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JUBILEUSZ
FEDERACIJI
FOSa

FOSa w ciagu dzie-
sieciu lat istnienia
stala si¢ najwieksza
pozarzadowa koali-
cja na calej Warmii
1 Mazurach.

zima 2014

EDUKACYJ-
NY SILVER
SHARING

Jest to pomyst na
budowanie  turys-
tycznej aktywnosci,
ktora wesprze sa-
morozwqj seniora.
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O JAKOSCI
OPIEKI
] WSPARCIA

W domach opieki
nad seniorem stan-
dardy zawodowe
utrzymuja li tylko
doswiadczone pie-
legniarki.
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UZYWKI
Z KOFEINA

Codzienne picie na-
parow z kofeing nie
stanowi zagrozenia
dla zdrowia 1 zycia
cztowieka.
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Zapraszamy organizacje, instytucje, naszych czytelnikéw
1 inne osoby do wspolpracy przy tworzeniu tej gazety.
Szczegblnie zwracamy si¢ do osob starszych. Dzielcie si¢
swoja wiedza 1 doSwiadczeniem na temat organizowania
sobie 1 innym dobrego zycia. Wy wiasnie macie tej wiedzy
szczegolnie duzo 1 jest ona najbardziej cenna.

Prosimy o nadsytanie materialéw z takich dziedzin, jak:
aktywnos$¢ 1 edukacja osob starszych, organizacje seniorskie,
tworczos¢, materiaty poradnicze i wszystkie te, ktore sami
chcielibyscie tutaj przeczytac.

Zainteresowanych  wspoltworzeniem naszego
prosimy o kontakt z redaktorem, tel. 796 140 648.
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Maciej Soroka

JUBILEUSZ FEDERACJI FOSa

Kilkadziesiat organizaciji,
rosngce z roku na rok grono
pracownikow i wspotpracow-
nikow - to Federacja FOSa.

Federacja Organizacji Socjal-
nych FOSa w ciagu dziesieciu lat
istnienia stala si¢ najwicksza po-
zarzadowa koalicja na Warmii
i Mazurach. Realizuje projekty,
w ktorych zaangazowane sg tysia-
ce ludzi. Jest waznym partnerem
wladz samorzadowych na pozio-
mie regionalnym i lokalnym.

Mysl o stworzeniu federacji,
ktora skupiataby organizacje dzia-

fot. Anna Sharapowa

Pierwszego dnia miata miejsce debata w Olsztynskim Zamku

tajace na polu pomocy spotecznej,
zrodzita si¢ w 2004 roku. Poprze-
dzily ja analizy trzeciego sektora
wojewodztwa warminsko-mazur-
skiego 1 poczucie koniecznosci
stworzenia struktury, sprawnego
forum wspotpracy miedzy organi-
zacjami  socjalnymi.
w tym samym roku pomyst zostat
wcielony w zycie — uchwatg o po-
wotaniu Federacji Organizacji So-
cjalnych Wojewddztwa Warmin-
sko-Mazurskiego FOSa jednoglo-
$nie podjeto 15 organizacji.

Dzi§ Federacja FOSa dziala
jako koalicja blisko 100 organiza-

Jeszcze

cji, instytucji wspotpracujacych,
partneroOw zagranicznych. Dziata
na rzecz seniorow i mlodziezy,
wspiera i promuje innowacje, roz-
wija Centra Wolontariatu, organi-
zuje mig¢dzynarodowe wymiany
wolontariuszy 50+, dziala
rzecz bylych wigZniow obozéw
koncentracyjnych 1 w wielu in-
nych waznych obszarach. Efek-
tywnie  rozwigzuje  problemy
spoteczne regionu.

20 listopada 2014 roku Fede-
racja FOSa uroczys$cie obchodzita
jubileusz Uroczystos¢

na

10-lecia.

byla okazja do spotkania si¢
z partnerami, wspotpracownikami,
przyjaciotmi. Pierwszego dnia od-
byla si¢ debata ,,25 lat wolosci.
Rola organizacji socjalnych w bu-
dowaniu odpowiedzialnosci spo-
teczne}” z udzialem m.in. Pana
Henryka Wujca, doradcy Prezy-
denta RP ds. spotecznych, Pani
Anny Kruczek, prezes Wspolnoty
Roboczej Zwigzkow Organizacji
Socjalnych, Pani Violi Jakschove;j
z Fundacji Zywa Pamie¢ z Czech,
Pana Marka Borowskiego, prezesa
Zarzadu Federacji Polskich Ban-
kéw Zywnosci, Pana Arkadiusza

Jachimowicza, prezesa Zarzadu
Sieci SPLOT, Pana Waldemara
Weihsa, prezesa Dolnoslaskiej Fe-
deracji  Organizacji Pozarzado-
wych, Pana Bernda Goddertza,
cztonka Rady Zwigzku, Przewod-
niczacego Grupy Branzowej Eu-
ropa Srodkowa i Wschodnia
Parytetowego Zwiazku Socjalne-
go Dolnej Saksonii.

Po Gali goscie udali do Zale-
sia k. Barczewa, gdzie Swigtowali,
integrowali sie, pracowali warsz-
tatowo oraz uczestniczyli w wy-
stawie ,,Wrazliwo$¢ spoteczna”.

Uroczysto$¢ zaszczycito wielu dostojnych gosci

Drugi dzien to warsztaty po-
swigcone m.in. tematom: organi-
zacji socjalnych, czeskim dos-
wiadczeniom w pracy z ludz-
mi starszymi, roli Federacji. Na
koniec  odbyta sie dyskusja
o polityce spolecznej w woje-
wodztwie warminsko-mazurskim,
w ktorej uczestniczyla Joanna
Glezman, petnomocnik Marszatka
do spraw Organizacji Pozarzado-
wych 1 Kombatantow Urzedu
Marszatkowskiego w Olsztynie.
Autor jest koordynatorem pro-
jektow, pracownikiem Federacji
Organizacji Socjalnych FOSa.
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Renata Tomsza

W ItAWIE JEST CIEKAWIE

Il Hawski Przeglad Chéréw

Juz po raz kolejny Itawa goscita chéry z terenu
Warmii i Mazur, na III Itawskim Przegladzie Choréw
Uniwersytetow Trzeciego Wieku. Organizatorami im-
prezy, ktora odbyta si¢ w kinoteatrze ,,Pasja”, byto
Stowarzyszenie Uniwersytet III Wieku w Itawie.
W Przegladzie wzigto udziat 9 chéréow. Obecnoscia
swoja zaszczycili nas czlonkowie Polsko-Niemieckiej
Fundacji Pojednanie.

Cel imprezy to popularyzacja $§piewu choralnego
wsrod uczestnikOw uniwersytetow, prezentacja ze-
spotow oraz integracja srodowisk senioralnych.

Przeglad rozpoczat chor z UTW w Itawie

Przeglad rozpoczgto ods$piewaniem przez chor
"Vivat" utworu ,,Vivat Muzika”. Potem kazdy z cho-
row prezentowat 3 utwory, ktore wsrod stuchaczy bu-
dzily na przemian wspomnienia, dostarczaly
wzruszen, rozweselaty 1 bawily.

Po prezentacjach chorow na scenie kinoteatru
wystapita grupa teatralna ,,Remedium” z UTW w Ita-
wie, ktora przedstawita finezyjny, peten humoru
spektakl ,,Balladyna w krzywym zwierciadle”.
Smiech i gromkie brawa byly wyraznym uznaniem
dla sztuki i gry aktoréw.

Przeglad zostal zakonczony wreczeniem dyplo-
moéw, drobnych upominkow (pamiatek regionalnych)
i wigzanek kwiatow. Podzigckowania dla wszystkich
uczestnikow biorgcych udziat w imprezie ztozyli Pre-
zes Zarzadu UTW i przedstawiciele wtadz. Na propo-
zycje spotkania za rok widownia odpowiedziata
jednogltosnie "do zobaczenia".

Wycieczka do Francji
UTW zorganizowato dla swoich stuchaczy wy-
cieczke autokarowa do Francji. Z ramienia

Uniwersytetu organizatorami byli: Irena Iwasiow
1 Andrzej Sufranek. W siedmiodniowej wycieczce
uczestniczyto 46 0sob. Program obejmowat poznanie
1 zwiedzanie charakterystycznych miejsc Regionu
Szampanii, Doliny Loary i Paryza.

Na trasie wycieczki uczestnicy zobaczyli wiele
zabytkow, wspaniatych obiektow i ciekawych miejsc.
Byly Zamki nad Loara: XVI-wieczny, potezny
i pickny w Chambordi oraz wspaniale urzadzona po-
siadtos¢ w Cheverny z ogrodem 1 psiarnig towiecka.
Ogladano katedry Notre Dame w Reims, w Chartres
czy znang chociazby z powiesci V. Hugo ,,Dzwonnik

T

=

Ogladalismy takze ogrody Wersalu

z Notre Dame” w Paryzu. Paryz nie zawiodt oczeki-
wan. ZachwycaliSmy si¢ widokami tego miasta
z wysoko$ci 116 m tarasu widokowego wiezy Eiffla;
ze schodow gorujacej nad Paryzem Bazyliki Sacre
Cour na wzgoérzu Montmartre czy tez podczas rejsu
po Sekwanie.

Byta mozliwo$¢ obcowania ze sztuka poprzez
zwiedzanie Muzeum Luwru i d’Orsay, podziwiano
zabytki architektoniczne — Patac Inwalidow, Wersal,
Luk Triumfalny, Opera, Panteon, Centrum Pompidou
i wiele innych.

Podczas specjalnej kolacji byta okazja skoszto-
wania typowych dla kuchni francuskiej specjalow —
slimaki, krewetki, zupa cebulowa, sery i tarty. Bylo
takze wino i1 szampan.

Wycieczka pod kazdym wzglgdem byta udana.
Uczestnikom sprzyjala pogoda, dopisywat humor,
wspaniala kondycja i silna motywacja do pokonywa-
nia stabosci, poparta wzajemna pomoca i zyczliwo-
$cig uczestnikow wzgledem siebie.

Autorka jest stuchaczkq Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w ltawie, wspolpracuje z regionalnymi mediami.
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Krzysztof Marusinski

EDUKACJI INSPIRATOR

Fundacja Rozwoju Syste-
mu Edukacji ogtosita wyniki
konkurséw EDUinspiracje
oraz EDUinspirator.

Organizacja ta dziata w Pol-
sce od ponad dwudziestu lat. To
fundacja Skarbu Panstwa, ktora
zajmuje si¢ wdrazaniem 1 zarzg-
dzaniem europejskimi programa-
mi wspierajacymi modernizacje
systemu o$wiaty, inicjowaniem
partnerstw pomiedzy instytucjami
edukacyjnymi, zarzadzaniem pro-
gramami wspolnotowymi w dzie-
dzinie badan naukowych, kultury,
edukacji 1 mlodziezy, funkcjonujg-
cymi w strukturze Unii Europej-
skiej. Fundacja m.in. petni funkcje
Narodowej Agencji  Programu
Erasmus+, prowadzi takie inicja-
tywy 1 programy jak: European
Language Label, Eurodesk,
eTwinning, Fundusz Stypendialny
1 Szkoleniowy, Jedno z gtéwnych
zadan to rowniez upowszechnia-
nie edukacji, ktore realizuje m.in.
poprzez konkursy EDUinspiracje
1 EDUinspirator.

Wyniki  tegorocznej edycji
obu konkursow byly szczegdlnie
cickawe dla naszej warminsko-
mazurskiej spotecznosci. W kon-
kursie EDUinspirator, w kategorii
Edukacja  Dorostych  statuetke
odebrat Bartlomiej Gtluszak, pre-
zes Federacji Organizacji Socjal-
nych  Wojewodztwa  Warmin-
sko-Mazurskiego FOSa. Z kolei
w konkursie EDUinspiracje, w ka-
tegorii Edukacja Dorostych zwy-
cigzylo Olsztynskie Planetarium
1 Obserwatorium Astronomiczne.

EDUinspirator to konkurs or-
ganizowany przez Fundacj¢ Roz-
woju Systemu Edukacji w tym

roku po raz pierwszy. Konkurs
stanowi uzupetnienie konkursu
EDUinspiracji, ktore FRSE orga-
nizuje od 2011 r.

Poprzez ten konkurs wyréznia
osoby, ktore dzigki uczestnictwu
w programach zarzadzanych przez
FRSE, wplywaja na otaczajaca
rzeczywisto$¢, Ssrodowisko lokal-
ne. Tak wiec EDUinspirator to
kto$ kto podejmuje prace i inicja-
tywy na rzecz osob trzecich, przy-
czynia si¢ do ich sukcesu albo tez
pomaga im rozwingé nowe, istot-
ne, wazne dla nich umiejgtnosci.

EDUinspiratar

Do takich os6b nalezy wia-
$nie Barttomiej Gluszak. Liczne
inicjatywy podejmowane przez
niego jako prezesa Federacji oraz
jako osobe prywatna, na kolejnych
niwach, zmieniaja nasze Srodowi-
sko edukacyjne, ale przeciez, po-
przez edukacje, zmiany sg szersze,
zachodza w wielu przestrzeniach
i grupach spotecznych.

Jako prezes Federacji FOSa
podejmuje szereg waznych dzia-
tan edukacyjnych. W ramach pro-
jektow  dofinansowanych przez
FRSE zainicjowal wymiang wo-
lontariackg o0s6b 50+ pomigdzy
Polska, = Holandig, = Czechami
1 Hiszpania. Jest tworca Autorskiej

Inicjatywy Silver Sharing. Przy-
czynit si¢ m.in. do powstania
otwartej platformy edukacyjnej
zatytutowanej Akademia III Wie-
ku Warmii i Mazur, w ramach
ktorej pozyskuje wolontariuszy:
naukowcow, spotecznikow. Jako
wiceprezes Wspodlnoty Roboczej
Zwigzkow Organizacji Socjalnych
WRZOS (FOSa jest jej czton-
kiem) od dwoch lat prowadzi
edukacje grupy ekspertow-senio-
row. Jego dzialania wplynely na
sposob funkcjonowania Federacji
FOSa oraz na poprawe zycia lo-

kalnej spotecznosci, w tym zaan-
gazowanych wolontariuszy. Jedno
z zainicjowanych przez niego
dzialan nazywa si¢ 200 LAT i po-
lega na wspolnym $wigtowaniu
urodzin starszych czlonkow spo-
tecznosci lokalnej, co pozytywnie
wptywa na budowanie dialogu
migdzypokoleniowego i wzmac-
nianie wiezi spotecznych.

Znana aktywnos$¢ i kreatyw-

no$¢ Bartlomieja Gluszaka jest
gwarancja, ze nie sa to ostatnie
jego inicjatywy.
Autor jest redaktorem prowadzg-
cym Generacji, Przewodniczgcym
Zarzgdu Sieci na rzecz Seniorow
Warmii i Mazur.
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Andrzej Klimczuk

NOWE MEDIA W PARTYCYPACJI
OBYWATELSKIEJ OSOB STARSZYCH

Wspobtczesne cyfrowe
technologie informatyczne
i telekomunikacyjne moga
stuzyé zaréwno do promocji,
jak i do budowania partycy-
pacji obywatelskiej oséb
starszych.

Interaktywne strony interneto-
we 1 aplikacje dostepne za posred-
nictwem komputerow i urzadzen
mobilnych, jak telefony i tablety,
coraz czesciej stanowig i zrddlo
informacji o sprawach lokalnych,
1 przestrzen demokratycznego uz-
gadniania dziatan na rzecz roz-
wigzywania problemow.

Ksztaltowanie  pozytywnych
odpowiedzi na wyzwania zwigza-
ne ze starzeniem si¢ spoleczen-
stwa wymaga wiekszego
zaangazowania samych senioréw
i seniorek w procesy decyzyjne.
Takie wyzwania to chociazby do-
stosowanie do potrzeb osoéb star-
szych srodkow transportu
publicznego, organizacja prze-
strzeni 1 instytucji bez zbegdnych
barier architektonicznych, eduka-
cja do starosci, edukacja finanso-
wa 1 promocja zdrowego stylu
zycia. O potrzebie wzmacniania
glosu oséb starszych w takich
kwestiach  §wiadczy chociazby
fakt, iz Polska zajg¢ta ostatnie 27.
miejsce w rankingu krajow Unii
Europejskiej  okre§lanym  jako
»Wskaznik Aktywnego Starzenia
si¢”. Indeks ten powstal w 2012
roku z inicjatywy Komisji Euro-
pejskiej oraz Europejskiej Komisji
Gospodarczej Organizacji Naro-
dow Zjednoczonych. Wskaznik
ztozony jest z 22 indywidualnych
wskaznikow, przy czym Polska

zajmuje takze ostatnic miejsce
w przypadku 4 z nich, ktore doty-
cza bezposrednio partycypacji
spotecznej oséb starszych. Sa to:
wolontariat; opieka nad dzie¢mi,
wnukami; opieka nad osobami
starszymi; partycypacja politycz-
na. Przyktady dobrych praktyk
mozna zaczerpna¢ ze Szwecji,
Danii i Irlandii, ktére zajety naj-
wyzsze pozycje w tym rankingu.

Zwigkszanie partycypacji
obywatelskiej osob starszych mo-
ze by¢ rozumiane szeroko jako nie
tylko dziatalno$¢ na rzecz rozwoju
spoteczenstwa obywatelskiego, ale
tez ,spoleczenstwa dla ludzi
w kazdym wieku” zgodnie z Mig-
dzynarodowym Planem Dziatania
nt. Aktywnego Starzenia si¢” pro-
wadzonym od 2002 przez Organi-
zacj¢ Narodow Zjednoczonych.
W nawigzaniu do tego dokumentu
nalezy zatozy¢, iz partycypacja
0sOb starszych przynosi korzysci
takze dla innych grup wiekowych,
chociazby poprzez tworzenie bar-
dziej uniwersalnej infrastruktury,
zagospodarowania przestrzennego
i zasad dzialania instytucji pu-
blicznych  (np.  komunikacja,
ochrona s$rodowiska, bezpieczen-
stwo, ochrona zdrowia, edukacja).
Adaptacja tych dziedzin do po-
trzeb 0sob starszych zapewnia bo-
wiem takze ich dostosowanie do
wymagan osOb z ograniczeniami
sprawnos$ci, jak roéwniez o0séb
mtodych i w wieku $rednim, ktore
cho¢ starzeja si¢, to nie zawsze
zastanawiaja si¢ nad uzyteczno-
scig tych dziedzin w przysztych
etapach swego zycia.

Partycypacja obywatelska

osOb starszych moze tez ksztatto-
waé ,,wielopokoleniowe spote-
czenstwo sieci” zgodnie z przyjeta
przez rzad ,,Dhugookresowa Stra-
tegia Rozwoju Kraju - Polska
2030”. Dokument ten sugeruje, iz
wspieranie partycypacji powinno
by¢ ukierunkowane na budowanie
solidarnosci  migdzy ,,analogo-
wym” pokoleniem powojennego
wyzu demograficznego i ,,cyfro-
wym” pokoleniem wyzu z przeto-
mu XX 1 XXI wieku. Nowe
technologie moga zatem obejmo-
waé platformy dialogu 1 wspot-
pracy mlodych obywateli, ktorzy
stopniowo wkraczaja w zycie za-
wodowe 1 publiczne, ze starszymi,
ktérych udzial publiczny wcale
nie musi by¢ ograniczany wraz
z przechodzeniem na emeryturg.
Moze bowiem by¢ kontynuowany
w formie wolontariatu oraz po-
przez dziatalnos¢ w grupach sa-
mopomocowych, nieformalnych
1 organizacjach pozarzadowych,
jak chociazby Uniwersytety Trze-
ciego Wieku.

Wzmacnianiu  partycypacji
obywatelskiej osob starszych stu-
73 dziatania, ktore juz teraz pro-
wadzone s3a chociazby przez
latarnikéw Polski Cyfrowej Row-
nych Szans, jak np. ksztatltowanie
pewnosci siebie wsrdod seniorow
i seniorek; utatwianie dostepu do
edukacji, w tym z zakresu wyko-
rzystania nowych technologii;
stymulowanie kreatywnosci; oraz
nauka umiejetnosci jak np. uzy-
wanie Internetu do poszukiwania
informacji. Zdobyte kompetencje
moga by¢ dalej rozwijane 1 wyko-
rzystywane np. do przygotowy-
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wania przemowien publicznych,
pisania petycji, analizy i obywa-
telskiego monitoringu dokumen-
tow 1 polityk publicznych.
Zasadne jest tez promowanie,
wdrazanie - takze z wykorzysta-
niem narzgdzi cyfrowych - oraz
dostosowywanie do potrzeb os6b
starszych takich technik partycy-
pacyjnych jak np. dostep do infor-
macji publicznej, kontakt z przed-
stawicielami wtadz lokalnych, re-
ferendum, debaty obywatelskie,
tworzenie i prowadzenie rad se-
niora i sieci organizacji osob star-
szych, spacery badawcze, fora
senioréw, warsztaty przysztoscio-
we, konsultacje programéw z za-
kresu polityki spotecznej — nie
tylko tych, ktore dotycza w wa-
skim zakresie ludzi starych i sta-
ro$ci, ustalanie standardow ja-
kosci ustug, partycypacyjne pro-
jektowanie technologii 1 infra-
struktury.  Wykorzystanie
szanki tradycyjnych i cyfrowych
technik partycypacyjnych moze
pozwoli¢ nie tylko na zwigkszanie
udzialu os6b starszych w proce-
sach decyzyjnych i dialogu spo-
tecznym, ale tez ograniczac
dyskryminacj¢ ze wzgledu na
wiek, zwieksza¢ uczestnictwo se-
nior6w w zyciu spotecznym, kul-
turowym, politycznym 1 gospo-
darczym oraz poprawia¢ jakosc

mie-

solidarnosci migdzypokoleniowe;j.
Do osiggania  konsensusu
w  poszczegdlnych  kwestiach
1 wspoélzarzadzania przez osoby
starsze gminami bez watpienia
moze przyczynia¢ si¢ stosowanie
takich narzedzi partycypacyjnych
jak np. internetowe platformy
konsultacyjne, sondaze online,
proste systemy samoewaluacji i li-
sty kontrolne standardéw jakosci
dziatan i ustug, serwisy zbiorowe-
go zbierania i porzadkowania in-
formacji  oparte na  wspot-
dzielonych dokumentach lub me-
chanizmie wiki (na podobienstwo
popularnej Wikipedii: tablice, ar-
kusze kalkulacyjne, kalendarze,
publicznie wspolnie edytowane
petycje 1 programy), miejskie apli-
kacje mobilne, interaktywne mapy
zglaszania probleméw w najbliz-
szym otoczeniu, tatwe do dalszej
obrébki i adaptacji publikacje na
licencjach Creative Commons.
Dobrym przyktadem miesza-
nia tradycyjnych 1 cyfrowych
form partycypacji obywatelskiej
moze by¢ dziatalno$¢ Sieci Miast
i Gmin Przyjaznych Starzeniu
Swiatowej Organizacji Zdrowia
powotanej do zycia w 2010 roku.
Inicjatywa ta wymaga od zgtasza-
jacych si¢ do niej jednostek samo-
rzadu terytorialnego nie tylko
prowadzenia mig¢dzynarodowej

wspoOlpracy w znacznej mierze za
posrednictwem Internetu, ale tez
zaangazowania seniorow i senio-
rek na kazdym etapie opracowy-
wania 1 wdrazania programow
reform. Reformy dotyczy¢ musza
osmiu wymiarow: (1) przestrzeni
zewnetrznych 1 budynkéw; (2)
transportu; (3) mieszkalnictwa;
(4) uczestnictwa spotecznego; (5)
szacunku 1 integracji spotecznej;
(6) aktywnosci  obywatelskiej
i zatrudnienia; (7) komunikacji
i informacji; oraz (8) uslug spo-
tecznych i zdrowotnych. Osoby
starsze s3 tu nie tylko cztonkami
rad opiniujagcych, ale tez animato-
rami projektow, osobami monito-
rujacymi ich przebieg, uczest-
niczacymi w ich ewaluacji oraz
usprawnianiu przysztych dziatan.

Autor - socjolog, absolwent Wy-
dziatu  Historyczno-Socjologicz-
nego Uniwersytetu w Bialymsto-
ku, doktorant w Kolegium Ekono-
miczno-Spotecznym Szkoly Glow-
nej Handlowej w Warszawie.
Autor prac naukowych z zakresu
gerontologii, ludologii i polityki
spotecznej (m.in. ksigzki ,, Kapitat
spoteczny ludzi starych na przy-
ktadzie mieszkancow miasta Bia-
tystok”, Wiedza i Edukacja,

Lublin 2012, ktorej bezptatny pdf

pobra¢ mozna na stronie: wie-
dzaiedukacja.eu/archives/56817).

Humor
SEeNn10row

z teki Jozefa Jabtonskiego
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Monika Mastowska

BALNEOTERAPIA

Warto przekonac sie do
balneoterapii, czyli wodnego
odprezenia, ktore pozwoli na
wyeliminowanie przeréznych
schorzen.

Zashugi tej terapii mozna wy-
pisa¢ na wielu stronach, a jedna
z najwazniejszych zalet to pota-
czenie relaksu z leczeniem.

Od dawna wiadomo, ze ,
wszelakie kapiele wodne
dzialaja na nas relaksacyj-
nie, a wszystkie mamy
swiata zachecaja dzieci, aby
korzystaty w kazdej moz-
liwej chwili  chociazby
z basenow, czy jezior. Wia-
domo, ze samo przebywanie
w wodzie ma pozytywny
wplyw na organizm. Jesli
jeszcze do tego doda si¢
odpowiedni wysilek fizycz-
ny lub skorzysta si¢ z naturalnych
czynnikow, takich jak wody mine-
ralne, gazy, czy borowiny, to re-
laks zmieni si¢ w przyjemno$¢ na
rzecz zdrowia.

Balneoterapia jest dzialem fi-
zjoterapii, zajmujacym si¢ lecze-
niem uzdrowiskowym 1 stosuja-
cym zabiegi rehabilitacyjne w wo-
dzie o roznych temperaturach. Od
hydroterapii r6zni si¢ tym, ze wy-
korzystuje wody mineralne za-
miast wody gospodarczej. Ta
metoda terapeutyczna nalezy do
najstarszych odtaméw medycyny.
Kapiele byly znanym zabiegiem
leczniczym juz w czasach staro-
zytnych, rozpowszechniane m. in.
przez Hipokratesa.

Terapie wodna wykorzystuje
si¢ przede wszystkim przy stanach
rekonwalescencji po rozmaitych
chorobach, np. chorobach psycho-

somatycznych, urazowych uszko-
dzeniach ukladu ruchu, zmianach
zwyrodnieniowych stawow, po za-
biegach operacyjnych lub po prze-
wlektych zespotach zapalnych.
Wybor czynnikéw przy balneote-
rapii zalezy od rodzaju choroby
1 jej stopnia zaawansowania oraz
stanu zdrowia pacjenta.

Do balneoterapii zalicza sig:
kapiele, natryski, masaze podwod-
ne, bicze wodne, oktady, a takze
picie wod mineralnych i inhalacje.
Wody solankowe sa wyjatkowo
cenione w terapiach. Maja zastuge
W normowaniu cis$nienia tetnicze-
g0 oraz wywieraja pozytywny
wplyw na pracg serca i krazenie.
Stosowane sg przy terapiach zwig-
zanych z narzadami ruchu. Der-
matolodzy  zalecaja
wodami solankowymi w tojotoku
oraz w przypadku tuszczycy. Po-
zytywnie wplywaja one takze na
podnoszenie odpornosci organi-
zmu. Kapiele kwasoweglowe na-
tomiast zalecane sa przy walce
z otyloscia, cukrzyca oraz nerwo-
bolami. Kapiele siarczkowo - siar-
kowodorowe w  odpowiednich
warunkach  pomagaja w proce-
sach regeneracji naskorka. Dziata-

leczenie

ja korzystnie na choroby stawow
1 ukladu krazenia. Polecane sa

rowniez przy chorobach skory
1 narzadéw rodnych.
Balneoterapia przyspiesza

metabolizm catego organizmu, co
szybciej spalamy
thuszcze i wydalamy toksyny. Przy
stosowaniu miejscowym np. pod-
czas strumie-
niem wody prowadzi do
spadku napigcia miesnio-
wego 1 wzrostu przeptywu
krwi. Takie dzialanie daje
g cfekt przeciwbolowy. Dhu-
gotrwata terapia przynosi
| ulge nawet przy duzym
bolu stawow, miesni i ko-
sci. Dos¢ popularng forma
balneoterapii  jest picie
specjalnych  wod  odpo-
wiednio dobranych przez
lekarza. Przygotowane wody pije
si¢ z charakterystycznych kub-
kow, ktore umozliwiaja wdycha-
nie leczniczych aromatow.
Niektore z zabiegow bal-
neoterapeutycznych mozna stoso-
waé samodzielnie, lecz bez-
wzgledng wigkszo$¢ oferuje mno-
stwo specjalistycznych placowek.
W naszym kraju znajduje si¢ wie-
le zrédet mineralnych, co przycia-
ga turystow z calego Swiata,
pragnacych podda¢ sie przyjem-
nemu leczeniu z udzialem natury.
Mamy wiele o$rodkoéw sanatoryj-
nych, cieszacych si¢ powodze-
niem. Warto  pamigtaé, ze
profilaktyczne korzystanie z bal-
neoterapii moze zapobiec wielu
naszym problemom zdrowotnym.

sprawia, ze

masazu

Autorka jest studentkqg Dzienni-
karstwa i Komunikacji Spolecznej
na Uniwersytecie W-M.
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Stanistaw Brzozowski

PANI PREMIER OBIECAtLA

Ewa Kopacz jest lekarzem.
Mozemy wiec oczekiwac, ze jako
premier rzadu o sprawach stuzby
zdrowia bedzie si¢ wypowiadaé
nie tylko jako polityk, ale i facho-
wiec. Warto trzymaé ja za stowo,
bo w swoim expose zapowiedziala
kilka spraw, o ktére seniorzy bija
si¢ od dawna.

- Chciatabym stworzy¢ w Pol-
sce znang w rozwinietych krajach
zachodnich instytucj¢ dziennych
domow opieki, gdzie seniorzy zna-
lezliby opiek¢ medyczna, oferte
cickawego spedzenia czasu i po-
czucie bezpieczenstwa. Pienigdze
na stworzenie takich domow znaj-
dziemy w puli $rodkow europej-
skich — mowita pani premier
dodajac, ze koszty pobytu w ta-

kich domach w 2/3 optacatyby bu-
dzet panstwa 1 samorzad tery-
torialny, a tylko w 1/3 sam senior
lub jego opiekunowie. To ruch
w dobrym kierunku. Stajac przed
alternatywa, jaka daja catlodobowe
DPSy, senior i jego rodzina coraz
czesciej natrafiaja bowiem na ba-
rier¢ finansowg. Za pobyt trzeba
ptaci¢ juz nawet wiecej niz 3 ty-
sigce zlotych, a o jakie$ dofinan-
sowanie trudno.

Druga obietnica pani premier
dotyczy utworzenia Instytutu Ge-

riatrii. Dzigki zapowiedzianemu
finansowaniu przez panstwo opta-
cania zdobywania specjalizacji

medycznych przez lekarzy-rezy-
dentow ma on zwickszy¢ liczbg
praktykujacych geriatrow. W tej

dziedzinie Warmia i Mazury s3
biata plamg na mapie Polski. Le-
karzy geriatrow mamy w regionie
zaledwie kilku, a przychodni ge-
riatrycznej ani jednej.

Gdybyz jeszcze pani doktor-
premier udato si¢ nada¢ realny
ksztalt pomystowi wprowadzenia
bonu opiekunczego. Bon, ktorego
wysokos¢ zalezalaby od stopnia
niesamodzielno$ci seniora, dawat-
by mu samemu badz jego rodzinie,
mozliwos¢ wyboru i optacania po-
trzebnej pomocy czy $wiadczenia
medyczno-rehabilitacyjnego.  Po-
myst, oparty na niemieckich wzo-
rach, istnieje juz 5-6 lat, projekty
grzezng jednak w ministerialnych
gabinetach. Rozchodzi si¢ oczy-
wiscie o pienigdze.

RZECZNIK INTERWENIUJE

Abonament RTV - ptaci¢
nie ptaci¢?

Jedna ze stuchaczek UTW
w Moragu na spotkaniu z rzeczni-
kiem osob starszych zglosita pro-
blem z abonamentem RTV.
Zapowiedzi jego zniesienia, juz
kilka lat temu sklonity ja do za-
przestania wnoszenia oplat. Abo-
nament nadal jednak funkcjonuje
w 2014 roku 1 jest to kwota 208,45
ztotych. Po namysle kobieta posta-
nowila wiec znoéw placic.

Kto jest zwolniony z pla-
cenia abonamentu?

Osoby, ktéore ukonczylty 75
rok zycia, zaliczone do I grupy in-
walidzkiej, ktore ukonczyly 60 lat
1 maja prawo do emerytury, ktorej
wysokos¢ nie przekracza 50 pro-
cent przecigtnego wynagrodzenia,
kombatanci begdacy inwalidami
wojennymi lub wojskowymi.

Jak sie odwotaé?

Odwotania w sprawie abona-
mentu nalezy kierowa¢ do Krajo-
wej Rady Radiofonii i Telewizji.
Whniosek o umorzenie lub rozloze-
nie zalegtosci za abonament na ra-
ty musi zawiera¢ imi¢ 1 nazwisko
lub nazwe firmy, nasz adres, indy-
widualny numer identyfikacyjny,
okres i kwot¢ zadluzenia (potwier-
dzone przez kartotek¢ radiofonicz-
ng) i uzasadnienie nieplacenia. Do
KRRiT mozna tez kierowaé¢ wnio-
ski o wstrzymanie egzekucji kwo-
ty zadluzenia.

Jak sie wyrejestrowac?

Wedlug danych statystycz-
nych 98 procent gospodarstw do-
mowych w Polsce posiada radio
badZ telewizor. Abonament placi
w terminie, jedynie 25 procent go-
spodarstw. Nim przestaniemy pta-

ci¢, Dbezpieczniej wyrejestrowac

sprzet RTV. Mozna to zrobi¢ na
poczcie badz poprzez strong
https://rtv.poczta-polska.pl
Policzg za 5 lat
Zapowiedz zniesienia abona-
mentu, przyspieszyta egzekucje
zalegtych optat przez Poczte Pol-
ska. Dziesiatki tysiecy osob od-
biera wezwania do =zaplaty,
rownie wielu dowiaduje sie, ze
urzad skarbowy wchodzi z tego
powodu na ich konta. Czgsto sa
to sumy przekraczajace (ze
wzgledu na odsetki) 1500 zto-
tych. Mozemy si¢ odwolywac, ale
warto pamigtaé, ze jesli chodzi
o abonament, roszczenie prze-
dawnia si¢ dopiero po 5 latach.
Stanistaw Brzozowski
Rzecznik Praw Osob Starszych Wo-
Jewodztwa 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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Krzysztof Marusinski

Edukacyjny Silver Sharing

Wyjazdy edukacyjne, czasami nazywane
po prostu wycieczkami, sg nieodtagczna, przy-
znajmy, atrakcyjng czescia dzialan edukacyj-
nych, prowadzonych dla oséb z réznych
grup wiekowych.

Poznawanie kraju i zagranicy, ludzi réznigcych
si¢ od nas 1 miejsc innych niz nasza okolica, jest za-
jeciem tylez cieckawym, co pouczajacym.

Morazanki w pociggu do Berlina

Seniorzy Warmii i Mazur zrzeszeni w pozarzado-
wych organizacjach senioralnych chetnie korzystaja
z mozliwosci uczestniczenia w takich wyjazdach, ba
sa one uznawane za jedne z najcickawszych zajeé
w roznego rodzaju cyklach edukacyjnych. Ten fakt,
ta wysoka atrakcyjnos¢ wyjazdow bywa ,,chytrze”
wykorzystywana przez organizatoréw, realizatorow
projektow edukacyjnych, jako zache¢ta, nagroda dla
,pilniejszych” w edukacji, dla o0so6b regularniej
uczeszczajacych na spotkania, dla najbardziej zaan-
gazowanych w dziatania aktywizujace.

Bursztyn w kaliningradzkim muzeum

W ostatnim czasie wielu senior6w z naszego wo-
jewodztwa uczestniczyto w wyjazdach edukacyjnych
do ciekawych miejsc w kraju i za granica.

Braniewski Uniwersytet III Wieku kierowany

przez Krystyng Jarmatkowicz w sierpniu podrozowat
po Obwodzie Kaliningradzkim poznajac ciekawe
miejsca w tej czesci Rosji. Atrakcji bylo wiele, ale na
pewno w pamigci pozostang niektore z nich.

W Muzeum Bursztynu ogladano niezwykte oka-
zy nieobrobionego ,,battyckiego ztota”, ale i pelne
misterii, elegancji i roznorodnosci wyroby bizuterii,
przedmiotow uzytkowych i bursztynowych zabytkow.
W miescie Jantarnyj, gdzie pozyskuje si¢ bursztyn na
skale przemystowa, spacerowano po najszerszej
w Obwodzie Kaliningradzkim plazy, a w miejscowe;j
cerkwi uczestniczono w ceremonii $wigecenia miodu.

Pewnie zapamigtane zostanie spotkanie w Domu
Rosyjsko-Niemieckim, gdzie na zaproszenie Klubu
Rosyjskich Niemcow wystuchano koncertu tradycyj-
nych piesni rosyjskich, ukrainskich, biatoruskich
1 arii operowych.

Kt6z zapomni Pomnik Ofiar ,,Marszu Smierci”,
upamigtniajacy rozstrzelanie przez nazistow nad
brzegiem Morza Battyckiego kilku tysiecy wiezniow.
Ogladany w porywach szalejacego w tamtej chwili
wiatru, wprost spychajacego ogladajacych kilkadzie-
sigt metréw ponizej, na brzeg morza, w kierunku
owej statuy. A ,, Tanczacy las”? Hektary dziwnie po-
wykrgcanego sosnowego lasu. Niby w plasie, niby
w przed$miertnej agonii. ..

Nad brzegiem Battyku w porywach wiatru

Do Berlina wyjezdzali seniorzy z Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Moragu, ktorego prezeska jest
Irena Kost. W ciaggu kilku dni poznawali najcickaw-
sze obiekty historyczne: Check Point Charlie (jedno
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z najbardziej znanych przejs¢ granicznych miedzy
NRD, a Berlinem Zachodnim), Bram¢ Brandenbur-
ska, Pomnik Pomordowanym Zydom Europy, Ale-
xanderplatz, Czerwony Ratusz, Kosciol Pamigci.

Uczestniczono w festynie piwnym w stylu ba-
warskim, ale tez wzigto udzial w koncercie otwiera-
jacym sezon w Filharmonii Berlinskiej. W rytmie
salsy zwiedzano Park Monbijou, ale takze seniorzy
uczestniczyli w sesji plenarnej Bundestagu.

Cztery grupy seniorow — w sumie 120 osob —
uczestniczyto w wyjazdach edukacyjnych do Warsza-

Na Stadionie Narodowym
wy w ramach projektu pn. Mazurska Akademia Ak-
tywnosci Seniorow, prowadzonego przez Mazurskie
Stowarzyszenie Aktywnosci Lokalnej z Orzysza.

W Muzeum Powstania Warszawskiego

Stuchacze tej Akademii z o$miu grup edukacyj-
nych: z Wilczat, z Krekoli, z Rucianego Nidy, Olsz-
tyna, Orzysza, Braniewa, Rynu i Moraga zwiedzato
»sztandarowe” obiekty naszej stolicy. Wsrdd nich by-
to Centrum Nauki Kopernik i Centrum Sztuki Wspot-
czesnej w Patacu Ujazdowskim. Najwicksze jednak
wrazenie na seniorach wywartlo Muzeum Powstania
Warszawskiego i Stadion Narodowy. To pierwsze,
poprzez tragizm zawarty w relacjach tych, ktorzy

przezyli i w pamiatkach po tych, ktorzy pozostali na
zawsze w gruzach, fundamentach wspolczesnego zy-
cia Warszawy. Na tychze fundamentach wzniesiono
najwigkszy w kraju obiekt sportowy, Stadion, ktore-
go wielkos¢, rozwigzania techniczne, wielofunkcyj-
no$¢ 1 program zagospodarowania wywarl naj-
wieksze wrazenie na zwiedzajacych.
Podczas  wyjazdow  tak

krajowych, jak

1 zagranicznych miaty miejsce spotkania uczestnikow
wyjazdow z seniorami z odwiedzanych miejscowosci
i krajow. Rozmawiano o dokonaniach organizacji,

"Babowniczka" w Centrum Sztuki Wspoélczesnej
wymieniano doswiadczenia, zawierano znajomosci.

Bez wzgledu na sktad grupy wyjezdzajacej i kie-
runek, w ktorym wiodla trasa wycieczki, program
kazdej z nich zawieral stale elementy. Jednym z nich
byta edukacja — poznawanie nowych miejsc, zwycza-
jow 1 kultury. Drugim z elementéw byt obszar od-
dzialywania na wlasne ,,ja” uczestnika — zmiana na
poziomie motywowania do aktywnosci, otwierania
si¢ na innych, budowania wie¢zi spotecznych. Kolej-
nym elementem byt kontakt, a moze nawet poczatki
wspotpracy, co mogloby zaowocowac stale wzmac-
niajacymi si¢ wieziami, trwalym wspotdziataniem.

Te trzy elementy charakteryzuja metode nazwa-
na, jak wymieniono w tytule, Silver Sharing. Jest to
najnowsza inicjatywa, autorska metoda zapropono-
wana, testowana i rozwijana przez Federacje FOSa.
Jest to pomyst na budowanie turystycznej aktywnosci
senioréw, ktora moze wspieraé samorozwdj i budo-
wac kapitat spoteczny.

Konczac, pewnie warto dodaé, ze opiekunka
grup wyjezdzajacych we wszystkich tych trzech kie-
runkach byla Joanna Szymanska, Dyrektorka Biura
FOSa, dobry duch senioralnych wyjazdow ,,w znane”
1 W nieznane.

fot. archiwum redakcji
Autor jest redaktorem Generacji, Przewodniczgcym
Zarzgdu Sieci na rzecz Seniorow Warmii i Mazur.
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fot. archiwum Fundacji "Zywa Pamig¢"

Ewelina Warnel

"ZYWA PAMIEC"

Fundacja ,,Zywa Pamieé”
jest jedng z wiekszych orga-
nizacji pozarzadowych
w Czechach, zajmujaca sie
pomoca osobom starszym,
ktore w czasie Il wojny swia-
towej doswiadczyty rezimu
nazistowskiego.

Jest organizacja pozytku pu-
blicznego, ktéra zostala zatozona
przez Czesko-Niemiecki Fundusz

Dobrze jest porozmawiac i powspomina¢ dawne czasy

Przysztosci 8 grudnia 2003 roku.
Misja Fundacji jest $wiadczenie
ustug doradczych i pomocowych
osobom przesladowanym przez

rezimy totalitarne, dbanie o pa-
mig¢ historyczna, prowadzenie
dzialan o charakterze informacyj-
no-edukacyjnym zwigzanych z re-
zimem totalitarnym, ulatwianie
dialogu pomigdzy mlodszym po-
koleniem, a ostatnimi Swiadkami
wojennych zdarzen.

Pomagaja osobom starszym -
ostatnim zyjacym $wiadkom hi-
storii. Dbaja o to, by spoteczen-

stwo nie zapomnialo o nich.
Integruja  $rodowiska seniorskie

oraz stwarzaja przestrzen do dia-

logu miedzypokoleniowego.

Swoja dzialalno$¢ spoteczng
realizuja m.in. poprzez Centra
Kontaktowe, ktore sg miejscem
regularnych spotkan o0s6b star-
szych ze srodowisk ofiar nazizmu.
Pierwsze  Centrum  powstato
w 2008 roku w Pradze i cieszyto
si¢ duzym zainteresowaniem od-
wiedzajacych, dlatego Fundacja
podjeta szybka decyzje o utwo-
rzeniu  podobnych  osrodkow

Wspolne wyjscie na koncert w Pradze

w niektorych regionach Czech.
Powstaty one w Czeskich Bu-
dziejowicach, Otomuncu, Ostra-
wie 1 Ujsciu nad Laba.
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Centra sg przestrzenig do roz-
nych form aktywno$ci osob star-
szych. Maja oni tam mozliwos¢
edukacji i integracji. Osoby po-
szkodowane moga otrzymac¢ tu
wsparcie spoteczne oraz socjalne.
Prowadzone s3 =zajecia terapeu-
tyczne z psychologiem, program
spoteczno-kulturalny np. grupowe
wyjscia do kina, teatru, na kon-
certy, wystawy, dyskusje z zapro-
szonymi go$¢mi, obchody $wiat
panstwowych, religijnych, niefor-
malne spotkania rowiesnikow oraz
z mtodszym pokoleniem.

Fundacja stworzyla miejsca
z mila atmosfera do przyjaciel-
skich pogawedek przy kawie
i herbacie. Osrodki te prowadza
rowniez dziatalno$¢ edukacyjno-
informacyjng, seniorzy korzystaja
z kursow jezykow obcych i kom-
puterowych. Organizuje si¢ tu-
taj wykltady o zdrowiu, przy-
rodzie, historii 1 podrozach. Je-
den z takich wyktadow odbyt si¢
z udzialem senioré6w wolontariu-
szy z Federacji FOSa, ktorzy
opowiadali  czeskim  kolegom
z Centrum o historii, zabytkach
1 sytuacji osob starszych w Polsce.
Fundacja ,,Zywa Pamieé” wspol-
nie z osobami starszymi opraco-
wata podrecznik do lekcji historii
dla ucznidw ze szkol gimnazjal-
nych. Stworzyla réwniez Teatr
90, w ramach ktorego osoby star-
sze spotykaja si¢ z mlodzieza
1 opowiadaja o wojnie. Mtodziez
chetnie stucha tych wspomnien,
a przez to uczy si¢ historii swoje-
go kraju i narodu. Wspomnienia
prezentowane miodziezy sa takze
utrwalane w postaci publikacji lub
umieszczane w internecie.

Fundacja ta od kilku lat
wspoltpracuje z Federacja FOSa,
realizujagc wspolnie z nig program
wolontariatu seniorow.

Autorka jest koordynatorkg
projektow, pracowniczkq Federacji
Organizacji Socjalnych FOSa.

Krzysztof Marusinski

Unia Europejska tworzy organ wspierajgcy
I koordynujgcy wysitki stuzgce rozwojowi
turystyki osob starszych.

W Brukseli, jako kolejna ini-
cjatywa Komisji Europejskiej, po-
wstaje Zarzad Inicjatywy Unii
Europejskiej ds. Pozasezonowej

Turystyki Seniorow (EU Low Se-
ason Tourism Initiative Board),
w skrocie zwany EULSTIB.

Glownym celem tej inicjaty-
wy jest ulatwienie wspoOlpracy,
turystyki
przed i posezonowej, co miatoby
wplyw na wzrost gospodarczy
1 generowanie nowych miejsc pra-
cy. Miedzy innymi przygotowuje
si¢ odpowiednie programy rdézno-
rodnych dziatan zmierzajacych do
promocji, popularyzacji i ulatwien
na rzecz turystyki senioralne;.

Aktualnie do Zarzadu wybra-
no 20 os6b z krajoéw Unii Euro-
pejskiej. W tej ilosci znajduje sie
15 o0sob, cztonkéw EULSTIB i1 5
cztonkow rezerwowych. Zatozo-
no, ze ta grupa oséb powinna by¢
reprezentatywna dla wszelkiego
rodzaju podmiotéw publicznych
i prywatnych dziatajacych w dzie-
dzinie turystyki lub zwigzanych ze
sfera zdrowego i1 aktywnego sta-
rzenia si¢, kultura, sportem, itd.

W szczegdlnosci brano pod

w celu rozszerzenia

uwage takie organizacje i instytu-
cje jak: migdzynarodowe organi-
zacje 1 podmioty, zajmujace si¢
polityka turystyczna; krajowe, re-
gionalne i lokalne organy wiadzy
publicznej, zajmujace si¢ polityka
turystyczng 1 podmioty polityki
spotecznej; organizacje
pozarzadowe i podmio-
ty non-profit, reprezen-
tujace 1 dzialajace
"~ W interesie seniorow.
Przyj¢to, ze na pocza-
~ tek kadencja EULSTIB
bedzie trwata dwa lata.

Wybierajac czton-
b= kOw Zarzadu kierowa-
no si¢ potwierdzong
wiedzg 1 zdolno$ciami operacyj-
nymi w zakresie osob starszych,
turystyki, rozlozeniem geogra-
ficznym 1 reprezentatywnosScia
roznych  europejskich  panstw
cztonkowskich i regiondw, a takze
podmiotoéw 1 organizacji publicz-
nych i prywatnych. Polske¢ w Za-
rzadzie (EULISTIB) reprezentuje
Barttomiej Gluszak z Federacji
Organizacji Socjalnych FOSa.

Jak przekazano w komunika-
cie informujacym o powolaniu
w sktad Rady, proces selekcji
okazat si¢ trudny ze wzgledu na
wysoka jakos¢ tresci wnioskow;
tym wigksze wyrdznienie dla osob
wybranych i tym wigkszy za-
szczyt dla $rodowiska Warmii
i Mazur z wybrania w sktad EUL-
STIB ,,naszego czlowieka”.

Autor jest redaktorem Generacji,

Przewodniczqcym Zarzqdu Sieci
na rzecz Seniorow W. i M.
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Ro6znice pomiedzy wiedzg a doswiadczeniem.

O jakosci opieki | wsparcia

Niemal 50 lat w okresie swej aktywnej pracy za-
wodowej bylem zwigzany z ksztatceniem kadr peda-
gogicznych z obszaru tzw. zawodow uzytecznos$ci
spotecznej. A wiec: nauczycieli, wychowawcoéw do-
méw  dziecka, opiekunow placoéwek dla dorostych
1 0sob starszych, pedagogdéw szkolnych, asystentow
srodowiskowych, wychowawcoéw ,ulicy”, animato-
row kultury, wychowawcow z zakresu pedagogiki re-
socjalizacyjnej i penitencjarne;j.

Jeszcze w  Wyzszej Szkole Pedagogicznej
w Olsztynie (polowa lat 90) na kierunku pedagogika
uruchomitem nowa specjalno$¢ ,,praca socjalna”
i studia podyplomowe z zakresu organizacji pomocy
spotecznej. Takie potrzeby spoteczno-zawodowe po-
jawity si¢ w Polsce i regionie w poczatkach przemian
ustrojowych po 1989 r.

Roéwniez na Uniwersytecie Warminsko-Mazur-
skim realizowana jest nadal specjalizacja ,,praca so-
cjalna”, a nie (niestety), nowy od 3 lat, kierunek
studiow (I i II stopnia). Od 2011 r. jest to kierunek
studiow o charakterze interdyscyplinarnym (polityka
spoteczna, ekonomia, prawo, gerontologia spoteczna,
geragogika 1 inne). Jego absolwenci moga uzyskaé
petlne spektrum kompetencji teoretycznych i prak-
tycznych dla obszarow podlegtych resortowi pracy
i polityki spotecznej: instytucjonalnej, regionalne;j,
lokalnej 1 indywidualnej. A wigc: pomocy i opieki,
form wsparcia w odniesieniu do dzieci, rodziny, 0osob
niepetnosprawnych i starych.

Wtasnie teraz, w dobie unifikacji standardow
ksztatcenia 1 potrzeb, wedlug norm Unii Europej-
skiej, zawod pracownika socjalnego jest i bedzie
szczegolnie doceniany (poszukiwany). Wynika to
przede wszystkim z faktu starzenia si¢ ludnosci Euro-
py, a wraz z tym zjawiskiem rosng potrzeby ustug
opiekunczych i socjalnych wzgledem populacji se-
nioré6w, rosnacej "kohorty" wymagajacej specjali-
stycznego wsparcia.

Nasze absolwentki znajdujg z reguly zatrudnienie
w kraju i za granica, ale nie tylko zgodnie z uzyska-
nymi kompetencjami. W obszarze zawodow opiekun-
czo-socjalnych, jako opiekunki matych dzieci, osob
starszych 1 seniorow w wieku matuzalnym (100
1 wiecej lat) oraz roznorodnych placowkach prywat-
nych, wyznaniowych i publicznych. Naturalnie dla

uzyskania tam (glownie w Wielkiej Brytanii, Irlandii,
Szwajcarii czy Holandii) pelnych uprawnien zawo-
dowych, nasi absolwenci (takze z tytutem licencjac-
kim lub magisterskim) sg zobowiazani do zaliczenia
cyklu szczegotowych kursow.

Z mej korespondencji z pigcioma absolwentkami
UWM w Olsztynie, ktére pracuja za granicg dowie-
dzialem sig, iz przyktadowo biorac, byt to kurs: dieta
cztowieka starego, ubrania dla osob starszych, ruch
i ¢wiczenia usprawniajace. Wtedy dopiero dana oso-
ba otrzymuje certyfikat pracownika socjalnego
1 gwarancj¢ zatrudnienia.

Obecnie w Polsce i regionie mamy juz sporo
0sOb wyksztalconych dla potrzeb w obszarze pracy
i pomocy spotecznej — réwniez absolwentow studiow
policealnych (np. w Elblagu). Jednak z moich do-
swiadczen bezposrednich z pobytu w trzech o$rod-
kach opieki i seniora w naszym wojewodztwie
(okoto 18 miesigcy), mam ambiwalentny poglad na
temat kompetencji zawodowych personelu. Standar-
dy zawodowe utrzymujg tam tylko doswiadczone
pielegniarki.

Osrodki takie sg niewatpliwie bardzo potrzebne
i to niemal w kazdym powiecie. Sg wznoszone przez
prywatnych sponsoréw i wspierane finansowo przez
projekty Unii Europejskiej. I chwata im za te przed-
siewzigcia. Jednak celem ich funkcjonowania nie
moze by¢ gltownie zysk finansowy, ale przede
wszystkim zapewnienie osobom potrzebujacym god-
nego dobrostanu psychicznego. Stad tez wiasciciele
placéwek prywatnych (rodzinnych) muszg siegac¢ po
dobrze przygotowane kadry, bo takie s3. Natomiast
zatrudnienie 0so6b bez wlasciwego przygotowania (bo
sg tansi), jest sporym nieporozumieniem, a nawet
naduzyciem w opinii rodzin przebywajacych tam
,.klientow”. Nad merytoryczno-metodycznymi aspek-
tami takich placowek opiekunczo - socjalnych, wi-
nien by¢ postawiony kompetentny  dyrektor,
wyloniony w drodze konkursu otwartego.

Tak jest gtownie w domach opieki nad seniorem
o charakterze publicznym (np. Kombatant w Olszty-
nie) lub pod patronatem zwigzkéw wyznaniowych
(np. Laurentius).

Tekst autorstwa profesora zwyczajnego, autorytetu
w dziedzinie pedagogiki spolecznej.
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fot. archiwum Fundacji "Zywa Pamig¢"

Jolanta Bielska

DWADZIESCIA LAT MINELO

W sali widowiskowej
Centrum Edukacji i Inicjatyw
Kulturalnych miato miejsce
jubileuszowe XX Spotkanie
Artystyczne Olsztynskich
Osrodkéw Wsparcia.

Organizatorem byt  Polski

Zwigzek Niewidomych Oddziat
Warminsko - Mazurski oraz Miej-
ski Osrodek Pomocy Spotecznej
w Olsztynie. Tegoroczne Spotka-
nie rozpoczgto si¢ od wystepu ka-

Dobrze jest porozmawiaé i powspomina¢ dawne czasy

dry kierowniczej osrodkow
wsparcia, ktéra zaprezentowala
utwor pt. "Dwadziescia lat ming-
to". Wzielo w nim udziat 15 olsz-
tynskich  osrodkéow  wsparcia,
W tym osoby starsze z 7 dzien-
nych domow pomocy spoleczne;.
Kazdy z nich zaprezentowat kilku-

minutowy  program  artystycz-
ny, m.in.: kabaret, bajke, chor
i pokaz tanca. W wystepach brato
udzial 243 osoby niepelnospraw-
ne, a taczna liczba uczestnikow
wraz z widzami wyniosta okoto
300 os6b. Bioracy udziat w wyste-
pach otrzymali upominki, a kie-
rownicy placowek - statuetki.
Goscinnie  wystgpili miedzy
innymi: Ludowy zespot taneczny
Fest Kapela, Aurelia Lusnia i Piotr

Banaszek, Karol Dejnak i Iwona
Woznicka-Chwiotka.

Spotkania te, od poczatku ich
organizowania, cieszg si¢ ogrom-
nym zainteresowaniem wsrod pen-
sjonariuszy. Przynosza one rados¢
zaréwno starszym jak i mtodszym
Lartystom”, a takze widzom. Dla

wielu o0s6b niepelnosprawnych
jest to jedyna forma zaprezento-
wania swoich mozliwo$ci, umie-
jetnosci, podniesienia poczucia
wlasnej warto$ci, wyroOwnywania
szans w dostepie do dobr kultury,
integracji spotecznej z osobami
petnosprawnymi. Spotkania takie
sa dowodem na to, iz bariery z ja-
kimi si¢ borykaja, nie sg dla nich
wyrokiem i nie ograniczaja ich,
Wrgcz przeciwnie s3 sposobem

Wspolne wyjscie na koncert w Pradze

otwarcia si¢ na sztuke i drugiego
cztowicka. MOPS  przewiduje
kontynuacje organizowania Spo-
tkan Artystycznych Olsztynskich
Osrodkoéw Wsparcia.

Autorka jest kierownikiem DDPS
dla Osob Chorych na Cukrzyce
w Olsztynie przy al. Pitsudskiego.

* kX

Wstaje rano 1 znowu to samo!

Znowu sobie zadaje pytanie:
Wciaz zyje jeszcze?

A moze mi si¢ tylko zdaje...?
Sen z powiek spedza odwieczne pytanie.
U filozoféw szukam prawdy nieznane;.

Szukam...? Wigc jestem!

A moze mi si¢ tylko zdaje...?

Niepewnos¢ ta burzy moj spokoj swiety,

Bo wciaz nurtuje mnie jedno pytanie:

Watpie...? Wigc jestem!
A moze mi si¢ tylko zdaje...?
Znana maksyma odpowiedz mi daje:

,Jedno jest pewne, ze nic nie jest pewne
[ juz wiem, Ze nie wszystko jest tym,

',’

czym byc¢ sie wydaje.

Irena Kost
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Barbara Kutdo

MOJA "DZIKA" DUSZA

W swojej ksigzce zatytu-
lowanej ,,Biegnaca z wilka-
mi” amerykanska pisarka
i psychoanalityczka Clarissy
Pinkoli Estes uwaza, ze
zdrowa kobieta przypomina
wilka.

Jej poglad, ze kobieta to:
Krzepka, po brzegi pelna, pot¢zna
sita zyciowa, zyciodajna, $wia-
doma swego terytorium, lubigca
wedrowki”, stata si¢ dla mnie in-
spiracja do sprawdzenia ,,na wia-
snej skorze” procedury przyjmo-
wania przez prywatne firmy opie-
kunek o0sob starszych do '
legalnej pracy.

Praca taka jest jedng J
z najczestszych w naszym [
kraju ofert pracy za grani-
ca. Posrednicy kusza sto- &%
»idealna  praca”, EeRs
,atrakcyjne warunki”, ,le- &8 i
galna praca na umowe zle- %
cenie, sktadki ZUS, bez- &
platny przejazd, zakwate- |
rowanie oraz wyzywienie
gratis, wysokie wynagro-
dzenie”. Z licznych opinii wynika,
ze Polki mile widziane sa w kra-
jach niemieckojezycznych, gdzie
wiekowi podopieczni najczescie]
cierpia na demencje¢, chorobe Al-
zheimera i Parkinsona. Znam je-
zyki, ukonczytam studia o kie-
runku pedagogika opiekuncza,
wiec z zatrudnieniem nie miatam
zadnych probleméw. W jednej
z polskich firm zaproponowano
mi 1000 euro, w drugiej o 50 euro
wiecej, za§ W trzeciej szwajcar-
skiej 1200 euro miesigcznie. Pro-
pozycja pracy w  Szwajcarii
wydawata mi si¢ o tyle atrakcyj-
na, ze moglabym w tym przypad-

wami:

ku polaczy¢ przyjemne z po-
zytecznym, turystyke 1 zarobki.
Ciekawe dla mnie w takiej propo-
zycji byto potozenie domu kilka-
dziesiagt metrow od ogromnego
jeziora (Zurichsee), a w zasiegu
wzroku Alpy 1 Riga! Nazwiska za-
mieszkujacych w poblizu milione-
row tenisisty Rogera Federera
oraz piosenkarzy Tiny Turner
i Udo Juergensa podkreslaty

wspanialo$¢ tego miejsca.
Pracownik firmy pobieznie

przedstawil mi obowiazki 1 poin-

formowat, na czym bedzie polega-

fa opieka nad 82-letnim mgz-
czyzng. Nad calo$ciag mojej pracy
miata czuwac¢ 80-letnia pani domu
- ,rzeska 1 pelna energii”. Pomy-
slatam: BAJKA!

Po 26 godzinach ,tluczenia
si¢” autobusami i pociggami doje-
chalam do Zurichu, skad dotartam
do willi panstwa D. Widok gor, je-

ziora, malowniczo potozonego
miasteczka zapieral dech w pier-
siach.  Mniej optymistycznie

brzmiala przedstawiona opinia na
temat zdrowia mojego podopiecz-
nego. Ot6z od 5 lat pan Hans cier-
pi na chorobg Alzheimera 1 Par-
kinsona oraz nowotwor jelita gru-

bego. Choroba Parkinsona spowo-
dowala znaczny zanik sprawnosci,
wiec ,,pacjent” korzystal z tzw.
balkonika. Jako fizjoterapeutka
pomagatam panu Hansowi wyko-
nywa¢ réznego rodzaju ¢wiczenia
usprawniajgce. Choroba Alzhe-
imera spowodowata zaburzenia
pamieci 1 nastroju. Nie poznawat
mnie ani zony, cz¢sto reagowat
agresja 1 podnoszeniem piesci. Po
tygodniu pracy ,rzeska i petna
energii” Szwajcarka podala mi
dodatkowy harmonogram pracy:
w poniedziatki doktadne sprzata-
nie 360 - metrowej willi,
wtorki  prasowanie,
w $rody zakupy na caly
= tydzien, w czwartki prace
' w ogrodzie. Bylam dla
£ niej ,tanig sila robocza”,
upokarzata mnie, podkre-
slajac brak kultury u Po-
g lakow i krytykujac moj
kraj. Z niecierpliwos$cia
zakreslatam w kalenda-
rzu wolno mijajace dni
i nie interesowaly mnie
juz  Alpy Marzytam
o powrocie do normalnej, ukocha-
nej Polski 1 do swojej rodziny.
Jedynymi moimi przyjaciotmi by-
ty wrony i sikorki. Bardzo za-
zdro$citam im skrzydet...

Artykut dedykuje moim kole-
zankom na emeryturze, tym, ktore
mimo uplywu wieku -podobnie
jak ja - maja ,,dzikie” dusze i glo-
wy pelne, niekiedy trudnych do
spelienia, pomystow. Tym, ktore
biegaja z wilkami i Zyja zZyciem,
ktorym chcg zy¢!

w¢E

1 jezioro.

Autorka jest nauczycielkq na eme-
ryturze. Aktywnie dziata na rzecz
dzieci, mtodziezy i 0sob starszych.
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stuchacze MAAS

Mazurska Akademia Aktywnosci Seniorow

Ruciane Nida. Dzialania edu-
kacyjne rozpoczeliSmy od wrze-
snia 2014 r. Do chwili obecnej
odbylismy juz 8 spotkan. Byty to
wyklady, spotkania autorskie,
warsztaty oraz wyjazd do Biale-
gostoku, do opery. ZaczynaliSmy
grupa 16 - osobowa, a po dwoch
miesigcach bylo nas juz 22 osoby.
Na kazde spotkanie
z wielka przyjemnoscig 1 zawsze
jest komplet. Kazdy z nas znajdu-
je tu co$ dla siebie przyjemnego
1 pozytecznego, kazde spotkanie
czego$ nas uczy. Nasza grupa naj-
bardziej lubi warsztaty. MieliSmy
wypiek chleba, warsztaty flory-
styczne, kosmetyczne, ale najbar-
dziej lubimy zajecia ruchowe - Tai
Chi. JesteSmy zadowoleni, ze zo-
staliSmy objeci Rzadowym Pro-
gramem na rzecz Aktywnosci
Spoteczne;j Os6éb Starszych.
Utwierdzilo nas to w przekonaniu,
ze kto§ o nas mysli, Ze jesteSmy

idziemy

potrzebni. Dzigkujemy za to
MSAL w Orzyszu. K. Bielarz
Ryn. UczestniczyliSmy

w rdznych zajeciach, kazde z nich
bylo ciekawym, warto§ciowym
doswiadczeniem. Trudno wyr6z-
ni¢, ktore spotkanie byto tym naj-
wazniejszym dla nas, bo kazde
bylo wyjatkowe i wniosto wiele
pod katem edukacyjnym, ale i re-
kreacyjnym. Szczegélnie ciepto
wspominamy wyktad Pani Dr
Anety Omelan, ktora fantastycz-
nie przyblizyta 1 na pigknych
zdjeciach ukazala nam Szwajcari¢
1 Turcje, zachecajac nas do odwie-
dzenia tych miejsc w przysztosci.
Warsztaty fotograficzne z Panig
Ewa Oracz dostarczyly nam duzo
radosci. Smiechu przy robieniu

zdje¢ 1 wspolnym ich omawianiu
byto co nie miara. Bardzo si¢ cie-
szymy, ze dane jest nam uczestni-
czy¢ w zajeciach organizowanych
dla nas. Nie dos¢, ze tyle si¢ uczy-
my i poszerzamy swoje horyzonty,
to jeszcze przyjemnie spedzamy
czas! Nic, tylko dzickowac!
D. Zabionek
Wilczeta. JesteSmy grupg se-
niorow z Gminy Wilczeta, ktora
pierwszy raz uczestniczy w pro-
jekcie skierowanym wytacznie do
0s6b po 60. roku zycia. Mazurska
Akademia Aktywno$ci Senioréw
przedstawia bardzo bogatg i cieka-
wa oferte pobudzajaca aktywnos¢
seniorow w roznych sferach zycia.
Pokazala rowniez, Zze na ternie
wojewodztwa 1 tu u nas lokalnie
funkcjonuje kadra profesjonali-
stow przygotowanych do pracy
z osobami starszymi. Nasza grupa
uczestniczyta w szkoleniach, spo-
tkaniach, warsztatach, wyjezdzie
do teatru do Olsztyna. Bardzo
ciekawe 1 inspirujace, a dla nie-
ktorych osob tez sentymentalne
bylo spotkanie z warminskim po-
eta i prozaikiem p. Edwardem Cy-
fusem. Mozliwo$¢ wyshluchania
opowiesci Warmiaka ukazala mi,
jak wielka moze by¢ milos¢
1 przywiazanie do ojczystej ziemi.
Jedym z warsztatow, w ktérym
uczestniczytam i ktéry uwazam za
bardzo warto$ciowy 1 uczacy, to
byt warsztat pieczenia chleba.
Prowadzacy warsztaty podejmuje
proby popularyzowania wypieku
chleba w dzisiejszych gospodar-
stwvach domowych wg tradycyj-
nych receptur. Warsztaty sktadaly
si¢ z czgsci teoretycznej 1 prak-
tycznej, a ich zwienczeniem byla

degustacja upieczonego chleba.
Bardzo nam smakowal ten wy-
piek, a kilka z nas w tym 1 ja
wzietyémy zakwas do domu, by
tam wg receptury poznanej na
warsztatach upiec chleb. Muszg
przyzna¢ ze smak, zapach i war-
tosci takiego chleba s3g nie do
przecenienia, to po prostu trzeba
poczu¢ i posmakowac. Zajecia te
to kolejny dowod powrotu do ko-
rzeni, do zdrowej zywnosci, na
ktorej my si¢ wychowalismy, a ta-
two zapomnieliSmy.  D. Tulejko

Orzysz. W ramach projektu
migdzy innymi odbyta sie wy-
cieczka do Warszawy. Zwiedzali-
$my Muzeum Powstania War-
szawskiego, Centrum Nauki Ko-
pernik, Stadion Narodowy i Mu-
zeum Sztuki Nowoczesnej. Kazdy
z tych punktow wywotywal we
mnie odrebne reakcje emocjonal-
ne. Od skrajnego smutku i zadu-
my, od wielkiej radosci i dumy,
od zdziwienia i podziwu, do nad-
szarpni¢tej wyobrazni o réznych
rodzajach sztuki nowoczesne;j.
Wieczorem czekata nas jeszcze
jedna przyjemnos¢, a mianowicie
spotkanie z szefami organizacji
podobnie dziatajacych w Warsza-
wie. Opowiedzieli oni
o swojej dzialalnosci, o trudno-
$ciach, na jakie napotykaja. Pod-
suneli  nam nowych,
ciekawych pomystow.

Catos¢ znakomicie zaplano-
wana i zrealizowana. L. Front

nam

wiele

Zadanie jest wspolfinansowane
ze Srodkow  otrzymanych  od
Ministra ~ Pracy i  Polityki
Spotecznej w ramach Rzgdowego
Programu na rzecz Aktywnosci
Spotecznej Osob Starszych.
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Grazyna Zawislak

UZYWKI Z KOFEINA

Kofeina jest substancja
chemiczna, nalezaca do al-
kaloidéw. Wystepuje w li-
sciach i nasionach wielu
gatunkow roslin na swiecie.

Zostata wyizolowana w 1821
r. z nasion kawy przez francuskie-
go fitochemia J. Pelletiera. Obec-
nie uzyskiwana jest takze
syntetycznie. Kofeina wchtaniana
jest z przewodu pokarmowego
w 45 minut po spozyciu i jest roz-
prowadzana po calym organizmie.
Maksymalne st¢zenie kofeiny we
krwi wystgpuje po godzinie od
wypicia uzywki. Kofeina nie ku-
muluje si¢ w organizmie, ulega
szybko biotransformacji i jest wy-
dalana z moczem. Niebezpieczna
(Smiertelna) dawka kofeiny dla
cztowieka wynosi 10 g, przy
czym stezenie kofeiny w filizance
kawy waha si¢ od 2 do 115 mg
w zalezno$ci od sposobu przyrza-
dzania i rodzaju kawy.

Kofeina wykazuje wielokie-
runkowe dzialanie na organizm
ludzki: pobudza osrodkowy uktad
Nerwowy, rozszerza naczynia
moézgowe, nerkowe oraz wienco-
we serca, przyspiesza akcj¢ serca,
podnosi cisnienie tetnicze krwi,
pobudza wydzielanie soku zotad-
kowego, przyspiesza przemiang
materii, tagodzi bdle migrenowe
glowy, znosi uczucie zmegczenia,
dziala moczopednie 1 zwigksza
percepcje 1 analizowanie wrazen.

Nie stwierdzono wplywu ko-
feiny na rozwo6j chor6b nowotwo-
rowych, mnie jest ona takze
czynnikiem podwyzszajacym ry-
zyko wystepowania osteoporozy.

Najwickszymi zroédtami kofe-
iny sg ziarna kawowca, liScie her-

baty oraz liscie ostrokrzewu
paragwajskiego.

Kawa jest jedng z najpopular-
niejszych uzywek na swiecie, spo-
rzadzang z ziarna kawowego. Na
swiecie rosnie kilkadziesiat gatun-
kéw (60 — 70) kawowca. Naj-

wicksze znaczenie ma kawa
arabska (Coffea arabica L..), sta-
nowigca  70-75%  $wiatowego

zbioru. Uprawa prowadzona jest
w formie krzewu. Kazdy owoc
zawiera dwa nasiona potocznie
zwane ziarnami kawowymi. Owo-
ce zbierane sg w pelni dojrzate
i poddawane sa procesom, ktore
decyduja o zapachu i smaku ka-
wy. Ze stabo palonego ziarna uzy-
skuje si¢ delikatny napar. Dhugie
palenie nasion powoduje mocny,
intensywny, niekiedy gorzki aro-
mat napoju.

Sktad chemiczny ziarna zale-
zy od pochodzenia, warunkéw
uprawy oraz obrobki owocow.
Ziarno zawiera kofeine, kwasy or-
ganiczne, polifenole i1 diterpeny.
Zwiazki polifenolowe (kwas cho-
rogenowy, kawowy 1 ferulowy)
odpowiedzialne sg za smak i aro-
mat kawy. Maja one wlasciwosci
przeciwmiazdzycowe. Dziatanie
to zalezy jednak od zawartosci di-
terpenow, ktore wptywaja odwrot-
nie — podnosza stezenie chole-
sterolu we krwi. Istotnie waznym
odkryciem jest to, iz kawa ko-
rzystnie wplywa na zahamowanie
rozwoju cukrzycy typu 2, choroby
Parkinsona i choroby Alzheimera.

Herbata jest uzywka rozpo-
wszechniong na wszystkich kon-
tynentach §wiata, a jej produkcja
nadal koncentruje si¢ w rejonach
pochodzenia rosliny — w potu-
dniowej Azji. Z krzewu herbacia-

nego (Camelia sinensis L.) zrywa
si¢ liscie oraz paki lisciowe, ktore
poddawane sg obrobce 1 w zalez-
nosci od jej przebiegu uzyskuje
si¢ rozne rodzaje herbat: zielong
(niefermentowang), czarng (fer-
mentowang), oolong (potfermen-
towang). Herbaty ro6znig si¢
migdzy soba kolorem naparu,
smakiem, zapachem, a takze wta-
sciwosciami  przeciwutleniajacy-
mi. Lis¢ herbaty zawiera kofeing,
teofiling, garbniki, zwiazki poli-
fenolowe. Swiezo zaparzona her-
bata ma wigcej kofeiny, a mniej
garbnikow.  Kofeina  zawarta
w herbacie dziata tagodniej i wol-
niej na organizm czlowieka niz
kofeina pochodzaca z kawy. Na-
pary z licia herbaty dziataja po-
budzajaco, ale nie jest to mocno
widoczne u osob, ktore pija her-
bat¢ codziennie. Im dhluzej trwa
proces parzenia herbaty, tym wig-
cej jest w naparze garbnikow oraz
wytraca si¢ osad. Garbniki zawar-
te w mocnej herbacie dziataja sil-
nie na  blong $luzowa, ogra-
niczajac wchtanianie sktadnikow
pokarmowych (m.in. bialka) oraz
wigzg wapn, magnez, zelazo,
cynk, miedz. Poza tym garbniki
sa pomocne w leczeniu biegunek.
Zwiazki polifenolowe znajdujace
si¢ w naparze herbacianym wyka-
zuja wiasciwosci przeciwutlenia-
jace 1 zapobiegaja powstawaniu
miazdzycy,  chorobom  serca
i udarom moézgu.

Yerba mate jest naparem bar-
dzo popularnym w krajach Ame-
ryki  Potudniowej (Argentyna,
Brazylia, Paragwaj), sporzadza-
nym z liSci ostrokrzewu para-
gwajskiego (Ilex paraguariensis
St. Hil.). Do celow spozywczych
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zbiera si¢ liscie i paki liSciowe.
Napar z przefermentowanych,
wysuszonych i pokruszonych lisci
staje si¢ obecnie coraz bardziej
popularny w naszym kraju i chet-
niej spozywany z uwagi na cenne
wlasciwosci. Liscie ostrokrzewu
zawieraja kofeine, teofiling, tani-
ny, flawonoidy, sktadniki mineral-
ne (wapn, zelazo, magnez, potas,
sod). Psychostymulujace dziata-
nie yerba mate wigze si¢ z obec-

noscia alkaloidow, gléwnie
kofeiny. Jest ono silniejsze od
dzialania kawy 1 nie powoduje
skutkow ubocznych. Yerba mate
Znosi uczucie zmeczenia i senno-
sci, dodaje sit witalnych. Zwiegk-
sza sprawno$¢ umystowa
i fizyczng. Napar z liScia wspo-
maga proces odchudzania, wply-
wa na dobra przemiang materii
1 zapobiega otytosci.

Codzienne picie naparéw

z kofeing nie stanowi zagrozenia
dla zdrowia i zycia czlowieka. Je-
sli zachowa si¢ umiar i rozsadek
w ilosci spozywanych uzywek
mozemy jedynie poprawi¢ kondy-
cj¢ fizyczng i psychiczng naszego
organizmu i zapobiec powstawa-
niu niektorych chorobob.

Dr Grazyna Zawislak jest adiunk-
tem w Katedrze Warzywnictwa
i Roslin Leczniczych Uniwersytetu
Przyrodniczego w Lublinie.

Magdalena Chojnacka

NAGRODA FEDERACJI FOSa

Jednym z elementéw ob-
chodéw jubileuszu dziesie-
ciolecia Federacji FOSa byt
konkurs skierowany do dzia-
faczy spotecznych.

Celem konkursu pod nazwa
Nagroda Federacji FOSa jest pro-
pagowanie postawy pomocniczo-
Sci, realizowanej w opar-
ciu o socjalne organiza- |
cje pozarzadowe i skie- :
rowanej do o0sob ma-
jacych trudnos¢ w za-
spokajaniu  podstawo-
wych potrzeb egzys-
tencjalnych z terenu na-
szego wojewodztwa.

Zgloszenia nalezato
przesyta¢ do dnia 10 li-
stopada 2014 r. Warun-
kiem wudzialu w kon-
kursie bylo dostarczenie
dokumentow:

- opinia dot. zaangazowania
w dziatania bedace przedmiotem
Konkursu, wydana przez organi-
zacj¢, w ramach ktorej dziata oso-
ba zgtaszana do Konkursu,

- opis dziatan i osiagnig¢ oso-
by zglaszanej do konkursu, ze
szczegolnym naciskiem na obszar
polityki spotecznej,

Nagrodzony Krzysztof Grablewski

- autorska koncepcja rozwoju
organizacji w dziataniach na rzecz
jej odbiorcéw (w obszarze pomo-
cy spotecznej).

Komisja konkursowa sposrod
zgloszonych kandydatow jedno-
mys$lnie postanowita nagrodzic¢
Pana Krzysztofa Grablewskiego

z Elblaskiej Rady Konsultacyjnej
Osob  Niepelnosprawnych. Pan
Krzysztof spetnil wszystkie kryte-
ria konkursowe, a jego koncepcja
Centrum Zatrudnienia Wspoma-
ganego wzbudzita uznanie
wszystkich cztonkow Komisji.
Ogloszenie wynikéw konkur-
su odbyto sie 20 listopada br. pod-

fot. archiwum redakcji

czas gali 10-lecia Federacji FOSa.
Zwyciezca otrzymal tytut laureata
nagrody Federacji Organizacji
Socjalnych Wojewodztwa War-
minsko — Mazurskiego FOSa oraz
rekomendacje Federacji popiera-
jaca dzialtania Zwyciezcy.

- Projekt Centrum przyczyni
si¢ do niwelowania de-
ficytow spotecznych
i zawodowych. Wypo-
sazy osoby niepeino-
sprawne w kompetencje
spoteczne i zawodowe
oraz wptynie na utrwa-
lenie nowego sposobu
postrzegania o0s6b nie-
petnosprawnych,  jako
swiadomie zarzadzaja-
cych swoim zyciem, co
da wicksza otwartos¢

powiedziat laureat kon-
kursu pan Krzysztof Grablewski.
Zwyciezey 1 jego organizacji zy-
czymy dalszych sukcesow w re-
alizacji zamierzonych planow.

Autorka jest koordynator-
kq projektow, pracowniczkq
Federacji  Organizacji Socjal-
nych Wojewodztwa Warminsko-
Mazurskiego FOSa.

na ich zatrudnianie —
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" L AT A ML OD O S C I " Studenci Uniwersytetu Trzeciego Wieku

w Ornecie przygotowali impreze pod nazwa
,,Biesiada Seniora - Lata mlodosci”.

Uczestnicy imprezy bawili si¢ wy$mienicie.
Byly przeprowadzone dwa konkursy: ,,Smaki
mitodosci” 1 ,,Str6) miodosci”. Potrawy, ktore
proébowata komisja konkursowa zostaty ocenio-
ne bardzo wysoko.

Konkurs na najtadniejszy strgdj lat 50-tych,
60-tych i 70-tych, lat naszej mtodosci, cieszyt
si¢ duzym zainteresowaniem ws$rod uczestni-
kéw biesiady. Tak jak kiedys$ na ulicach nie bra-
J : kowato szykownych kobiet, tak na naszym

Potrawy, przygotowane w tym konkursie to: pie-  pokazie mody z tamtych lat, kobiety w mod-
rogi z réznym farszem, pyzy, babka ziemniaczana, nych kapeluszach, w pieknych strojach parado-
smalec, gotgbki, chleb waly jak przystato na prawdziwe damy.

Zabawa byta wy$mienita. Bawili si¢ z nami
mieszkancy Ornety, czlonkowie stowarzyszenia
,»Ornecianie”, odwiedzily nas kolezanki z Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku z Moraga, z ktorymi
faczy nas blizsza wspoélpraca. Zaszczycit nas
swoja obecnos$cig ksiagdz Parafii Prawostawnej
w Ornecie i zaprosit nas do uczestnictwa w or-
ganizowanej przez parafi¢ uroczystosci ,,Dni
Kultury Stowianskiej”. Uczestnicy naszej ,,Bie-
siady Seniora” byli bardzo zadowoleni. Wyszli-
smy z imprezy wszyscy najedzeni slodkosciami

Al 1 innymi smacznymi potrawami.
Stroje byly przepigkne, a panie wygladaty zjawi- Dzickujemy wszystkim, ktorzy chcieli by¢
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fot. Helena Sroka

skowo. Mialy w sobie wdzigk, praktycznos¢, elegan-  z nami, za uczestnictwo w tak picknej imprezie
cje i klase. Takiej stylizacji nie powstydzitaby si¢ przypominajacej nasza wspaniatg mtodosé.
nawet dama $wiatowego formatu tamtych lat Jolanta Badyda

Naszym Czytelnikom i wszystKim Seniorom
Warmii i Mazur, Zyczymy zdrowych i pogoc[nycﬁ
Swigt Bozego Narodzenia. :
Niech bedq one okazjg do zadumy, ale i radosci-s
z rodzinnych spotKan.

Niech przyniosq wytchnienie od codziennych
zmagan i trosk,
Oby magia BozZego Narodzenia przetrwata-3
w nas jak najdtuzej!

RedaKkcja






