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Szanowni Panstwo, Drodzy Seniorzy,

w ubiegtym roku ,Latajgcy Sadecki Uniwersytet Trzeciego Wieku” wzigt udziat w spotkaniach informacyjno-integracyjnych
z seniorami, mieszkancami gmin wiejskich i miejsko-wiejskich powiatu nowosgdeckiego. OdwiedziliSmy Kluby Seniora w Kamionce Wielkiej,
w Piwnicznej-Zdroju oraz seniorow z Uniwersytetu Otwartego w Krynicy-Zdroju. W 2020 r. zaplanowane byty kolejne spotkania w Klubach
Senioréw w sgdeckich gminach.

Nikt nie byt przygotowany na sytuacje pandemii spowodowang wirusem SARS-CoV-2.

Wsroéd grup szczegolnie zagrozonych znajdujg sie osoby starsze. Dlatego, w tym roku, w tym
szczegoOlnie trudnym czasie, w ktérym gtdwnie seniorzy powinni ograniczy¢ swoje kontakty z uwagi
na bezpieczenstwo zdrowotne, Stowarzyszenie Sgdecki Uniwersytet Trzeciego Wieku zdecydowato
o wydaniu 3 edycji Newslettera ,Latajgcy Sgdecki Uniwersytet Trzeciego Wieku”, opracowanego we
wspotpracy z klubami seniora i organizacjami seniorskimi, dziatajgcymi na terenie powiatu
nowosgdeckiego.

Odbiorcami newsletteréw bedg samorzgdowe jednostki gminne oraz organizacje pozarzgdowe,
a takze kluby seniora. Publikacje zamieszczone zostang réwniez na stronie internetowej

Stowarzyszenia Sgdecki UTW (www.sutw.pl).

Czytelnicy znajdg w nich informacje dla senioréow m.in. z zakresu zdrowia, przydatne w czasie
pandemii koronawirusa oraz polityki senioralne;.

Upowszechniamy w nich réwniez informacje o spotecznych i samorzgdowych inicjatywach, na rzecz

seniorow, aby docenié¢ ludzi, ktorzy je tworzg oraz aby inspirowac innych.
Projekty spoteczne o charakterze prosenioralnym zastugujg na najwyzszy szacunek i uznanie.

Serdecznie dziekujemy za wspotprace liderom, koordynatorom, opiekunom réznych inicjatyw senioralnych, ktérzy nadestali materiaty
do niniejszego Newslettera.

Zyczymy przyjemnej lektury!

REKOMENDACJE RADY EKSPERTOW PRZY Stan zagrozenia epidemicznego zostal wprowadzony
RZECZNIKU PRAW PACJENTA DOTYCZACE rozporzagdzeniem Ministra Zdrowia z dnia 13 marca 2020 r.

i i w sprawie ogloszenia na obszarze Rzeczypospolitej Polskiej
OCHRONY PACJENTOW — SENIOROW stanu zagrozenia epidemicznego
W OKRESIE EPIDEMII (Dz. U. z 2020 r. poz. 433),

a stan epidemii Rozporzadzeniem

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) 11 marca 2020 roku ogtosita Ministra Zdrowia z dnia 20 marca

stan pandemii SARS-CoV-2, wirusa wywotujgcego COVID-19, 2020 r. w sprawie ogloszenia na

zespot ostrej niewydolnosci oddechowej prowadzgcy do ciezkiego obszarze Rzeczypospolitej Polskiej

zapalenia ptuc. W Polsce pierwszy przypadek zakazenia stanu epidemii (Dz. U. z 2020 r.

koronawirusem wykryto 4 marca 2020 roku. Od tamtego czasu poz. 491).

SARS-CoV-2 pojawit sie juz we wszystkich wojewodztwach.

N M ALO POL SK A PROJEKT ZREALIZOWANO PRZY WSPARCIU FINANSOWYM WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO




Rzecznik Praw Pacjenta od poczatku epidemii zajmuje sie poprawg
sytuacji pacjentow, takze pacjentdw — seniorow, w tym trudnym
okresie, a w szczegolnosci stoi na strazy prawidtowej realizacji praw
pacjenta.

W celu ochrony praw pacjentéw w czasie epidemii, Rzecznik Praw
Pacjenta podejmuje r6znorodne dziatania takie jak np. opracowanie
nowej strategii postepowania, obejmujgcej realizacje zadan Biura
Rzecznika Praw Pacjenta, w zwigzku z epidemig SARS-CoV-2
dziatania

i ochrong praw pacjenta, informacyjno-edukacyjne,

konsultacje z zespofami doradczymi — Radg Ekspertow i Radg

Organizacji Pacjentéw.

Raport Rzecznika Praw Pacjenta

§

-

Rzecznik Praw Pacjenta

o

Problemy pacjentow
w obliczu epidemii
choroby COVID-19

Raport opracowany na podstawie sygnatéw
kierowanych do Rzecznika Praw Pacjenta
za okres od stycznia do wrzesnia 2020 roku

Warszawa, pazdziernik 2020

Wspoélpraca z Rada Ekspertow dziatajagcg przy
Rzeczniku Praw Pacjenta zaowocowata wydaniem
rekomendacji ,,Ochrona zdrowia w czasie epidemii”.

W odniesieniu do o0sob starszych, w ramach rekomendacji,

zwrocono uwage, na nastepujgce zagrozenia, zwigzane

z przedtuzaniem sie okresu pandemii:

. ograniczenie aktywnosci zyciowej moze dlugoterminowo
skutkowaé pogorszeniem sie stanu zdrowia senioréw, dla
ktorych ruch jest istotnym elementem, wptywajgcym na ogolne

samopoczucie i zdrowie.

. wobec nowych informacji o czasie trwania epidemii, wazne
pozostaje zdefiniowanie mozliwosci wykonywania rehabilitacji

geriatrycznej, aktywnosci ruchowej, a takze promowanie

° trudna

kontaktow miedzyludzkich za posrednictwem spotkan
na odlegto$¢ celem ograniczenia objawow depresji u o0sob

starszych,

sytuacja o0s6b starszych w czasie epidemii
tj. osamotnienie, izolacja w sferze medycznej, spotecznej,
rodzinnej wymaga, aby zaadresowano dla tej grupy konkretne
dziatania. Potrzebne jest wypracowanie nowych form dotarcia
i opieki dla seniorow, szczegdlnie gdy ich opiekunowie mogag

przebywac na kwarantannie lub izolacji z uwagi na COVID-19.

o przekazywane informacje w mediach ogdélnodostepnych nie

sg dostosowane do oséb, u ktérych wystepujg objawy
otepienne. W zakresie przygotowania komunikatéw dla tej
grupy pacjentéw, nalezy bra¢ pod uwage, iz czesé¢ osoéb

zamieszkuje w jednoosobowych gospodarstwach domowych.

o zauwazalnym jest problem e-wykluczenia oraz pogorszenia sie

stanu psychofizycznego czesci seniorbw w  zwigzku

z przymusowg izolacjg. Tym samym, kwestia realizacji opieki

nad osobami starszymi bedzie jeszcze istotniejszym

problemem spotecznym niz przed epidemia.

Raport dostepny na stronie: https://www.gov.pl/web/rpp



https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-informacji
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-wyrazania-zgody-na-udzielenie-swiadczen-zdrowotnych
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-wyrazania-zgody-na-udzielenie-swiadczen-zdrowotnych
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-tajemnicy-informacji
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-zglaszania-niepozadanych-dzialan-produktow-leczniczych
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-zglaszania-niepozadanych-dzialan-produktow-leczniczych
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-zglaszania-sprzeciwu-wobec-opinii-albo-orzeczenia-lekarza
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-zglaszania-sprzeciwu-wobec-opinii-albo-orzeczenia-lekarza
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-dokumentacji-medycznej
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-poszanowania-intymnosci-i-godnosci
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-poszanowania-intymnosci-i-godnosci
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-poszanowania-zycia-prywatnego-i-rodzinnego
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-poszanowania-zycia-prywatnego-i-rodzinnego
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-pacjenta-do-opieki-duszpasterskiej
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-pacjenta-do-opieki-duszpasterskiej
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-przechowywania-rzeczy-wartosciowych-w-depozycie
https://www.gov.pl/web/rpp/prawo-do-przechowywania-rzeczy-wartosciowych-w-depozycie
https://www.gov.pl/web/rpp/prawa-pacjenta

POLITYKA SENIORALNA

Co to jest polityka senioralna?

Polityka senioralna to ogét celowych dziatan
organéw administracji publicznej wszystkich
szczebli oraz innych organizaciji i instytuciji,
inicjatywy
ksztatltujace warunki godnego i zdrowego

ktore realizuja zadania i

starzenia sie.

Celem polityki senioralnej w Polsce jest wspieranie
i zapewnienie mozliwosci aktywnego starzenia sie
w zdrowiu oraz mozliwosci prowadzenia w dalszym ciggu
samodzielnego, niezaleznego i satysfakcjonujgcego zycia, nawet

przy pewnych ograniczeniach funkcjonalnych.

Jednym z najwazniejszych dziatan realizowanych w ramach polityki
senioralnej jest Program Wieloletni ,Senior+” na lata 2015 — 2020
skierowany do jednostek samorzgdu terytorialnego. Jego celem jest
zwiekszenie aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym seniorow
poprzez rozbudowe sieci Dziennych Doméw ,Senior+” i Klubow

L,Senior+”.
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Aktywni seniorzy korzystajg z projektéw finansowanych w ramach
Oséb
rzecz 0sOb starszych

Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej

Starszych. Organizacje dziatajgce na
np. fundacje czy stowarzyszenia mogg otrzymaé dofinansowanie
na realizacje dziatan w jednym z czterech priorytetowych obszarow:
edukacja os6b starszych, aktywno$¢ spoteczna promujgca
integracje wewnatrz- i miedzypokoleniowg, partycypacja spoteczna

0s6b starszych, ustugi spoteczne dla oséb starszych.

WARTO WIEDZIEC!

+ Rzad uruchomit Solidarnosciowy Korpus
Wsparcia Senioréw

W piatek, 23 pazdziernika br. rzad zainaugurowat Solidarno$ciowy
Korpus Wsparcia Seniorow — program, ktérego celem jest niesienie
pomocy osobom starszym, a szczegolnie tym, ktdrzy nie majg opieki

ze strony rodziny.
Program dziata na szczeblu centralnym i samorzgdowym.

Przewidziano w nim szerokie zaangazowanie osrodkow pomocy
spotecznej, organizacji pozarzgdowych, wolontariuszy, harcerzy,
Wojsk Obrony Terytorialnej i wojsk operacyjnych. ,Bedziemy chcieli
uruchomi¢ program natychmiast, by zacheci¢ wszystkich seniorow
w szczegolnosci powyzej 70. roku zycia do pozostania w domach” —
powiedziat szef rzgdu podczas konferencji.

Na wsparcie w ramach Solidarnosciowego Korpusu Wsparcia
Senioréw zabezpieczono 100 min zt.

Dziatania programu koordynuje Ministerstwo Rodziny i Polityki
Spoteczne;.

W ramach programu uruchomiona zostata dedykowana seniorom
infolinia.

22 505 11 11 — dedykowana infolinia

Dzwonigc pod ww. numer telefonu, osoby starsze bedg mogly
poprosi¢ 0 pomoc w czynnosciach, ktére wymagajg wyjscia z domu,
a ktére utrudnione sg przez panujgcg pandemie (m.in. zrobienie
zakupdw spozywczych czy dostarczenie artykutdéw higienicznych).

+ Program Wieloletni na rzecz Oso6b Starszych
AKTYWNI + na lata 2021-2025

Na stronie www.senior.gov.pl upubliczniony zostat projekt nowego
rzgdowego ,Programu Wieloletniego na rzecz Osob Starszych
AKTYWNI + na lata 2021-2025”". Przedmiotowy Program od roku
2021 ma byc¢ kontynuacjg ,Rzadowego Programu na rzecz
Aktywnosci Spotecznej Osob Starszych na lata 2014-2020 — ASOS”,
ktorego realizacja konczy sie w roku 2020.

+ Program Odnalez¢ siebie

Odnalez¢ Siebie to ogdlnopolski program edukacyjny, ktéry ma na
celu podnoszenie swiadomosci i budowanie wiedzy spoteczenstwa
na temat zaburzen i choréb uktadu nerwowego. To rowniez
przestrzen dla osob, ktdre z réznych przyczyn, poszukujg rzetelnych
informacji o takich chorobach jak alzheimer, schizofrenia, choroba
afektywna dwubiegunowa, choroba Parkinsona, depresja oraz

padaczka. Wiecej informaciji: http://odnalezcsiebie.pl/




KRYNICKI UNIWERSYTET OTWARTY UTW

Wspieramy sie !

24 pazdziernika 2012 r. w Krynicy-Zdroju miato miejsce wyjgtkowe

wydarzenie. W tym dniu odbyta sie pierwsza inauguracja roku
akademickiego 2012/2013 Krynickiego Uniwersytetu Otwartego UTW.
Uniwersytet od tamtej pory zapewnia mozliwos¢ ciggtego poszerzania

wiedzy, poznawania nowych ludzi, a takze dbania o kondycje fizyczna.

W pazdzierniku 2017
5-lecia.

roku uroczyscie Swietowany byt jubileusz

Minety kolejne lata ... W Il semestrze 2020 roku dziatalnosé

Uniwersytetu zostata zawieszona z wuwagi na pandemie,
od poczatku ktérej stuchacze UTW wiaczyli sie, jako wolontariusze,
w akcje szycia maseczek ochronnych podjeta przez Centrum
Kultury w Krynicy-Zdroju. Powstato okoto 10 tysiecy maseczek,
przeznaczonych przede wszystkim dla starszych mieszkancow

gminy Krynica-Zdrgj.

Inauguracja roku akademickiego 2020/2021, potgczona z uroczystym
otwarciem sali widowiskowej w Centrum Kultury, takze na uzytek
naszych seniorow, odbyla sie 8 pazdziernika 2020 r. Harmonogram
na | semestr przewiduje miedzy innymi warsztaty plastyczne,
ceramiczne, rekodzielnicze, podréznicze, zdrowia i urody (psychologia,
kosmetologia), spotkania z historig, literaturg, sztukg, muzyka,
poradnictwo w zakresie bezpieczenstwa, prawa i porzgadku, a takze
zajecia ruchowe (pilates, gimnastyka klasyczna), jezyki (francuski,
niemiecki) oraz uczestnictwo w imprezach organizowanych przez
Centrum Kultury. Wprawdzie nie zapisato sie tak wielu stuchaczy, jak
latach,

w poprzednich ale widoczne jest zywe zainteresowanie

propozycjami, jak rowniez kreatywnosc i pomystowos¢ seniorow.

Wszystkie spotkania, ktérych organizacja byla jeszcze mozliwa,

odbywaty sie w wymaganym rygorze sanitarnym.

Podtrzymujgc dobrg tradycje Uniwersytetu stworzona zostata

wolontariacka grupa, ktérej celem jest dorazna pomoc naszym
stuchaczom bedgcym w potrzebie. Wspdlnie pokonamy problemy dnia
codziennego utrzymujgc relacje miedzyludzkie, rozmawiajgc, doradzajgc

sobie.

Wspierajmy sie !

Matgorzata Pigtkowska

UZDROWISKOWA AKADEMIA SENIORA
W MUSZYNIE

Nasze poczatki....

Muszynska Akademia Seniora nieSmiato ze swojg dziatalnoscig
wystartowata w 2016 r. Pomyst poczgtkowo opierat sie na
zainicjowaniu kilku aktywnosci skierowanych do starszych
mieszkancoéw Miasta i Gminy Uzdrowiskowej Muszyna przez
3 gtéwne jednostki gminy: Samodzielny Publiczny Zaktad
Podstawowej Opieki Zdrowotnej w Muszynie, Miejsko-Gminny
Osrodek Kultury w Muszynie oraz Osrodek Pomocy Spoteczne;j.
Zaproponowane wowczas aktywnosci to byly przede wszystkim
gimnastyka seniora, warsztaty rekodzielnicze oraz wykfady
edukacyjne prowadzone przez pracownikdw ww. jednostek.

Z kazdym miesigcem i rokiem nieformalna grupa seniorow, ktéra
dzisiaj nosi wdzieczng nazwe Uzdrowiskowa Akademia Seniora,
poszerzata grono uczestnikéw, ktére z 16 oséb w 2016 r.
powiekszyto sie do ok. 120 os6éb w 2020 roku. Cieszymy sie
i szczycimy tym, ze to wiasnie seniorzy sg inicjatorami kolejnych
pomystéw aktywnosci wprowadzanych do oferty Akademii
Seniora. Gdyby nie ich aktywne i systematyczne uczestnictwo
w spotkaniach, nie udatoby sie zorganizowac tylu ciekawych
przedsiewzie¢ w ostatnich latach. Realizatorem oraz jednostkg
pozyskujgca dofinansowanie dla senioréw jest Stowarzyszenie
Klucz Muszynski, ktére na przestrzeni ostatnich 4 lat pozyskato
fundusze zewnetrzne w wysokosci 258 104,00 zi, przy wkiadzie

witasnym na poziomie 10 540,00 zt.
Co robimy ...

Dziatalnos¢ Uzdrowiskowej Akademii Seniora opiera sie na
prowadzeniu szeregu zaje¢ majgcych na celu zwiekszenie
aktywnosci osoéb starszych (w tym z obszaréw wiejskich),
rozbudzenie ich aktywnosci edukacyjnej, rozwoj umiejetnosci,

zmiane nawykow biernego stylu zycia oraz ukazania im, ich

warto$ci jako dobra dla lokalnej spotecznosci.

Realizowane dziatania majg na celu pobudzenie na nowo
seniorow do aktywnego trybu i stylu zycia, do udziatu w zyciu

spotecznym i uswiadomienie, ze zycie nie kohczy sie po ,60-tce’

oraz ze s3g petnowartosciowymi ludzmi, ktorzy ze swoim

doswiadczeniem zyciowym sg bardzo potrzebni mitodszym

pokoleniom.



Ponizej przedstawiamy przedsiewziecia i projekty, = ,Zdrowie na 50-tke z plusem” (2017) - projekt
ktore zostaly zrealizowane: finansowany ze $rodkéow Wojewddztwa Matopolskiego

w obszarze edukacji prozdrowotnej dla matopolskich seniorow.
= ,Akademia Seniora” (lata 2017-2018) - dziatata 3 razy

w tygodniu, gdzie kazdy dzien miat swojg nazwe i okreslone

W programie uczestniczyto 50 seniorow, ktorzy zostali objeci
opiekg lekarza  choréb  wewnetrznych,  diabetologa

zajecia: i laryngologa oraz specjalistow takich jak:
1. Dzien pod nazwg: ,Na regionalng nute” — obejmowat | gietetyk, ktéry wykonywat analize sktadu masy ciata, prowadzit
poszerzanie wiedzy na temat zwyczajdw i obrzedow

indywidualne konsultacje z seniorami i ukfadat dla nich plan

regionalnych, zapoznania z lokalng historig, nauke rekodzieta zywieniowy

oraz tanca, a wszystko to przy wspotudziale dzieci i mtodziezy.
o fizjoterapeuci, ktérzy w trakcie konsultacji uczyli c¢wiczen

2. Dzien pod nazwa: ,Matopolskie smaki” — zajecia prowadzone i przekazywali wiedze dotyczaca bezpiecznych do wykonywania

w formie warsztatowej i obejmowaty swojg tematyka kulinaria, w domu éwiczen usprawniajgcych. Ponadto wykonywane byly

w tym np. nauki carvingu (sztuki rzezbienia w owocach pakiety badan (Morfologia, Kreatynina, Ob, Lipidogram, Mocz,

i warzywach), sztuki parzenia kawy i spotkania z baristg, Glukoza, TSH). Calo$¢ projektu  dopetniaty  wykiady

przygotowania regionalnych potraw itp. Ponadto w tym dniu z psychologiem, lekarzami oraz warsztaty zywieniowe,

organizowana byta rowniez ,Gimnastyka seniora”.

pokazujgce jak w krétkim czasie mozna przygotowacC proste
positki bogate w wartosci odzywcze.

3. Dzien pod nazwa: ,Warsztaty ze sztukg® — byt to dzien _  Zdrowy Kregostup Seniora” (2018-2019) - projekt

warsztatéw artystycznych, podczas ktorych seniorzy mieli polegat na prowadzeniu dziatan edukacyjno-konsultacyjnych

mozliwos¢ poznawania klasyki literatury Swiatowej oraz majacych na celu aktywizacje os6b starszych, umocnienie ich

odgrywania  rol  aktorskich. ~ Ponadto  prowadzona  byta w dazeniu do prowadzenia zdrowego stylu zycia, jak rowniez

.Gimnastyka ~ seniora” - przez fizjoterapeute na sali uswiadomienie im, ze nigdy nie jest za pdzno na dbanie

gimnastycznej lub w terenie w formie nordic-walking. o wiasne zdrowie, a zwlaszcza o swoj kregostup. Szczegolny
nacisk potozony zostat na edukacje seniorow
o0 zachowaniach prozdrowotnych w  Zyciu
codziennym, majgcych ogromny wptyw na ich
samopoczucie: sposéb poruszania sie, dzwigania
przedmiotéw, uprawianie aktywnosci fizycznej,
dieta. ldeg projektu byto stworzenie kompleksowe;j
oferty ukierunkowanej na wzrost $wiadomosci
seniora w zakresie: dbania o swoj kregostup oraz
postawe, uprawiania odpowiednich form
aktywnosci fizycznej dla os6b w wieku powyzej
50 roku zycia oraz mozliwosci skorzystania
z pakietu zabiegow rehabilitacyjnych wynikajgcych
ze wskazan specjalisty na potrzeby indywidualne
seniora. Seniorzy biorgcy udziat w projekcie
korzystali réwniez z indywidualnych konsultaciji
z lekarzem specjalista chorob wewnetrznych,
fizjoterapeutg, dietetykiem, a takze brali udziat

w warsztatach zywieniowych oraz w zajeciach

gimnastycznych w basenie.




= ,Uzdrowiskowa Akademia Seniora” (2019-2020) -
petny program Akademia w catosci zrealizowata w 2019 r.
W biezgcym roku na skutek obostrzen zwigzanych z pandemig
COVID-19
z zaplanowanych zadan. Projekt w roku ubiegtym obejmowat:

zrealizowano dotychczas tylko czesc

1. Warsztaty ogdlnorozwojowe poszerzajgce zakres wiedzy i rozwoj
nowych umiejetnosci (nauka rekodzieta, nauka obstugi urzgdzen

mobilnych).

2. Spotkania z fachowcami 2z zakresu zdrowia fizycznego,
psychicznego  (farmaceuts, psychologiem, kosmetyczka,
podologiem) oraz finansow (doradcg ubezpieczeniowym,
prawnikiem).

3. Warsztaty zywieniowe — zajecia majgce na celu nauczenie
seniorow zasad zdrowego zywienia i pokazania jak w prosty
spos6b mozna zadba¢ o swoje zdrowie poprzez odpowiedni
dobdr zywno$ci.

4. Gimnastyka seniora — tradycyjnie prowadzona przez
fizjoterapeutow.

5. Gimnastyka w basenie przeznaczona dla osob borykajgcych sie
z bolami kregostupa, prowadzona przez instruktora.

6. Wycieczka krajoznawcza — ktéra dawata mozliwos¢ wspolnego
spedzenia czasu, poznania atrakcji kulturalnych i krajoznawczych
wybranego regionu Polski.

7. Wyjazd do teatru i kina — miat na celu umozliwienie ukazania
piekna sztuki teatralnej i filmu.

Ponadto z inicjatywy oséb starszych w 2019 r. Miasto i Gmina

Uzdrowiskowa Muszyna przystgpito do programu ,Gmina Przyjazna

Muszynska Karte Seniora.

Seniorom” wprowadzajgc  tzw.

Dotychczas takg karte wyrobito sobie juz ponad 100 osob starszych.

Nasi seniorzy swojg aktywnoscig potrafig zaskoczy¢ nie tylko nas.
Tak tez byto przy realizacji projektu Malopolski e Senior, z ktérego
na przestrzeni 2 lat skorzystato ponad 70 oséb w wieku 65+ z terenu
catej gminy Muszyna. Podczas 18 spotkan, na ktorych uczestnicy
kursu pracowali na otrzymanych w ramach projektu tabletach,
muszynscy seniorzy zatozyli poczte elektroniczng, nauczyli sie jak
dziata Skype i Facebook, poznali podstawy obstugi edytora tekstu,
arkusza kalkulacyjnego, robienia zdje¢ oraz prostg obrébke nagran

wideo.
Nasze plany na przyszios¢ ....

Patrzac z nadziejg w przysztos¢ nadal chcemy realizowac¢ dziatania
na rzecz osob starszych. Mamy duzo pomystow i chcemy je
wprowadza¢ do nowej oferty Uzdrowiskowej Akademii Seniora.
Naszym kolejnym krokiem bedzie podjecie préby pozyskania
dofinansowania na remont pomieszczen, ktore chcielibysmy
zaadaptowac na Muszynski Dzienny Klub Seniora, bo wiemy, Zze nie

bedzie on nigdy pusty.

Katarzyna Kucia-Garncarczyk - Koordynator

Kontakt:
Uzdrowiskowa Akademia Seniora
w Muszynie

email: senior@muszyna.pl

KLUB SENIORA PRZY GMINNEJ BIBLIOTECE PUBLICZNEJ W KAMIONCE WIELKIEJ

Powotanie grupy spotecznej senioréw w czerwcu 2012 roku przez
Gminng Biblioteke Publiczng w Kamionce Wielkiej w celu realizacji
bibliotek,
zaciesnionych relacji miedzy mieszkancami gminy Kamionka Wielka.

programu  rozwoju zaowocowato  zbudowaniem

freepik - pl.freepik.com

spotkanie Bibliotece

Seniorbw w  Gminnej

Inauguracyjne
w Kamionce Wielkiej odbyto sie 12 czerwca 2012 roku. Na
zaproszenie p. dyr. Anny Ziobrowskiej przybyly 24 osoby, w tym

przedstawiciele bibliotek partnerskich z Wieliczki oraz Grybowa.
W spotkaniu wzieli udziat takze przedstawiciele wtadz gminy.

Jasno i dokfadnie przedstawiono nam cele i zadania klubu w oparciu
o Program Rozwoju Bibliotek, w ktorym biblioteka brata udziat.
Pracownicy biblioteki po uczestnictwie w szkoleniach i warsztatach
specjalistycznych opracowali Plan Rozwoju Biblioteki, a w nim
znalazto sie miejsce dla senioréw. Na potrzeby przygotowania Planu
Biblioteki,
mieszkancow gminy, z ktorych wynikta potrzeba organizacji dziatan

Rozwoju przeprowadzone zostaty ankiety wsréd
I spotkan dla tej grupy spotecznej. Po dyskusji wszyscy zaproszeni
wyrazili che¢ przynaleznosci do Klubu. Od czerwca spotykamy sie
regularnie w bibliotece jeden raz w miesigcu w kazdy drugi czwartek.
Poczatkowo nie byto wida¢ wielkiej aktywnosci, dlatego tez
wydawato nam sie, ze po kilku miesigcach nikt nie bedzie chetny do
dziatania. Jednak z kazdym miesigcem Klub zaczat sie rozrastac.
Czas poswiecony na spotkania jest spedzony efektywnie, czynnie,
uczestnikow,

wptywa na poszerzenie sSwiadomosci i rozwoj

na satysfakcje, jak i szacunek.



mailto:senior@muszyna.pl

Spotkania wzbudzajg aktywnos$é spoteczng, zatem zmniejszajg
poczucie odosobnienia, a tworzg spdjng grupe spoteczng, ktéra ma
terapeutyczny charakter, poniewaz kieruje sie tu pozytywne mysli,
dzieki temu seniorzy nie szukajg ,rozrywek” u lekarzy tylko w Klubie.
Mimo, ze jestesmy starzy ciatem jednak miodzi duchem. Klub
zrzesza 72 cztonkow z Kamionki Wielkie;.

Dzieki dziatalnosci Klubu wyszlismy z domoéw, nawigzaliSmy nowe
kontakty i wiezi.

Zaczelismy inaczej patrzeC na zycie seniora, chcemy nadal sie
spotykaé, rozwija¢ i mito spedzaC wolny czas. Atmosfera, jaka
panuje wsrdod uczestnikow jest do pozazdroszczenia, a z takim
kapitatem zycie seniora jest znacznie fatwiejsze. Wspolnota, jakg
tworzymy w naszej wsi, jest zupetnie normalnym obowigzkiem
poswiecenia swojego czasu ha rzecz innych - tu liczy sie spetnienie
siebie. ,Tyle jestesmy warci ile z siebie damy”. To motto przySwieca
nam w dziataniu. W rocznych planach pracy znajdujg sie zadania do
realizacji, w ktérych tgczymy pokolenia przez kulturalny, zdrowy
i aktywny tryb 2zycia. Duzym zainteresowaniem cieszy sie

gimnastyka sprawnosciowa, nordic walking i aqua aerobik.
W zwigzku z checig senioréw utworzenia amatorskiej grupy
teatralnej powotano ,Kabaret Prowizorka”, ktéry nie tylko umila zycie
cztonkom Kklubu, ale tez wystepuje dla srodowiska. Przez szesc¢
kolejnych lat grupa ta odwiedzita wszystkie szkoty podstawowe
i przedszkola na terenie gminy oraz dwukrotnie w dwoch sgdeckich
bajki dla

A to: Czerwony kapturek, Rzepka, Franklin pomaga. Rdéwniez

przedszkolach, wystawiajgc wiersze i dzieci.

odbywaty sie cykliczne spotkania z dzie¢mi w bibliotece, gdzie
seniorzy czytali im bajki.

W 2018 r. z okazji Odzyskania Niepodlegtosci Polski cztonkowie
Klubu
We wszystkich szkotach podstawowych wraz z Klubem 3XR

czynnie uczestniczyli w przygotowaniu Swietowania.
z GOK-u robilismy z dzie¢mi kotyliony. Duzym powodzeniem wsrod
miodziezy gimnazjalnej i Srodowiska, cieszyto sie przedstawienie
pt. ,Cztery pokolenia na wsi”. UkazaliSmy tu autentyczne zycie
rodzin. Mtodziez z ogromnym skupieniem poznawata historie

naszych przodkow.

W niezwyklym nastroju odbyta sie Wieczornica pt. ,Droga
do niepodlegtej Kamionki Wielkiej”. Szkota Podstawowa nr 1 byta
wspotorganizatorem wieczoru obok biblioteki i klubu seniora.
Spotkanie pokoleniowe z przedstawieniem historii wsi, od lokacji
do niepodlegtosci, odbyto sie dla zaproszonych gosci, czionkdéw

Klubu i mtodziezy szkolne;j.

Trudno dzisiaj wyliczy¢ wszystkie wyjazdy do kina, czy tez do teatru
do Krakowa lub Nowego Sacza. Odbyto sie wiele wycieczek
jednodniowych, czy tez dwudniowych potgczonych ze zwiedzaniem
okolicznych miast i dalszych, jak Warszawa, Zakopane, Bielsko
Biata — Hatcnow i Wilamowice, Krakow — tagiewniki, Wadowice,
i Muszyna. Zorganizowany zostat takze wyjazd w Bieszczady oraz
Biatki
Odbywaty sie koncerty koled,

na baseny termalne do Szaflar, Tatrzanskiej, Witowa,

Bukowiny, Chetmca. imprezy
plenerowe zwigzane z konkursami i zabawami przy wspolnym
grillowaniu i ciekawej muzyce, kursy komputerowe. Uroczyscie
Optatek,

karnawatowe, Narodowe Czytanie Ksigzek, sSwieto pieczonego

obchodzimy Dzien Seniora, organizujemy zabawy

ziemniaka na Czarnej Kepnicy i wiele innych okolicznosciowy

imprez.




Szczegolnym dniem dla naszej biblioteki i cztonkow klubu jest
Osoby
z Niepetnosprawnoscig Intelektualng. W maju 2019 r. na ten dzien

uroczyscie obchodzony Dzien Godnosci
zaprosilismy gosci: z NORW ,Gromadka”. Przybyli wraz z dyr.
Osrodka Martg Kuropeska, rodzicami i opiekunami dzieci. Do tego
Osrodka uczeszcza dwoch ucznidow z naszego terenu. Na spotkanie
zaprosiliSsmy osoby niepetnosprawne ze wsi i wiladze gminy.
Pokazalismy zebranym, Zze Zzadna postaC niepetnosprawnosci nie
umniejsza godnosci cziowieka. Szacunek i ochrona tych oséb
to nasza wspolna odpowiedzialnos¢. Nie byto tu problemu

ze sponsorami, ktorzy z ochotg wspierali nasze zadanie,

przygotowali poczestunek dla zebranych.

Seniorzy z Klubu sg bardzo aktywni, majg spore osiggniecia

z dziedziny kultury. W ostatnim czasie zostata wydana ksigzka przez
Gminng Biblioteke Publiczng w Kamionce Wielkiej ,Ocali¢ od
zapomnienia wojenne i okupacyjne wspomnienia mieszkancow
Kamionki Wielkiej”. W czasie pandemii spotkania odbywajg sie

w ograniczonym sktadzie. Udato nam sie zorganizowa¢ m.in.

Dzien Kobiet

wycieczke ,Na Szlaku Architektury Drewnianej” w Matopolsce,

zabawe karnawatows, z wystepem kabaretu,
i potgczong ze zwiedzaniem Muzeum pszczelarstwa w Strézach
prelekcjg proekologiczng oraz zajeciami z APIl-inhalacji. Spotkalismy
sie rowniez Juliusza

na Narodowym Czytaniu ,Balladyny”

Stowackiego. Bralismy takze wudziat w warsztatach lepienia
pierogow, pieczenia ciast. | chociaz obecnie nie mozemy sie
spotyka¢ ze wzgledu na sytuacje epidemiczng w naszym kraju,
jestesmy ze sobg w bliskim kontakcie, wspieramy sie, interesujemy
sie sobg i pomagamy sobie nawzajem - bo c6z moze byc¢
piekniejszego niz rozmowa, wymiana doswiadczen i mysl,
ze mozesz na kogos liczy¢. W przysztosci kazdy bedzie emerytem,
a jego los zaleze¢ bedzie od niego samego. My mieszkamy na wsi,
w ktérej tradycyjnie mtode pokolenie wychowywane
jest bardzo czesto przez rodzicéw i dziadkéw. Dlatego
czesto sie styszymy stowa ,moja babcia jest
najwiekszym skarbem na Swiecie”. Mimo obowigzkow
i wspolnej troski o nasze wnuki mamy czas na
spotkania w Klubie. Nie pozwalamy sobie na nude,
bezsilnos¢, bo wtedy zaczynajg sie choroby i brak
sensu zycia. Nam to nie grozi poniewaz w naszym

Klubie mozemy cudowanie spedzac czas.

Zofia Pawtowska - Prezes Klubu Seniora

Kontakt:

Gminna Biblioteka Publiczna
w Kamionce Wielkiej

Klub Seniora

33-334 Kamionka Wielka
tel./fax 18 445 66 32

e-mail:

gbpkamionkaw@poczta.onet.pl

NAPRZECIW POTRZEBOM SENIOROW

W zwigzku z rosngcg liczbg oséb starszych w wielu krajach swiata,
w tym w Polsce, nalezy zwroci¢ uwage na jakosc zycia i potrzeby tej
grupy
zapewnienia tej warstwie populacji odpowiedniego poziomu zycia

spotecznej. Starzejgce sie spoteczenstwo wymaga
i jego jakosci przez tworzenie i funkcjonowanie rdéznego rodzaju

instytucji wspierajgcych osoby w starszym wieku.

Coraz powszechniejszym problemem jest osamotnienie ludzi
starszych. Wynika ono z réznic miedzy starszymi a pokoleniem
miodych ludzi, ktérzy majg inne spojrzenie na Swiat. Dlatego
wychodzac naprzeciw potrzebom Senioréw, Gmina Lgcko utworzyta,

w strukturze Osrodka Pomocy Spotecznej w tgcku, Klub Seniora.

Poczatkowo Klub Seniora w tgcku powstat w ramach projektu

socjalnego pn. ,Aktywny Senior” wspoffinansowanego przez

Matopolski Urzad Wojewddzki w Krakowie. Swojg dziatalnosé
rozpoczat 6 kwietnia 2017 roku. Na konferencje inauguracyjng
zaproszono witodarzy Gminy tgcko oraz wszystkie chetne osoby

z terenu Gminy tgcko, ktore ukonczyty 60 lat. Licznie zgormadzeni

seniorzy ujawnili wysokg potrzebe i che zaktywizowania siebie
w lokalnym srodowisku. Celem projektu byto wyzwolenie aktywnosci
wsrod seniorbw w Gminie tacko, stworzenie im warunkéw
do integracji i samorealizacji oraz zwiekszenie zaangazowania

W zycie spoteczne.

Do konca roku 2018 Klub Seniora korzystat z pomieszczen Hali

widowiskowo-sportowej w tgcku oraz Zaktadu Gospodarki

Komunalnej w tagcku. Kierownik Os$rodka Pomocy Spotecznej
w tacku dotozyt wszelkich staran, by zmieni¢ tamtejszg sytuacje
zwigzang z brakiem wtasnego lokalu. Za zgodg wtadz Gminy t.gcko,
Kierownik OPS
realizowanego w ramach Programu Wieloletniego ,Senior+” na lata
2015-2020 Edycja 2018 Modut | ,Utworzenie i wyposazenie Klubu

,Senior+”.

ztozyt  oferte na dofinansowanie zadania

Ostatecznie zawarto Umowe pomiedzy Wojewodg
Matopolskim, a Gming tacko, dzieki ktérej zostat przeprowadzony

remont pomieszczen i utworzono nowy Klub Seniora.




Placowka jest usytuowana w miejscu
dostepnym dla seniorow z catej Gminy w
centrum miejscowosci tacko, niedaleko od
przystanku autobusowego (ok 150 m). Lokal
przeznaczony dla uczestnikow Klubu
Seniora znajduje sie w przyziemiu budynku
Osrodka Zdrowia, jest przystosowany dla
0sOb z niepetnosprawnosciami. Do lokalu
prowadzi réwniez winda umozliwiajgca
dotarcie osobom na woézkach i z dysfunkcjg
ruchu. Lokal wyodrebniony na Klub zajmuje

tagczng powierzchnie 174,5 m2.

Celem zapewnienia Srodkéw finansowych
na kontynuacje dziatalnosci Klubu Seniora
w 2019 r.

o dofinansowanie zadania realizowanego

podpisano kolejng Umowe

w ramach Programu Wieloletniego ,Senior+”
na lata 2015-2020 Edycja 2019 Modut |l
Klubu
Senior+” zawartg pomiedzy Wojewodg
Matopolskim, a Gming tgcko. Od 2019 roku
Klub dziata w ramach Programu ,Senior+”,

LZapewnienie funkcjonowania

a jego gtbwnym celem jest zwiekszenie

aktywnego uczestnictwa w zyciu

spotecznym seniorow nieaktywnych
zawodowo w wieku powyzej 60 lat, przez
umozliwienie korzystania z oferty na rzecz
spotecznej aktywizacji. Klub dysponuje 50
miejscami. Jest czynny w poniedziatek,
Srode i czwartek w godzinach od 10.00 do
14.00. Opieke nad funkcjonowaniem Klubu

Seniora sprawuje pracownik socjalny.

Gtéwnym zadaniem Klubu Seniora jest

organizacja czasu wolnego. Istotg jest
umozliwienie ludziom starszym korzystnego
i  miltego spedzania czasu wolnego,
stworzenie mozliwosci zaspokojenia potrzeb

oraz rozbudzenie nowych zainteresowan.

Klub
nowych

Ponadto za cel stawia sobie

nawigzywanie kontaktow
towarzyskich oraz podtrzymywanie tych juz
istniejgcych. Dodatkowo promuje zdrowy
styl zycia w starosci, a takze ksztattuje
umiejetnosci bycia aktywnym przez cate
zycie. Realizacja celow przebiega przez
organizowanie i prowadzenie roznych form
aktywnosci kulturalnej, fizycznej
i spotecznej. W ofercie Klubu znajdujg sie
réozne  warsztaty,

wspolne  ogladanie

telewizji, dyskusje, pokazy, spotkania

Z interesujgcymi ludzmi, lokalna integracja
miedzypokoleniowa z dzie¢mi

i niepetnosprawnymi, wyjscia do teatru,

muzeum.

Dodatkowo organizowane sg spotkania
Swigteczne, spotkania autorskie, wycieczki

turystyczne, grille, zajecia  ruchowe,

kulinarne i inne. Seniorzy uczestniczg

w roznych formach edukacyjnych, kotach

hobbystycznych, prelekcjach oraz
w amatorskiej dziatalnosci artystyczne;j.
Dzieki temu poszerzajg wiasne

zainteresowania i pasje. Klub jest miejscem,
w ktorym rozwija sie zycie towarzyskie
i kulturalne, a przynalezno$¢ do tego typu

instytucji daje osobom starszym poczucie

akceptacji. Klub jest postrzegany jako
osrodek wsparcia spotecznego.
Uczestnictwo jest dobrowolne i zalezy

od checi i sity osoby starszej. Cztonkowie
majg wptyw na program dziatalnosci Klubu.
Bogata i urozmaicona oferta Klubu Seniora
zacheca do uczestnictwa, zwtaszcza oferta
turystyczna. Ta forma dziatalno$ci ma
bardzo korzystny wptyw w profilaktyce

i leczeniu ludzi starszych, pozwala utrzymac

na wysokim poziomie sprawnos¢, a takze
odnalez¢ sens zycia. Metodg pracy w Klubie
Seniora jest metoda pracy terapeutycznej,
stosowana

jako profilaktyka

gerontologiczna. Najpopularniejszg formg
jest terapia zajeciowa, w ktorej wyrdznia sie
nastepujgce metody: arteterapie,
choreoterapie, muzykoterapie, filmoterapie,

ergoterapie oraz socjoterapie.

To dzieki uczestnictwu w Klubie Seniora
ludzie starsi osiggajg zadowolenie z zycia
poprzez usprawnienie seniora, pobudzenie
do (dalszej)

aktywnosci,  rozwiniecie

umiejetnosci zycia codziennego,

umozliwienie nawigzania kontaktow

towarzyskich, utatwienie zycia w Srodowisku

spotecznym, rozwiniecie zainteresowan
i talentdbw, podniesienie  samooceny,
wartoSciowe  zagospodarowanie  czasu
wolnego oraz  zaspokojenie  potrzeb

wyzszego rzedu. Jednak w obecnej sytuacji
najwazniejsza jest dbatos¢ o zdrowie
Senioréow i zachowanie wszelkich srodkow
ostroznos$ci, dlatego pomieszczenia Klubu
Seniora sg zamkniete, ale nadal dziata

poprzez inne formy wsparcia.

mgr Karolina Gatysa
Kierownik Klubu Seniora/opiekun

Kontakt:

Osrodek Pomocy Spotecznej w tacku Klub
Senior+

33-390 tgcko 662

tel.517 577 892/ 18 414 07 34

e- mail: km.galysa@lacko.pl; ops@lacko.pl
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MALOPOLSKA RADA
DS. POLITYKI SENIORALNEJ W KRAKOWIE

Powotanie Rady to odpowiedz Zarzgdu Wojewodztwa Matopolskiego

na potrzebe utworzenia forum zapewniajgcego wymiane
doswiadczen, opiniowanie oraz propagowanie dziatan na rzecz osob

starszych i solidarnosci miedzypokoleniowe;j.

Matopolska Rada ds. Polityki Senioralnej jest organem opiniujgco-
doradczym i inicjatywnym Zarzgdu Wojewodztwa Matopolskiego
w obszarze problematyki osoOb starszych oraz solidarnosci
miedzypokoleniowej, powotanym w celu wzmocnienia i rozwoju
regionalnej polityki interesow 0soOb

senioralnej, reprezentacji

starszych i ich aktywizacji w regionie.
Rada liczy maksymalnie 26 cztionkow.
Do zadan Rady nalezy w szczegdlnosci:

=  wspottworzenie gtownych kierunkéw polityki senioralnej
w wojewodztwie matopolskim, z uwzglednieniem dokumentéw
o charakterze strategicznym i wdrozeniowym, w szczegolnosci
Srebrna Gospodarka w Matopolsce. Program dziatani oraz

Srebrna gospodarka szansg dla Matopolski,

CZY WIESZ, ZE ...

Swiatowa Organizacja Zdrowia dzieli okres starosci na 3 etapy:

. 60-75 lat — wiek podeszty, tzw. wczesna starosc,
. 75-90 lat — wiek starszy, tzw. pézna starosc,

. 90+ — wiek sedziwy, tzw. dlugowiecznos¢

Kolejne etapy charakteryzujg sie pogtebieniem objawéw starzenia sie fizjologicznego

(cielesnego) i psychicznego:

o stopniowe ograniczenie sprawnosci psychofizycznej i samodzielnosci,

. ograniczenie mozliwosci adaptacji spotecznej — tzw. starzenie spoteczne,

. nasilenie sie zaleznosci od innych.

Zrédio: https://seni.pl/pl PL/baza-wiedzy-seni/odcienie-starosci
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= wspieranie rozwoju i aktywizacja srodowisk dziatajgcych na
rzecz oséb starszych (organizacji senioralnych i eksperckich,
instytucji  publicznych, uniwersytetéw trzeciego  wieku,
organizacji pozarzgdowych), w celu zwiekszenia efektywnosci

ich dziatan,

= wspoipraca z ww. instytucjami i organizacjami oraz innymi

podmiotami podejmowana w interesie oséb starszych,

= tworzenie ptaszczyzny wymiany doswiadczen i dobrych praktyk

w obszarze polityki senioralnej,

= inicjowanie, wypracowywanie i opiniowanie propozycji

rozwigzan na rzecz sSrodowiska seniorow oraz wymiany

i komunikacji miedzypokoleniowej wojewddztwa matopolskiego,

= wspotpraca przy otwartych konkursach ofert na realizacje
zadan publicznych Wojewoddztwa Matopolskiego oraz innych
przedsiewziec realizowanych przez Wojewddztwo Matopolskie

na rzecz seniorow.
O pracach Rady mozna przeczytac¢ na stronie:

https://www.rops.krakow.pl/lewa/seniorzy-9/malopolska-rada-ds-
polityki-senioralnej-ii-kadencji-86.html
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