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Przychodnia przyjazna seniorom

W ocenie mystowickich senioréw - uczestnikéw badan ankietowych,

przychodnia najlepiej dostosowana do potrzeb pacjentéw powyzej
60. roku zycia, jest NZOZ ,SALUS NOVA" Sp. z o.0. dziatajaca przy ul.

11 Listopada 1.

Konkursowi ,Przychodnia przyjazna seniorom’,
organizowanemu przez Mystowicka Rade Senio-
réw, patronowat Edward Lasok, prezydent Mysto-
wic. Konkurs, wyrézniajacy i promujacy placéwki
sprzyjajace seniorom, wpisuje sie w dziatania mia-
sta na rzecz seniorow.

Zamystem towarzyszacym organizatorom kon-
kursu byto zwrdcenie uwagi stuzb medycznych
na potrzeby oséb starszych, dowiedzenie sie jak
traktowani sa starsi pacjenci w przychodniach i czy
uwzgledniane s3 ich oczekiwania.

(dokonczenie str. 2)
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Chodzmy daleko

Pomatu przyzwyczajamy sie, ze
coraz wiecej robi sie w naszym
miescie dla senioréw. Wielu z nas
wypetnito juz ,Karte informacyj-

J

n3” z ,Koperty zycia”, ,Paszport
dla zdrowia seniora” i nosi przy
sobie karte z waznymi adnotacja-
mi.

Spotkalismy sie na Il Dniu Seniora (zobacz réw-
niez str. 3), ¢wiczylismy w soboty na sitowniach
plenerowych (str. 4). Od wrze$nia bedziemy
mogli znow szczepic sie przeciwko grypie. Nie
trzeba specjalnych okazji, by dowiedziec sie jak
dbac o swoje bezpieczenstwo fizyczne, praw-
ne, konsumenckie itp. Kampanie, informacje i
pokazy prowadza zaréwno policja, straz miej-
ska i pozarna, jak i rzecznik konsumentéw. Co-
roczng konferencje ,Senior naszych czasow”
organizuje we wrze$niu MOPS.

Jest nas coraz wiecej i rosnie w nas poczucie
sity. W Mystowicach, na koniec 2017 r., byto
prawie 17 tysiecy oséb powyzej 60. roku zy-
cia, w tym prawie 5 tysiecy przekroczyto 75.

rok zycia. Ale wraz z rosnaca populacja - wzra-
sta watpliwos¢, czy senioralnemu boomowi
sprosta np. opieka zdrowotna. Chcac zwrdcic
uwage placowek medycznych na potrzeby
starszych pacjentéw, przeprowadzono konkurs
4Przychodnia przyjazna seniorom” (str. 2).
Oczywiscie, ze potrzebne sa systemowe roz-
wigzania w opiece nad osobami starszymi,
wieksze naktady finansowe na geriatrie i ko-
nieczne jest stworzenie godnych warunkéw
zycia emerytom.

Zanim realnych ksztattéw nabiorg szumne za-
powiedzi mozemy robi¢ swoje - dbac o siebie
¢wiczac za darmo, spotykac sie i rozmawiac
np. w klubie ,Przyjaciot” (str. 4). Wazne bysmy
byli razem, wielopokoleniowi, solidarni i zin-
tegrowani z mtodszymi. BysSmy nie zepchneli
sie na ubocze zycia i nie zamykali w czterech
$cianach. Podazajmy razem, we wtasnym tem-
pie, ale w poczuciu sity jaka daje liczebnosc i
doswiadczenie. Wprawdzie afrykanskie, ale
adekwatne jest przystowie: ,Jesli chcesz is¢
szybko, idZ sam. Jesli chcesz dojs¢ daleko, idz-
cie razem”. Chodzmy daleko.

M. Karolczyk-Forma

Il Dzien Seniora

Badania wzroku i poziomu cukru, spirometria i analiza
sktadu ciata - takie bezptatne badania wykonywali se-
niorzy podczas Il Dnia Seniora. Mystowickie senioralne
Swieto uptyneto pod znakiem integracji miedzypokole-
niowej. Na mystowickim Rynku (19 maja br.), w klima-
tach lat 70. ubiegtego wieku, bawili sie nie tylko emeryci.

(dokoriczenie na str. 3)
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(dokoriczenie ze str. 1)

Przychodnia przyjazna seniorom

W ocenie ankietowanych przychodnie zgtoszone w kon-
kursie sa dostosowane do potrzeb osob starszych, w po-
czekalni s3 wygodne miejsca do siedzenia, a informacje
zamieszczane w przychodni s3 czytelne. Nieco gorzej jest z
umdwieniem wizyty lekarskiej w dniu zgtoszenia sie i na kon-
kretng godzine. Najczesciej pacjenci sami pilnuja kolejnosci
przyjec. Niektérzy mieli problem z umdwieniem domowej
wizyty lekarskiej. Wiekszos¢ ankietowanych pozytywnie
odpowiedziata na pytanie ,Czy Pana/ Pani zdaniem, czas po-
Swiecony przez lekarza na wizyte, byt wystarczajacy?” i ,Czy
lekarz pracujacy w przychodni: w sposéb jasny i zrozumiaty
mowi o chorobie i dziataniu lekéw? zrozumiale informuje o
dawkowaniu lekow? udziela wyczerpujacych odpowiedzi na
Pana/ Pani pytania?”. Badania wykazaty, ze w umiarkowanym
stopniu, lekarze zachecajg senioréw do szczepien przeciwko
grypie lub innych szczepien profilaktycznych.

Kapituta Konkursu, ktérej przewodniczyt Grzegorz Brzo-
ska, pierwszy zastepca prezydenta miasta Mystowice, pod-
sumowujaca wyniki badan ankietowych, wytypowata lau-

reata oraz przyznata wyréznienia. Wreczenie certyfikatu
dla lidera konkursu ,Przychodni przyjaznej seniorom” 2018
nastagpito podczas Il Dnia Seniora. Wyrdznienia otrzymali:
NZOZ ,SALUS NOVA’ Sp. z o.0., Mystowice, ul. Fikdw 5b,
Przychodnia Bracka na Chopina Fundacji ,UNIA BRACKA",
Mystowice, ul. Chopina 54, Przychodnia Bracka Wesota
Fundacji ,UNIA BRACKA", Mystowice, ul. Osmanczyka 4,
Przychodnia Bracka Mystowice Fundacji ,UNIA BRACKA’",
Mystowice, ul. Swierczyny 5, NZOZ ,ZDROWIE” Sp. z 0.0.,
Mystowice, ul. Rézyckiego 2¢, ,EUROMED - POZ" Sp. z o0.0.,
Mystowice, ul. §wierczyny 1

Kolejna edycja konkursu, zwracajacego uwage na potrze-
by pacjentéw 60+ i promujaca przychodnie dostosowane do

wymogow seniordw, planowana jest w przysztym roku.

(kama)

SENIOR Z P/

Na chmurce

wyladowaé nie mozna...

- Moge podac Pana wiek?

Inz. Heliodor Cholewa (lat 79), zatozyciel (1972 r.) i instruktor
modelarni lotniczej, obecnie dziatajacej w janowskiej filii Mysto-
wickiego Osrodka Kultury. Rada Miasta w przyznata (2014 r.) H.
Cholewie tytut ,Zastuzonego dla miasta Mystowice". Podopieczni
H. Cholewy zdobywali tytuty mistrzéw swiata i mistrzéw Polski w

modelarstwie lotniczym.

Heliodor Cholewa: - Oczywiscie i zdradze pewnq
tajemnice, ot6z mam 21 lat (Smiech)... Do setki...

- A $miato mégtby Pan odja¢ 21 od swego rze-
czywistego wieku... Modelarstwo tak swietnie
Pana konserwuje i jest dla Pana sposobem zy-
cia?

- Jestem lotnikiem. Latatem helikopterami. Modela-
rzem zostatem w wieku osmiu lat, w latach 50. ubie-
gtego wieku, zatozytem modelarnie lotniczq i bytem
jej instruktorem w Dobrodzieniu w Aeroklubie Cze-
stochowskim. W tym samym klubie ukoriczytem
kurs spadochronowy. Potem zostatem lotnikiem i
m.in. strzegtem polskiej granicy morskiej z powie-
trza. Mam licencje sedziego sportowego modelar-
stwa lotniczego. Wyszkolitem kilkuset modelarzy

w réznych klasach. Dostatem nagrode panstwowq
pierwszego stopnia za szczegélne osiggniecia w
dziedzinie kultury fizycznej. Smiato moge powie-
dziec, ze moja pasja ratuje mi zdrowie.

- Ratuje zdrowie, w jakim sensie?

- Mam za sobq ciezki zawat i chorobe nowotworo-
waq, a dzieki pasji dobrze funkcjonuje. Lubie zgtebiac
rézne dziedziny wiedzy do konca. Tego nauczytem
sie przez lata lotnictwa i modelarstwa. Mam smykat-
ke do nauk scistych. Samolot porusza sie w oceanie
powietrza. Dlatego trzeba duzo wiedzie¢ z fizyki,
matematyki, astronomii, mechaniki, aerodynamiki,
potrzebna jest wiedza z zakresu meteorologii itd.
Na chmurce wylgdowac nie mozna - wiec wiedza
musi by¢ wszechstronna. Uswiadamiam mtodziezy
koniecznosc ksztatcenia sie w réznych dziedzinach.
A mtodziez, ktéra przychodzi do modelarni, musi
nauczyc sie porzqdku, sumiennosci, doktadnosci,
odpowiedzialnosci, bezpieczerstwa i higieny pracy.

- Czy wraz z wiekiem przybywa doswiadczenia
i cierpliwosci?

- Takie cechy jak doktadnosc, precyzja i odpowie-
dzialnos¢ mam wrodzone. | bardzo dobrze na tym
wychodze. Od mojej pracy, jako inzyniera poktado-
wego w lotnictwie, zalezato zycie zatogi. Na mojej
maszynie nie byto ani jednego wypadku. W takiej
pracy trzeba miec power i zapat, wtedy tylko mozna
cos osiqgngc. A potem pasja zostaje i dlatego szkole
kolejnych modelarzy.

- Jaka rade datby Pan swoim réwiesnikom i oso-
bom mtodszym na emeryturze?

- Odpowiem inaczej - w ZUS mam udokumento-
wany 62-letni staz pracy... Na razie... | to gorgco
polecam innym. Ale oprocz tego pracuje na dziatce
hodujqc malwy, magnolie i dalie...

M. Karolczyk-Forma



(dokoriczenie ze str. 1)

Il Dzien Seniora

Seniorzy otrzymywali ,Koperty zycia” i ,Paszporty dla
zdrowia seniora”. Mozna byto skorzysta¢ z darmowych
konsultacji trenerskich i zywieniowych oraz analizy sktadu
ciata. Z mysla o bezpieczenstwie senioréw przeprowadzo-
no pokaz samoobrony a porad udzielali pracownicy Ko-
mendy Miejskiej Policji, Strazy Miejskiej i Komendy Miej-
skiej Panstwowej Strazy Pozarnej. Rad udzielata rowniez
rzeczniczka konsumentow.

Na scenie wystapity m.in. uczennice Centrum Ksztatce-
nia Ustawicznego i Zawodowego (CKZiU) oraz stuchaczki
Uniwersytetu Il Wieku Akademii Ignatianum. Podobnie jak
rok temu, w Dzieni Seniora wtaczyli sie cztonkowie Mto-
dziezowej Rady Miasta. Programy artystyczne dla senio-
réw i seniorek prezentowali m.in. uczniowie mystowickich

przedszkoli i szkét oraz chory. Prace plastyczne wystawiali
pensjonariusze domu pomocy spotecznej oraz cztonkowie
klubéw seniora MOK.

Atrakcja Il Dnia Seniora byt V Nocny Zlot Pojazdéw Za-
bytkowych ,ClassicMania Night”. Stare samochody, w tym
Jawa z lat 30. ubiegtego wieku z drewnianym nadwoziem,
byty swietnym ttem dla zdjec.

Podobnie jak w poprzednim roku, $wieto oséb starszych,
organizowato miasto, Mystowicka Rada Senioréw i Mysto-
wicki Osrodek Kultury. Honorowy Patronat nad Il Dniem
Seniora objeli: Wojciech Satuga, marszatek wojewddztwa
$laskiego oraz Edward Lasok, prezydent Mystowic.
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www.myslowice.pl -

zaktadka Mystowicka Rada Senioréw

redaguje Marzena Karolczyk-Forma m.karolczyk@um.myslowice.pl tel. 32 317-12-34

Skonczyt sie Il Dzien Seniora, a widzowie
i uczestnicy sondy, licza na kolejne swieto
oso6b starszych w 2019 r.

- Bardzo potrzebny jest taki
dzien w Mystowicach, w kto-
rym starsi postuchajq muzyki,
pozartujq i pobawiq sie. W
zesztym roku tez byto fajnie
na Dniu Seniora. Licze na to,
Ze za rok réwniez bedziemy
na Rynku razem z dziecmi i
mtodziezq.

- Bardzo przyjemnie i wesoto
byto na Il Dniu Seniora. Do-
brze, ze mozna zrobi¢ sobie
za darmo badania - skorzy-
statam ze spirometrii.

NlEPODLLGLO

Nz &L\

# - Starsi ludzie powinni miec¢

]akles zajecie. To dobrze, ze

; mogq przyjsc¢ na Dzien Senio-

y ra i pooglgdac jak wystepujg

Taki wypoczynek, wsréd

ich wnuki.

innych starszych oséb, jest |

bardzo potrzebny. Mozemy
porozmawiac, obejrze¢ wy-
stepy i poby¢ ze sobgq.

olanta Sliwa

Sylwia Sledziona
IS AR U . AN 3

- Najwazniejsze jest spotka-
nie i potgczenie senioréw na
tej imprezie. Na co dzien kaz-
dy z nas jest sam i nawet nie
wiemy, Ze jest nas az tylu.
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»,Niezaleznie od wieku - ¢wicz czteku”

Seniorzy i mtodziez, ¢wiczyli w sobotnie przedpotudnia, na mystowickich sitowniach plenerowych, pod okiem trenera MOSIR. Cykl dar-

mowych treningéw ,Niezaleznie od wieku - éwicz czteku” rozpoczeli w Europejskim Dniu Solidarnosci Miedzypokoleniowe;j.

Na poczatku, prowadzacy zajecia
trener z MOSIR i dietetyk, przeprowa-
dzat rozgrzewke, potem demonstrowat
prawidtowe c¢wiczenia na urzadze-
niach a koncowym elementem byto
rozciaganie.

Trener  Korneliusz Koscielniak,
uswiadamiat, ze podczas cwiczen
trzeba uwzglednia¢ swoje mozliwosci,
przeciwwskazania i wiek, ale czynny
wypoczynek jest wazny dla wszyst-
kich: - Dorosli ludzie bardzo potrzebujq
aktywnosci fizycznej. To najprostszy spo-
s6b, by poprawic stan swojego zdrowia.
Coraz wiecej starszych osob zwraca uwa-
ge na prawidtowe Zywienie i mam na-
dzieje, ze wraz z tq Swiadomosciq bedzie
rosta potrzeba ruchu. Seniorzy sq bardzo
wdziecznqg grupq podczas treningow.

Budzi sie w nich przeswiadczenie, ze sta-
tyczny styl Zycia prowadzi do uszczerbku
na zdrowiu i chcq wprowadzi¢ zmiany.
Wazne jest aktywizowanie oséb powy-
zej 50. i 60. roku zycia oraz nastolatkéw,
unikajqcych jakichkolwiek ¢wiczen.

Stefan Zarebinski, majacy 73 lata,
znakomicie radzit sobie na urzadze-
niach: - Ruch na swiezym powietrzu jest
dobry dla naszego zdrowia w kazdym
wieku. Najwazniejsze, by nie ugrzeznqé
miedzy telewizorem a domowgq lodéwkg,
tylko ruszac sie. Zalety ma zaréwno pra-
ca na dziatce, spacery, jazda na rowerze,
jak i regularne cwiczenia dopasowane
do mozliwosci i sit. Gorgco polecam ruch
wszystkim, starszym osobom.

Marek Lassok, przewodniczacy
Mtodziezowej Rady Miasta, uczestni-
czacej w ,Niezaleznie od wieku - ¢wicz
czteku”, zwrdcit uwage na miedzy-
pokoleniowy walor ¢wiczen: - Bardzo
potrzebne sq podobne zajecia, podczas
ktérych mozemy integrowac sie z senio-
rami. Cwiczenia prowadzi trener i jego
fachowe wskazéwki sq niezwykle wazne
bysmy nie popetiali btedéw i cwiczyli
bezpiecznie dla swojego organizmu.

Nie wygladajaca na seniorke Halina
Szmigiel (70 lat), przyjechata na rowe-
rze: - Lubie ruch i wysitek fizyczny. Ciggle
jestem w ruchu - jezdze na rowerze, cho-
dze z kijkami, cwicze na orbitreku. Takie
akcje sq potrzebne, by uswiadamiac, ze
ruch potrzebny jest niezaleznie od tego
ile mamy lat.

O waznej roli zorganizowanych i
bezptatnych ¢wiczen dla  senioréw
przekonana jest réwniez Bozenna
Lewkowska z Mystowickiej Rady Se-
nioréw: - Najwazniejsze, ze seniorzy
wyjdq z domu na powietrze, poruszajq
sie, spotkajq sie z rowiesnikami i poroz-
mawiajq. Jestem z tych cwiczenr bardzo
zadowolona.

Jedna z najstarszych ¢wiczacych
os6b byta Aniela, majaca 85 lat: - W
starszym wieku najwazniejszy jest ruch.
Radze sobie ze wszystkim i z zakupami,
i ze sprzgtaniem. Nie rozczulam sie nad
sobq. Wszedzie chodze, rzadko jezdze
autobusem, czy samochodem.

N\

Miasto stawia na integracje pokolen
i zaplanowato, na ogdlnodostepnych
sitowniach  plenerowych, umiejsco-
wionych w réznych czesciach miasta,
zajecia rekreacyjne nastolatkéw i os6b
majacych wiecej niz 60 lat: - Zacheca-
my wnukéw i dziadkéw do darmowych
zaje¢ w plenerze - stwierdza Edward
Lasok, prezydent Mystowic. - Liczymy
na to, ze mtodziez zabierze na sitownie
plenerowe swoje babcie i dziadkéw lub
starszych sgsiadoéw. Chcemy uzmystowic,
Ze sitownie plenerowe, blisko miejsca za-
mieszkania, sq dostepne dla wszystkich.
Mozna na nich cwiczy¢ niezaleznie od
wieku, spotkac ciekawych ludzi i zawrze¢
nowe znajomosci.

Aktywni ,,Przyjaciele”

Byli juz razem w pszczyriskim zamku, goczatkowickich ogrodach i biesiadowali w ,Karcz-
mie wiejskiej”. Planuja wspélne wyjscia do kina i na imprezy kulturalne. Chca aktywnie
spedzac czas w klubie seniora ,Przyjaciele”.

Grupa prawie dziewiecdziesieciu oséb, cztonkéw klubu
,Przyjaciele”, spotyka sie w filii Mystowickiego Osrodka
Kultury w Mystowicach Janowie od marca br. W swoim
gronie spedzaja wtorki (od godz. 10.00 do 12.00) i piatki (od

ska-Zarebinska.

godz. 15.00 do 17.00). - Przede wszystkim chcemy mobilizo-

wac osoby starsze i samotne do wyjscia z domu oraz aktyw-
nosci. Do naszego klubu dotqczajq rowniez mtodsi sympatycy
7 czego bardzo sie cieszymy - stwierdza Joanna Wisniow-




