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W naszym nowym periodyku chcemy zainteresowac kielczan problemami, ktére ich
dotycza, lokalnymi problemami spotecznymi i probami podejmowanymi przez miejski samo-
rzad, aby tym problemom stawi¢ czoto. A w obecnych trudnych czasach tych probleméw
ciaggle przybywa.

Najpowazniejsze z nich wynikajg z demografii i s3 wtasciwie wspdlne dla catej Europy.
Niski przyrost naturalny i przedtuzajacy sie czas zycia, czyli gwattowne starzenie sie spo-
teczeristwa to najwieksze. Ale s3 oczywiscie i inne, takie jak rosnacy odsetek oséb niepet-
nosprawnych, w tym uposledzonych umystowo i chorych psychicznie, potozenie rodzin nie
radzacych sobie z wychowywaniem dzieci i sytuacja takich dzieci, ktére tej opieki sg catko-

wicie pozbawione. Kolejne to skutki uzaleznien. Lista problemoéw jest bardzo diuga.
Pragniemy te problematyke potraktowac na dwa sposoby. Z jednej pokazac rozwigzania
instytucjonalne, aby wiecej mieszkaricow dowiedziato sie, gdzie moga szukac wsparcia
w razie potrzeby, ale chcemy takze udzieli¢ gtosu ludziom, ktérym pomagamy.
Chcielibysmy takze, aby tamy naszego periodyku postuzyty twércom, artystom tak licznie
gromadzacym sie w Klubach Seniora, Srodowiskowych Domach Samopomocy, Domach
Pomocy Spotecznej, Swietlicach i klubach mtodziezowych do zaprezentowania swojej twor-

czosci i talentow.

Bedziemy réwniez opowiadac o roli, ktéra w catym systemie odgrywaja organizacje poza-
rzadowe. Poswiecimy tez czas pracownikom socjalnym, ktérzy wykonuja ciezka prace.
Wierzymy, Ze ta tematyka zainteresuje Kielczan.

Marek Scelina, dyrektor Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie w Kielcach

Pomoc z PFRON-u

Paristwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych jest funduszem celowym
dziatajacym na mocy ustawy z dnia 27 sierpnia
1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej
oraz zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych.

Przychodami PFRON s3 gtéwnie Srodki
pochodzace z obowigzkowych miesiecznych
wptat pracodawcéw, ktérzy zatrudniajg co naj-
mniej 25 pracownikéw w przeliczeniu na petny
wymiar czasu pracy, a wskaznik zatrudnienia
0séb niepetnosprawnych w ich zaktadzie jest
nizszy niz 6 %. W przypadku panstwowych

i niepanstwowych szkét, zaktadéw ksztatcenia

nauczycieli oraz placéwek opiekuriczo-wy-

chowawczych i resocjalizacyjnych wymagany

wskaznik wynosi 2%.

Z wptat na Fundusz zwolnieni s3 praco-
dawcy, u ktérych wskaZznik zatrudnienia oséb
niepetnosprawnych wynosi co najmniej 6%.
Zwolnione z wpfat sg takze podmioty, ktérych
wyfacznym przedmiotem prowadzonej dzia-
falnosci jest rehabilitacja spoteczna i lecznicza
0s6b niepetnosprawnych, zaktady opiekuriczo-
-lecznicze, domy pomocy spotecznej, hospicja

oraz pracodawcy, ktérzy prowadza zaktady
pracy bedace w likwidacji albo w stanie
upadtosci.

Zadania realizowane przez PFRON:

- dofinansowanie do wynagrodzenia pracow-
nikéw niepetnosprawnych (tzw. otwarty
i chroniony rynek pracy)

- refundacja sktadek na ubezpieczenie spo-
feczne osoby niepetnosprawnej prowa-
dzacej dziatalno$¢ gospodarcza oraz niepet-
nosprawnemu rolnikowi

- zwrot pracodawcom chronionego rynku
pracy dodatkowych kosztéw : budowy lub
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przebudowy zwigzanej z modernizacja
obiektéw i pomieszczen zaktadu

- zlecanie zadah organizacjom pozarza-
dowym i fundacjom, w trybie art. 36 ustawy
o rehabilitacji

- dofinansowanie kosztéw szkolen jezyka
migowego — na podstawie ustawy o jezyku
migowym
Cze$¢ zadan wynikajacych z ustawy o reha-

bilitacji realizowana jest przez samorzady

powiatowe i wojewddzkie, ktére uzyskuja na

ten cel srodki z PFRON-u.
Zadania samorzadéw wojewddzkich (art. 35

ust.1)

- dofinansowanie robét budowlanych w obiek-
tach stuzacych rehabilitacji, w zwiazku
z potrzebami o0séb niepetnosprawnych,
z wyjatkiem rozbidrki tych obiektéw,

- dofinansowanie kosztéw tworzenia i dzia-
fania zaktadéw aktywnosci zawodowej,

- zlecanie zadah organizacjom pozarza-
dowym i fundacjom w trybie art. 36 ustawy
o rehabilitacji
W biezacym roku PFRON przekazat samo-

rzadowi wojewddztwa Swietokrzyskiego
na te zadania 6 100 653 zt. Zadania samo-

rzadéw powiatowych ( art. 35 a ust. 1 )

w zakresie rehabilitacji spotecznej:

- dofinansowanie kosztéw tworzenia i dzia-
fania warsztatéw terapii zajeciowej

- Zzlecanie zadar organizacjom pozarzadowym,
w trybie art. 36 ustawy o rehabilitacji

- dofinansowanie uczestnictwa oséb niepet-
nosprawnych i ich opiekunéw w turnusach
rehabilitacyjnych,

- dofinansowanie zaopatrzenia w sprzet
rehabilitacyjny, przedmioty ortopedyczne

Panstwowy Fundusz

Rehabilitacji Oséb
Niepelnosprawnych

i Srodki pomocnicze
- dofinansowanie likwidacji barier architekto-

nicznych w komunikowaniu sie i technicz-

nych, w zwigzku z indywidualnymi potrze-
bami oséb niepetnosprawnych,

- dofinansowanie sportu, kultury, rekreacji
i turystyki oséb niepetnosprawnych
Zadania samorzaddéw powiatowych

w zakresie rehabilitacji zawodowej ( art. 35

aust.1)

- zwrot pracodawcom kosztéw przystoso-
wania tworzonych lub istniejacych stanowisk
pracy do potrzeb oséb niepetnosprawnych,

- zwrot pracodawcom kosztéw wyposazenia
stanowisk pracy

- zwrot miesiecznych kosztéw zatrudnienia
pracownikéw pomagajacych pracownikowi
niepetnosprawnemu w pracy

- refundacja kosztéw szkolenia pracownikéw
niepetnosprawnych

- dotacja przyznawania osobie niepetno-
sprawnej na podjecie dziatalnosci gospodar-
czej, rolniczej albo na wniesienie wktadu do
spétdzielni socjalnej

- szkolenia, staze dla niepetnosprawnych
W  biezagcym roku PFRON przekazat

samorzadom naszego wojewddztwa na

szczeblu powiatéw na realizacje tych zadan

32 784 341 zt.

Uzupetnieniem realizowanych
w ramach zadain ustawowych Funduszu
sg realizowane programy Rady Nadzorczej
PFRON m.in. program , Aktywny samorzad”
oraz program ,Wyréwnywania réznic miedzy
regionami.

W ramach realizacji programu ,Wyréwny-
wania réznic miedzy regionami” samorzady

dziatan



oraz organizacje pozarzadowego z terenu
naszego wojewddztwa otrzymaty na likwidacje
barier komunikacyjnych 2256147,30 zt . Srodki
te przekazano na dofinansowanie zakupu
buséw do przewozu o0séb niepetnospraw-
nych. Na likwidacje barier architektonicznych
w starostwach, placéwkach edukacyjnych
lub Srodowiskowych domach samopomocy
w zakresie umozliwienia osobom niepetno-
sprawnym poruszania sie i komunikowania
przekazano samorzadom 53721,10 zt.

W ramach ,Aktywnego samorzadu” osoby,
ktére posiadajg orzeczenie o umiarkowanym
lub znacznym stopniu niepetnosprawnosci

mogty skorzysta¢ z pomocy w postaci dofi-

nansowania:

- sprzetu elektronicznego i oprogramowania;
réwniez szkolert w zakresie obstugi sprzetu
komputerowego

- oprzyrzadowania do samochodu, dofinan-
sowania kursu prawa jazdy kategorii B

- pomoc w utrzymaniu sprawnosci tech-
nicznej posiadanego wézka inwalidzkiego
0 napedzie elektrycznym

- w zakupie nowoczesnej protezy kornczyny
i utrzymaniu jej sprawnosci technicznej

- do opieki dla osoby zaleznej, w tym dziecka,

co pomaga w utrzymaniu aktywnosci

zawodowe] 0soby niepetnosprawne;j.
Dofinansowanie na pokrycie kosztow ksztat-
cenia obejmuje nauke w szkole policealnej,
kolegium lub w szkole wyzszej w zakresie
studiéw pierwszego stopnia, studiéw drugiego
stopnia, jednolitych studiéw magisterskich,
studiéw podyplomowych lub doktoranckich
prowadzonych przez szkoty wyzsze w sys-
temie stacjonarnym/ dziennym lub niestacjo-
narnym/wieczorowym/zaocznym lub ekster-
nistycznym, w tym réwniez za posrednictwem
Internetu.
Andrzej Michalski
p.o. dyrektora Oddziatu Swietokrzyskiego PFRON

| eki refundowane dla seniordw

Ministerstwo Zdrowia poinformowato, ze
powstat projekt wykazu bezptatnych lekéw
dla senioréw. Projekt dotyczy lekéw dla tych
chorych o0séb, ktére ukoriczyty 75 rok zycia.

W projekcie wykazu znajdujg sie leki, na
ktére aktualnie obowigzuje odptatnos¢ ryczat-
towa w wysokosci 30 lub 50 procent. Wykaz
obejmuje 68 substancji czynnych pod réznymi
postaciami.

Zdaniem  przedstawicieli  Ministerstwa
zniesienie odpfatnosci  za

w wykazie lekarstwa umozliwi pacjentom,

znajdujace  sie

uprawnionym do ich wykupu, zaoszczedzenie
ponad 310 milionéw ztotych, biorac pod
uwage aktualne zuzycie tych lekéw. Zgodnie
z danymi Ministerstwa lekarstwa wymie-
nione w wykazie pokrywajg ponad 81 procent
zapotrzebowania na leki refundowane w 30
procentach a przeznaczone dla pacjentéw
w wieku powyzej 75 roku zycia.

Projekt wykazu bezptatnych lekéw zawiera
gtéwnie medykamenty, ktére niezbedne s3
dla chorych oséb w podesztym wieku. Do
wystawiania recept na bezptatne leki zostang
upowaznieni:

- lekarz

podstawowej opieki

jakiego wpisalismy w naszej deklaracji, zto-

zdrowotnej

zonej w przychodni rejonowej,

- niektdre pielegniarki POZ,

- lekarze posiadajacy prawo wykonywania
zawodu, ktérzy zaprzestali wykonywania
zawodu i wystawili recepte dla siebie lub
cztonkdéw najblizszej rodziny.

Ministerstwo przewiduje, ze w okresie od
2016 roku do 2025 roku kwota wydatkéw,
zwigzanych z projektem wprowadzenia dar-
mowych lekéw dla senioréw, wyniesie w prak-
tyce okoto 8,3 miliarda ztotych. W biezacym
roku przewiduje sie wydatki w granicach 125
mln ztotych, ktére zostang przeznaczone na

catkowita refundacje lekéw dla chorych oséb
majacych ukoriczone 75 lat.

W Polsce z roku na rok wzrasta liczba oséb
starszych i w zwigzku z tym Ministerstwo
Zdrowia planuje poszerzanie wykazu o nowe
leki. Bedzie réwniez konieczny wzrost kwoty
refundacji o okoto 15 procent rocznie w ciggu
nastepnych 6-7 lat. Proces ten ma zostac
spowolniony do wartosci okoto 6 procent po
7 latach.

Ministerstwo zdrowia zamierza korygowac
wykaz bezptatnych medykamentéw

w sytuacji, gdy wydatki z budzetu parfstwa
przekroczg, po pierwszym kwartale danego
roku, 25 procentowy limit przewidziany na
dany rok.

Wykaz zwolnionych z opftat lekarstw dla
0s6b chorych w wieku od 75 roku zycia zostat
opublikowany 1 wrzeénia tego roku.

(sza)

Najwyzsza podwyzka emerytur od lat

Rzad poinformowat o wysokosci waloryzacji
emerytur w przysztym roku, bedzie to naj-
wyzsza podwyzka emerytur od lat. Najnizsze
Swiadczenia powinny wzrosnagé w 2017 roku
do 1000 zt, zaréwno w ZUS jaki i KRUS.

Na ostatnim posiedzeniu rzadu zostata
podjeta decyzja, Zze najnizsza emerytura,
ktéra aktualnie wynosi 882,56 z#, zostanie
podniesiona do wysokosci 1000 zt. Poinfor-
mowata o tym Minister Rodziny, Pracy i Poli-
tyki Spotecznej Elzbieta Rafalska. KRUS ma
wprowadzi¢ gwarancje najnizszej emerytury
w wysokosci 1000 zt. Najwyzsza podwyzka
emerytur od lat bedzie dotyczyta oséb upraw-
nionych do najnizszej emerytury. Osoby takie
musza spetnia¢ okreslone warunki, miedzy
innymi stazowe, dotyczace ilosci przepracowa-
nych lat. Wéréd tych oséb s3 takie, ktére w tej
chwili pobieraja drastycznie niskie emerytury
w wysokosci nawet kilku ztotych.

Podwyzka ma obejmowac osoby, ktérych
Swiadczenia nie przewyzszajg 1369,86 zt. Pozo-
state osoby otrzymaja podwyzki zgodne ze
wskaZnikiem waloryzacji.

Rzad zdecydowat réwniez o podwyzce rent
socjalnych i tych z tytutu czesciowej niezdol-
nosci do pracy. Renta socjalna ma wzrosnac
z kwoty 741, 35 zt do kwoty 840 zt. Renta
Z tytutu czesSciowej niezdolnosci do pracy
zostanie podwyzszona z kwoty 676,75 z+ do
kwoty 750 zt.

Podwyzki emerytur i rent majg nastgpic
w marcu 2017 roku. Zostang podniesione

o wskaZnik waloryzacji 100,73 % i wyniosa
nie mniej niz 10 zt. Kwote wzrostu emerytury
seniorzy moga obliczy¢ mnozac dotychcza-
sowg wysokos$¢ emerytury przez 1,0073.Przy-
ktadowo przy otrzymywanej aktualnie eme-
ryturze w wysokosci 1500 zt, po waloryzacji
bedzie ona wynosita 1510,95 zt.

Podwyzka
Swiadczen okoto 2,1 miliona $wiadczenio-
biorcéw ZUS i prawie wszystkich $wiadcze-

znacznie poprawi  wysokosc¢

niobiorcéw KRUS. Ubezpieczenia rolnikéw
zostang zmienione na podobnych zasadach
jak $wiadczenia ZUS, z gwarancjg minimalnej
emerytury w wysokosci 1000 zt.

Koszt waloryzacji emerytur i rent w przy-
sztym roku wyniesie 2,6 mid ztotych. Srodki
na ten cel, to pienigdze zaplanowane na walo-
ryzacje emerytur i rent w budzecie na 2017
rok oraz $rodki zaplanowane na jednorazowe
dodatki do najnizszych swiadczen.

(sza)
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Smier¢ jest etapem zycia

- rozmowa z dr Adrianem Kucbartem
psychologiem z Uniwersytetu
Jana Kochanowskiego w Kielcach

Kiedy umiera bliska nam osoba, w nas i wo-
kot nas, odczuwamy pustke. Rzeczywistos¢
staje sie nierealna, pojawiajj sie setki py-
tan, nastroje i emocje zmieniaja sie szyb-
ko i niezrozumiale. Jak sobie radzi¢ z tymi
uczuciami?

Im bardziej gtebokie wiezi taczyty nas ze
zmartym, tym wieksze cierpienie odczu-
wamy. Brak bélu po starcie ukochanej osoby,
moze by¢ objawem psychopatologii. Czesto
twierdzi sie, ze ludziom wierzgcym jest tatwiej
w Zatobie, to nie do korica musi by¢ prawda.
Wszyscy w podobny sposéb cierpimy, choc
ludzie gteboko wierzacy potrafia nadac¢ temu
cierpieniu sens.

Jak dtugo trwa zatoba?

To zalezy indywidualnie od kazdego czto-
wieka, niepowiktana moze trwac 12 miesiecy,
ale zdarza sie Ze przeciaga sie do 24 miesiecy.
Zatobe dzielimy na kilka faz (wedtug psy-
cholog P. Silverman). Pierwsza z nich okresla
sie jako faze wstrzasu, trwajaca zwykle ok. 4
tygodni- dtugosc¢ zalezy przede wszystkim od
tego czy Smier¢ przyszta nagle, czy po dtugiej
chorobie. W tej fazie towarzyszy nam niedo-
wierzanie, czekanie na osoba, ktéra odeszta.
Nasze mysli nie nadazajg za rzeczywistoscia.
Nastepuje wtedy zamroZenie uczu¢, poczucie
pustki. Czesto oceniamy wtedy Zatobnika, ze
"Swietnie sie trzyma”, ale to s3 tylko pozory.
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Wtedy dziata sie jakby mechanicznie, u niekté-
rych ten okres moze by¢ pokryty niepamiecia.

Druga faza to faza kurczenia sie w sobie,
ktdra trwa ok. 8 miesiecy. Jest to najtrudniejszy
okres Zatoby. Towarzysza nam wtedy bardzo
rézne uczucia: ztosci, smutku, zalu, tesknoty,
poczucie winy i krzywdy. Wydaje nam sie,
7e za mato kochato sie osobe, ktéra odeszta.
Moga pojawic sie wtedy takze objawy soma-
tyczne — bezsenno$¢, rozkojarzenie, kotatanie
serca czy zaburzenia rytmu dobowego.

Trzecig faza jest stadium akomodacji czyli
dostosowania sie, ktére kofczy sie ok. 12 mie-
siecy po $mierci osoby bliskiej. W tym czasie
uczymy sie zy¢ bez bliskiej osoby. Bardzo
spokojnie godzimy sie z nowa rolg, budujemy
relacje w nowych warunkach.

Czy mozna poméc osobie przezywajacej
zatobe?

Mozna przede wszystkim pozwoli¢ tej
osobie przezywac uczucia, ktére s3 w niej
obecne, np. zalu i smutku. Jednak nie ulegac
pozorom, ze sobie dobrze radzi- trzeba by¢,
towarzyszy¢. Jednoczesnie nie powinno sie
pomija¢ tematu zatoby. Nie powinno dawac sie
szybkich recept, tylko cierpliwie wystuchiwac
osoby w zatobie. Co ciekawe badania wska-
ZUja, Ze zatobe lepiej przezywaja kobiety, bo
fatwiej im organizowac sobie grupe wsparcia.
Mezczyzni czesto pozostajg sami ze swoimi
uczuciami.

A co jesli zatoba zmieni sie w depresje?

Tak tez czasami sie zdarza, jednym z symp-
toméw s3 mysli samobdjcze. Wtedy nalezy
sktoni¢ te osobe do odwiedzenia lekarza
psychiatry, wskazane jest tu leczenie farma-
kologiczne, ale tez psychoterapia. Najczesciej
taka zatoba powiktana pojawia sie przy zgo-
nach nagtych, nieoczekiwanych. U czesci oséb
w takiej sytuacji rozwina¢ sie moze syndrom
stresu pourazowego. To trzeba koniecznie
leczyc.

Panie doktorze, jak przygotowac siebie
i samego chorego do odchodzenia?

To niestety nie jest fatwe. Pomocna
jest  tu znajomos¢ etapdw  umierania.
Wedtug E. Klbler-Ross proces ten moze
obejmowac pie¢ stadidw. Kazde z nich

moze trwa¢ do korca lub przechodzic
w kolejny etap. Pierwsze stadium to faza
zaprzeczania. Wtedy przeprowadza sie kil-
kakrotnie te same drobiazgowe badania i nie
wierzy w ich wyniki. Moze pojawi¢ sie niepa-
miec¢ pobytéw w szpitalu.

Drugie stadium to faza gniewu - dlaczego
ja umieram, dlaczego musze odej$¢? Moze
gdzie$ popetnilismy btedy? Ten gniew czesto
daje energie i site do walki z choroba. Potem
pojawia sie faza targowania sie - jest wia-
domo, ze $mier¢ nadchodzi, ale moze jeszcze
nie teraz - jest tyle spraw do zatatwienia.
Nastepnie pojawia sie depresja reaktywna - tu
pozostaje tylko pocieszanie. | wreszcie depresja
przygotowawcza — wiadomo, ze $mier¢ nad-
chodzi - walka nie ma sensu. Ostatnim sta-
dium jest faza akceptacji, ktérg przezywa sie
juz w samotnosci.

Smieré¢ jest poczatkiem nowego zycia,
dlaczego tak rzadko rozmawiamy ze sobj
o odchodzeniu?

Jest to swego rodzaju paradoks, z jednej
strony ukrywamy swoje choroby, a drugiej strony
chetnie ogladamy filmy, ktére epatuja $miercia.
Poza tym wiaczamy w sobie mechanizm
zaprzeczania czy zwyczajny lek przed $miercia.
Jest to tez objaw kryzysu wiary — wydaje nam
sie, ze bedziemy Zyli wiecznie, a przeciez Smierc
jest etapem zycia, to nie jest koniec.

(sza)



Po stracie trzeba dalej dobrze zy¢

ZytaTrych, prezes Towarzystwa Przyjaciét Sztuk Pieknych, pisarka i poetka, autorka 10 ksigzek, animatorka
zycia kulturalnego w Kielcach, zona Brunona, emerytowanego pracownika Politechniki Swietokrzyskiej,
babcia ukochanego wnuka Dominika, prababcia Laury i Oskara..

Listopad to czas nostalgii, wspomniern o tych, ktérzy ode-
szli. Zyta Trych, prezes Towarzystwa Przyjaciét Sztuk Pieknych
moze by¢ przyktadem dla innych kobiet, tego jak dobrze mozna
zy¢ po powaznej stracie. Pani prezes stracita jedyna cérke Tamare
i malutka wnuczke Ade, a mimo to nie zatopita sie w cierpieniu, tylko
caty czas dziata na rzecz innych ludzi. Nigdy nie przestata by¢ piekna,
zadbang kobieta, wspaniatg zong i babcia.

- Nawet wyrzuci¢ smieci ide w miare dobrze ubrana, bo nie wiadomo
kogo mozna spotkac¢ po drodze - $mieje sie. A nie chciatabym nikogo
straszy¢. W Kielcach nazwano mnie Hrabing Niebieska, chyba z racji
mojego niekonwencjonalnego, kolorowego stroju i makijazu. Inni nazy-
waja mnie barwnym ptakiem.,

- Pewnie, Ze po takich tragediach, jakie byty moim udziatem mogtam
juz do korica zycia ubolewac nad tym co mi sie przydarzyto, pograzyc
sie w bélu i nic nie robi¢, ale ja wybratam inng droge — méwi znana
kielczanka z interesujgcg osobowoscia, pisarka, malarka, promujaca
talenty naszych mieszkaricéw. — Nie chciatam sie odosabnia¢, izolowac,
wiedziatam, ze od przyjaciét mozna otrzymac wsparcie i razem tatwiej
jest co$ zdziatac. Dlatego od lat z radoscig przewodniczy Towarzystwu
Przyjaciét Sztuk Pieknych.

Pani prezes radzi, zeby przejawiac takie myslenie, ze po deszczu
zawsze przychodzi storice i jej wypadku to sie sprawdzito. - Smier¢ cérki,
ktéra zachorowata na bardzo rzadki rodzaj nowotworu, rumiert guzo-
waty byta dla niej ciosem . W tym samym roku jej wnuczka Ada zarazita
sie w szpitalu bakterig seracja, pojawito sie wodogtowie i niedowtad, tez
odeszfa. A zy¢ trzeba byto dalej. - Dla meza, wnuka, ktéry pozostat po
cérce, a potem jego dzieci. W zyciu Zyte bardzo wspiera maz Bruno, do
tej pory nazywa ja pieszczotliwie lalka.

Oboje Zyta i Bruno przyznaja, ze wiekszos¢ swojego zycia spedzaja
poza domem nim. — Zona czesto postuguje sie zartobliwym powie-
dzeniem, ze w domu ludzie umieraja, wciaz j3 gdzie$ nosi, nie usiedzi
w jednym miejscu, jest bardzo aktywna — opowiada Bruno Trych. Zyta
zgadza sie z tym, w mieszkaniu przebywa jedynie rano i w godzinach
dopotudniowych. Lubi wtedy, gdy maz jeszcze $pi napisac kolejny roz-
dziat swojej ksigzki, albo nowy wiersz, zwykle pisze na matych karte-
luszkach, potem zajmuje sie makijazem, nie stroni od z&ttych cieni na

powiekach, kompletowaniem stroju na dany dzien, obowigzkowo gotuje

Swiezy obiad i zaraz wychodzi, bo ma na gtowie mnéstwo zajec i spo-
tkan. A w przerwie miedzy kolejnymi obowigzkami pomagaja jeszcze
razem mezem w wychowywaniu Laurki i Oskara, dzieci wnuka Dominika.

Zyta powtarza, ze w zyciu zawsze stosuje dwa motta, ktérymi opa-
trzona jest ksigzka Zbigniewa Pisarskiego Skirmunta :Zyj, aby twoim
znajomym zrobito sie nudno kiedy umrzesz i drugie ze szcze$ciem bywa
tak jak z okularami, szuka sie ich wszedzie.

Razem spotykaja sie zwykle dopiero wieczorem i wtedy najchetniej
spedzajg czas w najwiekszym, w tzw. stotowym pokoju. Tutaj wsréd
kwiatéw, pamiatek, medali za wzorowe pozycie, dziatalno$¢ zawodowa
i spoteczng kazdy lubi robi¢ co$ innego. Bruno $ledzi telewizyjne wiado-
mosci o tym co dzieje sie w kraju i na Swiecie, Zyta czyta, albo przerabia
swoje ubrania. Przyznaje, ze lubi btyszcze¢ i zaskakiwac otoczenie nie
tylko osobowoscia, ale tez strojem. W mniejszym pokoju urzadzita sobie
garderobe, a jej maz cieszy sie, ze ,Lalka” ciggle atrakcyjnie wyglada.

Zyta moéwi, ze nie usiedzi nas miejscu, organizuje biesiady literackie,
pomaga przy wydawaniu ksigzek organizowaniu pleneréw malarskich ,
chodzi do teatru, pisze, postuguje sie komputerem. Za swoja dziatalnos¢
zostata odznaczona medalem Bene Meritus” i nagroda Miasta Kielc.
Ciagle stawia sobie noecele.

Ich mieszkanie to prezent, jaki Bruno dostat za prace komandora Zeglar-
skiegojacht klubu na Politechnice Swietokrzyskiej. - Jesteémy niespokojnymi
duchami, przezylismy w zyciu wiele fascynujacych momentéw i pamiatki
ztych zdarzen zdobig nasze Sciany i potki — opowiada Zyta. — W tym wazonie
s3 prawie wszystkie kwiaty jakimi nagrodzono mnie podczas promogiji
moich utwordw i réznych spotkan literackich. Kocham kwiaty, zwykle dbam
o nie na moim balkonie, ale w tym roku miatam tak wiele pracy w zwigzku
z 85 leciem naszego Towarzystwa, ze nieco je zaniedbatam. To jest srebrna
podstawka do szklanki, ktéra Nenek, tak z kolei Zyta nazywa meza przy-
widzt z olimpiady w Moskwie. - Mam tez dokumenty z autentycznym pod-
pisem Jozefa Pitsudskiego i Wiadystawa Andersa - chwali sie Bruno. Az pod
sufit siega kolekcja puszek po piwie, ktérg przez lata gromadzit przywozac
z réznych krajéw wnuk Dominik. A na drzwiach prowadzacych do pokoju
s3 zdjecia ich niezyjacej jedynej cérki Tamary i prawnuczki Ady, ktérg tez
stracili.

Trychowie zyja sztuka i widac to w wygladzie ich mieszkania. Miesz-
kanie nie jest sterylnym muzeum, tylko przytulnym miejscem, w ktérym
dobrze sie czuja artystyczne dusze. Pokazali, ze po dotkliwych stratach
mozna dalej dobrze zy¢.

Julita Btoniarz
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Jak w rodzinie

przedstawiamy Klub Seniora

przy ul. Sw. St. Kostki w Kielcach

Niektdrzy sg skazani na samotnosc, bo tak utozyto sie ich zycie, ale wiele oséb godzi sie na nig z wtasnego
wyboru. Starsi ludzie z pewnoscig nie nalezg do tej drugiej grupy. Osamotnieni po Smierci wspétmatzonka
i odejsciu dorostych dzieci, pograzaja sie w marazmie i stagnacji, siedzac w pustym pokoju przed
telewizorem. Taka droga zycia jest na pewno niezwykle niszczaca dla ludzkiej psychiki.

Brak doznan wizualnych, brak po prostu
Swiezego powietrza i samotnos¢ doprowadzaja
osoby starsze do braku woli Zycia. Samotnos¢
jest uczuciem bardzo przygnebiajacym prowa-
dzacym do gtebokiej depres;ji.

Jak wielkie znaczenie dla starszych oséb ma
chwila rozmowy z kimkolwiek wie z pewnoscia
kazdy, kto ma w rodzinie starszg osobe. Taka
rozmowa sprawia, ze Zzycie seniora nabiera
koloréw.

W Kielcach od 2005 roku powstajg Kluby
Seniora, gdzie starsze osoby znajdujg swdj
drugi dom, zawieraja przyjaznie i interesujgco
spedzajg swoj wolny czas.

Dzi$ prezentujemy Klub Seniora przy ul. $w.
St. Kostki 4a w Kielcach, ktéry rozpoczat swa
dziatalno$¢ w dniu 15 lutego 2005 roku. Jest
pierwszym klubem seniora w naszym mie-
Scie i podlega pod Miejski Osrodek Pomocy
Rodzinie w Kielcach. Kierownikiem klubu jest
od o$miu lat Piotr Chatupka. Klub otwarty
jest od poniedziatku do piatku w godz.: 8:00
- 16:00.

Podopiecznymi klubu jest okoto 300 oséb,
a codziennie odwiedza placéwke 50 oséb.
Przy klubie dziata Rada Senioréw, ktéra spaja
dziatalnoé¢ klubowiczéw. Jesli zas chodzi
o wiek 0séb uczestniczacych w zajeciach klubu
to najczesciej s3 to osoby w wieku 70-80 lat.

Budynek klubu otoczony jest pieknym
ogrodem, w ktérym organizowane s3 réznego
rodzaju imprezy okolicznosciowe. O ogréd
dbaja oczywiscie sami klubowicze.

Piekny ogréd wokét Domu Seniora
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Dyrektor Klubu Piotr Chatupka

Oferta klubu skierowana jest do wszystkich
0s6b, ktére wchodzg w wiek senioralny, czyli od
55+. Uczestnictwo w zajeciach jest catkowicie
bezptatne. Oferta nie jest objeta rejonizacja,
dzieki czemu mogg z niej skorzystac
wszyscy zainteresowani seniorzy z Kielc
i okolic. Wszystkie zajecia, prowadzone s3
przez instruktoréw.

Propozycje Klubu Seniora skierowane s3
do wszystkich oséb, ktére po aktywnosci
zawodowej chca ciekawie wypetni¢ swéj czas
wolny. Wachlarz zaje¢ statych jest bardzo
bogaty i ciekawy.

Codziennie  prowadzone s3  zajecia
z gimnastyki az w trzech grupach po 45 minut.
Gimnastyka ma na celu poprawe sprawnosci
i kondycji fizycznej. Kolejna propozycja
ruchowg s3 zajecia na basenie (AQUA
AEROBIK) dwa razy w tygodniu. Nastepna
propozycja s zajecia NORDIC WALKING, raz
w tygodniu klubowicze spacerujg na terenie
Stadionu Lesnego w Kielcach.

Na zajeciach w sali rehabilitacyjnej,
seniorzy korzystaja takze z masazu relak-
sacyjnego, rowerka stacjonarnego, biezni
treningowej, stepera, masazera, orbitreka,
taweczki z ciezarkami oraz porad indywidu-
alnych. Masaz klasyczny plecéw to zabieg
relaksujacy i leczniczy. Tak jak kazdy rodzaj

"”'!'

masazu, rozluZnia napiete miesnie i pozwala
ukoi¢ nerwy. Masaz klasyczny plecéw dziata
na wiele sposobéw: pobudza krazenie, roz-
luZnia, tagodzi bdle. Jego gtéwne dziatania
to fagodzenie wielu dolegliwosci. Codzienne
odbywaja sie masaze na specjalistycznym
t6zku CERAGEM. Co tydzied odbywaja sie
zajecia z jogi, a takze pilates.

W klubie funkcjonuje kacik kosmetyczny,
w ktérym wykonywane s3 zabiegi pielegna-
cyjne oraz porady dotyczace zdrowia i urody.
Kacik kosmetyczny oferuje zabiegi pielegna-
cyjne takie jak: maseczka odswiezajaca z alg,
parafina na dtonie, nawilzajagce maseczki
wiasne, regulacja brwi z henna, pielegnacja

Cwiczenia na sali gimnastycznej



Wypetniona seniorkami sala gimnastyczna

dfoni + manicure oraz depilacja woskiem. Jak
wiadomo kazda kobieta bez wzgledu na wiek
chce wyglada¢ pieknie dlatego zaintereso-
wanie kacikiem jest bardzo duze.

Bardzo preznie dziata pracownia rekodzieta
artystycznego, gdzie seniorzy rozwijaja swoje
zdolnosci manualne i artystyczne. Zajecia
z rekodzieta artystycznego daja mozliwosé
poznania réznych technik artystycznego zdo-
bienia i tworzenia z przedmiotéw powszech-
nego uzytku prawdziwych dziet sztuki.
Uzywajac réznorodnych materiatéw i sto-
sujac odpowiednie dla nich techniki mozna
wyczarowac wspaniate ozdoby i przedmioty
uzytkowe. Podczas dziataii artystycznych
zastosowane zostang techniki decoupage
w  zdobieniu réznych materiatéw, praca
z filcem, malowanie na tkaninie, tworzenie
bizuterii réznymi technikami, techniki papie-
rowe. Prace seniorek mozna podziwia¢, na co
dziert w kaciku rekodziefa artystycznego oraz
na kiermaszach organizowanych na terenie
miasta jak i na Targach Kielce. W klubie dziata
takze pracownia gobeliniarska, gdzie tworzone
sg przepiekne gobeliny.

W klubie dziata tez kacik komputerowy,
z ktérego korzystajg osoby chcace pogtebic
swojg wiedze na temat obstugi komputera.
Zajecia odbywajg sie w systemie indywidu-
alnym, tak by dostosowac program do potrzeb
uczestnikéw zaje. Zajecia prowadzone s3
codziennie, zakres zaje¢ obejmuje: poznawanie
podstawowych programoéw, czyszczenie kom-
puteréw, obstuga telefondw komdrkowych
podpietych pod komputer, obstuga aparatéw

Kacik kosmetyczny

cyfrowych podpietych pod komputer, obstuga
pendrive, obstuga kart pamieci. Prowadzona
jest takze nauka obstugi Internetu: podstawa
obstugi Internetu, obstuga poczty mailowej,
przesytanie i odbieranie zatgcznikéw, obstuga
portali spoteczno$ciowych m.in. gg, facebook,
nasza klasa, robienie przelewéw bankowych,
ogladanie filméw Online czy stuchanie audycji
radiowych,

Seniorzy uczestnicza w zajeciach nauki
jezyka angielskiego i wtoskiego. Chetni do gry
w brydza czy w szachy spotykaja sie regularnie
i bardzo chetnie, a dominujg tu mezczyZzni. Do
dyspozycji senioréw jest takze ciemnia foto-
graficzna, gdzie wywotywane s3 zdjecia czarno
- biate dla potrzeb klubu oraz udzielane s3
porady.

Zajecia w pracowni rekodzieta artystycznego

Pracownia modelarska to jedyna tego typu
pracownia na terenie Kielc. Seniorzy sklejaja
modele samolotéw, czotgdw i samochoddw,
wymieniaja  sie  swoimi doswiadczeniami,
poznaja nowe technologie, uczac sie tym
samym precyzji i cierpliwosci. Klubowicze
wystawiajg swoje prace w réznego rodzaju
konkursach i zawsze zdobywajg najwyzsze
oceny. Natomiast zajecia w pracowni ,Ztote]
raczki” odbywaja sie w réznym czasie w zalez-
nosci od potrzeby naprawiania czego$ na
terenie placéwki.

Kacik komputerowy

W klubie dziata tez Stowarzyszenie Oséb
Chorych na Depresje. Coraz wiecej 0séb
z Kielc i z okolic korzysta z porad specjali-
stéw oraz bierze czynny udziat w organizowa-
nych zajeciach. Duzo chetnych skupia takze
Stowarzyszenie Oséb Chorych na Epilepsje,
majace wspiera¢ osoby cierpigce na padaczke.
Kolejnym  stowarzyszeniem  dziatajacym
w klubie jest Arnika. Jest to stowarzyszenie

Pracownia modelarska

reumatykéw i sympatykéw. Spotkania odby-
waja sie raz w miesigcu. Uczestniczg w nich
seniorzy oraz lekarze. Ostatnim stowarzysze-
niem preznie dziatajgcym w tej placéwee jest
Swietokrzyskie Stowarzyszenie na Rzecz Oséb
Niepetnosprawnych. Spotkania odbywaja sie
takze raz w miesigcu.

Bardzo popularnymi  zajeciami s3 te
w kaciku kulinarnym. Tu seniorki moga nie
tylko gotowag, ale réwniez wymieniac sie prze-
pisami oraz doswiadczeniami kulinarnymi.

Klubowicze powotali tez grupe wsparcia,
odwiedzajg i opiekujg sie chorymi kolegami.
Nie zwazajac na wiek seniorzy potrafig sie
doskonale bawi¢. Wspdlnie organizuja swoje
imieniny czy urodziny. Uczestniczg takze
w spotkaniach poetyckich. Regularnie w klubie
odbywaja sie réwniez wieczorki taneczne,
w ktérych bierze udziat okoto 80 oséb. Jak
podkresla kierownik Piotr Chatupka, a klubie
panuje prawdziwie rodzinna atmosfera.

Od wrzesnia 2016 roku klub oferuje
seniorom nowe zajecia w Wideotece Doro-
stego Cztowieka. WysSwietlane tu s najnowsze
bestsellery polskiego i zagranicznego kina.
Kolejng nowoscig s3 zajecia taneczne, ktére

Modele wykonane w pracowni modelarskie]

ciesza sie duzym zainteresowaniem.

Seniorzy poza zajeciami w klubie chetnie
ruszaja w Polske. W wakacje byli na wczasach
rehabilitacyjnych w Jarostawcu. Jezdz3 tez na
wycieczki np. do Zakopanego czy w Bieszczady.

Od wrzesnia kontynuowana jest wspot-
praca z przedszkolem nr 4 na ul. Kujawskie]
w Kielcach. W ramach tej wspdtpracy seniorzy
poswiecajg czas wolny milusifiskim (czytajac
bajki), natomiast dzieciaki odwiedzajg klub
seniora i zarazajg senioréw pozytywna energia.
Klub wspdtpracuje takze ze Spétdzielnig
Mieszkaniowa KSM, tym samym jest wspdt-
tworcy spotecznosci lokalnej na osiedlu KSM.

(sza)
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Tradycje Dnia Wszystkich Swietych

Wszystkich Swietych to dzied, w ktérym wspomina sie zmartych. Ma ono wymiar powszechny,
celebruje sie je w kazdym kosciele rzymskokatolickim na Swiecie. Na 1 listopada wyznaczyt je papiez

Grzegorz IV w 837 roku.

Swieto meczennikéw

Wspomnienie wszystkich swietych ma swoje
7rédto w kulcie meczennikéw. W rocznice
Smierci odprawiano na ich grobach Eucharystie
i czytano opisy meczenskiej $mierci. Pamiec
o tych, ktérzy oddali zycie za wiare byta wow-
czas pieczotowicie przechowywana i czczona.
Kazda z lokalnych wspdlnot posiadata spis
swoich meczennikéw, ktérzy oddajac zycie za
wiare w Boga, stawali sie mu bliscy, a ich wsta-
wiennictwo nabierato szczegdlnej mocy. Wraz
z uptywem czasu te listy wydtuzaty sie od imion
nie tylko meczennikow, ale tez oséb odznacza-
jacych sie szczegdlng swietoscia.

W Rzymie w VIII wieku, w $wieto Wszystkich
Swietych czczono jedynie Maryje i meczen-
nikow. W pdzniejszych wiekach dotaczono
kult ,wszystkich doskonatych Sprawiedliwych”.
Obchody przeniesiono z 13 maja na 1 listopada
(powodem tej zmiany byty trudnosci z wyzy-
wieniem pielgrzymadw, ttumnie przybywajacych
do Rzymu na wiosne). Dzis$ teologowie podkre-
$laja, Zze ,uroczystos¢ obejmuje nie tylko Swie-
tych kanonizowanych, ale wszystkich zmartych,
ktérzy osiggneli doskonatos¢, a zatem takze
zmartych krewnych i przyjacioft”.

Zwyczaje i obrzedy

W krajach katolickich w Dniu Wszystkich
Swietych odwiedzamy rodzinne groby, by
wspomnie¢ zmartych najblizszych. W kosciele
prawostawnym takim dniem jest Niedziela
Wielkanocna. W wiekszosci religii ze $wietem
zmartych zwigzany jest ogien, jest on sym-
bolem pamieci, wdziecznosci, modlitwy. Z tra-
dycji poganiskiej ma on takze na celu o$wie-
tlanie drogi zmartym, spalenie ich grzechéw
i odpedzenie demondw.

Z obrzedéw ludowych przetrwat jeszcze
gdzieniegdzie zwyczaj karmienia dusz zmartych,
przybytych w tym dniu z zaswiatéw na ziemie.
W tym celu zostawiano na stole chleb z mastem
lub caty obiad. Specjalnie wypiekanym chlebem
dzielono sie takze z zebrakami modlacymi sie za
dusze zmartych. Chleb w zaleznosci od regionu
posiadat swoja nazwe np. Powatka", ,Petryczka’,
,Zaduszka” lub ,Chleb Umartych”.

W $wieto Wszystkich Swietych, a takze
w nastepnego dnia (Dzier Zaduszny, 2 listo-
pada) Polacy odwiedzajg cmentarze, aby
ozdobi¢ groby swoich bliskich  kwiatami
i zapali¢ znicze. (Dzieri Zaduszny, zwany tez
Zaduszkami, dla katolikéw tacifskich i wielu
innych chrzesdcijan, to dzien modlitw za
wszystkich wiernych zmartych.)
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Halloween - zwyczaj zwigzany z maska-
radg i odnoszacy sie do S$wieta zmartych,
obchodzony w wielu krajach w wieczér 31
pazdziernika, czyli przed dniem Wszystkich
Swietych. Odniesienia do Halloween s3 czesto
widoczne w kulturze popularnej, gtdwnie
amerykariskiej.

Halloween  najhuczniej  jest  obcho-
dzony w Stanach Zjednoczonych, Kana-
dzie, Irlandii i Wielkiej Brytanii. Mimo Ze dzien
nie jest Swietem urzedowym, cieszy sie po

Swiecie Bozego Narodzenia najwieksza popu-
larnoscia. Swieto Halloween w Polsce pojawito
sie w latach 9o.

Ctéwnym symbolem swieta jest wydrazona
i podswietlona od s$rodka dynia z wyszczer-
bionymi zebami. Inne popularne motywy
toduchy, demony, zombie, wampiry, czarow-
nice, trupie czaszki itp.

Doktadna geneza Halloween nie jest znana.
Moze nig by¢ rzymskie Swieto na cze$¢ béstwa
owocdw i nasion (Pomony) albo z celtyc-
kiego Swieta na powitanie zimy. Wedtug tej
drugiej teorii Halloween wywodzi sie z cel-
tyckiego obrzadku Samhain. Ponad 2 tys. lat
temu w Anglii, Irlandii, Szkocji, Walii i pdt-
nocnej Francji w ten dzieri zegnano lato, witano
zime oraz obchodzono $wieto zmartych.

Koscioty chrzescijariskie przeciwstawity sie
obchodzeniu Halloween wprowadzajgc Dzien
Zaduszny. Swieto w 998 roku wprowadzit $w.
Odylon, francuski benedyktyn i przetozony
opactwa w Cluny. W XIV wieku wspomnienie
Wszystkich Wiernych Zmartych zostato wpro-
wadzone do liturgii rzymskiej i upowszech-
nione w catym Kosciele.

Irlandzcy imigranci sprowadzili tradycje
do Ameryki Pétnocnej w latach 40 XIX
wieku. 31 paZdziernika 1920 roku w mie-
Scie Anoka w stanie Minnesota odbyta sie

pierwsza w Stanach Zjednoczonych parada

z okazji Halloween. Uczestnikami parady
byli mieszkancy, przebrani w kolorowe stroje
popularnych postaci. W kolejnych latach

pochéd organizowano corocznie 31 paZdzier-
nika. W roku 1937 Anoke ogtoszono $wiatowa
stolicg Halloween.

W drugiej potowie XX wieku Swieto trafito
do zachodniej Europy, a po upadku zelaznej
kurtyny pod koniec XX wieku to $wieto trafito
do $rodkowej i wschodniej Europy. W Polsce
z tej okazji dla dorostych organizowane s3
liczne imprezy kulturalne w nocnych klubach,
wystepy teatralne oraz projekcje filmowe
w kinach. Szkoty i przedszkola organizuja z tej
okazji dodatkowe atrakcje dla swoich wycho-
wankéw. W Halloween dzieci przychodza do
szkoty przebrane za straszne postacie filmowe.
Chodzenie od domu do domu i zbieranie przez
dzieci cukierkéw zdarza sie coraz czesciej.

Dziet Zmartych, Dia de Muertos (hiszp.) -

najstarsze religijno-etniczne swieto mek-
sykaniskie, czczace  pozagrobowe  Zycie
zmartych i wiezy rodzinne. Obchodzone

jest w wigilie Swieta (1 listopada) i 2 listo-
pada w powigzaniu z katolickimi $wie-
tami Zaduszek (Dia de los Fieles Difuntos)
i Wszystkich Swietych (Todos los Santos),
jednak wywodzi sie w formie pierwotnej
z epoki prekolumbijskiej, tradycji o wieku
szacowanym na 3000 lat. Swieto ma forme
wesotej zabawy.

Jest  obchodzone gtéwnie w  Mek-
syku i Ameryce Centralnej, lecz zakorzenito
sie réwniez w wielu miejscowosciach w USA,
i gdziekolwiek osiedlili sie Meksykanie i emi-
granci z Ameryki Centralnej. Dodatkowo
Swieto to przeszczepito sie do tak egzo-
tycznych lokalizacji jak Praga czy nowo-
zelandzki Wellington jako alternatywa do
miejscowych obchodéw $wigt o podobnej
tematyce (lecz o innym nastroju) lub reakcji
na skomercjalizowane Halloween (wywodzace
sie z tradycji celtyckiej). Obchody poza Mek-
sykiem, szerzej, Ameryka Centralng, nieko-
niecznie odzwierciedlajg tradycyjne elementy;
podobnie do sytuacji z Halloween, zachodzi
tu sporo dowolnej interpretacji o charakterze
artystyczno-rozrywkowym.

W tradycji meksykariskiej, Dzieri Zmartych
jest radosng okazja, bowiem zmarli nadal egzy-
stuja, a ich dusze, wywotane i naprowadzone
pakami aksamitek, wspoétucztuja, cieszac sie
w towarzystwie swoich $wietujgcych rodzin.

(sza)



Najlepszj profilaktyka s3 szczepienia
— rozmowa z dr Ewg Brumirskg specjalistka
chorob wewnetrznych i medycyny rodzinne;

Na jakie choroby czesciej jesteSmy narazeni
jesienia?

Przede wszystkim na infekcje wirusowe
atakujace gérne drogi oddechowe objawiajace
sie kaszlem, katarem, bélem gardta. Ponadto
czesciej zdarzaja sie choroby przewodu pokar-
mowego — biegunki, wymioty wywotane infek-
cjami wirusowymi. Nierzadko zdarzaja sie
réwniez zachorowania na rumiert wedrujacy
(borelioze).

A co z popularnym ,famaniem w kosciach™?

Rzeczywiscie jesienig czesciej wystepuja
dolegliwosci  uktadu  kostno-stawowego.
Pacjenci narzekajg na bdle kregostupa i béle
w stawach.

Czy alergicy czesciej choruja?

W okresie jesiennym alergicy czesciej nara-
Zeni s3 na zapalenie oskrzeli i zapalenie zatok
obocznych nosa.

A jak zachorowania na grype maja sie do
aktualnej pory roku?

Crypa atakuje nieco péZniej, najniebezpiecz-
niejsze s3 powiktania pogrypowe dotyczace
uktadu oddechowego i krazenia. W ubiegtym
roku zmarto 140 0séb w zwigzku z powikta-
niami pogrypowymi.

Jak zapobiega¢ grypie?

o>
ISV of/
.

Najlepsza

profilaktyka  sa
przeciw grypie. Szczepieniami powinny by¢

szczepienia

objete osoby powyzej 65 roku zycia, dzieci,
mtodziez, ludzie aktywni zawodowo, a pracu-
jacy w duzych skupiskach. Ponadto dotyczy
to tez chorujacych na przewlekty obturacyjng
chorobe ptuc, astme i chorych onkologicznie.
Jak wiadomo Polacy niechetnie sie
szczepia...

..tak w sezonie 2015/2016 przeciw grypie
zaszczepito sie 3% populacji. To przeraza-
jaco mato, zwazywszy na to, ze jest to jedyny
sposéb na unikniecie powiktan i nieodwra-
calnego pogorszenia stanu zdrowia. Ponadto
leczenie pacjentéw z powiktaniami jest bardzo
kosztowne.

Czym to jest spowodowane?

Przede wszystkim niskg $wiadomoscia,
a takze ruchami antyszczepionkowymi, ktére
wprowadzajg ludzi w btad. Pacjenci nie korzy-
stajg nawet z tego, ze na przyktad w Kielcach
szczepienia powyzej 55 roku zycia finanso-
wane s3 przez samorzad.

Czy na rynku s3 jeszcze dostepne inne
szczepionki polecane w sezonie jesienno-
zimowym?

Tak, waznym szczepieniem s3 tez szcze-
pienia przeciwko pneumokokom wywotu-
jacym ciezkie zapalenia ptuc, oskrzeli, ucha
Srodkowego, opon mdzgowych, a takze
zaostrzenia astmy i POCHP. Szczepienie jest
o tyle przyjazne, Ze jest jednorazowe.

Czy istnieja inne mozliwosci, aby wzmocnié
nasz organizm jesienia?

O tej porze roku cierpimy w 90% na nie-
dobdr witaminy D3. Konieczne sg dtugie spa-
cery i ewentualna suplementacja witaminy D3,
ktéra mozna kupi¢ bez recepty. Dzieki temu
wzmacniamy kosci, zeby i caty nasz uktad
odpornosciowy.

Dziekuje bardzo za rozmowe.
(sza)

Wyjatkowe wtasciwosci gorzkiej czekolady

Czekolada z reguty nie jest traktowana jako
zdrowy produkt, chyba, ze bierze sie pod uwage
wyjatkowe wtasciwosci gorzkiej czekolady.

Wszelkie diety jakie obowiagzujg przy réz-
nych schorzeniach i odchudzaniu dopusz-
czaja jednak spozywanie niewielkich ilosci
czekolady, pod warunkiem, Ze jest to wtasnie
gorzka czekolada o jak najwyzszej zawartosci
miazgi z ziaren kakaowca. Czekolade w postaci
utwardzonej znamy dopiero od niespetna
dwustu lat. 3000lat temu byta juz spozywana
w postaci ptynnej w Ameryce Potudniowe;j.

Wyjatkowe wiasciwosci gorzkiej czekolady
kryja sie w zawartych w niej sktadnikach.
Nalezy do nich:

- magnez — wspomagajacy prace serca i prze-
wodnictwo komaérek nerwowych,

- zelazo - niezbedne do produkcji czerwo-
nych krwinek,

- weglowodany - dostarczajace energie do

organizmu,
- flawonoidy - wzmacniajace odpornosc¢
organizmu, zapobiegajace sklejaniu  sie

leukocytéw, redukujace zty cholesterol,

- niacyna - potrzebna do uwolnienia energii

z pokarmu,

- fenylotylamina - rodzaj endorfiny czyli
pochodna hormonu szczescia.

I tak 1/3 gorzkiej tabliczki czekolady o zawar-
tosci powyzej 80% miazgi ziaren kakaowca spo-
zywana codziennie jest niezwykle wartosciowa
Dzieki
w gorzkiej czekoladzie przeciwutleniaczom
ilos¢ ta zapobiega rozwojowi choréb serca
i nowotworom. Antyoksydanty znajdujace sie
w ziarnach kakaowca dziatajg ochronnie na
nasz organizm i zwalniaja proces starzenia sie.

Kawatek gorzkiej czekolady moze mie¢ zba-
wienny wptyw nie tylko na nasze zdrowie, ale

dla naszego organizmu. zawartym

réowniez na kondycje psychiczng dzieki sub-
stancjom zwiekszajagcym poziom serotoniny,
zawartym w ziarnach kakaowych, a odpowie-
dzialnym za poprawe naszego nastroju. Gorzka
czekolada wptywa réwniez pozytywnie na
sprawno$¢ naszego umystu dzieki zawartemu
W niej magnezowi.

Osoby bedace na diecie, nawet cukrzycowej
moga spokojnie pozwoli¢ sobie na jedzenie

gorzkiej czekolady, pod warunkiem, ze ma

ona naprawde wysokg zawartos¢ procentowa
miazgi ziaren kakaowca.

Prawdziwie wartosciowa gorzka czekolada
musi mie¢ powyzej 80% miazgi ziaren kaka-
owca w swoim sktadzie. Czekolada o takim
sktadzie doskonale pomaga w odchudzaniu,
poniewaz przy matej zawartosci ttuszczu daje
dtugotrwate poczucie sytosci i ma niski indeks
glikemiczny. Jest doskonata dla diabetykow
réwniez dlatego, ze przy jej spozyciu trzustka
nie produkuje nadmiernej ilosci insuliny.

Corzka czekolada jest najbardziej wskazang
stodycza dla oséb w starszym wieku. Daje
mndstwo energii i wartosciowych witamin
i mineratéw, wspomaga prace serca, miesni
i mbzgu a co najwazniejsze poprawia humor.

(sza)
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Godne zycie w Domu Pomocy
Spotecznej przy ul. Jagiellonskie;

Dom Pomocy Spotecznej im. Jana Pawta Il w Kielcach przy ulicy Jagiellonskiej 76 powstat w 1978 roku.
Jest jednostky budzetowa miasta Kielce przeznaczong dla oséb przewlekle somatycznie chorych.
W DPS pracuje 145 0s6b, a dyrektorem od 2010 roku jest Piotr Piwowarczyk.

Dom jest placéwka pobytu statego, przeznaczong dla oséb wyma-
gajacych opieki z powodu wieku, choroby lub niepetnosprawnosci, nie
mogacych samodzielnie funkcjonowaé w codziennym zyciu, ktérym nie
mozna zapewni¢ niezbednej pomocy w formie ustug opiekufczych.
Podopiecznymi DPS-u s3 osoby w wieku 70-90 lat.

Dom potozony jest w centrum miasta co umozliwia fatwy i szybki
dostep do wszystkich jego obszaréw oraz instytucji. W bezposrednim
sgsiedztwie Domu znajduja sie wysoko wykwalifikowane instytucje
medyczne (szpital z oddziatem ratunkowym oraz przychodnie) z ktérych
od wielu lat korzystajg mieszkaricy. Dom usytuowany jest w obszarze
atrakcyjnym geologicznie, kulturowo i rekreacyjnie. W poblizu ogrodu
botanicznego i u podnéza rezerwatu przyrody ,Karczéwka” z gérg o tej

Uroczyste otwarcie lokali aktywizujacych
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Sala terapeutyczna

samej nazwie. Na jej szczycie znajduja sie powstate w latach 1624-1631
kosciot pw. $w. Karola Boromeusza oraz klasztor, ktérymi obecnie opie-
kuja sie ksieza pallotyni.

W Domu przebywa aktualnie 170 pensjonariuszy, z czego 76 to osoby
w najciezszych stanach zdrowotnych, na state lezace. W domu $wiad-
czona jest catodobowa, specjalistyczna opieka dla 66 oséb u ktérych
zdiagnozowano chorobe Alzheimera.

Jako jedyny w Polsce DPS prowadzi 20 lokali aktywizujacych dosto-
sowanych do indywidualnych potrzeb kierowanych tam oséb starszych
i niepetnosprawnych. Dnia 9 wrzesnia 2014 r. odbyto sie uroczyste
otwarcie lokali aktywizujacych.



Lokale Aktywizujace powstaty w ramach projektu Gminy Kielce
pn. ,Poprawa jakosci ustug opieki spotecznej poprzez utworzenie
lokali aktywizujacych dla oséb starszych i niepetnosprawnych
oraz podniesienie kwalifikacji zawodowych personelu Domu Pomocy
Spotecznej im. Jana Pawta Il w Kielcach.” realizowanego przez Miejski
Osrodek Pomocy Rodzinie w Kielcach. Pienigdze na utworzenie lokali
w 85% gmina pozyskata ze Szwajcarsko-Polskiego Programu Wspdt-
pracy. Brakujgce 15% to wktad miasta. Szwajcarsko-Polski Program
Wspétpracy, czyli tzw. Fundusz Szwajcarski, jest formg bezzwrotnej
pomocy zagranicznej przyznanej przez Szwajcarie Polsce i 9 innym
panstwom cztonkowskim Unii Europejskiej, ktére przystapity do niej
1 maja 2004 r. Jego celem jest zmniejszanie réznic gospodarczych
i spotecznych pomiedzy Polska a bardziej rozwinietymi panstwami
Unii Europejskiej.

tazienka w lokalu aktywizujacym

Na Ill pietrze budynku powstato 20 lokali aktywizujacych dla 30 oséb
starszych i niepetnosprawnych, ktére s3 w stanie samodzielnie funk-
cjonowac. 10 mieszkan jest dwuosobowych i 10 jednoosobowych. Przy
lokalach aktywizujgcych powstata zmodernizowana sala do terapii zaje-
ciowej, gdzie terapeuci bedg prowadzi¢ zajecia, ktérych celem bedzie
jak najdtuzsze utrzymanie, zachowanie lub przywrécenie sprawnosci
narzadu ruchu, zwiekszenie ogdlnej sprawnosci, a takze usamodziel-
nienie chorego i przystosowanie go do zycia w warunkach, jakie powstaty
w zwigzku z niepetnosprawnoscia.

We wszystkich mieszkaniach zastosowane s3 uniwersalne rozwig-
zania dostosowujace je na potrzeby oséb starszych i niepetnospraw-
nych. S3 to przede wszystkim uchwyty w fazienkach przy prysznicach,
umywalkach i wc, ostony na grzejnikach, ptytki antyposlizgowe z czy-
telnym wypuktym wzorem w fazienkach, baterie bezdotykowe przy

Kuchnia w lokalu aktywizujacym

Sala rehabilitacyjna

zlewach, Swiatto w strefie wejéciowe] i tazienkowej sprzezone z czujni-
kiem ruchu oraz dzwonki przyzywowe w kazdym z lokali. Mieszkania s3
w petni wyposazone ( fazienka, kuchnia) i umeblowane.

Aktualnie w Domu funkcjonuje juz nastepne 9 mieszkar chronionych,
a w budowie jest kolejnych 18. Wszystkie te lokale budowane s3 ze
Srodkéw wiasnych gminy Kielce.

Placéwka zapewnia dostep do bazy rehabilitacyjno-terapeutycznej
i socjalnej oraz medycznej. DPS dysponuje pokojami 2, 3 osobowymi
w ktérych znajduja sie tazienki. Kazde z pomieszczern wyposazone jest
w system wczesnego wykrywania pozaru oraz radiowezet.

Od 2007 roku z mysla o chorych lezacych zainstalowano w Domu
telewizje internetowa. Dzieki niej mieszkancy ciezko chorzy, przebywa-
jacy w pokojach maja mozliwos¢ ogladania transmisji z wydarzen kul-
turalno - o$wiatowych odbywajacych sie w Klubie Domu oraz Mszy Sw.
w Kaplicy.

Otoczenie placéwki to ponad dwuhektarowy piekny teren pozba-
wiony barier architektonicznych. Dom $wiadczy ustugi bytowe, opie-
kuricze, wspomagajace i edukacyjne na poziomie obowigzujacego stan-
dardu, w zakresie i formach wynikajacych z indywidualnych potrzeb
0s6b w nim przebywajacych.

Ogréd wokét Domu

Organizacja Domu, zakres i poziom swiadczonych ustug uwzglednia
w szczegdlnosci wolnosé, intymnosé, godnosc i poczucie bezpieczen-
stwa oraz stopie fizycznej i psychicznej sprawnosci mieszkaricéw.
Kazdy z mieszkaficow otoczony jest indywidualng troska, dzieki czemu
czuje sie wazny i potrzebny.

(sza)
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Rozmowa z ksiedzem
Andrzejem Drapatg, prezesem

Stowarzyszenia ,Nadzieja Rodzinie”

Dzieki ksiedzu powstato na terenie wojew6dztwa Swietokrzyskiego
ponad dwadziescia klubéw ,Wolna strefa” , ktére staly sie drugim
domem dla wielu pogruchotanych przez los nastolatkéw czy dzieci.
Dlaczego ksiadz zajat sie tego typu dziatalnoscia?

Wyjasniajac najprosciej popchneta mnie do tego moja wrazliwos¢
i spotkanie na drodze Zyciowe] szesnascie lat temu 21 letniego Piotra,
czynnego narkomana, ktérego z btahych powodéw zamordowat drugi
narkoman. Piotr przyszedt do Caritas po pomoc, przez jaki$ czas pra-
cowat przy budowie schroniska przy ul Zelaznej, a potem zniknat. Gdy
dowiedziatem sie o jego nagtym odejsciu bardzo przezytem to, ze nie
udato mu sie pomaéc. Réwniez w mojej rodzinie byty osoby majace pro-
blem alkoholowy i ja nie godzitem sie na to, aby takich uzaleznionych
zmierzajacych do $mierci pozostawi¢ samych sobie. Chciatem wszelkimi
sposobami ich ratowac.

Na poczatku razem z dr Haling Olendzka zatozylisScie w Kielcach
Punkt Konsultacyjny dla oséb uzaleznionych, péZniej Poradnie
Rodzinng, ale tez nie przetrwata. Dlaczego?

Po pewnym czasie doszlismy do wniosku, ze tego typu dziatania, kil-
kugodzinna terapia w tygodniu nie przynosi efektéw, bo narkomandw,
alkoholikéw wcigz przybywato. Potrzebne byty catkiem inne rozwia-
zania. Wpadlismy na pomyst, ze trzeba stworzy¢ miejsca, w ktérych
dzieci, mtodzi ludzie mogliby uczy¢ sie zasad, ksztattowac swojg 0so-
bowos¢, gdzie spotkaliby sie z serdecznym, cieptym zainteresowaniem.
Bo to porzucenie emocjonalne, brak poczucia witasnej wartosci, mitosci
najblizszych, ich opieki prowadzi najczesciej do uciekania od probleméw
w narkotyki czy alkohol. Po to, zeby szybko poprawi¢ swoje samopo-
czucie nie baczac na tragiczne konsekwencje.

A skad taka nazwa placéwek ,Wolna strefa™?

Wymyslifa j3 sama mtodziez. Wszyscy chcielismy, aby byty to osrodki
wolne od natogdw, przykrych spraw, za to takie, w ktérych mozna by
byto swobodnie pogadac¢ o wszystkim, rozwija¢ swoje pasje, spedzic
czas. | udato sie. W kazdej placowce dziata kilkanascie sekgji, s grupy
kulinarne, sportowe, teatralne, plastyczne, muzyczne, mozna zjes¢
positek czy dosta¢ pomoc w nauce. Ale przede wszystkim uksztattowac
moralny kregostup, przekonad sie, ze mozna by¢ nie uzaleznionym
i szczesliwym.

To rozwigzanie unikalne na skale kraju, nigdzie w Polsce nie ma
takich klubéw, teraz stoi tez za nim Stowarzyszenie ,Nadzieja
Rodzinie”, ktérej ksiadz jest prezesem?

Tak po pewnym czasie, zeby placéwki mogty funkcjonowac i rozwijaé
sie powofalismy Stowarzyszenie, ktérym kieruje. W Kielcach istnieje
juz osiem klubow, kolejne pojawiajg sie w mniejszych miejscowosciach
i wszedzie s3 bardzo potrzebne. Bo najwiekszym sprzymierzericem
natogdéw jest nuda i bezczynnosé. My staramy sie zagospodarowac
naszym podopiecznym atrakcyjnie czas, wskazac jakie$ zyciowe cele.
Wszystkie kluby s3 w potowie finansowane przez fundacje, a druga
czes¢ doktadaja gminy.

Kto przychodzi do klubéw?

Ten, kto ma na to ochote. Mtodzi ludzie, dzieci zaréwno z rodzin
biednych i bogatych, patologicznych i dobrze funkcjonujacych. Nie
chcielismy wprowadza¢ w tym wzgledzie zadnych regut, zeby nikt nie
poczut sie stygmatyzowany. W kazdym klubie dziennie przebywa kil-
kudziesieciu podopiecznych i czuja sie tak dobrze, Zze nie chcg z nich
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wychodzi¢. Ale prawda jest taka, ze wiekszos¢ tych dzieciakéw ma jakies
problemy rodzinne.

Ludzie nie dziwia sie temu, Ze ksiadz zamiast nauczaé¢ w kosciele
przewodzi fundacji i prowadzi dziatalno$¢, zeby poméc naszym
mieszkaricom lepiej zy¢ ?

Czasami sie dziwig, ale udaje mi sie godzi¢ jedno z drugim. Uwazam,
Ze obie dziatalnosci sg réwnie wazne, a czasy s3 tak trudne, Zze mndstwo
ludzi czuje sie zagubionych. Nie wiedzg po co zyj3 i jak mogg pokonywac
codzienne problemy. Wiara w Boga, ktéra czesto jest bardzo powierz-
chowna nie daje im wytchnienia, nie pomaga w rozwigzywaniu pro-
blemoéw. W tej dziedzinie tez staram sie sporo zmienic.

Dlaczego ksiadz zostat kaptanem, kto miat na to najwiekszy wptyw,
mama czy ojciec?

Zaden z rodzicéw, tylko inny niezwykty ksigdz. Mama byta i jest do
dzisiaj wielkim spotecznikiem, zyje i dziata w Olkuszu. To dzieki niej
fatwiej mi jest zauwazy¢ drugiego cztowieka. A do postugi zachecit mnie
swoim przyktadem ksigdz proboszcz Stanistaw Malec, ktéry odwiedzat
czesto nasz domu, gdy bytem jeszcze dzieckiem.

Oprécz klubéw wymysliliScie inne przedsiewziecia, ktére pomagaja
zy€?

Wiele chocby Zaktad Aktywnosci Zawodowej, ktérego pracownicy
pomagaja znaleZ¢ zatrudnienie osobom niepetnosprawnym, a najbied-
niejszych wspieraja finansowo. Mysle, ze w Kielcach istnieje wiele uni-
kalnych rozwigzan pracy zaréwno z mtodymi jak i starszymi ludZmi. Inni
moga brac z nas przyktad.

Zdaniem ksiedza w jakiej kondycji znajduje sie rodzina, interesujaca
jest opinia prezesa stowarzyszenia ,Nadzieja Rodzinie”?

W dos¢ kiepskiej. Matzonkowie za szybko sie rozwodza. Emancypacja
kobiet poszta w zt3 strone, ludZmi kieruje gtownie zachtanno$¢ i egoizm.
A to dobrze nie wrézy.

Dziekuje za rozmowe
Rozmawiata
Julita Bfoniarz



Epidemia choroby Alzheimera

Dobra pamiec to cenna rzecz

Cdy dowiedziatam sie, ze moja mama zachorowata na chorobe
Alzheimera przezytam szok — méwi pani Matgorzata z Kielc. - Jej zacho-
wania wydawaty mi sie niezrozumiate, przerazajace, musiato uptynac
sporo czasu zanim zdobytam wiedze na temat choroby.

Na chorobe Alzheimera choruje juz ponad 250 tysiecy Polakéw, na
Swiecie ponad 11 milionéw oséb. Schorzenie dotyka najczesciej osoby
po 60 roku zycia a istotne jest to, Ze tylko 10 proc. obecnie chorujacych
ma $wiadomos¢ swojej choroby i korzystaja z odpowiedniego leczenia.
Pozostali uwazaja swoje codzienne niedomagania za objaw starzenia sie
a nie choroby. A pierwszg i najbardziej charakterystyczng oznakg cho-
roby Alzheimera s3 wtasnie ktopoty z pamiecia.

Choroba trwa do 10 lat

Zdaniem lekarzy narastajace problemy z pamiecia s3 czesto trudne
do zauwazenia. tatwo je przeoczy¢ i przypisywac innym przyczynom
np. zmeczeniu, stresowi, lub procesowi starzenia sie. Najczesciej to wia-
$nie cztonek rodziny, lub przyjaciel dostrzega takie objawy jako problem
i zacheca bliskiego do pdjécia do lekarza. Pierwsze symptomy moga
wystapic na kilka lat przed zdiagnozowaniem choroby.

- W czasie jej trwania nastepuje stopniowa degradacja komérek mézgu,
niedobdr substancjizwanejAcetylocholiong, niezbednejdo prawidtowego
funkcjonowania komérek mézgowych - ttumaczy Jan Latata, lekarz spe-
cjalista psychiatra. — Najwiekszemu spustoszeniu ulegaja obszary odpo-
wiedzialne za pamie¢ i zdolnos¢ myslenia. We wczesnym stadium cho-
roba dotyka komérki istotne dla uczu¢, wywotujac zmiany osobowosci.
W kolejnych latach chory moze chodzi¢, méwic i jes¢, nie ma jednak
kontaktu intelektualnego z otaczajacym go Swiatem. W ostatnim sta-
dium moze juz nie rozpoznawac swoich najblizszych.

Objawy choroby s3 rézne, czasami chorzy odczuwajg przymus cho-
dzenia albo siedza nieruchomo przez wiele godzin, niekiedy powtarzaja
pewne stowa albo majg urojenia. Mimo, ze nie ma jeszcze mozliwosci
wyleczenia choroby Alzheimera mozna znacznie poprawi¢ stan chorego.
Leki pomagaja ztagodzi¢ objawy utrudniajace zycie pacjentom oraz ich
opiekunom.

Dbac o zachowanie godnosci

Zdaniem dr Lataty najistotniejsza potrzebg ludzi cierpigcych na ktérys
z rodzajéw otepienia jest zachowanie godnosci i szacunku dla samego
siebie. Niejeden chory pograza sie w apatii i najchetniej siedziatby
bezczynnie catymi dniami. Trzeba stara¢ sie go aktywizowac i wyszu-
kiwac zajecia, w ktérych mégtby uczestniczyé. Psychologowie radzg aby
nigdy nie rozmawiac¢ o chorych tak jakby ich nie byto. Nawet jesli nie
pojmuja sensu mogg wyczuwac, ze pod jakim$ wzgledem s3 stawiani
poza nawiasem i doznawac upokorzenia. Na pewno osoba chora bedzie

Oddziat dla chorych z zaburzeniami pamieci w Domu Pomocy Spotecznej
przy ul. Jagielloriskiej w Kielcach

Cwiczenia poznawcze pacjentéw oddziatu z zaburzeniami pamieci
w Domu Pomocy Spotecznej przy ul. Jagielloriskiej w Kielcach

potrzebowata wsparcia w wykonywaniu codziennych czynnosci. Mozna
poméc jej prowadzi¢ korespondencje, razem z nig wyciera¢ naczynia czy
sprzata¢ mieszkanie a dla relaksu postucha¢ muzyki, p6js¢ na spacer
czy poogladac zdjecia. Wielu chorych chetnie wspomina dawne zda-
rzenia ze swego zycia. W miare postepu choroby nalezy udzielac
chorym prostych wskazéwek. Prosba o ubranie sie moze by¢ zbyt
trudna. Dobrze jest utozy¢ rzeczy w odpowiedniej kolejnosci i pomac
choremu przy wktadaniu kazdej z nich z osobna.

Moze sie zdarzy¢, ze pacjenci z choroba Alzheimera beda nieraz tracic
kontakt z rzeczywistoscia. Moga twierdzi¢, ze czekajg na jakiegos krew-
nego, ktéry od lat nie Zyje, albo, ze szukaja klucza od domu, ktérego nie
maja. Zdarza im sie widzie¢ cos, czego nie dostrzegajg inni. Specjalisci
uwazaja, ze nie w kazdym wypadku nalezy prostowac wypowiedzi cho-
rych, czasem aby nie rozjatrzac sytuacji mozna im przyznac racje. Mimo
utraty zdolnosci intelektualnych chorzy dobrze reaguja na mitos¢ i czu-
tos¢. Porozumiewac sie mozna nie tylko za pomoca stéw, nieraz pomaga
serdeczny, przyjacielski uscisk, usmiech czy mity ton gtosu. Istotny jest
takze kontakt wzrokowy, wyraZzny sposéb méwienia i czeste uzywanie
imienia pacjenta.

Trzeba szukac wsparcia

Opieka nad pacjentem chorym na Alzheimera wymaga ogromnej
wiedzy o chorobie, niezwyktego poswiecenia, cierpliwosci i sit. Zdaniem
psychiatréw opiekun osoby chorej mieszkajacy z nig w jednym domu
powinien jak najczesciej zwracac sie o pomoc do innych oséb. W Kiel-
cach jaki§ czas temu powstato Stowarzyszenie dla Rodzin Chorych
na Alzheimera ( tel. 041 36-76-528 ), gdzie mozna znaleZ¢ niezbedne
wsparcie. Planowane jest otwarcie osrodka dziennego pobytu, w ktérym
pod fachowa opieka bedzie mozna na kilka godzin zostawi¢ chorego.
Codzienne zajecia moze tez utatwi¢ planowanie zadan na kazdy dzien
i wykonywanie czynnosci wedtug tego samego schematu. Dobre zapla-
nowanie czasu pozwoli opiekunowi na wykrojenie czasu na odpoczynek.
Aby uczyni¢ mieszkanie chorego bezpiecznym i przyjaznym nalezy
usunac przeszkody na drodze, trzymac pod kluczem ostre przedmioty,
zapatki, klucze, dokumenty, w wannie potozy¢ maty przeciwposlizgowe,
w tazience zastosowac uchwyty, przy telefonie umiesci¢ wykaz waznych
numerdéw telefonicznych a w zasiegu wzroku zegar Scienny.

- Dobrze jest opéZni¢ moment wystapienia choroby Alzheimera
- podkresla dr Jan Latata. — Aby to byto mozliwe trzeba jak najwcze-
$niej zgtosic sie do specjalisty. To powdd naszej akcji. Jak najwiecej ludzi
powinno przebadac swojg pamie¢ i ewentualne zagrozenie choroba.
Istnieje bowiem wiele lekéw wspomagajacych pamie¢, poprawiajacych
codzienne funkcjonowanie oraz jakos$¢ zycia chorego i jego rodziny.

Julita Btoniarz
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Otwarte drzwi

— prezentacja Klubu ,Wolna Strefa”
przy ul. G. Naruszewicza w Kielcach

Klub przy ul. G. Naruszewicza to pierwsza taka placéwka w Kielcach, ktéra powstata 14 grudnia 2004 roku.
Poczatkowo nosita nazwe ,Swietlica érodowiskowa 4 katy” i byta placéwka Miejskiego Oérodka Pomocy
Rodzinie w Kielcach. Aktualng nazwe nadano 1 marca 2005 roku i wtedy klub przeszedt w rece
Stowarzyszenia ,Nadzieja Rodzinie”. Stowarzyszenie wtedy zaczeto tworzyé catg sie¢ klubéw ,Wolnych
Stref” na terenie Kielc i wojewddztwa Swietokrzyskiego.

Przez wiele lat siedzibg klubu byto Gimna-
zjum nr 9 przy ul. G. Naruszewicza. Natomiast
w 2014 roku klub przeniést sie do nowego
budynku po drugiej stronie ulicy, ktéry zostat
wybudowany prze wiadze miasta Kielc.
Obecnie klub miesci sie w nowoczesnych
i pieknych wnetrzach.

Od poczatku istnienia klubu jego kierow-
nikiem jest Piotr Krzeminski, ktéry prowadzi
sekcje muzyczna. Pracownikami placéwki s3
tez Dorota Samburska, Diana Wtodarczyk
i Marcin Wojciechowski.

Mtodziez, ktéra uczestniczy w pracach
klubu to uczniowie szkét podstawowych, gim-
nazjow i licedw z terenu osiedli Czarnéw, Pod
Dalnig i Slichowice. Tu moze przyjé¢ kazdy
mtody cztowiek, tu drzwi s3 otwarte dla kaz-
dego ucznia. Codziennie w zajeciach klubu
uczestniczy 60 osoéb. Klub jest dla nich drugim
domem, tu moga spedza¢ czas codziennie
w godzinach od 13.00 do 19.00, a w soboty
od 10.00 do 14.00. Moga tu porozmawiac
o swoich problemach i otrzymac pomoc psy-
chologiczna. Jak podkresla kierownik Piotr
Krzeminski klub jest jakby przedtuzeniem

ZajgcCia w pracowni muzycznej
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Zajecia w sekgji plastycznej

ulicy”, tu mitodziez moze realizowa¢ swoje
zainteresowania, poszukiwa¢ nowego hobby
i po prostu bezpiecznie spedza¢ wolny czas.

W klubie dziata wiele sekcji, w ktérych
uczestnictwo mitodziez wybiera dobrowolnie.
Jest wiec sekcja  sportowo-rekreacyjna,
muzyczna, plastyczna, teatralna, kulinarna
oraz radiowo-komputerowa. Do dyspozycji
klubowiczéw jest bardzo dobrze wyposazona
sitownia.

W placéwce znajduje sie profesjonalna
sala muzyczna dostosowana do prowadzenia
zaje¢ z zakresu gry na gitarze, perkusji, a takze
Spiewu. W sali znajduje sie odpowiedni
sprzet muzyczny, ktéry pozwala na prowa-
dzenie zaje¢ z zakresu nauki gry na gitarze
klasycznej, akustycznej, elektrycznej oraz per-
kusji. W sekcji muzycznej uczestnicza miedzy
innymi uczniowie trzeciej klasy gimnazjum
Arek Wasik i Ernest Jagieta. W zatozonym klu-
bowym zespole Arek gra na gitarze, a Ernest na
perkusji. Jak obaj podkreslajg ich zaintereso-
wania rozwinat u nich Piotr Krzemirski, to on
nauczyt ich grac i juz od trzech lat uczestnicza
w zajeciach sekcji muzyczne;.

Podczas zajec w sekgji plastycznej mtodziez
wykonuje réznego rodzaju dzieta artystyczne.



Ozdabiajg i odnawiajg stare meble, wykonuja
wedtug wtasnego pomystu i wyobraZni bizu-
terie, robig przerézne ozdoby z filcy, a takze
ucza sie szy¢ na maszynie.

Bardzo duzym zainteresowaniem cieszg sie
zajecia w sekcji teatralnej, mtodziez przygoto-
wuje tu specjalne przedstawienia. W pracach
tej sekcji uczestnicza uczennice klasy szdstej
Roksana Kotodziejczyk i Maja Radzifiska. Do
klubu przychodzg od trzech lat i jak moéwia jest
to najlepsza forma spedzania wolnego czasu
po zajeciach szkolnych.

Duzo chetnych skupia sekcja sportowa.
Na co dzien bardzo popularna jest gra w ping-
-ponga. W kazde wakacje rusza Liga Wolnych
Stref, gdzie w rozgrywkach pitki noznej uczest-
nicza podopieczni wszystkich klubdw.

Warto podkresli¢, ze w klubie mtodziez
moze liczy¢ na pomoc w nauce i w odrobieniu

Liga Wolnych Stref

Popularnoscig cieszy sie gra w ping-ponga

lekeji. Wiekszos¢ ucznidw korzysta z tej oferty,
majac do dyspozycji specjalng sale przezna-
czong do nauki.

Wychowankowie klubu organizuja festyny,
pikniki i koncerty. Bardzo mocno wpisujg sie
w tworzenie lokalnej spofecznosci. Klubo-
wicze aktywnie uczestniczg w Swietokrzyskich
Dniach  Profilaktyki organizowanych przez

kielecki MOPR. Mtodziez bierze takze udziat
w Dniach Kielc czy w Wielkiej Orkiestrze Swig-
tecznej Pomocy.

Co najwazniejsze pracownicy klubu pra-
cujg z mtodziezg majac przede wszystkim na
uwadze problemy na jakie napotykajg mtodzi
ludzie i starajg sie im pomaoc.

(sza)

Dom pod Fontanna ratuje zdrowie

- Z czym kojarzy sie panu Dom pod Fontanna? - pytamy pana Marka Jarzabka, kielczanina. - Dom pod

Fontanng - pyta zdziwiony. — Chyba z kieleckim rynkiem, bo tam jest fontanna. Inni kielczanie reaguja

podobnie, cos styszeli, ale ta fontanna do niczego im nie pasuje.

A Kielecki Dom pod Fontanng istnieje
naprawde. Od 2006 roku miesci sie obok
klubu Sabat, przy ul. Jana Nowaka Jezioran-
skiego 75. Stworzono go z myslg o osobach,
ktére przezyty kryzys psychiczny, cierpiaty na
réznego rodzaju zaburzenia psychicznie, s3
po terapii i chciatyby z powrotem dobrze sie
poczu¢ w spoteczeristwie, a przede wszystkim
zdoby¢ prace. Jest to tym bardziej istotne, Zze
w naszych realiach osoba, ktéra miata epizod
choroby psychicznej czesto sie czuje gorsza,
zagubiona, odrzucona i napietnowana przez
innych. Wariat, czubek, psychol to okreslenia,
ktére nadal funkcjonuja w naszym spoteczen-
stwie, tak méwi sie o ludziach, ktérzy przezyli
zatamanie nerwowe.

Nowatorskie rozwiazanie

Kielecki Dom jest druga taka niezwykia
placéwka w Polsce, pierwsza istnieje w War-
szawie. Dla ludzi z zaburzeniami psychicznymi
jest ogromng szansa na normalne zycie. Szcze-
golnie jesienia, kiedy za oknem szaro, mato

storica i zaburzenia psychiczne typu depresja,
leki nasilaja sie. Dom jest miejscem, w ktérym
mozna podratowad swoje sity psychiczne.
A skad wzieta sie ta tajemnicza nazwa? -
Pierwsza taka placéwka na Swiecie powstata

w 1948 roku w Nowym Jorku — ttumaczy Julia
Piotrowicz, kierownik placéwki. — Wiasnie tam
grupa bytych pacjentéw szpitali psychiatrycz-
nych powotata do Zzycia wspdlnote stuzaca
rozwojowi ich umiejetnosci i mozliwosci, bo
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chcieli na nowo zaistnie¢ w spoteczeristwie.
Spotkania poczatkowo odbywajace sie na
schodach jednej z nowojorskich kamienic
przeniosty sie wkrétce do mieszkania
w poblizu fontanny. Od tego miejsca wzieta sie
nazwa Dom pod Fontanng — Fountain House.
Obecnie na $wiecie istnieje ponad 400 takich
placéwek,  nazwanych  Domami-Klubami,
w tym 60 w Europie. Dziatajg w oparciu o mie-
dzynarodowe standardy, stworzenie takiego
osrodka u nas byto etapem wdrazania projektu
realizowanego przy udziale $rodkéw z Euro-
pejskiego Funduszu Spotecznego, w ramach
inicjatywy Wspdlnotowej Equal.

W recepcji Domu wita nas przemita pani
Agata, ktéra podobnie jak inni cztonkowie
uczy sie tu nowych rzeczy, ktére pozwol3 jej
radzi¢ sobie w zyciu. Dzieki Domowi praco-
wata w Miejskim Osrodku Pomocy w Rodzinie
Kielcach w ramach zatrudnienia przejsciowego
i wreszcie mogta sie poczu¢ jak petnowarto-
Sciowy cztowiek.

Agata tak jak wiekszos¢ cztonkéw Domu-
-Klubu przezywata wczesniej horror. — Z tej
racji, ze zachorowatam psychicznie i wiele razy
bytam hospitalizowana, bardzo Zle traktowata
mnie matka - opowiada. - Miatam poczucie
beznadziei, odrzucenia, chcieli mnie wyrzucic
na margines spoteczny, mimo, ze skofczytam
studia. Dopiero jak zaczetam przychodzi¢
do Domu pod Fontanng, zdobytam prace,
stosunek matki do mnie zmienit sie. Teraz
bardziej mnie szanuje i juz tak nie ingeruje
w moje zycie.

Zasada, ktéra obowigzuje w Domu pod
Fontanna jest taka, Zze nikt tu nie opowiada
o swoich zaburzeniach psychicznych, nie
nazywa ich po imieniu, a pozostali nie dopytuja
sie na co kto sie leczyt. To sprawa osobista i nie
ma powodu, aby obnosi¢ sie z takimi informa-
cjami do wszystkich. Jak kto$ chce, to moze sie
zwierzy¢ ze swoich probleméw psychicznych,
ale wcale nie musi. Obecnie kazdego dnia Dom
odwiedza ponad 50 oséb. Dojezdzajg z réz-
nych zakatkéw Kielc, a nawet spoza miasta,
z Miedzianej Gory, Konskich, Zagnariska.

Nauczy¢ sie samodzielnosci

- Obecnie w kieleckim Domu-Klubie dzia-
faja sekcje cztonkowska, informatyki, kul-
tury i sztuki, jezyka angielskiego, techniczno
zaopatrzeniowa, higieny, rynku pracy i umie-
jetnosci spotecznych — wyliczajg pracownicy.

Julia Piotrowicz, kierownik placéwki

- Przygotowujemy sie do stworzenia sekgcji
kulinarnej. Podopieczni uczg sie dysponowania
budzetem, obstugi komputera,
sie na rynku pracy, szukania jej, m.in. przez

poruszania

Internet, wspétzycia w grupie.

Nasza codzienna dziatalno$¢ adresowana
jest do oséb doswiadczajacych problemdéw
ze zdrowiem psychicznym, ktére teraz doty-
kaja mndstwo oséb. Tempo zycia jest coraz
wieksze, spoteczenstwo coraz stabsze, wiec
i psychika potrafi zaszwankowac. Jesli w takim
momencie nie dostanie sie wsparcia, to ciezko
sie bedzie pozbierac. Julia Piotrowicz podkresla,
ze taka placéwka tym rézni sie od innych, Zze
tutaj nikt nie prowadzi terapii zajeciowej, nie
zatrudnia terapeutdw, lekarzy, pielegniarek,
personelu pomocniczego (np. sprzataczek).
Dzien pracy Kieleckiego Domu pod Fontanng
odwzorowuje normalny dzierl pracy lub nauki.

- U nas nikt nie wycina, nie klei, nie haftuje,
nie maluje, za to mozna spotkac ludzi ucza-
cych sie jezyka angielskiego, obstugi nowych
programoéw czy radzenia sobie ze stresem
w pracy — moéwig podopieczni Domu. — Chodzi
nam o to, zeby tak wzmocni¢ osoby doswiad-
czajace zaburzert zdrowia psychicznego, aby
mogty podejmowac jak najlepsze, wazne dla
siebie decyzje, angazowac sie w rozmaite dzia-
fania i wypetniac rézne role spoteczne i zawo-
dowe. Najwazniejsze jest to, ze cztonkowie
Domu-Klubu mieli lub maja u nas miedzy
innymi mozliwos¢ nabycia lub sprawdzenia
umiejetnosci  zawodowych w instytucjach
i firmach, ktére zgodzity sie przetestowac
Model Zatrudnienia Przejsciowego. Nalezg do
nich takie firmy jak Miejski Osrodek Pomocy
Rodzinie, Urzad Miasta Kielce,

Powiatowy Urzad Pracy w Kielcach, Biuro
Turystyczne ,Abex’ oraz Swietokrzyskie Biuro
Brokerskie. Warto wiedzie¢, ze inicjatorem
powstania Kieleckiego Domu pod Fontanng

jest Swietokrzyski Zespét Regionalny Koalicji
na rzecz Zdrowia Psychicznego. A pracodawcy
dowiadujg sie o nowatorskim modelu zatrud-
niania 0oséb po kryzysach psychicznych dzieki
dziataniom Staropolskiej Izby Przemystowo —
Handlowej. Chcielibysmy, zeby jeszcze wiecej
firm dato szanse naszym podopiecznym i zor-
ganizowato miejsca zatrudnienia przejscio-
wego, a wielkie korzysci bedg dla obu stron.
ludzka
twarz, a chorzy psychicznie poczuc sie tak jak

Pracodawcy maja szanse pokazac

ludzie zdrowi, nabra¢ pewnosci siebie, otrzy-
mywac wynagrodzenie i godnie Zzy¢. Pracow-
nicy Kieleckiego Domu wyjasniaja, ze program
zatrudnienia przejsciowego jest integralng cze-
$cig modelu Domu-Klubu. Dom-Klub wspélnie
z pracodawcami organizuje miejsca zatrud-
nienia przejsciowego pod katem cztonkdw,
ktérzy z racji przebytej choroby nie s3 jeszcze
gotowi na podjecie docelowego petnowymia-
rowego zatrudnienia. Zatrudnienie cztonka
trwa optymalnie od 3 do 9 miesiecy, odbywa
sie w niepetnym wymiarze czasu pracy, od 15
do 20 godzin tygodniowo. Przed przystapie-
niem do pracy kazdy cztonek odbywa trening
przygotowujacy u pracodawcy. Po zakonczeniu
jednej pracy mozna starac sie o druga. Wiele
relacji z przebiegu zatrudnienia przejsciowego
przeczyta¢ mozna na wspétredagowanej przez
cztonkéw  stronie
kielce.pl.

Jedna z podopiecznych Sylwia cieszy sie,

internetowej www.kdpf.

ze moze uczestniczy¢ w zajeciach. Zali sie, ze
z powodu zaburzen psychicznych byta dys-
kryminowana, w szkole, w najblizszej rodzinie
i w sasiedztwie. - W szkole traktowano mnie
jak oferme, o$mieszano mnie — wspomina. -
W rodzinie nie byto lepiej. Tu traktujg mnie
catkiem inaczej, czuje sie bezpiecznie, ucze
sie nowych rzeczy, przygotowuje do pierwszej
pracy. Z powrotem uwierzytam w ludzi.

Martyna Kupiecka, specjalista psychiatra,
kierownik Dziatu Psychiatrycznego w Swieto-
krzyskim Centrum Psychiatrii, ktéra regularnie
udziela porad osobom majacym problemy
ze zdrowiem psychicznym i ich rodzinom
w czasie Dnia Otwartego Domu pod Fon-
tanng uwaza, ze takie miejsce jest wspaniatym
pomystem, mobilizuje do wyjscia na zewnatrz,
spotkan z innymi ludZmi, pokonywania wstydu
i stygmatyzacji, pozwala ponownie nabrac
wiary w siebie, w to, ze jest sie zdolnym, przy-
datnym i potrzebnym.

Wiasnie Stawek, ktéry przychodzi do Domu
po Fontanna razem z zong Bozeng cieszy sie,
ze kroi mu sie praca w biurze brokerskim. Ucza
sie jezyka angielskiego, dziatajg w sekcji kom-
puterowej, przygotowuja spektakle teatralne.
Podkreslaja, ze tu s3 traktowani tak jak inni, bo
przeciez to, ze kto$ ma problemy psychiczne
nie Swiadczy o tym, Ze jest gorszy. Wszyscy
cztonkowie Domu majg nadzieje, ze $wiat ich
wreszcie zaakceptuje.

Julita Bfoniarz



BIULETYN

‘Makaren z sesem migsnym zapiekany pod beszamelem

Starszym  osobom nie powodzi  sie
zbyt dobrze, wiec nadszedt czas na tanie
danie seniora. sg dosy¢
wysokie na polskim rynku, ale wcigz mozna tak
dobra¢ produkty, by wyszedt tani, ale obfity

i pozywny positek. Dla starszej osoby lub jej

Ceny zywnosci

opiekuna wazny jest réwniez czas jaki trzeba

poswieci¢ na przygotowanie positku. Wazne

jest wiec, by positek byt mato kosztowny,

fatwy w przyrzadzeniu i nie czasochtonny.
Dzisiejsze tanie danie seniora to makaron

Z pysznym sosem miesnym zapiekany pod

beszamelem.
Potrzebne sktadniki do wykonania potrawy to:

- Makaron, najlepiej pene, jedno opakowanie,

- Mieso mielone okoto %2 kg ( w zaleznosci
od smaku drobiowe, indycze, wieprzowe czy
wotowe),

- Whoszczyzna krojona w paski mrozona (pét
opakowania),

- Przecier pomidorowy (w pudetku karto-
nowym) 1 opakowanie,

- Oliwa lub olej,

- Pieprz, sol, liscie laurowe, ziele angielskie,

- Cebula-2 mate sztuki,

- Maka, masto, mleko, do wykonania sosu
beszamelowego,

— Ser z6fty, twardy (smak wedtug uznania)
okoto 20 dkg w kawatku do starcia.

| zaczynamy gotowanie. Najpierw w 0so-
lonej wodzie gotujemy makaron, ale do stanu
lekkiej twardosci. Makaron odcedzamy i doda-
jemy do niego tyzke oliwy lub oleju, po czym
mieszamy, by sie nie sklejat.

Na patelni rozgrzewamy dwie tyzki oliwy/
oleju i przesmazamy na nim drobno posiekang
cebule do momentu az sie zeszkli. Przesma-
zong cebule zdejmujemy z patelni na talerzyk.

Na goraca patelnie, z rozgrzanymi dwoma
tyzkami oleju, wykfadamy mieso mielone
i przesmazamy je. Do przesmazonego migsa
dodajemy cebule, potowe opakowania mro-
zonej wioszczyzny, krojonej w paski, solimy
i pieprzymy, dodajemy dwa liscie laurowe
i kilka ziarenek ziela angielskiego, a nastepnie
wszystko razem smazymy mieszajac tyzka.
Najlepiej jest, gdy mozemy catos¢ poddusic
przez 10-15 minut, na matym ogniu, pod
przykrywka.

Do masy dodajemy opakowanie przecieru
pomidorowego i dobrze mieszamy catosc,
po czym dusimy znowu przez 10-15 minut.
Dla smaku i zapachu mozna do sosu dodac
tyzeczke oregano i bazylii. Warto sprawdzi¢

smak sosu, czy nie brakuje mu stonosci lub
stodkosci — wedtug gustu.

Do przygotowane] duzej miski lub garnka
wsypujemy uprzednio ugotowany makaron
i wylewamy na niego przygotowany sos,
catos¢ nastepnie dobrze mieszajac. Do zapie-
czenia catoéci mozemy wykorzystac naczynie
zaroodporne, albo kamienne lub nawet
zwyktg forme metalowsa do ciasta. Warto dno
naczynia posmarowac niewielkg iloscig masta
lub margaryny, by nic nie przywarto w czasie
pieczenia.

Wymieszang mase przektadamy do wyzej
wymienionego naczynia i zabieramy sie za
szykowanie beszamelowego sosu, a jest to
nic innego jak po prostu klasyczna zasmazka
rozprowadzona mlekiem do konsystencji
kremowej.

Sos beszamelowy wylewamy na wierzch
masy a nastepnie Scieramy jeszcze na niego
26tty ser, tak by pokryt réwno caty wierzch
dania. Tak przygotowana potrawe wktadamy
do nagrzanego do 180 stopni C piekarnika na
okoto 30 minut.

Podajemy, gdy sie zrumieni na wierzchu,
z suréwka ze $wiezych sezonowych warzyw.

(sza)

Jopinambur czyli
Zanim Kolumb odkryt Ameryke Indianie
uprawiali topinambur wykorzystujac zaréwno
jego podziemng jak i nadziemng czes$¢. Ta bul-
wiasta roslina znana jest teraz na catym swiecie
jako sktadnik zdrowej diety. Dolna jej czes¢
spozywana jest przez ludzi i zwierzeta. Liscie
i fodygi stuzg za pasze dla zwierzat. Roslina ta
pieknie prezentuje sie réwniez w wazonie jako
ozdoba wnetrza.
Topinambur
zwany jest inaczej stonecznikiem bulwiastym
sto-

czyli zdrowie na talerzy,

i przypomina wygladem pospolity
necznik. Bulwy Topinambura przypominaja
zas korzenie zenszenia. S3 réwniez pokrecone
i pofatdowane i maja rézne kolory.

Cotowane bulwy posiadajg specyficzny
stodkawy smak, przypominajacy potaczenie
smaku ziemniaka i orzechéw wioskich. Topi-
nambur mozna spozywacé w wersji gotowanej
w osolonej wodzie, przygotowanego na parze
albo pieczonego na grillu. Bulwy s3 dosko-
natym sktadnikiem zup, mozna je réwniez
faszerowad, dusi¢ a nawet mozna podawac
w postaci frytek.

zdrvowie na talenvzu

Roslina ta jest bogata w wiele wartos$ciowych
sktadnikow. Najwiecej cennych zwigzkdw znaj-
duje sie pod skérka, wiec nie nalezy zbyt grubo
obiera¢ bulw. Najlepiej je po prostu dobrze
wyszorowad. Wiasciwosci odzywcze stonecz-
nika bulwiastego majg ogromne znaczenie dla
0s6b po chemioterapii lub diabetykdw. Topi-
nambur pobudza organizm do oczyszczania
sie z toksyn.

Rodlina dziata skutecznie na:

- Zzaparcia,

- watrobe,

- drogi moczowe,

- zaburzenia trawienne,

- problemy sercowo naczyniowe,
- choroby jelita grubego,

- uktad nerwowy,

- fenyloketonurie,

- hemoroidy i tuszczyce.

Stonecznik bulwiasty pomaga w odchu-
dzaniu oraz obniza poziom cukru we krwi,
poniewaz zawiera inuline, ktéra w organizmie
przeksztatca sie we fruktoze. Inulina wspiera

proces normalizowania poziomu cukru we
krwi w przypadku cukrzycy typu 2 i zmniejsza
insulinooporno$¢. Inulina  obniza réwniez
poziom ztego cholesterolu HDL w organizmie
i zapobiega miazdzycy.

Jednoczesnie topinambur reguluje poziom
cisnienia tetniczego dzieki potasowi, ktéry
zawiera. Ta cudowna roslina pomaga réwniez
w leczeniu raka. Seskwiterpeny laktonowe
wyizolowane ze stonecznika bulwiastego
maja dziatanie cytotoksyczne na dwie linie
komdrkowe raka sutka. Biatka wyizolowane
z bulw rosliny wykazuja réwniez dziatanie
przeciwnowotworowe.

Topinambur nadaje sie do hodowania
w polskich warunkach klimatycznych. To dobra
informacja dla tych senioréw, ktérzy chcg sie
zdrowo odzywiac¢ i majg ogrodki dziatkowe.
Zta wiadomos¢ jest taka, ze roslina ta rozprze-
strzenia sie szybko po ogrodzie i jest wielo-
roczna, wiec zawsze nalezy j3 doktadnie wyko-
pywacé w catosci, by w nastepnym roku dziko
nie odrastata po catej dziatce.

(sza)
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Kanada jest piekna, ale Polska i Kielce piekniejsze — uwaza kielecka piosenkarka Matgorzata Biesaga.
Obejrzata wodospad Niagara, ale z checig wrdcita nad kielecki zalew. Opowiedziata nam o swoich
najwiekszych mitosciach i tesknocie za Kielcami.

Matgorzata Biesaga, znana piosenkarka,
autorka tekstéw i wierszy, instruktorka muzy-
koterapii, za ktdrg przepadajg wszyscy seniorzy,
prowadzi zajecia w Klubach Seniora mogta
ostatnio zosta¢ w Kanadzie, tam zamieszkata
jej cérka Karolina i urodzita sie wnuczka Jenny,
ale wybrata Kielce. Bo Kielce to jej druga po
muzyce wielka mitos¢.

- Zobaczytam Toronto, zobaczytam Ottawe
i w galerii z Rubensem wypitam trzecia kawe,
zobaczytam Niagare i lodowa kraine i na wiezy
pod niebem nietega miatam mine, wszystko
piekne i jasne kolorami sie mieni, ale z catej
Kanady najpiekniejsza mata Jenny - tak napi-
sata o swoim wyjeZdzie do Kanady. A za jakis
czas tak bardzo zatesknita za Polska, Zze zdecy-
dowata sie na powrét do Kielc.

Piosenkarka, ktéra prowadzi tez zajecia
z osobami chorymi na Parkinsona opowiada,
7ze w Kanadzie zrobita furore swoja gra na
gitarze i $piewem, bo wielu naszych rodakéw
jest stesknionych za polskoscia, s3 bardzo
spragnieni polskiej muzyki.

- Jak tylko wylagdowatam na kanadyjskiej
ziemi, to po dotarciu do domu ziecia i mojej
cérki Karoliny, ktéra jest tancerky i wyszta za
maz za Polaka urodzonego w Kanadzie juz
czekata na mnie gitara — Smieje sie Matgosia.
- Bez mojej wiedzy zorganizowali mi kon-
certy, w osrodkach polonijnych, $piewatam
nawet w Domu Kultury w Toronto i wie-
lokrotnie bisowatam. Nie dano mi zejs¢ ze
sceny. Matgosia przyznaje, ze bardzo boi sie
lata¢ samolotem, ale czego sie nie robi dla
nowo narodzonej wnuczki. - Zeby j3 zobaczy¢
i pomdc corce w wychowaniu matej, przeta-
matam nawet swoj wielki lek przez lataniem
- opowiada.

- Weczesniej, zanim cérka wyemigrowata
pomagatam jej w wychowaniu pierwszego
dziecka, a mojego wnuczka Patryka, nie
byto nam tatwo. Zwigzek cérki rozpadt
sie, radzitySmy sobie z pracg i zawodowa
i opieka nad matym same. Karolina ma
wielkie zamitowanie do tanca, tanfczyta
w Kieleckim Teatrze Tanca, a ostatnio jej los
po potoczyt sie w zupetnie nieoczekiwany
sposob. Coérka wyjechata na wystepy do
Kanady i tam koto Toronto znalazta mitos¢.
Postanowita utozy¢ sobie zycie w Kanadzie
i chetnie widziataby mnie przy sobie. Kiedy
urodzita jej sie céreczka Jenny poprosita
mnie, zebym przyjechata i pomieszkata
jakis czas z nia.
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- MO&j pobyt przedtuzat sie, zaczeli do mnie
wydzwania¢ przyjaciele, seniorzy, a nawet
Piotr Chatupka, kierownik Klubu Seniora
z prosha, zebym jak najszybciej wracata, bo
Kluby beze mnie s puste, jako$ nie ma w nich
zycia — opowiada piosenkarka. - Bardzo lubie
starszych ludzi — przyznaje Matgosia Biesaga.
- Jak s3 zadowoleni, to ja sie ciesze razem
z nimi, a jak maja problemy i ptacza, to mnie
tez jest ciezko. Odejécie kazdej osoby chorej
na Parkinsona okropnie przezywam, jestem
z nimi bardzo zzyta. Dlatego po paru miesia-
cach pobytu w Kanadzie zdecydowatam sie na
powrét do moich ukochanych Kielc, w ktérych
znam kazdy zakatek. Tu pochowana jest moja
mama, z ktérg faczyta mnie niezwykta wieZ.
- Mama byta wyjatkowa, delikatna, krucha,
a jednoczes$nie miata silng osobowo$¢, byta
wspaniatym dyrygentem w naszej rodzinie,
wszystko trzymata w garéci, wspierata nas
- wspomina. — Bardzo nam jej brakuje. Mat-
gosia cieszy sie z tego, ze mieszka w Kielcach,
ktére uwaza za piekne miasto i wiele swoich
piosenek poswiecita jego urokom, w tym ulicy
Sienkiewicza.

- Po gtebszym przemysleniu sprawy emi-
gracji dosztam do wniosku, ze w gruncie rzeczy
chce zy¢ w Kielcach, dalej tu tworzyc¢ i sprawiac
swoim $piewaniem rados¢ tym, ktérzy lubia ja
stuchac. - Mysle, ze moze dlatego ludzie maja
do mnie duzo sympatii, bo ja zawsze ich pocie-
szam i zachecam do tego, Zzeby sie nie pod-
dawali, mimo uptywu czasu i problemdw. Nie
tak dawno napisatam dla nich wiersz., Chociaz

coraz blizej korica, chociaz czesciej bola kosci,
idZmy zawsze w strone storica i trzymajmy sie
mitosci, jeszcze nie jest za pdZno, nie mdw, ze
to na prézno, jeszcze nie umieramy jeszcze co$
z siebie damy, jeszcze zielono w gtowie, prze-
ciez serce ci rodnie, kiedy myslisz o lecie i wio-
$nie". Seniorzy zrobili z tych stéw piosenke
i bardzo lubig ja $piewad.

Matgosia méwi, ze jej dzieci odziedziczyty
po niej talenty artystyczne. - Cérka od dziecka
tanczy, wystepowata w Kieleckim Teatrze
Tarica, w rewii rosyjskiej, a teraz w Kanadzie
jest nauczycielem tarica. Syn Bartek ma pseu-
donim Bartazz i jest w Swiatowej czotéwce tan-
cerzy break dance, pracuje w szkole Augustina
Egurroli, wystepowat po catej Europie, obecnie
mieszka w Warszawie, sedziuje w zawodach
tanecznych i tez tworzy muzyke.

Ona sama mito$¢ do muzyki przejawiata od
dziecka. Najpierw grata na skrzypcach, wyste-
powata juz w szkole podstawowej nr 16 na réz-
nych akademiach, potem, gdy byta nastolatka
bardziej przypadta jej do gustu gitara. Nauczyt
j3 na niej gra¢ brat. Bardzo muzykalny byt jej
dziadek. Ale to swojemu tacie zawdziecza to,
ze zajeta sie muzyka i $piewaniem. Swietnie
grat na skrzypcach, Spiewat w chérze kate-
dralnym. - Ja wystepowatam w zespole Piesni
i Tarica Marianny Kiszkurno, potem w zespole
JJagiellonka”, nastepnie zaczetam kompo-
nowac, pisa¢- wymienia.- Najbardziej lubitam
piosenki Agnieszki Osieckiej, Jonasza Kofty,
Grzegorza Turnau i Leonarda Coehna. Razem



z Krzysztofem Nawrotem stworzylismy duet
i $piewamy jego piosenki. — A teraz ta mitos¢
do muzyki i tafica przeszta na kolejne poko-
lenia, wnuczek gra na perkusji, a mata wnuczka
Jenny juz podryguje do tanca. Stalismy sie
taka rodzing rozproszona po Swiecie, bo ojciec
Patryka zamieszkat z kolei w Stanach Zjedno-
czonych i maty tez jeZdzi do niego.

Po powrocie z Kanady na honorowym
miejscu w mieszkaniu Matgosi lezy gitara,
wokoto petno jest kwiatéw, ktére otrzymata
po koncertach od kanadyjskiej publicznosci.
Nawigzata tam wiele przyjazni. Juz do niej
dzwonig, kiedy znéw odwiedzi Kanade.

- W 2yciu stosuje zasade, ktérg wpoili mi
rodzice, zeby pomagac nie tylko najblizszym,
ale tez innym ludziom, ktérzy potrzebuja
pomocy — méwi. — Podobnie jak mnie wspie-
rali rodzice tak ja pomagam cérce, wnuczkowi
i synowi. Ale dostrzegam tez innych ludzi, bo
petno jest samotnych, chorych, zagubionych.
Poetke Rome KuZbe, ktéra z powodu Par-
kinsona trafita do Domu Pomocy Spotecznej
odwiedzam bardzo czesto.

Piosenkarka przyznaje, ze ma artystyczna
dusze, zyje z gtowg w chmurach i nie przy-
wigzuje zbyt duzej wagi do spraw material-
nych. — Nie naleze do kobiet, ktére wcigz
co$ urzadzaja, przestawiajg w domu i bie-
gajg ze Scierka — moéwi szczerze. — Porzadki

robie, kiedy trzeba, za gotowaniem tez nie
przepadam, cho¢ wnuczek chwali, ze moja
zupa pomidorowa i biszkopt z owocami s3
najlepsze na $wiecie. Wiem, ze pieniagdze s3
wazne i potrzebne, ale ja, jak to wiekszos¢
artystéw, nie mam gtowy do ich zarabiania.
Zadowalam sie skromnym Zyciem. Artystka
podkresla, ze w jej zyciu najwazniejsze s3
dzieci, wnuki, mito$¢ i muzyka. Po rozstaniu
z mezem dtugo szukata prawdziwe] mitosci.
| wreszcie sie pojawita. Cieszy sie z tego, ze
po wyladowaniu na polskiej ziemi kto$ na nig
czekat z kwiatami. — Nic na to nie poradze,
ze jestem taka romantyczna. - Chyba jest mi
dobrze z tym.

Julita Bfoniarz

Prace seniorow wykonane w pracowniach
rekodzieta artystycznego w Klubach Seniora
przy ul. Sw. St. Kostki i ul Zeromskiego

Prezentujemy dzis prace senioréw wykonane w pracowniach rekodzieta artystycznego w Klubach Seniora

przy ul. Sw. St. Kostki i ul Zeromskiego. Zajecia w tych sekcjach prowadzi instruktor Urszula Hajduk.
Autorki seniorki: Weronika Magdziarz, Elzbieta Bodzioch, Danuta Pytel, Teresa Machocka, Krystyna
Nogowska, Krystyna Musiat
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W I E R S Z E

Marzena Kasprowicz Anna Lachnik

»Szukam mitosci” Spacer po Kielcach
Szukam mitosci Pedzla dotykiem

W szumie drzew Utrwalam nature

| posrod kwiatéw W zieleni i kwiatach

A takze w gtebi ... Lsnia skwery i deptak
Twojego spojrzenia, lecz nic nie znajduje W storicu usmiechu
tam jej nie ma Koje zmeczenie

nie baczac na porazki Przyjemnosc wielka

na losu drwine Patac wiekowy

na zte doswiadczenia Muzyka rozbrzmiewa
wiem, ze nie zgine Ukotysana melodii stowami
ze ona istnieje Zamykam oczy

i ze sie ukaze Miasto jest moje

i wypetni ma pustke Na zawsze tu pozostaneg

i wyrwie mnie z krainy marzen

Zyta Trych Lidia Jedrocha - Kubicka
»Korzenie” »Mozolna pogon”

A chocbym i ja sie zazegnywata Przez cate zycie za czym$ goni

Od korzeni jak od btota zaba za kariera, stawa, rozgtosem

To ja jestem z Kielc pieniedzmi, zyskiem, rozrywkami, sukcesami,
Z Sienkiewicza, Matej, Duzej zaszczytem, triumfami

Ze wszystkich tych miejsc oryginalnoscia

W ktérych zycie moje nabijato

Sobie siniaki, a serce pragnie tego

Przywigzywato sie trwale €O mMaja inni

| jest we mnie syndrom kieleckiego dziecinstwa nienawidzi czyich$ osiagniec
Zauroczenia mtodosci skrywa Zzadze odwetu

| tak juz pozostanie pogarde i wyniostos¢

| chocbym opuszczata to miejsce szuka sensacji

Dla innych taskawszych wyolbrzymia pewne fakty

To tesknie ogromnie w zwyktych wydarzeniach

Do widoku Karczéwki doszukuje sie czegos niezwyktego
Kadzielni, do zapachu ogarnia go gonitwa mysli
Macierzanki i liliowych ktére btadza

W ogrodach bzéw snuja sie i placza

Znéw rzucam wszystko towarzyszy mu nieustanny niepokdj
I wracam, bo tu jest moje miasto Sciga sie

jego pogon jest dtugotrwata i mozolna
musi uwazac, zeby nie spas¢ w przepasc
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