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W stowackiej TV obejrzalem przed kilkoma laty przepiekny film
o przedsiebiorczych 100-latkach w Bostonie. Ot6z miasto Boston
(a moze caly stan?) oglasza coroczny konkurs na najstarszego
mieszkanca aktywnie pracujgcego. Konkurs ma regulamin
(wiadomo, co to znaczy by¢ aktywnym zawodowo), sa rozdawane
nagrody, dyplomy, a dziennikarze i miejscowa telewizja tworza
fantastyczne reportaze.

Na finalowej gali goszczg gubernatorzy, senatorowie. To jest
fantastyczna, barwna a przede wszystkim szalenie optymistyczna
impreza, dlugo i starannie przygotowywana. Najstarszy aktywny
mieszkaniec miasta - czego mozna dowiedzie¢ sie z filmu - ma
ponad setke, codziennie pracuje kilka godzin w firmie, ktéra dawno
przekazat potomkom.

Najwazniejsza w takim programie jest jednak aktywno$¢ miasta, ktére w ten sposéb oddaje szacunek, budzi uznanie
i powazanie, okazuje bogactwo wiedzy i doswiadczenia laureatéw takiego konkursu.

Bo czlowiek jest jedynym przypadkiem w Swiecie zwierzat, zyjacym dlugo a nawet bardzo dlugo po zakonczeniu
mozliwosci reprodukcyjnych. Ewolucyjnie ma to by¢ wykorzystywane dla przekazywania doSwiadczenia mtodszym.

Wiec, moze by tak zainspirowaé zywieckich wtodarzy w tak przyjemnej sprawie?

Wzbudzanie uznania dla starszych ludzi, utrzymywanie ich w aktywnosci, korzystanie z wieloletnich doswiadczen

to lepsze, niz szukanie okazji na ,,sitowa” integracje.

Piotr Topinski

Z TYM BANKIEM INFLACJA NIESTRASZNA
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W wielu miejscowosciach w Polsce (i nie tylko) zaczely
jak grzyby po deszczu powstawaé Banki Czasu.
O co chodzi? Jak dzialajg takie banki? Juz wyja$niam.

Mozesz zaoferowaé¢ komu$ ustuge i sam skorzystaé
z pomocy. Wystarczy, ze zrobisz cos, co potrafisz, a to,
z czym sobie nie radzisz, moze wykona¢ za ciebie kto§
inny. Bank Czasu taczy grupy ludzi, ktérzy chcg sobie
Swiadczy¢é rézne ustugi. W Banku Czasu za nic sie
nie placi. Godzina pracy, ktéra mozemy wykonad
i ofiarowa¢ innym, zapisywana jest na naszym Kkoncie,
a kazda godzina przyjetej pomocy pomniejsza stan
naszego posiadania. Najlepiej wyjasnie to na przykladzie.
Jezeli zaopiekujemy sie czyim$ dzieckiem przez dwie
godziny lub ulepimy komu$ pierogi, to te godziny
zapisywane sg na naszym koncie. Mozemy wymienié
je na dowolng ustuge, ktéra jest nam potrzebna, z inng
osobg z Banku Czasu, ktéra oferuje np. pomoc
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w ogrodzie, pomoc w zakupach, drobne naprawy lub
cokolwiek innego. Czlonek Banku Czasu moze w wolnym
czasie pomdc innym, wykonujac prace dla siebie tatwe,
a trudne dla kogo$. Kazdy moze dawac¢ i bra¢ pomoc.
Prowadzenie takich Bankéw musi wzigé¢ na siebie
koordynator, ktéry wszystko zorganizuje i poprowadzi
dokumentacje. Opiekuje sie on osobistymi kontami
uczestnikéw. Ta inicjatywa niezmiernie mi sie podoba,
bo mozna wymieniaé sie wszystkim! Nawet jesli wydaje
ci sie, Seniorze, ze nic nie umiesz, to w Banku Czasu
przydatna moze by¢é twoja gotowo$¢ do spaceru,
czy poczytania gazety. Zastanawiam sie tylko, czy kto$
bytby gotowy taka idee bezplatnej wymiany ustug
i umieje-tnosci w swojej miejscowoSci poprowadzic¢?
Zachecam! Pomdz sobie, pomagajac innym!
Na bank wszyscy moga zyskac!

Mariola Zyzanska
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UWAZAMY NA REKLAMY

NIE WSZYSTKO Z:.OTO CO SIE W REKLAMIE SWIECI,
NAJLEPIEJ NIECH CI LEKARZ POLECI

Statystyki sa zatrwazajace! Polacy sa w czoléwce
europejskiej w ilosci lekow, ktore zazywaja. Okazuje
sie, ze przyjmujemy rocznie ponad 2 mld lekdw,
a jedynie 10 proc. z nich to leki przepisane przez
lekarz!

Reklama dzwignia handlu, ale czy reklama jest tez
dzwignia zdrowia? Co chwile jesteSmy zalewani
i bombardowani ofertami lekéw przeciwbdlowych
i zapobiegajacy réznym dolegliwosciom. Oferuje sie nam
specyfiki poprawiajgce trawienie i leki
dziatajace ,,zbawiennie" na poszczegdlne uktady naszego
organizmu. Pamietajmy jednak, ze kazdy organizm jest
inny, a to, co pomaga jednemu, niekoniecznie pomoze
drugiemu, dlatego calkiem nie$wiadomie mozna sobie
powaznie zaszkodzi¢. Warto wiec i doprawdy koniecznie
trzeba, przed przyjeciem kazdego leku “na wlasng reke",
skonsultowac¢ sie z lekarzem i dokladnie opisaé swoje
problemy zdrowotne.

Oczywiscie, leki dostepne bez recepty /sprzedawane
legalnie/ maja udokumentowane dziatanie i czesto
pomagaja. Jednak rzecz w tym, ze dzialaja przede
wszystkim na dorazne dolegliwosci. Ich zadaniem jest
gléwnie usuniecie objawéw choroby, a nie jej leczenie.
Nawet jesli poczujemy sie lepiej po zastosowaniu
reklamowanego leku, przy powaznych problemach
zdrowotnych klopot i tak powrdci.

RADY SENIORALNE, CZYLI
ZAANGAZUJ SIE I MIEJ
WPLYW NA SWOJE
OTOCZENIE

Wspdtczesny Senior:

- chce mie¢ wplyw na swoja przysztos¢é i decydowac
o najblizszym otoczeniu;

- jest Swiadomy swoich praw;

- chce sie uczy¢ i rozwija¢ swoje pasje;

- jest aktywny, chce podrézowad i bawié sieg;

- ma wiedze, doSwiadczenie i...czas.

Proces starzenia sie spoteczenstwa w Polsce, sprawia,
ze koniecznoScia stato sie zintensyfikowanie dziatan

w obszarze polityki senioralnej. W efekcie w 2015 roku
zostala przyjeta Ustawa o Osobach Starszych.

W jej zapisach znalazta sie informacja na temat
wprowadzenia programu Senior Wigor a pézniej Senior
+, ASOS na lata 2014-2020, a takze koniecznoSci
powstawania Rad Senioralnych.

Jeszcze w tym samym roku powstala Slaska Rada
d/s Senioréw. To organ opiniujaco-doradczy
i inicjatywny w zakresie szeroko rozumianej polityki
senioralnej, ktéry dziata przy Marszatku Wojewddztwa
Slaskiego. W kwietniu tego roku powolana zostata
Slaska Rada ds. Senioréw II kadencji. Mito mi
poinformowaé, ze znalazlam sie w gronie 22 o0sdb,
ktére ja stanowia. Slaska Rada ds. Senioréw jeszcze
w poprzedniej kadencji wystosowata apel o powolanie
gminnych rad senioréw i wyrazita gotowo$¢ pomocy
przy ich tworzeniu.

Lekarze alarmuja, ze z wieloma powaznymi schorzeniami
trafiamy do ich gabinetéw ZBYT POZNO! Ostrzegaja,
ze uSmierzajac bdl, ktéry jest waznym sygnatem
alarmowym, mozemy wpa$¢ w pulapke grozng
dla zycia. Oczywiscie zdarzy¢ sie moze, Zze czasem
"potkniemy" jaki$§ Srodek przeciwbdlowy, gdy boli nas
glowa czy zab i to nam nie zaszkodzi. Jezeli jednak
nie udamy sie do dentysty czy zrezygnujemy z pomocy
neurologa, chociaz bdl glowy powraca i towarzysza mu
inne grozne objawy, jak np. dretwienie reki, musimy
liczy¢ sie z powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi.
Pamietajmy tez, ze stosowanie zi6l czy napardéw
ziotlowych takze nie jest obojetne dla organizmu.
Na przyklad dziurawiec czy nawet mieta moze
wzmacniaé, oslabia¢ lub catkowicie zniwelowa¢ dziatanie
niektérych lekéw. To samo moze dotyczy¢ niektdrych
owocdédw. Znany z takich wlasciwosci jest np. grejpfrut.
Pamietajmy réwniez, ze reklamowane SUPLEMENTY
DIETY nie sg lekami, a czesto zawierajg skladniki
ro$linne, ktére moga powodowaé ryzyko interakcji
z przyjmowanymi przez nas lekarstwami.

Dlatego w przypadku jakichkolwiek watpliwosci, nalezy
zawsze skontaktowac sie z lekarzem.

- NIE WIERZ BEZKRYTYCZNIE REKLAMIE -

- PRZEKONAJ SIE, ZE LATWO NAS OSZUKAC

- KUPUJ ODPOWIEDZIALNIE-

POWODZENIA!

NIECH SILA I MOC BEDA Z WAMI.

Jolanta Kowalczyk

A jak wyglada sytuacja w powiecie zywieckim?

W 2016 roku powotana zostala Rada Senioralna przy
Staroécie Zywieckim. Po trzech latach jej
funkcjonowania coraz mocniej widac, ze konieczne jest
powolywanie takze gminnych rad senioralnych,
bo seniorzy, obok niewatpliwie wspdlnych, maja takze
konkretne problemy, ktére wystepuja w danej gminie.
Gminna Rada Senioralna powstata juz w Rajczy. Ktéra
gmina pdjdzie w jej Slady?

Zywiecka Fundacja Rozwoju radzi:

Podstawa prawna dzialania Rad Senioréw, czyli jaki
jest tryb powolywania czlonkéw Gminnej Rady
Senioréw, zakres zadan rady, zasady jej dzialania,
przykltadowy statut, itp.

-Art.5c Ustawy o Samorzadzie Gminnym listopad 2013;
- Rade Senioréw powotuje Rada Gminy;

- Gminna Rada Senioréw ma charakter konsultacyjny,
doradczy i inicjatywny; W sklad Rady wchodza
przedstawiciele os6b starszych oraz przedstawiciele
podmiotéw  dzialajacych na rzecz oséb starszych w
szczegdlnosci NGO (stowarzyszenia, fundacje) oraz
podmiotow prowadzacych Uniwersytet Trzeciego
Wieku.Rada Gminy powotujac Gminna Rade
Senioralng nadaje jej statut okreslajacy tryb wyboru jej
czlonkoéw i zasady dziatania.

Organizacje senioralne jak rdwniez seniorzy
niezrzeszeni, ktorzy chcieliby wilaczy¢é sie w akcje
powotania takiej rady w swojej gminie moga
kontaktowaé¢ sie z Annag Barabasz, z Zywieckiej
Fundacji Rozwoju tel. 33 475 44 77.

Wiestawa Mizia




MAPA POTRZEB SENIOROW

Razem, czyli tatwiej.

Wedlug Krajowego Rejestru Nowotwordw, najczesciej
wystepujacym w Polsce nowotworem ztosliwym u kobiet
jest rak piersi. To trudny czas dla chorej, ale takze jej
liskich. Warto wéwczas nie by¢ samemu. Nieocenionym
wsparciem mogq by¢ wdéwczas kobietym, ktére przeszty
podobng droge i same sobg $wiadcza o tym, ze chorobe
mozna pokona¢, dalej zy¢, a jako$¢ tego zycia wcale nie
musi by¢ gorsza. Stowarzyszenie Zywieckich Amazonek
od lat wspiera kobiety borykajace sie z problemami
w trakcie i po chorobie. Gléwnym celem stowarzyszenia
jest dotarcie do jak najwiekszej liczby kobiet
na Zywiecczyznie, ktére zmagajg sie lub zmagaly
z choroba nowotworowa.  Wazng forma dzialalnosci
sa spotkania z lekarzami, rehabilitantami oraz
gsychologami. Organizowane cyklicznie przez wiladze
towarzyszenia spotkania majg na celu zwiekszenie
wiedzy o chorobie i pomocy w przejsciu trudnej drogi,
jaka jej towarzyszy. To okazja nie tylko do wypicia
wspéI]me herbaty czy kawy, ale przede wszystkim
do rozméw. Jesli kto§ nie chce rozmawiaé o chorobie -
nie nalegamy, ale pytamy, jak mozemy pomdc. Czasami
wystarczy sama obecno$¢ w naszym gronie, gdzie nie ma
narzekania czy zalu nad tym, co nas spotkalo, ale jest
rado$¢ ze spotkania z drugim czlowiekiem. Takie wtasnie
wsparcie jest bezcenne, bo wsrdod nas sa osoby, ktére
czasami po kilku latach, a czasami szybciej, musza stoczy¢
kolejng walke o zdrowie. A razem jest przeciez latwiej.
W naszym Stowarzyszeniu obecnie jest 28 cztonkin.
Spotykamy sie w pierwszy i drugi poniedziatek miesigca

Seniorzy z Miléwki wzieli sprawy
W swoje rece i ruszyli w teren. Za cel
obrali sobie wychwycenie miejsc
nieprzyjaznych osobom starszym
oraz ukazanie brakéw rozwigzan, ktére
umozliwiajg godne zycie senioréw
w Gminie Miléwka. Tak powstawata
"Mapa Potrzeb Senioréw ,,
zdjecie nr 1,
Uczestnicy projektu przed spacerem
badawczym zapoznali sie z mapg
Miléwki
zdjecie nr 2
Nieczynna publiczna toaleta w Parku
Linowym.Tutaj nadal preferuje sie
korzystanie z krzakéw
zdjecie nr 3
A to budowlany bubel-w centrum obok
ronda studnia
w chodniku
Te i wiele innych miejsc w Miléwce, ktére utrudniaja
zycie seniorom znalazly sie na tworzonej mapie.
Dokument zostal przekazany wtadzom Gminy.
To skazowka jakimi tematami powinny sie zajac,
by poprawié¢ komfort zycia nie tylko seniorom,
ale wszystkim mieszkancom Miléwki .
Stworzona w Miléwce ,,Mapa Potrzeb Senioréw”
to projekt zrealizowany w ramach programu na rzecz
Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych.
Projekt Mapa Lokalnych Potrzeb Senioréw realizowany
jest przez Instytut Pracy i Edukacji oraz Klaster
Innowacji Spotecznych z Gliwic, a finansowany jest
w ramach programu ASOS 2014-2020.

Tekst i zdjecia Bogustawa Kubas

o godz.17-tej w Klubie Srubka przy ul. Grunwaldzkiej 13
w Zywecu. Zapraszamy Panie, ktére sg w trakcie leczenia
badz po jego zakonczeniu.

Pamietajcie: RAZEM, CZYLI LATWIEJ.
Wiecej informacji mozna uzyskac:
Irena Wéjcik nr tel. 794197687
Maria Branka nr tel. 505 091 583.

Adres e-mail: ira_ wk@vp.pl
Zapraszamy takze do $ledzenia nas na
Facebooku: ,,Amazonki Zywiec".

Irena Chmura

ol (SO

Zdjecie archiwum Zywieckie Amazonki
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Wiele talentow Mikolaia

Zdarza sie czesto, ze narzekamy na rézne sprawy bez
powodu, miewamy gorsze dni nawet wtedy, gdy nie mamy
ku temu powodu, brakuje nam czasu, klopoty sie
nawarstwiaja, a nawet dotykaja nas poczatki depres;ji.
W odpowiedzi czesto slyszymy: nie narzekaj, masz dwie
rece, mozesz zakasaé rekawy, pomysleé, zabra¢ sie do pracy,
wtedy wszystko bedzie dobrze. A gdy los sprawil, ze rece
niesprawne, a nogi sprawne nie w pemi... Wtedy tez
mozna zy¢ z pasja. Tak jak Mikotaj.

Alicja Dyduch: Mikotaju, poznalismy sie wiele lat temu,
gdy bytes uczestnikiem Warsztatow Terapii Zajeciowej
w Gilowicach. Jak zaczela sie Twoja przygoda z malarstwem?
Mikolaj Kastelik: Jako dziecko, majac niesprawne obie
rece, bratlem otéwek do ust i prébowalem rysowaé. Ale

nie traktowalem tego powaznie. To byly takie dzieciece
rysunki. Gdy zostalem uczestnikiem Warsztatéw Terapii
Zajeciowej w Gilowicach, zaczatem rysowac¢ pod okiem
pani Katarzyny Wojcik, ktéra powiedziata, ze mam talent.
Wtedy prébowatem wielu technik, m.in. malowania na
szkle, jednocze$nie z miesiaca na miesigc doskonalitem
swoje umiejetnosci pod opieka Pani Kasi.

A.D. Wspdtpracujesz z organizacig AMUN? Czym sie ona
zajmuje?

M.K. Bedac uczestnikiem Warsztatéw dowiedzialem sie

o stowarzyszeniu Artystéow Malujacych Ustami i Nogami —
AMUN, ktdre zrzesza tworcéw z osiemdziesieciu krajow.
Siedziba stowarzyszenia mieSci sie w Liechtensteinie.

W organizacji AMUN jest tylko 27 artystéw z Polski.
Wspdlnie z mojag mamg i opiekunem z WTZ Januszem
Sordylem pojechaliémy do Raciborza, gdzie znajduje

sie polskie wydawnictwo AMUN. Po wnikliwym
udokumentowaniu mojej niepelnosprawnosci

i przedstawieniu moich prac oraz ich ocenie - co wigzato sie
z wystaniem prac do Liechtensteinu - moglem zostaé
stypendystg tej organizacji. Wybrane prace, ktére wykonuja
stypendysci, sa wykorzystywane przy tworzeniu kalendarzy
oraz kart $wiatecznych.

A.D. Mamy pigknq jesieri. Czy jest ona dla Ciebie inspiracjq

i co, jako artysta, ilustrujesz najczeSciej?

M.K. Gdy jest taka piekna pogoda to najchetniej
przebywatbym na zewnatrz i nie zajmowat sie malowaniem
($miech) Tematami moich prac sg najczeéciej krajobrazy,
bardzo lubie malowaé¢ zachody slofica, zwierzeta, kwiaty.
Nie lubie malowac¢ postaci, chociaz kilka namalowalem,
wérdd nich jest wizerunek sw. Jana Pawta II.

A.D. Jak sobie radzisz z ograniczeniami ruchowymi?

M.K. Majac niesprawne rece i czeSciowo niesprawne nogi,
podobnie jak przy malowaniu, w codziennym zyciu
postuguje sie ustami. Komputer obstuguje broda,
w niektérych czynno$ciach pomaga mi jezyk. Uzywam
telefonu, potrafie nawet zrobi¢ jajecznice. Kiedy§ nawet
haftowatem.

Bez Limitu. Biuletyn.
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Mam trudnosci z ubieraniem. Na szcze$cie dzieki wsparciu
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepelnosprawnych, ktoéry sfinansowat mi zakup wézka
elektrycznego, moge szybko sie przemieszczac.

A.D. Od dawna postugujesz si¢ komputerem. Opowiedz nam

o Twoich informatycznych poczqtkach?

M.K. Wszystko zaczelo sie réwniez wtedy, gdy bylem
uczestnikiem WTZ. Od dawna interesowata mnie
elektronika i stad moje zainteresowanie komputerem. Moi
znajomi przychodzili do mnie gdy zepsul sie im np.
magnetofon czy inne urzadzenie. Nigdy nie interesowaly
mnie gry komputerowe, wolalem inne programy. Komputer
otrzymalem réwniez z PFRON-u. Obecnie czesto korzystam
z Internetu.

A.D. Jakie trudno$ci zauwagasz, gdy poruszasg
sie po najblizszej okolicy.

M.K. Mysle, ze na wsi jest latwiej sie poruszac niz

w mie$cie, gdzie ruch jest wiekszy. Pewne problemy mam

w sklepach, gdzie czasami nie moge przejecha¢ moim
wozkiem, poniewaz jest zbyt ciasno. Ale to ja najczesciej
robie zakupy dla mamy. W miejscowym sklepie moge liczy¢
na pomoc ekspedientki, ktdra wyjdzie przed sklep,

do ktérego nie moge wjechaé - i zapyta o to, co chciatbym
kupié.

A.D. Jakie sq obecnie Twoje marzenia?

M.K. Trudne pytanie ... Chcialbym w dalszym ciagu by¢
stypendystg stowarzyszenia AMUN i zeby prace, ktore
wykonuje, podobaty sie wszystkim.

A.D. Zycze spelnienia marzen i duzo zdrowia Tobie i Twojej
mamie Marii, ktéra aktywnie towarzyszyta nam podczas

OBRAZY USTAM
MALOWAVE

Zdjecia archiwum Mikotaja Kastelika

Adres e-mail:
redakcja@zfr.org.pl
tel. 33 475 44 77
Adres: 34-300 Zywiec, ul.

Barbara Satlawa
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	W naszym Stowarzyszeniu obecnie jest 28 członkiń. Spotykamy się w pierwszy i drugi poniedziałek miesiąca
	o godz.17-tej w Klubie Śrubka przy ul. Grunwaldzkiej 13 w Żywcu. Zapraszamy Panie, które są w trakcie leczenia bądź po jego zakończeniu.  Pamiętajcie: RAZEM, CZYLI ŁATWIEJ.
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