sam.
Pamietam jeszcze, ze byt bardzo zdolnym uczniem.
Po kilku indywidualnych spotkaniach pokazat mi,
korzystajac z wyszukiwarki gtosowej, jakie sadzonki
do ogrodu zamierza kupi¢ w sklepie internetowym.
W czasie tych kilku spotkan, a kazde trwato réwno
godzine, opowiedziat mi takze wiele historii, ktérych
tu juz nie zdradze, ale z pewnoscia zapamietam na
dtugo.

Pamietam tez Pana, ktdry chciat sobie przypomnie¢,
jak sie korzysta z konkretnych opcji w edytorze tek-
stu, by przepisa¢ do niego swoje wiersze i przygoto-
wac je do wydania. Pamietam Pania, ktora chciata
nauczy¢ sie zaktada¢ konto na jednym z portali spo-
tecznosciowych. Z duzym zawstydzeniem zdradzita
w koncu, ze potrzebuje go jedynie ze wzgledu na
ched znalezienia mitosci z mtodzienczych lat.
Wykluczenie cyfrowe senioréow a indywidualne
konsultacje

Nie jest wiec pewnie tajemnica, iz jestem zdecy-
dowana zwolenniczka indywidualnych konsultacji
jako metody edukacji cyfrowej senioréw. Z moich
kilkuletnich doswiadczen w tym zakresie wynika,
ze indywidualne podejscie ma ogromne znacze-
nie w inkluzji cyfrowej seniorow, ktéra konczy sie
sukcesem.

W trakcie konsultacji seniorzy:

zadaja duzo pytan [nie boja sie / o$mielaja sie pytac),
cho¢ nadal jeszcze z pewnym zawstydzeniem;

sa w stanie lepiej poznac swoj sprzet — najczescie]
pracuja wtasnie na wtasnych urzadzeniach - lapto-
pie czy smartfonie;

sa w stanie lepiej dostosowac swoj sprzet do wta-
snych preferencji, mozliwosci i potrzeb, dzieki
temu (tak podejrzewam) czesciej po niego siegaja,
podejmuja kolejne préby poznawania go i catego
cyfrowego Swiata, sa w stanie go polubic.

Podczas konsultacji tatwiej jest:

dostosowac prowadzacemu poziom i zakres prze-
kazywanej wiedzy, dzieki temu senior moze zaréwno
zdobywac wiedze z jego punktu widzenia najbardziej
mu potrzebna, jak i mie¢ wiecej czasu na same
¢wiczenia w korzystaniu z urzadzen (np. myszki czy
klawiatury];

nawigzywac do wtasnych doswiadczen zyciowych;
zwalniaé lub przyspieszac¢ tempo nauki w odpo-
wiednich sytuacjach.

W Zadnym wypadku nie chciatabym negowac szko-
len czy warsztatow cyfrowych. W nich takze kryje sie
ogromny potencjat umozliwiajacy inkluzje cyfrowa
senioréw. Czesto sa to szkolenia dotowane i orga-
nizowane w instytucjach, jednostkach miejskich
lub gminnych, dzieki temu zaréwno w duzych, jak
i matych miejscowosciach najstarsi ich mieszkancy
maja mozliwos¢ kontaktu z nowymi technologiami.
Oczywiscie réwniez, jak i w przypadku konsultacji,
jest wiele istotnych czynnikéw, ktére maja wptyw
na zaktadane cele i ich efekty: miejsce realizacji
szkolen, wiedza i umiejetnosci prowadzacego oraz
grupy uczestnikow, atmosfera podczas zajec, sprzet
(w tym elementy usprawniajace korzystanie z kom-
puterdw, jak klawiatury czy naktadki kontrastowe
na stronach internetowych) i wiele innych.

O wyzwaniach, ale i duzych mozliwosciach kursow
komputerowych Swietnie pisze na EPALE Monika
Schmeichel-Zarzeczna. Przyktadem jest chocby
tekst ,.Seniorzy w sieci wspomnien - kursy kompu-
terowe i inne biblioteczne dziatania wprowadzajace
seniorow w cyfrowy swiat”. Serdecznie zachecam
do zapoznania sie z nim. Zdradze, ze znalez¢ w nim
mozna cenne rady dotyczace zaangazowania
i zachecenia senioréw do korzystania z nowych
technologii, kiedy kurs dobiegnie juz konca. Digital
Storytelling, o ktorym pisze Monika, jest w mojej
ocenie genialnym pomystem na zajecia z seniorami
zagrozonymi wykluczeniem cyfrowym.

Wiem, ze nic nie wiem, czyli nauka na wtasna reke
Nawiazujac do mysli Einsteina, uwazam, ze nie
tylko istotne sa informacje o tym, co uczen juz wie.
Oczywiscie, dzieki temu mamy mozliwos¢ nadbu-
dowywac nowe elementy wiedzy i ja tym samym
poszerzac. Istotne jest takze to, czego chce sie
nauczy¢ (a wiec, jakie ma prawdziwe potrzeby).
To pewnie nic odkrywczego, jednak uwazam, ze
to jeden z waznych etapéw w poznawaniu nowych
technologii - szczegdlnie w przypadku seniordw.
Przed przystapieniem do kurséw czy konsultacji
senior moze wczeéniej poznaé (wpierw czysto
teoretycznie) obszary czy mozliwosci, jakie daje
Internet.

Co ja radze moim uczniom? Aktualizacje i zdobycie
wiedzy takze na wtasna reke. Jest wiele wartoscio-
wych stron internetowych, programow, filmikéw czy
tutoriali - na przyktad w internetowej telewizji Poko-
lenia mozna zobaczy¢ juz kilkanascie odcinkow
programu , Zapytaj Magde”. Prowadzaca Magda
Forys wprowadza tam seniorow w tajniki cyfrowego

Swiata.
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Pierwsza moja rada jest jednak siegniecie po
ksiazki i publikacje. Istnieje zagrozenie, ze wiedza
w nich zawarta szybko sie dezaktualizuje, z pewno-
$cia moze nakierowa¢ jednak seniora na to, jakie
mozliwosci daje korzystanie z komputera i Inter-
netu. Kilka propozycji zamieszczam ponizej - dzieki
ich tworcom - mozna z nich korzystaé bezptatnie.
.Podrecznik obstugi Komputera i Internetu” ,Jesli
jestes seniorem i chciatbys zgtebiac¢ wiedze na wta-
sna reke, pobierz bezptatny podrecznik. Jesli jestes
trenerem cyfrowym i prowadzisz zajecia dla senio-
réw na niekomercyjnych zasadach, pobierz pod-
recznik i dziel sie wiedza!” - tak do zapoznania sie
z publikacja zachecaja autorzy z Fundacji AgeHUB.
.Nowoczesny senior. Przewodnik dla Seniorek
i Senioréw po cyfrowym swiecie” Dobrych publikacji
nigdy za wiele. Publikacje stworzona przez Fun-
dacje Digital Poland mozna bezptatnie pobrac ze
strony: www.digitalpoland.org.

.Warszawski Elementarz Cyfrowy” Urzad Miasta
Stotecznego Warszawy we wspotpracy z jednym
z wydawnictwem HELION S.A. przygotowat pod-

Redakcja

recznik dostosowany do potrzeb uczenia sie osob
starszych.

Wiedze z zakresu nowych technologii mozna
réwniez zdobywac i utrwala¢ w domu za posred-
nictwem ksiazek i publikacji dostepnych w biblio-
tekach. Informacje o ich dostepnosci i lokalizacji
znajduja sie réwniez w katalogach online. Na nauke
nigdy nie jest za pozno!

Artykut ukazat sie na platformie EPALE (Elektro-
niczna platforma na rzecz uczenia sie dorostych
w Europie): www.epale.ec.europa.eu

Dr Nina Woderska - z wyksztatcenia pedagog,
wyktadowca na studiach podyplomowych z psy-
chogerontologii na Uniwersytecie Wroctawskim
i w Wyzszej Szkole Nauk o Zdrowiu, pracownik
Centrum Inicjatyw Senioralnych w Poznaniu oraz
trener w Stowarzyszeniu Centrum Rozwoju Eduka-
cji Obywatelskiej CREO. Ambasadorka EPALE.

A moze Panstwo macie jakie$ przygody zwiazane z nowoczesna technologia?
Opiszcie swoje wpadki lub zwyciestwa nad technologiczna materia. Komputery,
laptopy, tablety, smartfony, komendy w jezyku angielskim- jak sobie z tym wszyst-
kim radzicie? Piszcie na adres: generacja@federacjafosa.pl

Zapraszamy do wspottworzenia Generacji. Czekamy na Panstwa teksty, zdjecia,
felietony, wspomnienia, refleksje, listy , wiersze itp. Podzielcie sie tym, co was boli,
ale tez co raduje w waszym zyciu. Nadsytajcie takze propozycje tematdw, ktore
was ciekawia, a ktore mogtyby znalez¢ sie w Generacji. Przypominamy adres:

generacja@federacjafosa.pl

fot. Pixabaya

KONKURS KULINARNY ,,RODZINNE GOTOWANIE GENERAGJI™

Magazyn ,Generacja”, ktdrego wydawca jest Federacja Or-
ganizacji Socjalnych Wojewoddztwa Warminsko-Mazurskie-
go FOSa, ogtasza konkurs kulinarny ,,Rodzinne gotowanie”
na najlepszy przepis na nie tylko Swiateczna potrawe . Ter-
min nadsytania prac mija 14 grudnia.

Konkurs skierowany jest do kazdej grupy wiekowej. Zapra-
szamy rodziny i senioréw. Poszukiwany jest rodzinny prze-
pis Swiateczny. Moze to by¢ rowniez przepis na danie, ktory
przechodzi w rodzinie z pokolenia na pokolenia. Wiadomo,
ze gotowanie moze by¢ okazja do wspomnien. Wspdlnych
opowiesci o pierogach babci, ktorych ciasto wprost roz-
ptywato sie w ustach. A moze sa rodzinne patenty, ktdre
poprawiaja smak dobrze znanych potraw? Zbliza sie okres
Swiateczny, wiec moga to by¢ réowniez potrawy zwiazane
z Bozym Narodzeniem. Moze nie u kazdego w tym czasie
na stole kroluje karp i wspomniane wczesniej pierogi?
Nasz region kryje wiele niespodzianek, a wsrdd nich sa
wtasnie kulinaria. Kto wie, moze dzieki konkursowi za-
poczatkujemy nowa tradycje? Mieszkancy z réznych stron
Polski przywiezli na Warmie i Mazury rowniez swoje pomy-
sty na gotowanie. Chcemy je poznac!

Historycznie rowniez byt to region, ktérego kulinaria mo-
gty by¢ zadziwiajace. Na Warmii na sSwiatecznym stole nie
byto na przyktad pierogéw. Byto za to duzo ciast. Nie mogto
zabrakna¢ warminskiego kucha, czyli drozdzowego ciasta

z kruszonka, feferkucha - piernika oraz makowca. Wie-
rzono, co byto jeszcze pozostatoscia z czasow poganskich,
ze mak ma magiczna moc. Byty za to bygelki - specjalne
ciastka, ktdore pieczono juz na dwa tygodnie przed Swieta-
mi. Z czasem lezenia bardziej stawaty sie coraz bardziej
miekkie. Byty to ciasteczka wypiekane z réznymi wzorkami.

Jak wziac¢ udziat? Forma prac to opis przepisu. Moze to by¢
réwniez zdjecie z opisem, ktore bedzie w catosci opowie-
$cia o wspdlnej rodzinnej tradycji gotowania. Objetos¢ tek-
stu maksymalnie 2 tys. znakow.

Organizator przyzna trzy nagrody. Za zajecie pierwsze-
go miejsca na zwyciezce czeka publikacja w czasopismie
“Generacja” oraz nagrody rzeczowe. Uczestnictwo w kon-
kursie oznacza zgode na prawo do publikacji i dyspo-
nowania praca w materiatach czasopisma “Generacja”.
We wszystkich kategoriach mozliwa jest wspotpraca row-
niez z cztonkami rodziny, czyli dzie¢mi czy wnukami.

Ostateczny termin przesytania prac mija 14 grudnia 2021
roku. Regulamin konkursu jest dostepny na stronie fede-
racjafosa.pl. Opisy i zdjecia z opisem prosimy przesytac
na adres: generacja@federacjafosa.pl. Jednoczesnie za-
praszamy do statego nadsytania przepiséw na Panstwa
ulubione dania. Przepisy bedziemy na biezaco publikowac

w Generacji.
WPLACAM / POMAGAM >


https://agehub.pl/nasze-dzialania/podrecznik-obslugi-komputera-i-internetu/
https://www.digitalpoland.org/publikacje
https://www.digitalpoland.org/publikacje
http://www.digitalpoland.org/
https://senioralna.um.warszawa.pl/zaj-cia-komputerowe/warszawski-e-podr-cznik-seniora
http://www.epale.ec.europa.eu
mailto:generacja@federacjafosa.pl
https://potrzebni.org.pl/
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Regionalna Strefa anuﬁ

centrum Informacji i Koordynacji na rzecz 0sob
Niesamodzielnych I Ich Rodzin

tel.kom. 799 099 862

Regionalna strefa Pomocy

Oferujemy bezptatnie:

kompleksowg informacje o dostepnych
w Olsztynie i okolicy formach pomocy

;;& wsparcie w codziennym funkcjonowaniu
pomoc specjalistow m.in.: prawnika, psychologa
dietetyka, pielegniarki

5;& warsztaty opieki i pielegnacji domowej

grupy samopomocowe

Nasz adres:

Federacja FOSa
ul. Linki 3/4 10-535 Olsztyn

tel. kom. 799 099 862

email: strefapomocy@federacjafosa.pl
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