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Dziatania projektu

Cykl 10 spotkan edukacyjnych dla 8 grup w gminach: Dabie, Golina,
Grzegorzew, Koto, Ktodawa, Rychwat, Tuliszkdw i Turek.

1. wyktady

na temat profilaktyki zdrowia i promocji zdrowego trybu zycia prezentu-
jace ogdlne zasady zywienia - dostosowanie diety do wieku, profilaktyke
najczesciej wystepujgcych chordb oséb w starszym wieku, konwencjo-
nalne i niekonwencjonalne metody leczenia oraz pozytywne aspekty
zdrowotne w aktywnosci sportowe;.

2. warsztaty rozwojowe

sprzyjaty lepszemu funkcjonowaniu senioréw w spoteczenstwie. Zwiek-
szyty kompetencje spofeczne i przekonanie na wtasny temat: swo-
ich cech, typowych zachowan, emocji, w kontakcie z innymi osobami.
Uczestnicy pozyskali wiedze w zakresie wtasnych predyspozycji, atrybu-
tow i umiejetnosci, ktore bedg stanowic baze do zaangazowania w dzia-
talnos¢ spoteczna.

3. czes¢ aktywizujgca

to przeprowadzenie wspdlnych dziatan gdzie duzym zainteresowaniem
cieszyto sie rekodzieto, w tym wiklina papierowa, decoupage, kwiaty
z papieru i masa solna. Zajecia stanowity swietng zabawe dla senioréw
oraz daty mozliwos¢ rozwoju witasnego talentu czy zainteresowania no-
wymi mozliwosciami spedzania czasu.




Dwugodzinne doradztwo indywidualne

Dziatanie to miato na celu przygotowanie i wsparcie senioréw w okre-
$leniu swojej Sciezki rozwoju, stworzenie wtasnego pomystu i sprawdzenie
mozliwosci funkcjonowania w spotecznosci. Doradca pomogt: zdiagno-
zowadé potencjat danej osoby, przetamac osobiste bariery i ograniczenia
w zaktywizowaniu sie, zaplanowadé dziatania, ktore powinny by¢ realizo-
wane, aby uaktywnic sie spotecznie, wskazaé mozliwosci realizacji aktyw-
nosci.

Wyjazd studyjny do gminy Klodawa

Seniorzy zapoznali sie z dziatalnoscig, sposobami spedzania wolnego
czasu, zainteresowaniami, pasjami i aktywnoscia , ktodawskiej grupy”. Wy-
jazd umozliwit nawigzanie kontaktéw, wymiane doswiadczen i utwierdzit
w stusznosci podejmowania trudu zaktywizowania sie i otwarcia na $wiat.
Podczas spotkania integracyjnego seniorzy zwiedzali ciekawe miejsca: Ko-
palnie Soli ,Ktodawa”, Lipowy Gosciniec z Eko Muzeum w Krzykosach, pla-
cowke edukacyjno-muzealng Centralnego Archiwum Geologicznego Pan-



stwowego Instytutu Geologicznego w Leszczach, Kosciét Wniebowziecia
Najswietszej Maryi Panny w Ktodawie a w Pomarzanach Fabrycznych zo-
baczyli powstate tam inicjatywy lokalne, ktére zaprezentowali im przed-
stawiciele Stowarzyszenia ,,Solna Dolina” Lokalna Grupa Dziafania.

W ramach promocji projektu zostat zrealizowany reportaz telewizyj-
ny, wydany biuletyn oraz ukazat sie cykl artykutéw w ,,Gazecie Sotec-
kiej”.
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I. Wywiad z Ireneuszem Niewiarowskim, Prezesem
Krajowego Stowarzyszenia Sottysow

1. W jakim wieku zaczyna sie starosc?

Nie fatwo precyzyjnie odpowie-
dzie¢ na takie pytanie. Starosc¢
fizjologiczna jest stanem osob-
niczym, wynikajgcym z indywi-
dualnego tempa starzenia sie
komorek i organdw. To zas za-
lezy od konstrukcji genetycznej,
m. Zywienia, stylu zycia i otoczenia
> (srodowiska), w ktdrym Zyjemy,
N a takze pewnych postaw psy-
chicznych, nastawienia do zycia
i innych ludzi. Stan opieki zdro-
wotnej odpowiada zaledwie
za kilkanascie do 20% naszego
zdrowia i tym samym starzenia
sie. Niewgtpliwie jedni starzejq
| sie szybciej a inni wolniej. W du-
| Zej mierze jest to skutkiem cate-
| go przebiegu zycia oraz aktual-
nych nawykow i zachowan. Do
starosci warto sie przygotowac.
Powszechnie uznaje sie, ze procesy starzenia sie przybierajq na sile ok. 50
roku zycia. To o 10 lat pdZniej niz 100 lat temu. Mozna powiedziec, Ze prze-
cietnie o tyle jesteSmy mfodsi od pokolenia naszych dziadkdw.

Nie ma jednolitej definicji wieku starczego. Dtugo uwazano, Ze to czas
przejscia na emeryture — choc ten nie byt jednakowy w poszczegdinych
krajach i dla réznych pfci. Obecnie dos¢ powszechnie zaréwno w swiato-
wej organizacji zdrowia (WHO) jak i UE oraz ONZ przyjmuje sie, Ze starosc¢
zaczyna sie w wieku 65 lat.

Mozna tez powiedziec, ze liczba lat nie kwalifikuje, aby zaliczy¢ cztowieka
do grupy starcéw, ludzi dojrzatych, czy mfodych. Liczy sie bowiem stan zdro-
wia, jego aktywnosc fizyczna i umystowa. Profesor Wtadystaw Bartoszewski

-9-—



ukonczyt 90 lat, ale czy jest starcem? Nie! Mimo swego wieku petni wazne
obowiqgzki w panstwie, jest aktywny umystowo i fizycznie. Z drugiej strony
sq przypadki ludzi w wieku 30-40 lat zdrowi, niepracujgcy z wtasnej woli,
spedzajqcych czas przy piwie i telewizorze. tak, to sq starcy. Moim zdaniem
granicq pomiedzy mfodosciq a staroscig jest aktywnosc cztowieka.

2. Jak skutecznie radzic sobie z objawami starzenia sie?

Nie ma uniwersalnego klucza do przeciwdziatania starzeniu sie, tak jak nie
ma jednej recepty na szczescie. Duzo jednak zalezy od nas i mozna wska-
zac¢ na pewne prawidfowosci. Diuzej i zdrowiej zyjq ludzie dbajgcy o swoje
zdrowie i kondycje. Trzeba sie dobrze odzywiac. Na starosc nie wolno zywic
sie monotonnie lecz nalezy dostarczac organizmowi zréznicowane produk-
ty zawierajgce wszystkie konieczne sktadniki w odpowiednich proporcjach.
Trzeba jadac mniej lecz czesto oraz regularnie. To, ze na starosc jestesmy
czesto samotni nie powinno oznaczac, ze nie gotujemy obiadu ,,bo nie ma
dla kogo”, czy tez rezygnujemy z jakichs positkow.

Ogromny pozytywny wplyw na nasze zdrowie i sprawnos¢ ma codzienna
aktywnos¢ fizyczna. Niestety zaledwie niewielki procent seniorow w Polsce
gimnastykuje sie, uprawia sport czy rekreacje. Takze aktywnosc¢ umysto-
wa, rozwijanie zdolnosci, czytanie i nauka majg znaczqgcy wptyw na naszq
kondycje i samopoczucie i tym samym wydfuzajq nasze zycie.

Dbajmy o nasze relacje z innymi: rodzing, przyjaciétmi i znajomymi. Zona-
ci 2yjq dtuzej, majgcy krqg przyjaciot, takze. Nie przepuszczajmy okazji do
zabawy. Zwazmy, Ze seks w pdZnym wieku jest przejawem zdrowia i sprzy-
ja zdrowiu. Rozwijajmy swoje zainteresowania i pielegnujmy pasje. Wy-
chodzmy z domu. Nie rezygnujmy z okazji do zabawy. Ludzie nie dlatego
sie nie bawig, ze sq starzy lecz sq starzy, bo sie nie bawiq”, to samo dotyczy
usmiechu i Zyczliwosci.

Jednq z recept na dobrq, aktywngq i twdrczq starosc jest uczestnictwo i za-
angazowanie w dziatalnos¢ stowarzyszeri, korzystanie z ich propozycji,
ale tez angazowanie sie w sprawy mtodszych pokolen. Nie zamykajmy sie
wsrod starych i ich spraw. Integracja z mfodymi takze odmtadza.

3. Jakie sq tajemnice szczesliwego zycia seniora? Skqd ma czerpac ra-
dos¢ zycia i pogode ducha?

To skomplikowana sprawa. Poczucie szczescia zalezne jest od bardzo wie-
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lu czynnikdw. W starszym wieku dokonujemy bilansu zycia, co nie zawsze
nas satysfakcjonuje i daje poczucie spetnienia. Warto koncentrowac sie
na tym co sie udato i co mamy. Jesli czytamy poranna gazete i nie ma
tam naszego nekrologu, to juz jest powdd do zadowolenia. Podarowany
dziert warto dobrze spozytkowac. Przede wszystkim na staros¢ musimy
strzec sie egoizmu czy wrecz egotyzmu. Juz przeciez wiemy, ze wedrowke
w zaswiaty nie wezmiemy niczego, a to co pozostawimy ma o tyle war-
tos¢, o ile stuzyc bedzie innym. Zatem starajmy sie by¢ pomocni, a nie tyl-
ko oczekujmy pomocy. Umiejmy dawac np. swdj czas, zainteresowanie,
opieke, modlitwe, tym ktdrym ciezej. Okazujmy solidarnosc¢ z innymi se-
niorami, gdy cierpig, bqdzmy przy nich gdy odchodzq. To co naprawde
zabija to osamotnienie. Jakze czesto jest ono jednak bardziej wyborem
niz nieuniknionym doswiadczeniem starosci. Niestety w Polsce z powodu
utraty sensu zycia i alienacji az 60% starszych pan ma objawy depresji
(najwiecej w Europie).

Pod Zadnym pozorem nie dajmy sie wtfoczy¢ w stereotypy. Starosc¢ to nie
jest proces rezygnacji, ubytku, wycofywania lecz zmiany. Na wiele nie mo-
zemy sobie juz pozwolic, ale na inne rzeczy mamy wreszcie czas. Umiej-
my godzic¢ sie z wtasnymi obcigzeniami i niedogodnosciami starosci. Za
wszelkq cene bgdzmy otwarci na Swiat i zyczliwi. Tacy Zyjq dtuzej i pozo-
stajg w ludzkiej pamieci nawet po smierci. Nie rozmyslajmy o niej, bo i tak
przyjdzie niespodzianie. Szczesliwy senior to ten, ktory czasu nie marnuje,
bo przeciez nie ma go juz zbyt wiele. Jesli jestes wciqgz zajety od rana do
wieczora w poznym wieku, to znaczy, ze niedaleko ci do szczescia. Pod wa-
runkiem, ze potrafisz je dzieli¢ z innymi.

4. Czy senior w Polsce jest nowoczesny? Jakie sq dominujgce aspekty
wizerunku seniora?

Seniorzy polscy to nie jest grupa koherentna. Niestety przewazajg wcigz
postawy bierne, a aktywnosc ograniczana jest do kregu rodzinnego. Udziat
w pracach organizacji jest bardzo maty, aktywnosciq fizyczng wykazuje je-
dynie 40% starszych kobiet i 47% mezczyzn. Lekcewazymy sobie jeszcze
fakt, ze aktywnos¢ fizyczna obniza umieralnosc¢ az o 30%.

Szybko przybywa UTW, ale skupiajq one jedynie 4% srodowiska seniorskie-
go. Ubankowienie seniorow jest takze bardzo niskie. Z nowoczesnych tech-
nologii korzysta w wiekszym zakresie jedynie co trzeci senior. Pocieszajgce
jest to, ze dynamika zmian w tym srodowisku jest ogromna. W ciggu zale-
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dwie kilku lat podwoita sie liczba senioréw korzystajgcych z internetu, ro-
Snie odsetek tych uprawiajgcy jakis sport, seniorzy to powazna grupa tury-
stow (choc wciqz gtownie pielgrzymkowych). Seniorzy stajq sie powaznymi
uczestnikami rynku towardw i ustug. Stqd coraz wiecej pojawia sie produk-
tow i reklam adresowanych wtasnie do nich. Rosnie aktywnos¢ zawodowa
seniorow i systematycznie wydtuza sie czas Zycia, co jest konsekwencjq
zZmiany Zywienia i sposobu zagospodarowania czasu oraz poprawy stanu
zdrowia. Wiszystko to powoli zmienia wizerunek seniora. Zaréwno ten ze-
wnetrzny jak i wewngtrzsrodowiskowy. Dawny stereotyp sytuowat seniora
jako osobe bierng, odpoczywajgcqg na emeryturze, rezygnujgcq, skromnie
ograniczajgcq sie w swych aspiracjach, nastawiong na przesztosc¢ i wspo-
minanie, nierobigcqg plandw, defensywnq. Teraz to juz nieaktualne. Dzis
senior to coraz czesciej osoba zadbana, majgca swoje zainteresowania
i plany na przysztos¢. Coraz czesciej seniorzy chcq byc¢ zauwazeni, starajg
sie by¢ aktywni i zaangazowani. Wizerunek seniora szybko sie nie zmieni,
ale zmiana ta wydaje sie nieunikniona i korzystna.

5. Jak mozna wykorzystac potencjat senioréw? Czy seniorzy mogq czuc
sie potrzebni?

Potencjat intelektualny i spoteczny seniorow jest wedtug badar nizszy ani-
zeli u sredniej i mtodszej generacji. Jednak charakteryzuje go zdecydowa-
nie najwyzsza dynamika wzrostu. Przybywa w tej grupie ludzi wyksztat-
conych, z duzym dorobkiem Zyciowym oraz aktywnych na wielu polach.
Z wykorzystywaniem tego potencjatu nie jest najlepiej. W firmach tzw.
coaching jest wciqz rzadkosciq, a pracownik starszy czesciej postrzegany
jest jako nierozwojowy. Trzeba ksztatcenia menedzerow aby wiedzieli, ze
mozna osiggac zysk z dojrzatosci pracownikéw. Oni biorg mniej zwolnier
lekarskich, rzadziej opuszczajq pracodawce, sq bardziej doktadni, cierpli-
wi i skrupulatni — stowem zatrudnianie starszych to dobry interes, z tych
i wielu jeszcze innych powoddw. Sprzyjajg temu takze zachety paristwa
w programie 50 + Potencjat seniorow mdgtby by¢ w jeszcze wiekszym
stopniu kapitatem organizacji pozarzgdowych. Niestety, osoby starsze zbyt
rzadko sie w nie angazujg — wyjgtek stanowiq réznego rodzaju grupy pa-
rafialne. Zbyt mato senioréw jest wolontariuszami, wcigz niewielki odse-
tek starszych Polek i Polakow chce by¢ wolontariuszami. Jednakze nie do
przecenienia jest aktywnosc seniorow w kregach rodzinnych. Wkfad senio-
row w opieke nad wnukami i innymi osobami wymagajgcymi pomocy jest
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7

ogromny i nie do korica policzony, cho¢ wiemy, ze wartosc¢ tych ,ustug
liczona jest w miliardach zfotych i milionach roboczogodzin. Miedzy inny-
mi dlatego rozwdj ustug opiekuriczych uwalniat bedzie potencjat seniorski
w innych dziedzinach.

Jednakze wspdtczesnie nikt nie moze bazowac na tym co ma. Takze se-
niorzy muszq sie wcigz uczyc, by swoj potencjat pomnazac. Cieszy rozkwit
Uniwersytetow Trzeciego Wieku, jednak brakuje dobrych, innych form na-
uczania permanentnego, przez cale Zycie.

Zatem seniorzy ze swoim doswiadczeniem i wiedzq majq wiele do zaofia-
rowania. Jesli chcg, mogq byc¢ potrzebni. Trzeba stwarzac ku temu oka-
zje i zachety. Dziatalnos¢ organizacji seniorskich powinna by¢ elementem
spojnej polityki senioralnej na poziomie panstwa i samorzqdow. Jedng
z waznych form aktywizacji mogq byc rady seniorow, ktore wkrétce bedzie
mozna tworzy¢ w oparciu o zapisy ustawowe.

Starzenie sie jest naturalnym procesem. Starze¢ mozemy sie dobrze lub fa-
talnie. Aktywnosc jest warunkiem pomysinego starzenia sie. Cechy takiego
dobrego starzenia wykazuje dzis jedynie 10- 20 % osob starszych w Polsce.
To jednak moZemy zmieniac.
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Il. Dyskryminacja osob starszych

Dyskryminacja oznacza niesprawiedliwe traktowanie osoby ze wzgledu
na jej domniemang lub rzeczywistg przynaleznos¢ do danej grupy. Dys-
kryminacja ze wzgledu na wiek pojawia sie wowczas, kiedy to wiasnie
z powodu wieku, jestesSmy gorzej traktowani niz inni ludzie znajdujgcy sie
w takiej samej lub podobnej sytuacji. Problem dyskryminacji ze wzgledu
na wiek moze by¢ udziatem oséb w réznym wieku, takze miodych, jed-
nak osob starszych dotyka on w szczegdlny sposdb. przez co przyczynia
sie do wykluczania ich ze spoteczenstwa. Dyskryminacja ze wzgledu na
wiek przejawia sie réwniez w podkreslaniu, akcentowaniu negatywnych
konsekwencji procesu starzenia sie spoteczenstw. Kryterium wieku po-
siada unikatowg ceche, poniewaz dotyczy kazdej osoby - a jednoczesnie
w zaleznosci od tego, w jakim okresie zycia jesteSmy moze wystawic na
rézne formy zréznicowanego traktowania. Odmiennie od innych kryte-
riow ze wzgledu na ktére wystepujg praktyki dyskryminacyjne (np. pte¢,
narodowosc), kryterium wieku nie okresla konkretnej grupy, ktorej dys-
kryminacja moze dotyczy¢. Sama przynaleznos¢ do poszczegdlnych grup
wiekowych jest dynamiczna, bo wiek kazdego
cz’fowieke.w stale sig zmienia. !\liektére osoby rageism, od age — wiek, )
opuszczajg grupg, inne do niej wchodza. Tym | ageizm  (ang.  agism
samym dyskryminacja wiekowa moze dotkng¢ | i wym. ejdzyzm; takze:
kazdego bez wzgledu na pteé, wyznanie, orien- | wiekizm)
tacje seksualng czy tez rase. —dyskryminacja ze wzgle-

, L du na wiek. Najczesciej,
G’fowr_mq przyczyng dyskryminacji ze wzgle- | | o« i zawsze, doty-
du na wiek s3 stereotypy. Negatywne stereo- | czy probleméw na ryn-
typy na temat starosci i ludzi starszych, brak | ku pracy. Widoczny jest
wiedzy o ich mozliwosciach i potrzebach oraz | takze w lekcewazacym
brak kultury osobistej powoduje zte zachowa- trak;"""a”'“b °5k°b fStatr‘
nia i w kor\se_kwencji dyslfryminach. Zr'é,d’fenj féﬁ:ywi?\;ej riar :eraEi:ryjY
stereotypow jest spontaniczna sktonnosc ludzi | nej. Dotyka ludzi starych,
do upraszczania rzeczywistosci. Stereotypy | postrzeganych jako nie-
czesto oparte s na niepetnej wiedzy oraz fat- | potrzebnych. W Polsce
szywych przekonaniach o éwiecie, utrwalone | Ofiarami daf?’e'zl?"g_”flcze‘
S przez tra’dycjfg | trudno pgdlegajq zmianom, ;geér:; nfgczsir:?p‘g ch)
a w szczegolnosci odrzuceniu. Stereotypu po- | roky zycia.

wstajg w procesie socjalizacji (wychowania)

~
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i utrwalajg sie z czasem. W przypadku pojawienia sie faktéw obalajgcych
stereotyp ludzie majg sktonnosc do traktowania go jako wyjatku, zgodnie
z ugruntowanym przekonaniem, ze ,wyjatek potwierdza regute”.

Stereotypy powodujg powstanie odgérnych ¢ )
ocen i formutowania opinii, ktére w sposéb | Stereotyp to faiszywe
bardziej lub mniej subiektywny sa potwierdza- | | nedostatecznie uzasad-

]} . . nione a dotyczgce pew-
ne przez nasz umyst. Jestesmy gtusi na inne nej grupy oséb przeko-
informacje niz te, ktdre skojarzyliSmy z osobg | nanie zbiorowe, zwykle
lub grupg, ktdrej nie lubimy. W gruncie rzeczy | niewrazliwe na argumen-
jednak nie ma w spofeczeristwie grup w petni | tacie-
jednorodnych, wszyscy sg w pewien sposob do
siebie podobni oraz posiadajg zrdznicowane cechy. Stereotypy mogg pro-
wadzi¢ do narastania uprzedzern wobec danej grupy. Uprzedzenia mogag
by¢ negatywne lub pozytywne, lecz w europejskiej szkole badaczy przed-
miotu przyjeto sie traktowac uprzedzenia jako zjawiska negatywne.

Dyskryminacja polega na utrudnianiu dostepu do zasobdw w postaci,
np. edukacji, pracy z powodu kilku lub wiecej przyczyn, zwigzanych z pfcia,
wiekiem, orientacjg seksualng, pochodzeniem etnicznym lub narodowo-
Sciowym, niepetnosprawnoscig oraz statusem spotecznym czy ekono-
micznym. Moze ona przybierac forme utrudniania dostepu do okreslonych
zasobow oraz niepodejmowania lub zaniechania dziatan przeciwdziatajg-
cych utrudnianiu takiego dostepu. Ze wzgledu na uwarunkowania dyskry-
minacji mozemy wyrdznic¢ dyskryminacje bezposrednig i posrednia.

- 15—



STEREOTYPY

Schemat 1
Model dyskryminacji

o=

UPRZEDZENIA

DYSKRYMINACJA

Zrédto: Opracowanie wiasne

Dyskryminacja bezposrednia oznacza Swiadome, niesprawiedliwe trak-
towanie, wynikajgce z zatozenia, ze dana osoba lub grupa osdb nie zastu-
guje na takie same prawa jak inni cztonkowie spoteczeristwa. Wynika ona
z uprzedzen, najczesciej opartych na funkcjonujgcych w spoteczeristwie
stereotypach, mdwigcych, ze osoby nalezgce do mniejszosci sg mniej
wartosciowe i nie zastugujg na szacunek.

Dyskryminacja nie musi jednak by¢ wynikiem swiadomego przekona-
nia, ale pozornie neutralnych decyzji lub dziatan, skutkiem, ktdrych jest
gorsze pofozenie grupy dyskryminowanej. W tym przypadku méwimy
o dyskryminacji posredniej. Nierowne traktowanie moze wiec by¢ wyni-

kiem zardowno Swiadomego
i aktywnego dziatania na nie-
korzys$¢ okreslonej osoby lub
grupy jak i nieswiadomej,
biernej postawy, przejawiaja-
cej sie lekcewazeniem, baga-
telizowaniem problemu lub
niedostrzeganiem potrzeb
okreslonej grupy spotecznej.

-

Obszary dyskryminacji oséb starszych
® Rynek pracy

® Opieka zdrowotna

e Ustugi finansowe

¢ Ubezpieczenia

¢ Edukacja

® Proces decyzyjny i dialog spoteczny

L ¢ Dostep do zasobow i udogodnien

n
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PRZYKLADY DYSKRYMINACJI OSOB STARSZYCH

W ROZNYCH OBSZARACH ZYCIA

Rynek pracy

zmuszanie osob starszych do przejScia na emeryture
wbrew ich woli;

nieprzyjmowanie do pracy z powodu wieku;
zmuszanie do podjecia nisko pfatnej i tymczasowej
pracy;

uniemozliwianie korzystania ze szkolen zawodo-
wych, w ktdrych uczestniczg mtodsi pracownicy;
odmawianie wyptaty odprawy przystugujacej z tytu-
tu redukcji personelu;

przesladowanie i ponizanie przez mtodszych wspot-
pracownikow;

automatyczne zwalnianie pracownikéw wraz z osig-
gnieciem przez nich wieku emerytalnego.

Opieka
zdrowotna

odmawianie leczenia 0séb starszych uzasadniane ich
zaawansowanych wiekiem;

umieszczanie senioréw na oddziatach i w klinikach
oferujgcych  niewystarczajgce, niespecjalistyczne
Swiadczenia zdrowotne;

utrudnianie dostepu oséb starszych do okreslonych
ustug lub udzielanie niejasnych informacji o oferowa-
nych swiadczeniach;

niestawianie u oséb starszych prawdziwej diagnozy
na podstawie wystepujgcych objawdw, ttumaczenie
ich wystepowania po prostu ,,podesztym wiekiem”;
nieinformowanie w zrozumiaty sposéb o zapisywa-
nych lekach i zalecanych badaniach — starsi pacjenci
bardzo czesto nie rozumiejg jezyka medycznego;

za mata, nieczytelna czcionka na ulotkach dotfgcza-
nych do lekdéw;

bariery architektoniczne w placéwkach medycznych
(przychodniach i szpitalach).
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Ustugi
finansowe

odmawianie ludziom starszym mozliwosci skorzy-
stania z niektorych ustug ze wzgledu na zatozenie, ze
nie pokryjg oni zwigzanych z nimi kosztéw w ciggu
lat zycia, ktére im jeszcze zostaty (dzieje sie tak np.
w przypadku udzielania kredytow);

nachodzenie senioréw, czesto w ich wiasnych do-
mach, przez handlowcéw i akwizytorow.

Ubezpieczenia

odmawianie ubezpieczenia 0sdb starszych na czas
podrézy uzasadniane ich zaawansowanym wiekiem;
automatyczne podwyzszanie stawek ubezpieczenio-
wych samochodu w przypadku oséb starszych nie-
zaleznie od ich dotychczasowej praktyki jako kierow-
cow;

pobieranie wyzszych skfadek ubezpieczenia zdro-
wotnego podyktowane przekonaniem o czestych
problemach zdrowotnych osdéb starszych;
odmawianie przyznania niektérych zasitkéw uzasad-
nione wiekiem;

utrata niektorych zasitkdw po przekroczeniu wieku
emerytalnego;

opodatkowanie emerytury wyptacanej przez pan-
stwowag instytucje.

Edukacja

nieuzasadniona odmowa dostepu do ksztatcenia;
organizowanie egzamindw w miejscach niedostep-
nych dla 0séb starszych lub niepetnosprawnych;
brak 0séb starszych wsrdd studentéw — stereotypy;
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Proces e mata aktywnos$¢ w strukturach politycznych (niski

decyzyjny poziom reprezentacji starszego pokolenia w parla-
i dialog mencie i samorzadzie terytorialnym);
spoteczny * mata aktywnos$¢ na rzecz Srodowiska zamieszkania;

e ograniczona obecnos¢ w mediach;

e niewidocznos¢ w przestrzeni publicznej;

e obojetnos¢ wobec 0sdb starszych na ulicy, w skle-
pach, w srodkach komunikacji publicznej, w instytu-
cjach ochrony zdrowia).

Dostep do e pojawiajgce sie na rynku atrakcyjne oferty i okazje
zasobow dotyczace zakupu débr i ustug sg bardzo czesto nie-
i udogodnien dostepne dla 0sdb starszych;

o wykluczenie cyfrowe — oferowanie informacji oraz
débr i ustug poprzez Internet, z ktérego seniorzy nie
korzystajg w szerokim zakresie;

e niskie emerytury i renty ograniczajg mozliwos¢ sko-
rzystania z débr dostepnych dla innych np., wakacje
inwestycje itp.

Dyskryminacja ze wzgledu na wiek wywotuje negatywne skutki. Nie-
korzystna sytuacja, jakiej doswiadczajg seniorzy, dotyka nie tylko jed-
nostek. Ma wptyw na spotecznosci lokalne i spoteczenstwo jako catosc.
Sam fakt, ze wiele oséb po 50. roku zycia pozostaje poza rynkiem pra-
cy, zwieksza koszty zasitkdw wyptacanych przez panstwo, a zmniejsza
wptywy z podatkéw. Wykluczenie spoteczne, do ktérego prowadzi dys-
kryminacja ze wzgledu na wiek, ma ogromne negatywne konsekwen-
cje ekonomiczne, ktére mozna dokfadnie wyliczy¢. Ponadto, nie sposéb
oszacowac strat spotecznych, ktére wynikajg z niedostatecznego zache-
cania ludzi starszych do aktywnego udziatu w zyciu spotecznym. Senio-
rzy dysponujg doswiadczeniem i wiedzg gromadzong przez dtugie lata.
Obejmuje ona szereg waznych sfer, takich jak: dziatalno$¢ gospodarcza,
zycie rodzinne, polityka i kultura. Nie angazujac ludzi starszych, wyklu-
czajac ich z zycia spotecznego, bezpowrotnie zaprzepaszczamy posiada-
ng przez nich wiedze.
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lll. Zagrozenia w spoteczenstwie dla osdb starszych

Wsrod wielu zdarzen z jakimi spotykajg sie w swojej pracy policjanci,
szczegolng uwage zwracajg te, w ktorych ofiarami stali sie najstabsi czton-
kowie naszego spotfeczenstwa: osoby starsze. Sg to osoby o szczegdlnych
predyspozycjach psychicznych: ufne, zyczliwe, otwarte, czesto nie posia-
dajace dostatecznej wiedzy pozwalajgcej na wiasciwg ochrone przed za-
grozeniami. W wielu przypadkach odpowiedni poziom wiedzy pozwolitby
im na unikniecie sytuacji niebezpiecznych.

Przebywajgc w domu czy mieszkaniu nigdy nie mozemy przyjmowac
zafozenia, ze jesteSmy w nim w petni bezpieczni i nic nam nie grozi. Trze-
ba bowiem pamietaé, ze wsrdd sprawcow przestepstw sg tacy, ktérzy
charakteryzuja sie szczegdlng przebiegtoscig i zuchwatoscig w dziataniu,
jak np. oszusci i ztodzieje mieszkaniowi. Dziatajg oni przede wszystkim
w ciggu dnia i do zrealizowania swojego czynu potrzebujg obecnosci do-
mownikow w ich mieszkaniu czy domu. Ich dziatanie oparte jest na uda-
waniu kogos$ kim nie sg albo podawaniu fatszywego celu swojego przyby-
cia. Podaja sie za przedstawicieli réznego rodzaju instytucji, administra-
cji osiedla, akwizytoréw firm handlowo-ustugowych, a niekiedy takze
za krewnych czy osoby z nimi zwigzane. Wpuszczeni do mieszkania, po
uspieniu czujnosci ofiary, wytudzajg od niej pienigdze albo wykorzystujgc
moment nieuwagi dokonujg kradziezy rzeczy bedgcych w poblizu - to-
rebki z przedpokoju, kurtki z portfelem czy kluczykdéw i dokumentéw do
samochodu. Czasami sprawcy prébujg wejs¢ na posesje, otworzy¢ drzwi
wejsciowe czy okno po cichu (bez zwracania uwagi domownikéw), po
czym dokonuja kradziezy cennych rzeczy lub przedmiotéw znajdujgcych
sie w ich zasiegu.

Osoba poruszajgca sie po ulicy pieszo czy srodkami komunikacji pu-
blicznej, a takze bedaca w sklepie musi pamietac, ze narazona jest na wie-
le niebezpieczenstw. Wsrdd nich sg przestepstwa, gdzie sprawca chcac
zabrac ofierze rzeczy cenne (portfel, portmonetke, telefon, dokumenty,
bizuterie, bagaz itp.) wykorzystuje jej nieostroznosé lub nieuwage - tak
najczesciej dziatajg kieszonkowcy i ztodzieje bagazu. Sprawca moze tez
dokona¢ napadu, chcac sitg odebrac te rzeczy.

Obecnie powszechnym stato sie korzystanie z kart ptatniczych czy kart
kredytowych, a wiele transakcji finansowych mozemy przeprowadzic
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przez internet czy za posrednictwem banku lub poczty. W niektérych sy-
tuacjach zwigzanych z wykorzystaniem tych mozliwosci narazeni jestesmy
na wiele niebezpieczenstw. Mozemy ich jednak unikaé, czy ograniczy¢
szanse ich zaistnienia, przestrzegajac przyjete przez swiadczacych ustugi
zalecenia i procedury bezpieczenstwa.

Jednym z probleméw dzisiejszych czaséw sg niewatpliwie kradzieze te-
lefonéw komarkowych. tupem padajg zaréwno aparaty fabrycznie nowe,
jak i te ktdre majg juz swoje lata. Sprawcy stosujg rézne sposoby dla osig-
gniecia swojego celu. Nie oznacza to jednak, ze nie mozna im utrudnic¢
takiego dziatania. Kazdy musi tez pamieta, iz kupujac telefon komdrkowy
pochodzacy z przestepstwa sam naraza sie na odpowiedzialnos¢ karng.
Szczegdlng ostroznos¢ wykazujmy przy zakupach na targowisku, przez in-
ternet, przy ofertach bardzo korzystnych, a takze gdy telefon ma uszko-
dzong lub zdartg naklejke z numerem IMEI. Starajmy sie potwierdzic¢ le-
galnos¢ posiadania telefonu przez sprzedajgcego (np. oryginalne pudetko,
akcesoria, dokumenty, rachunek zakupu, itp.). Na pudetku powinna by¢
naklejka z numerem IMEI telefonu, ktéry nalezy porownac z numerem
wyswietlonym przez aparat po wprowadzeniu kodu *#06# oraz znajdu-
jacym sie w Srodku na obudowie. Kupujac telefon proscie o wystawienie
rachunku potwierdzajgcego sprzedaz.

Jak unikac zagrozen - kilka porad dla senioréw
W MIESZKANIU

1. Drzwi wejsciowe zawsze muszg by¢ zamkniete na zamki, a drzwi tara-
su czy okna na parterze uchylone w pionie. Po zmroku warto tez za-
stania¢ zastony w oknach, strzec prywatnosci. Natomiast teren przed
domem powinien by¢ oswietlony, a krzewy i drzewa odpowiednio
przyciete tak, aby nie ograniczaty widocznosci.

2. W ganku, przedpokoju czy innym miejscu, gdzie mamy zwyczaj przyj-
mowania 0s6b obcych, nie mozna pozostawia¢ rzeczy szczegdlnie
cennych oraz waznych dokumentéw (np. portfela, kluczykéw do sa-
mochodu, kluczy do mieszkania, saszetki z dokumentami, itp.). Rzeczy
takie powinny by¢ schowane (np. w szufladzie, szafce, czy innym bez-
piecznym miejscu), a nie pozostawione ,,na widoku”.

3. Nie wolno otwiera¢ drzwi bez sprawdzenia kto i po co przyszedt —
najlepiej jest spojrze¢ przez wizjer i zapytac o to bez ich otwierania.
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Dobrym rozwigzaniem sg domofony i wideofony zamontowane przy
drzwiach klatki schodowej czy furtce. Jesli zjawit sie przedstawiciel ad-
ministracji osiedla, samorzadu, elektrowni czy gazowni zawsze moze-
my go sprawdzié. Poprosi¢ o pokazanie legitymacji stuzbowej, a jezeli
nie mamy pewnosci co do jego autentycznosci, mozemy telefonicznie
(bez otwierania drzwi) sprawdzi¢ w danej instytucji czy byt on skie-
rowany pod wskazany adres. Mozna réwniez poprosié, aby przyszedt
z kim$ Wam znajomym (np. sgsiadem lub gospodarzem domu) lub
w innym terminie, kiedy bedg pozostali domownicy lub ktos z rodziny.
Warto takze sprawdzac tablice informacyjne zamontowane w klatce
schodowej, tam zamieszczane sg informacje o terminach wizyt przed-
stawicieli rdznego rodzaju instytucji i firm wspdtpracujgcych z admini-
stratorem.

. Jesli musimy kogo$ wpuscic, to nigdy nie zostawiamy go ani na chwi-
le samego. Najlepiej, zeby wtedy w domu byt jeszcze obecny ktos
z rodziny, znajomych czy sgsiadow. Zawsze mozna pomysleé o przy-
jeciu goscia w umowionym terminie przez grupe sasiadow i wspdlne
sprawdzenie mieszkan.

. Nie podpisujmy zadnych umdw oraz nie przekazujmy pieniedzy akwi-
zytorom czy inkasentom, jezeli nie mamy pewnosci kogo reprezen-
tuja. Doktadnie czytajmy zawierane umowy i wyjasniajmy wszelkie
watpliwosci. Najlepszym rozwigzaniem jest pomoc osoby zaufanej,
mogacej nam doradzié.

. Nie przekazujmy zadnych pieniedzy osobom obcym czy nawet znajo-
mym, ktdre przyszty w imieniu kogo$ z Waszej rodziny. Nie nalezy tego
robi¢, nawet jesli wczesniej byt telefon w tej sprawie. Osoba z rodziny
po te pienigdze powinna przyby¢ osobiscie.

. Majgc w domu oszczednosci i rzeczy szczegdlnie cenne schowajmy
je w miejscu trudno dostepnym, i nie méwmy o tym innym osobom.
Dyskrecja jest jedng z podstaw ochrony siebie i swojego mienia.

. Przestepcy czasami prébujg wzbudzi¢ litos¢ oséb starszych poprzez
prosby o szklanke wody czy kromke chleba. Osoby te odsyfajmy do
znanej nam instytucji pomocowej czy urzedu gminy.

. Bardzo ostroznie postepujemy przy udzielaniu informacji przez te-
lefon. Niektérych informaciji w ogdle nie powinno sie przekazywad,
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10.

szczegdlnie nie podajemy: danych personalnych, numeréw doku-
mentdw, kont bankowych i haset do nich, numerdéw karty banko-
matowej i jej PIN-u, kiedy domownicy w domu przebywaja a kiedy
sg poza nim (w pracy, na urlopie, u rodziny, itp.), kim sg cztonkowie
rodziny, itd.

Z uwagi na rézne nieprzewidziane sytuacje, jakie mogg wydarzy¢ sie
w nocy, w poblizu tdzka powinnismy mieé niezbedne leki, latarke i te-
lefon, najlepiej komorkowy.

NA ULICY, W SKLEPIE

1.

Strzezmy swojej prywatnosci i unikajmy okazywania zamoznosci (np.
wygladem, zachowaniem, poprzez rozmowy z innymi). Osoby w oto-
czeniu nie muszg wiedziec ile pieniedzy mamy w domu czy na koncie
w banku, ile ich zabieramy ze sobg na zakupy, gdzie te pienigdze trzy-
mamy, a takze co jeszcze cennego mamy w domu i nosimy ze soba.

. Jesdli musimy zabrac¢ ze sobg rzeczy cenne, to powinnismy zabrad tyl-

ko te niezbedne. Unikajmy noszenia przy sobie duzej ilosci gotowki
(duze transakcje mozna zatatwiac przez bank), a noszac duzo pie-
niedzy dbajmy, aby nikt o tym nie wiedziat. W takiej sytuacji zawsze
warto rozwazyc¢ skorzystanie z eskorty kogos zaufanego, z rodziny czy
znajomego. Pienigdze nie nalezy trzymac¢ w jednym miejscu, lepiej
jest pochowad je w réznych czesdciach ubrania tak, aby w razie ewen-
tualnej kradziezy nie straci¢ wszystkiego. Przed wyjsciem na zakupy
najlepiej jest odliczy¢ potrzebng gotdwke, a reszte zostawi¢ w domu
czy banku.

. Rzeczy najcenniejsze oraz dokumenty nosimy przy sobie, nie w to-

rebce czy saszetce. Przy prébie jej wyrwania tatwiej bedzie nam jg
oddac sprawcy, unikajgc w ten sposdéb fizycznego starcia. Jesli cenne
przedmioty schowamy gteboko, w wewnetrznych czesciach ubrania,
trudniej bedzie ukrasé je kieszonkowcom.

. Unikamy poruszania sie nocg czy po zmroku. W razie koniecznosci

wybierajmy drogi ruchliwe i dobrze os$wietlone, omijajgc ciemne za-
utki, przejscia podziemne, nieos$wietlone parki czy dzielnice szczegdl-
nie niebezpieczne. W celu bezpiecznego dotarcia do domu rozwazmy
mozliwos¢ skorzystania z takséwki. Po zmroku warto tez nosic ze sobg
matg latarke.
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5. Podejmujac na ulicy rozmowe z osobami obcymi nie pozwalajmy, aby
byty one blizej jak na wyciggniecie reki.

6. Jesli musimy gdzies stangé, zatrzymac sie (np. na przystanku), to wy-
bierajmy miejsce, w ktérym nie mozna zajs¢ nas od tytu czy niespo-
dziewanie sie zblizy¢. Stojac uwaznie obserwujmy otoczenie i zblizaja-
ce sie do nas osoby.

7. Widzac zblizajacy sie grupe ludzi, ktérych zachowanie lub wyglad
wzbudza niepokdj (np. osoby te sg agresywne, nietrzezwe, bardzo
gtosne) przejdzmy na drugg strone ulicy.

8. Unikajmy zawierania na ulicy szybkich znajomosci i nie pozwalaj-
my tak poznanym osobom na odprowadzanie do domu. Réwnie
ostroznie korzystajmy z ich ofert podwiezienia do domu samocho-
dem.

9. Bedac w sklepie pamietajmy, aby robione zakupy nie odwrdcity naszej
uwagi od posiadanych rzeczy wtasnych (torebki, saszetki, portfela, te-
lefonu czy kluczykéw do samochodu). Takie przedmioty nosSmy przy
sobie.

10. Ptacac za zakupy unikajmy okazywania catej zawartosci portfela. Wy-
korzystajmy wczesniej odliczong gotéwka. Ptacac kartg ptatniczg pa-
mietajmy o dyskretnym wprowadzaniu kodu PIN tak, aby inni nie mo-
gli go zauwazy¢. Réwnie dyskretnie chowajmy portmonetke, portfel
czy karte pfatnicza. Robigc to ostentacyjnie wskazujemy kieszonkow-
com miejsce ich przechowywania.

W AUTOBUSIE

1. Dokumenty powinnismy przechowywac w wewnetrznych kieszeniach
ubrania, a pienigdze rozdzielone na kilka czesci schowane w réznych
miejscach. Dobrym rozwigzaniem jest pozostawienie paru drobnych
monet w kieszeni zewnetrznej - na bilety lub matfe wydatki.

2. Zwracajmy uwage na posiadany bagaz, w szczegdlnosci podczas kupo-
wania biletu czy rozmowy z innymi osobami, itp.

3. Badimy szczegdlnie czujni podczas wsiadania i wysiadania ze srodkéw
komunikacji. S3 to momenty najczesciej wykorzystywane przez kie-
szonkowcdw.
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4. Wsiadajgc do pustego autobusu, tramwaju czy pociggu zajmujmy
miejsce blisko kierowcy, motorniczego lub druzyny konduktorskiej,
ewentualnie w gronie pasazeréw wzbudzajgcych zaufanie (np. rodziny
z dzie¢mi, osoby starsze).Unikajmy grup, ktére spozywaja alkohol - ich
zachowanie bywa agresywne.

5. Zajmujgc miejsce pamietajmy o posiadanym bagazu, pozostawiaj-
my go jak najblizej siebie i w zasiegu wzroku. Szczegdlng uwage
zwracajmy na niego podczas wsiadania i wysiadania innych po-
drdznych.

6. Niezbedne w podrozy rzeczy podreczne (np. bilety, chusteczka, napdj,
lekarstwa, stodycze, itd.) trzymajmy na wierzchu tak, aby siegajac po
nie, nie trzeba byto wyciggac catej zawartosci bagazu.

7. Nie korzystajmy z poczestunku oferowanego przez przygodnie pozna-
ne osoby (w ten sposdb ztodzieje czesto usypiajg swoje ofiary, a na-
stepnie je okradaja).

8. W trakcie podrdzy unikajmy spania (poza przedziatami sypialnymi),
zwiaszcza gdy w poblizu nie ma osdb zaufanych. Jesli jestesSmy w gru-
pie przynajmniej jedna osoba musi czuwac.

W SAMOCHODZIE

1. Nie pozostawiajmy torebki, nesesera, plecaka czy innych wartoscio-
wych rzeczy na fotelu pasazera lub kanapie z tytu. Lepiej jest schowac
je do schowka lub zamykanego bagaznika.

2. Unikajmy zabierania autostopowiczéw czy oséb przypadkowo pozna-
nych podczas postoju.

3. Nie zatrzymujmy sie w miejscach nieoswietlonych, zalesionych czy na
pustkowiu.

4. Nie pozostawiajmy auta na postoju bez nadzoru jesli w kabinie znajdu-
je sie bagaz widoczny przez jego szyby. Bagaze tj. torby, plecaki, nese-
sery i inne rzeczy powinny znajdowac sie w schowkach lub bagazniku,
gdyz pozostawianie ich na widoku bedzie zachetg dla ztodziei. Rzeczy
te schowajmy tam wczesniej, a nie dopiero na parkingu, gdzie zosta-
wiamy samochdd.
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5. Jezeli w samochodzie korzystamy z przenosnych urzadzen elektronicz-
nych (panel, odbiornik GPS, przewozne DVD, itp.), to urzgdzenia te za-
bierajmy ze sobg, a nie pozostawiajmy w schowku czy pod fotelem.

6. Kluczyki chowajmy do wewnetrznych kieszeni ubrania, a w domu
w miejscu bezpiecznym (z dala od drzwi wejSciowych). Dokumentéw
samochodu nie pozostawiajmy w jego wnetrzu.

7. Parkujac na posesji czy w garazu nigdy nie otwierajmy bramy pozo-
stawiajgc samochéd z uruchomionym silnikiem czy kluczykami w sta-
cyjce.

W BANKU, NA POCZCIE

1. Podchodzac do bankomatu, jeszcze przed wtozeniem karty, zwracaj-
my uwage czy na klawiaturze i czytniku karty nie s3 zamontowane
dodatkowe naktadki. Najlepiej jest korzysta¢ z bankomatéw spraw-
dzonych, ktére wizualnie znamy (zauwazenie wszelkich zmian w ich
konstrukcji bedzie tatwiejsze).

2. Korzystajac z bankomatu wprowadzajmy kod PIN i odbierajmy go-
towke dyskretnie, tak by nie mogty tego dostrzec osoby obce stojgce
w poblizu. Podobnie postepujmy przy ptaceniu kartg w kasach. Kodu
PIN do karty nie trzymajmy wraz z nig (na karteczkach w portfelu,
w telefonie komdrkowym czy poprzez napisanie go na samej karcie)
i pod zadnym pozorem nie przekazujmy go osobom postronnym -
zwiaszcza tym, ktére przez telefon podaty, ze sg przedstawicielami
naszego banku i poinformowaty o kradziezy karty. Zastrzegajac karte
po kradziezy sami dzwornmy pod numer wskazany przez bank.

3. Ptacac kartg w sklepie czy innym punkcie ustugowym obserwujmy
wszelkie czynnosci z nig wykonywane, nie traémy jej z oczu.

4. Chowajac karte ptatniczg po transakcji pamietajmy, ze robigc to osten-
tacyjnie wskazujemy kieszonkowcom miejsce jej przechowywania.
Chowajmy jg dyskretnie w wewnetrznych czesciach ubrania.

5. Rozwazmy czy cafa gotdwka, ktdra jest ulokowana na koncie w banku
musi by¢ dostepna za posrednictwem karty lub internetu. Warto jest
wprowadzi¢ limit dzienny wypfat, a takze rozdzieli¢ pienigdze na dwa
konta.
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6.

Wykonujgc operacje na swoim koncie przy pomocy internetu bez-
wzglednie przestrzegajmy bankowych procedur bezpieczeristwa. Pod
zadnym pozorem nie udzielajmy osobom obcym informacji o sobie
(danych personalnych, adresu, numeru pesel, serii i nr dowodu osobi-
stego, itd.), numerze konta i obowigzujgcych hastach, zwtaszcza przez
telefon czy internet (e-mail). Wszelkie sprawy dotyczace wspotpracy
z bankiem zatatwiajmy osobiscie w jego placéwkach lub w porozumie-
niu ze znanym agentem. O wszelkich sytuacjach naruszajgcych proce-
dury bezpieczeristwa natychmiast powiadamiajmy bank i Policje.

. Nie odpowiadajmy na listy e-mail pochodzgce od oséb nieznanych

i zawierajgce rdzne zatgczniki czy odsytacze.

. Wykonujgc potrzebne transakcje w kasie placowki bankowej lub

poczty zachowajmy dyskrecje. Pozostali klienci nie muszg wiedzieé ile
mamy pieniedzy na koncie czy ile wiasnie wyptacilismy.

KORZYSTAJAC Z TELEFONU KOMORKOWEGO

1.

Unikajmy pokazywania telefonu innym, a tym bardziej chwalenia sie
nim. Na ulicy, w autobusie, tramwaju czy pociggu korzystajmy z niego
w sytuacjach niezbednych. Rozmowa odwraca naszg uwage od oto-
czenia i usypia czujnosc.

. Telefon nodSmy w miejscu mato widocznym, trudno dostepnym dla

0sob postronnych, ale zawsze przy sobie (np. w kieszeni koszuli, we-
wnetrznej kieszeni kurtki czy marynarki, w przedniej kieszeni spodni).
Mozemy nosi¢ go na szyi pod swetrem.

. Korzystajac z telefonu na ulicy obserwujmy otoczenie i ustawiajmy sie

tak, aby nikt nie mdgt nas zaj$¢ z tytu. Chowajac telefon, robmy to
w miare dyskretnie.

. Ustalmy czy podczas pobytu na basenie, zaje¢ sportowych, zabiegdw

rehabilitacyjnych czy badan lekarskich bedziemy mogli odda¢ telefon
do bezpiecznego depozytu. Zostawiajgc telefon w takim miejscu lepiej
jest go wytgczyc.

. Nie pozostawiajmy telefonu w samochodzie w miejscu widocznym, na

stoliku w pubie, biurku lub torebce w pracy czy w kurtce w szatni (to
przycigga ztodziei).
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6. Ostroznie korzystajmy z wszelkich ofert konkursowych polegajgcych
na wystaniu SMS-a zwrotnego. Optata za skorzystanie z takiej oferty
moze by¢ bardzo wysoka.

7. Po stwierdzeniu kradziezy telefonu, natychmiast poinformujmy o tym
operatora. Zablokuje on konto. Warto tez trzymaé w domu dokumen-
tacje telefonu, w tym jego numer identyfikacyjny tzw. IMEL.
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IV. Dieta osob starszych

Dieta dla seniora powinna by¢ dostosowana do zmian, jakie zachodzg
w organizmie cztowieka po 65 roku zycia. Planujgc jadtospis dla osob star-
szych, trzeba wzig¢ pod uwage strawnos¢ pokarméw, zapotrzebowanie
kaloryczne na sktadniki odzywcze, a takze na wode. Osoby starsze powin-
ny jes¢ regularnie, positki nie powinny by¢ duze pod wzgledem objetoscio-
wym, aby zbyt nie obcigza¢ uktadu pokarmowego.

Bardzo czesto problemy zdrowotne ludzi ¢ N\
starszych wptywaja na ich sposdb zywie- | Zapotrzebowanie na energie
nia. U 0sdb tych nalezy zwrécié szczegélng | 912 0sob w starszym wieku

. wynosi: dla mezczyzn w zalez-
uwage na zmiany zachodzace w przewo- | .o o aktywnosci fizycznej
dzie pokarmowym. Poczawszy od ubyt- | 1750-2450 keal/dzien, a dla
kéw uzebienia, utrudniajgcych prawidto- | kobiet 1500-2100 kcal/dzieA.
we gryzienie i zucie pokarméw, poprzez | N idialog spoteczny
zmniejszenie wraz z wiekiem zdolnosci od-
czuwania bodzcéw smakowych, obnizenie ilosci wydzielanej $liny i zawar-
tosci w niej enzymoéw trawiennych oraz mozliwe trudnosci w potykaniu
— wszystkie te zmiany czesto zniechecajg do spozywania odpowiednich
ilosciowo i jakosciowo porcji pozywienia, a prawidtowe zywienie tej grupy
ludnosci jest niezmiernie wazne.

Zapotrzebowanie na energie u 0s6b starszych zmniejsza sie ze wzgledu
na stopniowe obnizanie sie podstawowej przemiany materii oraz poziomu
aktywnosci fizycznej. Czesto jednak osoby te, nie biorgc tego faktu pod
uwage, pobierajg nadmierng ilos¢ energii, co prowadzi do powstawania
nadwagi i otytosci.
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Sktadniki odzywcze w diecie dla starszych oséb

Ttuszcz

Dieta 0s6b starszych zawiera najczesciej nadmierne
ilosci ttuszczu i jest zwykle deficytowa w wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3, ktére dzia-
tajg ochronnie m.in. na ukfad krwionosny. Przyczyng
jest niskie spozycie ryb morskich i olejéw roslinnych.
Gtéwnym Zrédtem ttuszczu w diecie oséb starszych
powinny by¢: ryby morskie, chude mieso i wedliny,
ttuszcze roslinne, orzechy.

Biatko

Z uwagi na mozliwe problemy z trawieniem i wchtania-
niem zaleca sie, aby osoby starsze spozywaty wiekszg
ilos¢ petnowartosciowego biatka — okoto 50% ogdlnej
ilosci biatka — czyli produktéw typu: chude mieso, ryby,
niskottuszczowe produkty mleczne.

Weglowodany

Powinny stanowic gtéwne zrédto energii w diecie. Na-
lezy przy tym pamietaé, ze w przewazajgcej ilosci po-
winny to by¢ weglowodany ztozone, zawarte gtéwnie
w produktach zbozowych i warzywach. Nie mozemy
zapominac, ze owoce i warzywa sg zrédtem btonnika
pokarmowego w diecie. Osobom starszym zaleca sie
spozywanie btonnika pokarmowego w ilosci 20—-40
g dziennie. Sktadnik ten reguluje prace jelit, przeciw-
dziata zaparciom, nowotworom i chorobom uktadu
sercowo-naczyniowego. Dobrym Zrédtem btonnika
pokarmowego sg réwniez: kasze (gryczana, jeczmien-
na), produkty zbozowe z grubego przemiatu (petno-
ziarniste pieczywo razowe, graham), brazowy ryz.
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Witaminy

Odpowiednia podaz witamin ma bardzo istotne zna-
czenie w starszym wieku. Witaminy A, E i C sg antyok-
sydantami, ktdre chronig organizm przed powstawa-
niem nadmiernych ilosci wolnych rodnikow uszkadza-
jacych komorki. Niedobory tych witamin zwiekszajg
ryzyko wielu chordéb, m.in.: chordb uktadu kragzenia,
nowotwordw, zacmy, chorob degeneracyjnych mo-
zgu. Najczesciej wystepujgce u 0sdb starszych niedo-
bory witamin dotyczg witaminy D (maleje zdolnos$¢
wytwarzania tej witaminy w skdrze po nastonecznie-
niu), kwasu foliowego oraz witamin z grupy B—B1, B2,
B6, B12.

Woda

Srednie zapotrzebowanie na wode dla zdrowych
i aktywnych osdb starszych wynosi 30-35 ml/kg masy
ciata (nie mniej niz 1500 ml/dzien). W przypadku oséb
starszych, niezdolnych do samodzielnego funkcjono-
wania ze wzgledu na stopien niepefnosprawnosci, za-
potrzebowanie na wode wynosi 100 ml/kg na pierw-
sze 10 kg masy ciata, 50ml/kg na kolejne 10 kg oraz 15
ml/kg na pozostatg ilos¢ kilogramdéw. Normy zywienia
zaktadajg, ze zaréwno mezczyzni, jak i kobiety powinni
z dietg przyjmowac okofo 2500 ml wody. llo$¢ ta obej-
muje zaréwno wode dostarczong w postaci napojow,
jak i te zawartg w pozywieniu spozytym w ciggu dnia.
Do zaspokojenia pragnienia najlepiej uzywac¢ wody
niegazowanej o temperaturze okofo 15°C. Osoby star-
sze sg bardziej narazone na odwodnienie organizmu,
m.in. z powodu odczuwania mniejszego pragnienia
w stosunku do zapotrzebowania, mniejszego spozy-
cia wody, obnizonej sprawnosci nerek, wystepujacych
choréb czy przyjmowania lekow dziatajgcych diure-
tycznie.
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Zasady zdrowego odzywiania dla seniora

Osoby starsze powinny spozywac codziennie 4-5 regularnych positkow
0 mniejszej objetosci.

Codzienne pozywienie powinno by¢ jak najbardziej urozmaicone!

Nalezy pi¢ najmniej 8 szklanek ptyndw niegazowanych dziennie.

Trzeba zwiekszy¢ spozycie przetworéw mlecznych z odttuszczonego
mleka, petnoziarnistego pieczywa, ryb, grubych kasz.

W codziennym jadtospisie powinny znalez¢ sie 3 porcje warzyw i 2 por-
cje owocow.

Nalezy ograniczy¢ spozywanie potraw smazonych, zamiast tego wska-
zane jest gotowanie, duszenie oraz pieczenie bez dodatku ttuszczu.
Positki powinny by¢ tak komponowane, aby swoim wygladem i zapa-
chem zachecaty do jedzenia. Istotne jest, aby ograniczy¢ spozycie soli

kuchennej, ostrych przypraw i alkoholu. Prawidtowe odzywianie w wie-
ku podesztym jest jednym z elementéw gwarantujgcych dtugie zycie!
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V. Aktywnosc¢ fizyczna senioréw

Badania niezbicie pokazujg, ze nalezy przywrdcié¢ starszym osobom
,chec¢” do uprawiania adekwatnych do wieku ¢wiczen fizycznych, ponie-
waz nie ma zadnych biologicznych barier, ktére by takg aktywnos¢ mogty
wykluczac. Jesli statystycznie 1 osoba na 10 w tym wieku prowadzi aktyw-
nosc¢ ruchowa, to jest to zdecydowanie za mato, a wyrazne pogorszenie
stanu zdrowia takich osdb wigze sie przede wszystkim z niedostateczng
iloscig czasu poswiecang na zajecia ruchowe. Wtasnie ludziom w takim
wieku potrzebne sg ¢wiczenia fizyczne, by utrzymac fizyczng niezaleznosé
oraz przywrdci¢ zdolnos¢ do szybkiej regeneracji i redukowania ryzyka
groznych chordb. Nic straconego, poniewaz na cate szczescie wiele badan
dowodzi, ze nie ma granicy wieku, przy ktorej aktywnosc¢ fizyczna bytaby
niemozliwa i nie przynosita korzysci.

Konsekwencje braku aktywnosci fizycznej u starszych oséb

dochodzi do redukcji aktywnej masy miesniowej, sity i wytrzymatosci,
nastepuje utrata zdolnosci koordynacji i rwnowagi,

nastepuje redukcja elastycznosci i ruchliwosci aparatu ruchu,

dochodzi do ograniczenia krgzeniowych i oddechowych funkgji ustroju,
dochodzi do spadku wytrzymatosci uktadu kostnego,

nastepuje wzrost wartosci tkanki ttuszczowej,

dochodzi do wzrostu ci$nienia tetniczego krwi,

wystepuje zwiekszona podatno$¢ na zmiany nastroju, wzrost stanéw
lekowych i depresji,

e wystepuje wzrost ryzyka zachorowalnosci na choroby ukfadu krazenia
i zawaf serca.

Bariery w podejmowaniu aktywnosci fizycznej przez senioréw:

e przeswiadczenie, ze sg wyjgtkowo stabi i watli,

e przekonanie, ze juz nie potrzebujg ¢wiczen fizycznych w tym wieku,

e przekonanie, ze ¢wiczenia fizyczne sg dla nich niebezpieczne i grozg
kontuzjami,

e przeswiadczenie, ze tylko energiczne ¢wiczenia sg efektywne, a dla nich
taka forma éwiczen z uwagi na wiek jest juz nieosiggalna.

® wiara, ze jest duzy koszt prowadzenia aktywnosci fizycznej, co w wiek-
szosci wyklucza udziat starszych osob z takich aktywnosci,
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» przekonanie, ze wiele sportéw, aktywnosci i akcji rekreacyjnych prefe-
ruje ludzi mfodych, zatem starsi czujg sie tam niepotrzebni,

e przekonanie, ze oferty aktywnosci ruchowej kierowane przez specjali-
styczne placowki nie dotyczg fizycznych potrzeb ludzi starszych,

Korzysci jakie przynosi regularna aktywnos¢ fizyczna

Miesnie wiekszos¢ wtdkien miesniowych traci swe motoryczne
funkcje wraz z wiekiem. Sg nawet opracowania méwigce,
ze starsi ludzie tracg w trakcie dekady okoto 3 kilogramow
aktywnej tkanki miesniowej. Jest to spowodowane gtéw-
nie bezczynnoscig i siedzagcym trybem zycia. Ale inne na-
ukowe prace moéwig, ze aktywna masa mie$niowa moze
u starszych ludzi nawet wzrosngc i to w krétkim czasie po
zastosowaniu regularnych ¢wiczen fizycznych,

Kosci trwatos¢ kosci zaczyna zmniejszac sie okoto 40 roku zycia,
a najbardziej dynamiczny spadek notowany jest w wieku
okoto 50 lat. Wéwczas wystepuje wieksza podatnos¢ na
ztamania, a jak wiemy aktywnos$¢ fizyczna pozwala na
przeciwdziatanie osteoporozie,

Serce dla ludzi starszych preferowana jest Srednia intensywnosc
i ptuca ¢wiczen fizycznych, na przyktad na poziomie 70% maksy-
malnego tetna HR max (HRmax=220 - wiek). Taka inten-
sywnos$¢ w zupetnosci wystarcza do utrzymania funkcji
krazeniowych i oddechowych na zdrowym poziomie. Co
prawda w starszym wieku dojscie do tej sprawnosci jest
nieco trudniejsze i wymaga wiecej czasu ale efekty sg po-
dobne do tych jakie notuje sie w takim przypadku u ludzi
mtodych,

Stawy u 0sob starszych wymagajg szczegdlnych i regularnych
¢wiczen. Szczegdlnie osoby ze zdiagnozowanym artrety-
zmem mogg czerpac korzysci z ¢wiczen fizycznych,

—35-—-



Tkanka regularne umiarkowane ¢wiczenia fizyczne powodujg
tluszczowa |skuteczne spalanie ttuszczy w organizmie oraz prowadza
do wzrostu aktywnosci miesni i wzrostu wewnatrzustro-
jowego metabolizmu. Dlatego te zmiany, zachodzgce pod
wptywem ¢wiczen fizycznych pozwalajg osobom starszym
zachowac przez dtugi okres wtasciwg mase ciafa.

Aktywnos¢ sportowa senioréw

Istniejg rézne sporty dla seniora, ktére mozna wykonywac bez obawy
o0 swoje zdrowie. Osoby starsze nie muszg i nie powinny zaniedbywac ak-
tywnego stylu zycia. To prawda, ze w podesztym wieku organizm zwalnia,
przez to jednak nie mozna zaniedbaé aktywnosci fizycznej. Zeby prowadzi¢
aktywny styl zycia, nie trzeba mie¢ wymysinych sprzetéw czy domowej
sifowni w domu. Nordic walking to jeden z bezpieczniejszych i przyjem-
niejszych pomystéw na zagospodarowanie czasu. Nordic walking, czyli
chodzenie z kijkami pozwala na dostosowanie tempa marszu do mozliwo-
$ci ruchowych ¢wiczgcego. Dodatkowg zaletg nordic walking jest fakt, ze
jest on uprawiany na $wiezym powietrzu. Zeby spacer byt przyjemniejszy
mozna zaprosi¢ na niego znajomych. Nordic walking nie jest tylko dla ak-
tywnych osdb. Jezeli dopiero zaczynasz przygode ze sportem i jestes w tej
dziedzinie poczatkujgcy, marsz z kijkami jest Swietnym rozwigzaniem.

Cwiczenia jogi pozwalaja zachowaé osobom starszym zdrowie na dtugi
czas. Jezeli jednak, mimo twoich szczerych checi, twéj organizm nie wyka-
zuje sprawnosci fizycznej, nie przejmuj sie. Mozesz uprawiac joge. Joga dla
starszych nie obcigzg stawdw. Oczywiscie osoba starsza nie bedzie wyko-
nywac wszystkich pozycji jogi. Wystarczy, ze opanuje te, ktére pozwalajg
sie zrelaksowad, poprawiajg koordynacje, usprawniajg stawy, poprawiajg
prace uktadu oddechowego i krazenia.

Wszyscy amatorzy wody, z pewnoscig bedg zadowoleni z mozliwosci
wykonywania ¢wicze w wodzie. Cwiczenia na basenie ksztatcg wszyst-
kie partie miesni, a jednoczesnie odcigzajg stawy. Sporty dla seniora po-
prawiajg krazenie, wspomagajg miesnie, zapobiegajg nadwadze i otyfo-
sci. Najwiekszg jednak zaletg aktywnosci fizycznej w starszym wieku jest
uczucie satysfakgiji.
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VI. Aktywizacja spoteczna osob starszych

Jednym z doskonatych sposobow aktywizacji oséb starszych sg rézne-
go rodzaju warsztaty i kursy rozwijajgce zdolnosci manualne i kreatyw-
nos¢. Nalezg do nich na przyktad warsztaty lepienia wyrobow z masy
solnej, wyplatanie wikliny papierowej czy decoupage. Dodatkowe korzy-
Sci z uczestnictwa w tego rodzaju zajeciach to spedzanie czasu w grupie,
praca zespotowa oraz wzajemna inspiracja do podejmowania coraz cie-
kawszych i bardziej skomplikowanych wyzwan.

Masa solna

Klejenie modeli z masy solnej ma bardzo dtugg tradycje, robili to juz sta-
rozytni Egipcjanie, Grecy i Rzymianie. Lepienie z solaniny to prosty sposéb
na wykonanie pieknych ozdéb do domu i wspaniafa rozrywka dla oséb
w kazdym wieku, szczegdlnie dla senioréw.

Wiklina papierowa

Wykorzystanie wikliny papierowej jako techniki prowadzenia zajeé
z osobami w rownym wieku dzie¢mi pozwala na rozwdj zaburzonych
funkcji manualnych, grafomotorycznych, szczegdlnie u dzieci. Ponadto
sprzyja ¢wiczeniom w koncentracji uwagi, relaksuje, odpreza, rozwija my-
Slenie i kreatywnos¢. Metode tg mozna wykorzystywac rowniez w pracy
z dorostymi i osobami w starszym wieku jako sposéb na odprezenie, wy-
korzystanie wolnego czasu, a takze w ramach éwiczerh manualnych i pa-
mieciowych.

Decoupage

To bardzo prosta do wykonania technika ozdabiania przedmiotéw po-
chodzaca z Syberii, polega na przyklejaniu (na przygotowang wczesniej
powierzchnie — drewno, metal, tkaniny, plastik, szkto, artykuty ceramicz-
ne) fragmentu (wzoru) serwetki papierowej lub papieru, lakierowanej na-
stepnie kilkoma warstwami lakieru, tak aby nadruk nie byt wyczuwalny
— ma wygladac jak namalowany. Bardzo czesto technikg tg ozdabia sie
meble (stare komody, szafki itp.) ale réwniez drewniane wieszaki na ubra-
nia czy nawet klosze. Tego typu dekoracja staje sie coraz bardziej popu-
larna, nadajac oryginalny wyglad przedmiotom codziennego uzytku. Do
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stworzenia matych dziet sztuki tg technikg wystarczy przedmiot (pudetko,
skrzynka czy na przykfad doniczka), farby akrylowe, lakier, kilka serwetek
papierowych z fadnym wzorem (lub fragment z gazety, wydruk), narze-
dzia: nozyczki, néz, zyletka, ggbka, pedzle, patyczki kosmetyczki, chustecz-
ki higieniczne i kle;j.
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VII. Galeria zdjec




Grupa senioréw z Dlea brafa czynny udziat w zajeciach i warszta-
tach. Liczyta tgcznie dwadziescia osdb. Duza czes¢ osob przynalezy do
Kota Gminnego Emerytow i Rencistow, ktdre swojg dziatalnos¢ prowadzi
w ramach Gminnego Osrodka Kultury w Dabiu. Przedmiotem dziatan kota
jest miedzy innymi inicjowanie wycieczek i spotkan integracyjnych srodo-
wiska ludzi starszych. Pozostate osoby w tej grupie pozostajg aktywnymi
dziataczami na innych ptaszczyznach jako cztonkinie Zespotu Ludowego
,Nadnerzanki” czy Kota Gospodyn Wiejskich.




Grupa seniorow z Gollny liczyta tgcznie osiemnascie oséb. Duza ich
czes¢ przynalezy do Zwigzku Emerytéw i Rencistow. Wiele z tych oséb to
aktywnymi dziatacze Stowarzyszenia Klub Biegacza Wartko gdzie organi-
zowane s3 nastepujgce aktywnosci sportowe: Rodzinne Rajdy Rowerowe,
Bieg Konwaliowy, Sfoneczny Rajd Nordic Walking. Pozostate mozliwosci
zaangazowania: Zespot Senior, LGD Stowarzyszenie Solidarni w Partner-
stwie.
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Grupa seniorow z Grzegorzewa liczyta tacznie 20 oséb. Duza
czes¢ osob dziata w Kole Gminnym Towarzystwa Samorzgdowego. Orga-
nizujg wycieczki i spotkania integracyjne. Co roku z okazji Narodowego
Swieta Niepodlegtosci zwiedzajg miejsca pamieci narodowej (Gniezno,
Witoctawek, Ptock, Kruszwica, teczyca, Twierdza Modlin i Warszawa). Re-
alizujg réwniez rdzne projekty i przedsiewziecia, np.: pomoc zywnosciowa
dla najbiedniejszych osdb i rodzin w ramach programu Unii Europejskiej
PAED. Pozostate osoby w tej grupie to cztonkinie Zespotu Spiewaczego
,,Grzegorzewianki” i Gminnej Komisji Rozwigzywania Problemow Alkoho-
lowych oraz dziataczki K&t Gospodyn Wiejskich.
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Grupa senioréw z Kota uczestniczy na co dzien w réznego rodzaju
dostepnych formach wspierania aktywnosci oséb starszych proponowa-
nych przez Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie czy Zwigzek Emerytow
i Rencistow w Kole majacy w swojej ofercie wiele wyjazddw i sSrodowisko-
wych spotkan integracyjnych.
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Grupa senioréw z Kiodawy to osoby, na co dzien wspdlnie dziata-
jace w swoim srodowisku lokalnym, aktywnie uczestniczace w wielu wy-
darzeniach z zycia gminy. W trakcie zaproponowanych zajec i warsztatow
okazali sie chetni na nowe wyzwania i otwarci na nowe formy aktywnosci
dla senioréw.
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Grupa senioréow z Rychwaia liczyta tgcznie 20 oséb. W warszta-
tach uczestniczyty seniorki ze Zwigzku Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw
Wojennych, Kota Gospodyn oraz Katolickiego Stowarzyszenia Civitas
Christiana. Seniorki aktywnie uczestniczg we wszystkich uroczystosciach
organizowanych dla spotecznosci w Rychwale. Przygotowujg kulinaria na
takie wydarzenia jak: Spotkania Noworoczne, Rychwalia, Dozynki, Impre-
sie Muzyczne, wydarzenia sportowo - rekreacyjne np. Turniej Mieszkan-
cow Sofectw. Biorg réwniez udziat w Rodzinnych Rajdach Rowerowych
organizowanych kilka razy w roku w Rychwale. Organizujg wycieczki hi-
storyczno-krajoznawcze i spotkania $wigteczne np.: z okazji dnia matki czy
na dzien kobiet.
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Grupa senioréow z Tuliszkowa liczyta tacznie 17 osdb. Na co dzien
zaangazowani w propozycje Domu Kultury: zespét wokalny Jesien, teatr
obrzedowy, zespot ludowy Wrzos. Spotykajg sie, by spedzac czas w ak-
tywny i twdrczy sposéb. Przy akompaniamencie skrzypiec i akordeonu
Spiewajg niezapomniane przedwojenne szlagiery i utwory bardziej wspot-
czesne. Z piosenkami patriotycznymi i zotnierskimi wystepujg podczas
oficjalnych uroczystosci panstwowych. Organizujg tez wieczorki taneczne

i wycieczki krajoznawcze.
. — wqw@?
o
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Grupa senioréw z Turku liczyta tgcznie 20 oséb. To bardzo aktywni
ludzie, ktdrzy biorg udziat w spotkaniach organizowanych przez Biblioteke
w ramach ,,Programu 50+". Uczestniczg w zajeciach z obstugi komputera,
organizujg wycieczki rowerowe, piesze, spotkania przy ognisku. Udzielajg
sie takze w Klubie Dyskusyjnym Ksigzki.
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