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Zapraszamy organizacje, instytucje, naszych czytelnikéw 1 inne
osoby do wspolpracy przy tworzeniu tej gazety. Szczeg6lnie zwracamy si¢
do 0s6b starszych. Dzielcie si¢ swoja wiedza i doswiadczeniem na temat
organizowania sobie i innym dobrego zycia. Wy wtasnie macie tej wiedzy
szczegolnie duzo i jest ona najbardziej cenna.

Prosimy o nadsylanie materiatow z takich dziedzin jak: aktywnos¢
i edukacja osob starszych, organizacje seniorskie, tworczo$¢, materiaty
poradnicze i wszystkie te, ktore sami chcielibyscie tutaj przeczytac.

Zainteresowanych  wspottworzeniem naszego pisma prosimy
o kontakt z redaktorem prowadzacym, Krzysztofem Marusinskim
tel. 796 140 648, e-mail: generacja@federacjafosa.pl

Redakcja

nie odpowiada.

Wydanie czasopisma zrealizowano przy g/

wsparciu finansowym Samorzadu
. , ., _ . wAermMilA
Wojewodztwa Warminsko-Mazurskiego MAZVEY
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ANNA KSIAZAK-GREGORCZYK

Federacja Organizacji Socjal-
nych Wojewodztwa Warminsko-
Mazurskiego FOSa realizuje od
stycznia br. projekt ,Inwestuyj
w siebie - reintegracja zawodowa
i spoteczna”, wspotfinansowany ze
srodkéw Unii Europejskiej. Projekt
bedzie realizowany przez okres
26ch lat i zaktada aktywizacjg za-
wodowa 1 spoteczna oséb zagrozo-
nych wykluczeniem spotecznym
z powiatu bartoszyckiego, braniew-
skiego 1 ketrzynskiego.

Rozmawiamy z jedng z uczest-
niczek projektu.

Anna Ksigzak-Gregorczyk:
Prosze powiedzie¢ naszym czytel-
nikom kilka slow o sobie.

Halina Gtaz: Jestem w wieku
lekko po pigcdziesiatce. Mam dwo-
je usamodzielnionych dzieci i
wnuczka Adasia, z ktorym chgtnie
spedzam czas. Syn mieszka i pra-
cuje za granica. Natomiast corka
w niedalekiej odleglosci ode mnie,
wigc praktycznie codziennie sig
spotykamy. Mieszkam sama, w du-
zym domu z ogrodem. Na brak za-
j&¢ nie mogg narzekac. ..

Tematem naszej rozmowy
jest Pani praca zawodowa. Jak
ona si¢ ksztaltowala dotychczas?

W latach siedemdziesiatych
ukonczytam liceum ogodlnoksztat-
cace. Wowczas rynek pracy byt do-
stepny dla wszystkich. Szybko
znalaztam prac¢ w administracji.
I tak, spokojnie pracowatam przez
12 lat, wychowujac takze dzieci.
Jednak zmiany ustrojowe doprowa-
dzity do tego, ze musiatam zrezy-
gnowa¢ z tej pracy. Po rocznej
przerwie wziglam sprawy w swoje
rece i podjelam sig¢ rozkrecenia
wlasnego interesu. Zajgtam si¢ han-
dlem obwoznym. Sprzedawatam
artykuly spozywcze. Zajgcie to nie

"Przestanie, ktére moge przekazac¢ innym osobom
w moim wieku, to — Nie zatamujcie sie! ldzcie do przo-
du! Badzcie otwarci! Bo na nic nie jest za pézno..."

Osoby 50+ na wspotczesnym rynku pracy

przynosito mi jednak satysfakcji —
do pracy sztam, bo musiatam, dla-
tego z niej zrezygnowatam. Zaje-
lam si¢ woOwczas opieka nad
osobami starszymi. Znalaztam pra-
ce w Polskim Komitecie Pomocy
Spotecznej, jako opiekunka. Tam
pracowatam przez okoto 6 lat. Czu-
fam, ze jestem komu$ potrzebna.
Nie robitam tego pod przymusem,
a sztam do pracy, jak na spotkanie
z dobrymi znajomymi. Jednak moj
podopieczny zmart i jego corka za-
brata matke do siebie, wigc i moja
»praca” si¢ skonczyta. Od tego cza-
su zaczgtam inwestowa¢ w zdoby-
wanie nowych kwalifikacji. Zdo-
bylam odpowiednia licencj¢ i roz-
poczgtam karier¢ w ubezpiecze-
niach. Byt to jednak rynek trudny
do przebicia si¢. Musiatam zrezy-
gnowac¢ z tej dzialalnosci... Wow-
czas nadarzyla si¢ okazja wyjazdu
za granicg. Rozpoczglam pracg
w kompleksie hotelowo - konferen-
cyjnym. Mimo poczatkowego bra-
ku znajomosci jezyka szwedzkiego
udato mi si¢ odnalez¢ w tamtej-
szym $rodowisku. Zaczgtam uczy¢
si¢ jezyka, bo zauwazylam, jak jest
on potrzebny, zeby moc nie tylko
porozumiewaé si¢ z go$¢mi, ale
i funkcjonowac na co dzien. Jednak
sytuacja rodzinna zmusita mnie do
podjecia decyzji o powrocie.
W Polsce zastala mnie brutalna rze-
czywisto§¢ panujaca na rynku pra-
cy. Od 2004 roku pozostaj¢ jako
osoba bezrobotna. Nie stoj¢ jednak
w miejscu. W ostatnim czasie zdo-
bytam uprawnienia opiekunki spo-
lecznej. Aktualnie  uczestniczg
w projekcie Federacji FOSa, przy-
gotowujac si¢ do uzyskania dyplo-
mu Szkoty Medycznej 1 zawodu
opiekunki medyczne;.

Dlaczego wlasnie teraz pro-
buje Pani podjaé prace, co si¢ na

to zlozylo, z czego to wyniklo?

Zostatam sama. Do emerytury
jeszcze troche czasu mi zostato.
Mam wrazenie, ze aktualnie praco-
dawcy poszukuja miodych kobiet,
z blond wlosami i dlugimi nogami.
Niedawno przesztam okres cigzkiej
proby... Chce wyjs¢ do ludzi
i godnie przezy¢ swoja starosc¢, ze-
by nie by¢ dla nikogo kulg u nogi.
Chce czego$ wigcej od zycia.

Czy nie lepiej zaja¢ si¢ rodzi-
na, dzie¢mi, wnukami, odpoczyn-
kiem, rozwojem osobistym niz
podejmowa¢ prace zarobkowg?

Moje dzieci sa juz doroste,
usamodzielnione. Na ile mogg im
pomoc, to pomagam. Zawsze znaj-
de dla nich czas. Potrafi¢ tak zor-
ganizowaé swoj czas, zeby wyjs¢
na spacer z wnuczkiem 1 wypi¢ ka-
we z corka. Rozwdj osobisty dla
mnie, to to, co teraz robie. Umiem
postugiwac si¢ komputerem, surfu-
j¢ po Internecie i od wrzesnia ide
do szkotly, aby w przysztosci pra-
cowac jako opiekunka medyczna.

Co juz si¢ zmienilo i co, Pani
zdaniem, zmieni si¢ w Pani Zyciu
w wyniku podjecia pracy?

Problemy osobiste doprowa-
dzity do tego, ze zamkngtam sig
w czterech $cianach. Zrezygnowa-
fam ze wszystkiego. Nie spotyka-
fam si¢ z ludzmi, bo po co...
W dobrym momencie trafitam na
ogloszenie o naborze do projektu.
Od tego momentu wszystko sig
zmienito... Otworzylam sig, wy-
sztam do ludzi, wiem, Ze trzeba si¢
dobrze ubra¢, umalowac. Po ukon-
czeniu szkoty zamierzam podjaé
prace i spetnia¢ swoje potrzeby.

Dziennikarka prowadzqca wywiad
pracuje w Federacji Organizacji
Socjalnych FOSa.
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Krzysztof Marusinski

Latarnicy Polski Cyfrowej wprowadza
pokolenie 50+ w Swiat Internetu. Wtgcz sie!

LATARNICY CYFROWI SZKOLA SIE

P rzez dwa dni Latarnicy
Cyfrowi z Warmii i Mazur
w dwoch grupach, w pigknym
Mragowie zastanawiali si¢ jak
wspiera¢ zagrozone wykluczeniem
cyfrowym osoby z generacji S0+.

Bylo to jedno =z kilku
eksperckich szkolen prowadzonych
w  wojewodztwie  warminsko-
mazurskim, wpierajace  Latarni-
kow, zaro6wno tych z ogromnym
doswiadczeniem  zyciowym, jak
réwniez i takich jedynie
z mtodzienczym zapatem.

Szkolenia takie prowadzone
byly przez Stowarzyszenie Miasta
w Internecie w ramach programu
Polska Cyfrowa Rownych Szans
finansowanego przez Ministerstwo
Administracji 1 Cyfryzacji. Celem
tych szkolen bylo poznanie zasad
i sposobéw  wspierania  0sOb
wykluczonych cyfrowo, poznanie
innych, aktywnych os6b, chca-
cych zaangazowaé si¢ w wazny
spotecznie cel, a takze zdobycie
konkretnych  kompetencji, zwia-
zanych z uczeniem o0sob starszych.

Pod okiem trenera, w formie
warsztatowej, szkoleni doskonalili
si¢ w zakresie pomocy osobom
starszym ~w  wyzbywaniu = si¢
wewngetrznych barier i ulatwianiu
im stawiania pierwszych krokow
w $wiecie Internetu i nowoczesnych
mediéw komunikacji elektroniczne;.

Realizujac  kolejne  zadania
dyskutowano o wspotpracy z lokal-
nymi  wiladzami,  poszukiwano
sposobow skutecznej rekrutacji oraz
uczono si¢ elastycznego podejécia

do  oczekiwan  podopiecznych
podczas prowadzonych z nimi zajec¢.
Wypracowano konkluzje, ze

W czasie zaje¢ z seniorami nie
wystarczy dobry plan 1 sprawne
przekazywanie informacji. Uznano,
ze bez pelnego  zyczliwosci
podejscia do szkolonych nie mozna
osiagna¢ pelnego sukcesu 1 ze
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relacja partnerska, i uwazno$¢ na
potrzeby drugiego cztowieka, to
klucz do sukcesu Latarnika.

W czasie spotkania nawigzaty
si¢ tez pierwsze znajomosci 1 padty
obietnice stalej, szerokiej wspot-
pracy, co w duzym stopniu ulatwi
prace Cyfrowym Latarnikom.

Oto, co moéwili obecni na spotkaniu.

Marek Adamowicz, informatyk:
Szkolenie  okazalo si¢ bardzo
potrzebne nie tylko ze wzgledu na
poznanie metodyki pracy z grupa
starszych osob, a takze ze wzgledu
na uzmystowienie sobie dystansu,
jakiego trzeba nabra¢ do swojego
informatycznego doswiadczenia
w nauczaniu takiej grupy. Dla mnie
najwazniejsze jednak okazato sig
poznanie "zakrgconych" spolecznie
ludzi z mojego Regionu i wymiana
z nimi kontaktow.

Urszula Andruszkiewicz: Szko-
lenie niezwykle wartosciowe mery-
torycznie, trochg teorii, mndstwo
praktyki. Obie prowadzace Anie to
$wietne trenerki, dysponuja bardzo
szeroka wiedza, ale co naj-
wazniejsze — potrafia ja przekazaé
W sposob przejrzysty 1 ciekawy.
Teraz pozostaje juz tylko z nowa
energia  realizowac spotkania
z osobami 50+, by moc czerpaé
satysfakcje z zaangazowania si¢
W pomoc innym i ze spetniania si¢

w pracy z ludzmi.

Barbara  Elzbieta Wyludek:
Jestesmy certyfikowanymi Latar-
nikami, a to zobowiazuje do kon-
kretnych  dzialan. W  gminie
Ruciane-Nida juz zaczynamy -
z kawiarenek CyberSenior korzysta
coraz wigcej 0soOb i niektorzy juz

.

wydali okrzyk ,,WOW?”. Tak, tak —
takich ,,WOW” oczekujemy wigcej.
Bezcenne - zobaczy¢é zachwyt Se-
niora, - co tez ten komputer moze,
a Senior potrafi!

Zofia Wojciechowska: Udziat
w projekcie Polska Cyfrowa to
szansa na wyréwnanie, ale 1 zniwe-
lowanie roznic, jakie powstaja
migdzy generacjami. Informatyka,
Internet i nowe narzedzia komu-
nikacji spotecznej moga pobudzaé
aktywnos$¢ spoteczna. Rodzaj komu-
nikacji, jaka oferuje cyberprzestrze-
n, pozwala wielu z nas - by¢ moze -
zy¢ peliej. Waznym aspektem
szkolenia byta nowoczesnie poka-
zana umiejetno$¢ budowania pra-
widlowej relacji z otaczajacym nas
swiatem. XXI wiek to nowe wyz-
wania 1 warto zastanowi¢ sig, jak
z nich skorzysta¢ bezpiecznie, by
nie by¢ wykluczo- nym z coraz to
nowych obszarow aktywnego zycia.

Anna Kottunowicz, trenerka:
Dla prowadzacych zajgcia z La-
tarnikami, dwa dni z nimi, to




fantastyczny czas 1 kapitalne
doswiadczenie. Na nasze warsztaty
trafiaja  kapitalni ludzie, czgsto
doswiadczeni w pracy spolecznej.
Jest wsrdéd nich wielu, ktérzy juz
pracuja z osobami 50+. Dla
wszystkich dwa dni szkolenia to
mato, by nauczyé sie wszystkiego,
czego potrzeba, by zdoby¢é zawod
trenera 50+. Malo, by posiasc
wszystkie techniki, ale wystarcza-
jaco, by pozna¢ innych Latarnikow,
umowic¢ si¢ na wspotpraceg, poczuc
samemu ten ,zew” 1 wiedzie¢ —
,,Chce to robi¢, bo to fajne”.

Alina Buszyniewicz: O szko-
leniu Latarnikow dowiedziatam sie
od megza i po dyskusji zapisaliSmy si¢
oboje. Na najblizszy czas mamy taki
plan: uda¢ si¢ na ogodlnopolski Zjazd
Latarnikow oraz rozpocza¢ dziatania
w swojej wsi Pogobie Srednie, gdzie
mamy super $wietlice z 8 stano-
wiskami komputerowymi i z do-

stgpem do Internetu.  Pdzniej
zobaczymy, pewnie kolejne wsie
i kolejne swietlice.

Maciej Juchnowicz: Warsztat

utwierdzit mnie w przekonaniu, ze

w Polsce sa niezwykli ludzie
z niezwyklymi  pomystami na
zmiang, w tym kontek$cie na

przyblizenie ludziom starszym $wiata
cyfrowego. Staralem si¢ wylowic
z warsztatu  narzedzia, formy,
metody, wreszcie inspiracje z pracy
grupowej, ktore pomoga mi w pracy
Latarnika w Olecku. Jakie beda tego
efekty? Okaze si¢ juz wkrotce.
A ‘propos Latarnikoéw — podobno jest
NAS do tej pory ponad 2500 w catej
Polsce?! Wykorzystajmy ten
olbrzymi potencjal i towarzyszaca
mu wielka energi¢. Polska Cyfrowa
Rownych Szans — Polska Cyfrowa
Roéwnych Latarnikow.

Na  zakonczenie  spotkania
Latarnicy  otrzymali  certyfikaty
zaswiadczajace, ze dotaczyli oni do
grona kompetentnych wolontariuszy
dziatajacych na terenie catej Polski.

Autor jest seniorem, Latarnikiem Cy-
frowym, animatorem spotecznym wy-
korzystujqcym w swoich dziataniach
nowe pola aktywnosci.

Joanna Jasinska

We wrzesniu 2009 roku w strukturach Miejskie-
go Osrodka Pomocy Spotecznej w Olsztynie
powstat pierwszy w miescie Punkt Informacji

dla Seniorow.

PUNKT INFORMACJI
DLA SENIOROW

P unkt miesci sig przy
ul. Ketrzynskiego 3/1
w Olsztynie, w siedzibie Miej-
skiego Osrodka Wsparcia dla
Osob  Niestyszacych  ,,GEST”
i shuzy pomoca starszym miesz-
kancom miasta, ich rodzinom,
opiekunom i przyjaciolom w roz-
wiazywaniu problemow.
Pracownicy Punktu udzielaja

informacji  dotyczacych ushug,
swiadczen, porad specjalistycz-
nych, ulg, form wsparcia udziela-
nego w  obszarze  pomocy

spotecznej 1 ochrony zdrowia,
a takze mozliwo$ci samorealizacji
1 rozwoju zainteresowan olsztyn-
skich seniorow. Pomagaja rowniez
wypehi¢ druki, napisa¢ podanie
i wszelkie pisma urzedowe, a tak-
ze sporzadzi¢ roczne rozliczenia
podatkowe — PIT, uwzgledniajac
obowiazujace ulgi.

Oprocz dziatalnosci informa-
cyjnej prowadzona jest rowniez
dzialalno$¢ konsultacyjno - dorad-
cza z zakresu rehabilitacji leczni-
czej oraz opieki pielggniarskiej.
Konsultacji i porad w tym zakresie
udzielaja rehabilitanci i pielggniar-
ka, zatrudnieni w Dziennym Do-
mu Pomocy dla Oséb Niepel-
nosprawnych. Specjali$ci informu-
ja o formach rehabilitacji w kon-
kretnych przypadkach chorobo-
wych, w tym réwniez o rodzaju
¢wiczen, instruuja, jak te ¢wicze-
nia  wykonywa¢.  Pracownicy

Punktu podpowiedza roéwniez,
gdzie i w jaki sposob starac sig
o sprzet rehabilitacyjny, w jaki
sposdb pomagaé osobie niepetno-
sprawnej i jak ja pielegnowac.
Punkt Informacji dysponuje
petna baza informacji medycznej -
adresami i telefonami do wszyst-
kich olsztynskich przychodni spe-
cjalistycznych, majacych umowe
z NFZ, informacjami o formach
pomocy spolecznej i pomocy spe-
cjalistycznej, w tym psychologa,
radcy prawnego, réznych terapeu-
tow. Posiada rowniez aktualng
wiedze o wszelkich imprezach
kulturalnych, rekreacyjnych, pro-
gramach 1 projektach realizowa-
nych w Olsztynie. Informacje te sa
na biezaco aktualizowane i udo-
stgpniane na stronie internetowe;.
Nalezy podkresli¢, ze ushlugi
Punktu sa nieodptatne. Serdecznie
zapraszamy do korzystania z ustug
Punktu Informacji dla Senioréw
w dni powszednie w godzinach
7:30-15:00, ul. Ketrzynskiego 3/1,
10-130 Olsztyn, tel. 89 521 04 40.

Autorka jest wieloletnim pracow-
nikiem, terapeutq Dziennego Do-
mu Pomocy dla Osob Niepet-
nosprawnych, a obecnie kierow-
nikiem Miejskiego Osrodka
Wsparcia dla Osob Niestyszqcych
, GEST” przy MOPS w Olsztynie,
od poczatku prowadzi Punkt Infor-
macji dla Seniorow.
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Bozena Kochanska

J edno z nich to wyprawa do
Norwegii. Przygotowato ja
wiosna 2011 r dwodch zapalencow
Ula i Janusz, ktorzy zgromadzili
wokot siebie ludzi aktywnych, chet-
nych do podrézowania. Ula, jedna
z najlepszych organizatorek, ustalita
trase, obliczyta odlegtosci do poko-
nania, zarezerwowala noclegi, bilety
na prom, wyszukata najciekawsze
obiekty do zwiedzenia.

Pierwsze emocje to podrdz pro-
mem. Zawsze z trwoga patrzytam
na wzburzone fale Baltyku, a tu de-
cyzja — plyniemy i nie ma odwota-
nia. 14 lipca wsiadamy na prom
w Gdyni. JesteSmy juz w komple-
cie: Ula, Bozena, Stasia, Janusz,
Wacek, Andrzej, 6 zwariowanych
0sOb, gotowych do przezycia wiel-
kiej przygody. Baltyk w tym dniu
jest taskawy, 12-godzinna podroz
z Gdyni do Karlskrone przebiega
bez zaktocen. Wszystko jest dla nas
nowe, ciekawe, pierwsze spojrze-
nia rankiem na Szwecje, zachwyca-
jace. Nie wiemy jeszcze, co
zaoferuje nam Norwegia. 15 lipca
wieczorem docieramy na pierwszy
nocleg, tuz za granica szwedzko-
norweska — kamping Orje.

Nastepnego dnia zaczyna si¢
prawdziwa podréz po Norwegii.
Z kazdym kilometrem krajobraz co-
raz pigkniejszy. Po drodze mijamy
Lillehammer. Z daleka ogladamy
skocznie. Oczywiscie kazdy mysli
0 Malyszu, jednak nie mamy czasu
wjezdza¢ do miasteczka, bo do wie-
czora musimy dotrze¢ do kampingu
w Andalsnes. Krajobrazy, jakie mi-
jamy po drodze, sa nie do opisania,
trzeba tam by¢ i widzie¢. Kolejne
dni pobytu to pasmo przygod, wra-
zen 1 emocji. Wszystko nas fascynu-
je, fiordy, przeprawy promowe,
tunele, zwlaszcza te pod woda, stro-
me zjazdy 1 podjazdy, no i ziejace
trwoga gory, czesto osnute mgla,
ukryte w ciemnych chmurach. Nikt
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Bardzo lubie powiedzenie — ,zycie zaczyna sie
po piecdziesiatce” — czas na realizacje marzen.

Podroz mojego zycia

z nas nie zapomni pokonanych tras,
sa to tysiace kilometrow, a kazdy ki-
lometr to nowe wrazenia. Co chwila
to och i ach!

ruch, samochody z tylu z przodu
1 mijanki w wyznaczonych miej-
scach. Mniej emocjonujaca byla
tzw. trasa atlantycka, ale rownie

fot. Urszula Hendzel

Punkt widokowy na Aurlandsfjord

Najwigkszy wyczyn, jakiego

dokonalis$my, to pokonanie w ciagu
jednego dnia dwu najbardziej fanta-
stycznych tras widokowych: Trasy
Trolli i Trasy Ortow. Nie wiem czy

jeszcze raz w zyciu gotowa bytabym
te trasy przejecha¢. To prawdziwe
wyzwanie, tylko dla ortéw, wijace
si¢ serpentyny, ciagle w gore i ten

Punkt widokowy na Drogg Trolli

piekna. Przejazd z wyspy na wyspe,
mostami potozonymi badz wiszacy-
mi nad fiordami, to przeciez tez nie-
codzienna rzecz.

Fiordy to wizytowka Norwegii.

fot. Wactaw Kochanski

Widok wspaniatego,

turkusowego
Geirangerfjordu - wpisanego na liste
swiatowego dziedzictwa UNESCO,
Sognefjordu — najdtuzszego fiordu




Norwegii czy tez jego odnogi Aur-
landsfjordu, pozostanie na dlugo
W naszej pamigci.

To, co fascynowato naszych
mezczyzn to ryby. Po raz pierwszy
w niedziele 17 lipca siggneli po
sprzet rybacki. Znalezli pigkne
miejsce do polowow na trasie atlan-
tyckiej w miejscowosci Kristian-
sund. Niestety ryby zachowuja sie
podobnie jak w Polsce, tzn. nie bio-
ra. Kolejne proby nie przynosza
efektow. Trzeba chyba zna¢ tajem-
nice norweskich ryb. No i wreszcie,
w czasie pobytu na kampingu w po-
blizu Bergen, jednego z najwigk-
szych miast Norwegii, Janusz
i Andrzej spotykaja Polaka, ktory
ma 16dz i organizuje im potéw. Po

kilku godzinach wracaja. Co6z to byt
za powr6t. Dwie duze skrzynki ryb,
usmiechy na twarzach rybakow,
uciecha dla wszystkich. No bo cdz,
by¢ w Norwegii i nie zlapa¢ ryby.
Wielki sen o wielkich potowach
zrealizowany, mozemy wracac.

22 lipca wyruszamy z Bergen,
musimy wracaé, kierujemy si¢ na
Oslo. Rezygnujemy z wczesniejsze-
go planu wjazdu na kilka godzin do
stolicy Norwegii. P6zniej dowiadu-
jemy si¢ o tragicznym zamachu
w tym dniu. Do domu bardzo dluga
droga, ale c6z to dla ,,ortow”.

Norwegia to podr6z mojego
zycia. Nauczyla mnie tego, ze
wszedzie mozna sobie poradzic.
Wystarczy che¢, silna wola, dobra

mapa, troche grosza, grupa przyja-
ci6l, wiek nie ma znaczenia. Nie-
znajomos$¢ jezyka nie przeszkadza,
moze troch¢ utrudnia zycie, ale za
to dodaje emocji.

Chciatabym wréci¢ do Norwe-
gii, pojecha¢ dalej na potnoc, po
drodze zwiedzi¢ Finlandig. Marzy-
my o tym, a czas pokazal, ze ma-
rzenia potrafimy realizowaé. Moze
w przyszlym roku noce polarne sta-
na si¢ nasza rzeczywistoscia.

Autorke fascynujq podroze,
a szczegolnie po Skandynawii. Jest
nauczycielkq historii, dyrektorkaq
Gimnazjum w Swietajnie, babcig
potrocznej Lenki.

To przynosi im radosc

Zajecia sportowe w Uni-
wersytecie Trzeciego Wieku
i Osob Niepetnosprawnych
w Elblagu to szeroki wachlarz
propozycji.

‘ N ] szystko po to, aby

utrzymaé¢ na jak naj-
wyzszym poziomie kondycje psy-
chofizyczna uczestniczacych w tych
zajgciach studentow.

Aktywnosci  sportowe, ktore
prowadza stuchacze, to gimnastyka
rehabilitacyjna prowadzona przez
wykwalifikowanych fizjoterapeutow
i dostosowana do mozliwosci moto-
rycznych uczestnikow, a takze aero-
bik prowadzony na rézne sposoby:

- fitness - zumba - inspirowane ryt-
mami latynoskimi, potaczenie tanca
oraz aerobiku;

- fitness - spinning - jazda na rower-
kach stacjonarnych, wzmacniajaca

migénie ndg, a takze poprawiajaca
rownowage ¢wiczacego;
- fitness w wodzie - doskonaty spo-
sob na poprawienie koordynacji
i zrelaksowanie sig, cieszy si¢ duza
popularnoscia wsréd uczestnikow.
Studenci chetnie rowniez odbywaja
zajgcia ptywackie na basenie.
Aktywnosciag sportowa, ktora
przynosi  wiele
radosci, a takze |
spore  sukcesy,
jest tenis stoto-
wy. Warto nad-
mieni¢, ze pod
koniec  marca |
lider sekcji te-
nisa stolowego -
Sylwester  Gli-
niecki zwycig- |
zyl w zawodach
w  kat.  65.

Wszystkie te aktywno$ci sprzyjaja

takze waznej dla UTWiON integra-

cji studentdw uniwersytetu.
Karolina Rokicka

Autorka jest absolwentkq filologii
polskiej Panstwowej Wyzszej Szkoty
Zawodowej w Elblagu. Na UTWiO
odpowiedzialna jest za promocje.
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Irena Kost

Spoteczna Galeria Sztuki

Uniwersytet Trzeciego
Wieku w Moragu przejat
i prowadzi Galerie Sztuki
w Ratuszu Miejskim.

M ialo to na celu upo-
wszechnianie tworczo-

sci lokalnych artystow, a takze
umozliwienie mieszkancom aktyw-
nego kontaktu z kultura i historia
regionu.

W czerwcu 2011 roku Zarzad
Stowarzyszenia wystapit do wiadz
miasta Moraga z inicjatywa przeje-
cia i prowadzenia Galerii. Wedlug
naszej oceny miejsce to nie byto
w peli wykorzystane, byto mato
atrakcyjne 1 nie przyciagato zwie-
dzajacych. Poniewaz UTW prowa-
dzi warsztaty malarskie, rekodzieta,
fotograficzne oraz teatralne, zaist-
niala potrzeba prezentacji osiagnig¢
artystycznych. ChcieliSmy ozywié
to miejsce poprzez rozszerzenie
dziatalno$ci kulturalnej. W naszej
ofercie przedstawiliSmy bogaty pro-
gram zwigzany z organizacja im-
prez kulturalnych, otwartych dla
mieszkancow: wystawy, wernisaze,
plenery, wieczory poetyckie, spo-
tkania teatralne oraz kontakty
z ludZzmi sztuki.

Inicjatywa jest realizowana od
1 lipca 2011 r. Jest to przedsigwzig-
cie stale, na podstawie umowy na
realizacj¢  zadania  publicznego
Gminy Morag. Planujemy kontynu-
acje zadania w latach nastepnych.
Chcemy nawiaza¢  wspolprace
z Galeriami Sztuki z innych miast,
polegajaca na wzajemnej wymianie
wystaw. Stalym punktem dziatal-
nosci Galerii bedzie prezentacja
sztuki artystow profesjonalnych.
Swoim dzialaniem promujemy Zie-
mi¢ Moraska, Warmig i Mazury.

Inicjatywa okazata sig trafiona,
gdyz wzbudzita wielkie zaintereso-
wanie spotecznosci lokalnej i uzna-
nie wiadz samorzadowych.
Pozwolita lokalnym artystom za-
prezentowaé swoja tworczosc. Wy-
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stawy maja  tez charakter
edukacyjny, promujacy nasz region
wsérod turystow z calego Swiata.
O zainteresowaniu oferta Galerii
$wiadczy duza frekwencja zwiedza-
jacych wystawy oraz liczne wpisy
do kroniki 1 ksiggi gosci. W dotych-
czasowych prezentacjach i warszta-
tach artystycznych udzial wzigto
okoto 50 twoércow — amatoréw
i profesjonalistow. Naszymi partne-
rami sa: Burmistrz Moraga, Staro-
stwo Powiatowe w Ostrodzie,
Towarzystwo  Przyjaciot  Dzieci
w Moragu - Warsztaty Terapii Zajg-
ciowej, Miejska Biblioteka Publicz-
na, Moraski Dom Kultury, Muzeum
Johanna Gottfrieda Herdera oraz
Stowarzyszenie — ,,Dialog”.

Galeria jest miejscem, gdzie
odbywaja si¢ spotkania z autorami
wystaw, ludzmi sztuki i kultury:

- spotkania autorskie;

- wystawy lokalnych tworcow
- amatoroéw oraz profesjonalistow;

- wystawa historyczno-foto-
graficzna — ,,Rotmistrz Pilecki”;

- wystawa fotograficzna E. W.
Matkowskiej — ,, Skaty, mchy i po-
rosty Bornholmu”;

- wystawa malarska, rekodzie-
ta i wikliniarska - ,,.Swiateczne im-
presje” — warsztaty artystyczne;

- wystawa prac artystycznych

uczestnikow  Warsztatow  Terapii
Zajeciowej przy TPD;

- wystawy prac konkurso-
wych: ,,.Droga Polakéw do niepod-
legtosci” i ,,Ilustrujemy legendy”.

Odbyly si¢ tez wieczory po-
etyckie: ,,Wieczor poezji Konstan-
tego Ildefonsa  Galczynskiego”
i ,,Spotkanie z literatura Czestawa
Mitosza”. Byly to imprezy otwarte,
przygotowane przez Koto Literac-
kie dziatajace przy UTW.

W dziatania Galerii systema-
tycznie angazuje si¢ ok. 20 wolon-
tariuszy, stuchaczy UTW. Ich
udzial polega na organizowaniu
pracy Galerii, w tym: prowadzenie
zaje¢ - warsztatow artystycznych,
codzienne dyzury, oprowadzanie
zwiedzajacych, urzadzanie wystaw,
marketing oraz promocja dziatal-
nosci, prezentacji wilasnego do-

robku artystycznego i literackiego.
Galeria jest dostgpna dla zwie-
dzajacych  codziennie, roéwniez
w niedziele 1 Swicta.

Realizacja inicjatywy w ubieg-
tym roku kosztowata 6600 ztotych,
w tym: 6000 zt z dotacji Gminy
Morag, a 600 zl to wktad wlasny
stuchaczy UTW w Moragu.

Autorka jest prezesem Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Morqgu.
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Stanistaw Brzozowski

SREBRNA GOSPODARKA

Stato sie! Musimy
pracowac do 67. roku zycia.
Mezczyzni juz niedtugo.
Kobiety z lekkim op6znieniem,
ale nieodwotalnie. Pewnie tak
trzeba.

‘ N ] grupie wiekowej 55-64

Polacy maja procent
zatrudnienia ~ niemal  najgorszy
w catej Unii Europejskiej. Jesli
srednia europejska wynosita w 2010
roku 46,3 procent, to w Polsce
ledwie 34 procent. Tylko Mal-
tanczycy sa pod tym wzgledem
gorsi. Wczedniejsza  sjeste  na
srodziemnomorskiej wyspie mozna
jako$ usprawiedliwi¢, nas jest
jednak sto razy wigcej niz
Maltanczykow, musimy pracowac!

Musimy, a nawet chcemy
pracowa¢ do 67. roku zycia. Byle
robota byta ciekawa, byle dawata

godziwy zarobek. Przede wszystkim
jednak, zeby w ogodle byta. Nie ma
takiej pewnosci. Przekonali si¢
o tym nauczyciele, wojskowi,
urodzeni w 1949 roku, wszyscy,
ktorzy na ostatni gwizdek za-
fatwiali sobie w ostatnich latach
wczesniejsze emerytury. Musieli to
robi¢, zeby w oczekiwaniu na
obiecywane gruszki na wierzbie nie
straci¢ czego$, na co uczciwie
zapracowali. Pracownika mozna
przeciez zwolni¢ zawsze, takze na
miesigc przed osiagnigciem przez
niego wieku ochronnego. Moze sig

to elegancko nazywac¢ restruk-
turyzacja  albo  bez  ogrodek
likwidacja stanowiska pracy.

Zawsze znaczy jedno - pani starszej,

panu starszemu, dzigkujemy!
Jesienia 2011 roku przepro-

wadzajac sondaz spoteczny OBOP

postawil  nastepujace  pytanie:
O prace umystowa (biurowa) staraja
si¢ dwie kobiety o tym samym
wyksztalceniu 1 kwalifikacjach.
Jedna ma mniej niz 35 lat, druga
przekroczyta 50-tkg. Ktéra ma
wigksze szanse? Az 82 procent
pytanych odpowiedziato - mtodsza.

"Srebrna gospodarka”, to jedno
z okreslen, jakie pojawito sig
w trakcie dyskusji o koniecznos$ci
podniesienia w  Polsce  wieku
emerytalnego. Niby, Zze siwe wlosy,
doswiadczenie zawodowe i1 zyciowe
to wartosci dajace si¢ przetozy¢ na
wyniki gospodarcze. Catego
panstwa, ale takze malej firmy
gdzies ma Mazurach. Chciatbym
zobaczy¢ taka firmg. O panstwie

szkoda gada¢. Podniosto wiek
emerytalny i ma "srebrnych"
z glowy.

RZECZNIK INTERWENIUJE

Telefon, prad, a w Olszty-
nie ostatnio takze i gaz. Tych
rachunkoéw nie zaptaci sie juz
bezposrednio u dostawcy,

w jego kasie.

ozna przez Internet,

mozna na poczcie, ale
to zawsze dodatkowe 2 ztote 50 gro-
szy oplaty. Sa takze tansi posredni-
cy, lecz dla liczacego kazdy grosz
emeryta najprosciej i bez optat byto
w kasie np. firmy Energa przy ulicy
Poprzecznej w Olsztynie.

Zofia S. z Olsztyna, ktora zwro-
cita si¢ do rzecznika praw osob star-
szych, "obrazita sig", kiedy kasa
zostata zamknigta. Do tego stopnia,
ze w sierpniu 2011 roku znalazta
sobie innego dostawce energii. Do
jej mieszkania akurat dotarl akwi-
zytor Energetycznego Centrum S.A.
z siedziba w Radomiu. Podpisa-
fa z nim umowg, ale prozno czeka-
la na tanszy prad i nowe blan-
kiety miesigcznych optat.

Nowy sprzedawca tanszego

pradu nie podlaczat, za to zadat od
Zofii S. ciaglego uzupeiania do-
kumentacji. Trwalo to poét roku,
w koncu - zgodnie zreszta z sugestia
firmy - Zofia S. wycofata si¢ z umo-
wy. | tu czekata ja przykra nie-
spodzianka. Energetyczne Centrum
S. A. policzyto sobie... 500 zlotych
optaty manipulacyjne;j.

"Czynnosci podjgte przez Panig
umozliwity zakonczenie zmiany
sprzedawcy", tego typu zdania znaj-
dowaly si¢ w kolejnych listach
z wezwaniami do zaptaty. W tym
duchu firma odpowiada tez na
pisma rzecznika o0s6b starszych.
Wyglada, jakby wtasnie owa opta-
ta manipulacyjna, byla gldéwnym
celem interesu.

O dziatalnosci radomskiej fir-
my az huczy w Internecie. Glosy
ostrzegajace  klientow  pochodza
z Warszawy, Torunia, ale takze z El-
blaga. Wiosng br. Urzad Ochrony
Konsumentéw i Konkurencji rozpo-

czal postgpowanie w tej sprawie.
7Z sygnatdow naplywajacych do
UOKiK wynika miedzy innymi, ze
w przypadku zawarcia kontraktu ze
spotka, konsument nie otrzymywat
formularza o$wiadczenia o odsta-
pieniu od umowy. Zgodnie z pra-
wem konsumenci, ktorzy zawieraja
umowe  dotyczaca  dostarczania
energii elektrycznej poza lokalem
przedsigbiorcy, maja prawo do od-
stapienia od niej w ciagu 10 dni.
Obowiazkiem przedsigbiorcy jest
poinformowanie o tym konsumenta
1 wreczenie mu formularza ulatwia-
jacego ztozenie oswiadczenia o od-
stapieniu od umowy.

Stanistaw Brzozowski
Rzecznik Praw Osob Starszych Wo-
Jjewodztwa Warminsko-Mazurskiego.

Biuro Federacji FOS-a: ul. Artyle-
ryjska 34, 10-165 Olsztyn, telefon
(89) 523-60-92. Dyzury rzecznika
w poniedziatki w godz. 9.00-11.00.
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Andrzej Klimczuk

Kapitat spoteczny osob starszych,
czyli od seniorow dla seniorow

Zmiana demograficzna,

w jakiej uczestniczy spote-
czenstwo polskie na poczatku
XXI wieku, to wyzwanie. Spro-
stanie mu wymaga zaréwno
powszechnego przygotowania
do starosci, jak i mobilizacji
aktywnosci oséb starszych.

P rognozy ludno$ciowe nie

pozostawiaja zhludzen, iz
trwajacy juz proces starzenia si¢
spoteczenstw krajow transformacji
ustrojowej, ma  przebiega
szybciej niz w krajach zachod-
nich. W konsekwencji nie-
zbedne jest podjecie dziatan na
rzecz  adaptacji  obecnych
i przysztych pokolen do takich
efektow tego procesu jak cho-
ciazby: wigksza feminizacja
populacji, zmiany  struktur
rodzin i spotecznosci lokal-
nych, przemiany w konsump-
cji, inwestycjach, innowacyj-
no$ci, dynamizmie politycz-
nym, finansowaniu wydatkow
publicznych, edukacji oraz | J
réznych ustugach, jak zdro- |
wotnych czy opiekunczych.

W $wiadomosci spotecz-
nej zagadnienia te raczej nie sa
taczone z korzySciami, z coraz
dluzszego i jakoSciowo lep- (&%
szego zycia. Wprost przeciw-
nie — w starzeniu si¢ upatry-
wane jest zagrozenie, ktore §
zrujnuje dotychczasowe osia-
gnigcia catych krajow, regionow
i wspoélnot lokalnych. Tym bardziej
niezbedne jest poszukiwanie pozy-
tywnych i konstruktywnych pomy-
stow na dokonanie przeksztatcen
spotecznych, gospodarczych i poli-
tycznych w zgodzie z koncepcjami
,budowy spoteczenstwa dla ludzi
w kazdym wieku” 1 ,,aktywnego
starzenia si¢”, rozwijanymi i pro-
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mowanymi od poczatku lat 90. XX
wieku pod wptywem Organizacji
Narodoéw Zjednoczonych.

Jednym z filar6w wskazanych
idei jest wspieranie i wykorzysty-
wanie kapitalow ludzkiego, spo-
lecznego 1 kulturowego  o0sob
starszych. Zobrazowaniu tego po-
dejscia moze stuzy¢ inicjatywa, ja-
ka jest Globalna Sie¢ Miast
Przyjaznych Starszemu Wiekowi,
ktora zrzesza osrodki wdrazajace

Andrzej Klimczuk E

Kapitat spoieczng.._._.--

Wludu-i_Edukac]a

——

okreslone standardy dostosowania
miast do potrzeb senioréw i senio-
rek. Przy czym programy reform
nie sg tu czym$ narzucanym ,,o0d
gory” przez wladze publiczne.
Istotnym kryterium ich wspar-
cia i realizacji jest ,,oddolne” zaan-
gazowanie 0sOb starszych we
wszystkie etapy dzialan. Maja one
nie tylko opiniowac¢ projekty, ale tez

je animowaé, wdraza¢, monitoro-
wac ich przebieg, poddawac je oce-
nie oraz planowa¢ przyszie
dzialania. W ten sposob seniorzy
i seniorki staja si¢ wspotodpowie-
dzialnymi uczestnikami dziatan,
a nie jedynie w znacznej mierze za-
leznymi od decyzji innych biernymi
odbiorcami wsparcia i pomocy.
Realizacja takich dziatan wy-
maga merytorycznego przygotowa-
nia tak administracji publiczne;j,
organizacji  pozarzadowych,
przedsigbiorstw, jak tez sa-
mych obywateli. Nie moze si¢
rowniez oby¢ bez wspolpracy,
wzajemnosci 1 zaufania osob
starszych. W Polsce dopiero
od okoto 2008 roku w opraco-
wywanych dokumentach stra-
tegicznych zaczeto zwracaé
uwage na konieczno$¢ podej-
mowania zmian zwigzanych ze
starzeniem sig¢ spoteczenstw,
gltéwnie w kontekscie rynku
pracy i systemu emerytalnego.
Przyktad dobrej praktyki
wykraczajacej poza te zagad-
" nienia moze stanowi¢ ,,Woje-
wodzki program na rzecz
osOb starszych na lata 2009-
¢ 2013” stworzony przez Urzad
| Marszatkowski Wojewodztwa
Warminsko-Mazurskiego oraz
Federacje = Organizacji  So-
cjalnych Wojewodztwa War-
minsko-Mazurskiego ~ FOSa.
Dokument ten jako jeden z pierw-
szych w Polsce stanowi nie tylko
efekt szerokiej mobilizacji kapita-
lu  spotecznego o0s6b starszych
i wspolpracy migdzysektorowe;.
Sprzyja bowiem — cho¢ nie wprost
i przy niewielkim udziale przedsig-
biorcow — budowie regionalnej
»srebrnej gospodarki”. Pojecie to
okresla system produkcji i dystry-






bucji doébr i ustug skierowanych
glownie do seniordéw i seniorek, ale
rowniez takich, ktore umozliwia
przygotowywanie si¢ do starosci
przedstawicielom mtodszych poko-
len. Wspomniany program moze
stanowi¢ zatem inspiracj¢ do
programowania bardziej zaawan-
sowanych polityk aktywnego sta-
rzenia si¢ 1 ksztaltowania relacji
migdzypokoleniowych.

W 2012 roku w Polsce obcho-
dzony jest Europejski Rok Aktyw-
nosci  Osoéb Starszych i Soli-
darnosci Migdzypokoleniowej oraz
Rok Uniwersytetow Trzeciego Wie-
ku. Wazne, aby debaty i pomysty
projektéw uwzgledniajacych poszu-
kiwanie konstruktywnych odpowie-
dzi na wyzwanie starzenia si¢
spoleczenstwa, byly prowadzone
i powstawaly nie tylko w ramach
wydarzen towarzyszacych tym ini-
cjatywom. Istotna role do odegrania
ma na tym polu zmobilizowanie
i zaangazowanie wszystkich poten-

cjatow osob starszych.

Blizszy opis omoéwionych za-
gadnien zawiera ksiazka pt. ,,Kapi-

tal spoteczny ludzi starych na
przykladzie mieszkancoéw miasta
Bialystok”  autorstwa Andrzeja

Klimczuka. Obejmuje ona tez zesta-
wienie oddolnych technik budowa-
nia kapitalu spotecznego i liste
kontrolna cech miast przyjaznych
osobom starszym. Publikacja jest
dostgpna bezplatnie w formie elek-
tronicznej do pobrania ze strony in-
ternetowej wydawnictwa Wiedza
i Edukacja (http://wiedzaieduka-
cja.eu/archives/56817). Plik mozna
swobodnie dalej dystrybuowac.

Autor jest socjologiem, absolwen-
tem Wydziatu Historyczno-Socjolo-
gicznego Uniwersytetu w Bialym-
stoku, doktorantem w Kolegium
Ekonomiczno-Spotecznym — Szkoly
Gtownej Handlowej w Warszawie.
W latach 2002-2009 redaktor i ko-

respondent wydawnictw o grach
komputerowych. Wolontariusz Fun-
dacji  Uniwersytetu w Bialymsto-
ku m.in. przy projektach spo-
teczno-artystycznych ,,Szlak Dzie-
dzictwa Zydowskiego 7, Ladniej?
PRL w przestrzeni miasta”, ,,35 lat
pozniej” i ,, Audiobus. Dzwiekowy
przewodnik do stuchania w autobu-
sach komunikacji miejskiej” oraz
Akademii  Rozwoju  Filantropii
w Polsce przy projekcie promocji
zarzqdzania wiekiem ,,Zysk z doj-
rzatosci”. Czlonek Polskiego Towa-
rzystwa Socjologicznego, Polskiego
Towarzystwa Badania Gier, Pol-
skiego Towarzystwa Gerontologicz-
nego, European Network for Social
Policy Analysis i European Map of
Intergenerational Learning. Autor
prac naukowych z zakresu geronto-
logii, ludologii i polityki spotecznej.

Andrzej Klimczuk
aklimczuk@gazeta.pl

Wiosenny btogostan

Pierwszy taki wiosenny dzien w tym roku.
Ide lesna $ciezka, zatopiona we wlasnym $wiecie.
Wtlasciwie, to nie ja idg, a tylko moja doczesna,
cielesna powloka.
Las cicho szumi...opowiada... powierza mi swoje tajemnice.

Ptaki $piewaja w konarach drzew.
Zamykam oczy, by lepiej styszec.

Wiatr, swawolnik, rozwiewa mi wlosy.

Moja rozradowana dusza kokosi sig wsrod kwiatow,
Zachwycona tym bilekitno-biatym towarzystwem.

Mysli, jak to one, chadzaja sobie tylko znanymi $ciezkami.

Fruwaja posrod drzew...wolne...

Moje serce znajduje bezpieczna przystan
w todzi z czyich$ dtoni,
Ktora lekko kotysze sig na fali jeziorka skapanego w stoncu.

Otwieram oczy.
Mtoda matka prowadzi wozek.

Na jej twarzy gosci fagodny usmiech.

Dziecko $pi.
Cisza.
Wiosenny btogostan.

Kwiecien, 2012 r.

Anna Kajpust

Wieza

Wieza wspomnien.

Zbudowana z doznan i zachwycen.
Stoi , osnuta mgla.

Posrod wedrujacych aniolow.

W dolinie szczegscia 1 usmiechu.
Wokot las.

Swiezy i zielony.

Pachnacy 1 roz§piewany.
Nieprzyzwoicie radosny.

Wspinam si¢ na t¢ wieze,

Po kretej, goérskiej Sciezce.

Zanurzam bose stopy

W zimnej wodzie wartkiego strumyka.
Spienione kaskady szumia,

Sptywajac po kamiennym zboczu.
Owiewana wiatrem

Zwracam twarz ku zachodzacemu stoncu.
A cienie wspomnien przemijaja...

Anna Kajpust

Maj, 2012 1.
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Koncowe miesigce lata nie sg juz tak upalne
I meczace dla osob starszych, dlatego najle-
piej nadaja sie do planowania wypoczynku.

Czas na... wczasy!

Anna Saracen-Wojcik

J esli nie zdazyliscie jeszcze
skorzysta¢ moze z ostat-
nich chwil stonecznej pogody (gdyz
np. zajmowali si¢ Panstwo wnuka-
mi, ktorych rodzice wyjezdzali na
urlop), proszg nie zapominaé¢ o wla-
snym odpoczynku. Nie zaniedbuj-
my swoich potrzeb i pamigtajmy, ze
i nam nalezy si¢ wytchnienie.
Dzisiejsze czasy stwarzaja nam
mnostwo mozliwosci na aktyw-
ny lub refleksyjny wypoczynek.
Mozemy skorzysta¢ z propozycji
krajowych 1 zagranicznych, dosto-
sowujac je do naszych mozliwos$ci
kondycyjnych czy finansowych.

Powiedzenie cudze
chwalicie, swego nie zna-
cie”, doskonale oddaje

mozliwosci naszego kraju
w sferze atrakcyjnych wa- §
kacji. Pobyt w Polsce nie
tylko jest tanszy od wcza-
sOW zagranicznych, ale tez
unikniemy dzigki niemu
dtugich i meczacych podro-
zy czy bedziemy mogli po-
zna¢  uroki  nieznanych
zakatkow ojczystej ziemi.
Specjalnie dla Panstwa do- §4
konatam przegladu najcie- =
kawszych  propozycji ~ wczasow
w Polsce, z ktorych warto skorzy-
sta¢ organizujac urlop.

Sanatoria i uzdrowiska

Sanatorium jest zakladem me-
dycznym, ktory wykorzystuje wa-
lory przyrodnicze 1 naturalne
okolicy. Dostepne jest osobom po-
siadajacym skierowanie od lekarza
pierwszego kontaktu i przeznaczo-
ne jest zazwyczaj dla osob przewle-
kle chorych, rekonwalescentow,
0sOb  wymagajacych rehabilitacji
lub dla zachowania skutecznosci le-
czenia szpitalnego. Uzdrowiskami
w Polsce nazywa si¢ miejscowosci,
na terenie ktorych prowadzone jest
leczenie z wykorzystaniem me-
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dycznych wlasciwosci surowcoOw
naturalnych, wod  mineralnych
i wlasciwosci klimatu. Wybierajac
te miejsca nalezy zapoznaé sig
z profilami leczniczymi oraz rodza-
jami zabiegow, ktore posiadaja
w swojej ofercie. Decydujac si¢ na
sanatorium lub uzdrowisko, moze-
my korzysta¢ z naturalnych zabie-
gow z  wykorzystaniem  wod
mineralnych, wod termalnych, bo-
rowiny, ozonu, radonu, soli mine-
ralnych i innych. Ponadto miejsca
te sa zazwyczaj zlokalizowane
w przepigknych okolicach, w kto-
rych spacery i zwiedzanie dostar-

il L It " ""__.ﬂ-.:...

czaja  wielu
wrazen. Najpopularniejszymi miej-
scowo$ciami sanatoryjno-uzdrowi-
skowymi w Polsce sa: Potczyn
Zdroj, Ciechocinek, Krynica-Zdrdj,
Kamien Pomorski, Ustron, Rabka,

Szklarska  Porgba, Swinoujécie,
Wieliczka, Zakopane czy Duszniki.
Agroturystyka

Ta forma aktywnoS$ci i wypo-
czynku polecana jest osobom, ktore
mieszkaja w zatloczonych mia-
stach, chcacym zrelaksowac si¢ od-
poczywajac w kontakcie z natura
i w warunkach bardzo zblizonych
do tradycyjnych wiejskich gospo-
darstw. Agroturystyka moze obej-
mowa¢ szereg r1oznych atrakcji
polaczonych z noclegiem, takich

niezapomnianyc

jak: regionalne positki, wedkar-
stwo, jazda konna, grzybobranie,
lekkie prace gospodarskie. Dla pan
natomiast dodatkowa atrakcja moze
by¢ szydetkowanie, haftowanie czy
pomoc w wyrobie serow, czy wy-
pieku chleba. Miejsca takie moze-
my spotka¢ w wigkszo$ci wsi poto-
zonych w obrgbie wigkszych miast.

Wycieczki

Wycieczki gtownie polegaja na
zwiedzaniu danego kraju i jego
najstynniejszych zabytkow. Moga
by¢ one dosy¢ megczace dla osob
starszych, poniewaz maja bardzo
bogaty program. Powroty do hotelu
sa pozne, a wyjazdy na
kolejne atrakcje — wcze-
snym rankiem. Dlatego
wybierajac  takie wy-
cieczki, zwré¢my uwage
na ich program. Powi-
nien by¢ on dostosowa-
ny do naszych moz-
liwosci. Dobrym roz-
wiazaniem bylaby wy-
cieczka krajowa, a jezeli
za granicg, to do sasied-
niego kraju, unikajac
w ten sposob uciazli-
£ wych, dtugich podrozy.

Polska obfituje w miejsca,
w ktorych mozemy zwiedza¢ pigk-
no zamkow, patacow i1 dworow,
miejskich starowek czy tradycyj-
nych polskich wsi. Mozemy wy-
bra¢ si¢ na wycieczkg zardwno
w weekend jak i na kilka badz kil-
kanascie dni. Takie formy wypo-
czynku sa zazwyczaj organizowane
przez regionalne biura podrozy
1 nie sa drogie. Sposrod propozycji
mozemy wybiera¢ polskie gory,
morze, szlaki zamkow gotyckich,
kurpiowskie wsie, palace, dwory
i wiele innych. Mozemy Ilaczy¢
zwiedzanie =z  wypoczynkiem,
a takze wybiera¢ najbardziej atrak-
cyjne miejsca, ktore chcielibysSmy
zobaczy¢. Jesli sa Panstwo osobami

Urszula Zieminska
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posiadajacymi dostgp do Internetu,
polecam odwiedzi¢ stron¢ interneto-
wa: mapa.polskaniezwykla.pl, na
ktoérej mozemy odnalezé wszystkie,
niezwykle miejsca w Polsce i zapla-
nowac zwiedzenie ciekawych miejsc.

Pomimo szczegdlnych walorow
turystycznych naszego kraju, osoby
starsze coraz czgsciej decyduja sig na
podréze zagraniczne. Wigkszo$¢ biur
podrézy posiada w swej ofercie spe-
cjalne promocje dla 0sdb powyzej 55
roku zycia. Chocby wiasnie dlatego
warto skorzysta¢ z wczaséw za gra-
nica, wyjezdzajac do krajow egzo-
tycznych lub $rédziemnomorskich
kurortow. Seniorzy bardzo chetnie
wybieraja zaro6wno wypoczynek na
plazy, jak i aktywne zwiedzanie. Pa-
migtajmy jednak, aby przed wyjaz-
dem zebra¢ wystarczajaco duzo
informacji o kraju, do ktorego
wiasnie sig udajemy.

Wezasy

Jesli meczy nas intensywne
zwiedzanie, mozemy uda¢ sig¢ na ty-
powy wypoczynek lub relaks pota-
czony ze zwiedzaniem, czyli tzw.
wczasy. Wczasy sa idealna propozy-
cja ze wzgledu na to, ze wigkszos¢
czasu mozemy przeznaczy¢ na od-
poczynek, a jesli zechcemy, mozemy
uda¢ si¢ na zwiedzanie. Najwigk-
szym zainteresowaniem ciesza si¢
wsrod seniorow: Turcja, Chorwacja,
Grecja, Cypr, Wiochy czy Watykan.
Wybierajac zagraniczne wczasy war-
to skorzysta¢ z ofert biur podrozy,
ktére maja specjalne oferty dla se-
nioré6w oraz, ktére dopasuja odpo-
czynek do naszych oczekiwan.
Pamigtajmy, aby wybiera¢ juz
sprawdzone biura, polecane przez
rodzing czy znajomych. Podczas pa-
kowania walizek nie zapomnijmy
o najpotrzebniejszych rzeczach, ktore
musimy wzia¢ — cieplych ubraniach,
kremach z filtrami, aerozolach prze-
ciw owadom, potrzebnych lekach
itp., gdyz aby w pelni cieszy¢ sie
wakacjami,  najlepiej  wszystko
wczesniej zaplanowaé, unikajac nie-
mitych niespodzianek.

Autorka jest absolwentkq pedagogiki
opiekunczej, pasjonatkq krajowych
i zagranicznych wypraw.

Danuta Kuchcinska

Z Dzwierzut w swiat

Wycieczki senioréw sa
statym elementem wspélnych
przedsiewziec.

iesza si¢ nieslabnaca po-

pularnoscia nie  tylko
wsrod cztonkow kota, ale 1 ich ro-
dzin i znajomych. Dzigki wypra-
wom ,,w Polske” znamy juz liczne
zakatki Warmii 1 Mazur i inne re-
giony kraju. Zwiedzanie w grupie to
same zalety: wspodlne przezywanie
wrazen, dzielenie si¢ nimi i wspo-
mnienia na zimowe wieczory. Wy-

cieczki sa planowane podczas
spotkan cztonkow kota, dlatego tez
odwiedzamy te miejsca, w ktorych
jeszcze nie bylismy.

W Szymbarku pogoda niezbyt
dopisata, dlatego tez w skansenie
krolowaly parasolki, ale i dobre hu-
mory. Duzo atrakcji, ktore dzigki
fantazji 1 funduszom mozna zreali-
zowac, jesli si¢ tylko naprawde tego
chce. Zwiedzalismy drewniane do-
my polskich sybirakow, domy pol-
skich emigrantow z Kanady i Turcji,
jednak najwigksze wrazenie, szcze-
gblnie w zachowaniu rownowagi
"zewnetrznej", robita wizyta w do-
mu ,,do goéry nogami”, do ktorego
ustawiaja sig cate kolejki. Byl takze
positek w karczmie, wizyta w gale-
rii starych narzedzi rolniczych, po-
dziwianie sali bankietowej
z najwigkszym fortepianem na

Przy najdtuzszej desce $wiat

$wiecie, posiedzenie przy najdiuz-
szej desce §wiata, zakupy w browa-
rze i w piekarni.

Potem ruszyli§my dalej, czyli
kierunek Malbork. PodziwialiSmy
Wiste i niezwykly widok zamku
malborskiego nad Nogatem. Zamek
zwiedzaliSmy z przystojnym prze-
wodnikiem, ktérego przodkami byli
Wiosi. Chodzenie po olbrzymiej
warowni dla niektérych bylo nie
lada wyczynem, ale czeg6z nie ro-
bi si¢ z ciekawosci do historii. Re-

fot. Danute.l Kuchcifiska

.

a w Szymbarku

fektarz, sala spotkan krzyzackich
zakonnikéw, sypialnie, $rednio-
wieczne WC, system ogrzewania
zamczyska, ruiny ko$ciota, zbiory
wyrobow z bursztynu....

Ale panie najbardziej zachwy-
city si¢ zamkowa kuchnia - prze-
stronna, jasna, z przeogromnym
piecem posrodku, filarami z czer-
wonej cegly i aromatem ziot... Ma-
rzenie... Kazda gotowataby tam
z przyjemnoscia... Gdyby nie trzeba
bylo wojowac, to catkiem mito by-
loby mieszka¢ w takim zamku nad
leniwie ptynaca woda i ruchomym
mostem taczacym z reszta $wiata.
Szymbark i Malbork warto zwie-
dza¢, ale kazde miejsce wymaga
wigcej czasu niz jeden dzien.

Autorka jest Dyrektorkq Gmin-
nego Osrodka Kultury, Sportu i Re-
kreacji w Dzwierzutach.
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Zapiski na skrawku dysku...

W miasteczku plakaty
ogtosity: Zapraszamy na Noc
Swietojanska. Prosimy o przy-
gotowanie stroju dla dziecka
w postaci biatej szaty i 2 wian-
kow z zywych kwiatow.

owracamy do starych

obyczajow, przed ucywili-
zowaniem ich, wpisaniem w trady-
cje i kalendarz chrzes$cijanski?

Noc Swigtojanska, Noc Kupa-
ty, Sobotki, Wianki, to $wigto przy-
witania lata, ktore wywodzi sig
z poganskich obrzedow.

- Noc Swigtojanska — wigilia
swigta Jana Chrzciciela, ktory jed-
nak z poganska Sobotka, tak na-
prawdg nie ma nic wspdlnego.

- Noc Kupaty - polska wikipe-
dia przekonuje, ze kupata ma zwia-
zek z indoeuropejskim  kump,
oznaczajacym grupe ludzi (kupa,
skupi¢, kupi¢ tzn. gromadzic).
W angielskiej wersji jest litewskie
bostwo Kupole - duch wiosny,
ptodnosci, urodzaju.

- Sobdtka - rozne sa teorie po-
chodzenia nazwy. Niektorzy wy-
wodza ja od sabatu, czyli
spotkania, zlotu ztych mocy. Inni
od soboty, $wiatecznego dnia Sto-
wian. Jest tez legenda o Sobdtce,
dziewczynie, ktora zostala zabita
przez wrogdw w najkrotsza noc ro-
ku. Sieciech, po powrocie z wojny
mial pojac ja za zong. Nie zdazyt.

- Wianki - zwyczaj puszczania
wiankoéw na wodzie.

Ks. Kitowicz pisze: "Sobodtka
bez watpienia wzigta poczatek od
Polakéw jeszcze pogan, ktorzy na
cze$¢ bozkow swoich ognie palili
i przez nie skakali". Ale prawda
wyglada inaczej. Sobotka znana by-
fa w Europie i1 poza nia. Byla noca
nie tylko zabaw, lecz takze i mito-
snych nie tylko wrozb.

- Czesi, podobnie jak Polacy,
przepasywali si¢ wieficami z bylicy
i skakali przez ognisko, co miato
obroni¢ ich przed duchami, wiedz-
mami 1 nieszczeSciem, z bolami
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krzyza wtacznie. Wierzyli, ze po-
piot z ogniska, wystudzony i rozsy-
pany na dachu, chroni domostwo
przed pozarem, zasuszony wianek
stanowi niezawodny lek dla bydta,
a dym z ogniska zaostrza wzrok.

- Wegrzy uwazali, ze ogien $w.
Jana chroni bydto przed wiedzma-
mi, a kto nie przyjdzie na zabawg,
bedzie mial bardzo duzo ostu
i chwastow w zbozu.

- Serbowie zapalali od dogasa-
jacego ogniska pochodnie i obcho-
dzili z nimi zagrody, wykurzajac
zte duchy i uroki.

- W Danii i Norwegii palono
ogniska na rozstajnych drogach,
gdzie zwykle spotykaja si¢ wiedz-
my z diabtami.

- W Szwecji za$ rozpalano je
nad brzegami jezior i rzek, co spra-
wiato, ze woda nabierata wlasciwo-
$ci leczniczych.

- W Rosji skoki przez ogien
odbywaty si¢ parami, ktore pod-
trzymywaly figur¢ Kupaty.

- W Grecji skakaty najpierw
dziewczgta, wotajac: Pozostawiam
za soba moje grzechy. Na Lesbos
z kamieniem na glowie, aby byla
twarda, madra 1 zdrowa jak kamien.

- Palenie ognisk w noc przesi-
lenia letniego praktykowane bylo
takze przez ludy mahometanskie
Afryki Pélnocne;.

Stowianska Sobotka, poswig-
cona zywiotom wody i ognia, maja-
cym oczyszczajaca moc, jest
swigtem mitosci, ptodnosci, Stonca
i Ksigzyca. Na Litwie $§piewano
o tym, jak po stworzeniu $wiata,
Ksigzyc ozenit si¢ ze Stoncem.
Kiedy Slonce wstalo, Ksigzyc je
opuscit 1 zdradzit z Jutrzenka. Od-
tad ciala niebieskie sa wrogami.
Nieustannie z soba walcza i rywali-
zuja - a wlasnie najbardziej podczas
letniego przesilenia.

Swigto rozpoczynato rytualne
krzesanie zywego ognia, po uprzed-
nim wygaszeniu wszystkich pale-
nisk. "Zywym" rozpalano nowy

ogien. Skakanie przez ogniska
i tance wokot nich miaty oczysz-
cza¢, chroni¢ przed ztymi mocami
i choroba, a ziota zerwane tego dnia
mialy czarodziejska moc.

A wr6zby milosne? Osoby
szukajace swojej potowy, powinny
w milczeniu 1 tajemnicy, uplesé¢
rownianke (girlandg) z kwiatow,
a o pélnocy wypatrywaé w otoczo-
nym réwnianka naczyniu z woda,
ukochanej twarzy. Pono¢ niektorzy
miodziency doktadniej widzieli
pigkne buziaki swoich dziewczat na
dnie ukwieconego... kieliszka.

Bytam, wianek wodzie odda-
tam, bawitam si¢ $wietnie, pamig-
tajac, iz osobom bioracym udziat
w sobotkowych tancach, skokach
przez ogien i innych swawolach nic
ztego nie moze si¢ sta¢ az do na-
stepnej Nocy Swietojanskiej. I tyl-
ko stowikéw zal, bo od tego dnia
milkna. Do nastgpnej wiosny...

Autorka jest aktywna
internautka, wypowiadajaca  si¢
w Internecie i... w GENERACII

Wierzenia, sposoby mysle-
nia, obyczaje to cechy, ktore
identyfikuja, wyrdzniaja zbioro-
wosci sposrod wielu innych.
Przynaleznos¢ do spotecznosci
okreslona jest wlasnie podobny-
mi pogladami i zasadami po-
stgpowania. Nosnikami tych
warto$ci, pewnego  rodzaju
przekaznikami sa w réznych
spoteczenstwach najczesciej
osoby starsze. To od nas, senio-
row zalezy czy tradycje nasze
zostang zapomniane, czy tez
przetrwaja w naszych dzieciach
i wnukach.

Kolejne strony przekazuje-
my do Waszej, naszych czytel-
nikow dyspozycji. Piszcie na
nich o tym, co dla was wazne,
aby przezylo w nastepujacych
po nas pokoleniach.

Redakcja




Zofia Wojciechowska

Pewnie wielu styszato
o zbawiennym wptywie drzew
na ludzki organizm, czyli
o sylwoterapii, inaczej
drzewoterapii.

P olega ona na pobudzaniu

organizmu czlowieka do

samoleczenia przez czgste obcowa-
nie z drzewami i krzewami. Ale czy
kto$ styszat o hortiterapii?

Hortiterapia (tac. hortus -—
ogrod) polega na wykorzystaniu

Hortiterapia

ogrodniczym, jak budynki opieki
socjalnej, kliniki medyczne, psy-
chiatryczne, o$rodki odwykowe,
szkotki terapii zajeciowej. Hortite-
rapia to takze zajecia terapii szpital-
nej w sferze fizycznej i psychicznej
0s0b z zaburzeniami narzadu ruchu.

Podstawowym zatozeniem hor-
titerapii jest obcowanie z natura,
ktorej juz w starozytnosci przypisy-
wano lecznicze moce. Dzi$ sie to
potwierdza dzigki terapii, w ktorej
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Lekcja hortiterapii. W $rodku autorka artykutu.

ogrodu i ro$lin do terapii. Mozna ja
podzieli¢ na bierna tj. spacerowanie
po ogrodzie, aktywnos$¢ fizyczna,
doznania zmystowe 1 estetyczne
oraz czynna np. praca przy uprawie
i pielggnacji roslin — sianie, sadze-
nie, zbieranie owocoOw.

Celem tej terapii jest ograni-
czenie stresu poprzez przebywanie
wérod zieleni oraz zadowolenie pa-
cjentow z pielegnowania roslin.
Specjalisci dobieraja rodzaje prac
ogrodowych do schorzen oraz wie-
ku pacjentow tak, aby osiagnac
optymalne efekty terapeutyczne.

W Polsce hortiterapia nieofi-
cjalnie jest uznana przez osrodki
medyczne za typ terapii i rehabilita-
cji. Lekcje o tematyce ogrodniczej
wlaczane sa do programoéw osrod-
kéw  dysponujacych  zapleczem

ro§liny maja wspomoc proces le-
czenia szpitalnego. Jak to dziata?
Leczeni przychodza na zielone
warsztaty do ogrodu, spotykaja si¢
w ogrodzie, gdzie wykwalifikowani
terapeuci prowadza réznego rodza-
ju zajecia, m.in. zajecia na temat
koloréw czy zapachow roslin znaj-
dujacych si¢ w ogrodzie. Pacjenci
maja szans¢ je zobaczy¢, dotknac,
a niektorych nawet posmakowac!
Dodatkowo prowadza wlasny ogro-
dek — sadzg rosliny, opiekuja si¢ ni-
mi, patrza jak si¢ zmieniaja i rosna.
Uczestnicza tez w warsztatach flo-
rystycznych, podczas ktorych moga
nauczy¢ si¢ uktada¢ kwiaty, tym sa-
mym podnosza swoje kwalifikacje
zawodowe (moga np. uzyskaé tytut
pomocnika bukieciarza).

Terapeuci staraja si¢, aby pa-

cjenci poznawali ogrod wszystkimi
zmystami. Poprzez r6znorodno$é
wykonywanych czynnosci jedno-
czesnie wykonuja ¢wiczenia reha-
bilitacyjne, ucza si¢ przy tym
pracowa¢ w grupie. Kontakt z na-
tura uspokaja i wycisza — daje nowe
poktady energii. Dzigki spedzaniu
wolnego czasu w ogrodzie, rodzi
si¢ tez pewna wi¢z miedzy pacjen-
tami a terapeutami, ktora pomaga
budowa¢  wzajemne  zaufanie,
co wspomaga proces rehabilitacji.

Hortiterapia od lat stosowana
jest np. w USA czy niektorych kra-
jach Europy, jednak w Polsce to
nowos$¢. W Krakowie skorzystali
z niej latem ubieglego roku prze-
wlekle chorzy i niepelnosprawni
pacjenci Oddzialu  Rehabilitacji
Szpitala Sw. Ludwika. Obecnie
w kilku osrodkach kraju realizo-
wany jest program hortiterapii,
a pomystodawcy i1 uczestnicy kra-
kowskiego projektu chca rozpo-
wszechni¢  t¢  metode, jako
uzupetienie leczenia w catym re-
gionie potudniowej Polski.

W krakowskim Uniwersytecie
Rolniczym nauczanie tego przed-
miotu wprowadzono juz w zesztym
roku akademickim. Jest on obo-
wiazkowy dla studentéw specjali-
zacji ro$liny ozdobne. Prowadzi go
dr Bozena  Szewczyk-Taranek
z Katedry Roslin Ozdobnych.

Hipokrates moéwit: ,,Przyroda
jest lekarstwem w kazdej choro-
bie”. Ogrodoterapia obecnie znaj-
duje si¢ w kregu zainteresowan
wielu polskich uczelni - jedna
z nich jest Uniwersytet Przyrodni-
czy w Poznaniu, w ktorym
prof. Mikotaj Knaflewski juz pra-
cuje nad stworzeniem mozli-
wosci nauki ogrodolecznictwa.

Autorka jest laureatkq proekolo-
gicznej nagrody Zielonego Liscia,
redaktorkq mediow proekologicz-
nych i polonijnych, animatorem
programow spotecznych.
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Tersa t.ochowska

T ytul Elczanina Roku za
2011 w plebiscycie pro-
wadzonym przez Towarzystwo Mi-
to$nikow Elku uzyskata Teresa
Ostrowska. Pani Teresa mieszka
w Eltku od 65 lat. Znana jest przede
wszystkim z dziatalnosci w etckim
oddziale Kombatanckiego Zwiazku
Dzieci Wojny Rzeczpospolitej, kto-
rego jest prezesem, ale spoleczna
dziatalno$¢ Pani Ostrowskiej mozna
dostrzec na wielu ptaszczyznach.
Zacznijmy jednak od poczatku.

Od 1956 roku Pani Teresa pra-
cowala w Powiatowym Zwiazku
Gminnych Spoétdzielni ,,Samopo-
moc Chlopska" w ramach ostatniego
roku nakazu pracy. W tym zwiazku
powstata w GS wytwoérnia win i
Zarzad Spotdzielni delegowat ja na
2-letnia nauke do Panstwowej Szko-
ty Technicznej Przetworstwa Owo-
cow 1 Warzyw w Sandomierzu. Po
ukonczeniu szkoty w 1963 roku
wrocita do pracy w Wytwérni Win
na stanowisko kierownika laborato-
rium. W czasie pracy opiekowata si¢
mtodzieza z nowopowstalego Tech-
nikum Chemiczno-Spozywczego, na
zajeciach praktycznych. Pani Tere-
sa prowadzita zajecia w dwodch
grupach mito- dziezowych. Ponie-
waz w szkole brakowato nauczycieli
przedmiotow zawodowych, zmobi-
lizowano ja do uczenia w szkole.

W tym samym czasie pani Tere-
sa ukonczyla studium nauczyciel-
skie w Lomzy, a nastepnie przeszta
do pracy jako nauczyciel do
Technikum Chemicznego w FEtku.
Tam pracujac ukonczyla zaocznie
Wydziat Technologii Zywnosci Aka-
demii Rolniczo-Technicznej w Ol-
sztynie, gdzie nauka trwata 5 lat.

W szkole natomiast otrzymata
bardzo wysoki wymiar godzin, z po-
wodu braku nauczycieli (48 godz.
tygodniowo). Uczelni¢ ukonczyta
z tytutem Inzyniera Technologii

Etczanka Roku

Zywno$ci. W szkolnictwie praco-
wata do 1997 roku. Mimo tylu
obowiazkéw zawsze  znajdowata
czas na  sport, gldwnie tenis
stolowy 1 siatkowke. W tych dzie-
dzinach zdobywata row-
niez wiele laurow, dy-
ploméw oraz pucharow.

Po odejsciu na emery-
tur¢ przez jedna kadencjg
byta tawnikiem sadowym.
Od czasu do czasu praco-
wata w Osrodku Doskona-
lenia Zawodowego, jako
nauczyciel — przedmiotow
zawodowych. W latach 80
wstapita do Towarzystwa
Mitosnikow Etku.

W czasie II wojny
Swiatowej byta wraz z ro-
dzicami represjonowana,
co bylo powodem wsta-
pienia przez nia do organi-
zacji kombatanckiej, War-
minsko-Mazurskiego Sto-
warzyszenia Polskich
Dzieci Wojny Rzeczpo-
spolitej, oddziat w Etku.
0Od 2006 r. do chwili obec-
nej jest przewodniczaca.

W stowarzyszeniu tym zajmuje
si¢ integracja $rodowiska komba-
tanckiego. Organizuje wycieczki au-
tokarowe $ladami zbrodni hitle-
rowskich z okazji kolejnych rocznic
wybuchu II wojny $wiatowej. Wy-
cieczki prowadzone sag w poéocno-
wschodnim regionie Polski. Od
2007 roku odbylo si¢ pig¢ takich
wycieczek, ktoére wspierane sa fi-
nansowo przez Urzad Miasta Etku
oraz Starostwo Powiatowe.

Innym dziataniem Stowarzy-
szenia, ktorym kieruje Pani Teresa
jest wydawanie biuletynow komba-
tanckich, a w 2011 roku wspotpra-
cowano nad przygotowaniem do
druku ksiazki ,,Historia polskich
dzieci ofiar drugiej wojny $wiatowej

26 czerwca 2012 roku Teresa Ostrowska
otrzymata miano Etczanina Roku 2011

na Podlasiu i Mazurach", ktorej au-
torem jest pan Alfons Bobowik.

18 maja jest dniem Dzieci Woj-
ny. Z okazji zakonczenia II Wojny
Swiatowej Stowarzyszenie organi-
zuje rozne dziatania, w tym wy-

cieczki do miejsc zwiazanych
z dziataniami wojennymi.

Pani Teresa wspiera osoby, kto-
re tak jak ona byly represjonowane.
Pomaga przy zbieraniu dokumento-
w, niezbednych do wuzyskiwania
$wiadczen pienigznych z Urzedu Do
Spraw Kombatantow i Osob Re-
presjonowanych ~w  Warszawie,
a takze w kompletowaniu doku-
mentow do uzyskania $wiadczenia
z  Fundacji  Polsko-Niemieckiej
,,Pojednanie" w Warszawie.

Wsrod swoich dziatan wiele
uwagi Pani Teresa po$wigca na roz-
budzanie w milodziezy zaintereso-
wania Il wojna §wiatowa.

Autorka jest pracownikiem Efckiego
Centrum Organizacji Pozarzqdo-
wych w Etku.
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Krzysztof Marusinski

Znow nad Sniardwami

Urodzili sie tutaj: w Arys,
w Orzyszu lub w innych miej-
scowosciach Mazur. Ich przy-
wiazanie do ziemi, na ktérej
urodzili sie, gdzie zyli ich oj-
cowie kaze im przyjezdzac tu,
odwiedza¢ miejsca i wspomi-
nac zdarzenia z dziecinstwa,

z okresu ich mfodosci.
edna z takich osob jest Ger-
hard Karrasch, osiemdzie-
sieciojednoletni mezczyzna urodzo-
ny w Nowych Gutach w 1931 roku.

W Polsce, na Mazurach miesz-
kat do roku 1962. Zapewne starsi
mieszkancy Orzysza jeszcze go pa-
migtaja. Pracowal m.in. w tartaku
w Okartowie, jako operator maszy-
ny parowej, a takze miejscowej
elektrowni. Urzadzenia te shuzyly
do napedzania trakow 1 innego
sprzetu do obrobki drewna. Nastep-
nie przeszedt do orzyskiej Spot-
dzielni Pracy Krawieckiej ,,Miara”.
Tam pracowal jako mechanik ma-
szyn. Najwigcej czasu poswigcal re-
gulacji, naprawom 1 konserwacji
maszyn szwalniczych, ale zajmowat
si¢ takze samochodami i innymi
zlecanymi czynnosciami.

Jego umiejetnosci zostaly za-
uwazone przez kierownika miejsco-
wego Panstwowego Gospodarstwa
Rolnego i1 tam tez zaproponowano
mu prace. Tutaj zajmowatl si¢ nad-
zorem mnad sprzgtem rolniczym
z okolicznych zaktadow: Szwej-
kéwka, Wezewa, Suchego Rogu.

Od dawna interesowata go fo-
tografia, intrygowato utrwalanie ob-
razow  przyrody, ktoéra wokot
zauroczata go swoim pigknem.
Udato mu si¢ rozwija¢ swoje zain-
teresowania w Mikotajkach, w za-
ktadzie fotograficznym Mieczysta-
wa Jawora. Tam zapoznal sig
z technika wykonywania fotografii
kolorowej. Sam prowadzil w tym
miescie zaktad radiotechniczny.

Swoja pasje kontynuowal juz
szerzej po wyjezdzie z Polski. Jego
zaktad zajmowal si¢ fotografia

techniczna i naukowa, ktora umoz-
liwiata prowadzacym badania na-
ukowcom uzyskiwanie bardziej
wiernej rejestracji przedmiotéw ich
badan. Do tych dziatan gromadzit
sprzet unikalny na skale kraju.

Jak wczesniej byto powiedzia-
ne pan Gerhard urodzit si¢ w No-
wych Gutach i tutaj chodzil do
szkoly. Duzo czytal. Obok ksiazek
Karola Maya interesowata go tech-
nika i wynalazki. Z okna domu ro-
dzinnego spogladat na jezioro
Sniardwy. Jak wickszos¢ chlopa-
kow mieszkajacych nad mazurski-
mi  jeziorami, chetnie chodzit
z wedka na ryby.

!

Ojciec byt cywilnym pracow-
nikiem wojska, a matka zajmowata
si¢ domem, gospodarstwem i wy-
chowaniem jego i rodzenstwa.

Teraz znow tu przyjezdza. Po-
nownie czuje si¢ mieszkancem.
Znowu lubi patrze¢ na jezioro.

- Kiedy wracam do Nowych
Gut, to staje si¢ o 80 lat mtodszym -
mowi. - Tutaj nabieram sit na kolej-
ny rok. Wieczorem ogladam zachod
stonca. Jest taki sam, jak za czasow
mojej mtodosci. - Nowe Guty zmie-
nity si¢, ale zachod stonca wciaz
jest ten sam - dodaje.

Czujac swoja przynalezno$¢ do
Mazur, do Nowych Gut, do Orzysza
postanowil przekaza¢ mieszkancom
druga juz ze swoich prac, wielki
obraz przedstawiajacy Sniardwy.

Inne Sniardwy. Takie, jakie widzi je
tylko on. W ten sposob chce prze-
kaza¢ innym swoja wizje pigkna
mazurskiej przyrody. Poprzez prze-
kazanie Orzyszowi swojej pracy
chce pozosta¢ z nami — jak mowi -
na dtuzej. Chociazby w taki sposob.
Obraz  zostal  zawieszony
w gtownym ciggu komunikacyjnym
Urzedu Miejskiego w Orzyszu.
Gerhard Karrasch wraz z mat-
zonka Marig Teresa Karrasch sg ar-
tystami. Zona jest malarka, stu-
diowala w Bremen i w Chinach.
Poznali si¢ pracujac razem, a obec-
nie wspoélnie prowadzg swoje Stu-
dio Artystyczne. On zajmuje si¢
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fotografia. Jako artysta fotografik
rozwijal sig, podrézujac po takich
krajach jak: Belgia, Francja, Islan-
dia, Witochy, Holandia, Austria,
Polska, Szwecja, Szwajcaria.

Swoje prace wystawial w Is-
landii w Centrum Kultury w Rey-
kjaviku, w Szwecji w Centrum
Kultury w Jonkoping, a takze
w wielu galeriach Holandii i Nie-
miec. Za swoja dziatalnos¢ wielo-
krotnie wyrézniany byt krajowymi
i miedzynarodowymi nagrodami.

Na przyszty rok zaplanowana
jest wystawa malarstwa i fotografii
matzonkow Karrasch w Twierdzy
Boyen, w Gizycku.

Autor wspolpracuje ze Srodowi-
skiem bylych, takze przedwojennych
mieszkancow Gminy Orzysz.
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pan rowerek

rzyznam si¢. Jazde na ro-
werze, na powaznie roz-
poczatem w tym sezonie. Od
wiosny do tej chwili przejechatem
ponad 2,5 tys. km. W ten sposob
poprawilem bilans energetyczny
naszego globu, oszczedzajac (rezy-
gnacja z samochodu) 170 | benzy-
ny, a jednocze$nie zmniejszylem
dziure ozonowa, pomniejszajac
emisje dwutlenku wegla o 390 kg.

Dla siebie; zrzucitem 5 kg ze
swojej wagi, a kolejne kilka kilo-
gramow thuszczyku zamienito si¢
w migsnie, tych atrakcyjniejszych
u faceta, dolnych partii ciata.

Ale, ale... Nie chce tutaj robi¢
si¢ na jakiego$§ supermena. Te
2,5 tys. km przyszly mi z wielkimi
trudnosciami. Trudno, a nawet bar-
dzo trudno byto mi na samym po-
czatku. Pierwsze moje "wyprawy"
liczyty 4-5 km. Tak, po pokonaniu
trasy tej wielkosci do domu wraca-
lem zasapany i zniechecony. Byt to
koniec zimy, nadmiar thuszczu
odlozony w tym czasie blogosci
1 nierobstwa, drogi jeszcze zawie-
wane $niegiem, ubranie cigzkie,
a wiatr zawsze w oczy. Dzi$ jeszcze
Smiej¢ si¢ z tamtego czasu i mojej
wydolnosci fizyczne;.

Dlaczego jednak nie odpusci-
lem? Jak si¢ zaczeto moje rowero-
wanie? Zaczelo si¢  $miesznie.
Chociaz, moze dla mnie to nie byto
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Zycie jezdzi na rowerze - spadniemy tylko wtedy,
gdy przestaniemy pedatowac. Frederic Bonomelli

KOtA SA OKRAGLE, A OSKI SA DWIE

$mieszne, dla faceta nie moglo to
by¢ zabawne...

Podchodzac kiedy$ do mojej
zony w stroju, hm, jak to ujac...
No, w kazdym razie w stroju i na-
stroju umozliwiajacym przeglad ca-
tej mojej sylwetki, zona, widac
w tym przypadku krytycznie nasta-
wiona do moich zamiaréw, wypo-
wiedziala si¢ na temat moich
wdzickow. Byto jako§ o tym, ze
nézki cienkie, brzuch ponad norme
i tak ogolnie to be. Bardzo to prze-
zytem, a zdarzenie to stalo si¢ przy-
stowiowa kropla co$ przelewajaca.

O swojej kondycji myslatem
juz weczesniej. Od jakiego$ czasu
zastanawialem sig, jakie $rodki
i metody zastosowac, jak zmobili-
zowaé si¢ do rozpoczgcia i w jaki
sposob zmotywowaé do wytrwato-
sci. No co6z, obowiazkowos¢, wy-
trwalo$¢ 1 zacigto$¢ nie sa moimi
cechami podstawowymi. Przeciez
nie moga by¢ nimi u faceta z cien-
kimi ndézkami...

Wpierw  zaczatem  chodzi¢
z kijkami. Wiecie, taki Nordic Wal-
king, gdzie chodzi si¢ z dwoma kij-
kami w dtoniach, aby nie upas¢
chyba. Przeszedtem w sumie
z 70 km, ale po jakim$ czasie za-
czatlem zastanawiaé si¢ czy to jest
aby dobry dla mnie sport. Bolato
mnie kolano. Nie za sprawa cho-
dzenia z kijkami. Klopoty ze sta-
wem kolanowym miatem juz
wczesniej. Dhuzsze chodzenie takze
niec bylo dla mnie komfortowe,
z uwagi na moj krzywy krego-
stup. Nie ten moralny, chociaz i ten
nie jest najprostszy, ale ten fi-
zyczny. Coz tu wymagac, przy mo-
jej zaawansowanej sze$cdziesiatce.
Zreszta 1 tak mam zbyt mato cho-
robsk. Jak spotykam si¢ z rowiesni-
kami, to nawet nie mam im za
bardzo czym zaimponowac. Naj-
wazniejsze jednak byto dla mnie to,
ze chodzenie z kijkami bylo zbyt

mato intensywnym sposobem bu-
dowania kondycji i zrzucania zbed-
nej wagi. Dla mnie zbyt nikly efekt
w jednostce czasu.

Poréwnujac  roézne  sposoby
spalania zbednych kalorii, znala-
zlem co$, co mnie zainteresowato.
W czasie spaceru z kijkami traci si¢
300 kcal, podczas gdy jezdzac na
rowerze z predkoscia ok 20 km/h
spala si¢ az 600 kcal. Dowiedzia-
lem sig tez, ze podczas namigtnego
calowania si¢ mozna utraci¢ 150
kcal. Gdyby wigc jezdzi¢ na rowe-
rze i jednoczes$nie catowac si¢ na-
migtnie, to utrata kalorii bylaby
znaczna. No tak, ale jak to zrobi¢
z tym catowaniem si¢. Wprawdzie
moja zona to lubi, ale potrzebny
bylby jakis rower dwuosobowy —
rama jednoosobowego mogtaby nie
wytrzymaé. Zakup dwuosobowego?
To mogtoby by¢ trudne.

Decyzje jednak podjatem. Bg-
de jezdzil rowerem, aby zrzuci¢
nadwage i odnalez¢ swoja niegdy-
siejsza kondycje fizyczna.

W kolejnych moich rowero-
wych felietonach chciatbym zachg-
ca¢ do tego typu rekreacji osoby
starsze - moich roéwiesnikéw. Nie
bede robit tego bezinteresownie.
Namawiajac do rowerowania in-
nych - sam begde musial wytrwaé
w tym, ba, bede czul si¢ w obo-
wiazku by¢ coraz lepszym, rozwi-
ja¢ sie. Bedzie trzeba wybierac
dluzsze i trudniejsze trasy, ale takze
rozwija¢ swoja wiedzg.

Zdaj¢ sobie sprawe, ze jestem
poczatkujacym, niewiele jeszcze
wiem, licze wiec, ze w te rowerowe
dywagacje wlacza si¢ inni praktycy,
kolarze. Niewatpliwie jest takich
wielu wsrod naszych czytelnikow
i mam nadziej¢ wiele si¢ od nich
nauczy¢. Zapraszam.

Aha, kolano od jakiego$ czasu
przestato mi dokucza¢. Czyzby za
sprawa jazdy na rowerze?




Jolanta Bielska

W olsztynskiej Galerii Spi-
chlerz przy ul. Piastowskiej 13
miata miejsce wystawa pt.
,yJestesmy”.

Z gromadzone prace zostaty

wykonane przez uczestni-
kéw zaje¢ prowadzonych w miej-
skich osrodkach wsparcia. Impreze
zorganizowatl Miejski Osrodek Po-
mocy Spolecznej w Olsztynie, we
wspolpracy z Miejskim Osrodkiem
Kultury w ramach Europejskiego
Roku Aktywnosci Osob Starszych
i Solidarno$ci Migdzypokoleniowej
na Warmii i Mazurach. Swoje
umiejetnosci  plastyczne zaprezen-
towato 38 0s6b z 4 Dziennych Do-

méw  Pomocy  Spotecznej
ul. Ortowicza 27, E. Plater 13, Swi-

(przy

tezianki 4a, Pilsudskiego 61a),
Osrodka Wsparcia dla Oséb Nie-
styszacych ,,Gest” przy ul. Ke-
trzynskiego 3/1 oraz ze
Srodowiskowego Domu Samopo-
mocy ,,Wyspa” przy ul. Wyspian-
skiego 2. Na wystawie pokazano
zardbwno prace indywidualne, jak
i zbiorowe, wykonane r6znymi
technikami, m.in. decoupage, colla-
ge, filcowanie na mokro, na sucho,
haft krzyzykowy, pastel suchy, we-
giel, a ich bardzo wysoki poziom
wprawit w zachwyt i wywotat po-
dziw ogladajacych osob.

Autorzy zaprezentowanych
prac to osoby w podesztym wieku,
emeryci, rencisci, osoby samotne,

JESTESMY

ktore niejednokrotnie pomimo nie-
petnosprawnosci i réznych innych
przeciwnos$ci losu rozwijaja swoje
pasje, poswigcajac im wiele czasu

1 angazujac si¢ bez reszty. Praca ar-
tystyczna, jak zgodnie twierdza,
sprawia im wielka rado$¢, daje sa-

tysfakcje 1 spelnienie, utwierdza
w przekonaniu, ze to co robia, ma
wielki sens.

Na uroczystym otwarciu wy-

stawy, ktora byla okazja do zapre-
zentowania talentow i mozliwosci
0s6b niepetnosprawnych, zarowno
autorzy, jak i zaproszeni goscie do-

swiadczyli wielu wzruszen, tez
i niezapomnianych wrazen.
Organizowanie tego rodzaju

wernisazy to wieloletnia tradycja
Miejskiego Osrodka Pomocy Spo-
tecznej, ktora bedzie kontynuowana
w latach nastepnych.

Autorka artukutu jest kierownikiem
Dziennego Domu Pomocy Spo-
tecznej dla Osob Chorych na
Cukrzyce w Olsztynie.

Autor zdje¢ JACEK PATER
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Na plazy w Suchaczu koto
Tolkmicka odbyt sie juz
kolejny Przeglad Kapeli oraz
Zespotéw Spiewaczych
"Seniorada - 2012".

rganizatorem  festiwalu
bylo miejscowe Tereno-
we Koto Polskiego Zwiazku

Emerytéw, Rencistow i Inwalidow.
Udziat w imprezie wzigto az 17

fot. ]-_%arbara Kutdo

zespolow, wsrod ktorych znalazty
si¢ takze dwa zespoly repre-
zentujace nasz powiat lidzbarski —
»Kiwitczanki” 1 ,,Rogo6zanie. Zes-
poly zostaly wysoko ocenione przez
jury. Gléwna nagroda przypadta
Kapeli ,»,Rogodzanie”. Zespot
otrzymat takze Puchar Przechodni.
Oznacza to, ze w przyszlym
roku to oni beda organizatorem
imprezy integracyjnej Seniorada
2013. Takze nasz Zesp6l Ludowy
»Kiwitczanki” nagrodzony zostat
wyréznieniem. Nalezy podkresli¢, iz
w obu zespotach kierownikiem
muzycznym jest Adam Wicinski.
Barbara Kuldo
Autorka  jest dyplomowanym
nauczycielem na emeryturze. Ak-
tywnie dziata na rzecz dzieci,
miodziezy i 0sob starszych.

Korszanscy seniorzy bawig sie

W Publicznym Miej-
scu Spotkan w Korszach od-
byt sie Piknik Organizacji
Pozarzadowych ,,Majéwka
z Grochowka”.

ajwazniejszym punktem

programu dla lokalnych
stowarzyszen bylo wreczenie przez
burmistrza statuetek za dziatalnosc¢
na rzecz sektora pozarzadowego.

- Zawsze wspieramy organiza-
cje pozarzadowe. Zlecamy wiele za-
dan publicznych do realizowania
przez sektor pozarzadowy. Wspot-
praca migdzy Urzedem, a organiza-
cjami uktada si¢ dobrze, z czego
jestem bardzo zadowolony. Nasza
gmina Korsze jest liderem we
wspotpracy z organizacjami. Ciesze
sig, ze na terenie tak niewielkiej
gminy dziala preznie tak wiele
organizacji, ktére otrzymuja dofi-
nansowania i pozyskuja Srodki ze-
wngtrzne — mowi Ryszard Ostrow-
ski burmistrz Korsz.

W programie Pikniku zaplano-
wano prezentacj¢ wielu organizacji.
Wszyscy prezentowali si¢ wspania-

le, ale najwigksza furorg wy-
wotal taniec przygotowany przez
Klub Seniora ,,Bratek™.

- Panie, mimo swego wieku, nie
krgpowaly si¢ tanczy¢ i $piewac,
a wrecz przeciwnie, wykazaly sig
niebywata odwaga, ale i wdzigkiem
— mowi Jadwiga Hajduk.

- Spiewamy, tanczymy, przygo-
towujemy kabarety. Wszystko to
jest dobra zabawa, ale i cigzka pra-
ca — mowi seniorka Krysia. Wiele
zawdzieczamy Zofii Janczewskiej
oraz  Tomaszowi Lenkowskiemu.

To oni prowadza z nami zajgcia
i poswigcaja swoj wolny czas — do-
daje pani Krystyna.

Podczas trwania ,,Majowki” na
scenie pojawit si¢ tort, ktorym Kor-
szenskie Stowarzyszenie Spoteczno-
Kulturalne ,,Otwarte Drzwi” uczci-
o 5-lecie swojego istnienia.

Tomasz Lenkowski

Autor jest prezesem stowarzyszenia,
oddanym realizatorem pracy spo-
tecznej, kulturalnej i religijnej.





