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GENEAACJAT stowem wsrgpy

Jestesmy juz po kluczowych dla nas i naszych
spotecznosci lokalnych wyborach samorzado-
wych. W tym roku liczba kandydatow i kandy-
datek przerosta wszelkie oczekiwania. Bardzo
duzo osdéb zdecydowato sie startowac zaréwno
o mandat radnego/ej, jak i na stanowisko wtoda-
rza gminy czy miasta. Byta takze ogromna liczba
spotecznikdw, oséb zwiazanych czy to organiza-
cjami pozarzadowymi, czy tez w ogéle z zaan-
gazowaniem spotecznym. To bardzo cieszy,
bo znaczy, iz coraz wiecej oséb decyduje sie
oddziatywac na rozwdj swej matej ojczyzny wta-
$nie w strukturach samorzadowych. Co wiecej,
widac, ze lokalnosé, spotecznictwo jest w coraz
wiekszym stopniu dostrzegane i cenione. Cza-
sami nawet chyba przeceniane, zwtaszcza przez
osoby kandydujace, bo mam wrazenie, ze kto
tylko mogt ta dziatalnoscia spoteczna sie chwalit,
niezaleznie od tego, czy byto to zgodne z rzeczy-
wistoscia, czy nieco na wyrost.

Co cieszy, w grupie osdb kandydujacych znala-
zto sie wielu dziataczy i dziataczek seniorskich.
To oznaka, ze wracamy do normalnosci. Kazdy,
bez wzgledu na wiek, moze mie¢ wptyw na swoja
spotecznos¢. Widac, ze coraz wiecej spotecznikdow
i spoteczniczek z ruchdw seniorskich tak mysli
i nie daje sie zepchnac do niszy - z seniorami tylko
czy gtéwnie o seniorach. Jest na odwrot - per-
spektywa seniorska, ktéra obecna jest w radach
seniorow, poszerza sie o perspektywe catego
srodowiska lokalnego. Grupa oséb zaangazo-
wanych w rady seniorow, ktére zdecydowaty sie
wystartowac¢ w wyborach nie jest moze liczna,
ale widoczna. | mimo ze startowali ze zmien-
nym szczesciem, to kilka oséb radnymi zostato,
jedna z opiekunek rad senioréw zostata rowniez
burmistrzem.

Co jednak najistotniejsze - sama decyzja o starto-
waniu w wyborach to przyktad odwagi i postawy
obywatelskiej. W dobie konfliktow politycznych,
obecnych niestety juz chyba na prawie wszyst-
kich poziomach relacji, w tym i rodzinnych, warto
te postawe docenié. To miedzy innymi Panstwo
wyznaczacie i przecieracie szlaki dla innych dzia-
taczy i dziataczek. Za to brawo i podziekowania!

StOWEM WSTEPU

Barttomiej Gtuszak

Prezes Federacji FOSa - Barttomiej Gtuszak

Barttomiej Gtuszak. Prezes Federacji FOSa
oraz redaktor naczelny czasopisma Generacja.

W ten sposdb bowiem realizowana jest w prak-
tyce integracja miedzypokoleniowa i demokracja
uczestniczaca.

Na tamach ,Generacji” prezentujemy sylwetki
0so6b, ktore objety mandat radnej /radnego.
Oczywiscie, mimo ze istotny, to nie jedyny wazny
temat, jaki poruszamy. Bardzo mnie cieszy,
ze mozemy zaprezentowac reportaz, bo nie cze-
sto to sie zdarza. Tym razem dotyczy rodzin osdb
niesamodzielnych. Duzo miejsca poswiecamy
rowniez tematom specjalistycznym, piszemy
m.in. 0 uwaznosci, przeciwdziataniu samotnosci,
o rehabilitacji, pracy teatralnej, wptywie opieki
geriatrycznej. Sa tez state rubryki, prezentujemy
w nich sprawy poruszane przez rzecznikow praw
0sdb starszych, ale tez ikony mody, oferty kul-
turalne, kolejna organizacje kresowa i kolejny
Srodowiskowy Dom Samopomocy.

Panstwu zycze dobrej lektury, a Waszym spo-
tecznosciom - dobrego czasu.



[ MIEJSGA W DOMU OPIEKI
MALO KT0 REZYGNUJE SAM

Agnieszka Porowska

Osoby niezdolne do samodzielnego funkcjonowania. Temat niewygod-
ny, a jak wazny - choroby, wypadki osoba zalezna lub jej opiekunem
moga uczynic¢ kazdego z nas, w kazdej chwili. Jak wyglada zycie takich
rodzin? Zapraszamy do pojscia ich droga.

Pani Alina Stempien, osiemdziesiecioo$mio-
latka z Olsztyna kreci gtowa, gdy jest pytana
o to co sie stato. W lutym miazdzyca zabrata
jej noge skazujac na tozko i pozostawanie
pod opieka corki.

- Cztowiek z bolem, ale chodzit. Nagle zabieraja
cie do szpitala, wychodzisz, patrzysz na kikut,
ktory bedzie z toba juz zawsze i stajesz sie
dzieckiem swoich dzieci, to bolesne - modwi
emerytka. Kobieta jest zbyt staba, by z wprawa
poruszac sie na wozku inwalidzkim. Teraz
sytuacja jest juz opanowana, ale pierwsze dni,
gdy pani Alina opuscita szpital rodzina wspo-
mina jak horror. Nie spata, potrafita cate noce
krzyczec i czego$ zadac. Dochodzity do tego
bole fantomowe i mndéstwo nerwdw dotyczacych
tego, ze nie tylko nie moze skorzystac z toalety,
samodzielnie podejs¢ do lodowki, ale rowniez
tego, ze nie moze... zapalic.

- Matka cate zycia byta natogowa palaczka.
| tego zawsze wtasnie sie batam, ze kiedy przyj-
dzie moment, ze trzeba bedzie zabra¢ mame
do siebie, to nie wytrzymamy tego palenia.
Na poczatku byto trudno, ale dobrze dobrane
leki, rowniez te uspokajajace, daja nam juz funk-
cjonowac bez wiekszych zaktécen. Po 70 latach
moja matka rzucita palenie - podkresla opieku-
jaca sie nia pani Joanna.

Szacuje sie, ze opiekunow osob niesamodziel-
nych jest w Polsce okoto 2 mln. Badanie PolSe-
nior2 koordynowane przez Gdanski Uniwersytet
Medyczny potwierdzito, ze opieka nad osobami
niesamodzielnymi jest przede wszystkim spra-
wowana przez rodzine, przy czym potencjat

opiekunczy dla oséb w sedziwym wieku stano-
wia gtownie kobiety (w wiekszosci corki senio-
row). Az 91 procent respondentéw wymienita
cztonkdéw rodziny jako gtéwnych dawcow ustug.
Jednoczesnie badanie PolSenior 2 wskazuje
ze ponad 55 procent osdéb po 60 roku zycia
deklaruje, ze wymaga wsparcia innych osdéb raz
dziennie lub kilka razy w tygodniu.

Brak wiekszych zaktdécen nie oznacza, ze bli-
scy nie sa zmeczeni i rowniez bardzo zalezni
od zaleznej seniorki. Wyjazdy i pozostawanie
poza domem niz kilka godzin, stato sie praktycz-
nie niemozliwe.

Dtugotrwata opieka sprawia, ze pojawia sie
syndrom wypalenia opiekuna, ktéry przejawia
sie zaburzeniami funkcji poznawczych, zdrowia
somatycznego i psychicznego, co w konsekwen-
cji prowadzi do przyspieszenia decyzji o umiesz-
czeniu cztonka rodziny w instytucji opiekunczej,
jak Dom Pomocy Spotecznej. - Szczegdlnie,
ze w opiece potrzeba wiedzy i umiejetnosci,
ktorych czesto nie posiadamy - méwi Monika
Michniewicz, menadzerka prowadzonej przy
Federacji FOSa Regionalnej Strefy Pomocy.
- Dlatego tak wazne jest wsparcie, ktdre oferu-
jemy - szkota dla opiekundw, w ktérej uczymy
podstawowych czynnosci - jak podnies¢ pod-
opiecznego, zmienic¢ ubranie, karmic, pielegno-
wac. Zapewniamy tez psychologiczne i prawne,
ktére czesto jest tak samo niezbedne, jak nauka
zmiany pozycji w tozku.

Rodzina korzysta z pomocy opiekunki $rodo-
wiskowej, ktéra przychodzi do pani Aliny raz

w tygodniu. Kobieta myje ja, mierzy cisnienie
i cukier. Ustugi opiekuncze na terenie Olsztyna
koordynuje Miejski Osrodek Pomocy Spotecz-
nej. To tam oprocz POZ, z ktérej kazdej osobie
zaleznej nalezy sie opieka pielegniarki i lekarza
rodzinnego, powinnismy szuka¢ pomocy, gdy
sami stajemy sie zalezni lub mamy pod opieka
taka osobe.

- Wspotpracujemy z trzema organizacjami,
ktdre zasilaja nasze szeregi opiekunek tj. z Pol-
skim Czerwonym Krzyzem, Polskim Komite-
tem Pomocy Spotecznej i Centrum Integracji
Spotecznej. Za kazda z tych nazw kryje sie kil-
kadziesiat opiekunek. Moze to nie jest mata
liczba, ale wciaz za mata do lawinowo rosnacych
potrzeb - zauwaza Teresa Symonczuk, kierow-
niczka Dziatu Ustug olsztynskiego MOPS.

Starzejace sie spoteczenstwo i zmiana struk-
tury rodziny powoduja, ze liczba oso6b zaleznych,
ktore potrzebuja opieki z zewnatrz systema-
tycznie rosnie. Wptyw na to maja migracje ludzi,
ktorzy po 2004 roku rozjechali sie po Unii Euro-
pejskiej, brak rodzin wielopokoleniowych - dzis$
kazdy stara sie mieszkac sam, a takze bardziej
aktywny styl zycia dzisiejszych 60-latkdw, ktd-
rzy nie chca poswiecad catego zycia na opieke
nad 80- letnimi rodzicami. Maja swoje pasje
i jeszcze w tym wieku sami intensywnie pracuja.
- Ludziom wydaje sie, ze wystarczy jeden tele-
fonialbo do osoby zaleznej przyjdzie opiekunka,
ktora zdejmie obowiazek opieki z rodziny, albo
przyjada stuzby, ktdre zabiora przewlekle
chorego do Domu Opieki Spotecznej. To tak
nie dziata. W systemie polskim gtéowny obo-
wiazek opieki spoczywa na rodzinie. MOPS
moze by¢ instytucja jedynie wspierajaca, a nie
wyreczajaca - zauwaza Symonczuk. Dlatego
najpierw do domu, w ktédrym przebywa pacjent,
przychodzi pracownik socjalny i przeprowadza
wywiad srodowiskowy, ktéory ma za zadanie
ustali¢ faktyczne potrzeby rodziny. DPS to
ostatecznos¢, z reguty robi sie wszystko, by
chory mogt pozosta¢ w swoim Srodowisku.

ROZWIAZANIA OPIEKUNGZE SA PEAINE. Za godzine opie-
kunki zaptacimy w Olsztynie 39,50 zt, a jesli ma
to by¢ opiekunka, ktéra swiadczy ustugi specjali-
styczne czyli takie jak oklepywanie, masowanie,

podtaczanie stomii czy zywienie pozajelitowe
- wtedy koszt wzrasta do 45 zt.

Oczywiscie wysokos$¢ odptatnosci zalezy row-
niez od dochoddw osoby, ktéra ma Swiadczone
ustugi. Kazda gmina sama ustala zardwno
poziom odptatnosci, jak réwniez progéw upraw-
niajacych do jej zmniejszenia.

DPS to rowniez niemate wyzwanie finansowe.
Koszt utrzymania osoby w olsztynskim DPS
waha sie od 5,9 tys. do 6,9 tys. Aby to ,zebrad”
pobiera sie 70 procent emerytury czy innego
Swiadczenia, ktore przystuguje choremu, reszte
doptaca rodzina, na ktdrej ciazy obowiazek ali-
mentacyjny czyli matzonkowie, dzieci, a nawet
wnuki. Dopiero gdy nie ma nikogo, kto mogtby
doptaci¢, do wyrdéwnania kwoty zobligowany jest
system.

W OLSZTYNIE MAMY SZESC DOMOW OPIEKI SPOtECINEJ
| WSZEDZIE SA KOLEJKI. U nas czeka 17 osdb. Nie-
ktorzy w tej kolejce sa nawet trzy lata. Z DPS
mato kto rezygnuje sam, nowe miejsca rozdaje
gtéwnie Smier¢ - méwi Ewa Cinska, pracownik
socjalny z DPS-u przy ulicy Battyckiej. W mie-
$cie funkcjonuja réwniez prywatne miejsca,
jak choc¢by komercyjna czes¢ zlokalizowanego
na olsztynskich Redykajnach Laurentiusa, ale
tam koszt utrzymania osoby bez doptat wynosi
238 ztotych za dobe w pokoju dwuosobowym.

- Tu tez mamy komplet i liste rezerwowa - infor-
muje pracownik placowki.

Czasem jednak przyczyna, dla ktdrej bliscy
nie doktadaja sie do optat w domu opieki, bywa
zupetnie inna. Miejsc, gdzie nikt nic o nikogo nie
pyta, ptacisz i korzystasz w regionie jest coraz
wiecej. Jednak wielokrotnie stysze od osodb
opiekujacych sie seniorami: ja nie dam i nie
mam takich pieniedzy! Na te sprawe zupetnie
inne Swiatto moze rzuci¢ fakt, ze z checia przyj-
mujemy mieszkania po seniorach, sprzedajemy
je lub wynajmujemy, a potem bezradnie rozkta-
damy rece mowiac, ze nie mamy skad dotozy¢
- zauwaza Joanna Herda, kierownik Gminnego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Stawigudzie.

Zarowno badania PolSenior 2, jak i inne dane
dotyczace sytuacji osob zaleznych i ich opieku-
néw jasno wskazuja, ze brakuje catosciowego,



skoordynowanego systemu wsparcia opieku-
ndéw rodzinnych poprzez szkolenia i warsztaty,
poradnictwo specjalistyczne, programy opieki
wytchnieniowej, utatwienie godzenia opieki
z praca zawodowa czy wsparcie psychologiczne.

DO TEGO, SZCZEGOLNIE NA TERENACH WIEJSKICH DOCHODZI
ROWNIEZ WYKLUGZENIE KOMUNIKACYJINE. Przeprowa-
dzone przez Think Tank Federacji FOSa badanie
.Spoteczne aspekty wykluczenia komunikacyj-
nego w wojewddztwie warminsko - mazurskim”
wskazuja, ze blisko 40 procent badanych oséb
powyzej 65 roku zycia nie posiada zadnego
srodka lokomocji co znacznie utrudnia im reali-
zowanie podstawowych potrzeb takich, jak np.
wizyta u lekarza.

Filip Cudnoch, 29-latek z Olsztyna, mimo mto-
dego wieku réwniez jest osoba zalezna. Choruje
na stwardnienie rozsiane. Jeszcze niedawno
studiowat biotechnologie lekéw, dzi$ jest osoba
lezaca, ktora nie moze samodzielnie utrzymac
szklanki. Wciaz jednak ma marzenia. Marzy mu
sie spektakularny postep medycyny, ktory przy-
wrocitby go do choéby czesciowej sprawnosci.
| moze wtedy jako chemikowi od lekéw udatoby
mu sie wynalez¢ odpowiedni preparat, ktory
uratowatby sprawnos¢ chorujacym na stward-
nienie rozsiane ludziom na catym Swiecie?
Marzenia zostawia sie jednak zawsze troche
z boku, gdy trzeba sie martwic o bdl i to tak pro-
zaiczny jak wtasnych zebow.

- Mieszkajac w Olsztynie Filip nie kwalifikuje
sie do opieki dentystycznej. Syn nie usiadzie
w fotelu i nie otworzy buzi. Kazdy bodziec moze
wywota¢ drgawkowe napady. Potrzebne mu jest
leczenie w catosciowym znieczuleniu, a takie
ustugi swiadczy tylko jeden gabinet. Kolejki
sa astronomiczne. Dlatego gdy sie cos$ dzieje,
musimy jezdzi¢ do Gdanska. | tak jak z urzedami
majac pod opieke osobe zalezna, nie ma u nas
wiekszych ktopotow: syn bez problemu za moim
posrednictwem wyrabiat sobie dowdd osobisty,
dostat Swiadczenie pielegnacyjne czy gtosowat,
a nawet fotograf przyszedt specjalnie do domu
zrobi¢ mu zdjecie; tak w walce o dostepnos¢
do specjalistycznej rehabilitacji, domowej opieki
neurologicznej czy dentystycznej - mozna wta-
$nie przystowiowe zeby zjes¢ - zauwaza Stawo-
mir Cudnoch, tata Filipa.

Mniej przekonania o sprawnym dziataniu apa-
ratu urzedniczego, jesli chodzi o pomoc osobom
zaleznym, ma pani Agnieszka z Bartaga, majaca
pod opieka dwoje rodzicow.

- W zasadzie mam zal o wszystko — o mar-
twe przepisy, programy, ktore istnieja tylko
na papierze jak np. opieka wytchnieniowa i o to,
ze nawet zatatwienie tak zwyktej sprawy, jaka
jest uzyskanie karty parkingowej dla osoby
niepetnosprawnej, wymaga akrobacji. Osoba
zalezna, mimo ze ma zaswiadczenie, ze nie
jest zdolna do samodzielnego funkcjonowania,
sama musi dotrze¢ do Starostwa Powiatowego,
by tam ztozy¢ wniosek o karte. Poza tym GOPS
Stawiguda nie Swiadczy ustug opiekunek specja-
listycznych, nie ma tez wtasnej agencji, wiec aby
kogo$ znalez¢, musiatam sama przeprowadzac
prywatny casting - opisuje.

Te zarzuty stara sie odpiera¢ Joanna Herda.

W tym roku catodobowa opieka wytchnie-
niowa, ktora polega na zajmowaniu sie chorym
na miejscu, gdy bliscy musza gdzies wyjechad,
objelismy trzy osoby. Wnioskowalismy o wiek-
sze srodki, niestety dostaliSmy potowe. Mamy
tez wdrozony Program Teleopieki. Dwadziescia
0sdb zaleznych z gminy posiada specjalne opa-
ski, ktore zdalnie koordynuje sie w Centrum.
Gdy chory niknie z radaru albo jego parametry
zyciowe groznie rosna - teleopiekun natych-
miast stara sie skontaktowac z chorym. Agencji
opiekunek nie mamy, ale gdy dotrze do nas infor-

macja, ze ktos$ potrzebuje pomocy, samodzielnie
przez Internet szukamy takiej osoby. Nie pamie-
tam tez, aby ktokolwiek sktadat do nas podanie
o opiekunke specjalistyczna. Od lipca ruszamy
z ustugami sasiedzkimi dla seniorow. Miesz-
kancom naszej gminy polecam sciagniecie sobie
aplikacji .Blisko”, poprzez ktéra informujemy
o mozliwosciach.

BLISKO. Stowo klucz, stowo podsumowanie. Cze-
sto jedna z gtownych bolaczek osdb zaleznych
jest tez ogromna samotnos¢. Czasami warto by¢
po prostu blisko. Porozmawiac.

- Filip, twoi wszyscy koledzy gdzies$ znikneli.
Moze poza Jankiem, kolega z gimnazjum. Tego
chtopaka chyba mozna nazwac przyjacielem?
- pyta syna pan Stawomir, a Filip Cudnoch
- cho¢ widac¢ jak wielki wysitek mu to sprawia
- stara sie utozy¢ kciuk w goére i ochoczo przy-
taknac. Wida¢, jakie to dla niego wazne.



ZAANGAZOWANI W WOLONTARIAT

IYJA DLUZEY!

Monika Michniewicz

Wedtug danych GUS z 2022 roku jedynie 1/5 wszystkich wolontariu-
szy stanowia osoby powyzej 65 roku zycia. A przeciez kiedy prze-
chodzimy na emeryture zyskujemy godziny, ktore dotad spedzalismy
w pracy, a energii i checi do dziatania mamy jeszcze pod dostatkiem.

Na szczescie wolontariat seniorow staje sie
coraz bardziej popularny, a jego korzysci sa
wielowymiarowe, zaréwno dla samych wolon-
tariuszy, jak i dla spotecznosci, z ktérymi dziela
sie swoja wiedza i talentami.

Badania pokazujg, ie osoby starsze angaiujgce sig
W dziatalno$¢ wolontariacka cieszg sig lepszym zdro-
wiem fizycznym.

Regularne aktywnosci, takie jak pomoc innym
seniorom, wspieranie lokalnych inicjatyw
czy udziat w wydarzeniach spotecznych, wyma-
gaja ruchu, co sprzyja utrzymaniu dobrej kon-
dycji fizycznej i pomaga w zapobieganiu wielu
chorobom przewlektym, takim jak nadcisnienie,
cukrzyca czy choroby serca.

Wolontariat ma rowniez pozytywny wptyw na zdrowie
psychiczne.

Angazowanie sie w dziatania na rzecz innych
przynosi poczucie satysfakcji i sensu zycia.
Dzieki wolontariatowi, a wiec regularnym
kontaktom spotecznym, dojrzali dorosli maja
mozliwos$é nawiazania nowych relacji, co prze-
ciwdziata poczuciu osamotnienia i izolacji,
a takze zmniejsza ryzyko depresji.

Wolontariat to takze ogromna korzySc dla spotecznosci.

Osoby starsze, dzieki swojemu doswiadczeniu
zyciowemuizawodowemu,wnoszaunikalnawar-
tos¢ do dziatan spotecznych. Ich zaangazowanie
w rozne inicjatywy przyczynia sie do wzmocnie-

nia lokalnych struktur spotecznych, poprawy
jakosci zycia w spotecznosci oraz rozwoju soli-
darnosci miedzy i wewnatrzpokoleniowej.

W Federacji FOSa i jej otoczeniu mamy wiele
przyktadow dziatan wolontariackich osob
w srebrnym wieku. Od lat funkcjonuja przyja-
zne sasiadki, ktére opieka obejmuja samotnych
seniordw. Inni dbaja o dobrostan zwierzat,
ktdre nie miaty szczescia znalez¢ statego domu.
Przyszywane babcie i dziadkowie przygotowuja
prezenty dla dzieci w szpitalach i chodza do kina
z dzieciakami z pieczy zastepczej. Seniorzy -
majsterkowicze naprawiaja rowery, by dac je
potem tym, ktérzy nie moga pozwoli¢ sobie
na kupno nowego.

Wolontariat to nie tylko sposob na aktywne i zdrowe
iycie, ale takie istotny element budowania silnych
i Zintegrowanych spotecznoSci.

Przynosi on korzysci zaréwno jednostkom, jak
i catemu spoteczenstwu, tworzac przestrzen
dla wzajemnego wsparcia, rozwoju i wspot-
pracy, co jest niezwykle istotne w obecnych cza-
sach cierpiacych na niedostatek relacji.

Dlatego jezeli chcesz wykorzystac swoje talenty, cheesz
10Stac wolontariuszem lub tylko sprobowac, a nie wiesz
jak zaczac - przyjdi do nas. Centrum Wolontariatu FOSy
jest zawsze otwarte.

IANIEGHANIE TO PRZEMOG

Barttomiej Gtuszak

Julia wyszta z windy. Idac do mieszkania Janki,
ustyszata dziwne odgtosy, uderzanie w drzwi.
Pomocy! Pomocy! - dobiegto ja nagle. W tym
momencie wyszta Janka:

- A, juz jestes - ucieszyta sie. Ja juz jestem gotowa,
mozemy iSc.

- No jestem. Tu chyba co$ sie dzieje. Kto$ wota
0 pomoc i uderza w drzwi.

- A, to pani Antonina. Zamykaja ja od zewnatrz, zeby
sama nie wychodzita. Juz wiele razy zwracatam
uwage jej siostrzenicy, ale zawsze zapewniata, ze
wszystko jest ok. Raz nawet rozmawiatam z Osrod-
kiem Pomocy Spotecznej, powiedzieli, ze roz-
mawiali z ta siostrzenica i nic nie moga zrobic.
Ta zapewnita ich, tak jak mnie, ze jest ok. A zamy-
kanie podobno jest dla jej dobra.

- To oburzajace! Dtugo juz sie tak dzieje?

- Teraz to bedzie juz z dwa tygodnie. Wczes$niej
pani Antonina byta w Domu Pomocy Spotecznej,
ale rodzina ja zabrata.

- Zabrata? A dlaczego?

- Tego to juz nie wiem.

- No dobrze, chodzmy juz, ale tej sprawy nie mozna
tak zostawic.

- Moze tobie uda sie co$ zrobic. Ja chetnie pomoge,
jesli bede mogta.

- To jeszcze spytajmy, czy wszystko ok.

- Pani Antonino, to ja, Janka z mieszkania obok. Czy
wszystko u pani dobrze?

- Dobrze, ale trzymaja mnie tu zamknieta, nawet
wyjs$¢ do sklepu nie moge.

- A ma pani cos do jedzenia?

- A, Karolina przyniosta mi wczoraj, przyjdzie dzi$
lub jutro. Co ja zrobie - zaczeta lamentowac.

- Spokojnie, niedtugo pani cos$ przyniesiemy. Pro-
sze chwile poczekad.

Nastepne dni petne byty wizyt. Julia byta juz zme-
czona tym chodzeniem, wiecznymi telefonami,
rozmowami, ktére jednak nic nie wnosity. Byta
w Os$rodku Pomocy Spotecznej, na policji, pukata
do wielu instytucji. Rozmawiata tez wiele razy z sio-
strzenica pani Antoniny. Wedtug osob z instytucji
za opieke odpowiedzialna byta rodzina, procedury
byty zachowane. Z zebranych przez Julie informa-
cji i rozmoéw prowadzonych przez drzwi wynikato,
ze pani Antonina byta juz w takim stanie, ze potrze-
bowata ciagtej opieki, ale tez obecnosci innych

0sob, towarzystwa. Dobrze czuta sie w Domu
Pomocy Spotecznej, ale niestety zostata stamtad
zabrana.

- Bo teraz mozna pobiera¢ emeryture - nieco
szyderczo podpowiedziata Janka. W pewnym
momencie stanety przed murem. W akcie despe-
racji, nie wiedzac co robic, Julia skontaktowata sie
ze znajomym dziennikarzem. | nagle, jak za dotknie-
ciem cudownej rozdzki, sprawy poszty do przodu.
Gdy tylko zaczat sie zajmowac tematem, zadawac
pytania, udato sie wezwac pogotowie i sprawdzic¢
stan zdrowia pani Antoniny. Ze wzgledu na ogdlne
ostabienie i niedozywienie zabrano ja, ale dos¢
szybko trafita do DPS. Rodzina nie stawiata prze-
szkdd, zwtaszcza ze postawiono jej zarzut prze-
mocy. Kolezanki, zmeczone i zniesmaczone cata
sprawa, ale mimo wszystko szczesliwe z takiego
zakonczenia, wybraty sie na zastuzona kawe
i wielka beze.

- No, powiem ci, ze jestem pod wrazeniem. Mimo,
ze tam mieszkam, nie mogtam sie przebic, A tobie
sie udato.

- Przy twojej pomocy kochana, pamietaj.

- No tak. W kazdym badz razie zawsze mozesz
na mnie liczy¢. Bedziemy taka brygada JJ - Julia
i Janka do spraw specjalnych - uémiechneta sie.

- Dziekuje, cho¢ mam nadzieje, ze takich spraw
bedzie jak najmnie;.

Ta historia wydarzyta sie naprawde, jak wiekszosc
opisywanych przeze mnie w felietonach. Byta sze-
roko opisywana w mediach, pojawity sie reportaze
w telewizji. | dzieki temu rzeczywiscie starszej,
schorowanej kobiecie udato sie pomdc. Co wazne,
historia ta opisuje przypadek przemocy. Czesto
nie zdajemy sobie sprawy, ze dziejace sie obok nas
tragedie, trudnosci zyciowe to réwniez przemoc.
Wielokrotnie, spotykajac sie z roznymi srodowi-
skami, zwracam na ten aspekt uwage - zaniechanie
to przemoc. Po reakcjach widze, ze wielu osobom
otwieraja sie oczy - wtedy dopiero to do nich
dociera. Wiedza o tym nie jest tak powszechna, jak
by¢ powinna. A od wiedzy do dziatania juz blisko.
Serdecznie zapraszam do bacznej obserwacji ota-
czajacej Panstwa rzeczywistosci. Jesli zauwazycie
cos niepokojacego, zgtoscie to prosze - do odpo-
wiednich stuzb, czy tez do Rzecznika Praw Osob
Starszych, do ktérego namiary znajdziecie w tym
numerze ,,Generacji”.



SENIORZY ZDOBYLI ZAUFANIE W WYBORACH

SAMORZADOWYGH

Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz, Stanistaw Brzozowski

Za nami wybory samorzadowe. Kolejny wazny test obywatelskiej odpo-
wiedzialnosci oraz aktywnosci spoteczenstw lokalnych, takze senior-
skich. Zaufanie zdobyli seniorzy, z ktorych wielu zostato radnymi miast

I gmin.

Cztonkowie rad senioréw, Uniwersytetdw Trze-
ciego Wieku, Két Gospodyn Wiejskich, doswiad-
czeni druhowie Ochotniczych Strazy Pozarnych,
dziatacze Ludowych Zespotdw Sportowych, sot-
tyski i sottysi w duzej liczbie kandydowali do rad
wszystkich szczebli. Warto zwrdci¢ uwage,
ze zwtaszcza w sejmiku wojewodzkim i radach
powiatowych sredni wiek wybranych kandyda-
tow przekracza szescdziesiatke, np. w Itawie
czy Gizycku sposrod 6-7 radnych powiatowych
wybranych z tych miast tylko pojedyncze osoby
sa mtodsze. Ster w radach miast i gmin trzy-
mac beda po wyborach 7 kwietnia 2024 osoby
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Dwudziestolecie Federacji FOSa zbiega sie
z wazna rocznica naszej obecnosci w Unii Euro-
pejskiej, w ktorej rowniez jestesmy od 20 lat.
W ciagu ostatnich dwoch dekad dziatania orga-
nizacji pozarzadowych w catej Polsce przyczynity
sie do wzrostu Swiadomosci spotecznej dotycza-
cej wielu kwestii, m.in. praw cztowieka, opieki
spotecznej, zdrowia czy edukacji. Organizacje
pozarzadowe odegraty istotna role w promo-

mtodsze, cho¢ i tam nie brakuje przedstawicieli
starszego pokolenia np. w Bartoszycach radna,
po raz kolejny zreszta, zostata Krystyna Duda
obecnie juz osiemdziesieciolatka.

W regionie dziata wiecej niz 40 Uniwersytetow
Trzeciego Wieku i ponad 30 rad senioréw. Ich
liderzy kandydowali do rad réznych szczebli
m.in. powiatach braniewskim, ketrzynskim,
nidzickim, gizyckim. Reprezentowali gtdwnie
lokalne komitety wyborcze, czasami - cho¢
w tym przypadku bez powodzenia - wtasne, jak
szefowa reszelskiego UTW Krystyna Kijewicz.

waniu partycypacji spotecznej, petnity funkcje
kontrolna w kreowaniu przez wtadze polityki
spotecznej. Magazyn ,Generacja”, ktérego
wydawca jest Federacja Organizacji Socjalnych
Wojewodztwa Warminsko-Mazurskiego FOSa,
ogtasza konkurs ,,20 lat zmian i wyzwan” na naj-
lepsza opowies¢/wspomnienie, ktore odnosi
sie do ostatnich 20 lat dziatalnosci spoteczne;j
w ramach organizacji pozarzadowych, grup nie-
formalnych, wolontariatu na terenie wojewddz-
twa warminsko-mazurskiego. Przedtuzamy
termin nadsytania prac do 15 wrzesnia 2024 r.
Wiecej szczegotdw na stronie potrzebni.org.pl.
A juz teraz poprosiliSmy przedstawicieli naszych
organizacji o podsumowanie.

BOGDAN STANIStAW JUSSIS

Zaufanie wyborcéw zdobyt za to przewodniczacy
Rady Seniorow we Fromborku Bogdan Stani-
staw Jussis.

- Ten gtos starszego pokolenia w radzie jest
potrzebny i niezbedny - moéwi Bogdan Stanistaw
Jussis. — Taki miatem cel, by gtos tego starszego
pokolenia byt styszalny. To wazne, bo we From-
borku obecnie jedna trzecia mieszkancow
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Prezes zarzadu Elblaskiego Stowarzyszenia
Wspierania Inicjatyw Pozarzadowych w Elblagu:

- To dobrze, ze Polska dotaczyta do Wspdlnoty
Europejskiej - cho¢ obecna formuta Unii jest
zdecydowanie inna niz ta pierwotna, co budzi
moje obawy. Dla czesci organizacji to dobry
czas wzmochnienia instytucjonalnego i rozwoju
merytorycznego. ESWIP ze srodkéw gtdwnie

to osoby powyzej 60 roku zycia. Przeciez wsrdd
naszych zadan jest pobudzenie aktywnosci oby-
watelskiej wsrod osob starszych.

Dodaje tez:

- Bedziemy tez obserwowac, w jaki sposob jest
realizowana polityka senioralna, jak uwzgled-
niane sa jej zapisy — mowi Bogdan Stanistaw
Jussis. - Mamy ogromny potencjat wynikajacy
z doswiadczenia 0sob starszych, to trzeba zmie-
ni¢. Problemem jest takze wykluczenie komuni-
kacyjne, co tez wymaga rozwiazania.

Radna gminna zostata rowniez przewodniczaca
rady seniorow w gminie Braniewo, Irena Urba-
nowicz z Lipowiny, komitet z ktérego starto-
wata, KKW Porozumienie Samorzadowe wojta
Jakuba Bornusa zdobyt zdecydowana wiekszos$¢
w radzie.

- Osoby starsze maja ogromny potencjat, ktory
powinien zosta¢ wykorzystany przez organizacje
pozarzadowe i spotecznosci lokalne. Posiadaja
duze doswiadczenie zawodowe i zyciowe oraz
rozlegta wiedze, dlatego tez stanowia ogromne
zrodto informacji. Teraz seniorzy moga wyko-
rzysta¢ swoj wolny czas do aktywnego dziata-
nia na rzecz spotecznosci lokalnej - podkresla

unijnych, we wspétpracy z elblaskim samo-
rzadem, wybudowat Dom pod Cisem, lokum
dla Centrum Integracji Spotecznej. To solidne,
witasne narzedzie dalszej pracy. Srodki unijne
sa jednak trudne, dla mniejszych organizacji
niedostepne. To nieréwne roztozenie mozli-
wosci budzi czasami frustracje w sektorze.
Ale trzeba pamietac, ze te pieniadze to doda-
tek do budzetu panstwa i samorzadow. Wazny
w fazie dochodzenia kraju do standardéw euro-
pejskich - co wkrétce bedzie miato miejsce - ale
potem znikajacy. Juz teraz zatem organizacje
i administracja musza mysle¢ - co potem?



IRENA URBANOWICGZ

Irena Urbanowicz. - Wczesniej nie byto czasu
na te dziatania, a kiedy przesztam na emery-
ture moge zrobié¢ na rzecz swojej spotecznosci
o wiele wiecej. Ciesze sie, ze moge wspomac
innych swoim do$wiadczeniem, czasem. Sciéle
wspotpracujemy z Matgorzata Debicka z Fun-
dacji Zotty Szalik, dzieki niej zatozylismy Koto
Gospodyn Wiejskich. Dziatalnos¢ Ireny Urbano-
wicz zostata doceniona przez wtadze gminy.

- Widze, ze grupa senioréw staje sie bardziej
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Prezes Banku Zywnosci:

- Doskonale pamietam rok 2004, jako lider
Bankéw Zywnosci wprowadzatem do Polski pro-
gram, ktory realizowany jest do dzi$ z ogromnym
budzetem. Jest to Europejski Program Pomocy
Zywnosciowej. Wowczas bytem dumny, gdyz
byliSmy jedynym krajem ze dziesieciu wstepuja-
cych, ktory 2 maja wdrozyt ten program. Program
przez te lata ewaluowat i dzis realizuje dwa cele:
wsparcie zywnoscia 0sob najbardziej potrzebuja-
cych oraz wsparcie edukacyjne i aktywizacyjne w

zauwazalna. Na ich rzecz dzieje sie coraz wie-
cej, takze oni sami tez dzieki temu zwieksza sie
liczba dziatan i inicjatyw na ich rzecz - dodaje
Irena Urbanowicz.

Jakie ma teraz plany jako radna gminy?

- Wiadomo, zeby jeszcze wiecej udato sie zdzia-
ta¢ w naszej miejscowosci, by byto wiecej udo-
godnien dla mieszkancéw, zrobi¢ place zabaw.
Na pewno bedziemy dazy¢ do tego, by pojawiato
sie coraz wiecej inwestycji, ale tez wiecej spo-
tkan na rzecz mieszkancow. Integracja jest
dla nas bardzo wazna.

Z kolei pierwsza sesje Rady Gminy ltawa - jak
w Sejmie zwyczajowo otwiera ja radny-senior
- prowadzita Barbara Ostrowska z Nowej Wsi,
bardzo doswiadczony i wielokrotnie nagra-
dzany samorzadowiec, swego czasu ,Sottys
roku” w ogdlnopolskim konkursie. Dzi$ jest
wiceprzewodniczaca Rady Gminy ltawa, ale tez
wiceprzewodniczaca Rady Senioréw Gminnych
w ltawie. Naleze do Wojewodzkiego Stowarzy-
szenia Sottysow.

- Dziatam na wielu polach, bo chce wprowadzac
zmiany w mojej spotecznosci, by mieszkancom
zyto sie lepiej. Chce, by na przyktad nasza miej-
scowo$¢ miata dobre oswietlenie, dokonczyc
plac zabaw. Zawsze w mojej pracy wazny byt

zakresie zdrowego zywienia, Srodowiska i ekono-
mii. Te 20 lat dato ogromna mozliwos$¢ rozwoju
organizacjom pozarzadowym. Na przyktadzie
Banku Zywnoéci to rozwdj przedsiebiorczoéci
spotecznej, wsparcie programdw edukacyjnych,
aktywizacyjnych, innowacyjnych, to danie nam
skrzydet do rozwoju. Patrzac na efekty to tysiace
ton zywnosci, ktore nie tylko zostaty rozdane, ale
rowniez wyprodukowane w Polsce przez nasza
gospodarke, fundusze na budowe Kuzni Spotecz-
nej, wsparcie projektow na rozwoj przedsiebior-
czosci, w tym spotecznej, mozliwos¢ korzystania
z doswiadczen innych krajow, ktore juz miaty
sprawdzone rozwiazania. Dzi$ nie wyobrazam
sobie naszego kraju bez wspdlnej Europy.

BARBARA OSTROWSKA

drugi cztowiek - wylicza Barbara Ostrowska.
- Chce, by w naszej wsi, gminie, byto coraz piek-
niej, a takze ludzie mieli wieksza satysfakcje
z miejsca, w ktorym zyja. Mamy w Nowej Wsi
aktywnie dziatajacy klub seniora, ktory dziata
w miejscu dawnej mojej Swietlicy, gdzie przyczy-
nitam sie do jej remontu. Naprawde mamy czym
sie pochwali¢. Trzeba tutaj dodaé, ze mozemy
liczy¢ na ogromne wsparcie wojta gminy Iltawa
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Fusa Prezes Stowarzyszenia
Jestesmy Razem

- Stowarzyszenie JesteSmy Razem prowadzace
obecnie m.in. dzienny o$rodek dla 0sob z nie-
petnosprawnoscia Centrum Barka w Gérowie
ltaweckim czy utworzony dzieki srodkom unij-
nym Dom Pomocy Spotecznej w Worynach,
powstato kilka miesiecy przed przystapieniem
naszego kraju do Unii Europejskiej. Przez okres
naszej bytnosci w strukturach europejskich
obserwujemy znaczny wzrost mozliwosci pozy-

- Krzysztofa Harmacinskiego.

Dodaje tez:

- Sama tez czasem sie dziwie, ze mam tyle
zapatu do tylu aktywnosci. Chce wyciagac senio-
réw z domu, by nie czuli sie samotni - podkresla
Barbara Ostrowska.

Warto tez pamieta¢ o wyborczych sukcesach
osd6b od lat zaangazowanych w dziatalnosc¢
na rzecz osob starszych. Najwiekszy odnio-
sta Ewa Ostrowska z Gizycka, osoba dzieki
ktorej gtos seniordw zawsze byt w tym mie-
Scie styszalny. Pani Ewa startujaca z komitetu
KKW Sercem za Gizyckiem w nowej kadencji
bedzie burmistrzem miasta nad Niegocinem.
W 30-sobowej Radzie do spraw Polityki Senio-
ralnej powotanej na poczatku roku przez mini-
stre Marzene Okte-Drewnowicz, jako jedyna
reprezentantka Warmii i Mazur, znalazta sie
Anna Wyrozebska z Ketrzyna, w wyborach
samorzadowych potwierdzita swoja pozycje spo-
teczna zostajac radna miejska.

skiwania srodkow i rozwoju trzeciego sektora w
naszym kraju, regionie. Na szczeg6lna uwage
zastuguja mozliwosci rozwoju spoteczenstwa
obywatelskiego, wsparcia inicjatyw w matych i
Srednich miejscowosciach co sprzyja rozwojowi
i wzmacnia integracje spoteczna. Oczywiscie
Unia to tez instytucja czesto przeregulowana
i borykajaca sie z biurokracja jednak bilans
naszego kraju i spoteczenstwa a co za tym idzie
organizacji pozarzadowych jest korzystny. Oby-
smy w najblizszych latach wykorzystali kolejne
szanse na rozwoj i wzmocnienie potencjatu
nowoczesnego spoteczenstwa obywatelskiego,
bez ktoérego ustrdj demokratyczny nie przetrwa.



RZEGZNIK OSTRZEGA - NIE ZABIERAJ
SENIOROM KARTY BANKOMATOWEJ!

Stanistaw Brzozowski

Karta bankomatowa jest srodkiem ptatniczym. Zabrac ja komus, to jak
ukrasc pieniadze. Rowniez jesli do takich sytuacji dochodzi w rodzinie.
Corka nie moze sie ttumaczy¢, ze zabrata karte majacemu ktopoty z pa-
miecia 85-letniemu seniorowi, bo bata sie, ze straci on kontrole nad wy-
datkami, zgubi karte itp. W zadnym zas wypadku nie moze, jesli nie ma
petnomocnictwa, sama takiej karty uzywac.

W Iltawie policja zajmowata sie niedawno spra-
wa 33-letniego mezczyzny, ktéry w nocy ukradt
matce karte ptatnicza. Robit to juz zreszta wcze-
$niej. Brat karte kiedy spata, wyptacat pieniadze
i z powrotem, jak gdyby nigdy nic, wktadat kar-
te do portfela matki. Kiedy kobieta sie w koncu
zorientowata wydato sie, ze ,synek” az siedem
razy w ten sposob z niej skorzystat. W podob-
ny sposob dziatat 48-letni mieszkaniec Wat-
brzycha, ktéry z karty matki wyptacit ponad
tysiac ztotych, na koniec zas$ karte zniszczyt.
Grozi za to kara wiezienia. Podobnie przestep-
stwem (oszustwo - red.) jest uzywanie karty
osoby zmartej. Nie ma miesiaca, zeby w Polsce
kto$ tego nie probowat. O $mierci posiadacza
rachunku bankowego i karty ptatniczej, bliscy
powinni niezwtocznie powiadomic¢ bank i oddac
tam jego karte

Warto pamigtac:

Wtasciciel lub wspotwtasciciel konta, ma pra-
wo ustanowié petnomocnika. Moze nim zostac
dowolna zaufana osoba, niekoniecznie musi by¢
to kto$ spokrewniony. Wazne, by to byta oso-
ba petnoletnia (polskie obywatelstwo nie jest
wymagane) z petna zdolnosécia do czynnosci
prawnych. Istnieja dwa rodzaje petnomocnictw
do rachunkow bankowych, kont osobistych, kont
oszczednosciowych i lokat.

petnomocnictwo 000Ine - petnomocnik ma taki sam
dostep do konta jak jego wtasciciel, z wyjatkiem
np. podpisywania nowej umowy.

petnomocnictwo rodzajowe - upowaznia do wyko-
nywania okreslonych czynnosci, np. daje moz-
liwosé wyptaty srodkéw do pewnego limitu,
czy sktadania dyspozycji dotyczacych zlecen
statych itp.

PO GO SENIOROM EUROPEJSKA
KARTA PRAW PODSTAWOWYCH

Krzysztof Marusinski

20. rocznica przystapienia Polski do UE i wybory do Parlamentu Europej-
skiego to wydarzenia, o ktorych niektorzy mowia wiele, a niektorzy nic.
Tym ostatnim warto przypominac, jaki jest sens przynaleznosci do tej gru-
py panstw europejskich i na jakich zasadach ta wiez krajow jest oparta.

Te zasady okreslane sa w dokumentach Unii, a jed-
nym z takich dokumentéw jest Karta Praw Pod-
stawowych Unii Europejskiej. W 54 artykutach
zawartych w tej Karcie okreslono prawa i zasady
odnoszace sie do: godnosci, wolnosci, réwno-
sci, solidarnosci, praw obywatelskich i wymiaru
sprawiedliwosci. Przywyklismy uwaza¢, ze doku-
menty prawne to zbidr zawitosci, a czasami nawet
kojarzymy je z tzw. drobnym drukiem znajdywa-
nym gdzies, pod umowami, ktory zawiera trudne
dla normalnego cztowieka, dla nas senioréw, wy-
wody i okreslenia. Jezeli jeszcze mielibysmy zagte-
bia¢ sie w dokumenty prawnicze w okresie upal-
nego lata, wakacji, kiedy zajmujemy sie wnukami
i podlewaniem dziatki, to bytoby to i trudne i nie na
miejscu. Warto jednak poswiecic¢ nieco stoica, aby
przekonac sie, ze Karta nie jest czyms, czego nie
jestesmy w stanie zrozumieé. Moze przekonamy
sie, ze wrecz przeciwnie, jej zapisy, tkwia w naszych
genach, w historii rozwoju réznych cywilizacji.
Prawa podstawowe wywodza sie z czaséw, kiedy
jeszcze nie wtadano pismem, a jezeli juz, to przy-
najmniej nie formowano ich w zbiory pisane. Prawo
podstawowe, ktore jest kazdemu znane, ale prze-
ciez nie zawsze przestrzegane, to na przyktad:
prawo do zycia, prawo do wolnosci czy zakaz pracy
przymusowej. Europejska Karta Praw Podstawo-
wych zawiera te, ale takze inne prawa, nie zawsze
przestrzegane u nas, ale takze w krajach o podob-
nym nam poziomie cywilizacji. Wymienmy kilka
z nich, tych, ktore dotycza nas, seniorow.

GODNOSC! Dziat ten zawiera prawo do ochrony god-
nosci, takiej, jakiej oczekujemy od najblizszych
i od spotecznosci, w ktorej zyjemy. Z tego wynika
zakaz ponizania i prawo do obrony przed dyskry-
minacja ze wzgledu na wiek. Tutaj zawarto takze
prawo do Swiadomej i swobodnej zgody na jakikol-
wiek zabieg medyczny, co wiaze sie ze szczegolny-
mi potrzebami zdrowotnymi wynikajacymi z wieku.

W dziale WOLNOSCI zawarto niby oczywiste prawo
do wolnosci wzgledem mysli, sumienia i religii.
Ta ostatnia wolnos¢ jest dla nas starszych szcze-
golnie wazna, ale warto pamietaé, ze dotyczy ona
prawa do wolnosci wyznawania lub przyjmowania
religii wedtug wtasnego wyboru lub tez odrzucania
wiary w stworce, uznania religii za sprzeczna z na-
uka, sprzeczna z rozumem lub niepotrzebna.

W tym dziale jest tez zawarte prawo do dziedzi-
czenia, do wtasnosci. Oby przypadki wymuszania
wprost, lub przez rézne uzaleznienia naszych fi-
nansow, rent, emerytur przez domownikdw, nasze
dzieci, stawaty sie juz tylko przykrym wspomnie-
niem. W tym dziale znajduje sie artykut 26 , Integra-
cja 0sob niepetnosprawnych” i zapis ,Unia uznaje
i szanuje prawo 0sob niepetnosprawnych do ko-
rzystania ze srodkdw majacych zapewni¢ im nie-
zalezno$¢, integracje spoteczna i zawodowa oraz
udziat w zyciu spotecznosci”. Nie wszyscy seniorzy,
nasi rowiesnicy, w petni Swiadomie domagaja sie
respektowania swoich praw. Bo brak wiedzy, brak
odwagi, brak tak waznej tu aktywnosci?

Zapisy Unii, jej Prawo, zapisy z Karty Praw Pod-
stawowych Unii Europejskiej obowiazuja wszystkie
kraje zrzeszone i sa wyjsciem do formowania praw
bardziej szczegdtowych, wiazacych spoteczen-
stwa i spotecznosci. To sprawy wazne dla kazdego
i na wszystkich majace wptyw.

Nie ogarniemy tutaj catej, tak waznej dla nas tema-
tyki. Zostawmy to na inny czas, a teraz wyjrzyjmy
na stonce - to dobra chwila na integracje z rodzina
czy przyjaciotmi.



TRAGIGZNA HISTORIR, ‘
0 KTOREJ NIE WOLNO ZAPOMNIEG

Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz

Pamie¢ o ofiarach wywozki na Syberie nie moze by¢ zapomniana,
bo odgrywa wazna role w budowaniu tozsamosci narodowej
- mowia przedstawiciele Oddziatu Zwiazku Sybirakow w Olsztynie.

Zwiazek Sybirakéw odgrywa kluczowa role
w upamietnianiu historii i doswiadczen osob
zestanych na Syberie oraz w utrwalaniu
pamieci o ich losach. Tworzy wspdlnote osdb,
ktére tacza podobne doswiadczenia i histo-
rie. Ta dziatalnos¢ jest waznym elementem
zachowania narodowej tozsamosci. Czton-
kowie zwiazku zbieraja i archiwizuja relacje
swiadkdéw, dokumenty oraz materiaty zwiazane
z zestaniami. To dzieki nim te wazne $wiadectwa
sa przekazywane kolejnym pokoleniom.

- Zachowanie pamieci o Sybirakach jest niezwy-
kle wazne, zwtaszcza w obliczu coraz mniejszej
liczby zyjacych swiadkdéw tych tragicznych wyda-
rzen - mowi Teresa Dydykato, prezes Oddziatu
Zwiazku Sybirakow w Olsztynie.

- Coraz mniej jest oddziatow, ale dziatania przej-
muja dzieci, wnukowie Sybirakéw. Wazne jest,
aby tematyka zestan na Syberie byta obecna
w programach edukacyjnych. Dlatego dla nas
wazna jest organizacja lekcji historii, warszta-
tow, wyktadow i spotkan z mtodzieza, podczas
ktorych omawiane sa losy Sybirakdw. | to jest
kluczowe dla przekazywania tej wiedzy kolejnym
pokoleniom.

10 pamigc o ludzkim cierpieniu i dramacie. W latach
1940-41 Sowieci przeprowadzili cztery masowe
Wywozki. Historycy szacujg, Ze w gtgb ZSRR wywie-

Ziono co najmniej 330 tys. Polakow, a kolejne Kil-
kadziesigt tysigcy zostato wywiezionych po wojnie,
az do roku 1936.

Wielu z wywiezionych nie wrdcito juz nigdy.
Czes¢ zmarta podczas trwajacej wiele tygodni,
czasem nawet miesiecy, podrozy. Inni nie prze-
trwali wycienczajacej pracy. Powrdcili nieliczni.
| to dzieki nim zachowata sie pamie¢ o losach
rodakdéw, ktorych losem stat sie gtdd, choroby,
cierpienia i $mier¢.

- W zachowaniu pamieci o tych tragicznych
wydarzeniach wazne jest angazowanie mtodego
pokolenia - uwaza Maciej Jasinski, wicepre-
zes Oddziatu Zwiazku Sybirakow w Olsztynie.
dziez moze porozmawiac bezposrednio ze Swiad-
kami tamtych wydarzen. Takie osobiste doswiad-
czenie pozostaje w pamieci, sprawia, ze kolejne
pokolenie nie zapomni. Jednak tych swiadkow
jest coraz mniej, wiec trzeba szukaé formy,
ktora trafi do mtodych ludzi, bo wiedza o tam-
tych wydarzeniach jest mata. Wszystko dlatego,
ze przez lata wywodzki na Sybir byty tema-
tem tabu. Wiele osob, ktérym udato sie wrocic
do ojczyzny, latami milczato i nie chciato o tym
mowic.

Oddziat Zwiazku Sybirakéw w Olsztynie nie tylko
prowadzi edukacje, ale organizuje szereg waz-

nych wydarzen. Wsrdd nich jest Dzien Matki
- wyjatkowe Swieto, w ktorego czasie wspomi-
nane sa Matki Sybiraczki, bolesnie doswiad-
czone przez Syberie i stepy Kazachstanu.

PamigC o Sybirakach jest nie tylko hotdem dia
ich cierpienia, ale takie wazng Iekcjg historyczng
| moralng dla nas wszystkich.

- Organizujemy uroczystosci zwiazane z tamtymi
tragicznymi wydarzeniami, ktére sa zauwazane
- podkresla Maciej Jasinski. - To sa takze msze
Swiete, ktore sa wazne dla Sybirakéw, bo sa to
osoby wierzace. Obchody waznych rocznic odby-
waja sie rowniez przy pomniku Zestancéw Sybe-
ryjskich na cmentarzu przy ulicy Poprzeczne,;.
Olsztynski Oddziat Zwiazku Sybirakow szerzy
wiedze o losach Sybirakdw, inicjuje powstawanie
miejsc i pomnikdéw upamietniajacych wywaozki.

Oddziat Zwigzku Sybirakow w OIsztynie w 2023 roku
Inalazt sig wsrod szesciorga laureatow XIV edycii
Nagrody Honorowej Prezesa Instytutu Pamigci
Narodowej ,,Swiadek Historii”, ktdra odbyta sig
W Biatymstoku.

Wyroéznienie przyznawane jest osobom oraz
organizacjom i instytucjom zastuzonym dla upa-
mietniania historii narodu polskiego, wspieraja-
cym rowniez dziatalnos¢ IPN, a jego wreczenia
Instytut dokonuje w catym kraju w edycjach
regionalnych.



WSPIERAC W ROZWOJU NA ROZNYCH POLACH

Katarzyna Jankdéw-Mazurkiewicz

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Osdb z Niepetnosprawnos’cia,,lntelek-
tualna w Biskupcu prowadzi kilka placowek. Wsrod nich jest Srodowi-

skowy Dom Samopomocy.

Prowadzone przez Polskie Stowarzyszenie
Osdb z Niepetnosprawnoscia Intelektualna koto
w Biskupcu zajecia obejmuja miedzy innymi
edukacje specjalna, rehabilitacje spoteczna
i zawodowa, a takze przygotowanie osob nie-
petnosprawnych do zycia i pracy. PSONI to pie¢
placowek: Osrodek Rehabilitacyjno-Edukacyj-
no-Wychowawczy, Warsztat Terapii Zajeciowej,
Zaktad Aktywnos$ci Zawodowej, Niepubliczna
Szkota Przysposabiajaca do Pracy oraz Srodowi-
skowy Dom Samopomocy.

Srodowiskowy Dom Samopomocy zapewnia
dzienne wsparcie obejmujacy szereg treningow
zwiazanych z m.in. terapia zajeciowa oraz tre-
ningiem ruchowym (rehabilitacja). Obiekt moze
pochwali¢ sie nowoczesnie wyposazonymi sze-
$cioma pracowniami, dostosowanymi do potrzeb
uczestnikow.

- Obecnie w Srodowiskowym Domu Samopo-
mocy przebywa 28 osdb z m.in. autyzmem i nie-
petnosprawnosciami sprzezonymi - moéwi lwona
Balcerzak, kierowniczka S'rodowiskowego
Domu Samopomocy w Biskupcu. - To placowka
dzienna, pracujemy od poniedziatku do piatku.
Terapia zajeciowa i wsparcie psychologiczne
oraz rehabilitacyjne sa kluczowe w dziatalno-
$ci SDS. Dzieki réznorodnym formom terapii
uczestnicy nabywaja kompetencje, ktére poma-
gaja im w lepszym radzeniu sobie z codzien-
nymi wyzwaniami. Kazdy uczestnik $DS ma
opracowany Indywidualny Plan Postepowania
Wspierajaco-Aktywizujacy, ktéry uwzglednia
jego potrzeby i cele. Indywidualne podejscie
powoduje, ze pomoc jest dostosowana do specy-
ficznych wymagan kazdej osoby i jej mozliwosci,
co zwieksza efektywnos¢ procesu rehabilitacji.
Wszystko po to, by zadba¢ o wszechstronny roz-
woj, nie tylko poznawczy, ale tez emocjonalny
czy fizyczny, co w przypadku niepetnosprawnosci

sprzezonych jest bardzo wazne. Uczestnicy maja
prowadzone treningi zaréwno w pracowniach,
jak tez na Swiezym powietrzu np. biora udziat
w zajeciach na sitowni w plenerze czy tez w spa-
cerach kondycyjnych czy tez aktywnie korzystaja
z takich udogodnien srodowiska lokalnego, jak
kino, restauracje czy innych mozliwosci aktywi-
zacji, ktore proponuje spotecznos¢ lokalna.

- Mozemy by¢ dumni, bo widzimy, ze praca
catego zespotu specjalistow, z ktérych wsparcia
korzystaja uczestnicy, przynosi efekty - oce-
nia lwona Balcerzak. - Na pozdér mogtoby sie
wydawacé, ze nie sa to duze kroki, ale w niekto-
rych przypadkach sa naprawde widoczne. Nie-
ktore osoby zaczynaja samodzielnie jes¢, chod
wczesniej nie miaty takich umiejetnosci. Inne
osoby z kolei staja sie bardziej otwarte, chetniej
angazuja sie w aktywnosci, cho¢ wczesniej tak
nie byto. Wspieramy nie tylko same osoby z nie-
petnosprawnosciami, ale rowniez cate rodziny,
co jest niezwykle wazne.

Srodowiskowy Dom Samopomocy to takze
integracja z lokalna spotecznoscia - klubem
seniora, pracownikami MOPS oraz innymi
podmiotami. Wspdlne inicjatywy pozwalaja
na wymiane doswiadczen, ale tez daja mozli-
wos¢ uczestniczenia w treningu umiejetnosci
spotecznych uczestnikéw. W SDS prowadzonym
przez PSONI koto w Biskupcu dziata grupa
teatralna, ktéra w miare mozliwosci rozwija sie
artystycznie czy wyjezdza na wystepy do innych
miast. PSONI wciaz sie rozwija - w ostatnim
czasie nastapito otwarcie innowacyjnego pro-
jektu symulatora mieszkaniowego, ale tez przy-
gotowuje sie do projektu WSM (Wspomaganych
Spotecznosci Mieszkaniowych], ktory bedzie
miejscem zamieszkania dla 9 oséb ze sprze-
zona niepetnosprawnoscia, zgodnie z idea
deinstytucjonalizacji.

| PRAWO | posteposé PRoDUKTGW | Ustug

. DOSTEPNOSG PRODUKTOW | USEUG

Tomasz Tokarczyk

Niewiele ponad rok pozostat do wejscia w zycie przepisow zapewnia-
jacych dostepnos¢ produktow i ustug przez podmioty gospodarcze.
To bedzie miato rowniez wptyw na funkcjonowanie osdb z niepetno-

sprawnosciami.
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28 czerwca 2025 roku zacznie obo-
wiazywac ustawa o spetnianiu wyma-
gan dostepnosci niektorych produktow

i ustug przez podmioty gospodarcze
z dnia 26 kwietnia 2024. Ustawa
ta wdraza Dyrektywe Parlamentu Euro-
pejskiego i Rady (UE) 2019/882 z dnia
17 kwietnia 2019 r. w sprawie wymogow
dostepnosci produktow i ustug (EAA).

Dostepnos¢ mozna zdefiniowac jako wtasciwosé
$rodowiska (przestrzen fizyczna, rzeczywistosc
cyfrowa ,systeméw informacyjno-komunikacyj-
nych, produktdéw, ustug), ktéra pozwala osobom
z réznymi potrzebamil(fizycznymi, poznawczymi)
na korzystanie z niego na zasadzie réwnosci
z innymi. Do 0sdb z réznymi potrzebami zalicza
sie osoby z niepetnosprawnosciami, osoby star-
sze z czasowa niepetnosprawnoscia.

Ustawa obejmie obowiazkiem zapewnienia
dostepnosci produkty takie jak: sprzet kompu-
terowy i systemy operacyjne, terminale samo-
obstugowe, ptatnicze, bankomaty, automaty
wptatomaty, biletowe, interaktywne terminale
samoobstugowe, smartfony i tablety, czytniki
ksiazek elektronicznych.

Przepisy swoim zakresem obejma rowniez
ustugi m.in. telekomunikacyjne, audiowizualne

czy bankowos¢ elektroniczna. Zapewnianie
spetniania wymagan dostepnosci produktéw
- jest obowiazkiem producentéw, upowaznio-
nych przedstawicieli dystrybutoréw importerdow,
w odniesieniu do ustug - ustugodawcow.

Obowiazkiem producenta bedzie zapewnie-
nie dostepnosci, dokonanie oceny zgodnosci
z wymogami dostepnosci, opisanie wymogow
w dokumentacji technicznej, sporzadzenie
deklaracji dostepnosci produktu, zamieszcza
oznakowanie CE, zapewnia procedury utrzyma-
nia dostepnosci w procesie produkgji.

Na brak zapewnienia dostepnosci produktu
lub ustugi mozliwe bedzie wniesienie skargi
do producenta lub ustugodawcy.

Na rozpatrzenie skargi podmiot bedzie miat
30 dni, a w szczegolnych przypadkach 60 dni.

Za brak spetnienia wymagan dostepnosci pro-
duktu lub ustugi Prezes PFRON lub wtasciwy
organ nadzoru moze natozy¢ na producenta,
ustugodawce, importera oraz dystrybutora kare
pieniezna w wysokosci do dziesieciokrotnosci
przecietnego wynagrodzenia, jednak nie wiecej
niz 10 procent obrotu osiagnietego w roku obro-
towym poprzedzajacym rok natozenia kary.

Tomasz Tokarczyk. Pracownik Federacji FOSa.

Prowadzi doradztwo z zakresu praw osdb
z niepetnosprawnosciami.




| ZDROWIE | koRzvSci 0PIEKI GERIATRYGINES

Dr n. med. Matgorzata Stompor

OPIEKA GERIATRYGZNA NIESIE SAME KORZYSCH

Geriatria to dziedzina medycyny zajmujaca sie diagnostyka i leczeniem
chordob wystepujacych w wieku starszym, ale takze profilaktyka zdro-
wotna i promocja zdrowia wsrod osdb po 60 roku zycia.

Stworzono te specjalizacje z uwagi na to, ze u sta-
rzejacych sie osob dochodzi do wielu charakte-
rystycznych zmian fizjologicznych, wystepowania
choréb i problemdw, ktére sa odmienne niz u oséb
mtodszych i wymagaja specjalistycznego podej-
Scia. Lekarz ze specjalizacja geriatrii jest przygoto-
wany do profilaktyki, diagnozowania i leczenia tzw.
wielkich problemoéw geriatrycznych, a sa to ote-
pienie, depresja, majaczenie, upadki, nietrzyma-
nie moczu, zespot kruchosci, polifarmakoterapia
(stosowanie zbyt wielu lekéw i ich skutki uboczne)
i innych jak niepetnosprawnosé, bol przewle-
kty, odlezyny, problemy schytku zycia, problemy
opiekuncze.

W zachodnich spoteczenstwach, gdzie powstata
ta dyscyplina medycyny, geriatra jest lekarzem pro-
wadzacym osoby starszej, koordynujacym prace
innych os6b zaangazowanych w tzw. kompleksowa
opieke geriatryczna. Ma to stuzy¢ organizacji holi-
stycznej (catosciowej) opieki geriatrycznej, tzn.
rozpoznawaniu i pracy z problemami nie tylko doty-
czacymi funkcjonowania fizycznego, ale i psychicz-
nego oraz socjalnego. W sktad takiego zespotu
kompleksowej opieki geriatrycznej zwykle wchodzi
dodatkowo pielegniarka geriatryczna, pracownik
socjalny, psycholog, rehabilitant, terapeuta zaje-
ciowy, opiekun medyczny lub rodzinny, dietetyk,
prawnik i in.

Lekarz geriatra jest przygotowany nie tylko do dia-
gnostyki i leczenia problemdw zdrowotnych doty-
czacych poszczegolnych narzaddw, ale takze
problemdw psychicznych i socjalnych.

Z powodu wymienionej juz polifarmakoterapii
i wielu chordb przewlektych wystepujacych u star-
szych pacjentow funkcja lekarza geriatry jako
koordynatora proceséw diagnostyki i leczenia jest
niezmiernie wazna, poniewaz niejednokrotnie
w gaszczu konsultacji specjalistycznych i hospi-
talizacji zagubione zostaja gtéwne cele leczenia.
W przypadku stosowania wielu lekow rowniez
wazne jest ustalenie priorytetow leczenia i elimi-
nowanie zbednych preparatow, ktére moga prowa-

dzi¢ do wielu groznych dla zycia powiktan.
Ogromnie wazna rola lekarza geriatry jest tez
edukacja samych pacjentéw i ich rodzin dotyczaca
najczestszych problemdw geriatrycznych i ich
rozwiazywania oraz promocji zdrowia: szczepien
ochronnych, zapobiegania upadkom, zdrowej diety,
edukacji o skutkach ubocznych stosowanych lekow
na recepte i bez recepty, promowania zdrowego
trybu zycia, w tym wysitku fizycznego i rehabilitacji.
Pierwsza wizyta w poradni geriatrycznej polega na
kompleksowe] ocenie pacjenta przy uzyciu réznego
typu kwestionariuszy oceny stanu zdrowia, badania
fizykalnego i wykonania nadan dodatkowych (np.
oznaczenie poziomu witaminy D oraz B12, ktdrych
niedobory sa szeroko rozpowszechnione wsrod
0s6b starszych). Ocenie podlega nastrdj pacjenta
(obecnos¢ depres;jil, pamiec (ew. objawy otepienial,
zdolnos$¢ do samoobstugi, sktonnos¢ do upadkow,
przewlekte choroby i stosowane leki, obecnosé
bolu przewlektego, potrzeby opiekuncze i socjalne.
Nastepnie tworzony jest plan opieki oparty o ocene
potrzeb chorego: zdrowotnych, rehabilitacyj-
nych, opiekunczo - pielegnacyjnych, socjalnych
i ekonomicznych

W drugiej kolejnosci okreslane sa cele i czas
ich realizacji: moze to by¢ odzyskanie zdrowia

Fot: Archiwum UWM FM
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(nie zawsze realne do osiagniecia), optymaliza-
cja stanu zdrowia, zatrzymanie chorego w domu
(zamiast umieszczania go w instytucji opiekunczej,
takiej jak dom opieki), poprawa stanu funkcjonal-
nego (rehabilitacja), poprawa jakosci zycia (mimo
wielu chordb i objawéw mozna dobrac leczenie tak,
aby pacjent nie odczuwat bélu czy dyskomfortul).
Wg badan przeprowadzonych w ciagu ostatnich
20 lat na swiecie opieka geriatryczna przynosi
ogromne korzysci dla samych pacjentow, ale
i dla ich opiekundw i systemoéw ochrony zdrowia.
Z powodu sprawnego rozpoznawania chordb
wieku starszego, probleméw geriatrycznych i ich
leczenia zmniejsza sie catkowity koszt opieki nad
pacjentem, w poréwnaniu z opieka lekarza rodzin-
nego oraz rozproszonego systemu konsultacji
u wielu specjalistow. W badaniach przeprowadzo-
nych w wielu krajach oceniono, ze opieka lekarza
geriatry poprawia satysfakcje z zycia pacjentow
i ich rodzin, wspétpraca z chorym jest lepsza,
zmniejsza sie liczba powiktan (skutki uboczne
leczenia, stosowanych lekéw, upadki, ztamania
itp.), nieplanowanych pobytéw w szpitalu, zmniej-
sza sie Smiertelnos¢ pacjentow. Podobnie opieka
w oddziatach szpitalnych geriatrycznych jest
na wyzszym poziomie niz na tzw. oddziatach ogol-
nych, z uwagi na specjalistyczne przygotowanie
personelu do postepowania z pacjentem starszym.
Jest tez wg danych Naczelnej Izby Kontroli tansza,
niz opieka w oddziatach bez przeszkolonego w tej
dziedzinie personelu z powodu mniejszej ilosci
powiktan i nietrafionych diagnoz.

Na swiecie, i w wielu wojewddztwach w Polsce,
opieka geriatryczna sktada sie z poradni geria-
trycznych (do poradni potrzebne skierowanie
od lekarza rodzinnego) i oddziatéw geriatrycz-
nych szpitalnych. W Polsce szczegdlnie opieka
ambulatoryjna nad pacjentem w wieku starszym
pozostawia bardzo wiele do zyczenia - trudnosci
w dostepie do lekarza rodzinnego i specjalistow,
miesigce oczekiwania na badania diagnostyczne,
bariery architektoniczne w dostepie do placd-
wek opieki zdrowotnej. W poradni geriatrycz-
nej lekarz specjalista geriatrii ma szerokie
mozliwosci diagnostyczne: jako specjalista moze
kierowac chorych nawiele badan specjalistycznych,
do czego nie ma uprawnien lekarz pierwszego
kontaktu (badania krwi, rentgenowskie, tomo-
grafii komputerowej, rezonansu magnetycznego).
Moze kierowac pacjenta do innych specjalistow
lub do oddziatéw szpitalnych oraz na rehabilitacje

i kompleksowo prowadzic leczenie réznych prze-
wlektych chordb pacjenta (psychicznych, kardiolo-
gicznych, endokrynologicznych, bélu przewlektego
i innych). Skraca sie czas oczekiwania na porady,
bo w razie koniecznosci dalszych koniecznych kon-
sultacji [np. ortopedycznej, chirurgicznej) pacjent
stawia sie tam z wynikami badan (np. rezonans
magnetyczny, tomografia, densytometria).
Niestety, w wojewodztwie warminsko — mazurskim
funkcjonuja obecnie tylko dwie poradnie geria-
tryczne: w Olsztynie przy ul. Paukszty i w Dobrym
Miescie przy ul. Grunwaldzkiej 10B. Wojewodz-
two warminsko - mazurskie od niedawna (Il pot.
2022 r.) ma jedyny funkcjonujacy Oddziat Geria-
tryczny, ktory znajduje sie w Nidzicy. Jest to obec-
nie spowodowane brakiem specjalistow w tej
dziedzinie, ktére mogtyby zabezpieczy¢ prace
w Oddziale i ogromna przeszkoda w optymalnym
leczeniu osob starszych, ale takze w ksztatceniu
kadry medycznej, ktéra moze odbywac sie tylko
w Oddziale Geriatrii. Pomimo wielkich potrzeb
zwigzanych ze starzeniem sie spoteczenstwa
w naszym wojewddztwie mamy bardzo mata
liczbe lekarzy geriatréow (8 osob w catym woje-
wodztwie), z tego czynnie w Poradni Geriatrycznej
pracuje dwoch. W poradni geriatrycznej w Dobrym
Miescie najwiecej porad dotyczy leczenia bdlu
przewlektego, najczesciej w przebiegu choroby
zwyrodnieniowej stawow oraz diagnozowania
i leczenia zaburzen pamieci. Do zarejestrowania
sie na wizyte w Poradni Geriatrycznej wystarczy
na skierowaniu wpisac¢ staros¢. Konieczne jest
skierowanie od lekarza pierwszego kontaktu. Kon-
sultantem Wojewddzkim ds. geriatrii jest doktor
Monika Jabtonska.

Dr n. med. Matgorzata Stompor. Specjalista cho-
rob wewnetrznych i geriatrii, koordynator zaktadu
opiekunczo-leczniczego, lekarz konsultant w dzie-
dzinie geriatrii w oddziale choréb wewnetrznych
i koordynator poradni geriatrycznej w Zespole
Zaktadow Opieki Zdrowotnej w Dobrym Miescie,
lekarz konsultant w dziedzinie geriatrii w Oddziale

Choréb Wewnetrznych i Oddziale Geriatrycznym
Zespotu Opieki Zdrowotnej w Nidzicy; adiunkt

na Wydziale Lekarskim Collegium Medicum
Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego prowadzi
zajecia z geriatrii (geriatrics), opiekuje sie kotem
naukowym geriatrycznym, prowadzi fakultet
geriatria w praktyce.




Justyna Pestka
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NOWE NADZIEJE DLA PACJENTOW
L GHOROBA LESNIOWSKIEGO-GROHNA

IV Miedzynarodowa Konferencja Geriatryczno-Internistyczna ,.Senec-
tus” to miedzynarodowe wydarzenie, ktora podejmuje rowniez wazne
tematy zwiazane z geriatria. To konkurs prac studentow. Prezentujemy
prace Justyny Pestki, studentki Wydziatu Lekarskiego Uniwersytetu
Warminsko-Mazurskiego, ktora zajeta w konkursie pierwsze miejsce.

Uznawane za bardzo skuteczne w chorobach
autoimmunologicznych, dajace nadzieje i ulge
w chorobie najciezej chorym, nie reagujacym
na standardowe leczenie. Prawdopodobnie
znaczna czesc¢ czytajacych pomyslata o przeciwcia-
tach monoklonalnych. Stusznie. Ta forma leczenia
cechuje sie wysoka skutecznoscia, co pozwala
na poprawe jakosci zycia pacjentow. Jednym ze
schorzen, w ktérym leczenie biologiczne znajduje
zastosowanie jest choroba Les$niowskiego-Cro-
hna, z ktorej w Polsce korzysta ok. 8% pacjen-
tow. State rozszerzanie programoéw lekowych
0 nowoczesne terapie, daje szanse na zatrzy-
manie postepu choroby u tych, ktorzy przestaja
odpowiada¢ na kolejne linie leczenia. Czy wiec
istnieja granice dla leczenia biologicznego?

Choroba Lesniowskiego-Crohna uznawana jest za
problem dotykajacy gtownie kobiet oraz ludzi mto-
dych. Cytujac jednak ulubione powiedzenie leka-
rzy "choroby ksiazek nie czytaja”, moze réwniez
wystapi¢ u pacjentdw starszych oraz u ptci meskiej,
u ktorej stopien nasilenia objawdw jest zazwyczaj
wiekszy. Jej leczenie opiera sie na indukcji remisji
z uzyciem glikokortykosteroidéw, ktérych terapia
musi sie zakonczy¢ do 12 tygodni od wtaczenia
oraz podtrzymaniu remisji lekami immunosupre-
syjnymi, takimi jak azatiopryna czy merkaptopu-
ryna. Dopiero pacjenci steroidozalezni oraz oporni
na powyzsze terapie, kwalifikowani sa do leczenia
biologicznego.

W podobnej sytuacji znalazt sie w 2009 roku
57-letni pacjent, u ktérego na podstawie obja-

wow oraz badania histopatologicznego wycinkéw
pobranych podczas kolonoskopii, stwierdzono
chorobe Lesniowskiego-Crohna. Po wdrozeniu
leczenia pierwszej linii uzyskano tylko krdtka
poprawe. Zaledwie po dwdch miesigcach stan cho-
rego pogorszyt sie na tyle, ze standardowe leczenie
glikokortykosteroidami oraz azatiopryna przestato
by¢ efektywne. Z tego powodu, pacjent zostat
zakwalifikowany do terapii indukcyjnej inflixima-
bem - jednym z pierwszych przeciwciat monoklo-
nalnych, ktére znalazto zastosowanie w chorobach
autoimmunologicznych.

Po terapii infliximabem pacjent pozostawat
w remisji klinicznej przez 11 lat. Jego stan byt
na tyle dobry, ze umozliwit odstawienie azatio-
pryny. Nalezy pamietaé, ze choroba Lesniowskie-
go-Crohna oprécz objawéw w trakcie zaostrzen,
takich jak biegunki, krwawienie z dolnego odcinka
przewodu pokarmowego, béle brzucha czy wzde-
cia, daje rowniez powiktania odlegte w postaci
m.in. pozapalnych zwezen jelita cienkiego i gru-
bego, przetok czy ropni. Pacjent byt operowany
z powodu zwezenia esicy w 2012 roku.

W 2021 roku objawy choroby pojawity sie ponow-
nie w znacznej intensywnosci. Lekarze prowa-
dzacy, po wykluczeniu przeciwwskazan, wtaczyli
z kolejnej linii leczenia przeciwciatami w ramach
programu lekowego - adalimumabu z dobrym
efektem w postaci remisiji.

Nic dwa razy sie nie zdarza, a infekcja COVID-19
postanowita podda¢ we wszelka watpliwosé
te stowa. Rok pdzniej miat miejsce kolejny
nawrot, gdzie skorzystano z trzeciej linii
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przeciwciat- ustekinumabu.

Na poczatku 2024 roku, u 71-letniego juz pacjenta,
doszto do kolejnego ciezkiego nawrotu. Leczenie
ustekinumabem okazato sie nieskuteczne. Wyda-
watoby sie, ze pacjent wykorzystat wszystkie linie
terapii, a lekarze nie maja nic wiecej do zaofero-
wania. Jak na zyczenie, od 2 kwietnia 2024 nowy
doustny lek drobnoczasteczkowy, upadacytynib,
ktory jest selektywnym inhibitorem kinazy JAKT,
zostat wtaczony do programu lekowego. Pacjent
otrzymat ten lek, a jego samopoczucie wskazuje,
ze jest bardzo skuteczny juz od pierwszych dawek.
Postep medycyny jest bardzo dynamiczny. Na hory-
zoncie stoi wiele obiecujacych mozliwosci, ktdrych

celem jest maksymalizacja efektywnosci leczenia
i minimalizowanie wystepowania dziatan niepoza-
danych. Najciezej chorzy moga odczuwaé komfort,
iz nawet w przypadku nawrotu choroby beda mogli
otrzymac¢ pomoc. Czy istnieja wiec granice dla
leczenia biologicznego? Jak sie okazuje, nawet
w przypadku tak ciezkiej, nawrotowej choroby,
pojawiaja sie kolejne, nowoczesne formy terapii,
aby nies¢ ulge chorym.

Justyna Pestka. Studentka Wydziatu Lekar-

skiego Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego.

fot.: Anna Shvets / pexels.com
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Monika Szpendowska

W POSZUKIWANIU DOBROSTANU

Refleksologia jest doceniana na catym swiecie. Znalazta swoje miejsce
w szpitalach i domach opieki jako uzupetnienie tradycyjnej medycy-
ny. To terapia odpowiadajaca na indywidualne potrzeby pacjentai jego
aktualny stan zdrowia. Dla ,,Generacji” pisze Monika Szpendowska.

fot.: Archiwum prywatne

Refleksologia stop, rak, twarzy i gtowy polecana
jest szczegdlnie osobom starszym. To niezwykle
przyjemna i skuteczna terapia, ktéra prowadzi
do gtebokiego relaksu, odprezenia oraz wsparcia
ciata w zdrowieniu. Moja terapia, w tym przy-
padku refleksologia, wspiera lepsze funkcjono-
wanie w roznych dolegliwosciach i zaburzeniach,
takich jak: migrena, bole reumatoidalne, dna
moczanowa, napiecia miesni, rwa kulszowa, pro-
blemy trawienne, nawracajace zapalenia zatok
i uszu, w rekonwalescencji po operacji, po udarze,
po zapaleniu ptuc, béle psychosomatyczne. Jest
idealna réwniez dla osdb, ktére w codziennym
funkcjonowaniu poszukuja sposobu na stres,
depresje czy nerwowosc. Refleksologiczny zabieg
stop i dtoni dziata takze przeciwbolowo, przy zabu-
rzeniachwzroku, wechu, snu. Co wiecej, pozytywnie
wptywa na uktad krazenia i wspomaga usuwanie
toksyn z organizmu i przyspiesza jego regene-

racje. Od dawna interesowato mnie holistyczne
spojrzenie na cztowieka. Tutaj wtasnie idealnie
sprawdzita sie Refleksologia, ktora jest metoda
znana juz w starozytnym Egipcie czy Chinach,
a u jej podstaw byto traktowanie cztowieka jako
jednosci duszy, ciata, umystu i emocji. Jej dziata-
nie, poprzez stymulacje okreslonych punktow, tzw.
refleksow, znajdujacych sie na stopach, twarzy,
uszach, gtowie czy dtoniach, wptywa na caty orga-
nizm. Pokolenie dzisiejszych 60- czy 70-latkow
byto wychowane w przekonaniu, ze praca jest naj-
wazniejsza. Po latach, kiedy wielu z nich nie miato
czasu na zadbanie o swoj dobrostan, odbito sie to
na ich zdrowiu. Refleksologia jest duzym wspar-
ciem w zdrowieniu oraz lepszym samopoczuciu,
poniewaz moim zabiegom czesto towarzyszy
wspierajaca rozmowa. Jestem tez Coachem, wiec
uwaznie wstuchuje sie w dana osobe i z troska
pochylam sie nad kazdym cztowiekiem, ktdry
trafia do mojego gabinetu. Zabiegi refleksologii sa
metoda bezinwazyjna, uniwersalna, ktéra coraz
czesciej doceniaja osoby korzystajace z mojego
wsparcia, takze osoby starsze. By osiagnac oczeki-
wane efekty trzeba czasu i okreslonej czestotliwo-
Sci spotkan z terapeuta refleksologiem. Sa osoby,
ktore korzystaja ze wsparcia stale, traktujac to jako
relaks po catym tygodniu. Zabiegom refleksolo-
gii mozna poddawac sie dwa lub raz w tygodniu,
aby zachowac regularnos¢, poniewaz jest to zro-
dtem powodzenia terapii. Warto wdrozy¢ zabiegi
refleksologii do swojego zycia, zaréwno w celu
wyzdrowienia, jak i rekonwalescencji czy poprawy
nastroju, lub by poprawic jakosé snu.

Monika Szpendowska. Terapeutka manualna,

refleksolog, coachka i filozofka kognitywna;
www.wswiecieempatii.com.

fot.: Klinika dla Kobiet Feminea
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rozmawiata Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz

Nietrzymanie moczu pozbawia kobiety radosci zycia. - Coraz czesciej
jednak przestaje by¢ tematem tabu - uwaza Marta Maczewska, certyfi-
kowana fizjoterapeutka uroginekologiczna.

- Statystyki mowia, ze nawet co trzecia kobieta
ma problem z nietrzymaniem moczu, ale wciaz
trudno nam o tym mowic. To nadal temat tabu?

- Mam nadzieje, ze tak nie jest, cho¢ rzeczywiscie
sa osoby, ktore maja problem, zeby moéwic o tym
otwarcie. Czasem tez jest tak, ze kobiety o swo-
ich problemach zdrowotnych, szczegdlnie tych
uroginekologicznych, milcza ze wstydu. Panuje
tez btedne przeswiadczenie, ze problem nietrzy-
mania moczu dotyczy wytacznie starszych kobiet.
Tak nie jest, poniewaz z tym problemem z réznych
przyczyn, m.in. po ciazy, borykaja sie tez mtodsze
kobiety. Wysitkowe nietrzymanie moczu moze
wystepowac tez u kobiet po operacjach w obrebie
jamy brzusznej, a takze u pan z np. astma albo
z czestymi zaparciami. Moga to tez by¢ kobiety,
ktore nie rodzity.

- Dlatego warto zadbac o edukacje.

- Nietrzymanie moczu to choroba, ktora nie tyle
powinno sie, a trzeba i - co najwazniejsze - mozna
z sukcesami leczy¢. Mozna z tym zy¢, ale najpierw
trzeba by¢ pod opieka specjalistéw. Dobrze by byto,
gdyby niektorzy lekarze przestali moéwi¢ kobie-
tom: ,taka twoja uroda”, bo wiele kobiet czuje sie

zdemotywowana i nie szuka dalej pomocy. Moja
rola jest edukacja, ze nigdy nie jest za p6zno
na podjecie dziatania, a im wczesniej nauczymy
sie zdrowych nawykdw, tym krotsza bedzie terapia
i mniejsze prawdopodobienstwo leczenia ope-
racyjnego. Namawiam wiec, aby przezwyciezac
wstyd i pozwoli¢ sobie pomac.

- Jak wiele mitéw jest na ten temat?

- Wiele pacjentek uwaza, ze nietrzymanie moczu
moze ich dotyczy¢, bo skoro tak miata moja mama
i babcia, to ja tez. To nieprawda, bo wiele mozemy
z tym zrobic.

- Przypadki sa bardzo rézne?

- Tak, dlatego w czasie pierwszego spotkania
z fizjoterapeutka uroginekologiczna przeprowa-
dzana jest diagnostyka. Wiele kobiet nie kwa-
lifikuje sie na przyktad do operacji z powoddw
zdrowotnych, m.in. schorzen kardiologicznych.
Wiele kobiet, nie tylko w starszym wieku, cierpi
na zaburzenia statyki narzadu rodnego, co moze
skutkowac wypadaniem macicy, a jest konsekwen-
cja ostabienia struktur budujacych dno miednicy.
Jedna z moich 80-letnich pacjentek z tego powodu
miata problem, by wyj$¢ na zakupy. Akurat w jej
przypadku pomocny stat sie pessar, czyli specjalna
wktadka dopochwowa. Odpowiednio dobrane pes-
sary poprawiaja komfort funkcjonowania.

- Jaka jest profilaktyka w nietrzymaniu moczu?

- Podstawa jest nauka wtasciwego oddychania
I postawy. To podstawy profilaktyki fizjoterapeu-
tycznej. Wiekszos¢ objawdw mozna naprawde
odwrdcié i kluczowe jest, by zmienia¢ nawyki,
by nasze problemy nie wracaty.

Marta Maczewska. Absolwentka Olsztynskiej
Szkoty Wyzszej im. Jozefa Rusieckiego. Jest
certyfikowana fizjoterapeutka uroginekolo-
giczna, po ukonczeniu wielomodutowego,

specjalistycznego kursu akredytowanego przez
Polskie Towarzystwo Uroginekologiczne. Pra-
cuje w olsztynskiej Klinice dla Kobiet Feminea.
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IATRZYMAJ SIE | ZAUWALZ
GZEGO POTRZEBUJESZ

Paulina Pupiatto

Temat praktykowania uwaznosci zyskuje ostatnio na popularnosci.
W dzisiejszym szybkim tempie zycia wielu ludzi doswiadcza chronicz-
nego stresu i przeciazenia informacjami. Jak zadbac o siebie i czym jest
uwaznosc¢? Dla ,,Generacji” pisze Paulina Pupiatto.
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W spoteczenstwie rosnie Swiadomos¢ znacze-
nia dbania o zdrowie psychiczne, a uwaznos¢
oferuje praktyczne narzedzia do radzenia
sobie z tymi wyzwaniami. Uwaznos$¢ stata sie
integralna czescia wspotczesnych trendow
zdrowego stylu zycia, obok zdrowego odzywia-
nia, aktywnosci fizycznej i dbania o kondycje
psychiczna.

Czym wtaéciwie jest wiec ta ,,UNAINOSE™?

Uwaznos$é, w psychologicznym rozumieniu,
odnosi sie do Swiadomego skupiania uwagi
na chwili obecnej. To umiejetnos¢ bycia zaanga-
zowanym w ,tu i teraz”. Jej wartosc psycholo-
giczna jest wielowymiarowa. Uwaznos$¢ pomaga
przede wszystkim w redukowaniu poziomu
stresu poprzez przywotanie wtasnych mysli
do biezacego momentu, zamiast zastanawianiu
sie nad przesztoscia lub zamartwianiu o przy-
szto$¢. Regularne praktykowanie uwaznosci
moze prowadzi¢ do poprawy zdolno$¢ koncen-
tracji uwagi oraz efektywnosci w codziennych
zadaniach. Proces ten wspomaga rowniez
zdolnos¢ obserwacji i akceptacji wtasnych emo-
cji bez ich oceniania, co korzystnie wptywa
na rozumienie i radzenie sobie z wystepujacymi,
zaréwno pozytywnymi, jak i negatywnymi, emo-
cjami. Nad istotnoscia uwaznosci prowadzone
sa liczne badanie, ktdrych wyniki sugeruja,
ze regularne praktykowanie moze pomoc takze
w zmniejszeniu objawdow depresyjnych czy leko-
wych. Ponadto, moze korzystnie wptywac
na sen, pomagajac w relaksacji i redukcji aktyw-

nosci umystowej przed snem. Przektada sie
to na lepsze samopoczucie w ciagu dnia i pet-
niejsze doswiadczanie chwil obecnych. Petna
obecnosc¢ moze przyczyniac sie do lepszych
relacji z innymi, poprzez bardziej Swiadome
stuchanie i rozumienie. Osoby praktykujace
uwaznosc¢ czesto cechuja sie lepiej rozwinieta
zdolnoscia samoregulacji, co przyczynia sie
rowniez do lepszego funkcjonowania psycho-
logicznego. Praktykowanie uwaznosci moze
przybierac¢ réznorodne formy, ale podstawowy
cel jest wspdlny- skupic sie na obecnej chwili,
bez oceniania jej. Do znanych technik uwaznosci
mozemy zaliczy¢ skupienie na oddechu, ska-
nowanie ciata, medytacje, obserwacje zmystéw
w danych sytuacjach czy nawet spacer z petna
uwaga na otaczajacy swiat. Warto pamietac,
ze w przypadku uwaznosci, szczegdlnie istotna
jest regularna praktyka, nawet przez kilka
minut dziennie. Jest to proces, ktory rozwija sie
stopniowo, a kluczem do uzyskania pozadanych
efektéw jest cierpliwos¢. W trakcie regularnej
praktyki zauwazysz, jak rozwija sie wieksza
Swiadomos$¢ codziennosci, co zaowocuje sku-
teczniejszym radzeniem sobie z codziennymi
wyzwaniami zycia.

Paulina Pupiatto. Psycholog, psychotera-
peutka psychodynamiczna (w trakcie szkolenia

w ISPHS]; absolwentka psychologii oraz stu-
diéw podyplomowych na kierunku psychoge-
riatria z animacja kulturowa.

JAKZADBAG 0 SIEBIE?

Proponujemy c¢wiczenie: skanowanie ciata. Zamknij oczy
i skoncentruj sie na poszczegdlnych czesciach ciata, zaczy-

najac od stop i stopniowo podnoszac sie ku gorze. Skup sie
na odczuciach w tej czesci ciata, zauwazajac napiecie, ciepto,
zimno czy jakiekolwiek inne odczucia. Obserwuj je bez oce-
niania, po prostu akceptuj odczucia takie, jakie sa.




| ZDROWIE | czasem wysTARGZY PO PROSTU NASZA OBEGNOSE

CZASEM WYSTARCZY PO PROSTU
NASZA OBECNOSE

Ryszard Jabtonski

Staros¢ nie musi oznaczac dobrowolnej rezygnacji z zycia. W tym wieku czesto okolicznosci egzystencji nie po-
zwalajg na codzienng rados¢, ale postawa o swietosci zycia powinna nas powstrzymywac od tragicznego wyboru.
Brunon Hotyst

Starosc i proces starzenia sie sa dla cztowieka trudnymi etapami zycia.

Jak wesprzec osoby starsze na tym etapie zycia i co powinno byc¢ sygna-
tem ostrzegawczym w zachowaniu seniora pisze suicydolog Polskiego

Towarzystwa Suicydologicznego.

W Polsce od wielu lat obserwuje sie niewystarcza-
jacy udziat elit rzadzacych w dziatalnos¢ profilak-
tyczna majaca na celu zapobieganie zamachom
samobdjczym. Zaniedbania na tej ptaszczyznie
siegaja dziesiatek lat. Niestety z roku na rok wzra-
sta liczba 0s6b zaréwno usitujacych odebrac sobie
zycie jak i umierajacych z powodu samobgjstwa.
Dlatego w profilaktyce samobdjstw bardzo istotna
jest edukacja grup zawodowych, ktore stano-
wia pierwsza linie pomocy w sytuacjach kryzysu
psychicznego.

Grupa, w ktorej stale rosnie liczba zachowan
samobojczych sa seniorzy. W ciagu ostatnich
10 lat liczba osdb starszych, ktére odebraty sobie
zycie wzrosta o 50 procent. Gtéwne motywy osob
60 plus z myslami samobojczymi dotycza faktu,
ze nie chca byc¢ ciezarem dla swojej rodziny lub
doskwiera im samotnos¢. Samobdjstwa seniorow
stanowia istotny problem zdrowia publicznego.
Ostatni raport Swiatowej Organizacji Zdrowia
wskazuje, ze ludzie ci dokonuja zamachu na wta-
sne zycie, gdyz bliscy nie reaguja na ich potrzeby.
Zastanawiajace sa statystyki samobojstw wsrdd
seniorow:

W roku 2020 liczba samobojstw os6b w wieku
65 lat i starszych wynosita 1083: - 209 to kobiety,
874 to mezczyzni. W tym samym roku odebrato
sobie zycie 280 senioréow w wieku 80 lat i wiecej:
64 kobiety i 216 mezczyzn.

Jest to 5,3 procent samobojstw seniorow powyzej
80 lat w ogdlnej liczbie zachowan samobojczych.
Proby samobojcze podejmowane przez osoby
starsze wydaja sie bardziej radykalne niz u mto-
dych ludzi. Z wielu badan wynika tez, ze seniorzy
nie informuja o swoich samobojczych zamiarach

i duzo czesciej podejmuja proby w warunkach,
w ktorych interwencja jest w zasadzie niemozliwa.
Wielu lekarzy psychiatréw podkresla fakt, ze ma
problemy w zdiagnozowaniu stopnia zagrozenia
samobdjstwem u osob starszych. Osoby starsze
najczesciej ukrywaja swoje zamiary samobdjcze.
Planuja samobdjstwo uwzgledniajac wszystkie
mozliwe detale (maja doswiadczenie, znaja przy-
padki samobojstw w swoim otoczeniu spotecz-
nym). Czesto wystepuje u nich silna determinacja
w pragnieniu wtasnej $mierci (silniejsza niz wsrod
ludzi mtodszych).

Warto przypomnie¢, ze powaznymi sygnatami
ostrzegawczymi w diagnozie tendencji samoboj-
czych sa: pogtebiajaca sie choroba alkoholowa,
zamykanie sie w czterech Scianach, unikanie kon-
taktu z ludzmi.

Czerwona lampka powinna nam sie zapali¢, gdy
osoby starsze zaczynaja rozdawac swoje rzeczy
albo porzadkowac swoje sprawy. To sa juz bardzo
silne sygnaty ostrzegawcze.

Jakie czynniki popychaja senioréw do samobdj-
stwa? Podstawowym czynnikiem jest gigantyczna
samotnosc i poczucie izolacji od otoczenia. Sa to
rowniez kwestie dotyczace natury finansowej, cho-
roby, seniorzy mowia o braku sensu zycia, braku
nadziei na wyjscie z sytuacji, w ktorej sie znalezLi.
Warto przedstawi¢ zespot czynnikow ryzyka samo-
bojstwa w wieku podesztym:

organizm cztowieka starszego najczescie]j
dotkniety jest kilkoma wspotistniejacymi pro-
cesami chorobowymi, sa to schorzenia uktadu
krazenia, zmiany zwyrodnieniowe stawow, nietrzy-
manie moczu i stolca, zwiekszone ryzyko chordb
nowotworowych.

fot.: Archiwum prywatne
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Kolejnym problemem mogacym prowadzic
do samobojstwa jest przemoc wobec oséb w wieku
podesztym. Przemoc zaréwno we wtasnych rodzi-
nach, jak i w domach opieki spotecznej. Przemoc
przybiera rozne formy, takie jak przemoc fizyczna,
okradanie, przemoc psychiczna, ograniczanie
wolnosci wyboru, zaniedbywanie. Z badan wynika,
ze dla osoby starszej zamieszkanie w domu opieki
spotecznej to czynnik wysoce traumatyzujacy, ktory
prowadzi do pogorszenia stanu psychofizycznego.
Nalezy podkresli¢, ze niezaspokajanie podstawo-
wych potrzeb senioréw w tym: - potrzeby bycia
wystuchanym, - izolacja, - niesprawnosc¢ psy-
chiczna i fizyczna, prowadza do wzrostu ryzyka
zachowan suicydalnych.

Staros¢ i proces starzenia sie sa dla cztowieka
trudnymi etapami zycia. Istnieje wiele problema-
tycznych sytuacji, ktére prowadza do duzego roz-
powszechnienia depresji w grupie senioréw. Wiaze
sie to z faktem, ze wielu z nich nie jest przygotowa-
nych do okresu starosci.

Istotnym momentem w zyciu seniora jest zakon-
czenie pracy zawodowej i przejscie na emeryture.
Wielu z nich nie potrafi odnalez¢ sie w nowych
warunkach, bez codziennych obowiazkéw zawo-
dowych. | tu najbardziej istotne jest juz wczesniej-
sze posiadanie i realizowanie jakiej$ pasji, hobby.
Swietnym rozwiazaniem, dla poszukujacych jakie-
gos zajecia, sa tzw. Uniwersytety Trzeciego Wieku.
Zmiany organiczne w moézgu powoduja labil-
nos¢ emocjonalna, trudnosci w nabywaniu
nowych doswiadczen, ostabienie funkcji intelek-
tualnych. W tym wypadku dobrze moze wptynac

na codzienne funkcjonowanie seniora poczucie
wsparcia od dzieci, wnukdw.

Innym waznym czynnikiem obnizajacym kom-
fort zycia sa stany depresyjne wieku starczego
czy depresja. W tym wieku przebiega ona jako
potaczenie przygnebienia, leku, zahamowania
psychoruchowego, omamdw, urojen depresyjnych
i bezsennosci. W takim wypadku bezwzgledne jest
otrzymanie pomocy lekarskiej, odpowiedniej tera-
pii farmakologicznej, od specjalisty psychiatry.

Iasady komunikowania sig 1 seniorem w kryzysie
samobojczym.

- Starac sie nie przerywac seniorowi, stucha¢
co ma do powiedzenia.

- Podchodzi¢ do seniora z szacunkiem.

- Starac sie uzyskac informacje, kto dla seniora
stanowi wsparcie.

- Namawiac¢ seniora, aby skomunikowat sie z ta
osoba/osobami .

- Wyrazac¢ swoje zdanie na temat wystuchanych
informacji wtedy, gdy senior poprosi nas o nasze
zdanie.

To my powinnismy zainteresowac sie, jak wyglada
dzien bliskiej nam osoby starszej. Zapytac¢, w jaki
sposob radzi sobie z codziennoscia. Seniorzy sami
nie beda nam mowic o swoim stanie i trudnosciach,
bo nie beda chcieli przysparza¢ mtodym proble-
moéw. To my musimy zauwazyc¢, ze cos sie dzieje.
Z osobami starszymi nie jest to wszystko takie pro-
ste, bo sa one raczej skryte. Warto wiec pamietac,
ze beda potrzebowac wsparcia w robieniu zaku-
pow, zapisaniu sie do lekarza. Stad wazny jest kon-
takt telefoniczny i podtrzymywanie kontaktu. Coraz
czesciej osoby starsze nie tylko czuja sie zbedne
i samotne w swoim cierpieniu, ale przede wszyst-
kim nie widza szansy na poprawe swojej sytuacji.
Samobdjstwa 0s6b starszych naleza do zagadnien
marginalizowanych pomimo starzenia sie spote-
czenstwa, co jest kwestia nielogiczna. Wraz ze sta-
rzeniem sie spoteczenstwa liczba samobdjstw
w wieku senioralnym prawdopodobnie wzrosnie.
Istotnym wiec jest rozwoj dziatan profilaktycznych
i promocja zdrowia psychicznego wsrdd seniordw.

Ryszard Jabtonski. Suicydolog Polskiego
Towarzystwa Suicydologicznego. Ekspert

Biura ds. Zapobiegania Zachowaniom Samo-
bdjczym w Instytucie Psychiatrii i neurologii
w Warszawie.




fot.: Archiwum prywatne
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Zanim przystapimy do poszukiwan wtasnego stylu warto wiedziec,
na czym nam zalezy. Rozmawiamy z Marta Tomaszewicz, trenerka

stylu i metamorfoz.

Nasza rozmowe przeprowadzitySmy w re-
stauracji ,Zacisze” w Szczytnie. Tuz przed
ta rozmowa odbyto sie spotkanie warszta-
towe, na ktére zostatySmy zaproszone przez
pania Wiestawe Zalewska, cztonkinie Spo-
tecznej Rady Seniorow Wojewodzkiej Woje-
wodztwa Warminsko - Mazurskiego. Rozmawia-
tySmy z dojrzatymi kobietami o modzie, stylu,
o codziennych wyborach stylizacyjnych, o inspi-
racjach modowych, a takze o tym, bySmy nie byty
tak krytyczne wobec siebie i innych kobiet. Prze-
prowadzita pani znaczace metamorfozy stylu kil-
ku pan. To byto bardzo ciekawe doswiadczenie.
Zapraszam do lektury naszej rozmowy.

Sabina Maria Dabrowska: - Pani Marto, jakie
kursy, wyksztatcenie trzeba mie¢, aby by¢ eks-
pertka w dziedzinie stylizacji i mody?

Marta Tomaszewicz: Uwazam, ze ta dziedzina
zawodowa klasyfikuje sie bardziej do posiada-
nia umiejetnosci artystycznych oraz komunika-
cyjnych. Mysle, ze to sie czuje i powinno wiazaé
sie ze swoboda poruszania sie w $Swiecie mody.
Do tego dochodzi w duzej mierze doswiadczenie
zawodowe oraz pasja oraz potencjat w zakresie
wtasnego konceptu. Jednak nie twierdze, ze kur-
sy czy ukonczenie szkot nie jest pomocne. Rynek
edukacji ma szeroki wachlarz mozliwosci wybo-
ru kierunkow zaréwno w szkotach policealnych,
jak i na uniwersytetach. Zalezy takze, czym kon-
kretnie chcemy sie zajmowac, ja skupiam sie
na tworzeniu wizerunku kobiet i wzmacnianiu
osobowosci, a takze umiejetnosciach coachingu
stylizacji.

Jakie sa pani doswiadczenia zwiazane z edu-
kacja i szkoleniem w dziedzinie stylizacji? Czy
miata pani okazje wspoétpracowac z renomowa-
nymi markami modowymi? Jakie doswiadcze-
nie zdobyta pani dzieki tym projektom?

Geneza tego doswiadczenia siega mojego dzie-
cinstwa. Wychowywatam sie przy kobietach do-
ceniajacych swoje piekno, artystycznie uzdol-
nionych w szeroko pojetym zakresie. Od dziecka
interesowatam sie moda, sprawiato mi to duzo
radosci i do dzi$ czuje sie w tym doskonale.
Odrywa mnie to od rzeczywistosci i przenosi
w moj wtasny Swiat. Lubie wszystko, co wiaze
sie z wizerunkiem, sztuka piekna, architektura,
malarstwem. Posiadam wyksztatcenie wyzsze,
kierunkowe w zakresie administracyjno-praw-
nym i w sumie to miata by¢ moja specjalizacja
na zycie, zdecydowatam jednak na inna droge
i réwniez sie w niej spetniam. Zrédtem mojego
doswiadczenia byta praca dla projektantki oraz
w korporacjach marek Premium, w ktérych za-
rzadzatam, natomiast zawsze chetnie udziela-
tam sie w zakresie budowania wizerunku kobiet
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poprzez prace z nimi w doborze stylizacji. Hob-
bistycznie takze dbatam o wizerunek pan pod-
czas prywatnych zakupow i doboru stylizacji.
Jestem réwniez prelegentka w zakresie mody,
prowadze warsztaty. Ukonczytam takze presti-
zowy kurs zwiazany z visual merchandisingiem
z uwzglednieniem najwyzszych Swiatowych ma-
rek.

Jaki jest pani sposob na utrzymanie rownowagi
miedzy sledzeniem najnowszych trendow
z wyrazaniem indywidualnego stylu w swojej
pracy, jako stylistka?

Na biezaco interesuje sie Swiatowymi trendami,
ale przede wszystkim skupiam uwage na obser-
wowaniu wizerunku ludzi na ulicy szczegdlnie,
kiedy przebywam za granica. Obserwowanie
stylizacji inspiruje mnie najbardziej. Zwykle za-
chwycam sie obrazami, analizuje dla wtasnej

koncepcji, natomiast nie oceniam.

Czy ma pani dla czytelniczek ,,Generacji” ja-
kies rady? Jak odkry¢ wtasny, unikalny styl?
Porady dla osdb, ktore chciatyby podkreslic
swoja indywidualnos¢ i czuc¢ sie modnie kazdej
okolicznosci?

Warto wiedzie¢, jaki styl sie lubi, jaki odpowia-
da, zanim przystapi sie do poszukiwan wta-
snego stylu. Konkretnie, jak sie ze soba czuje,
bo to sie w nas kobietach, co jakis$ czas zmienia.
Nastepnie poprzez poznanie osobowosci, tryb
zycia oraz proporcje sylwetki i urody dopasowu-
jemy sety opierajac sie o pierwszy wymieniony
przeze mnie aspekt dazac do zachowania swojej
indywidualnosci.

Jak mozna oceni¢ obecny styl osdb starszych?
Czy zauwaza pani ciekawe trendy czy zmiane
w ich podejsciu do mody?

Pani Sabino, pani jest tutaj doskonatym przy-
ktadem. Ma pani swoj wtasny styl, ktory totalnie
odbiega od tradycyjnych wyboréw. Zacheca pani
senioréw do eksperymentowania ze stylem,
zwtaszcza, jesli nie sa pewni, jakie trendy sa dla
nich odpowiednie. Stylowe seniorki sa bardziej
otwarte i $miate nadajac ulicom swoistego
stonca. To jest super!

Chce poprosic¢ o konkretne rady dla seniorow,
ktorzy chcieliby swiadomie eksperymentowac

ze stylem i by¢ na biezaco z trendami.

Niebieski jeans w kazdej postaci, spodnie, spod-
nice, kurtki, caty total look jeans. Zwykte t-shi-
rty oraz niezastapione koszule o oryginalnych
krojach w kolorach zycia, indywidualnie dobrany
do urody, naturalny len w intensywnych barwach
na nadchodzace lato. Bizuteria duza kolorowa
i podkreslone usta.

Czy widzi zmiane w podejsciu osob dojrzatych
do mody i stylu w poréwnaniu do poprzednich
lat?

Tak, majac za soba wspdtprace z wami, cudow-
nymi i aktywnymi seniorkami, zauwazytam, jak
wykazywaty otwartos¢, zaufanie oraz $miatosé!
To byto dla mnie zaskakujaco piekne doswiad-
czenie.

Jak zachecic¢ seniorow do eksperymentowania
ze stylem, zwtaszcza jesli nie sa pewni, jakie
trendy sa dla nich odpowiednie?

Jeslimoga sobie na to pozwolié, warto skorzystac
z porad stylistki, zaufa¢ i wybra¢ sie po .nowe
spojrzenie”. A jesli nie, to przeanalizowa¢ swoj
obecny styl, oceni¢ obiektywnie siebie i wzia¢ pod
uwage przyktady stylizacji, o ktérych wspomnia-
tam wczesniej.

Jakie elementy garderoby czy akcesoria uwaza
pani za szczegodlnie odpowiednie dla osdb doj-
rzatych, podkreslajace ich indywidualny styl?

Dodatki uzupetniaja kazda stylizacje. Bizuteria,
apaszki oraz buty i torebka. Ja jednak stawiam
ponad wszystko kolor wtosow, fryzure, makijaz,
ubior.

Jakie sa korzysci z utrzymania kreatywnosci
w ubiorze przez cate zycie?

Korzyscia jest lepsze samopoczucie, poniewaz
czujac sie ze soba sama dobrze caty wszechswiat
nam sprzyja. Zauwazamy, ze jestesmy bardziej
odwazne, komunikatywne, nieosamotnione.
A tak wtasnie nalezy czu¢ sie przez cate zycie.

Sabina Maria Dabrowska. Aktywnie dziata
w $rodowisku seniorow, stata felietonistka

.Generacji”. Cztonkini Spotecznej Rady Senio-
row Wojewodztwa Warminsko -Mazurskiego.
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Urszula Maciag.

Bibliotekarze z Wojewaddzkiej Biblioteki Publicznej w Olsztynie dziela
sie swoimi rekomendacjami ksiazkowymi, filmowymi i muzycznymi.
Polecamy nie tylko na letnie wieczory.

Niezaleznie od tego, czy poszukujecie wzruszajacych powiesci, filméw na wieczorne seanse, czy me-
lodii przywotujacych wspomnienia, znajdziecie tu co$, co umili wam czas i wniesie niezapomniane
wrazenia do kazdego dnia. Zanurzcie sie w Swiecie kultury i pozwoélcie, aby nasze propozycje staty
sie inspiracja do nowych odkry¢ i przezyc.

Korzystajac z naszych propozycji, mozecie liczy¢ na niezwykte doznania kulturalne. Kazda z nich -
ksiazka, film czy muzyka - wniesie cos$ wyjatkowego do Waszego zycia, dostarczajac emocji, wiedzy
i niezapomnianych wrazen. Niech nasze rekomendacje stana sie dla Was zrédtem inspiracji. Wy-
bierzcie sie w te kulturalng podréz z nami i pozwdlcie, aby literatura, film i muzyka uczynity Wasze
zycie jeszcze bogatszym. Powyzsze propozycje i wiele wiecej znajdziecie w Wojewoddzkiej Bibliotece
Publicznej w Olsztynie. Zapraszamy!

KSIAZKA

GtoSniej! Marek Jackowski. Historia tworcy Maanamu, Anna Kamifiska

Przed Wami nominowana do tegorocznej Literackiej Nagrody Warmii i Mazur
reportersko-biograficzna historia chtopca z warminskiej wioski, ktory wyruszyt
na podbdj Swiata. Biografia Marka Jackowskiego to nie tylko historia praw-
dziwego rockmana i wybitnego muzyka, ale rowniez opowie$¢ o mezu i ojcu,
a wreszcie dramat cztowieka zmagajacego sie z uzaleznieniami, poszukujacego
bliskosci i wewnetrznego spokoju.

Krew w piach. Ta historia wydarzyta Si@ naprawde, Katarzyna Bonda
Powies¢ kryminalna na kanwie prawdziwych wydarzen, ktora zadowoli mitosnikow
mrocznych historii. Sprawa ., Krwawego Tulipana”, ktéry uwodzit i oszukiwat samotne
kobiety,wciazkryjewsobiewieletajemnic,czeséznichodkryjecienakartachtejksiazki.

Tylko one. Polska sztuka hez mezczyzn, Sylwia Zientek

Kolejna pozycja doceniona przez kapitute Literackiej Nagrody Warmii i Mazur
.Wawrzyn”. Sylwia Zientek przedstawia losy 20 wybitnych polskich artystek
od oswiecenia po wiek XX. To opis barwnych zycioryséw tworczyn i ich nieba-
nalnego dorobku. Te nieco zapomniane artystki, jak Anna Rajecka, albo mniej
znane szerszej publicznosci, jak Mela Muter, sasiaduja w ksiazce z wybitnymi,
docenionymi juz postaciami polskiej kultury, jak Magdalena Abakanowicz i Zofia
Stryjenska.

| KULTURA | KuLtura NIE TYLKO NA WAKAGJE

AUDIOBOOK

Osiecka. Tego o mnie nie wiecie, Beata Biaty (czyta Joanna Domaiiska)

Agnieszka Osiecka, zapamietana przez swoich przyjaciot na rézne sposoby,
ozywa w rozmowach z osobami takimi jak Hanna Bakuta, Krystyna Janda
czy Maryla Rodowicz. Z tych opowiesci wytania sie obraz artystki o niezwyktej
osobowosci petnej sprzecznosci.

Fakty muszg zataiczyc, Mariusz Szczygiet (czytajg Mariusza Szczygiet i Elibieta Kawa)
Ksiazka Mariusza Szczygta to przystepnie podana wiedza o reportazu, idealna
dla mitosnikdw tego gatunku, sceptykdw oraz przysztych reporteréw. To dosko-
nata lektura dla kazdego, kto chce zgtebi¢ tajniki reportazu lub sprébowac swo-
ich sit w pisaniu.

Bilet do raju, 01 Parker

Opowies¢ o starej mitosci, ktora mimo uptywu lat, nie chce zardze-
wie¢. Rozwiedzeni rodzice, niemogacy sie znies¢, tacza sity, aby
zapobiec slubowi swojej corki, wierzac, ze dzieki temu nie popetni

ich btedow. Bilet do raju moze by¢ nasza ucieczka od szarej rzeczy-
wistosci i namiastka wakacji.

Smieré na Nilu, Kenneth Branagh

Adaptacja powiesci krolowej literackiego kryminatu - Aghaty Christie. W czasie wakacji spedzanych
nad Nilem Hercules Poirot bedzie musiat rozwiaza¢ sprawe morderstwa mtodej milionerki. Kto zabit
i dlaczego? Obejrzyjcie film, aby znalez¢ odpowiedzi na te nurtujace pytania.

Chtopi, L.U.C. & Rebel Babel Film Orchestra

Sciezka dzwiekowej do filmu ,Chtopi” - polskiego
kandydata do Oscara. Zaaranzowane na orkiestry
kompozycje ludowe to esencja muzyki stowianskiej

stworzona przez prawie 100 muzykdw z Polski,
Ukrainy i Biatorusi.

Passacaglia, Adam Batdych, Leszek Mozdzer
Artysci stworzyli wyjatkowe brzmienie,
uzywajac renesansowych skrzypiec, dwoch
fortepianow oraz preparowanego pianina.
To muzyka, ktdéra zaskakuje i zachwyca swoja
oryginalnoscia.

Urszula Maciag. Kierowniczka Dziatu Pro-
mocji - Wojewodzka Biblioteka Publiczna

w Olsztynie.




fot.: Michat Pitat
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NIEDZIELA Z SENIOREM

W niedziele, 16 czerwca odbyta sie druga edycja
.Niedzieli z Seniorem” czyli miedzypokolenio-
wego wydarzenia, ktére odbyto sie z inicjatywy
Gminnej Rady Senioréw w Srokowie.

Byty wystepy lokalnych zespotow artystycznych
i zaproszonych gosci, zabawa przy stotach bie-
siadnych. Nie zabrakto stoisk z rekodzietem, po-
czestunku przygotowanego przez Kota Gospodyn
Wiejskich, atrakcji dla dzieci i wielu innych nie-
spodzianek. Tradycyjnie juz ,Niedziela z senio-
rem” byta okazja do integracji lokalnej spotecz-
nosci. Zaprezentowaty sie m.in. grupy seniorskie,
ktdére realizuja swoje pasje i pokazuja, ze warto
by¢ aktywnym i wciaz sie rozwijac. Petna relacja
na potrzebni.org.pl.

PATRONAT GENERAGJI

MUZYGINE POWITANIE LATA

Swieto Muzyki za nami. Podczas “Fete de la Mu-
sique” na niemal 30 scenach w miescie muzy-
kowali solisci i zespoty, a na koniec mieszkancy
i turysci od$piewali razem z Czerwonym Tulipa-
nem utwor "Olsztyn kocham”. Od trzech lat, dzie-
ki Federacji Organizacji Socjalnych Wojewddztwa
Warminsko-Mazurskiego FOSa, Olsztyn razem
z partnerami sprawia, ze w wielu punktach mia-
sta brzmi muzyka. Prawdopodobnie tez dlate-
go olsztynskie Swieto Muzyki byto najwiekszym
w Polsce wydarzeniem przeprowadzonym na tak
duza skale.

fot.: Redakcja
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fot.: Archiwum prywatne

LUBIE SPORT1WYZWANIA

Regina Wiereszko-Czyz od lat zacheca do aktyw-
nosci. Przez lata w Dobrym Miescie byta znana
jako instruktorka nordic walking. Dzi$ jej pasja sa
Wyprawy rowerowe.

- Bieganie, sitownia, nordic walking i rower
sa moimi pasjami. Oczywiscie wnuki i rodzina sa
na linii rownolegtej - opowiada. - Przechodzac
do wypraw rowerowych - ostatnio zrobionych. Byta
to majowka pieciodniowa z Green Velo z Dobrego
Miasta do Lidzbarka Warminskiego az do Osowca
- przez Bartoszyce, Gotdap, Stanczyki, Augu-
stow, Suwatki (okoto 400 km). Bytam w towarzy-
stwie czwdrki mtodych ludzi, ktorzy niezle dali
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POCZTOWKI Z PODROZY

Nieustajaco zachecamy Panstwa do podzie-
lenia sie z nami opowiesciami z wyprawy
(podrézy albo wycieczkil, do ktérej chet-
nie wracacie wspomnieniami, o ktdrej
z wypiekami na twarzy opowiadacie w gro-
nie rodziny czy znajomych albo jest ona
dla was zwyczajnie wazna, wzruszajaca
itp. Wasze wspomnienia bedziemy sukce-
sywnie zamieszczac¢ w kolejnych numerach
Generacji - magazynie srodowisk osob
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mi popali¢, bo tempo byto intensywne i wtasnie
to lubie - wyzwanial!

Drugi rajd byt weekendowy - do Braniewa pocia-
giem, a z Braniewa rowerem pod granice Rosji
i po trasie R10i Green Velo do Gdanska. Oczywiscie
na tej trasie byto wiele atrakcji np. przeptywanie
promem, albo ,zwiedzanie Przekopu”, najwieksza
wartoscia jednak jest poznawanie ludzi, wymiana
doswiadczen, no i gadzety rowerowe , ktore poma-
gaja w lepszej i mniej meczacej jezdzie. Ja juz
sie nakrecitam na nowe rogi i gripy. Bo rower
to inwestycja, nie wspomne o odpowiednim stroju
na kazda pogode, o lokalizatorach i taczach GPS.
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starszych, ktéory wydajemy jako Federacja
FOSa. Opis wyprawy powinien zawierac¢
1500 znakow (okoto pét strony dokumentu
WORD). Do opisu nalezy dotaczy¢ jedno,
dwa zdjecia, ktére to wspomnienie wyprawy
wywotato. Podrézujmy chociazby we wspo-
mnieniach! Zdjecia i opisy prosimy wysytac
na adres: generacjaldfederacjafosa.pl
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Federacje Organizacji Socjalnych Wojewodztwa Warminsko-Mazurskiego FOSa. potrzebni



