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SLOWO WSTEPNE

Oddajac do Panstwa rak kolejny numer ,Seniora w eterze”,
zywimy nadzieje, ze spotka sie on jak poprzednie wydania z zain-
teresowaniem i poczytnoscig. W dobie pandemii koronawirusa
dolozyliSmy wszelkich staran, aby w sposéb wyjatkowy zaabsor-
bowaé seniorow wieloma interesujacymi artkulami, ktore jak
mniemam, pobudzg osoby 60+ do dalszych poszukiwan pelnych
w wartosci tresci, ktore doskonale uzupeknia czas wolny.

W biezacym roku wspélnymi senioralnymi sitami zaplanow-
aliSmy zapisa¢ sie w historii Polski od$piewaniem ,,Barki”, ulubi-
onej piosenki §w. Jana Pawla II, na Jasnej Gorze. Dane szacun-
kowe z ubieglego roku, dawaly nam nadzieje na to, ze ponad
1300 uczestnikow IIT Ogolnopolskiej Pielgrzymki Seniorow, w
setng rocznice urodzin Jana Pawla II, wy$piewa papiezowi
piosenke. Niestety plany pokrzyzowala nam pandemia COVID -
19.

Majac Swiadomos¢, ze wielu z Panstwa pielgrzymowalo na
Jasng Goére symbolicznie, wiekszos¢ jednak towarzyszyla nam za
pomoca mediow spoleczno$ciowych i Radia Jasna Gora, posta-
nowiliSmy przyblizy¢ Panstwu ,klimat”, wspoOlnego pielgrzy-
mowania 0s0b 60+ na Jasng Gore.

Zyczac owocnej lektury, w imieniu redakeji, sktadam wyrazy
uznania biskupowi seniorowi Ignacemu Decowi za przewod-
niczenie tegorocznej pielgrzymce oraz Szanownym prelegentom,
ktorzy uéwietnili panel senioralny swoimi wykladami. Zywie na-
dzieje, ze lektura ,Seniora” stanowi¢ bedzie dla Pafistwa uczte
dla duszy 1 ciala.

Katarzyna Dgbrowska, redaktor naczelna
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W sobote 19 wrzesnia Bazylike Znalezienia Krzyza Swietego
1 Narodzenia Naj$wietszej Maryi Panny na Jasnej Gorze wypet-
nili po brzegi seniorzy, ktorzy przybyli do Czestochowy w
ramach III Ogélnopolskiej Pielgrzymki Senioréw, ktorej orga-
nizatorem jest Akcja Katolicka Archidiecezji Czestochowskiej.
Eucharystii przewodniczyt i homilie wyglosit biskup senior die-

cezji Swidnickiej Ignacy Dec.

W wywiadzie udzielonym dla
Biura Prasowego Jasnej Gory,
dr Artur Dabrowski, po-
mystodawca 1 inicjator pielgr-
zymek senior6w na Jasng
Gore, jednoczesnie czlonek
Rady do spraw Polityki Se-
nioralnej, przy Ministerstwie
Rodziny, Pracy 1 Polityki
Spolecznej oraz prezes Akcji
Katolickiej Archidiecezji
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zaznaczyl, ze: "Dla Pana Boga
wszyscy  jesteSmy  dzieémi
Bozymi bez wzgledu na wiek.
Na pierwszej pielgrzymce miel-
iSmy, jezeli chodzi o ilo$¢ 700.
uczestnikow, na drugiej 1300.
W tym roku Kkoronawirus
pokrzyzowal nam plany, nawet
dzi§ rano otrzymalem infor-
macje, ze wielka grupa pielgr-
zymoOw niestety nie stawi sie,






poniewaz sie rozchorowali. Sg
czerwone 1 zbohte strefy, wiec
traktujemy to jako delegacje,
poniewaz musi by¢ kontynu-
acja”. Z kolei prezes Parafial-
nego Oddzialu Akcji Katolick-
iej z parafii Sw. Wojciecha w
Czestochowie, zaznaczyla, ze
pielgrzymce uczestniczy juz po
raz trzeci. Mowigc o swoich
odczuciach dotyczacych piel-
grzymki nadmienita: "Jak
mozna by nie przyj$¢ do Matki
Bozej, nie zawierzy¢ Jej siebie,
swoich rodzin i naszej dzialal-
noSci, ktéora prowadzimy.
Staramy sie by¢ jak najbardziej
aktywni, uczestniczymy w zaje-
ciach Klubu Seniora. Tam
mamy wyklady, mamy kijki -
nordic walking, warsztaty
6

taneczne polgczone z gimnas-
tyka jak 1 roéwniez basen. Ta
aktywno$¢ pozytywnie wplywa
na nasza psychike i zdrowie, az
chce sie zy¢. Trzeba sie nie bac,
zabra¢ ze soba sily, Matke
Boza 1 swojego Aniola Stréza i
przyj$¢ do Klubu Seniora”.

Dzieki staraniom asystenta
DIAK, ks. Radoslawa Rychlika,
pielgrzymi wystuchali koncer-
tu patriotycznego znanego
choru "Con Amore" z Wreczy-
cy Wielkiej. Chorzysci nie tylko
wprowadzili nas w "klimat"
celebrowanej w biezacym roku
setnej rocznicy Cudu nad
Wisla oraz osiemdziesiate]
pierwszej rocznicy wybuchu II
wojny Swiatowe], Splewajac
pieéni patriotyczne, ale nade



Jak zaznaczyl asystent Diecez-
jalnego Instytutu, ks. Ra-
dostaw Rychlik, "wspoélczesny
swiat, wspoélczesna Kkultura,
potrzebuje  obecnos$ci  se-
nioréw. Rowniez Koéciol potr-
zebuje tej obecnosci, poniewaz
jako wspélnota wzbogaca sie
dzieki darom i charyzmatom
wszystkich swoich czlonkow.
Obecno$¢ senioréw na Jasnej
Gorze jest nie tylko wyrazem
zawierzenia wilasnego zycia
Bogu przez wstawiennictwo
Maryi, ale rowniez ukazaniem
solidarnosci miedzypokolenio-
wej. W koncu kazdy czlowiek
zyje we wzajemnej zaleznosci,
a od senioréw z pewnoscia
duzo jesteémy w stanie sie
nauczyc".

Jak zaznaczyl prezes DIAK dr
Artur Dabrowski, seniorzy
pielgrzymuja na Jasna Gore
jako waznego z perspektywy
ich punktu widzenia miejsca
formacji religijnej. Jako katol-
ickie stowarzyszenie chcemy
ich wspiera¢ w tej materii i for-
mowac w oparciu o te wartosci
duchowe, ktére dla tego poko-
lenia sa niezwykle wazne,
ktére nie tylko ich jednocza,
ale stanowia najwazniejsza
cze¢ ich  zycia. Prezes
Dabrowski dodal przy tym, ze:
"WyszliSmy z zalozenia, ze
pielgrzymka, ktéra bedzie jed-
noczy¢ wszystkich seniorow,
jest niezwykle potrzebna.

Osoby 60+ moga i powinny
by¢ aktywne.




My,

Akcja Katolicka
prowadzimy tutaj w Czesto-
chowie Klub Seniora, akty-
wizujemy tych ludzi i ten pier-

jako

wiastek  religijny rowniez
chcemy im da¢. Chcemy
roOwniez odwdzieczy¢ sie tym
ludziom, bo oni budowali
Polske 1 Koscidl, 1 my chcemy
po prostu ten dlug wdziecznos-
ci im splacié. Dzieki temu tez
tu jesteSmy, bo ich wiara po-
ruszala serca nasze 1 naszych
rodzicow”. Po Eucharystii
uczestnicy pielgrzymki wzieli
udzial w Panelu Senioralnym
w Sali Papieskiej. Konferencje
w ramach panelu wyglosili:
bp Ignacy Dec, senior diecezji
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Swidnickiej, ks.  Ryszard
Halwa, Redaktor Naczelny
-Moja Rodzina” i portalu

prawy.pl, oraz dr Boguslaw
Rogalski, Prezes Zjednoczenia
Chrzes$cijanskich Rodzin.
Calo$¢ poprowadzil dr Artur
Dabrowski.

Renata Olczyk, wiceprezes
Akcji  Katolickiej Archi-
diecezji Czestochowskiej
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Ekscelencjo, Czcigodni Ojcowie Paulini, Szanowni Kaplani,
Drodzy uczestnicy IIT Ogé6lnopolskiej Pielgrzymki Senioréow
na Jasng Gore

Wyrazam wdziecznosé Akcji Katolickiej Archidiecezji Czesto-
chowskiej za organizacje kolejnej, trzeciej Ogolnopolskiej Piel-
grzymki Senioréw na Jasng Gére. Swiadomosé tego, ze piel-
grzymowanie w roku biezgcym przypada w czasie celebrowa-
nia setnej rocznicy urodzin sw. Jana Pawla II, uSwiadamia
nam ze ,cechqg cywilizacji prawdziwie ludzkiej jest szacunek 1
mitos¢ do ludzi starych, dzieki ktorym mogq oni czué sie - mimo
stabnqcych sit - zywq czesciq spoleczeristwa”.

Chociaz na pielgrzymce swoje pietno odcisneta pandemia koro-
nawirusa, to jednak determinacja organizatoréw polqczona z
zachowaniem szczegélnego bezpieczenistwa, pozwolila na
wspolne spotkanie na Mszy Sw., udzial panelu senioralnym
oraz uczestnictwie w nabozernstwie Drogi Krzyzowej.



Polityka spoleczna wobec 0s6b w podesziym wieku stanowi
celowe, diugofalowe i systemowe oddziatywanie panstwa oraz
podmiotow publicznych i niepublicznych, ktore przyczyniajq sie
do tworzenia korzystnych warunkéw zyciowych oséb 6o0+. W
niniejszq rzeczywisto$¢ wpisujq sie dzialania Akcji Katolickiej
Archidiecezji Czestochowskiej, ktéra poprzez inicjacje 1 organi-
zacje pielgrzymek senioréow na Jasng Gore, przyczynia sie do
integracji tego srodowiska w wymiarze krajowym.

W ten sposob trzy kluczowe elementy konstytuujqce zakres
dzialan obecnej polityki senioralnej w Polsce: bezpieczeristwo,
uczestnictwo, solidarnosé, dajq poczucie przynaleznosci do
wspolnoty zjednoczonej wokot wartosci, ktore na wiek podeszty
patrzq przez pryzmat wartosct nadprzyrodzonych.

Jestem przekonany, ze przewodniczqcy pielgrzymce biskup
senior Ignacy Dec oraz prelegenci zainspirujq pielgrzymujq-
cych do jasnogorskiego sanktuarium senioréw, do aktywnej
dziatlalnosci. Jednoczesnie zycze Panstwu blogostawienstwa
Bozego, sily oraz radosci z przezywania wieku podesztego w
przededniu przypadajqgcego 1 pazdziernika Miedzynarodowego
Dnia Oséb Starszych.

Stanistaw Szwed

Sekretarz Stanu w Ministerstwie Rodziny, Pracy i Polityki Spoleczne;j
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Panel senioralny z udzialem
pielgrzymoéw oraz czlonkow
Akcji Katolickiej Archidiecezji
Czestochowskiej rozpoczat sie
od przeczytania listu, ktéry do
uczestnikow III Ogodlnopol-
skiej Pielgrzymki Senior6w na
Jasng Gore wystosowal sek
Kolejny z prelegentéw, Kks.
Ryszard  Halwa, dzialacz
pro-live, publicysta, redaktor
naczelny pisma "Moja rodzina"

1l pielgrzymkowy panel senioralny
przeszedt do historii

1  portalu  internetowego
prawy.pl, poruszyl zagadnie-
nia zwigzane z ochrona zycia
od poczecia do naturalnej
$mierci. SenioroOw szczegOlnie
zainteresowal watek pracy Kks.
Halwy w Kalkucie oraz znajo-
mo$¢ z Matka Teresg =z
Kalkuty. "W czasie pobytu w
slumsach Kalkuty wykony-
walem najbardziej prozaiczne
zyciowe czynnosci. Strzyglem,

"
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karmilem, opatrywalem rany.
Shuzylem  sakramentami i
usmiechem umierajacym.
Dzieki Matce Teresie, sedziwej
seniorce, zrozumialem jedno.
Pokd) w Swiecie uzalezniony
jest od kwestii podej$cia cztow-
ieka do ochrony jego zycia, na
kazdym jego etapie",
powiedzial ks. Halwa. Nastep-
nie wyklady polaczone z dys-
kusja rozpoczal emerytowany
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Polska, Rodzina, Trady

biskup diecezji $widnickiej,
biskup Ignacy Dec. W swoim
wystapieniu emerytowany
biskup  $widnicki  zwrdcil
uwage na kontekst kulturowy
zjawiska staro$ci w Europie 1
na $wiecie. Na kanwie tez sta-
wianych przez neomarksistéw
1 postmodernistéw, biskup
Ignacy Dec podkreslil, ze
kluczowym zadaniem apos-
tolstwa os6b w podeszlym
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wieku jest modlitwa za Swia-
topoglad warto$ci chrzesci-
janskich, ktora idzie w parze z
dzialaniem. "Katolik, bez
wzgledu na wiek, musi w tej
materii by¢ czlowiekiem czynu
i formowa" innych do budowa-
nia swego zycla na Bogu",
powiedzial biskup Dec. Panel
senioralny zamknal wyklad
dra Boguslawa Rogalskiego,
doradcy do spraw miedzynaro-
dowych Grupy Europejskich
Konserwatystow 1 Reforma-
torow w Parlamencie Europe-
jskim, Panel senioralny zam-
knal wyklad dr Bogustawa

Rogalskiego, doradcy do spraw
miedzynarodowych Grupy Eu-
ropejskich Konserwatystow i
Reformatoréw w Parlamencie
Europejskim, prezesa Zjed-
noczenia Chrzescijaniskich
Rodzin. Prezes ZCHR oméwil
szczegblowo  kwestie  de-
mograficzne w kontek$cie pro-
cesu islamizacji Europy. W
sposob szczegblny zachecal Se-
nioréw do modlitwy ze Europe
1 dzialania na rzecz przepoje-
nia rzeczywistoSci Spoleczne]
warto$ciami chrze$cijanskimi.
"Spoleczenstwo powinno dzi$
zadba¢ o rodzine, Kktorej
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seniorzy stanowia istotnag
czeS¢. Troska o Senioréw z
pewnoscia zaowocuje
wymiang do$wiadczen miedzy
pokoleniami", powiedzial dr
Rogalski. Dodal przy tym, ze to
wlasnie "seniorzy najlepiej
zapoznaja mlode pokolenie z
wartoSciami chrze$cijanskimi,
ktore uksztaltowaly naszg cy-
wilizacje. Jest w Polsce sila,
moc i nadzieja na to, ze w kon-
frontacji cywilizacji, o ktorej
pisal tak wiele Feliks Konec-
zny, mlode pokolenie odniesie
triumf na miare Jana III So-
bieskiego pod Wiedniem".
Panel prowadzil, czlonek Rady
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ds. Polityki Senioralnej przy
Ministerstwie Rodziny Pracy i

Polityki Spolecznej, prezes
Akcji Katolickiej Archidiecezji
Czestochowskiej, dr Artur
Dabrowski. Ze wzgledu na
pandemie koronawirusa,
nabozenstwo Drogi Krzyzowe]
zastapiono Koronka do Bozego
Mitosierdzia, ktéra poprow-
adzil asystent Akcji Katolickiej
Archidiecezji Czestochowskiej,
ks. Radostaw Rychlik.

Renata Olczyk,
wiceprezes Akcji Katolickiej
Archidiecezji Czestochowskie;.



OPOWIEDZ MI BABCIU, DZIADKU
SWOJA HISTORIE..

Co roku, gdy zbliza sie Dzien Babci 1 Dziadka, pracujac w szkole z
mlodszymi klasami przygotowuje sie jaki$ szczegolny temat po-
Swiecony ukochanym Dziadkom. W ubieglym roku wspoélnie z
dzie¢mi wykonaliSmy ksigzeczki, ktére dzieci mialy wreczyc
swoim babciom 1 dziadkom. Ksigzeczka skladala sie z pieknie
ozdobionej przez dzieci okladki z tytulem ,, Opowiedz mi Babciu,
Dziadku swoja historie zycia...” i kilkoma pustymi kartkami. Bo
tak naprawde to prezent otrzymywaly dzieci, jezeli tyko babcia z
dziadkiem zechcieli opisa¢ swoja historie... Kilkoro uczniow
przyniosto do szkoly wypelnione przez senioréow ksiazeczki- byly
to piekne, wzruszajace historie.

Ja sama zaluje bardzo, ze kiedy jeszcze zyli moi dziadkowie nie
zapytalam ich o tyle waznych spraw... Jako mloda osoba nieko-
niecznie chcialam poznaé historie zycia moich najblizszych, a
dzisiaj szukam skrawkéw ich historii wsrod zyjacych czlonkow
rodziny.

Dlatego bardzo prosze czytelnikow naszego pisma, aby spisali
swoja historie zycia i chcieli podzieli¢ sie nig z czytelnikami. Za-
praszam seniorOw do wlaczenia sie w akcje ,, Seniorzy opowiada-
ja swoja historie zycia”. Z pewnoscig jeden z Kolejnych numerow
naszego czasopisma bedzie w cato$ci poSwiecony wlasnie nadsy-
lanym do redakcji wspomnieniom. To wazne aby zostaly po nas
slady, ktore przetrwaja nas samych.
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Rytm rozwoju czlowieka, nosi
w sobie pewne podobienstwo
do nastepujacych po sobie por
roku. Ceniony filozof 1 psy-
chiatra, Antoni Kepinski, w
ksigzce ,Rytm zycia”, przeko-
nywal odbiorcow, ze z per-
spektywy czasu, staro$¢ stano-
wi¢ moze doskonale zwienicze-
nie rzetelnie wykonanego
dziela. Zaznaczyl przy tym, ze
podobnie, jak jesien, moze by¢
,najpiekniejsza pora roku, tak
1 staro$¢ moze by¢ najlepszym
okresem zycia, w ktorym
osigga sie zyciowa madrosé i
czuje sie prawdziwy smak

16

zycia”. Jednak bywaja jesienie
slotne i bezowocne. Podobnie
staro$¢ moze okazac sie zupel-
nie jalowa, bolesna i bezowoc-
na.

We wspomnianej publikacji
Kepinski przestrzega nas row-
niez przed uprzedmiotowie-
niem czlowieka. ,,Gdy bowiem
na czlowieka patrzy sie tylko
pod katem jego uzytecznosci,
staro§¢ 1 Smier¢ oznaczaja
koniec wszystkiego”. Taki stan
rzeczy, prowokuje do mysle-
nia, przestrzega i chce skiero-
waé nasze rozumowanie, na
wlasciwe tory.



Przygladajac sie wspolczesnej
cywilizacji, z  przyKkroS$cig
nalezy stwierdzi¢, ze auten-
tycznie - ,,zyjemy w czasach, w
ktorych starcy sie nie licza.
Brzydko to powiedzie¢, ale sa
do wyrzucenia, bo przeszka-
dzajq”. Te slowa papieza Fran-
ciszka, uzmyslawiaja nam, ze
obecnie znajdujemy sie w cen-
trum konfrontacji kultury
Smierci, z kulturg milo$ci. Nie-
stety, ta pierwsza, panoszy sie
w az nadto w Europie. Widzi-
my wyraznie, jak tendencja ta
zdominowala spoleczenstwa
nacechowane dobrobytem
1 mentalno$cia nastawiong

na wydajnos¢é. Niestety, w
takiej koncepcji logicznej
,obecno$¢ coraz liczniejszych
ludzi starych i niesprawnych
wydaje sie zbyt kosztowna i
ucigzliwa”.

Zgola odmienne wyczucie sta-
rosci posiadali starozytni my-
Sliciele. Chociazby Sokrates,
ktéry w stynnym dialogu z Ke-
falosem moéwil wprost: ,Ja
bardzo lubie rozmawiaé =z
ludZmi mocno starszymi. Mam
wrazenie, ze u nich sie trzeba
dowiadywa¢ tak, jakby oni
przed nami pewng droge prze-
szli, ktora moze i nam przecho-
dzi¢ przyjdzie” (Platon, ,Pan-
stwo, I, 2, E”).
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A jak dzi$ dialoguje sie z senio-
rami? Czego sie od nich uczy?
Czego dowiaduje? A przeciez
to oni przed nami przeszli
droge, po ktorej i nam przyj-
dzie na staro$¢ kroczyé¢. Czlo-
wiekiem, ktory konfrontowal
ze soba pokolenia byl Arysto-
teles. To Stagiryta wzywal i za-
checal mlode pokolenia do
okazywania szacunku osobom
w podeszlym wieku. W ,Etyce
Nikomachejskiej”, doskonale
wylozyl kwestie chociazby sza-
cunku 1 czci, jaka nalezy obda-
rza¢ seniorow. W tej materii
twierdzit wprost, ze: - ,,dla kaz-
dego starca zywi¢ trzeba cze$¢
odpowiednia jego wiekowi,
wstawa¢ na jego powitanie,
wyznacza¢ mu najlepsze miej-
sce przy stole”.
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A jak dzi$ wyglada cze$¢ odda-
wana seniorom? Nasze, po-
wiedzmy to, wstawanie na po-
witanie? A mozZe wyznaczanie
najlepszego  miejsca  przy
stole? W kwestii tego ostatnie-
go pytania, samowolnie narzu-
ca sie w tym miejscu pewne
opowiadanie, ktére przedsta-
wil Franciszek. 19 listopada
2013 r. w Domu $w. Marty. Re-
lacjonujac zaslyszang w okre-
sie dziecinstwa opowie$¢, po-
wiedzial: - ,Byla to historia
zapobiegliwego ojca rodziny,
ktéry urzadzit osobny stolik
dla niedoteznego dziadka, gdyz
ten brudzil sie przy jedzeniu.
Gdy pewnego dnia 6w ojciec
wroécil do domu, zastal jednego
ze swych malych synkéw ba-
wigcego sie w zbijanie stolika.



Zapytawszy, dla kogo ten
stolik, wuslyszal odpowiedz:
,Dla ciebie tato, gdy bedziesz
stary jak dziadek”.

Na kanwie wspomnianego
wyzej papieskiego opowiada-
nia, przyznaje racje Martinowi
Heideggerowi, ktory twierdzil,
17 rzeczywisScie: - ,Musimy, o
ile to od nas zalezy, uczy¢ sie
mysle¢”. Jednak, majac na
uwadze trendy dominujgce w
Europie, z przykroscia stwier-
dzam, ze jednak zyjemy w cza-
sach, w ktorych starcy nie
tylko sa spychani na margines
zycia, ale ich glos przestaje by¢
styszalny w przestrzeni pu-

\ blicznej. Co wiecej, tempo

zycia alienuje senioréw takze z
przestrzeni rodzinnych relacji,
na skutek czego, liczne mlode
pokolenia, nie majq u kogo juz
zasiegac porad.

I w tej materii nasuwa sie
pewna przykra konkluzja,
ktéra trafnie wyrazil wspo-
mniany wyzej niemiecki my-
§liciel, twierdzac, ze: ,To, co
najwiecej z siebie daje do my-
§lenia - to, co najbardziej po-
wazne, powinno wskazywac na
to, Ze jeszcze nie mySlimy”.

Dr Artur Dabrowski,
prezes Akeji Katolickiej Archidie-

cezji Czestochowskiej
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SPOSOBY NA JESIENNA CHANDRE
SENIORA

Problemy 0s6b starszych wynikaja nie tylko z ich stanu zdrowia.
Seniorzy sa podatniejsi na sezonowe przypadlosci, jak na przy-
klad jesienna apatia. To nie mit, ze potrafi ona skutecznie obni-
zy¢ jako$¢ zycia nawet bardzo aktywnych oséb. Dobrze zatem
poznac sprawdzone sposoby na jesienng chandre seniora!

Kiedy pozegnamy juz zlota polska jesien, czekaja nas krotkie
dnie, brak slonica i1 czestsze opady deszczu. Taka pogoda nie
sprzyja dobremu samopoczuciu, poglebiajac takze problemy
0sOb starszych. Seniorzy dotkliwiej odczuwaja, spowodowany
mniejszg ilo$cia Swiatla, spadek nastroju. Stad juz tylko niewielki
krok do jesiennej depresji 0sob starszych. Warto wiec zastosowac
kilka sprawdzonych sposobdéw na jesienng chandre.
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Odpowiednia ilosé¢ Swiatla

Za dobry nastrgj seniora w duzej mierze odpowiadaja promienie
sloneczne! Gdy jest ich za malo latwo popas¢ w apatie i przygne-
bienie. Dlatego jesienig nie mozna zamyka¢ sie w domu i trzeba
wykorzystywaé kazdy pogodny dzien, aby pospacerowaé¢ - im
dluzej, tym lepiej! Innym sposobem na dostarczenie odpowied-
niej dawki swiatla jest fototerapia, polegajaca na naswietlaniu
specjalng lampg. Z takiego zabiegu mozna skorzysta¢ na przy-
klad w przychodni, jednak nic nie stoi na przeszkodzie, aby mie¢
taka zdrowotna lampe w domu.

Jesienna dieta seniora

Po raz kolejny potwierdza sie, ze to co jemy ma duzy wplyw na
nasze samopoczucie. Stad dieta seniora powinna zawieraé¢ jak
najwiecej pelnoziarnistych produktow, warzyw, roslin straczko-
wych 1 owocow. W codziennym jadlospisie nie moze zabraknaé
pokarmoéw bogatych w cynk 1 magnez. Pierwiastki te znajduja sie
miedzy innymi w orzechach, pestkach dyni i slonecznika, czosn-
ku oraz watrébce. Warto tez siega¢ po produkty, w ktérych znaj-
duja sie witaminy z grupy z B. Dzieki nim poprawia sie praca
mdzgu i polepsza nastrdj. Seniorzy, dla ktérych sposobem na je-
sienng chandre sa slodycze, powinni wyrzucié je ze swojej diety!
Mozna je zastgpi¢ na przyklad suszonymi owocami.

= "‘.. A\
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Aromaterapia

Terapia zapachem to jeden ze skuteczniejszych sposobow na je-
sienng depresje. Szczegdlnie pomocne sa olejki eteryczne powstate
na bazie kwiatow lub lisci pomaranczy. Mozna je doda¢ do kapieli
lub uzy¢ specjalnego kominka aromaterapeutycznego, gdzie pod-
grzewany $wieczka olejek stopniowo uwalnia swdj zapach. Aby
dluzej utrzymaé zapach w domu mozna réwniez nasypac¢ do mi-
seczki sode oczyszczong 1 dodaé¢ do niego kilka kropel ulubionego
olejku eterycznego!

Zdrowy sen

Brak snu takze moze wplywac na jesienne samopoczucie i zdrowie
seniora, stad tak wazne jest wysypianie sie. Wbrew pozorom to
trudne zadanie, dlatego w ciggu dnia lepiej unikaé¢ drzemek, a
przed polozeniem sie do l6zka dobrze wypi¢ ziolowa herbatke z
melisa. Napdj pozwoli sie wyciszy¢ 1 ulatwi zasniecie.
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Ruch to zdrowie

Sposobem na jesienng chandre jest duza dawka ruchu. Oprécz
spacerow w ciggu dnia, warto postawi¢ takze na inne aktywno$ci.
Wiele klubéw fitness ma w swojej ofercie zajecia dla oséb star-
szych. Cwiczenia dla senior6w uwalniaja endorfiny, ktére wply-
waja na dobry nastréj. Dlatego jesienig i zima tak wazna jest ak-
tywno$¢ fizyczna.

Nie bgj sie szukac¢ pomocy

Czesto depresja osob starszych, nie tylko ta jesienna, wigze sie
poczuciem osamotnienia. Dlatego tak wazny jest udzial w zaje-
ciach grupowych. Warto wiec skorzysta¢ z oferty lokalnego klubu
seniora lub pomocy oferowanej przez Dzienne Domy Pomocy
Spoleczne;.

Innym sposobem na pokonanie sezonowej depresji jest konsulta-
cja ze specjalistg. Nie zaszkodzi wizyta u psychiatry, ktéry bedzie
mogl zdiagnozowac problemy oséb starszych i w razie potrzeby
zastosowaé odpowiednia terapie. Aby wybra¢ sie do lekarza psy-
chiatry nie potrzeba skierowania, a konsultacje refunduje Naro-
dowy Fundusz Zdrowia.
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CWICZENIA Z PIEKA

'. -
A\

-

Co robi¢ aby nawet na emeryturze cieszy¢ sie sprawnoscia fizycz-
ng? Kazdy aktywny senior, ktoremu zalezy na zachowaniu wigoru
powinien zazywac ruchu, a jedng z mozliwosci sa ¢wiczenia z
pilka rehabilitacyjna. Korzysci z takiej gimnastyki jest wiele - od
zdrowego kregoshupa, az do poprawy samopoczucia!

Cwiczenia z pilka rehabilitacyjna, nazywanga tez fit ball, przezna-
czone s3 dla os6b w kazdym wieku. Zatem takze aktywni senio-
rzy, ktorym zalezy na zachowaniu sprawnosci powinni zaintere-
sowac sie ta forma gimnastyki.
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AktywnosS¢ osob starszych

Pilka fit ball wykonana jest z trwalych materialow, dzieki czemu
moze shuzy¢ jako przyrzad gimnastyczny dla os6b z duzymi pro-
blemami zdrowotnymi lub nadwaga. Cwiczenia dla senioréw, do
ktorych wykorzystywana jest ta pitka, wzmacniaja cialo, przyno-
szg ulge podczas bélow kregostupa, poprawiaja zmyst rownowagi
1 zwiekszaja ruchomos$¢ stawow.

Regularne ¢wiczenia z pilka rehabilitacyjna zdecydowanie popra-
wiaja koordynacje ruchowa i ulatwiaja poruszanie sie. Oprocz
tego pozytywnie wplywaja na nastrdj, poniewaz balansowanie
cialem na okraglym przedmiocie przypomina dzieciece zabawy,
dostarczajac wiele radosci i $miechu.

Cwiczenia z pilka rehabilitacyjna

Taka gimnastyka dla oséb starszych, do ktérej wykorzystywana
jest pilka, to §wietny sposob na ruch w okresie jesienno zimo-
wym, gdy pogoda nie sprzyja aktywno$ci na $wiezym powietrzu.
Aktywny senior moze ¢wiczy¢ nie tylko na zajeciach w grupie, ale
takze w domu!

Nordic Walking to forma aktywnoSci fizycznej, ktéra mozna
uprawiac o kazdej porze roku!

Pierwszym krokiem jest dobranie wielko$ci pitki do wzrostu. Aby
to zrobi¢ wystarczy na niej usig$¢ - w pozycji siedzgcej nogi po-
winny tworzy¢ kat prosty albo delikatnie rozwarty. Gdy na przy-
klad podczas zakupdéw nie mozna zastosowac tego sposobu warto
pamietac, ze pilka o Srednicy 45 cm przeznaczona jest dla osob li-
czacych do 157 cm wzrostu, 55 cm - do 167 cm wzrostu, 65 cm -
do 178 cm wzrostu, 75 cm - dla 0s6b najwyzszych.
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Cwiczenia dla senioréw z wykorzystaniem pilki fit ball, powinny
by¢ wykonywane nie dluzej niz 20 minut i zawsze musi je poprze-
dza¢ dobra rozgrzewka. Siedzac na pilce nalezy wykonywacé
sklony i skrety glowy, wymachy i krazenia ramion oraz krazenia
bioder. P6zniej mozna przej$¢ do gléwnej fazy treningu.

Jednym z ¢wiczen dla osob starszych, ktére wzmocni mies$nie
dolnego odcinka kregoshupa i partii ciala, jest polozenie sie pleca-
mi na pilce, rece majg by¢ wyciagniete nad glowe, a stopy nie
mogg by¢ oderwane od podloza. Nastepnie trzeba prostowac
kolana tak, by pitka poruszala sie. Cwiczenie trzeba powtérzyé
dziesiec razy.

Wykonujac kolejne ¢wiczenie nalezy polozy¢ sie na pilce prawym
bokiem, prawa reka opiera sie o podloge a lewa lezy wzdluz tulo-
wia, kolana powinny by¢ wyprostowane, stopy utozone na podilo-
dze. Wraz z wdechem trzeba unie$¢ lewa reke nad glowe, przy wy-
dechu nastepuje powrét do pozycji wyjSciowej. Pdzniej trzeba
zmieniC strone 1 w ten sam sposéb powtorzy¢ cale ¢wiczenie.
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Stojac przed pilka nalezy oprze¢ rece na biodrach a piete lewej
stopy ulozy¢ na pilce. Starajac sie utrzymac pion, trzeba zgiaé
prawa noge w kolanie, w tej pozycji wytrzyma¢é kilka sekund i
wrdci¢ do pozycji wyjSciowej. To samo ¢wiczenie trzeba powto-
rzy¢ zmieniajac noge.

Mimo ze ¢wiczenia z pilka rehabilitacyjng mozna z powodzeniem
wykonywa¢ w domu, aktywni seniorzy powinni pomysleé o zapi-
saniu sie na zajecia z instruktorem, ktory dobierze dla nich odpo-
wiedni program. Oferte taka proponuja kluby fitness, stowarzy-
szenia aktywizujace osoby starsze jak rowniez miejskie kluby se-
niorow
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ROZGRZEWAJACE HERBATKI
NA 5 SPOSOBOW

Goraca herbata, koc i ciepte skarpetki... Przed nami
coraz zimniejsze dni, dluzsze wieczory 1 - co wazne -
okres zachorowan. Warto wiec zaopatrzy¢é sie w
skladniki, ktore w prosty sposob pozwola na przyrza- .

dzenie pysznych, rozgrzewajacych herbatek.

Napo6j smaczny, rozgrzewajacy i aromatyczny - wbrew J
pozorom, wcale nie jest trudny do zrobienia. Zobacz- .
cie, jak za pomoca powszechnie dostepnych skladni-
kow zrobi¢ pyszne herbatki w sam raz na jesienne
wieczory. zrodlo: zycie.senior.pl, senior.pl

Jablkowa

Produkty:

herbata English Breakfast Ahmad Tea London
laska cynamonu

gwiazdka anyzu

Srednie jabtko

garsé suszonej zurawiny

opcjonalnie miod

Przygotowanie:

Pokr6j jablko w plasterki, odl6z. Do kubka wl6éz cynamon,
gwiazdke anyzu 1 torebke herbaty English Breakfast Ahmad Tea
London. Zalej wszystko woda o temperaturze okolo 90 stopni
Celsjusza. Po 5 minutach dodaj suszong zurawine i pokrojone
jablko. Herbate mozesz doslodzi¢ wedle uznania miodem

Pamietaj! Nie dodawaj miodu do wrzqtku, bo straci swoje zdro-
wotne wiasciwosci.



Pigwowa

Produkty:

pigwa
cukier

Przygotowanie:

Pokréj umyta pigwe na mate plasterki. Ul6z ciasno warstwami w
malym stoiku. Posyp ok. 6-8 lyzeczkami cukru. Szczelnie zakre¢ 1
odstaw na 4 dni. Przed piciem usun owoce i zostaw sam sok.
Mozna dodawac¢ do czarnej herbaty.

Sliwkowa

Produkty: -
herbata Pure Ceylon
powidta sliwkowe
gozdziki

cynamon
opcjonalnie miod

Przygotowanie:

W mozdzierzu rozdrobnij gozdziki i cynamon. W garnuszku zag-
otuj wode z dodatkiem przypraw, gotuj przez 3-4 minuty. Odcedz
wode i zalej herbate. Zaparzaj przez ok. 3 minuty. Na dno kubka
wloz tyzeczke powidel i zalej przygotowang woda.

Jesli herbata jest za malo slodka, mozna doslodzi¢ ja miodem.



Szarlotkowa

Produkty:

herbata Pure Ceylon
gwiazdka anyzu
gozdziki

jabtko

brgzowy cukier
cynamon

odrobina soku z cytryny

Przygotowanie:

W mozdzierzu rozgnie¢ anyz i gozdziki. Wrzu¢ do garnka z woda
1 gotuj przez kilka minut. Po tym czasie odcedz wode 1 zalej her-
bate. Zaparzaj przez 3-4 minuty. Brzegi szklanki zwilz sokiem z
cytryny i posyp brazowym cukrem. Na dno kubka wl6z pokrojo-
ne jablko, laske cynamonu i zalej wszystko powstalym naparem.

Zurawinowa

Produkty:

herbata Pure Ceylon
laska cynamonu
jabtko

pomaraicza
zurawina
opcjonalnie miéd

Przygotowanie:

Pokréj owoce w kostke. Herbate zaparzaj przez 3-4 minuty
razem z laska cynamonu. Po tym czasie dodaj owoce. Dodaj
miodu wedlug uznania.

Nie chcesz pas¢ ofiarg przeziebienia?
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'DOM POMOCY SPOtECZNEJ
Sw. Barbary w Kleszczowie

Naszym Podopiecznym zapewniamy:

- podstawowq opieke lekarskq POZ
- rehabilitacje usprawniajqcqg

- zajecia terapeutyczne

- wyzywienie (z uwzglednieniem diet)
- dostep do kultury i informac;ji - a

- zaspokojenie po'.crng religijnych (_dlc chgtnych) : /«%ﬁlﬁ:dacja
- pomoc w zatatwianiv spraw osobistych i prace socjalnq  Servire Homini

{, tel. 690-018-772 e-mail: dom.sw.barbary@gmail.com

‘ N

Fundacja Servire Homini
Dom sw. Barbary

ul. Ogrodowa 1
97-410 Kleszczdw

Aisa\G




COVID 19 - INFORMACJE DLA SENIOROW

Duze skupiska ludzi to srodowisko sprzyjajace rozprzestrzenianiu
sie koronawirusa i innych wirusow przenoszonych droga kropel-
kowa. Jezeli to mozliwe, nalezy ograniczy¢ przebywanie w miej-
scach publicznych i poprosi¢ bliskich o pomoc w codziennych
czynnosciach, takich jak zakupy, zaopatrzenie w leki, zatatwianie
spraw urzedowych i pocztowych.

Czesto myj rece

Nalezy pamieta¢ o czestym myciu rgk woda z mydtem, a jesli nie
ma takiej mozliwosci dezynfekowac je ptynami/zelami na bazie
alkoholu (min. 60%). Istnieje ryzyko przeniesienia wirusa z zanie-
czyszczonych powierzchni na rekach. Dlatego czeste mycie rak
zmniejsza ryzyko zakazenia.

Pamietaj o zastanianiu nosa i ust

Od 16 kwietnia obowigzuje nakaz zastaniania ust i nosa. Kazdy,
kto wychodzi z domu, musi zakry¢ te czesci twarzy. Mozesz to
zrobi¢ za pomoca maseczki jednorazowej, maseczki materiato-
wej, chusty, apaszki czy szalika. Dzieki temu chronimy siebie i
innych. Osoby zakazone koronawirusem, ktére przechodzg cho-
robe bezobjawowo, nie beda nieSwiadomie zarazac innych.

Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

Dtonie dotykajg wielu powierzchni, ktére mogg by¢ zanieczysz-
czone wirusem. Dotkniecie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi
rekami, moze spowodowac przeniesienie sie wirusa z powierzch-
ni na siebie.

Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie dotykowe
Powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoty, klamki, wtacz-
niki Swiatta, porecze muszg by¢ regularnie przecierane z uzyciem
wody i detergentu lub srodka dezynfekcyjnego. Wszystkie miej-
sca, z ktérych czesto korzystajag domownicy powinny by¢ staran-
nie dezynfekowane.
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Regularnie dezynfekuj swdj telefon i nie korzystaj z niego pod-
czas spozywania positkow

Na powierzchni telefonéw komérkowych bardzo tatwo gromadzg
sie chorobotwoércze drobnoustroje. Regularnie dezynfekuj swaj
telefon komoérkowy (np.: wilgotnymi chusteczkami nasgczonymi
$rodkiem dezynfekujacym). Nie ktadz telefonu na stole i nie ko-
rzystaj z niego podczas spozywania positkéw.

Zachowaj bezpieczna odlegtosc¢ od rozméwcy
Nalezy zachowad¢ co najmniej 1,5 m odlegtosci z osobg, ktéra
kaszle, kicha lub ma goraczke.

Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem
lub chusteczka - jak najszybciej wyrzué chusteczke do zamknie-
tego kosza i umy¢ rece uzywajac mydta i wody lub zdezynfeko-
wac je srodkami na bazie alkoholu (min. 60%). Zakrycie ust i nosa
podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zaraz-
kow, w tym wirusow.

Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu organizmu
Stosuj zrbwnowazona diete. Unikaj wysoko przetworzonej zyw-
nosci. Pamietaj o codziennym jedzeniu minimum 5 porcji warzyw
i owocow. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie pij ok.
2 litry ptynéw (najlepiej wode). Doswiadczenia z innych krajéw
wskazuja, ze nie ma potrzeby robienia zapaséw zywnosci na wy-
padek rozprzestrzeniania sie koronawirusa.

Korzystaj ze sprawdzonych Zrédet wiedzy o koronawirusie
Niepokdj to naturalny odruch w przypadku wystepowania
nowego zagrozenia zdrowotnego. Korzystaj ze sprawdzonych
Zzrodet wiedzy opartych na dowodach naukowych, ktére publiko-
wane s3 na stronach internetowych GIS i MZ. Wiedza naukowa
to najskuteqni'ejsanarzedzie w walce z koronawirusem.
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Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Czas trwania:
do wyschniegcia
dtoni

Uzyj Srodka do dezynfekcji rak,
ktéry zawiera co najmniej 60% alkoholu.

Nanies taka ilos¢
preparatu, aby dtonie
byly catkowicie
zwilzone

Pocieraj gorng czesc
palcow prawej dtoni
o wewnetrzng czesc
lewej dtoni i odwrotnie

Ruchem obrotowym
pocieraj kciuk lewej
dtoni wewnetrzna
czescia prawej dtoni
i odwrotnie

Pocieraj dton o dton
rozprowadzajac
preparat na cata
powierzchnie

Ruchem okreznym
opuszkami palcéw
prawej dtoni pocieraj
wewnetrzne zagtebienie
lewej dtoni i odwrotnie

Pocieraj wewnetrznag
czescig prawej

dtoni o grzbietowa
czesc¢ lewej dioni

i odwrotnie

Po wyschnieciu rece
sg zdezynfekowane

Splec palce i pocieraj
wewnetrznymi
czesciami dfoni

Ministerstwo Zdrowia




Zapraszam serdecznie senioréw do Biura Akcji Katolickiej
na indywidualne Kkonsultacje oraz konsultacje telefoniczne
w zakresie poradnictwa finansowego - Renata Olczyk

tel. 503 629 299

www.radiojasnagora.pl www.miody-polskie.pl



I1l 0GOLNOPOLSKA PIELGRZYMKA SENIOROW
NA JASNA GORE

Organizator:

Akcja Katolicka
Archidiecezji Czestochowskie]

Patronat:

»

9. wrzeshia 2020 r.

Program:

9:30 - Wprowadzenie do Eucharystii
10:00 - Eucharystia pod przewodnictwem seniora diecezji $widnickiej, Ighacego Deca

11:30 - Panel Senioralny (Sala Papieska im. Swietego Jana Pawta Il):

- Biskup Ignacy Dec, Przewodniczacy Rady ds. Apostolstwa Swieckich KEP

- Ks. dr Stawomir Augustynowicz, Asystent Akcji Katolickiej Diecezji Swidnickiej
- Ks. Ryszard Halwa, Redaktor Naczelny ,Moja Rodzina” i portalu prawy.pl

- Dr Bogustaw Rogalski, Prezes Zjednoczenia Chrzescijariskich Rodzin

13:15 - Nabozenstwo Drogi KrzyZzowej - Ojciec Wojciech Dec OSPPE, Podprzeor Jasnej Géry

Prowadzenie dr Artur Dgbrowski, Rada do spraw Polityki Senioralnej,
przy Ministerstwie Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej

Patronat medialny:

Ministerstwo Rodziny, ) " Asos 2014-202 G
Pracy i Polityki Spolecznej e s i e




