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Borelioza - dowiedz sie wiecej!

Do konca listopada br. w Mystowicach realizowany jest, finansowany
przez Urzad Miasta, program polityki zdrowotnej, dotyczacy bezptat-
nych badan przesiewowych w kierunku wykrycia boreliozy
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Program przeznaczony jest dla 1400 mieszkan-
cow Mystowic, ktorzy ukonczyli 10. rok zycia. W
ramach programu u kazdej osoby, ktéra spetnia
wymagania kwalifikacyjne, wykonany zostanie test
ELISA w klasach 1gG i IgM. W przypadku wyniku
pozytywnego lub watpliwego, wykonane zostang
testy potwierdzajace. Testy wykonywane s3 z krwi.
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W celu skorzystania z badan nalezy skontaktowac
sie z placéwka realizatora i umowic termin wizyty.

W ramach programu odbed3 sie otwarte spotka-
nia edukacyjno - informacyjne na temat boreliozy
i pozostatych choréb odkleszczowych. Emitowa-
ny bedzie réwniez film instruktazowy o usuwaniu
kleszcza.

Przychodnie realizujgce program, od godz. 8.00 do godz. 18.00:

Przychodnia Bracka Mystowice, ul. Swierczyny 5,
tel. 32 222 37 31

Przychodnia Bracka na Chopina, ul. Szopena 54,
tel. 324419370

Przychodnia Bracka Wesota, ul. Osmanczyka 4,
tel. 32 223 92 86

Kochani Seniorzy,

na poczqtku paZdziernika obchodzilismy Miedzynarodowy Dzier
Osob Starszych, a 20 paZdziernika swietowac bedziemy
Europejski Dzien Seniora.

Z tych okazji zycze docenienia Waszej mitosci, dobroci
i codziennej troski. Oby Wasze swieta byty réwniez okazjq
do refleksji nad tym, jak wiele dobrego, cate spoteczenstwo,
zawdziecza starszemu pokoleniu. Stuzycie olbrzymim wsparciem,
Zyciowg mqdrosciq i w wielu sercach jest czqgstka Waszej dobroci
i Zyczliwosci. Mitosc, poswiecenie i oddanie - z takimi uczuciami
przezyliscie Paristwo kolejne dekady swojego Zycia.

Zycze Panstwu dobrego zdrowia i samopoczucia. Niech jesieri
Zycia bedzie dla Panstwa czasem spokoju, spetniania wszelkich
marzen, okazjq do czerpania radosci i optymizmu z chwil
spedzonych z bliskimi i znajomymi.

Edward Lasok
Prezydent Miasta Mystowice

»,Nic o nas bez nas” - siegajac
po zasade sprzed prawie 500
lat, warto angazowac sie w
sprawy senioralne i przedsta-
wiac swoje racje.

W potowie sierpnia br. mystowiccy senio-
rzy wyjechali do stolicy na Parade Senio-
réw ,Dojrzali wspaniali” (zdjecie ponizej).
Czy barwnymi przemarszami przyciagnie-
my uwage spoteczenstwa i uzmystowimy,

jak wazna, ale i zapomnianag, jestesmy

grupa spoteczna? Czy uswiadomimy
mtodszym pokoleniom, Zze najwyzsza pora
na systemowe i spdjne rozwigzania spraw
senioréow? Dojrzali, by méc byé wspania-
li, wymagaja kompleksowych rozwigzan.
W czasach kultu mtodosci najwyzsza pora
zwréci¢ uwage na starsze pokolenie. Taka
forma, uprawiang przez Miejski Osrodek
Pomocy Spotecznej juz od siedmiu lat, s
organizowane w Mystowicach konferencje
,Senior naszych czaséw” (czytaj str. 2). Te-
goroczne wydarzenie opatrzono tytutem
,Zrozumie¢ staro$¢”. Zrozumienie niezbed-
ne jest kazdemu pokoleniu, dopiero potem
nastepuje porozumienie. Droge do zrozu-
mienia skraca osobiste zaangazowanie,

Nic o nas bez nas

zgodnie ze stowami Konfucjusza: ,Powiedz
mi, a zapomne. Pokaz mi, a zapamietam.
Pozwal mi zrobi¢, a zrozumiem...”. Dlatego
potrzebna jest nasza aktywnos$¢, wiaczanie
sie w zycie spoteczne, wspotpraca z mtod-
szymi, rowiesnikami z réznych $rodowisk
a przede wszystkim zachecanie samotnych
i zniecheconych do wychodzenia z domu.
Moze woéwczas bedziemy doswiadcza-
li mniej obojetnosci i otwartej niecheci.
Moze nie bedzie nas dotyczy¢ forma dys-
kryminacji ze wzgledu na wiek. Zjawisko
zyskato nawet nazwe, nie majaca polskiego
odpowiednika - ageizm. W wypracowaniu
witasciwej pozycji spotecznej, osiggnieciu
godnych warunkéw zycia, utatwieniu do-
stepu do wtasciwej opieki zdrowotnej, po-
winno by¢ pomocne demonstrowanie swo-
ich racji, nagtasnianie motywacji i niesienie
pomocy potrzebujacym. Witaczajac sie
W zycie senioréw zyskamy wzajemnos¢ -
zainteresowanie naszymi sprawami. Prze-
cierajmy sciezki dla kolejnych, starzejacych
sie pokolen i uswiadamiajmy, ze dzisiejsi
mtodzi, tworza swoj przyszty $wiat. Anga-
zujmy sie, by nic nie dziato sie bez nas...

Marzena Karolczyk-Forma
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ZrozumiecC starosc

O zrozumieniu starosci traktowata
kolejna, si6dma juz konferencja ,Se-
nior naszych czasow” organizowana
przez Miejski Osrodek Pomocy Spo-
tecznej w Mystowicach.

Nad tym, czy prawdziwe s3 stowa: ,Jak spac - to dtugo.
Jak nie spac - to catg noc” zastanawiata sie, prowadzaca
prelekcje Barbara Sulanowska, psychoterapeutka. O wa-
dze problemu zwigzanego ze snem, $wiadcza wyniki ba-
dan w Polsce, ujawniajace, ze potowa populacji 0oséb po
50. roku zycia cierpi na zaburzenia snu, z czego ok. 15 - 20
proc. cierpi na przewlekta bezsennos¢. Jak zwalczac tzw.
biate noce, podczas ktérych daremnie przewracamy sie z
boku na bok w oczekiwaniu na sen? Przede wszystkim
intensywna aktywnoscig w ciagu dnia, utrzymaniem dobo-
wego rytmu, korzystaniem ze storica i ruchu na swiezym
powietrzu, ograniczeniem przebywania w t6zku i korzysta-
nia przed snem ze smartfonéw, tabletéw itp. Prelegentka
podkreslata, ze wazniejsza niz ilos¢, jest jakosc snu.

Kilkuset mystowickich seniorow miato rowniez okazje

postucha¢ Aleksandry Stasik mdwiacej o ,Psychologicz-
nych i spotecznych aspektach samotnosci wsréd senio-
réw”.  Uczestnicy konferencji dowiedzieli sie o skutkach
samotnosci prowadzacych do zaburzen, a w drastycznych
przypadkach, do przedwczesnej $Smierci. A jak mozemy
przeciwdziata¢ samotnosci? Zacznijmy od wychodzenia z
domu i nawigzywania nowych relacji, towarzyskiego udzie-
lania sie, dbania o innych, korzystania z nowych techno-
logii.

O tym, ze ,staros¢ to stan umystu i stan ducha, a wiek
jest istotny, ale nie decydujacy” méwit lek. Witold Obrzut,
podkreslajac, ze ,Stary cztowiek i moz(rz)e”. Jedno z gtéw-
nych przestan wystapienia przypominato, ze nie trzeba jes¢
duzo - wystarcza niewielkie, ale wartosciowe positki.

W trakcie konferencji uczestnicy mieli okazje do pozna-
nia i wykonania zestawu ¢wiczen zalecanych w starszym
wieku. Cwiczenia prowadzity trenerki mystowickiego Pu-
blicznego Zaktadu Opieki Zdrowotnej Osrodka Rehabilita-
cyjno - Opiekunczego (czyt. str. 4).

(kama)

Sercem mtoda...

Tym razem w rubryce ,Senior z pasj3” proponuje, nie tylko mojej
rozmowczyni, ale rowniez Czytelnikom, udzielenie szczerych odpo-

wiedzi na pytania kwestionariusza...

Krystyna Sobolewska (81 lat) - maluje, $piewa w chorze, tanczy,
pisze wiersze i teksty piosenek. Nalezy do grupy plastycznej My-
stowickiego Osrodka Kultury dziatajacej pod opieka Ewy Boréw-
ki. Od 11 lat jest stuchaczka Uniwersytetu Trzeciego Wieku w

Mystowicach.

- Emerytura to dobry czas na...

Krystyna Sobolewska: - ...kontynuacje zycia. Czto-
wiek, zamiast iS¢ do pracy, robi to na co ma ochote,
co lubi i co sprawia mu przyjemnosc.

- Na emeryturze zaczeta Pani...

- ...malowac i od osmiu lat zajmuje sie malowaniem
obrazoéw. Teraz maluje obrazy olejne na ptétnie, ale
wczesniej, farbami akrylowymi malowatam na pty-
tach. Najbardziej lubie malowac zwierzeta i przyro-
de. Mam kilkadziesigt swoich prac i trudno mi sie z
nimi rozstac. Mozna je zobaczy¢ na wystawach pla-
stycznych.

- Od najmtodszych lat lubie...

- tanczyc i spiewac. Jak tylko siegam pamieciq tan-
czytam przed lustrem i spiewatam. Nadal spiewam
w chérze koscielnym i... nocami, po cichutku, gdy nie
moge spac. Korzystam z kazdej okazji, by potanczyc.

Bratam udziat w zajeciach tanecznych Miejskiego
Osrodka Kultury uczqc sie tancow klasycznych, ale
najbardziej lubie ptyngc¢ z muzykg... Nie tak dawno
miatam okazje tanczyc podczas dozynek.

- Najwieksza radosc¢ sprawia mi...

- wspaniata rodzina - cérka Matgorzata, ktéra jest
chirurgiem oraz dwaj wspaniali wnukowie - Kamil i
Jakub.

- Na co dzien zajmuje sie...

- domem i ogrodem. Po prostu nie préznuje. Mam
bardzo duzo krzewdw, ktére staram sie formowac.
Dumna jestem z uksztattowanych przeze mnie krza-
kéw m.in. w dwa olbrzymie miski.

- Swoim osamotnionym réwiesnikom polecita-
bym...
- ...Zeby wyszli do ludzi i kazdego dnia cieszyli sie

zyciem. Choc zegar daje znac o uptywajgcym czasie
nie wolno ulec zniecheceniu.

- Méj wiek...
- jak dla mnie - jest jeszcze mtody...

- Gdy zastanawia sie Pani nad przesztoscig ...

- ...w 0gdle nie zastanawiam sie nad tym co byto. Po
prostu Zyje na biezqco, cieszqc sie tym, co dzieje sie
teraz i mysle o przysztosci.

- Co uwaza Pani, oprécz wspomnianej wspaniatej
rodziny, za najlepsze w swoim obecnym zyciu...

- Wtasciwie wszystko uktada sie bardzo pomysinie
i nie mam gorszych chwil.... Jestem bardzo zadowo-
lona ze swojego zycia, nie mam na co sie skarzyc.

- Pani zdaniem pasja i zainteresowania w star-
szym wieku to...

- cos co trzyma przy zyciu. Trzeba kochac Zzycie i
prze¢ wcigz do przodu, pomimo Zyciowych prze-
szkéd.

- Kazdego dnia...

- gimnastykuje sie. Mam stacjonarny rowerek, na
ktorym jezdze, a oprdcz tego wykonuje przez 15 mi-
nut zestaw ¢wiczen poprawiajgcych prace i synchro-
nizacje pétkul mézgowych.

- Czy mtodsze pokolenia moga co$ zrobic dla
starszych ludzi?

- Tak, mogq naktonic starsze osoby do wychodzenia
z domu, sprawi¢, by zaczeli kocha¢ zycie. Swiat jest
piekny, trzeba dostrzegac i podziwiac drobne rzeczy.

M. Karolczyk-Forma



Ucze sie starzenia od swoich pacjentow

Dr n. med. Agnieszka Jabteka - geriatra, specjalizuje sie w leczeniu i opiece nad osobami starszymi, diagnozie oraz leczeniu
zaburzen pamieci i depresji, poprawg sprawnosci seniorow.

- Jakie rozwigzania systemowe s3 niezbedne, by
mozna w Polsce dobrze i bezpiecznie starzec sie?
dr n. med. Agnieszka Jabteka: - Mozna mysle¢ o
zmianach systemowych, ale tak naprawde trzeba
zaczqc od siebie. Jesli nie zadbamy o swoje wtasciwe
odzywianie, aktywnos¢ fizyczng, odpoczynek - to
zaden system nam nie pomoze. Musimy miec dobre
nawyki od najmtodszych lat, ale potrzebne sq réow-
niez rozwiqgzania utatwiajgce opieke i rehabilitacje
0s6b starszych. | niezbedna jest jeszcze motywacja
starszej osoby do utrzymania swojej sprawnosci i
dobrego zdrowia.

- A zatem po pierwsze - powinniSmy wprowa-
dzi¢ wysitek fizyczny i zdrowe odzywianie, by
by¢ zdrowsi w przysztosci. Po drugie - w takim
duchu powinnismy wychowywac¢ mtode pokole-
nie. Po trzecie - trzeba stworzy¢ system opieki,
rehabilitacji i usprawniania oséb starszych...

- | najwazniejsze: trzeba dopuscic starsze osoby do
gtosu. Oni wiedzq co trzeba zrobié, by stac sie bar-
dziej sprawnymi i wiedzq na jakie trudnosci napoty-
kajq. Niestety w przestrzeni publicznej ich gtos nie
jest styszalny. Dopuszczenie ludzi starych do gtosu
i przeciwdziatanie ich izolacji jest kluczowe w doko-
naniu zmian.

Z wiekiem pija sie coraz
mniej wody, nie odczuwa

sie pragnienia i czesto myli
pragnienie z gtodem.

- Zmienity sie zasady rzadzace spoteczeristwem
oparte niegdy$ na szacunku dla starszego poko-
lenia. Dawne doswiadczenie i autorytet dziadka
obecnie zastepuje wyszukiwarka internetowa...
- Mamy kryzys wartosci i autorytetéw, i trudno od-
budowac pozycje osoby starej w spoteczenstwie.
Nasza tolerancja powinna zaczynac sie od zmiany
przekonania, Ze jesli ktos ma 100 lat, to ma sie-
dzie¢ w domu i czekac¢ na smier¢. Nie zauwaza sie
staruszkow, a przeciez muszq miec¢ rowne prawa w
spoteczenstwie, by méc zy¢ po swojemu. Pokutuje
mit, ze aby zostac dostrzezonym w starszym wieku,
trzeba byc kolorowym, usmiechnietym i zadowolo-
nym z siebie. To nieprawda. Mitem jest réwniez, ze
chcemy postrzegac starsze osoby jako uczestnikéw
parad radosnych ludzi...

- na lekkim haju pogodnej starosci...
- Staros¢ taka nie jest. Staros¢ ma swoje plany, po-

trzeby, smutki... Staros¢ nie jest pragnieniem pdjscia
tanecznym krokiem w paradzie, w kolorowym ka-
peluszu. Ci ludzie majq duzo gtebsze przemyslenia i
jako autorytety mogq duzo wiecej wnies¢ do nasze-
go zycia. Zyjemy w spoteczenstwie, w ktérym trzeba
by¢ dobrze opakowanym, by ktos nas zauwazyt. A
trzeba siegnqc gtebie;...

- ...i wykazac sie tolerancja wobec starosci. Pani

Nigdy nie jest za p6zno, by

zmieni¢ swoje zycie i rozpoczaé
éwiczenia.

nie tylko zawodowo zwiazata sie z osobami star-
szymi, po prostu lubi leczy¢ starsze osoby i, co
widac na spotkaniach i prelekcjach, w ogéle lubi
Pani osoby stare...

- Bardzo lubie leczy¢ osoby starsze, cho¢ nie jest to
proste. Geriatria wymaga duzej wiedzy, umiejetno-
Sci, czasu i empatii. Ale najlepsze jest to, Ze ucze sie...
starzenia od moich pacjentéw. Starsze osoby poka-
zujg mi codziennie, Zze swiat moze byc inny albo, ze
mozemy go inaczej postrzegac. Kontakt ze starymi
osobami daje mi site.

- Jaki ma pani sposob ma dobre i bezpieczne sta-
rzenie sie?

- Nie ma gotowych recept. Po prostu trzeba sie wzigc
za siebie. Nie odpuszczac sobie. Nie koncentrowac
sie na tym, czego nie mam, ale na tym co moge. Nie
hotubi¢ w sobie ztych mysli. Zy¢ petnq piersig, bo
inaczej bedziemy koncentrowac sie na tym, ktdre
kolano bedzie mnie dzisiaj bolato. Zastanowic sie, co
zamierzam robi¢ za
15 - 20 lat. Staros¢
jest procesem bio-
logicznym i dotyczy
kazdego z nas. Mo-
zemy i powinnismy
zrobi¢ wszystko, by
proces starzenia byt
dla nas taskawy i ta-
godny.

- Co najczesciej ra-
dzi Pani starszym
osobom?

- By sie nie poddawa-
ty. Nigdy nie jest za pézno, by zmienic¢ swoje zycie
i rozpoczgé Cwiczenia. Wiekszos¢ moich statych
pacjentéw nie ma czasu ha wizyte u mnie, bo majq
szczelnie wypetniony grafik. Jak mozemy zatrzymac
czas? Przede wszystkim poprzez aktywnos¢ fizycz-

Zasada kardiologiczna WHO
(znana jako 3x30x130) - ¢wicz 3

razy w tygodniu, przez 30 minut, z
tetnem na poziomie 130 uderzen
na minute.

nqg i picie wody. Ruch, cho¢by w postaci 15 minut
gimnastyki, powinien
by¢ wpisany w nhasz
codzienny grafik.

- Czesto obserwu-
je pani pacjentow
wchodzacych pierw-
szy raz do gabinetu
lekarskiego?

- Staros¢ czesto za-
czyna sie od zmiany

sposobu  ubierania,
czesania, a przede
wszystkim  chodze-

nia na tzw. szerszej
podstawie. Dochodzi
do tego jeszcze utra-
ta wody. Dzieci majg 80 proc. zawartosci wody w
organizmie, osoby po 60. roku zycia majq zaledwie
40 - 50 proc. wody. Niezwykle wazne jest prawidto-
we nawadnianie. Z wiekiem niestety pija sie coraz

Zestarzec sje

dr n. med. Agnieszka Jableka

mniej wody, nie odczuwa sie pragnienia i czesto
myli pragnienie z gtodem. Czujqc pragnienie osoby
starsze siegajq po... jedzenie, zamiast po wode. W
badaniach wykazuje sie, ze 80-latkowie Srednio pijq
zaledwie... pot litra wody dziennie. Pamietajmy row-
niez, Ze nadmierna ilos¢ kalorii skraca zycie.

- Ma Pani juz pomyst na wtasna starosc?

- Chciatabym jej dozy¢. Na razie nie jestem jeszcze
gotowa na starosc...

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




4

Ruch to zdrowie

Jak urozmaicic sobie ¢wiczenia? Agnieszka Kudala, prowadzaca
zajecia dla seniorow w Publicznym Zaktadzie Opieki Zdrowotnej
przy ul. Laryskiej, proponuje ¢wiczenia m.in. z tasma rehabilita-
cyjna.

Wystarczy ok. 2,5 - 3 m tasmy gumowej np. thera - band, by ¢wiczeniami wzmocni¢ miesnie
rak, nég i brzucha. Pamietajmy o kilkakrotnym powtérzeniu ¢wiczen.

Konce tasmy trzymamy w dfoniach, a srodek
przytrzymujemy stopami. Wykonujemy wdech
nosem i podnosimy rece w gore naciqggajqc ta-
sSme. Powoli opuszczamy rece z tasmq, przy na-
pietej tasmie, i wypuszczamy powietrze ustami.

Tasme trzymamy przed sobq na wysokosci ra-
mion. Rozciggajqc tasme - nabieramy powie-
trze nosem, zmniejszajqc jej napiecie - robimy
wydech.

Ustysz - reaguj

Podczas wrzesniowej sesji Mystowickiej Rady Senioréw, w ktérej uczestni-

czyt Edward Lasok, prezydent Mystowic i Grzegorz tukaszek, przewodnicza-
cy Rady Miasta, omawiano m.in. sprawy zwigzane z bezpieczeristwem oséb

starszych.

Strazniczki z Mystowickiej Strazy Miejskiej zapo-
znaty cztonkéw MRS z autorskim programem profi-
laktycznym ,Ustysz - reaguj” skierowanym gtéwnie
do senioréw. Program polega na nauce i utrwaleniu
bezpiecznych zachowan w sytuacjach mogacych
zagrazac bezpieczenstwu. W zapewnieniu bezpie-
czenstwa pomocne moga okazac sie, rozdawane
seniorom, alarmy osobiste. W sytuacji zagrozenia,
uruchomienie tego niewielkiego urzadzenia, miesz-

czacego sie w kieszeni lub torebce, moze ocali¢ zy-
cie. Po uruchomieniu alarm wydaje bardzo gtosny
dzwiek zwracajacy uwage np. przechodniéw. Straz
Miejska, podczas zaje¢ z mtodzieza oraz osobami
dorostymi, informuje o koniecznosci i sposobie re-
akcji na dzwiek alarmu. Wazne jest, by nie kry¢ sie za
obojetnoscia i nie tylko ustyszeé, ale przede wszyst-
kim zareagowac na zastosowany alarm.

Dojrzaty wiek jest atutem dla sprawujacych wtadze - politykéw,
papiezy... Przed kamerami i na scenach nadal swietnie radza sobie osoby
65+, czy 70+. Profesjonalizmem, kondycja i dobrg energia potwierdzaja
stwierdzenie, ze wiek to tylko liczby...

Masa miesniowa wraz z wiekiem zanika, dla-
tego wazne sq c¢wiczenia z obcigzeniem np.
przypinamy do nogi, powyzej kostki, obcigz-
niki do 1,5 kg. Naprzemiennie podnosimy po-
dudzia do wyprostu, przytrzymujemy przez 3
sekundy i pomatu opuszczamy noge.

Tasmgq oplatamy sie na wysokosci dolnych zeber
i dookota klatki piersiowej. Nosem wykonujemy
gteboki wdech i przy dtugim, powolnym wyde-
chu, zaciskamy tasme wspomagajqgc petny wy-
dech.

Cwiczenia z uzyciem duzej pitki: siadamy na
pitce, lekko wychylamy miednice w réznych
kierunkach. Delikatnie skaczemy na pitce, caty
czas stopami dotykajgc podtogi. Siedzgc na

~ pitce robimy gteboki wdech nosem, a nastep-
nie powolny wydech ustami, w trakcie ktérego
wypowiadamy spétgtoske ,sz".

Na koniec wykonujemy ¢wiczenia rozciggajace. Wyciagamy reke do przodu, druga reka chwy-
tamy za dton - rozciggamy (wykonujac gteboki wdech) i przytrzymujemy przez ok. 5 sekund. Wy-
konujemy dtugi wydech wypowiadajac (w kolejnych powtérzeniach ¢wiczenia) spotgtoski: p(e),
b(e), t(e).

58 lat miat Karol Woijtyta, kiedy wybrano go na Papieza

65. rok zycia skonczyta w lipcu br. Magda Gessler,
a we wrzesniu - Grazyna Szapotowska, aktorka

66. urodziny bedzie swietowata w grudniu br. Krystyna Janda

69. lat w czerwcu br. obchodzita Meryl Streep, aktorka

68. urodziny bedzie w pazdzierniku fetowat Marek Kondrat, aktor

70. rok zycia ukonczyt Donald Trump, gdy zostat wybrany na
prezydenta USA, jako najstarszy prezydent USA

71 Iat skoniczyta w kwietniu Halina Frackowiak, piosenkarka,
kompozytorka i autorka tekstow

73 lata ukoniczy w grudniu br. Maryla Rodowicz




