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ADZIE

W RATUSZU WARSZAWY?

- oczekiwania warszawskich seniorow wobec nowego Prezydenta m.st.Warszawy.

Warszawiacy zostali wprowadzeni w stan silnego
podniecenia. Poszczegoblne partie polityczne oglosi-
ly swoich kandydatow na nowego prezydenta m.st.
Warszawy. Rozpoczela sie wiec kampania wybor-
cza, ktora zapowiada wyjatkowo ostra walke o kie-
rowanie Stolica.

Od pierwszych chwil kampanii media publicz-
ne i partie rozpoczely bezpardonowa walke o fotel
prezydenta. Polega ona na razie gléwnie na probach
dyskredytowania kandydatow przez przeciwnikow
politycznych, grzebania w przeszlosci, wyciagania
hakow, eksponowania brakow w do$wiadczeniu,
wyksztalceniu, walorach moralnych kontrkandyda-
ta.

O programie dla Miasta i jej mieszkan-
cow na razie nikt nie moéwi. Nikt tez nie pro-
wadzi badan opinii spolecznej, czego my Warsza-
wiacy, zwlaszcza seniorzy oczekujemy po nowym
Prezydencie Stolicy?

|
Seniorow w Warszawie jest

ponad 470 tys. wiec to oni mogq

wybraé Prezydenta Stolicy!
I

Skoro nikt nas nie pyta, to sami sporzadzimy
katalog naszych oczekiwan. JesteSmy wszak Swia-
domymi, wymagajacymi wyborcami. Bedziemy
kierowa¢ sie rozumem, do$wiadczeniem i oceng
programu dzialania kandydata, a nie sympatiami
politycznymi, zamierzamy uczestniczy¢ w spotka-
niach z kandydatami réznych partii, zadawaé¢ im
pytania, konfrontowa¢ swoje oczekiwania z dekla-
racjami.

Dlatego tez Komisja Dialogu Spolecznego ds.
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku jako cialo przed-
stawicielskie bardzo szerokiego grona warszawskich
seniorow inicjuje kampanie spoteczng na rzecz:

Nr 4/2017 | PANORAMA

e aktywnego udziatlu osob starszych w wyborach
samorzadowych,

e Dbardzo jasnego sformulowania swoich oczeki-
wan wobec nowego prezydenta,

e dokonania wyboru najbardziej wiarygodnego
kandydata, po skonfrontowaniu oczekiwan
z programem wyborczym kazdego z nich.

Nasza kampania jest apolityczna i neu-
tralna $wiatopogladowo, bedziemy prezen-
towac programy wyborcze i sylwetki wszyst-
kich kandydatow.

Bedziemy zaprasza¢ kandydatéw na spotkania
z warszawskimi seniorami oraz bra¢ udzial w spot-
kaniach i wiecach wyborczych.

Jak na Stolice przystato Warszawa byla zawsze
organizatorem ogélnopolskich, waznych imprez
senioralnych — przypomina Krystyna Lewkowicz.

Wielkimi wydarzeniami o historycznym wrecz
znaczeniu 1 efektach byly dwa wielkie kongresy
Uniwersytetow Trzeciego Wieku, pierwszy w Sali
Kongresowej PKiN w 2012 — Roku Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku, w wyniku ktérego ogtoszo-
no m.in. ,,Pakt na rzecz senioréw”, pézniej w 100%
zrealizowany oraz powotano sejmowq Komisje Po-
lityki Senioralnej; oraz drugi - w Teatrze Wielkim
w 2015 r., w wyniku ktérego m.in. powstat Obywa-
telski Parlament Seniorow.

Obydwa te wydarzenia odbyty sie przy bardzo
aktywnym wsparciu merytorycznym 1 finanso-
wym ze strony Miasta - dodaje.

Czy Miasto wesprze organizacje III-go
wielkiego Kongresu Uniwersytetéw Trzecie-
go Wieku, ktory chcieliby$Smy zorganizowaé
w 2018 roku?

Takze Obywatelski Parlamentu Senioréw, dla
ktorego od 2016 zabraklo roku miejsca w Sejmie
RP i od dwéch tula sie ,na emigracji”, funkcjonu-



Wybory samorzadowe 2018 | 1

je nadal jedynie dzieki wsparciu warszawskiego
1 mazowieckiego samorzqdu.

Ostatnie 10 lat byto w Warszawie okresem
realizowania wzorcowej, ekspansywnej i1 in-
nowacyjnej polityki senioralnej. Zadne miasto
w Polsce nie moze sie rownaé pod tym wzgledem
z Warszawaq.

Czekamy wiec z pewnym niepokojem na to, co
zaoferuje warszawskim seniorom nowy Prezydent
— dodaje przewodniczaca KDS ds. UTW.

Kilka ze zgloszonych tez do dyskusji
z przyszlym Prezydentem Warszawy

Pochodze z gluchej slgskiej wsi, okreslanej po-
tocznie jako ,,zabita deskami” albo ,,daleko od szo-
sy”, gdzie do dzi$ mieszka moja rodzina - méwi shu-
chaczka UTW. Prowadzi do niej asfaltowa droga,
majq tam wodociqg, kanalizacje komunalng i re-
mize strazackq, gdzie odbywajq sie zupeinie dobre
imprezy kulturalne, wystepy artystéw, filmy, spot-
kania z mieszkancami, zabawy sprawnosciowe dla
dzieci. W szkole podstawowej jest sala komputero-
wa, dostepna dla mieszkancow.

Ja po studiach prawniczych zostatam w War-
szawieiod 40 lat mieszkam w Miedzylesiu, w osied-
lu eleganckich domoéw jednorodzinnych. Gliniaste
wertepy w ulicy utwardzono asfaltem dopiero
3 lata temu, a o wodociqgu miejskim 1 kanalizacji
moge tylko pomarzyé. Co kilka lat remontuje wias-
ne ujecie wody, bo poziom wod podziemnych sie
obniza, a jako$é wody pogarsza, wywoze szambo
beczkowozem jak za kréla Cwieczka. Jedyne kino
w Aninie zabrat kosciol, a odlegle kino ,1 Maj” na
Grochowie przerobiono na market. W calej dzielni-
cy nie ma teatru ani porzqdnej sali widowiskowe;j.
Ot, warszawska metropolia!

Pani Waclawa pisze do nas:

Mieszkatam 50 lat w kamienicy, ktérq po
wojnie sami lokatorzy i wladze Warszawy pod-
niosty z kompletnej ruiny. Teraz znalazit sie
wlasciciel, ktéry odebral swoje, nie patrzqc na
poniesione przez innych naktady. Znalaztam sie
na bruku, w pokoiku wynajetym za potowe mo-
jej emerytury. Oczekuje od nowego Prezydenta
kategorycznie zakoriczenia tego prywatyzacyj-
nego koszmaru!

Pani Anna — stala pacjentka:

Jestem ciekawa kto w Miescie odpowiada za
rozmieszczenie przychodni rodzinnych (z leka-
rzem pierwszego kontaktu). W jednej dzielnicy
wizyte mozna otrzymaé po paru minutach od
zgloszenia potrzeby kontaktu z lekarzem, w in-
nych dzielnicach wyznaczajq wizyte za 3-5 ty-
godni, nie pytajgc nawet w jakim stanie jest pa-
cjent, czy moze on wiasnie zastabl, ma wysokq
gorqczke? Seniorzy z przyczyn oczywistych wy-
bierajq te najblizej potozonqg domu i przywiqzu-
ja sie do lekarza rodzinnego, ktory dobrze zna
ich choroby. Ale czekaé miesiqgc na wizyte leka-
rza pierwszego kontaktu to chore.

Czy nie powinno sie zrobi¢ prostej analizy ,,na-
sycenia lekarzami” spolecznosci danej dzielnicy/
osiedla adekwatnie do liczby mieszkancow, ich
struktury wiekowej, w tym o0s6b starszych za-
mieszkujqcych ,,rewir” lekarza, itp. elementarnych
parametrow wyznaczajqcych potrzeby opieki me-
dycznej?

Na posiedzeniu Komisji Dialogu Spolecznego ds.
UTW wyrazano tez zaniepokojenie przyszla polityka
Miasta wobec organizacji pozarzadowych.

Warszawskie Uniwersytety Trzeciego Wieku re-
alizuja juz czwarta edycje trzyletnich konkurséow
grantowych, obecnie na lata 2017-2019, organizo-
wanych na prowadzenie UTW.

To niezwykle wazne wsparcie, bez ktorego nie-
mozliwe jest prowadzenie UTW na wysokim po-
ziomie merytorycznym. Zaniepokojone krajowymi
zmianami wobec trzeciego sektora i polityka pod-
porzadkowania organizacji pozarzadowych celom

politycznym pytaja:

]
Czy nowy prezydent War-
szawy utrzyma ten unikalny
w kraju system wspierania
dzialalnosci Uniwersytetow
Trzeciego Wieku?
|
W Warszawie jest ok. 3 tysiecy organizacji poza-
rzagdowych. Wiele z nich realizowalo corocznie fan-

tastyczne projekty finansowane z Funduszu Inicja-
tyw Obywatelskich?
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Powolany do zycia Narodowy Instytut Wolno$ci
— Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskie-
go, ktorego bardzo dostojna nazwa nijak sie ma do
kompetencji i celow trzeciego sektora, przejal FIO
od MRPiPS, ale konkurséw w 2017 r. nie uruchomit.

Zapytamy zatem kazdego kandydata na nowego
prezydenta: Co zrobiono z tym funduszem, czy
i kiedy zostang wznowione konkursy z FIO?

My sluchacze Uniwersytetow Trzeciego Wieku
decyzje wyborcza podejmiemy dopiero wtedy gdy
podsumujemy wszystkie aspekty kampanii wybor-
czej, w szczegolnosci programy dzialania kandyda-
tow na Prezydenta, troske o Warszawiakow oraz
rozwdj infrastruktury Miasta, jako miasta majacego
by¢ przyjaznym, bezpiecznym miejscem do zycia,
pracy, stwarzac warunki do bezpiecznego wychowy-
wania dzieci i wnukow.

Oczekujemy tez zapewnienia bezpieczenstwa
mieszkaniowego poprzez zaangazowanie miasta

w budownictwo komunalne dostepne dla nizej za-
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rabiajacych, w tym senioréw, stworzenia warunkow
do robienia w Warszawie karier zawodowych przez
ich dzieci i wnuki.

Oczekujemy, ze Warszawa bedzie stolica bez-
pieczng, posiadajaca sprawng komunikacje, oSrod-
kiem kultury i sztuki ambitnego formatu, wielkich
imprez sportowych i wydarzen kulturalnych na
Swiatowym poziomie.

Dzi$, w poréwnaniu do innych europejskich sto-
lic mamy wiele do zrobienia.

Jesli masz swoje oczekiwania wobec Prezy-
denta Warszawy lub chcialby§ mu zasugerowac
co$ do jego programu, napisz na adres: e-mail:
biuro@fundacjaoputw.pl.

Bedziemy je prezentowa¢ w kolejnych nume-
rach Panoramy i przekazywac kandydatom z prosba

o udzielenie odpowiedzi.

Opr. Florian Kott
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Czy alkoholizm jest
problemem seniorow ?

Problem uzaleznienia od alkoholu przypisuje sie
najczesciej osobom miodym.

Okazuje sie jednak, ze duza grupe uzaleznionych
stanowia takze osoby starsze, pow. 60. roku zycia.

Raport Europejskiego Centrum Monitorowa-
nia Narkotykow i Narkomanii dotyczacy problemu
narkotykowego w Europie w 2012 roku podaje, ze
systematycznie wzrasta liczba uzaleznionych od al-
koholu i innych uzywek w przedziale wiekowym od
50 do 64 lat.

Alarmujaca jest rowniez tendencja wzrostowa
liczby uzaleznien od alkoholu wéréd os6b hospita-
lizowanych, powyzej 60 roku zycia. Z problemem
najczesciej spotykaja sie lekarze i pracownicy izb
przyje¢. Szacuja, ze nawet co drugi pacjent
moze cierpie¢ na chorobe alkoholowa.

To takze powazny problem domoéw opieki oraz
oddzialow psychiatrycznych, w ktérych notuje sie
bardzo wysoki stopien uzaleznienia — w niektoérych
przypadkach nawet do 70% hospitalizowanych
seniorow wykazuje tendencje do naduzywa-
nia alkoholu.

Uzaleznienie jest choroba duszy (psychi-
ki) i emocji. Rownowaga psychiki i osobowoSci
jest kluczem do osiggniecia rownowagi organizmu.

Srodki odurzajace, szczegolnie alkohol i narkoty-
ki, wywoluja w czlowieku przekonanie, ze sg to me-
tody pomagajace w rozwigzywaniu réznych proble-
mow oraz realizowaniu potrzeb.

Thumia one jednak emocje, bol, strach przed
przyszloécia na krotka chwile, ale gdy przestaja
dzialaé, problemy powracaja ze zdwojona sila.

Alkohol ma negatywny wplyw na dzialanie cale-
go organizmu, powoduje chorobe alkoholows, kto-
ra prowadzi do degradacji spotecznej, biologicznej
i psychicznej, zrujnowania zycia rodzinnego i towa-
rzyskiego, a nawet do przedwczesnej $mierci.

Alkohol w zetknieciu z lekami przyjmowanymi
przez starsze osoby moze by¢ przyczyna interakcji
prowadzacej nawet do zgonu.

Dzieki dialogowi z cierpiagcym i wytworzeniu
z nim swoistej wiezi opartej na zrozumieniu, akcep-
tacji, wspolczuciu, odkrywana jest istota wystepuja-
cych dolegliwosci.

Podejscie takie nazwano holistycznym le-
czeniem pacjenta, nie za$ choroby.

Co to oznacza? Trzeba przenie$¢ punkt koncen-
tracji z objawéw fizycznych lub psychicznych na to,
co dzieje sie w zyciu osoby chore;j.

Stuchacze UTW SGH i innych Uniwersytetow
mieli okazje wystucha¢ bardzo ciekawego cyklu wy-
kladéw nt. holistycznego podejscia do zycia i proble-
mow zdrowotnych, w tym zapoznac sie z rodzajami
toskyn zatruwajacych nasz organizm i naturalnymi
sposobami ich zwalczania.

Mieli mozno$¢ porozmawiaé z psychologiem nt.
swoich stabo$ci do alkoholu, bo otwarcie nikt nie
przyznaje sie do choroby alkoholowej i nie uwaza
sie za uzaleznionego.

Kluczowe pytania w holistycznym podej-
$ciu do zycia to: czy osoba badana realizuje
sie w poszczegolnych sferach zycia? Jaki jest
jej stosunek do siebie i innych?

Istotny jest takze sposob, w jaki reaguje na swo-
je dolegliwosci. Czy jest pelna optymizmu i wiary,
podejmuje wysitek celem odzyskania zdrowia, czy
tez objawia zniechecenie, smutek, psychiczne cier-
pienie? Nalezy wiec poszukiwaé genezy problemu,
a nie lagodzi¢ jedynie objawy i skutki.

Starzenie sie jest okresem glebokich przemian,
ktore dotycza nie tylko sfery fizycznej, ale réwniez
psychicznej, emocjonalnej i spolecznej. Chociaz-
by przejscie na emeryture, odejscie z domu dzieci,
Smier¢ wspotmatzonka, konflikty wynikajace z cias-
noty mieszkaniowej rodzin wielopokoleniowych,
pogorszenie sytuacji materialnej, frustracje, depre-
sje, samotnos¢.

Proces przystosowywania sie do przemian i no-
wych warunkoéw nie przebiega tak szybko, jak szyb-
ko ulega zmianie sytuacja zewnetrzna. Osoba star-
sza trudniej sie asymiluje do nowego otoczenia
czy warunkow bytowania, np. przy przeniesieniu
z domu rodzinnego do domu opieki.

Stad stosunkowo czesto mozemy spotkac sie
z negatywna reakcja na jakiekolwiek zmiany, a to
z kolei moze przyczynic sie do siegniecia po alkohol
lub leki.

Do siegania po alkohol bardziej sklonne sg osoby
starsze, samotne, a wérod nich owdowiale, chore i te
w niekorzystnej sytuacji zyciowe;j.

Stopniowe pogarszanie sie stanu zdrowia, osla-
bienie zdolnoSci poznawczych, wzroku i shuchu,
gorsza pamie¢, ograniczenia wynikajace np. z gosc-
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cowego zapalenia stawdw czy osteoporozy wplywaja
niekorzystnie na samopoczucie i moga sktania¢ do
spozywania alkoholu w celu poprawy swojego sa-
mopoczucia czy ztagodzenia dolegliwo$ci bolowych.

To powoduje zamykanie sie o0s6b starszych
w domu i obnizona odporno$¢ na stres, frustracje,
bezczynnos¢, brak ,,pomyshu na zycie” na skromnej
emeryturze lub w domu pomocy spolecznej. Alkohol
jest relatywnie tani, latwo dostepny i szybko (lecz na
krotko) u$mierzajacy troski.

Podobnie utrata bliskiej osoby, zwigzana z tym
samotno$¢, nagla zmiana sytuacji spolecznej i mate-

Czy Twoim zdaniem nawyk naduiywania alkoholu przez
oschy starsze jest problemem?

W powainym, wymagsjacym podjecia szerszych interwencji spole cznych
W powainym, ale dotyczgoym tzw. marginesu spofecznego
mato istotnym

M nie mam zdania

Czy sprzedaz alkoholu powinna by¢, tak jak teraz,

powszechnie dostepna?
W TAK, bez jakichkolwiek ograniczen
m powinien by wycofany ze sklepow spoiywezych
m tylko w wydzielonych sklepach menopelowych

berwzgledny zakaz sprzedaiy powinien dotyeczyd nietrzezwych, nieletnich

m bezwzgledny zaka:z picia w migjscach publicznych

©
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rialnej moga doprowadzi¢ do wystapienia objawéw
zespotu depresyjnego i "leczenia sie" przy pomocy
alkoholu.

Tendencja wzrostowa uzaleznienia od alkoholu
w grupie osob starszych wymaga przede wszystkich
zdefiniowania przyczyn. Najskuteczniej jest je
podjac¢ wiec w spolecznoéciach i organizacjach se-
nioralnych majacych kontakt i sposoby dotarcia
i oddzialywania na te zbiorowo$ci.

Badania ankietowe zrealizowane w ra-
mach projektu Ogoélnopolskiego Porozumie-
nia Uniwersytetow Trzeciego Wieku

Dlaczego Twoim zdaniem osohy starsze siegajg po alkehol?

mnawykizmtodosci, przekonanie, ze zadna imprezanie moze odbydsig bezalkoholu

® przekonanie, Ze poprawihumor, zagluszy samotnosc, depresje, ztagodzi bol, cierpienie

ucieczka od nie radzenie sobie z problemami zyciowymi

M jest najtansza powszechnieteraz dostepny formarozrywki

o

Jak czesto siegasz po alkohol?
W killa razy w tygodniu, lamplka winalub piwo
W przy szezegdlnych okazjach, imieniny swieta
B pije czestoiduzo, jaktylke mam pienigdze

w ogdle nie uzywam alkohaolu

e



Jakich metod zwalczania alkohelizmu oczekujesz od Paristwa

m kampanii spotecznych uswiadamiajacych wphyw na zdrowie, bezpieczenstwo, rodzing
mrygorystycznych ograniczen sprzedazyalkoholu i spezywania w miejscach publicznych
edukacji od podstaw, jui w szkotach, promowania wzorcow trzeiwosc

m zwiekszenia kar za przestepstwa, przemoc i wykroczenia drogowe spowodowane
nietrzeiwoscia

Podsumowanie

Whbrew statystykom podawanym na poczatku
artykulu, badani seniorzy ze $rodowiska Uniwersy-
tetow Trzeciego Wieku nie uwazaja choroby alkoho-
lowej w populacji oséb starszych za problem wiel-
kiej wagi. Zaledwie ¥4 badanych uznala problem za
wazny, wymagajacy szerszej interwencji spotecznej,
a 35% uznalo go wrecz za malo istotny.

Spora grupa, bo ponad V4, utozsamia problem
alkoholizmu jedynie z marginesem spolecznym.

Oceniajac powyzsze wyniki trzeba wzia¢ popraw-
ke, ze badanie dotyczylo w wiekszosSci osob aktyw-
nych, dobrze wyksztalconych, wiec juz sam udzial
w programach senioralnych, edukacji w Uniwersy-
tetach Trzeciego Wieku, aktywizacji ruchowej itp.
jest swoistym antidotum na nude, depresje itp. de-
struktywne dla psychiki zjawiska.

Alarmujace doniesienia z o§rodkéw pomocy spo-
lecznej, kartotek wypadkow spowodowanych przez
nietrzezwych, statystyk przyje¢ chorych w szpital-
nych oddzialach ratunkowych nie s3 powszechnie
znane i tu pierwszym wnioskiem nasuwajacym sie
z badania jest:

1.Konieczno$¢ popularyzacji problemu alkoholo-
wego wsrod osob starszych, uswiadomienia im, ze
alkoholicy sa wérod nas i trzeba znalez¢ sposob aby
im pomaoc.

Ponadto powszechne w wieku starszym przyjmo-
wanie lekdw w powigzaniu z alkoholem moze spo-
wodowac tragiczne skutki, ze zgonem wilacznie.

Naduzywanie alkoholu wsréd oséb starszych nie
powinno by¢ tematem tabu i zwlaszcza Uniwersyte-
ty Trzeciego Wieku powinny go wlaczy¢ do swoich
programéw edukacyjnych i profilaktyki zdrowotne;.
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Co zalecitbys osobom starszym naduzywajacym alkoholu?
M zapisanie sie do Uniwersytetu Trzeciego Wisku, poszukanie hobby, innego
cZynnego zajecia
Bpomoc ze strony lekarza, przyjaciot, rodziny

zgtoszenie sie naterapie psychologiczng, zajeciowa

B unikanie towarzystwa preferujgcego picie alkoholu

2. Badanie przyczyn latwego siegania po alkohol
wykazalo jako prawie rownorzedne: przyzwyczaje-
nia i wzorce z mlodosci, oraz fakt, ze jest relatyw-
nie tani i powszechnie dostepny. Szybko przynosi
ukojenie ( niestety pozorne). 36% badanych siega
po alkohol jedynie przy wielkich okazjach, $wietach,
imieninach, a az 25% nie uzywa alkoholu w ogdle.

3. Badani wykazali bardzo niska tolerancje dla
sprawcOw przestepstw przemocy, wypadkow drogo-
wych spowodowanych nietrzezwo$cia, az 55% bada-
nych domaga sie zdecydowanego zwiekszenia kar za
takie przestepstwa.

Za wysoce skuteczng metode przeciwdzialania
alkoholizmowi - 44% badanych, seniorzy wskazali
edukacje od podstaw czyli promowanie juz od dzie-
cinstwa abstynencji i wzorcow trzezwosci.

4. Badanie ankietowe wykazato dwa bardzo wy-
raznie wyartykulowane oczekiwania w zakresie:

1/ absolutnego zakaz spozywania alkoholu
w miejscach publicznych takich jak ulice, parki,
srodki komunikacji miejskiej, miejsca wypoczynku
0s06b starszych i dzieci itp.

2/ oczekiwanie bardzo wyraznego zaostrzenia
sankcji za przestepstwa przemocy, wypadki drogo-
we i inne wykroczenia popelione pod wplywem al-
koholu.

Reasumujac zero tolerancji dla pijanych, a doko-
nanie przestepstwa pod wplywem alkoholu powin-
no by¢ oceniane jako dodatkowe obcigzenie, a nie
usprawiedliwienie.

Badania wlasne Fundacji OP UTW pochodza
z projektu finansowanego przez Wojewodztwo Ma-
zowieckie.

Opr. graficzne wynikéw: Adrian Oleksiak
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6 | Niedozywienie iloSciowe wsrod senioréow

CZY SENIORZY
CIERPIA GEOD?

Swiatowa Organizacja Zdro-
wia wymienia niedozywienie
jako jedno z powazniejszych za-
grozen dla zdrowia publiczne-
go na calym $wiecie. To istotny
problem nie tylko krajow czy
regionow, w ktorych wystepu-
je niedostatek wody i/lub po-
zywienia. W krajach wysoko
uprzemystowionych na konse-
kwencje niedozywienia narazo-
ne s3 zwlaszcza osoby starsze.

Niedozywienie to nie tyl-
ko glod. Specyfika niedozy-
wienia jakosciowego

Niedozywienie iloSciowe
oznacza zbyt mala podaz ener-
gii pochodzacej z pokarmoéw
w stosunku do zapotrzebowania
organizmu. Staje sie to przyczy-
na powstawania deficytu ener-
getycznego w organizmie. Ob-
jawy chorobowe pojawiajg sie
zwykle po czasie. Widocznym
zewnetrznym obrazem takiego
stanu jest zazwyczaj zmniej-
szenie masy ciala ale niedozy-
wienie moze dotyczy¢ réwniez
os6b z nadwaga czy otyloScia.
Niedobo6r okreslonych sklad-
nikow mineralnych lub wita-
min prowadzi do rozwoju tzw.
niedozywienia  jakoS$cio-
wego, ktéore wynika z nie-
dostatecznego spozywania
lub wchlaniania skladni-
kow odzywcezych badz tez
ze zwiekszonego ich wyda-
lania z organizmu. Przykla-
dowo osoby, ktoére spozywaja
positki ubogie pod wzgledem
zawarto$ci skladnikow odzyw-
czych (np. zywno$¢ ,wysoko
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przetworzona”), moga by¢ za-

grozone wystgpieniem tego
typu niedozywienia [1]
Przyczyny niedozywia-

nia ilosciowego wsrod se-
niorow

Typowe objawy oslabienia
starczego, takie jak: obnizenie
wydolno$ci umystowej, ostabie-
nie mies$ni, sklonno$¢ do ulega-
nia infekcjom i/lub pogorszenie
ogbélnego stanu zdrowia nie sg
tylko rezultatem wieku. Czesto
za tego typu zaburzeniami kryje
sie niedostateczny poziom mi-
kroskladnikow dostarczanych
w diecie. Z tego powodu ocena
i wezesne rozpoznanie nie-
dozywienia jest szczegodlnie
wazne dla oséb starszych.
Niedozywienie wsrod tej gru-
py o0sbéb czesto jest wynikiem
zaburzen proces6w trawienia
i wchlaniania skladnikow od-
zywcezych. Z wiekiem zmniejsza
sie wydzielanie §liny i enzymoéw
trawiennych, motoryka jelit
ulega spowolnieniu i pojawia-
ja sie problemoéw z zaparciami.
Dodatkowo ograniczenie ak-
tywnosci fizycznej spowodowa-
ne nierzadko obawa o kontuzje,
niemozno$¢ podjecia aktywno-
§ci w zwigzku z chorobami to-
warzyszacymi, oraz zwolnienie
tempa metabolizmu przyczy-
niaja sie do mniejszego wydat-
kowania energii. W efekcie tych
zmian osoby starsze coraz sla-
biej odczuwaja glod. Efektem
czego jest wieksze ryzyko
wystapienia niedoboréw
bialkowych, witaminowych
czy skladnikéw mineral-

nych, co moze prowadziéc
do niedozywienia jakoS$cio-
wego [2,3,4]

Badania SENECA (2600 se-
nioréow, wiek 80-85 lat) oraz
badania Bethanien (300 senio-
row, wiek 75-97 lat). Wykazaly,
ze 47% badanych (SENECA)
wykazywalo deficyt witaminy
D, a 23% - deficyt witaminy B6.
W badaniach (Bethanien) 48%
pacjentéow wykazalo niedobo-
ry witaminy C, 27% - niedobor
witaminy B1, A, 16% - witami-
ny B6, B12 i kwasu foliowego.
Wedlug innego badania prze-
prowadzonego w Polsce przez
Instytut Zywnoéci i Zywienia
w Warszawie: zawarto$¢ wita-
miny A przekraczala dzienne
zapotrzebowanie (o 20-45%).
Zawarto$¢ witaminy E to 80-
90% normy. Stwierdzono nie-
dobory witaminy C i D, za ni-
skie spozycie wapnia, magnezu,
potasu, cynku i miedzi, przy
jednocze$nie zbyt wysokiej za-
warto$ci w diecie sodu i fosforu.

Nalezy jednak pamietac, ze
normy spozycia zalecane
przez instytuty (IZZ) i to-
warzystwa zywieniowe do-
tycza os6b zdrowych. Pa-
cjenci obarczeni choroba,
przyjmujacy leki lub maja-
cy zaburzenia wchlaniania
potrzebuja wiekszej poda-
zy witamin, mikro- i ma-
kroelemetow w diecie i tak
np. pacjenci z chorobami serca
i ukladu krazenia (np. nadcis-
nienie tentnicze) potrzebuja
wiecej magnezu, witaminy Bi1
i koenzymu Q10. U pacjentow
z osteoporoza wystepuje zwiek-



Niedozywienie iloSciowe wsrod seniorow

szone zapotrzebowanie na Wit.
D, K, kwas foliowy, B6, B12, C,
wapn, magnez, miedz, mangan,
cynk, bor. W przypadku choréb
reumatoidalnych (np. reumato-
idalne zapalenia stawow) war-
to wzbogaci¢ diete o witamine
D, E, C, kwas foliowy, wapn,
selen, cynk. Zapotrzebowanie
moze uzupelni¢ preparat mul-
tiwitaminowy i multimineralny
a jego sklad powinien uwzgled-
nia¢ dorobek medycyny i diete-
tyki opartej na faktach (EBN,
EBM). Skladniki powinny mieé
naukowo potwierdzone dzia-
lanie na zdrowie oraz o$wiad-
czenia zdrowotne dla witamin
i skladnikow mineralnych za-
akceptowane przez Europejski
Urzad Bezpieczenistwa Zywno-
Sci (EFSA).

Takim produktem
jest Geriamoc. Zawiera
on zbilansowang ilo$¢ wi-
tamin, skladnikow mi-
neralnych i Zzen-szenia.
Wielokierunkowe dziala-
nie umozliwia komplek-
sowa suplementacje wita-
min i mineraléw majacych
wplyw na prawidlowe funk-
cjonowanie poszczegol-
nych jednostek naszego or-
ganizmu

e Witamina C, tiamina,
ryboflawina, witamina B6 i B12,
niacyna, biotyna pomagaja
w prawidlowym funkcjonowa-
niu ukladu nerwowego.

« Biotyna, witamina
C, tiamina, witamina B6, niacy-
na, kwas foliowy oraz witamina
Bi2 pomagaja w utrzymaniu
prawidlowych funkcji psycho-
logicznych.

«  Zelazo oraz cynk poma-
gaja w utrzymaniu prawidlo-
wych funkeji poznawczych.

« Wapn pomaga w utrzy-
maniu prawidlowego przekaz-
nictwa nerwowego.

+ Witaminy A, D, B6, B12,
C, kwas foliowy, miedz, selen,
mangan, zelazo, cynk pomagaja
w prawidlowym funkcjonowa-
niu ukladu odpornosciowego.

. Zenh-szeh pomaga
w utrzymaniu prawidlowych
funkcji poznawcezych, wspoma-
ga pamie¢, pomaga utrzymac
wydolno$¢ fizyczna i psychiczng
(czujnos¢, koncentracja, zdol-
nosci poznawcze). Wszystko to
w jednej kapsulce dziennie [5]

Calo$¢ zamknieta w bez-
piecznej plastikowej butelce
z wygodnym otwieraniem.

SUPLEMENT DIETY

Geriamc

Zefi-szen

Witamina B1 (tiamina)
pomaga w prawidlowym

Sktad zapewniajacy
1 000/0 dziennego zapotrzebowania*
m. in. na witaminy A, B1, B2, Be i B12 oraz D

7 o)

' y/ — N n
na zycie z energia
pomaga utrzymac wydolno$é fizyczna

funkcjonowaniu uktadu nerwowego GL imee :

Preparat nie moze by¢ stosowany
Jjako substytut zréznicowanej diety.

ADAMED

30 kapsutek

Pi$miennictwo:

1. B. Piorecka Niedozywienie
u oséb starszych mp.pl data
utworzenia 21.11.2014

2. Pertkiewicz M.: Niedozywie-
nie i jego nastepstwa. Po-
stepy Zywienia Klinicznego,
2008; 2: 1—4

3. Hickson M.: Malnutrition
and ageing. Postgrad. Med.
J.2006; 82: 2—-8

4. Wojszel B.Z.: Niedozywienie
i dylematy leczenia zywie-
niowego w geriatrii. Poste-
py Nauk Medycznych, 2011;
8: 649—-657

5. Ulotka suplementu diety Ge-
riamoc

*,Praktyczne wskazowki prawidtowego zywienia osob starszych” Krzyszycha R i wsp. Gerontologia Polska 2015, 3, 89-00
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8 | Babski Kabaret

"OLD SPICE GIRLS”

czyli Babski Kabaret.

Smiech przedluza zycie, zapewnia zdrowie i poprawia samopoczucie, stad staly jego deficyt!

Porcje szczerego $miechu za-
pewni Panstwu spektakl kabare-
towy, ktory odbedzie sie w UTW
SGH 20 grudnia 2017 .

OLD SPICE GIRLS to ka-
baret z kobietami, dla kobiet
i o kobietach, ale zapewne pano-
wie rowniez nie beda sie nudzic.

W rolach glownych wystepu-
ja: Lidia Stanislawska, Emi-
lia Krakowska oraz Barbara
Wrzesinska.

Program kabaretowy pelen
jest zabawnych monologéw, dow-
cipéw, piosenek i improwizacji,
obfituje w $wietne dialogi autor-
stwa Marii Czubaszek, naczelnej
satyryczki naszego kraju. Skecze
uzupelione zostaly takze o teks-
ty Zbigniewa Korpolewskiego
(autora tekstow m.in. dla Han-
ki Bielickiej i kabaretu ,Dudek”)
oraz Krzysztofa Jaroszynskiego
(satyryka i scenarzysty piszacego
m.in. dla Krystyny Sienkiewicz,
Jana Kobuszewskiego).

Dwugodzinny program jest
znakomitym pomyslem na spe-
dzenie wspanialego wieczoru,
nawigzuje do tradycji klasyczne-
go literackiego kabaretu, gdzie
skecz i monolog przeplatany jest
piosenka czasem gorzka, czesciej
dowcipng i gdzie zawsze mozna
liczy¢é na dobra puente.

EMILIA KRAKOWSKA

Pamietna Jagna Pacze$, zona
Boryny z serialu ,,Chlopi”. Za te
role Emilia Krakowska otrzyma-
la nagrody podczas Lubuskiego
Lata Filmowego i Lodzkiej Wios-
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ny Artystycznej, a takze Nagrode
Przewodniczacego Komitetu ds.
Radia i Telewizji.

Juz w szkole S$redniej grala
w przedstawieniach teatralnych.
Za prace przy spektaklu ,Maria”
Malczewskiego usunieto jg z Li-
ceum im. Dabrowki w Poznaniu.
W 1963 roku ukonczyla studia
w warszawskiej Panstwowej Wyz-
szej Szkole Teatralnej. Po stu-
diach zwigzala sie z Teatrem Po-
wszechnym w Warszawie, gdzie
debiutowala w ,Przedwio$niu”
wg Stefana Zeromskiego, w rez.
Adama Hanuszkiewicza. Czesto
wspolpracowala z Hanuszkiewi-
czem-rezyserem. W 1968 roku
przeniosta sie do Teatru Naro-
dowego, gdzie zagrala w ,Nie-
-Boskiej komedii” Zygmunta Kra-
sinskiego, w rez. Hanuszkiewicza
(1969). W 1978 roku dolaczyla
do zespolu warszawskiego Tea-
tru Wspolezesnego. W 1985 roku

przeniosla sie do Teatru Rozma-
itoci, w ktéorym pracowala do
1991 r. Ma na swoim koncie po-
nad trzydzieSci rol teatralnych.
Grala réwniez na scenie Teatru
TV.

W 1964 roku wystapila w epi-
zodach w filmach ,Nieznany” Wi-
tolda Lesiewicza i ,Pingwin”
Jerzego Stefana Stawinskiego.
Byla mieszkanka O$wiecimia
w dramacie ,Wycieczka w nie-
znane” (1967) Jerzego Ziarnika.
W latach 70. czesto wspolpraco-
wala z Andrzejem Wajda. Wcie-
lita sie w mloda, hozg gosposie
Maline w ,,Brzezinie” (1970). Byla
Marysig, siostra Panny Milodej
w ,Weselu” (1972). Pojawila sie
w ,Ziemi obiecanej” (1974) oraz
dramacie ,,Smuga cienia” (1976).
Zagrala przyjaciotke Ewy (Ewa
Datkowska), zony glownego bo-
hatera w filmie ,Bez znieczulenia”
(1978).

W 1972 roku wystapila w roli
Jagny w serialu ,,Chlopach” Jana
Rybkowskiego, wg powiesci Wla-
dystawa Reymonta. Grala w ko-
mediach Andrzeja Kondratiuka
(,Jak to sie robi” 1973) i Stani-
stawa Barei (,Brunet wieczoro-
wa porg” 1976). Byla robotnica
Manka w dramacie ,Czerwone
ciernie” (1976) Juliana Dziedzi-
ny. Wystapila w rolach drugo-
planowych w wielu filmach oby-
czajowych. W latach 80. zagrala
w okolo dziesieciu filmach, takze
telewizyjnych, w tym w ,Niedziel-
nych igraszkach” (1983, premie-
ra 1988) Roberta Glinskiego. Od



lat 90. wystepuje glownie przed
kamerami telewizyjnymi, poja-
wiajgc sie w takich serialach, jak:
»sNa dobre i na zle”, w ktorym
od 1999 roku odtwarza role Ga-
brieli Krukowskiej-Kality, oraz
»Pierwsza milo$¢”. Zagrala row-
niez w filmach ,Za co?” (1995)
Jerzego Kawalerowicza, ,E=mc2”
(2002) Olafa Lubaszenki i ,Cia-
10” (2003) Tomasza Koneckie-
go 1 Andrzeja Saramonowicza.
W 2008 roku aktorka pokazala
sie w komedii ,,Kup teraz” Piotra
Matwiejczyka.W ostatnich latach
go$cinnie pojawila sie na planach
takich seriali jak ,Galeria”, ,Na
krawedzi”, czy , Lekarze”.

W latach 1986-1989 byla
czlonkiem Narodowej Rady Kul-
tury. Dziala w Zwigzku Artystow
Scen Polskich. Cztery razy wycho-
dzita za maz. Ma dwie coérki We-
ronike i Lene.

BARBARA WRZESINSKA

Wystepowala w Warszawie
w teatrach: Wspolczesnym (1956-
1973), Narodowym (1973-1976),
Ateneum (1976-1993), Teatr Sce-
na Prezentacje w Warszawie. Naj-
bardziej znana z telewizyjnych
kabaretow Olgi Lipinskiej. Laure-
atka m.in. Zlotego Ekranu (1972),
odznaczona medalem Per aspera

ad astra przez Fundacje Sceny na
Pietrze (2001).

Odtwoérezyni rél dramatycz-
nych m.in. Honey - Kto sie boi
Wirginii Woolf? E. Albeego,
Gladys - Aloes A. Fugarda, Ala -
Tango S. Mrozka), komediowych
i charakterystycznych (m.in. Mol-
ly - Opera za trzy grosze B. Brech-
ta, Spika hrabina Tremendosa
- Oni S.I. Witkiewicza, Eleonora
- Zamek w Szwecji F. Sagan).

Znana ze wspanialych wyste-
pow w Kabarecie Olgi Lipinskiej.

LIDIA STANISEAWSKA

Polska piosenkarka i dzien-
nikarka. Debiutowala w 1973 na
festiwalu koszalinskiej gieldy pio-
senki, gdzie zajela pierwsze miej-

sce.

W 1974 wystapila na XII Kra-
jowym Festiwalu Piosenki Pol-
skiej w Opolu, podczas ktérego
zdobyla wyrdznienie $piewajac na
koncercie debiutantow Mikrofon
dla wszystkich. Jesienig 1974 roz-
poczela edukacje w szkotce pio-
senkarskiej ZAKAR, prowadzonej
w warszawskiej kawiarni Bristol.
Jednocze$nie podjela studia na
wydziale piosenkarskim Pan-
stwowej Szkoly Muzycznej im.
Fryderyka Chopina. W kolejnych
latach aktywnie wspolpracowala
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i wystepowala z kabaretem Pod
Egida.

Podczas Koncertu Debiuty na
XIV Krajowym Festiwalu Pio-
senki Polskiej w Opolu w 1976
wokalistka otrzymata wyro6znie-
nie za piosenke ,,Czutoé¢”. Utwor
sDzwon znad doliny” z muzyka
Leszka Bogdanowicza dotart do
finalu konkursu Grand Prix de
Paris organizowanego w Paryzu
dla utalentowanych debiutantéow
z calej Europy. Kolejny wystep
piosenkarki na Festiwalu w Opo-
lu mial miejsce podczas jego XVI
edycji w 1978, gdzie zdobyla
IT nagrode za interpretacje utwo-
ru ,Gram w Kkiepskiej sztuce”.
W tym samym roku wystapi-
la w konkursie Sopot Festival
1978, na ktorym dzieki piosence
~Gwiazda nad Toba” zajela trzecie
miejsce, tuz za takimi §wiatowymi
stawami muzyki jak Vaclav Ne-
ckar czy Alta Pugaczowa. Po suk-
cesie utworu ,,Gwiazda nad Tobg”
Lidia Stanistawska wydala w 1979
swoja debiutancka plyte o takim
samym tytule. W miedzyczasie
wokalistka nagrala wokalizy do
filmow Palace Hotel oraz Wesela
nie bedzie. Lata 80. 1 90. to okres
koncertow piosenkarki w calej
Europie, dzieki ktorym stala sie
rozpoznawalna m.in. w Czecho-
stlowacji, Bulgarii czy bylej Nie-
mieckiej Republice Demokratycz-
nej. W 2001 piosenkarka wydala
swoja druga plyte zatytulowana
Inna twarz.

Od 2007 wystepuje w spekta-
klu Kobiety w sytuacji krytycznej
w Teatrze Polonia w Warszawie.

Autorka dwoch ksigzek z aneg-
dotami polskiego Srodowiska
artystycznego, zatytulowanych
»,Gwiazdy w anegdocie” (cz I i II).
W 2012 artystka wydala ksigzke
autobiograficzng Jak nie zrobié¢
kariery czyli potyczki z show-bi-
zZnesem.

fot. Malgorzata Iwanicka
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10 | Klub satyry i poezji UTW SGH

W dniu 28 listopada br. gos-
ciem Klubu Satyry i Poezji byla
Pani Marlena Wilbik. Opowiadala
o swojej tworczosci, inspiracjach.
Wspodlnie czytaliSmy stare i nowe
utwory. Obecni na spotkaniu
otrzymali nowy tomik fraszek Pani
Marleny pod tytulem ,WIANEK”
z osobista dedykacja Poetki.

. , o Klub satyry 1 poezji
5 grudnia w Klubie go$cil Woj-
tek Dabrowski, z utworami z ,Mu- UTW SGH

zycznego Kabaretu Wojtka Da-
browskiego”, tomikami wierszy
i tekstami piosenek.

SnuliSmy plany rozwoju Klubu
i dalszej wspolpracy ze slawnymi
satyrykami.

Klub Satyry i poezji zaprasza w kazdy

Marzy nam sie wlasny festiwal
piosenki satyrycznej. wtorek na godz. 16.00 do p.104 w

Budynku A SGH ( Sekretariat UTW SGH )

HALLOWEEN PO POLSKU

W pewnej szkole (adres znany jest redakcji) A najlepiej utozsamiac sie dziewczetom

Mial by¢ bal, a podczas balu moc atrakeji. Z Matka Boska albo jaka$ inna $wieta.
Termin balu wypadt z konicem pazdziernika, Kraj oszalal. Coraz glupsze s pomysly.

Wiec dyrekcja oglosita komunikat, Ma by¢ cnota zawracanie kijem Wisly.

W ktérym dzieciom i rodzicom przypomina, Dla gorliwych wymarzona przyszla pora,

Ze o zadnych nie ma mowy Halloweenach! Zeby trafié¢ w gust ministra, kuratora.
Ustalono, ze bal bedzie kostiumowy, Kto podlize sie, posunie jak najdalej,

Ale dzieciom trzeba glupstwa wybi¢ z glowy! Tego czeka szybki awans i medale.

Trzeba zwalcza¢ obce wzory z Ameryki! I przyznajcie, czy przypadkiem nie mam racji?
Zaden Batman, Harry Potter, Myszka Miki! Takie skutki sa reformy edukacji.
Najwazniejsze to co mowi ksigdz Walenty, Dyrektorzy, nie wychodzac z gabinetu,

Jesli bal, to katolicki. Wszystkich Swietych. Przekazali wladze w rece katechetow.
Chlopcy moga by¢ przebrani za aniotow, Wszyscy chea by¢ od papieza bardziej Swieci,
Za Jezusa, Jana Pawla, apostolow, A ja twierdze, ze s3 chyba... ciut stuknieci.

Za biskupa, kardynala, a dziewczyny
Niech wzoér czerpia z $wietej Kingi lub Faustyny,
© MKWD
(Muzyczny Kabaret Wojtka Dabrowskiego)
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Konkurs na
kapliczki,
figury i krzyze
przydrozne -
rozstrzygniety

Kapliczki, przydrozne krzyze i figury. Swojskie,
polskie, nasze. Wiarygodne, jak malo co na tym
Swiecie. Pomniki wiary i §wiadkowie tradycji. Dro-
gowskazy do nieba na ludzkich szlakach. Spotykaja
nas na skrzyzowaniach, przy szosach, drogach i pol-
nych $ciezkach. W miastach, miasteczkach i wio-
skach.

W lasach, przy mostach i na gorskich trasach.
W podworkach starych kamienic i na nowych osied-
lach. Kamienne i drewniane, rzezbione i malowane,
opuszczone i zapomniane, albo nieustannie odna-
wiane, przybierane w kwiaty i kolorowe tasiemki.

Zachowanie naszej tozsamo$ci narodowej
i chrzescijanskiego dziedzictwa kulturowego utoz-
samianego tez z kapliczkami, znalazlo wyraz
w ogloszeniu ogolnopolskiego konkursu fotograficz-
no-faktograficznego, majacego na celu udokumen-
towanie zachowanych jeszcze kapliczek przydomo-
wych i przydroznych.

Zorganizowany przez Fundacje Chaber przy
wspolpracy partnerow:

« Wydzial Duszpasterstwa Dzieci i Mlodziezy Ku-
rii Metropolitarnej Warszawskiej

» Muzeum Archidiecezji Warszawskiej

« Narodowe Centrum Kultury

» Zwigzek Nauczycielstwa Polskiego

« Fundacja ,Ogo6lnopolskie Porozumienie Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku”

Konkurs zaplanowany zostat w dwdch katego-
riach wiekowych: junior i senior.

Zwienczeniem w/w Konkursu jest wydanie ka-
lendarza z najpiekniejszymi okazami oraz we wspol-
pracy z Polska Organizacja Turystyczng stworzenie
interaktywnej mapy Polskie Kapliczki, Krzyze
i Figury Przydrozne.

PoD Two0ig
OBRONE
UCIEKAMYSIE
SWIETA BOZA
RODZICIELK O

1905 R

Fundacja OP UTW ufundowala dwie nagrody,
w postaci dwdch mikro grantéw w kategorii:senior
ijunior.

Pierwsza nagro-
dzong przez Funda- }
cje OP UTW laure-
atka konkursu jest
Pan Irena Staron.

O sobie: Mieszkam
na Roztoczu w powie- |
cie zamojskim we wsi
Wywloczka.  Jestem
nauczycielka z 32-let-
nim stazem. Pracuje
w Szkole Podstawowej
im. Dzieci Zamojszczy-
zny w Zwierzyncu oraz
w Szkole Filialnej im.
Marii i Jana Paczes$-
nych w Wywloczce.
Mam uprawnienia do
nauki jezyka rosyj-
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skiego, historii, wiedzy o spoleczenstwie, wychowa-
nia do zycia w rodzinie. Prowadze rowniez zajecia
z zakresu oligofrenopedagogiki i logopedii. Jestem
troche niespokojnym duchem, ciagle czego$ szukam
i stawiam sobie nowe zadania. Zawod nauczycielki
wykonuje, w dalszym ciagu, z przyjemnoscia, po-
mimo coraz wiekszych wymagan ze strony wladz,
rodzicow i uczniow. Moja pasja jest nauka historii,
dzieki ktérej moge przekazywaé dzieciom i mlo-
dziezy wiedze o dziejach naszego panstwa i narodu.
Ucze ich patriotyzmu, nie tylko wznioslego podczas
obchodéw $wiagt panstwowych, ale i tego codzien-
nego - stawiania sobie wymagan, zycia w prawdzie
i w zgodzie z samym sobg oraz poczucia tozsamosci
narodowe;j.

w dzisiejszym
! czasie jest ona bar-
dzo wazna. Zyjemy
w niespokojnym
Swiecie, przepelnio-
nym  konsumpcyj-
nym trybem zycia,
w ktoérym uczniowie
! bardzo latwo moga
sie zagubi¢. Kto, jak
nie nauczyciel, ma
{ im pokaza¢, jakie
warto$ci sa w zyciu
najwazniejsze. Ro-
dzice, coraz czeSciej,
poswiecaja dzieciom
malo czasu, pedzac
za potrzebami dnia
codziennego. Brak
jest rodzin wielopo-
koleniowych, dzieki
ktorym przekazy-
| wana jest tradycja
i wiedza o wlasnych
korzeniach. Jeshi

czasowo opuscil swoj
kraj, wréci albo przekaze wiedze dzieciom. Moim
zadaniem jest wiec dbanie o to, zeby uczniowi
znali historie swojej "malej Ojczyzny".
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mlody czlowiek wie,;
skad pochodzi, gdzie
jest jego miejsce na-
Ziemi, nawet gdyby

Tadeuszowi Kuncewiczowi "Podkowie". Nikt nie
wiedzial. A znajduje sie on w Lesie Topoleckim,
bardzo blisko ich doméw. Postanowilam dzia-
la¢. Za zgoda Burmistrza Zwierzynca, Jana Ski-
by oraz oddelegowaniu, do wspoélpracy ze mna,
pracownika ratusza, Pana Jana Kotwisa, ozna-
czyliSmy droge do miejsca pamieci, wyznaczajac
Sciezke rowerowa od Zwierzynca, o dlugosci 8,2
km. Dzisiaj wszyscy wiedzg, gdzie stacjonowal
najwiekszy dowodca partyzancki Zamojszczyzny
ze swoim oddzialem. Kiedy przeczytalam w "An-
gorze" informacje o konkursie "Kapliczki, krzyze
i figury przydrozne", organizowanym przez Fun-
dacje Chaber, postanowilam wzig¢ w nim udzial.
W mojej parafii - Topoélczy - znajduje sie ich 12.
Pomys$lalam, ze jeSli opisze historie powstania
tych obiektow, ocale je od zapomnienia.




Laureatem nagrody Fundacji OP UTW
w kategorii ,,Junior” jest Jan Trinczek

O sobie:

Nazywam sie Jan Trinczek, pochodze z Prudnika,
w ktorym sie wychowalem i spedzilem wiekszo$¢ zy-
cia. Obecnie jestem studentem Uniwersytetu Eko-
nomicznego we Wroclawiu. Do udzialu w konkursie
sklonita mnie jego bardzo poruszajaca tematyka.

Konkurs nie skoniczyt sie na zrobieniu kilku zdjeé,
ale pozwolil mi zglebi¢ polska historie oraz dostrzec
to, jak bardzo istotnie zwigzane s z nig tytulowe ka-
pliczki, krzyze i figury przydrozne. Kazdy z nas mija
codziennie wiele kapliczek, niestety jednak sg one
dla nas codzienno$cig i nie zawsze zwracamy na nie
uwage. Konkurs nauczyl mnie dostrzegac ich piekno
oraz piekno ich historii.

Nagrodzona praca: Krzyz Swietego Andrzeja.

Krzyz miedci sie przy zjezdzie z drogi krajowej nr
40 kolo Dytmarowa w wojewodztwie opolskim.

Pei on role znaku drogowego, jak rowniez na-
wiazuje do chrzescijanskiej tradycji, poniewaz jego
ksztalt przypomina pozycje w jakiej ukrzyzowany
byt Andrzej Apostol.
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O wyborze dokladnie tego krzyza zdecydowalo
kilka czynnikow. Oprocz samego znaku, na zdjeciu
sq widoczne male krzyze, bedace upamietnieniem
wielu tragicznych wypadkéw, jakie mialy miejsce
przy tym przejezdzie. Jednocze$nie pelnia one role
przestrogi dla terazniejszych kierowcow.

Na drugim planie wida¢ Gory Opawskie, na cze-
le z Kopa Biskupig nalezaca do Korony Goér Polski.
Przez szczyt Kopy przebiega granica polsko-czeska,
co dodatkowo nawiazuje do naszej tradycji chrzes-
cijanskiej, ktéra zapoczatkowana byla przez $lub
Mieszka I z Dobrawg. Kilka kilometrow od krzyza
znajduje sie Sanktuarium $w. Jozefa, bedace miej-
scem uwiezienia ks. Kardynala Stefana Wyszynskie-
go, ktory dzieki wielkim zaslugom dla Polski, nazy-
wany jest Prymasem Tysigclecia.

Krzyz jest bardzo uniwersalng forma i symbolem na-
szej kultury, ktorej przez wieki tak bardzo towarzyszyl.

Niestety wielu ludzi o tym zapomina. Krzyze
Swietego Andrzeja, mimo iz czesto niezauwazane, sa
mijane przez nas bardzo czesto, a zdjecie konkur-
sowe moze naktania¢ do refleksji na temat naszego
dziedzictwa.

PANORAMA | Nr 4/2017
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Na dtugie jesienno-zimowe wieczory rekomendujemy
naszym czytelnikom ,Anegdoty” Lidii Stanistawskie;.

To lekkie, skrzace dowcipem anegdoty o slaw-
nych artystach sceny, estrady, filmu, pisane z wyraz-
na sympatia Autorki do swoich bohaterow.

Nizej, za zgoda Pani Lidii Stanistawskiej, druku-
jemy kilka z nich.

Irena Kwiatkowska

Zdawaloby sie, ze ta wielka artystka zdobyta
wszelkie zawodowe laury, ale po cichu przyzna-
wala sie kolezance aktorce do pewnych niespel-
nien.

»No, popatrz, nie mogtam zagra¢ w greckiej
tragedii. Teatr by poszed! z torbami za odszkodo-
wania z powodu kontuzji widzéw, wywolanych
upadkami z krzesel ze Smiechu..”

Pani Irena, cho¢ wielka i kochana przez wszyst-
kich, ze spizu nie byla i kilka stabostek posiadala.
Nalezala do nich (co jest tajemnica poliszynela)
przesadna, mowigc oglednie, oszczedno$c, obiekt
zartow kolegow z Teatru Syrena.

Podczas ktorego$ pobytu za oceanem polonijna
publiczno$é przygotowala dla artystow wystawny
bankiet. Stotu uginaly sie od pyszno$ci. Jednak kie-
dy Pani Irena zaczela nabiera¢ na talerz, kolega ze
sceny szepnat konfidencjonalnie:

»~Kochana, uwazaj z konsumpcjq, bo przy wyj-
Sciu doktadnie nas podliczq. A wiesz, ze ciezko na
te dolary pracujemy..."

Stala wiec, biedulka, z herbatka w kubeczku,
karmiac sie konwersacja, dopoki jaki$ taskawca tej
podpuchy nie zdementowal.

Innym razem, bawigc w Londynie, postanowila
kupi¢ mezowi upominek. Nabyta piekny parasol, ale
po namysle oddala go do sklepu. Bo maz, czlek roz-
targniony, zapewne zaraz go gdziesS posieje! Wybra-
ta mu zatem sweter z szetlandzkiej welny, naszla ja
jednak refleksja, ze to wyrzucony grosz, bo wiadomo
powszechnie, ze taka welna kuli sie w praniu.

I tez go zwrdcila. Zrobila jeszcze kilka podarunko-
wych podej$é ( z podobnym finalem), by na lotnisku
stwierdzi¢, ze wraca do domu ... z pustymi rekami.
I nagle doznala ol$nienia. Poszukala kiosku i kupila
»Timesa”, co wyraznie poprawilo jej nastroj. Przeciez
moj Bolus tak uwielbia czyta¢ w oryginale!

Artur Barcis$

»Kobieta jest najlepszym przyjacielem czlowie-
ka”. Artur Barci$ twierdzi jednak, ze to haslo wy-
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mys$lil ktos, kto nigdy nie mial jamnika. Zwlaszcza
szorstkowlosego!

Oprocz wdzieku psina tej masci okazuje oddanie,
a poniewaz to zwierze od pradziejow mysliwskie,
to i do domu czasem tup jaki§ w pysku przyniesie.
Maly, ale zawsze. Artur Barci$ z upodobaniem jest
temu dos$é rzadkiemu gatunkowi czworonoga wier-
ny. Z wzajemnoscia.

Kolejne egzemplarze nazywatl jak... napoje, bu-
dzac lekkie sasiadow zbulwersowanie. Protoplastka
rodu byla Pepsi. Ktéra wydala na $wiat juz przedsta-
wicielke kawy, czyli Neske. Gdy Neska sie rozmno-
zyla, na Swiat przyszedl Pedros, ktory wyladowal
u sasiadéw jako pies obronny. Tchibo uszczesliwil
kuzyna, a bezkofeinowa Inka zostala w gniezdzie
Barcisiowej familii. Poniewaz panstwo Barcisiowie
maja niezwykla miekko$¢ serca do zwierzakow, co
dla Stworcey jest podobno miara czlowieczenstwa,
a i warunki do swawolnego bytowania zwierzy-
ny niezgorsze, postanowili jeszcze jedna sunie do
domu przygarnaé. Jakiej rasy? Pytanie bylo reto-
ryczne. Oczywiscie jamnika szorstkowlosego. Tylko
jak psine ochrzci¢ aby bylo konsekwentnie i jedno-
rodnie, czyli kawowo?

Repertuar juz wyczerpany, ale ze psinka byla
watla i ogoélnie taka... cienka, wiec pod debatach
ustalono, ze bedzie sie wabi¢ Lura.



Irena Santor

Chociaz juz zegnala sie ze sceng i zapierala, ze
konczy kariere. Stuchacze i wielbiciele nie pozwa-
laja jej przestac $piewac. Bo to artystka ciaggle po-
zadana. Glos ma jak aniol, fano6w posiada w wielu
grupach spotecznych. W armii takze!

Wspomina, ze w epoce kiedy sztuka pisania li-
stow byla w rozkwicie, niewyparta jeszcze przez
esemesy, ona dostawala regularnie korespon-
dencje od pewnego zolnierza stuzby zasadnicze;.
Zadeklarowal, ze caly zold bedzie przesytal Pani
Irenie, bo — jak to okreslil- kiedy oglada ja w te-
lewizji, to widzi, ze jej sie nie przelewa, i te 50
zlotych to bedzie akurat na jej stroje i... czarna
kawe. Bo to przeciez podstawowe menu prawdzi-
wych artystek. Pani Irena, jako osoba z dobry-
mi manierami, na korespondencje zareagowala
szybciutko i odmownie, ale to nic nie pomoglo.

Zomhierz stowa dotrzymat. Przekazy przycho-
dzily konsekwentnie i regularnie. Pie$niarka
w kolejnych listach probowala wyjasnia¢, ze nie
ma probleméw bytowych, ze ma zyciowego part-
nera, ktory potrafi ja utrzymac, efekt tych staran
byl jednak odwrotny od zamierzonego- podwoit
sume.

Teraz co miesigc, niemal dokladnie tego same-
go dnia, przychodzily przekazy na 100 zlotych.

Piosenkarka machnela w konicu na to reka. Az
los rozwigzal sprawe za nig. W nastepnym mie-
sigcu nadszed}l bowiem telegram, ktory zakonczyt
te niezwykle krepujaca sytuacje.

e
,Kochana Pani Santor, wychodze
zwojska i nie moge juz Pani dalej utrzy-

mywaé. Serdecznie przepraszam’.
e

Kiedys, na spotkaniu z publiczno$cia, zapytana
zostala o meza. Odpowiedziala blyskawicznym pa-
radoksem, ktory pozniej funkcjonowal jako zart:
»A czyz ja go znam? Przeciez to méj maz!”

Artur Zmijewski

Mimo sutanny Polki uporczywie uwazaja go za
najbardziej sexy mezczyzne w nadwislanskiej kra-
inie. Ten tak pozadany wsrod plcei pieknej, prywat-
nie bedacy statecznym i wiernym mezem, nie kryje
zaklopotania miejscem w rankingu. Cho¢ do konca
wierzy¢ mu nie trzeba, bo jak kazdy artysta, i ten
ziarnko proznosci posiada... Ci jednak, ktorzy go
znaja, podkreslaja skromno$¢ aktora i jego zapa-
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trzenie w wielkich mistrzow zawodu. Raz pono¢,
spotkawszy Tadeusza Lomnickiego w toalecie, pan
Artur nie mogl wyjsé z podziwienia, ze ludzie takie-
go formatu takze siusiajg...

Chociaz ciezko zapracowal na megapopularnosé
i oznaki uwielbienia, bywa oblewany zimng woda.
Chociazby za kierownica.

Ruszyt kiedy$ z rodzinka w dluzsza trase, a tu
kontrola drogowa. Aktor zostal, zgodnie z proce-
dura, wylegitymowany i sprawdzony. Sztywno,
bez uSmiechow i komplementow. Za czas jaki$
kolejna kontrola i znowu bez autografow. Ofi-
cjalnie. Przy trzecim zatrzymaniu artysta krztu-
sil sie ze $miechu, wiec doszlo do dmuchania
w balonik.

Wreszcie policjant odczytuje glo$no nazwi-
sko kierowcy: Zmijewski, Zmijewski, co§ mi to
mowi...

O zaraz sie zacznie, skojarzyl —pomyslat Pan
Artur.

Policjant jednak odwrocil sie do kolegow. ,,Chlo-
paki, czy taki jeden Zmijewski to u nas na komen-
dzie nie pracowal?”

Emil Karewicz

Zadziwia $wietng forma mimo przekroczonej
dziewiecdziesiatki. Zawdziecza ja, jak twierdzi,
mazurskiemu powietrzu i lowieniu ryb.

Cho¢ wystapil zaledwie w pieciu z osiemna-
stu odcinkow Stawki wiekszej niz zycie, wryl sie
w pamieé¢ widzoéw rownie mocno, jak gléwny bo-
hater serialu.

,Postawilem na jako$¢- Smieje sie Emil. —
Bylem wredna przeciwwaga $wietlanej postaci.
Czarne charaktery sa bardziej wyraziste i to za-
pewnia im nieSmiertelnos$¢.”

Ta posta¢ przykryla nawet posta¢ Jagiely
w nieustannie przypominanych ,Krzyzakach”.

Czas powstawania tego filmu aktor wspomina
Z rozrzewnieniem.

»,Bylem na planie traktowany iScie po krolew-
sku. Donoszono mi pyszne dania, mialem lepsze
warunki mieszkaniowe niz reszta ekipy, wozono
mnie lepszym samochodem.”

Aktora, przekonanego, ze to z powodu splen-
doru kréla zwyciezcy, peszylo nieco takie zamie-
szanie.

Podziekowal za przywileje kierownikowi pro-
dukcji.

»,C0z musimy sie wspiera¢ — uslyszal. Pozwoli
Pan, ze sie przedstawie. Moje nazwisko Krol”.
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Szanowni Panstwo,

PODSUMOWANIE PROJEKTU
AKADEMIA LIDEROW 60+

w Auli Glownej Szkoly Gléwnej Handlowej,
20 grudnia br. podsumowali§my projekt Aka-
demia Lideréow 60+.

Byl to projekt szczegélny, realizowany przy
udziale az 6 parter6w instytucjonalnych, w tym
oczywiscie UTW SGH i kilkudziesieciu wolonta-
riuszy.

Powstal w jego wyniku ,KORPUS WOLON-
TARIATU” skladajacy sie w ludzi niezwykle za-
angazowanych, posiadajacych rozmaite talenty
i wysokie kompetencje.

Sq to AMBASADORZY AKA-
DEMII LIDEROW 60+

Moga oni nie tylko realizowa¢ samodzielnie
projekty spoleczne, by¢ organizatorami wolon-
tariatu, ale takze sluzy¢ doradztwem mniej do-
Swiadczonych, stawiajacych w wolontariacie
pierwsze kroki.

Moga tez kontynuowac¢ Sciezke kariere w po-
staci bardziej skomplikowanych przedsiewzieé
takich jak wnioski do budzetu partycypacyjnego,
inicjatywy lokalne itp.

Sa tez sami w sobie znakomita warto$cia do-
dang projektu Akademia Lidero6w60+.

Rekomendujemy Panstwu takze wydawnictwo
powstale w wyniku projektu.

Redaktor Naczelna: Krystyna Lewkowicz
Sktad i druk: Konrad Szczodrak / szczodrak.com

Zdjecia: Mitosz Satacinski, Czestaw Ochenduszka, Adrian Oleksiak,

Adrian Grycuk, Matgorzata Iwanicka

Korekta i wspotpraca redakcyjna: Media Servis&Consulting sp. o.o.

~ Dobre praktyki
M . i opisy mikro projektow
autorstwa  niektorych

czlonkow Korpusu Wo-
lontariatu beda, mamy
nadzieje, inspiracja, dla

WOLONTARIAT
AKADEMII LIDEROW 60+

SATYSFAKCJA I SZA. . ,
P rkm, kolejnych  pomyslow
PO A i dzialah wolontaria-
ckich.

Z  pozdrowieniami
i podziekowaniem za
wspaniala wspolprace

Krystyna Lewkowicz
Koordynator projektu Akademia Lideroéw 60+.

PS. Specjalnie dla naszego Korpusu Wolontaria-
tu wystapi w auli glbwnej wspaniale trio.

Z okazji Swiat Bozego Naro-
dzenia 2017 oraz nadchodzqce-
go Nowego Roku 2018, zyczymy
wszystkim Sluchaczom UTW SGH,
wykladowcom, wspolpracowni-
kom i przyjaciotom zdrowia, po-
gody ducha oraz radosci zycia.

Niech Nowy Rok przynie-
sie Panstwu spelnienie marzen
i same radosne i sloneczne dni.

Zarzqd UTW SGH

Adres Redakgji: ul. Rakowiecka 24, 02-554 Warszawa
Telefon: 22 564 98 10, 22 564 98 38

e-mail: utw@sgh.waw.pl
www.sgh.waw.pl/uniwersytet trzeciego wieku
Wersja elektroniczna Panoramy UTW SGH na:
www.sgh.waw.pl i www.fundacjaoputw.pl
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SPRAWNOSC UMYSLU SENIORA?

Poszukujemy odpowiedzi na pytanie, KORZYSCI WYNIKAJACE

jak rézne rodzaje aktywnosci wptywaja Z UDZIALU W PROJEKCIE
na sprawnos$¢ umystu oséb starszych. Udziat w treningach umystu lub

Projekt prowadzony jest przez: ‘. sprawnosci fizycznej, ktore
|«
|
|

 Instytut Nenckiego PAN, poprawiaja jakos¢ 2ycia;
» Warszawski Uniwersytet Medyczny,
* Uniwersytet SWPS,

Bezptfatne oraz bezpieczne
badanie mdzgu w rezonansie
magnetycznym (wraz z opisem).

Bezptatna ocena pamieci,
koncentracji, uwagi, stuchu;

* we wspotpracy z Fundacja
,0golnopolskie Porozumienie
Uniwersytetow Trzeciego Wieku”.

BEZPLATNE UCZESTNICTWO! POSZUKUJEMY OSOB:
OGRANICZONA LICZBA MIEJSC! * Powyzej60r.z.;
* Wozglednie zdrowych (brak
Przewidziana jest gratyfikacja dla oséb, ciezkich ogélnoustrojowych
ktore ukonczg wszystkie etapy. chordb, m.in. nowotworoéw,

chordéb uktadu krazenia);
e Chetnych i zmotywowanych

/\,, do uczestnictwa
f “-.n(* - w spotkaniach treningowych;
A * Bez znaczacych ubytkow

1 d%&& stuchu;
\7 St * Bez znaczacych problemow
—_— W poruszaniu sie.

ZAPRASZAMY DO KONTAKTU:

| KONTAKT TELEFONICZNY:
(22) 589 22 80

Katarzyna Jabtonska:
k.jablonska@nencki.gov.pl
Magdalena Piotrowska:

* m.piotrowska@nencki.gov.pl I'E

ﬂ http://www.pracownia-neuropsychologii.nencki.gov.pl/treningi.html

Pracownia Neuropsychologii IBD PAN, ul. Pasteura 3, Warszawa






