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Starogermanskie

i nordyckic slowo 'storr' oznacza ‘wielki',
litewskie 'storas’ - cigzki, a to wiele innych przy-
Kladéw wskazuje, iz pien 'sta-' jest rzeczywi-
scie bardzo stary, a od jego praindoeuropej-
skich poczatkow wywodza si¢ i nasza 'starosc’,
i 'stalosc’, 1 slowo 'stac’. Tu takze maja swoje
zrodla 'starostwo' i 'staroscic’, czyli 'pan domu'
lub 'dostojnik’. mm:mww
z jedne; strony postrzegane jako rodzaj uciaz-
liwej dolegliwosci, ktorej trzeba za wszelka
ceng zapobicc, bo w spoleczenstwie konsump-
cyjnym nalezy by¢ "wiecznie mlodym", za$
z drugiej strony jako okres stopniowo posteg-
pujacej utraty sil 1 wszelkiej sprawnosci - od
kondycji fizvcznej poczawszy. az po intelekt.
Niewatpliwie, starzenie si¢ jest procesem trud-
wania, kiedy brak nam wiclu doswiadczen
i bywa, ze brak nam dobrego kontaktu z wla-
snymi emocjami i wlasnym cialem. Tymcza-
sem starzenie sig¢ jest naturalnym rytmem
naszego zycia juz od okresu mlodosci i nie jest
"chorobg", lecz naturalng koleja rzeczy. Okres
pomigdzy 50 a 75 (lub dalszym) rokiem zycia
moze by¢ doswiadczaniem intensywnego, sub-
telnego rozwoju duchowego, bez wzgledu na
dolegliwosci, ktore nas trapia. Moze okazaé
si¢ okresem rozkwitu wewnetrznego, czasem
i zyczliwvm wsparciem dla mlodszych od nas
ludzi, $wiadomym dzialaniem na rzecz dobra
i rozwoju kazdej napotkanej istoty. Ale co zro-
bi¢, by tak sig stalo? Po prostu probowac i nie
ustawa¢ w zadawaniu pytan 1 ni¢ poszukiwac
odpowiedzi tam, gdzie ich nic ma. Odpowiedz
Jjest w kazdym z nas.

Zapraszamy Czytelnikow PROMOTORA do
przeczytania rozmowy z prof. Janem Lazow-
skim, by wspolnie postawi¢ kilka trudnych
pytan.

Renata Niemierowska - redaktor
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- Ageing is like
~ climbing
a mountain;
you get out of
‘breath but you
have a magni-
ficent view
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Jak

glosza prognozy ONZ, w niektorych spolecznosciach bedzie zamieszkiwaé ponad 50 proc. eme-
rytow. Kto zatem sfinansuje potrzeby tak licznej grupy obywateli? Kto si¢ nimi zaopiekuje? Kto
pomysli o calej sieci specyficznych instytuciji, organizacji zycia spolecznego, transportu, itp.?
Wiedza juz o tym spolecznosci skandynawskie, Trzeci wiek laczy sig¢ z wieloma wymiarami
dobrostanu i zdrowia calych populacji, jest niejako ich wypadkowa. Szczesliwa spolecznoéé ma
raczej zadowolonych senioréw i odwrotnie, niezadowolenie i frustracja udziela si¢ szczegolnie
osobom w podesztym wicku tam, gdzie ogdlny poziom zycia i kultura traktowania najstabszych
ma wiele do zyczenia. Szczegélnie u nas, w fazie . wiclkiego kryzysu™ w opicce zdrowia (czasa-
mi jeszcze, ku ironil, uzywa sig okreslenia "shuzba zdrowia") pewne problemy beda narasta¢. To
naturalne, ze wraz z wickiem osoba starsza oczekuje czestszego i zyezliwszego kontaktu z leka-
rzem, ale przy okazji tych kontaktow, rowniez zaspokojenia wielu innych potrzeb natury
psychologicznej i towarzyskiej. Samotnosé, wykluczenie spoleczne, nadmiar czasu. wzmozona
potrzeba kontaktow migdzyludzkich, to problem nas wszystkich, a w szezepolnodei osob star-
szych. Ninigjszy numer zdominowany jest "trzecim wiekiem". Cheialbym zwréci¢ uwage na
program adresowany do osob starszych, borykajacych si¢ z problemem samotnosci i izolacji
spoleczne). Mialem dylemat, czy program realizowany w innych uwarunkowaniach kulturo-
wych moze by¢ inspirujacy i przydatny dla promotoréw w naszym kraju. Jednak po prezenta-
cjach i dyskusjach w gronie studentow podyplomowych studiow promocji zdrowia, uznalem, ze
takg wartos¢ moze mie¢. Stad decyzja o prezentacji obszernych fragmentow programu realizo-
wanego w Australii. Generalnie, w tym numerze . Promotora” cheemy zwrécié uwage na to, ze
problem trzeciego wieku™ jest i problem ten bedzie z kazdym rokiem narastal.

Skladam Czytelnikom Promotora zyczenia dobrostanu w catym 2004 roku,

L. Kulmatycki
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Srodow

isko

rodzinne

rozmowa z Profesorem Janem f.azowskim

L.K. Na poczqtku naszej rozmowy chcial-
bym Ci serdecznie pogratulowac, gdy: w
tym roku studenci podyplomowych studiow
promocji zdrowia wybrali Ciebie jako naj-
lepszego wykladowce i prowadzqeego za-
Jecia sposrod, kilku-
nastu innych osobh.
Tradycjq juz jest, ze po
egzaminach konco-
wych studenci anoni-
mowo wypelniajq an-
kiety, w kiorych m.in.
oceniajq prowadzq-
cych. W moim odczu-
ciu, jest to obiektyw-
ny, nie kalkulowany
zadnq interesowno-
Sciq, ani strategie, wy-
bor.

J.L. Cieszg si¢ z wy-
niku ankiety.

I-"‘-K- Jﬂk m_}«"!f“*z- W Fol. Profesor Jan &.a-00
czym lezy tajemnica

dobrych relacji z inng osobaq, czy calg gru-
pq, w sytuacji przekazywania wiedzy?

J.L. Co mys$l¢ na ten temat, to naturalnie
domniemania. Przedstawiam studentom
tresci, ktore sam
uwazam za bardzo
wazne i jestem nimi
W pewnym sensie
przejety. Jestem sil-
nie, wewnetrznie
zmotywowany do
ich przekazywania,
jako waznych wia-
$nie w promocji
zdrowia, a nie dosc
docenianych w na-
uce. Chodzi o po-
wigzania mi¢dzy cia-
fem a psychikg, cia-
fem a dusza. Mysle
tu o medycynie, ale
takze o oficjalnej na-
uce o zdrowiu. Na-
wet oficjalna psy-

rzect Wiek

1
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. chologia nie widzi tych problemow tak, jak
ja je widze, pod wzgledem ich wagi. Jed-
nakze istnieje w medycynie, w psycholo-
gii, w filozofii i w innych naukach nurt

¥ psychosomatyczny, z ktérego czerpi¢. Pro-
~  mocja zdrowia jest blisko tego nurtu. Za-

angazowanie motywacyjno-emocjonalne
powoduje, ze wykladam ze znaczna
ekspresja emocjonalng, ktorg staram sig
kontrolowac, stosujac reguly, ktorych ucze,
mowige o komunikacji miedzy ludzmi. Jest
w tym pierwiastek osobisty. To ja sam do-
bralem taki wymiar i ksztalt wykladanej
wiedzy. Tu wazne jest sfowo "dobralem".
To jest skladanka z wielu zrodel. Odwa-
zam si¢ krytycznie ustosunkowywac do
wykladni oficjalnej, ksiazkowej, opierajac
si¢ na logice, na wlasnych doswiadczeniach
lekarskich (bardzo wazne) i na wlasnych

~ badaniach naukowych. Ten krytyczny sad

czasem podaje i objasniam. Zachecam do
krytycyzmu, takze w stosunku do materiatu
podawanego przeze mnie. Staram sig tak-
2e podawaé wiedz¢ uporzgdkowana, po-
dawac ja zrozumiale. Znow stosuje w tym
reguly komunikacji. Tu ciesze sie, ze te
- reguly sprawdzajg si¢ wlasnie w ten spo-
sob, przez dobre przyjecie moich wykla-
dow. W ankiecie warto by si¢ spytac - jaki
material, przedmiot nauczania uznaliby stu-
denci za najwazniejszy, najpotrzebniejszy
w ich praktyce promocyjnej! To byloby
pytanie o material, a nie wykladowce.

L.K. Tak, takie pytanie jest rowniez, jako,
ze w odniesieniu do prowadzqcego jest po-
dwdjna punktacja, za tresc i za sposob pro-
wadzenia. Tres¢ prezentowana przez Cie-
bie znalazla si¢ w czolowce, natomiast Twoj
sposob prowadzenia, dla raczej mlodych
wiekiem ludzi, byl najlepszy. Zazwyczaj tak
jest, Ze sq granice wiekowe, kiore utrud-
niajq wzajemne rozumienie sig ludzi. W
- Twoim wypadlku takich granic nie ma, gdyz
jak mowisz "jest w tym pierwiastek osobi-

sty". Chcialbym spyta¢ zatem o to, czy to
cos, co jest "pierwiastkiem osobistym"
zmienia si¢ wraz z wiekiem i jest coraz doj-
rzalsze, czy tez jest to rodzaj predyspozy-
cji, ktorq sie ma od zawsze?

J.L. Sadze¢, ze na dobrg komunikacje zlo-
zylo sie kilka spraw, niezaleznych od wie-
ku. Zaleznych od zaangazowania w temat
(to jest pierwiastek osobisty!), ale takze
znajomos¢ i stosowanie waznych regut
dobrego kontaktu. Tu nalezg ostrozne eks-
ponowanie wiasnych emocji, wywolanych
samym publicznym wyglaszaniem wykla-
du i przygotowanie go, wozenie w syste-
matyczny i logicznie powigzany porzadek,
z prezentacja audio i wizualng. Takze waz-
ne jest dostrzeganie emocji audytorium. Ta
gra z emocjami to dosy¢ delikatna sprawa
- trzeba mie¢ odpowiedni nastroj, aby ja
dobrze rozwigzac i trzeba mie¢ wyczucie.
Ten ostatni warunek, "wyczucie", moze by¢
dany przede wszystkim przez wychowa-
nie (wigzi !!!). Moze si¢ zarowno zwigk-
szac z wiekiem jak i zmniejszaé, tepiec.
Zaangazowanie w temat moze by¢ nieza-
lezne od wieku. Z tym, ze ludziom star-
szym trudniej angazowac si¢ emocjonalnie
w ogole w cos, zwlaszcza w cos nowego.
Starosc, gdy jest zdrowa psychicznie, moze
nie rozni¢ si¢ od mlodosci, w sensie psy-
chicznej aktywnosci. Ma wigcej doswiad-
czenia, ale ma takze patologie, ktore sg
bardzo trudne do uniknigcia lub nieunik-
nione. Rzadko, niestety, starosc jest zdro-
wa psychicznie.

L.K. Nie bardzo mi to pasuje. Zawsze wy-
obrazalem sobie i wyobrazam nadal, oso-
be starszq jako medrca, kioraw pierwszym
rzedzie ma uporzadkowany swiat we-
wnglrzny, w sensie zintegrowania i akcep-
tacji siebie. By¢ moze na swojej drodze
zyciowej mialem okazje takie osoby spoty-
kad, niemniej mam przekonanie, ze kaida

4
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kolejna dekada lat, w indywidualnej dro-
dze zycia, jest tak waznq lekcjq, ze nie spo-
sob z niej nie skorzystaé. Sam mam juz
swoje lata i widze, ze kazdy kolejny etap
mojego Zycia wnosi nowq mqdros¢ i doj-
rzafos¢ w to, co robig. Wydaje mi si¢ io
logiczne i naturalne dia katdego. Pytam
zatem Ciebie, troche starszego od siebie
kolege, o zdanie, jak to jest z tym medr-
cem, kiory dojrzewa (lub nie) w kazdym z

nas, wraz z wiekiem?

J.L. Catkowicie zgadzam si¢ ze zdaniem,
ze kazda dekada jest wazna lekcjg i wszy-
scy z niej powinni korzystaé. Tak jednak
nie jest. Do tego, by korzysta¢ z doéwiad-
czenia trzeba miec co$ takiego, jak inteli-
gencje i to obu rodzajow: poznawczy i
emocjonalng. Niestety, gdy popatrze¢ na
stan faktyczny, nie sposob nie by¢ sceptycz-
nym, wielu nie dojrzewa do madrosci. Spo-
tyka sig starych, niemgdrych ludzi. Ponad
to, choroby naczyn mozgu (miazdzyca) i
inne, wykruszajg intelekt, nastgpnym bu-
rzycielem intelektu jest alkohol, wreszcie
starosc i postepujaca niedoleznosé sa fru-
strujace, wiele osob przezywa ja w depre-
sji lub zbyt obnizonym nastroju, a to osla-
bia funkcje psychiczne. Ostatecznie, nie-
wielki procent ludzi w dobrej kondycji psy-
chicznej dozywa starosci (ponad 75 lat, tj.
ponad przecigetny wiek zycia) i to sg nie-
liczni wybrani, 1 do tego wigkszos¢ z nich
nie nadazg za zmianami i postgpem (po
prostu fizycznie trudno, a i nie chce sie,
brak motywacji), mimo wiedzy i aktywno-
§ci stajg si¢ mniej aktualni. Wiekszy odse-
tek osob sprawnych intelektualnie w poz-
nych latach zycia jest wéréd ludzi wyksztal-
conych i intelektualnie czynnych, i moze
to si¢ rzuca w oczy. Prawdopodobnie ta-
kich spotkales. Aktywnosc taka konserwu-
je sama siebie. Rzeczywiscie, mamy takich
starych medrcow jak Mitosz, Herling-Gru-
dzinski, Lem, Giedroy¢, prof Gibinski,

Nowak-Jezioranski i wielu innych. Sg oni

wielcy przeszloécia, bardzo madrzy wza- =

kresie swojej specjalnosci i rzeczy prze-
szlych, rzutujacych na przysziosc, takze w

zakresie roztropnosci i znajomosci stosun- |
kow miedzyludzkich bardziej niz aktualnej |

wiedzy. Bardzo madrzy do rady. W prze-
petnionych domach o.s. i "zlotej jesieni" = |,
medrcow jest niewielu. Moj poglad, to jest
statystyczna impresja, wydaje mi sig, ze
podbudowana wynikami badan, ktore kie-

dy$ spotkalem, lecz dzi$ nie potrafi¢ po- [}

wotla¢ sie na nie. Tu madrze si¢ o madrosci
tak, jak to stowo rozumie sig na co dzien,
ale ma ona wiele aspektow i termin nie jest
jednoznaczny. Nie czujg si¢ pewnienatym
terenie, pozostang przy tym, co powiedzia-

tem.

L.K. Wymieniles kilku a znanych, zawan-

sowanych wiekiem i madrych osob, ale wy-

mienites tez pensjonariuszy domow opieki
spolecznej. Zapewne zgodzisz si¢ ze mng,
ze w tym, jak wyglada starosé, w najwiek-
szef czesci decydujemy my sami. Predys-
pozycje genetyczne i srodowiskowe uwa-
runkowania majq znaczenie, ale wedlug
mmnie nie az takie. Co dla Ciebie byto naj-
wazniejsze? Co Ciebie najbardziej uksziai-

towalo, ze masz takie a nie inne podejscie

do siebie i innych ludzi?

J.L. Wedlug mnie nasze decyzje i to o czym ¥

mowisz, ze decydujemy sami, zalezy w |
glownej mierze od naszego uwarunkowa-
nia srodowiskowego. Ono wiasnie jest dla
roznych ludzi rozne i daje tak rozne wyni-
ki. Decyduje dziecinstwo, od niemowlec-
twa poczawszy. Wyposazenie genetyczne,
jesli jest zdrowe, znaczy dla wszystkich tyle
samo. Moze jednak ukierunkowac talenty
1 zdolnosci w rozne strony. Ich pozniejszy
rozwoj zalezy, jeszcze raz potwierdzam,
prawie wylgcznie od srodowiska, przede

wszystkim rodzinnego. Nie najwazniejszy =
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. domo, jak trudno, z
~ praktyki promocji
" zdrowia. W tym
" celu trzeba siggac
| do wyposazenia ro-
~ dzinnego, ugrunto-
~ wanego w przeko-
" naniach i emocjo-
~ nalnosci, ktore sg
j  podstawa nawy-
 kow.
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jest tu poziom intelektualny (cho¢ tez bar-
dzo wazny), ale bezwzglednie najwazniej-
sza jest atmosfera emocjonalna, uczucio-
wa i moralna. To co mowisz, "my decydu-
jemy”, nie jest tak zupelnie wolng wola.
Albo inaczej, wolnej woli jest tu mewiele.
Ja tak uwazam.

Dlatego nie nalezy, moim zdaniem, oddzie-
lac "wilasnych decyzji" od wplywu srodo-
wiska i genetyki.

Wynika z tego, ze bardzo trudno "nauczyc"
ludzi zy¢ wedtug in-
nych wzorow. Wia-

Dlatego tez to, co
uwazamy za dobre
w zachowaniu in-
nych ludzi, nie jest
tak wielkg ich zashu-
ga, jak si¢ im to
przypisuje. Srodowisko rodzinne powodu-
je powstanie takich czy innych cech, zwy-
kle dos¢ nieswiadomie, a zatem tez bez
jakiejs wielkiej zastugi, cho¢ niejednokrot-
nie z duzym wysitkiem. To przypadek
1 szczescie lub mieszczescie, w jakie) ro-
dzinie znalezlismy sie.

Decyduje srodowisko 1 jeszcze raz powta-
rzam, rodzinne. Mozesz mnie uznac za na-
wiedzonego teorig wigzi, ale ona najwig-
cej wyjasnia. Przed je) poznaniem bylem
juz zdania, ze decyduje srodowisko rodzin-
ne, a to na podstawie nauki o etologii.
Zreszta ]. Bowlby, tworca wigzi, nawigzal

do etologii. Podobienstwo fizyczne (gene-
tyczne), rodzinne, nie przeklada si¢ bez-
posrednio na rozwoj intelektu i emocjonal-
nosci.

Oto6z cechy, jakie u mnie znajdujesz, maja
na pewno podstawy z wyposazenia rodzin-
nego, a te zostaly potem mocno ,dorzez-
bione” w spotkaniu z roznymi Srodowiska-
mi, jakie mialem szczgscie i przypadek lub
nieszczescie spotkac. Predyspozycje ro-
dzinne powodujg, ze
ze srodowiska bierze
sie wiecej dobrego
niz ztego, lub od-
wrotnie, albo raczej
umacnia si¢ pierwot-
nie uzyskane w ro-
dzinie cechy dobre
lub zle. Predyspozy-
cje rodzinne kiero-
waly do okreslonych
srodowisk. Podsta-
wy jednak, czyli fun-
damenty, zupelnie nie
mam tu watpliwosci,
pochodza od poste-
powania moich ro-
dzicow w stosunku
do mnie i od wzoru
jaki stanowili, zarow-
no w zakresie zalet, jak i stabosci. To szcze-
golnie odbija si¢ wlasnie w podejsciu do
siebie samego i do innych ludzi.

By¢ moze dlugowiecznosé jakos ma zwia-
zek z genami. Badania naukowe tego pro-
blemu nie daja jednak jednoznacznych od-
powiedzi. Wplywy rodzinne, czyli srodo-
wiskowe, na razie w badaniach naukowych
s4 trudne do oddzielenia od genetycznych.
Dlugosé zycia, moim zdaniem, rowniez
przede wszystkim zalezy od sposobu i sty-
lu zycia.
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LK. 1o, ze podsiawy determinujqce za-
chowanie (w tym i mqdrosé zyciowa) kaz-
dego z nas, pochodzq od wzorcow rodzi-
cow I domu, to nie mam najmniejszej wqt-
pliwosci. Tak jest, tylko, ze ta determina-
cja w jakims momencie zycia dojrzalego i
samodzielnego, moze by¢ zderzona z wia-
srym wyborem, lub z takqg sytuacjq, lub wy-
darzeniem losowym, kiory zmienia we mnie
bardzo duzo. Jawiem, e mam zadatki od
ktorych nie uciekne, ale tez wiem, te mam
przesirzen, kiora zaleina jest tvlko ode
mnie. Czy w jakims momencie zycia czu-
fes takq autonomie, takq przestrzen, kiedy
mogles powiedziec, ze tworzyles siebie,
albo czy bylo w Twoim zyciu takie wyda-
rzenie, przypadek, kiory wplyngt w istot-
nym stopniu na Ciebie?

J.L. Probuje odpowiedzie¢. Tu chee roz-
dzieli¢ dwie strefy. Czy tworzylem siebie,
chyba nie, jesli pod pojeciem "siebie" ro-
zumieé¢ swoja osobowos¢. Natomiast w
okres§lonych momentach dokonywalem
wyborow waznych w zyciu, ale nie doty-
czacych osobowosci, lecz dzialania, ze tak
powiem, przy posiadanej osobowosci jako
narzgdzia dziatania. Wybory, to np. wybér
medycyny jako studiow i zawodu - catko-
wicie samodzielny. Szedlem w koleinie
konwenansu, przyszedl moment kiedy trze-
ba bylo wybrac¢ i wybratem. To byl bardzo
wazny wybor, a mam taka osobowosé, ze
bylem w wyborze konsekwentny i zado-
wolony z niego. Nie walczylem z losem.
Podejmowalem wybory, ktéore byly dostep-
ne, i w ktore si¢ angazowalem nawet, gdy
nie bylem nimi nadmiernie zachwycony.
Pewien przelom, to objecie stanowiska kie-
rowniczego w wojsku. Dostatem je mimo,
ze nigdy nie nalezalem do partii. Stwier-
dzilem wowczas, ze ludzie mnie shuchaja,
a nawet boja sie. Ze moje polecenia sa
sluszne i przynosza dobre rezultaty. Mu-
sialem sam decydowaé. To mi pozwolito

pozby¢ sie leku, jaki do tego czasu hamo-
wal mnie w stosunku do $wiata i do ludzi.
Nieco wczesniej zainteresowalem si¢ psy-
chologia w medycynie. Teraz émielej po-
dazatem w interesujgcym mnie kierunku,
nawet wbrew sytuacji, w jakiej bylem. Zro-
bitem dos¢ duzo, wykorzystujac sytuacje
i wlasny upor. To uwazam do dzi$ za moj
osobisty sukces, jestem z tego bardziej za-
dowolony niz z samej medycyny. Dzieki
tym zainteresowaniom poznalem lepiej sie-
bie i innych ludzi. Lepiej rozumiem $wiat
i lepiej sig w nim czuj¢. Duzq role odgry-
waly stosunki damsko-meskie i rodzinne,
ale pozwol, ze tego nie bede omawial. Ten
"przelom", o ktorym napisalem, nie zale-
zal bezposrednio ode mnie. Nie walczylem
0 awanse, one same szly do mnie i cieszy-
tem sig nimi. Pozbycie sie leku, to nie zmia-
na osobowosci, to szczesliwe pozbycie sie
pewnego zaburzenia emocjonalnego, kto-
re mnie bardzo ograniczalo. Na pewno, jak
widzisz, istniala "przestrzen”, w ktérej mo-
glem decydowac, jakq ma kazdy cztowiek,
jaka mam dotychczas, a ktorg ograniczam
ze wzgledu na konsekwentne kontynuowa-
nie dokonanych wyboréw i to jest tez moj
autonomiczny wybor. Czy to mozna na-
zwac tworzeniem siebie? Moze raczej two-
rzeniem historii wlasnego zycia?

L.K. Gdybys mial Janku, mnie - mlodsze-
mu koledze, dac rade na ten okres zycio-
wy, ktory ty juz przeszedles, a ja mam sig z
nim zmagad, to co bys powiedzial?

J.L. Stary goral radzit synowi, jadgcemu
uczy¢ si¢ na ksigdza: Do przodu sig nie
pchaj, w tyle nie zostawaj, we $rodku tyz
nie musis by¢. Walizke zamykaj, ksindza
rektora stuchaj i swoje se mysl.

L.K. Dzigkuje.

Rozmowe prowadzil L Kumatycki
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Dobrze skonstruowany i zaplanowany pro-
gram promocji zdrowia porowna¢ mozna
do konstruowania yantry, czy mandali.
W programie promocji zdrowia oraz
wspomnianych dalekowschodnich obra-
zach graficznych, wystepujg pewne
wspolne cechy. W jednym i drugim
Wyrozni¢ mozna zewnetrzne elementy oraz
to, co jest ich sednem.

Interesujgce dla programu promocji
zdrowia jest to, co naprawde, a nie

Przedstawiamy program, ktory byl
realizowany w Australn, w latach
1989-1992. Jestesmy przekonani, ze
pomimo roznic kulturowych, moze
by¢ inspiracja dla wroctawskich
1 dolno$laskich promotoréw, w two-
rzeniu swoich wlasnych programow.
Szerzej na temat programu, Czytel-
nicy mogg przeczyta¢ w ksigzce
autora programu, L. Kulmatyckiego
"Promocja zdrowia w kulturze
fizycznej, kryteria dobrej praktyki",
wydanej przez AWF, Wroclaw
w 2003 r. Niniejszy tekst jest skro-
tem opracowania ksigzkowego.

propozycja

pozornie, moze zmieni¢ czlowieka i jego
zachowanie. Potrzebne do tego jest
spelnienie trzech warunkéw: dobre
przygotowanie programu od strony
merytorycznej, spora dawka pozy-
tywnej energii i odrobina szalenstwa.

Pierwszy warunek mozemy lgczyé
z zewngtrznymi elementami i uwarunko-
waniami, natomiast dwa nastgpne dotykaja
glebszej sfery kazdego z nas.

1. OPIS PROBLEMU ZDRO-
WOTNEGO

Problem osamotnienia 1 izolacji, wystepujacy
wsrod osob w podeszhym wieku, nie jest ni-
czym nowvm, zjawisko to wystgpowalo od
zawsze. Wystgpowalo jednak w réznym nasi-
leniu, w zaleznosci od kulturowych i spolecz-

nych zwyczajow panujacych w danych spolecz-

nosciach. Jednak wraz z wydluzaniem sig dhu-
gosci zycia, tj. starzeniem si¢ spoleczenstwa
oraz oslabieniem zwiazkéw rodzinnych, row-
niez i u nas w Polsce, problem ten nasili sig.
Za przykladem krajow zachodnich, ktore po-
szukuja skutecznych rozwigzan, rowniez i u
nas wzrastac bedzie potrzeba tworzenia pro-
gramow profilaktyveznych, oraz promogiji zdro-
wia, adresowanych do osob w "trzecim wie-
ku".
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2. KONTEKST PROBLEMU
ZDROWOTNEGO

Tlo organizacji australijskiego systemu opie-
ki zdrowotnej

Organizacja australijskiej sluzby zdrowia byla
i nadal jest dwutorowa, obok panstwowej shuz-
by zdrowia istnieje prywatna. Federalny pro-
gram Medicare od roku 1984 udostepnia dar-
mowe, lub za niska oplata leczenic (Medica-
re), ktore moze by¢ uzupelnione ubezpiecze-
niem z wlasnej kieszeni obywatela. Australij-
czycy splacaja Medicare w formie podatku
(Medicare Levy). W polowie lat 80. wypraco-
wana zostala nowa koncepcja polityki narodo-
wej, w zakresie podstawowej opieki 1 promo-
¢ji zdrowia, a nastgpnie powolany komitet wy-
konawczy dla powyzszych zalozen.

GAZETA

SENIORA
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Leslaw Kulmatycki

Inspiracja dla modelu australijskiego byly wy-
tyczne Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO,
1978), a przede wszystkim dokument "Health
for All to 2000" (Zdrowie dla wszystkich do
2000 roku). Istota zmian w australijskim sys-
temie zdrowotnym, w drugiej polowic lat 80,
byla m.in. sprawna i wicloj¢zyczna informa-
cja o istniejacej sluzbie zdrowia, oraz eduka-
cja i promocja zdrowego stylu zycia. Gwaran-
tem skutecznosci realizacji nowego programu
bylo wprowadzenie go do wszystkich podsta-
wowych szczebli shuzby zdrowia. Nalezy za-
znaczy¢ rowniez coraz powszechniejsze przej-
mowani¢ zadan promocji zdrowia przez innych
pracownikow australijskiej shuzby zdrowia.
Mowa tu szczegolnie o lekarzach ogolnych
(General Practitioner), pracownikach shuzby

PROMOT1OR
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zdrowia pracujacych na rzecz lokalnych spo-
lecznosci (Community Health Workers), oraz
pracownikach szpitali.

Australijska polityka zdrowotna

Za ogolng polityke zdrowotna odpowiedzialne
bylo Federalne Ministerstwo Zdrowia i Spraw
Socjalnych, strong praktyczng zas zajmowaly
si¢ stanowe ministerstwa, zwane tez komisja-
mi. Zajmowaly si¢ one rowniez szeroko pojgta
profilaktyka, informacja zdrowotng i promo-
cja zdrowia, Szczegolnie, do tyvch ostatnich
zadai, powolanc byly zespoly promocji zdro-
wia, funkcjonujace przy rejonowych komisjach
zdrowia, oraz rejonowe osrodki zdrowia (Com-
munity Health Centres), zatrudniajace m.in.
psychologow, pielegniarki srodowiskowe, so-
cjologow 1 pedagogow oswiaty zdrowotnej.

program promocji

N PR L B R A LTI W A T ey g

zdrowia dla semorow

BT g

Promotor zdrowia w systemie australijskim to
profesja o ustalonej renomie i pozycji wsrod
innych zawodow. Osoby starajace si¢ o takie
stanowisko pracy, zobowiazane sg do spelnie-
nia dwoch warunkow: prezentacji przygotowa-
nia formalnego, ukonczenia szkoly szczebla
pomaturalnego i wyzszego, ktore przygotowuja
do tego zawodu, oraz wykazania osobowoscio-
wych predvspozycji umozliwiajacych skutecz-
ne wykonywanie zawodu. W pracy promotora
zdrowia niezbedne sg kontakty z przyszlymi
liderami grup, nauczycielami w szkolach, za-
kladami pracy, itp., ktorzy po wdrozeniu pro-
gramu, czy jego wstgpnej fazie, powinni go
kontynuowaé w ramach swojego siedliska, a
takze umigjgtnosci pozyskiwania wsparcia or-
ganizacji 1 instytucji lokalnych 1 ogélnopan-

Pr ogram
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stwowych, ktore bylyby w stanie "wzmacmac"
podejmowane przez promotora zdrowia dzia-
lania.

3. DIAGNOZA WYJSCIOWA

Australia jest jednym z najaktywniejszych kra-
Jow przyjmujacych imigrantow z calego $wia-
ta. Polityka imigracyjna ma swoje zalety, np.
doplyw wyksztalconej kadry, oraz swoje wady,
np. adaptacja i asymilacja w nowym kraju.
Dotyczy to wielu grup etnicznych, w zwigzku
z czym staje si¢ jednym z priorytetowych za-
dan wladz australijskich.

W odniesieniu do polskiej spolecznosei za-
migszkalej w Australii, mozna bylo mowié o
dwoch grupach emigrantow. Pierwsza, licznicj-
sza, przybyla do Australis w latach 1948-1951
i wywodzila si¢ glownie z zolnierzy polskich,
pozostalych po wojnie w Europie Zachodniej.
Grupa druga, mlodsza generacja, przybyla do
Australii w latach 80. Starsi wiekiem Polacy
byli przesiedlencami z Anglii 1 Francyi, ktorzy
znalezli si¢ tam po Il wojnie $wiatowej i kto-
rzy do Australii wyjechali pod presja wladz
krajow pobytu. Byly to osoby z podstawowvm
i $rednim wyksztalceniem oraz o niskim statu-
si¢c ekonomiczno-spolecznym. natomiast ciesza-
cy si¢ wirod Australijczvkow duzym szacun-
kiem. W latach 80. ta zasadnicza grupa powo-
Jjennych emigrantow nie tylko z Polski, ale tez
z innych krajow Europy Srodkowo-Wschod-
ni¢j (Litwa,.Lotwa, Ukraina itp.). osiggn¢la
wick powyzej 70 lat. Ze spolecznego i psycho-
logicznego punktu widzenia nastgpuje powrot
do "korzeni", m.in. ojczystego jezyvka, ktory
Jjako macierzysty staje si¢ w tym okresie 2ycia
dominujacym. W konsekwencji odczuwalny
Jest brak wystarczajace) dostgpnosci do serwi-
sow socjalnych 1 medycznych. Szczegdlnie
dotyczylo to ushug specyficznych dla osob star-
szych, w dodatku w jezyku polskim. Z diagno-
zy wyjsciowej wynikalo, ze Polacy zamicszku-
jacy Australi¢ ponad 2,5-krotnie (13.90/1000)
czescie) przyjmowani bvli do szpitali psychia-
trycznych, niz reszta spoleczenstwa (5,25/1000).
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Wedlug danych statystycznych w roku 1986 w
Australii przebywalo 67 659 Polakow (Austra-
lian Bureau of Statistics, 1986). Sredni wick
polskigj spolecznodci wynosil 56,5 roku, dla
porownania 27.5 roku dla Australijezykow
140,7 roku dla emigrantow innych grup naro-
dowosciowych. W odroznieniu od innyeh grup
emigrantow mieszkajacych w Australii, oraz
od Australijczykow, wsrod polskich emigran-
tow przewage stanowili m¢zezyani. Przecigt-
ny czas zamieszkiwania w Australii wynosil
30 lat.

South Western Sydney
Area Health Service

Jednym z wazniejszyvch uwarunkowan de-
terminujacych wybor sposobu rozwiaza-
nia problemu, byly znaczne odleglosci w
obregbie samej metropolii sydnejskiej
(wzdluz, ponad 100 km) oraz samej dziel-
nicy South Western Sydney. Na przedsta-
wionej mapce kolorem ciemnym zaznaczo-
ny jest podstawowe terviorium dzialania
programu.
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Istotg problemu stojacego przed zespolem moz-
na okresli¢ nastgpujaco:

- Poczucie osamotnienia, wyobcowa-
nia i izolacji spolecznej starszej wie-
kowo grupy mieszkancow pochodze-
nia polskiego.

- Brak wiedzy na tematy dotyczace
zdrowia psychicznego oraz niedo-
stgpnosé informacji w jezyku pol-
skim,

Osamotnienie jest tematem wielu dyscyplin
mukuwych psychologii, psychiatrii, socjolo-
git, medycyny, itp. Badania zwiazane z pomia-
rem osamotnienia sg trudne. Nie mozna jedno-
znacznic okreslic stopnia osamotnicnia. Wedlug
badaczy tego zagadnicnia, w sytuacjach emi-
gracyjnych, osamotnienie definiowane jest jako
bardzo silnic i nieprzyjemne doswiadczenie,
wynikajace z braku zaspokojenia potrzeby in-
tymnego kontaktu z innymi osobami.

Wedlug R.S. Weissa istnicja dwa rodzaje osa-
motnienia, emocjonalne i spoleczne. Osamot-
nienie emocjonalne dotyezy braku mozliwosci
nawiazywania bliskiego kontaktu z osoba wy-
brana. Osamotnienic spoleczne zwiazane jest
z brakiem grupy bliskich osob, z ktorymi moz-
na dzieli¢ wspolne zainteresowania, przezycia,
wspomniemia, Osamotnienie emigracyjne zali-
czy¢ mozna do kategorii osamotnienia sytuacyj-
nego i laczy w sobie oba wymienione przez
Weissa rodzaje, zarowno spoleczne, jak i emo-
cjonalne. Tego rodzaju spotegowane osamot-
nienie trwajace zbvt dlugo przeradza sig w
chroniczne osamotnienic i wyobcowanie. Gru-
py wsparcia na emigracji sa niezbedne w prze-
ciwdzialaniu osamotnieniu i alienacji. Shuze-
nie informacja, rada, dodawanie otuchy i umie-
Jetnosé wyshuchania - to tylko nicktére z form
wsparcia spolecznego, okrelane jako emocjo-
nalne, Oczywiscie, najbardziej naturalne
wsparcie daje rodzina. Jednak w sytuacji bra-
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ku rodziny niezbedne jest zbudowanie sieci
0sob przejmujacych rolg wspierania.

4. ADRESACI PROGRAMU

Adresatami programu byly osoby w wieku star-
szym, mowigee po polsku, ok. 2-3 tys., oraz
posrednio inne grupy wschodniocuropejskic,
przebywajace na stale w Sydney, a szczegol-
ni¢ w okregu Bankstown. Ze wstepnej diagno-
zy z polowy lat 80. wynikalo, e program moze
dotyczyé prawie 61% polsko-jezycznej popu-
lacji, zamieszkujacej metropoli¢ Sydney. Wow-
czas byla to druga, pod wzgledem liczby osob
starszych (po Wlochach) grupa etniczna, i trze-
cia, pod wzgledem proporcji 0sob starszych do
0s0b mlodych (po grupie ukrainskiej i "baltyc-
kiej" zdawnego ZSRR). W strukturze plci byla
wyrazna przewaga mezezyzn (ok. 65%) w gru-
pie polskiej, nad kobietami. szczegolnie w wie-
ku 65-69 lat, oraz przewaga osob bezdzietnych
1 samotnych.

S. CEL PROGRAMU ,,GAZETA
SENIO

1. Zmniejszenie poczucia osa-
motnienia, izolacji spolecznej
I wyobcowania wsréd starszych
wiekiem Polakow.

2. Zwigkszenie dost¢pu do grup
samopomocowych oraz pan-
stwowych 1 lokalnych serwisow
ukierunkowanych na pomoc osobom

starszym.

3. Promocja aktywnego stylu zycia
wsrod osob starszych.
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6. ZADANIA PROGRAMU

1. Promowanie regularmych form aktywnego
spedzania czasu (grupy w lokalnych
spolecznosciach, grupy senioréw, grupy
2. Przekazywanie informacji z zakresu zdrowia

3. Informowanie starszych osob o dostgpnosci

4. Nawiagzywanie kontaktow z liderami
lokalnych spolecznoéei oraz z prlmnikmm
instytucji opieki zdrowotnej 1 spoleczne;j i ich
prezentacja na lamach Gazety.

5. Stworzenie mozliwosci publikowania listow,
wspomnieni, pytan od ludzi starszych wickiem.

6. Uruchomienie punktu kontaktowego dla osob

rzadowych 1 samorzadowych uslug
zdrowotnych.

samotnych.

7. OPIS PROGRAMU

Program skladal si¢ z dwoch czesci: A, czyli zaplanowanej - przewidywanej, oraz czgsci B,
czyli niezaplanowanej - nieprzewidywanej.

A. W czgéci zaplanowanej

W okresie 2,5 roku, czyli zaplanowanego czasu projektu:

- Opracowano, wydrukowano i przekazano w rece czytelnikéw 25 dodatkow "' Gazety Se-
niora" (Przyklady prezentowane sq na stronach 13-19). Dodatek opracowywany w jezyku pol-
skim, thumaczony byl czgéciowo na pigé innych jezykow etnicznych: litewski, lotewski, estonski,
rosyjski, ukrainski. Dodatck mial swoja wersj¢ radiowa, gdzie wiele informacji w nim zawar-
tych bylo rozwijanych w wersji "mowionej”, w programach stacji audycji etnicznych 2ZEA. W
tym okresie w dodatku ukazaly si¢ 62 artykuly, zawierajace informacje oraz wywiady na tematy
posrednio lub bezposrednio zwigzane ze zdrowiem.

- Prezentowano material w trzech podstawowych grupach, tzn. informacyjnej, komunikacyj-
nej i edukacyjnej:

- grupa informacyjna obejmowala informacje o serwisach rzadowych i samorzadowych, szcze-
golnie dotyczacych radzenia sobie z problemami natury bytowej, zdrowotnej, ekonomicznej, lub
istnigjacych i powstajacych grupach dla osob starszych;

- grupa komunikacyjna koncentrowala sig na ludziach i ich Zyciu, grupa ta obejmowala wywia-

dy, prezentacje stylu zycia itp. Na lamach "Dodatku" ukazalo si¢ w tej grupie tematycznej kilka-
nascie artykulow;

ZGAZETA
SENIORA

- grupa edukacyjna, wystgpowala w "Dodatku" pod nazwa "akademia trzeciego wieku" 1 doty-
czyla istotnych tematow zwigzanych z zachowaniem zdrowia oraz profilaktyki chorob, dotyczy-
la tez prezentacji adreséw grup, stowarzyszen, instytucji, ktore moglyby byé pomocne w roz-
wigzywaniu konkretnych problemow zdrowotnych.

pI'O gram

12

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

pR®MOroR

I e i e DS SN (INTEL )
MBS T
m"-ﬂmm E
Dby whisd » pracy asd posyi ssien
oj gaavy miwly Gosla Dybba, kidra jaka
=== SENIORA
widpiaka prnrseisg i cuwasis de o aruerj
grerracii  apecpiee  proygoleeeaege
e b imdnrmacs.
Basngsary rpiciaiha’ GOLNE FROPOEYCIE - JAK
POOADANKI, FILMY VIDEO,

INBCIATY WY
IHFORMACIE

FROGRAM OFIEKI DEIENNE) D04
D508 STARSEVCH
dgmmvirnekslpoh & ddoleach [ aslerbry

Mpdys S1ani el ssedynsinnem. pro-
prami dla cadh msmopch. memessi-
wch w ek Campale, Canserbiry,
Belfickd, Bolmore. Ashbesry | innpch
prrpheghych  dnrireca®  nadeigeych do
e I:-ﬂm:- hﬁpﬂh dia oudb

kb i

L
mn-w.-pw-q. Vit ju kallicn iwkich

Dabdapriiny e Twasch gk JChammg
Serien”, Widea ubarpend s bpdei
Pt o Wil Polsich™

Temusly seiprane £ problimem] weis
Pl o G epulE 1M B TROA i
mibalmymi My chwemy o potmael
sl maratow eyl engm
phihilimoss  cwmannyml g weel e
T Iy T T
i P s, | e o P e e s Pesdle
(L TH R IR A malvorogn
K Pty siniy . ors wen

amie Semors” bedonc danals g
i joead draslane prasoeent do wyln
wymsnmnych, Siawiamy na

» akivywnokd iryceey o iniebebualeg

. mr.nu- iy ha bt w

ZAJECIA RUCHOWE ITD. CMCTE-
LIBYEMY JEDNAE alyY KatDa
GRUFA EALEINIE OD ZAINTERE-
SOWANIA ROBILA TO, OO JE)
CELONEDM HAJBARDZIL
DOPOWIADA. MYSLE, 2E KaZDA
GRUPA BEDZIE MLALA SWJ IN.
DYWIDUALNY PROGRAM.
Podopenie

-Hl- podderbeg
- dEa R S Tl pr ooyl bon e

A, Byl lak smemo b k
&y ik lats poprasdnig

+ abwadimisnie eplywaporge vt
e menbe radowsd | ndkryesé wichn |

Bparciea irnecign Wl v

mirjss, pirE 0apby sarnte ik, gy
T s A0l Sogy wapin o Gy
kst i band udiiad w apeopine prevgous
wANyM progieg !IH‘ h-_-ul L
Campiic  dogepre  giop

Ciewes, jako  map e i

Lt

* panywmcld | rwigrana ¢ odepicees pad

e e Y] crpiinikfs
iy | rglands) Ferig-

Earer 3 aepioares

prodorna fupe roku H#-r- u-lmw-r
o macrgh spoknss w eich grupach.

Jedng & grup bydem grupa pobika, do
kst maoing ef mngeiad. gyt ot prac
wiklkt walnnch maps

® Jshw g wusunki provecs do grupy,

e mae B0Vl ¢ legn, oo olenaaoe?
- Pyram paniy Nads,
FRAETYCEMIE KAZDY, KTO
CHCE. WIE ™A SPECIALNYCH
ERVTLEMYW WESZVSCY. KTORZY
CRURA, TE WARTOD SPEDZLE PARE
GODZIN WERDD LUDZL OCZYWI.
SCIE JUST TO DLA OSOB STAR-
REVCH | ZE  ZROZUMIALYCH
WICLEDOW  MIESZEAJACYCH
WIF T4 DALEED OO0 WASFEGO
CENTRE™

4 premagage w Tt 0 ik 40
wuglpls. g B choslby e mcryt
u apoikanich, ber nig pa e smnee de-
peuhad!

THK. MAMY MINI AUTORLUS | W
RAZIE POTREERY JEDZIEMY DO
DOMUE STARSZES  OS0BY |
PREYWORIMY 14 DO NAS, & PO
SPOTEANIL EOWMNIER
CHFWOZIMY ) DO

- Ry sy pkept oplely o od pvlanie @
tegn bl o peili Lak, o w jak e
ekl

NIE. MIE WA USLIAGH 54 BEZ-
PLATHE, MAMY W PLAMIE
BOGATY PROGEAM | JESLI Na
PREVELAD BEDZIEMY JRCHAL
NA WYCIECZKE. TO WOWCIAS
BEDS PRAWDOPODOBNIE JAKIES
KORETY DODATHOWE. JEDMAK
Ia PREYVWIEZIENIE | ODWIEZIE.

Iﬂl—-.n uﬂuy—---u-
Lasi o
it | gy et - koged, ke mbsd

P Al

TAK. DLA MWAS JEAT BARDIO
WAINE, ABY MASH GOSCIE CZULI
SIE SWOBODMIE ROZMOWA | 0.
TLIWOAL POROZUMIEWANTA SIE
W OUCZVSTYM JEZVEL JEST
SICLECOLNIE WARNA DLA 0508
STARSZVCH CIY SAMOTHYCH
KAZDY CILUE SIE MAILEWE] W
SWOHM WILASH Y M K LLTURGW YN
SRODOWEKU, JEEVK. KTORYM
MOWIMY, JEST CZEECIA TEGO
ERODOWISKA DLATEGD
ZATRUDNIONY PRIEZ HAS

OMEEUN GRUPY MUSI INal
KEULTURE, TRADYCIE | MOWE

GREUPY, KTORE) JEST KOORDY-
MATOREM. A KOORDYNATOREM
PFOLSKIE] GRUFY JEST PAMI
TERESA MASLAMEA.

- Wip la pasil o wy

TAK., JESICEE W TYM ROEU
MAMY W PLAMIE WYCIECZE]l W
GORY BLEKITHE | STATKIEM PO
GEDRGES  RIVER BARDZO
ATRAKCYINIE ZAPOWIADA SIE
WYCIBCIEA DO FABRYKI
wWyROBOW CUKIERNICZYCH
SARA LEE". GDEE P ATRAK-
CYINYCH  CEMACH  MOINA
BEDZIE DOKOMAL ZaAKUPOW MA
SWIATECINE STOLY.

- A e i ofeet PPOE FyCIE RO -
e

MAMY PRIVGOTOWANE O

:pun o L T T ——

ZACHECAMY WEZVITEICH POL-
SKICH SENIOROW TAMIBSTIA-
LYCH W OKOLICACH CAMPSIE
DO NAWIAZAMIA E NAMI
EONTAKTU. PROSTE DEWOMIE |
PROSIC KDORDYNATORA POLS-
KIE] GRUPYFANIA TERESE Mk.
LAMKE, W CTWARTII 0D % AN
D0 3 PO POLUDNIU, ALBO MMIE,
CZVLI NADME OO WTORKUY DO
FIATEL W GODZINACH %17
TELEFON Ta8-374d DA TVOM,
KTOREY CHOIELIRY NAS DSOBIS.

e i spibania
LE

STACIA CRRPSLL B0 CITe
——

=

-

&

3

B
mapka

Oy pragagos or iy mvesd Goinkape
berplaineps  epemplaa GRS
TR Al 0 e e [yl )

Fosremailar s o prcsbirie na sureredsbop

Prorsy o prresae b.u-hrw.
daii . Capery Srniove” ma mdy adver [
| FMIE P NAZWISKD _ SRR |
! —
FT T ]
1

e
]

1
ke me = o ——

Formulars #n proamy srilsd ag sdrey

ZEAZETA
SENIORA

MIE MASZYM AUTOBUSEM MIE
BEDZIEMY OBCIAZAL MIEDGO 7
RASZVOH Goko

Wisdomode: Pabikich®, GPD BOX
w1, SYDNEY Mol g Sopeihirm

Midrchs ST

Przyklad 1: Jedna z dwéch stron pierwszego numeru ,,Gazety™ (Nr 1/1989). W tym numerze
poruszane byly m.in. nastgpujace tematy: przedstawienie zalozen drukowania dodatku . Gazeta
Seniora”, informacje o opiece dziennej dla os6b starszych.

Ppr Ogram

13

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)


http://www.novapdf.com

pR® M OTOR

AKADEMIA

WIEEU

GDY LAMIE W KOSCIACI

T,ﬁ-lt-'_n!:llu-h.hnh

il

€z. B

L

'1

loefy exdlevmaniy afiiiyimu prm ums-
e L dw irh 5

T |, e et s ol CRlE g 01 k.
wirmu, wymlagcy Wy scapbinmi

wn bemal.

Shown arieiyom pachaln @ jgryka
grechigo: ATl « MECry e, 2
o, ilia -« macty mpakenic, wbekog.
FABEm Maabas mdwi o sene cspaleem
sdiwn, el poaad 100 podrsgow ariney-

umaib trmisrs. uis ecerych

ey i priy sielbdryeh s

b Ay O tpilmarm ioploby _problom e
amim, Mo crym polega tom problem?
Majgerre profe ilg ihinammsl B Wk
mElyE LA rysiakios

ey twwar drya 1)

rin | ey waw

Riawy b0 o rechonc  palycaeno
gl komn, kel prevkigagor de
wee by OOt Kabulinr MHOSSR Nl Wy Pure i
raura viswrrerych, Powicrcbsag s s
we PRyl s ohrapile dasosy. b
vagurga (rRTR v @ siebie oo
sl kusiopeh. Chidgealhs stuwirma gl
whist vorns | ol kaid praer e
weirvapani. Prlgerenic Ll oot
wd | wrwini  aesbniglc kavhhy
aFwgay  wanenEnE  wegraillemi,
[T D FTST ee I
WhE wrwmgirs iwchsh sian v sy inarra
il stawenag. PR by P e
achak Chisgeick by s lnpakace
wargw pres g oh des wchee paesers-
chni Beding 7 amhiniaes arioq e g
LTI R T S I A s
prelupo imbouiihinmi. dosd wnow b,
ny gl Wnba saneych, smae @ wee
b slawy ulepne degrnesiaoe, wies:
Pel WK SRR PN S SETe J
Sipgsikia gk wapgn ek Erag vey
i % il | Ay i ey ol M
b nms Bukad o o siche
el By B sowanh. o ealcomani
R e T T N TRF T
Bewchiby damermy (i 25

MM

3 + pakryws

wig kodci wrengtrr liwu. hes 1o HEne
s mam  chrosiycs  hold  preed
urgkoligseem

iarebha viewows - ochdii | wWEMBLAE
sl Proposepeons pet do bodon | rivadc-
wuna jesl 3 fhiley mocne thanki.

Iolionin meARgay - gl wwwengiring oy
sorgbki slawirer) Produkup: plys s,
JmiEly sawoey”, knbnn mdeniem el
aoliwiemir™ iaeu

_ -

sk wmierayd BT

| Ma rmuang prénfowkne @ esdishanke
kot Tiip. Mot bee ruchde wile-
LT

== 3

I Ha ol foanlowass | FRASn
ssnpy MnHivic hed roshim = st biv
Lol ¥H,

ar

[}
b W

R s

1 Krghenie slogn 88 seungns | s

A

Y

1. W paryejl sedagon) fub shogaing i
Prrcmien iginasie prowe) | e nog w
[T H—

LW gy sweilegeay, ipvs i nngic
na salreniu bivedn Ligigd moge = kula:
nnh i oo w e subowns

Ambgemla ramsin | b
o=

“I-Eﬁndihl.tuﬂrmm“
ndel Wlki pleriows) ok, sby paks
siykaly i farm Odechyld sumions =

] M [T AT 'A
i . S reminn w kb
el vy dlleae w0 Birke b Poasos o
vl e Wilad o« prny
TN Y WL - Py iR ACES

4 Hanmsoris = ol ehosig s
etk bark o pler ghdnnuscieie b
e progowes Dmissa  kivrevdkers

3, Spledd diome 1 ghowy | wolno ol
shyplit boli e o, Wiach - ey
ey leniu bvkoi; wwderh - prey pracnos
uperin loko i Pt

Bok do ivie. Wdech - prey

s w Dok, wydeol o pary s 13“--!“ w nEdgpaym mumerte O

hewin pred Klathy pRersoeg

wszMMW,WMrﬂlﬂﬂ}.Wmmmf
szany byl m.in, temat dotyczacy reumatyzmu oraz ¢wiczen antyreumatycznych w ramach stale;j
rubryki . Akademia Trzeciego Wicku".

14

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

PROMOTOR

L | =T

A K ADEMLA
TRIECILGDO
WIEKL

‘__— - T

KAZDEGO DNIA
10 TYSIECY KROKOW

Paygolowupms  wg do  wycieceks
P ooy ke obole = poderdim winky
prowef mied ns wendie me iylko ped)
wark sl aprmwsodl  lupong o
wyirgymatodl fa Enedy wpditwi
Ty Aaleey pamgiEd preed udsearm s
fid wCweakg pating
1. Provwigywisa pogods | dears, skevicr
Wiy, e e |

Dlugede wycworls {krdili space
parogodsinny mant,  cylodndee
syiacTiaf
) Stan mirows © vamoposiseer Tpae
wyiskim radomnieniu | chorobach seves
wikatnns poricds lekarea)
4 Ubslst w rabrmodei od preewidysans
pogady | Shagode wyciocaki {sacregdinie
TS 0 edpowicdnin  phewiu
ipariown, na Aok sboane
makrych plowy - Koot proed doagom
5 Okchroas  otitp § iy prond
Presmicrise: goacs | Oiubary slossecene
irodiii chresnges idey)
& Suchy prowiant | napojr w Ealetasdsi
nal dhupedsy wySerk
T. Fodipcany bags ", chicbak leb niedu=y
pleak, w  kbeym  powsas by
podgcEss  aplacrion, wdps  iray
wycancrhi mp, jediih cpie bagsty e
werbiry & 5 ky dia pandor i Vg dis pad
4 No o bosmcanke medesd owg g
Birmi i e m ey ooy epmoern (hub p
caly prupg)

T emmge mamrs oresle wym m licrbs
hrokfia, kidre wykohuje plechar w e
I marsny Wig. boiire ssbono, & ook
et | wirrymegaon wiliciey wagy
hsla povusraly v W ltmpar b wolnys
by wykomay 8070 krokéw min
w et wolmm gy wykeoujy 700
btk e min
lempie irednim gy wykosug 90 - 130
b v
lempic wopbim gy wrkonujy | 10 - 140
krokie pa minutg.
tnmpit Rsrybleim pdy wilionupy powy e
(LI T Y

W Folaon dla potraeh win searcrych
OpIRCIWARD WpEcilng Nes WAMBGwy,
potwslipey  sprasednd  jaks  jen
wydiradt (ryerns prechers. Tes jen
Poleps s mEnE w cape M mis |
ambErEEnR dyitansu prittyango w Iym
cravin. W comsie ey by fe rakety
lorktread bompa i sily, mcrey 42 veoim
tesmaloym ompem

TEST MARSZOWY
Cieeng wipsilkp Trynians w ciggu 3 min

Baresn wbaby Plinigj nl4 3 km
laby L1233 hm
Eredia Th- Lo ma
sl Er 1o 38 ke
Sandro dobey | .. powyidy 1LE Em
Innym Penem MliFkiirwpm

opracowsnym dis oadh W ereryh g o
marmuwy wE. Coopera. Tem ben mderey
ot S ot rrebaes g i punebycss 4,8
b odeinks drogl Jedl drt o wiele
dokiadnispry gy’ bierre pod wwagg
katrgors wekowr aras e

Po whoodecreniin 30 a1 u ERcong creio
oedb sacpee obeatani speawsoks
firscome)  Po preeficin ns emeryuung
imregiinie mote byl 10 odcreealng,
dlutego pried podigiem wrysrycing
dustalacdcs wargm  adohy  powmny
Lodbudowywad™ e eprasmodt krok

Fufyilyhi dig osdd w poderlym warky
Poprauy semopociuc foar pavshicrne
odpreiene g TFmi gewnm ks
Rk wlaTHl e e maser
ocrilrwana ¥ adbyle] sgdedadks rowaly
ittt albo nis. dekerbolewi ohawy
Baluay rdrowing b et o do
parcholaycrnych Mol wodo TAE b
organiTma powinny Byl dionasitosane
T bekamem. Welrdwki @ wpseski
uUpriwitse w promes parracrl, vy padcow
oy W gronie rodiiseym dajy wisksrg
praypemncld i @wBrekg  pocruce
witharego BprplecTefiniwa

W oreded morery ooyl bBedet _ra
brase” nuliy pamgiad o nagpu gl
sasadach

o [Pk dlu-.m.-p pacord 7Y MEnru
adpzn i robil priersg np. Bk 13 min ng
aide H0-9) min manry

- U maniio po berdricach

+ Ty dlusrpch wyeiecehsch nie chadr il

po krokw. M hminmy |
sImaciibfe adpornol lizwaney @k o
ponnmT  IIyFeYCRIERE U do
Nigwyphd” wpdidals | dlupoireslegs
wynlhy fiporeegs 1 Aesdfoenys
shemmiem  wikdoweps priygoiowsnia
£ 00 lufyIEFeaych wypras

Turpidyks powinna dawsd radedd
Uprwwimra  pigsrsch  wededweh _dly
i i nebasrddnw™ nue st nmjlepary dormy

= Wil 8 MArEEN® % cHinar najgorgiievch
pocdnin dads

it foryowad iempa, dosicssaal w do
wwnich  moliwedsl, o0 Bardro lswas
mone Sprawdri wrlsmegc proaty sl
TEST ILOSCI SKURCEOW SERCA
& | MIN Praylo®yd palec do preegubs
procivang) o ok na Fpald
wpnibedl wycrod puli Palfise na

Tk dodnodsi sa o) il ks -;1-| K ==l
le-mwthhpnﬂ!lul
| - - ]
|'|:nq.s.-u Ped | Wiek Wirk
|-:rd¢huni M-l | ponad 63 b |
{1 Basdize sie M | ponid 3500 | posad BE:00
K | ponsd 5700 | poand 6308 |
it 3¢ M 3000 - 8500 | se0) . s00
| K [5300-5700 | 5704 - Ala
|.irr-‘.nd-n M| &30 - 0000 | el0n - S00
K [erol-stm | sipn. 0
I¥ Diotrae M [900-4300 4120 00
K |#200-4700 |a%00- 41900
| ¥ Bardeo M| et W00 | s it 100
| o | K| it 4200 | malej aigad00

AR - wikal fwky 0y ilnis oy
policasd et udierseh - dliudc Hw sees =
Ghater proscj mewty To bpdte wywil
Py serim

freh moinr od M do 6 1e o geny limii
EztRE]

Jewli mang o b do T s po gisey i
e | M

Feteh mand od Tow gheg nn phesy b
LU P

Hie i sfoconu @k ek Prinkidve gt
PO R] liy pranicy, waime jeui sby ske
pravkretngd doded wiereed eerca dis
weopy ey wiehowsi  dpa s
wPirepiee . watie Jli podrgasgor i
Do

= —

W Brudisell = 1977 ¢ rowsl webans
Mpnidoil  berpsigaay snieaT, W
RiGrym rasane susialy mhog o prakiyerne
siharfwki dia sl w sEneem
witcku W pdmm ¢ punbide
FIPOTERROED Mahiless =iwi s ©
ereany® cliGE yoid. 0 wlsicier
saroder” albo rhoss] werolc” w crase
kg, g iR POy
doiatsingld sileniong ol Gy,
PrealiFowang iy migly Byl
rEmiTPEN I fpesddegmad e diy
preyemnokei | newifane prgsinl .
bidrech  crgude nie moma  byplo
WIRECTpuing % wrakow  dealsinoiks
Ffawodowt) M uprewisme pamrych

weduvark & pesae) dusiadvh mpdy o
JENL 4R P, naeel i peres sicke lal
i rnaplowaliimy aa w0 crasu

1 jvacee prodhe _Garety Semoea- o
eryitimEde. llyd motw wirid seniorde
B4 Baitdiiny paawes imowani Turybet, Kydis g
moghby weigngd eintormowansch o
niededwsadoronych  pischusia® Byt
MO el e liwodd sadeteni [= T
redtage Klubu Turmmpcenego wird
Eehkech  amchorinak o Wrapsnawyraa |
widriwek T Dorywiteig SYMAgL o
ey MiRimalngg DEganizacy
=rajemaegn dopadena iy, Werya ki
Sinwreowane oighy PrOERg & o yuly |
prspacyen. Prey ohangh prowy nepaad
ik wypadl TEST MARSZOWY .

Lestaw Kulmarycki

ZGAZETA

Przyklad 3: Jedna z dwoch stron széstego numeru ~Gazety” (Nr 6/1990). W tym numerze poru-
szany byl m.in. temat dotyczacy regularnej aktywnosci fizycznej w ramach stalej rubryki , Aka-
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Przyklad 4: Pierwsza z dwoch stron 6smego numeru . Gazety” (Nr 8/1990). W tym numerze
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o tadmach z éwiczenia antyreumatycznymi, opis projektu osiedla dla os6b starszych.
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Przyklad 5: Druga z dwoch stron 6smego numeru , Gazety” (Nr 8/1990). W tym numerze poru-
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Przyklad 6: Jedna z dwéch stron przedostatniego numeru ,Gazety” (Nr 23/1992). W tym nume-
rze prezentowane byly m.in. listy czytelnikow, informacje na temat artretyzmu w ramach gora-
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!AZETA
SENIORA

Nr23

i
Jeharge - adec plawalam . k. Crakam wir ot s
lrnuiife i pemat Padd " mmm-n:f:m oo
I sritlads rpkp w giph craly ber wfpcin
P - i 18 et B e S
juykach  pespcwmgdinych  prep Listy p——lph-u-l-.h e
Igwryeh p Frnad 10 laty ofasmtarr Blm
wlchadyy ullhljl vl » e | Cholslam  sapissi, 04 & Bilifids  prows Locpse Wissichy |
— sy Qarely Sy §Teag sk .
Dieiett prrypads o 11 mares v | bides mi do gusry anphwl  cabiege, dodom s O edaicji
erwarich o godn ad 5040 da 16 i fekiree”, Umuiam, iv  shoryrisly rdwsial @ iego rodeas .
srganleowans i | powisailen pliad! wipodl s i imaly, | pemocy. Craplempemy o2 Tychadis digibiane i
Purramatia Town | Kabdags istercini wlidsah sdrowns | Jolen tuslircowins o ipiobes 28 by, opinks | Lwrscamy ik
Mal aumapacyuele | kiddy ehetalby  Mecsmads, Jedel el ¢ cipisiniibde 0oy o snikiary dolT
Réwnisa bpduin oruchombons txw, | wisdoisd Mk nuwioes) s fe femary.  posisie el windonodel o “Infuermsors Serbars”. 1 1 Fatan
NICENA gl drwonine pod ':lm. o el ey mﬂmm“_“'i- dule e
THET WP aay
W1 1611 w ey 35 mawes mipdey godt | adbo -M.zofnm A o cnrtica (e atorme miehiositio., By el
=13 rne, medn wryske infemecy o | ecomn Mplly S jsencee nagisec & inlym) nazywajece siy “Formelse
n—u—;u-::u- L arls Zpbak [ fnbicks 707795 Marshasd it Bediern 'W“Hﬂ!:lmﬂ;
of HEW. tindey 2008 & srvadre. Ecigloapoany.
LEXCHA SIODMA sface & prakiykewsnis jogi
ey ot
wkiohods s

Sroywimen joqgl iiealtyl
= ke wimjemnaczom . nbecn et PASCTIMATANA
el {poeycie scrypec| Jald
_lllﬂ'-ﬂ-—r A Unighi w _L.uu:.'.u..u_ i
fyls = (Fw EaEhim—ch pl-rli-ql-rt-lutn-h:—n g
ey B, Wonz ¢ fasy wydschs pochylss s de
: Hhﬁ:- preods w: podudzic. Sidon
prakTyem relgijmn = P e —
nkdones sddtyciugec normalies shy w2 o
=t lr‘:l--ﬁu wibehsim powhbiid do  pecyejl
wniegrac i bt i 3
&h“ * Mg saleny wiywad sity = cebe
REk megy g g igmid sidoms. Roaciggense naledy
Y youawsd  INOpAkLwG  pOpiLEs
Syuin. Sage: jam z"’ i |
EI*IJ B Ih :n wnni. Pru -':II -
L T jamm " 3 prayRis abg do
'l'rllll.:lw:ptmm_ﬂ 'P"‘f'*'? 'F-l'!l-llrir" ._s‘-.ln:.p'l.- .-m:.-uu
u g plecie

wy -\uni
e w";_“m"l'l':‘_'.‘:_: TYGODNLA SENIORA
wrpoceysks mapuje deidls) petss & T indejarywy

Windmit. Jedny ¢ dosdzio ibre) jogs
polwigen” spapegdlne misjice jawm
oyl

Gazety Senlorn, (Office on Ageing | Polskiego Biura
Fomocy Spotecznej i Informacji

LECYWRETY pEEL

organ
Trening Relaksacyjny | éwiczenia antystresows wg,
sysiemu Joga

Klaspruns jogs indyjika sabresis

apotywania poksrmiw m

Spowodowsna (e 1@ najogdining
PRk G-

1. Takiad sl jarin {uhimas) swn selic

¥
wipemagajice efell wapakujajece dla osdb w drednim i 1
s o w i stargzym wieku

pokarmbw  redtasowyeh ] ooy s
protradeajuc yoh wiied nerwowy . m (Zajecia odbywajy sis w crwantki o podz 18 w Bankstown|
br:y ulicy Olympic Parade w budyaku *Art and Crafy

poapodar

. (Centre", Wikazan i i
Wedla iapl poditswy potywienis y wygodny | nie krepujacy ruchiw ubior,
Diodatiowe informacie - Lestaw tel 7900055

cej linii etnicznej oraz kolejna lekcja ¢wiczen antystresowych jogi.

TEENTHG NDYWIRUALNY

L. SAYARARA T4 e (lekeja 1)

1 BHLUANGASAMA il i
(hwizm 1)

J ARDSAA . SALABERASANA 400 s
[ &)

4 MATEIATANA 105 sk lekes 1

3 PASCEIREATAMA Jull i

hehag 7)
£ ARDHAMATSIENDRATAN & 15 M
i, [licijs b
T SASANKASANA 128 W {lekcy 1)
B TADRSANA Tal ) isk
9 MADISHOOHAMA 1 i
0 SDDECH BETLFETHY -4 rdy
i
b %Ew Emd
[EMERDCHE B- 10 rapy (ebotya 1]
13 KONCENTRALTA HA
34 man Qs 23
17, OBSERWACIA MYELL1-T min

Cleiocja 53

14, SAY ABANA wrat @ procnsasam
wwigl + pdeny Copic cials & dngE
lmlecja |-}

18

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

PR® M Oror

L
Tak wige wicyiiks ¢ migdzis i pge
Ecpnicyeh whaksiworkc e

Supgajer o hailon parcialanmwa lo
roapocEe by motas bd histpadiksego
ke ible b sprnad 13 e b
me WAGTYM AuwaIene maly podied
ledaky siojace ma galgri dreews |
wybssrajpca midd 1 Barci.
vy Hgipr | womasnid 0 micdese
g gk bl prey el sviek

Masigpose Exym i mitd jako
wadek spiriizajecy | Wowmeryerny
MOIOWARY BIEEL SwEIEIAG PAREe, W
Grecji amomissl sxywasy byl proes
wheidw priy igreyskich ks hnﬁh
praed tnwodami spordowymd Jak s
begerals, slynacs £ plokeodci i Hd-q
ey s sesarns Mot -

g ragulnrnie kapsl = miske & l¢-
dazkaem mindds

Jum wiciec medycyny Hipskraies,
typcy ponad 100 la: byl gorseym
pwolennikicm siosowanss meody jako
AT

Minins by maotyd previdedy ¢ hiviork

Bazera
SENIORA

>

nr.2s
gl Carteinike, Fiuster mbadw becry
< T -k gL Amerykahski lskarm @ Vermoni dy
Gasata o Wy Piskiliich i sl . paad 15 | yyrvis orur slynsy kalyds Sebastian
H-MMTH_\_'. ym smsis | - Hrdinpuig: 12 Ensipp thodi w rotnym okresie i w

sachyend do rdd rodEaju
phrowedn ek ahiywnodel orat insphrowst do
mjﬁw 5
h-ll-,r:huhc ts w spoabh odblsgajecy od saablons, wnikad isnu
b g

Fanie rowniel pracujs w sypstemach sluiby sdrowis | opiell spolocane) Nie
wwipie, b loh dolwikdcnenis, wiedea aras I. L
wncw st bedis ol lemsch Gy,

Spueli da mpe

. Midd ma ilﬂq:::?::
Ieceractn. Diokitr Marvis westsl. ir ki
- reexei nlagrodsy ale dokucaliwg
praypadiosd, motns tlibwidowsd w
Y e GodEin - pujec plasser miods.

Hatominsi ki Kmipp praypomies o
impmym ludowym iposolen MoLs pm
vy | wrandy Pe prowis barns sig irechs
myki, ryle ismo miodu missna tig &
dodnkiom wody | miie “eesee

ilndi wig do

hhu*-ﬁ“mﬂﬂ-&nﬂ.(
mﬂhn}.&. 1 “Ganein Senkera™ ch T
I sympatphom Gurety serdecinbe podrichowst e

o wielksm rsinteresowealy  Tym
Bihoaliym bclem, rednak wahos s W
iysm artykule jeri opissnie kilku
wypritowmych moopt megicych byd
iy Sl Cryielniite Gassty,
L] chr
I'.ulMi-l.,h pqd.-l‘l;_' gy m

laki, pmlu x !'lhqil I ubiscujsee

Hh. g 1I-IIr-I moaLsls sElaRons
wa beok. Tecegis  aig fm,“-“
smybn kR lagds

duistagcn byly I:n.l:utur_"u dls
LT T T pestejerin w
lecuonis | serapli, jednak do cemeu ...
Fascymaji antybeotykami jug minels. 5
dkutecyne, sl pozostawinjy skurki

= dabisym
cigge budzi miesfeold medveyny
oficiulneg] Trem spée na e pyiek | madtd
wrﬂnlﬂﬂl-ﬁuhmk

prErditnid
pylkw ]l_l:n Ieku. O nleimdee &
dolmedrseartw mgn produi fatry.
*  drisls korrymsie prey chorobach
e wnah e
* horpyicnie deisls @ charyeh ae
cukryyew (ewighiseads tolerunci
glukary)

- TR Etaleh kran o
i hemogiohesy ok |38 witss
iy msmmil,

* uwierdeong panyTyeay wplyw griy

[mCreniy TSR [soataFy,
* mwigkinen inkmiznle | mgulupe prace

sy e o pyiios aminskwary
fewigehi afsiswe) miezbgdee =

prepdidne
sodismmeych deleglivaie wkich juk
EmgLIemie, lamanie w kodcinch, e
AW iehit. proetighionas o setyty drig
et b

P aaeczkn adom | pd sapecs ma twara
Iyteceky pylku bwisioweps pembed |
sifgsé & bblikiem iwickege jaja.
Dl i krem. na

FhaE o

Mllun --mrulpr. (vigsowany picy

raruch. tylaksch, cgrrmact g
Depyacideie, £ alag
Epdaych wpfilkdw senckiwed
w nasigpng] podrinie. Dla
maee Byl dlergicony albo mi g ossby
ucralane mi midd. lednak preepiy
ione w armykule sk .3
kl-l nkodey .

I nie pawinng ich rie

Irteceks glicsrymy albe Iyneezkn maki _mmmm

i ] u- pI ooy aplalent
Maseciks misdaws BELyIRCEAjeca

by
I hypecehn miodu. | oiarie péides | |

owaliney Wy i e
h-n-mﬂn-lnpr I—u muumunn
- T Lty o
Mlmmnmm 'Ilru-nll{llllﬂllil-ll-llllllll
migeduy, 3 tyzkami platiies awsissyeh | | iwlain wy j Eyirpay.
tdiviem. Do tego wycingd | cysryng,  Dinls pobsduaj & mane apribougd
wepmieatn dak by pladkl roaplynely sle | Db kawy. i
""1 .'._f'\- <

ml e

150 g -I-ld-i.ﬂ||.dh-w.=:=ﬂl

sikoboly praz 10 g bewu cyupmowrgs

Wymistind | nahodrd ng tewr

Hia e
miodu oraz slede 154

wody gorowsd pross 3 min i po

wmm

Przyklad 7. Jedna z dwoch stron Gumy"ﬂwlr, 2#1992}, Wmmm&uh&ynm
tematy: dotyczace leczenia naturalnego oraz podzigkowania za wsplprace przy wydawaniu
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B. W czgéei niezaplanowanej
hcﬂmmmm&mlmﬂmmw

:ﬂmﬁmyhﬂwh&deWmm&w
dwoch grupach, tj. "spotkaniowych” i "problemowych”. :

Dzialanie grup spotkaniowych polegalo na regulamym spotykaniu sig okreslonej grupy star-
szych wiekiem 0séb, ktore mialy zapewniony transport do miejsca spotkania i z powrotem do
miejsca zamieszkania.
Zazwyczaj spotkania odbywaly si¢ w "community hall" lub "migrant centre", miejscach w lokal-
nych spolecznoéciach specjalnie do takich celéw przeznaczonych. Grupy spotkaniowe organizo-
waly si¢ 2-3 razy w tygodniu, a koordynator grupy odpowiedzialny byl za organizacjg i program
- W trakcie trwania programu. zawiazaly si¢ cztery nowe grupy seniorow oraz znacznie uaktyw-
nily sig trzy juz dzialajgce. Spotkania w tych grupach odbywaly sig regulamie, a w ich progra-
mie znalazlo si¢ wicle
punktow, ktore pojawi-
| Iy sie dopiero z chwila
powstania "Gazety".

Gléownym celem ich
dziatania bylo zaspoko-
jenie potrzeb towarzy-
skich, kontaktow inter-
personalnych oraz

i NFORMATOR SENIORA mozliwoé¢ budowy lub

odbudowy wiezi w éro-
dowisku osob o tym sa-
mych pochodzeniu.
o mnﬂnychmp od-
. bywaly si¢ wyklady, de-
-4 T < monstracje ¢wiczen,
i ol ey (7 e - - q)clhnuznpmamny-
% 0,

bylo wydanic "Infor-
matora Seniora”, czyli
podanie w jezyku pol-
skim informacji na
temat: polskich organi-
zacji i stowarzyszef,
¢ji rzadowych i poza-
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rzadowych, shuzacych pomoca osobom star-
szym, serwisow medycznych i spolecznych,
ktére dysponujg thumaczami polskimi, lub kto-
rych pracownicy mowia po polsku. Pmdto
odbywaly si¢ prezentacje tworczosci literackie)
1wmﬁwﬂuphﬂ)mj

Z inspiracji grup spotkaniowych, oraz mate-
rialéow zamieszczanych na lamach "Dodatku",
Mmmmmmwpﬂh-

Wrmnhprmmpprnblmuﬂﬂhmr-
ly sig trzy treningi:
- Trening éwiczen antyreumatyczoych - obej-
mujacy 15 spotkan, majacy w programie wy-
khdynatﬁnatdmrbbmmmyd:,m
nia fizyczne, sesje relaksacyjne, informacje o

[

o

éwiczenia
przeciw-reumalyczne

i relaksacja

dla seniordw

serwisach pomocy. Uwienczeniem treningu
hﬁnmhb:mryimnmdofmo-
wej pt." ia przeciw reumatyczne i re-
laksacja";

- Trening aktywnego stylu Zycia - obejmujacy
10 spotkan i majacy w swoim programie kil-
kugodzinne piesze wedréwki, w obrebie tere-
ndw zielonych metropolii sydnejskiej,

- Trening relaksacyjny - obejmujacy 25 spo-

_ tkan i majacy w programie ¢wiczenia relaksa-

cyjne jogi i wyklady na temat radzenia sobie
ze stresem. Uwienczeniem treningu bylo wy-
danie tasmy magnetofonowej, z ¢wiczeniami
Koncentracji i relaksacji, pt. "Cwiczenia anty-
stresowe”. Wszystkie materiaty powstale w
wyni_kutnninwéwucmmicywzymaﬁ bez-

CWICZENIA
ANTY-STRESOWE

Kasety z nagraniami ¢wiczefl oraz broszury z ilustracjami i opisami zostaly przygotowane z
my$la o grupach treningowych, niemniej wszystkie zainteresowane osoby mogly je otrzymac
bezplatnie. Warunkiem bylo uczestnictwo w spotkaniu demonstracyjnym, w czasie kiore osoby
te mogly zapoznaé si¢ z zasadami ich wykonywania. Istotnym zalézeniem bylo, aby osoby nie
mogace uczestniczy¢ w treningach, mogly poprzez nagrane ¢wiczenia w nich uczestniczyé.

ZGAZETA

SENIORA

program
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POMOC PRZY OPIECE NAD CHRONICZNIE
CHORYM

{Domiciliary Nursing Care Benefii)

Jezeli opiekujesz sig osoby chronicznie

chorg moze preyslugiwad ci specjalny dodatek,
Informacije: Commonwealth Department

of Community Service and Health

ZAKRES POMOCY

(Geriatric Assessment Teams)

Zespoly ziotone zarwyczaj z lekarza, pielegniark: i
pracownika socjalnego pomagaja w ustaleniu jaka jesi
potrzebna pomoc przy opiece nad starszg-chorg osoba.
Informacje w najblizszym szpitalu, Qdérodke Zdrowia
(Community Health Cenire) pairz ksigzka 1elefoniczna

POMOC PSYCHIATRYCZNA

{Mental Health)

The NSW Associntion for Mental Health Bla 1611
Commitee on Mental Health Advocacy 264 3891
Ethnic Grow 569 5566
Mental Health Information Service K16 5688
Schizophrenia Information Centre 398 5307

a

215 3555
225 3959

ORGANIZACIJE ETNICZNE

OSRODKI USLUG DLA EMIGRANTOW

i Migrant Resource Centres)

Shuzg pomocy i informacjami, poradami, prowadzeniem
grup wielokulturowych, grup naoczania jezyka |
angielskiego, grup socjalnych

Black town 611 6633 |
Botany 633 W12
663 39213
Conterbury/Bankstown 789 374
Fairfield 727 0477
Liverpool 61 3THE
5t George 597 5455
Tlawarra (D42} 296501
(D42} 201842
Mewcasile (D497 693 399
g |
SE
Lot

INNE ORGANIZACJIE ETNICZNE

Ethnic Affairs Commission of MSW T 8144
Ethnic Communities Council of NSW 319 0288
Department of Imigration:
Sydney 158 4555
Charswood 413 5000
Rockdale 597 9222
Bankstown 7 ST
Parramatta B93 4777
Mewcastle 19 1351
Wollongong 26 0472
L Grups cwicorm rechowweh  Bankstown Lo
8. HARMONOGRAM
L.p. Fazyprogramu okres realizacji | odpowiedzialny
1. Przygotowanie programu 12 miesigcy koordynator programu
Ewaluacja wyjsciowa
Wstepne ?pmnwani: programu
Negocjacje i rozmowy z wspol-
pracownikami (instutucje)
Naboér i przygotowanie realizatorow
programu
2. Przygotowanie uruchomienia programu |3 miesiace koordynator programu
Przygcmwm szczegolowego planu oraz wspolpracownicy
reah.?aq: programu
3. Realizacja programu 2,5 lata koordynator programu
Obejmowala ewaluacj¢ etapowa po | roku wspolpracownicy
i realizatorzy
4.  Ewaluacja programu 2 miesigce koordynator programu
Obejmowala tylko ewaluacj¢ bezposrednia 1 instytucje finansujace
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9. WSPOLPRACA ORGANIZACYJNA I MERYTORYCZNA

Glownym miejscem programu bylo miejsce zatrudnienia koordynatora programu, tj.
Rejonowy Osrodek Zdrowia w Bankstown (Bankstown Community Health Centre).
W odniesieniu do opisanego programu, na przedstawionym schemacie uwidocznione
s4, szczegolnie wazne dla sprawnego realizowania programu, dwie grupy informacji:
o wspblpracownikach lokalnych i wspélpracy medialnej i miejskiej. Zespot bezpo-
sredmio realizujacy opisywany program skiadat si¢ z pracownikow zatrudnionych
w roznych sektorach oraz pracujacych w réznych dzielnicach, natomiast taczyt ich pro-
gram. Nalezy wspomniec, ze na potrzeby programu zatrudnione byly 4 osoby w pelnym
wymiarze godzin i tylez samo osob na pét etatu, 2 osoby zatrudnione byly na umowe-
zlecenie. To oni tworzyli grupe koordynatoréw centréw lokalnych. Posrednio pro-
gram byt realizowany przez szeroka grupe wspolpracownikéw programu (lekarze
rodzinni, pracownicy domow opieki spoleczne;, ltp) Od strony merytorycznej najwaz-
niejsza wspolpraca zwiazana byla zespolem promocji zdrowia dla mngrantﬁw oraz Pol-
skim Biurem Opieki Spolecznej. Wspolpraca organizacyjna zwiazana byla z mass
mediami: tygodnik ,, Wiadomosci Polskie”, radio 2EA oraz organizacje pozarzadowe.

.'=1 % ! | 1 e 4 |
J_|.: : 2 _ : - i
'.::15--' i " i o i !
SR— i S e,
oM " Banr i . {
y : hir (az
i T — .l
I:'IYI- |-: A ! .
-g:: i i il i | f ¥ - il lirid
Projekt . Gazeta Seniora
| o

. Spotkania 1 Materialy
Komunikacja | Edukacja | Edukacja
| Organizacja i Komunikacja

. - Mass media
Komunikacja

I
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10. EWALUACJA PROGRAMU

Ewaluacja koficowa

Z ewaluacji koncowej bezposredniej, dotyczacej efektow programu, przeprowadzonej w 1992
r., czyli tuz po zakonczeniu programu, wynikalo, ze:

- zatrzymany zostal proces powigkszania poczucia osamotnienia, izolacji spolecznej i wyobco-
wania, wirod starszych wickiem Polakéw,

- wzrost o 15% wskaznik korzystania z ushug zdrowotno-spolecznych przez grupe adresatow
programu, zwigkszyl si¢ dostep do grup samopomocowych oraz panstwowych i lokalnych ser-
wisow, ukierunkowanych na pomoc osobom starszym,

- nastapila wyrazna, pozytywna, ilosciowa i jakosciowa zmiana w dostgpie oséb starszych do
grup i serwisow promujacych aktywny styl Zycia, np. o 40% wzrosla liczba grup spotkaniowych
w pordwnaniu z ewaluacja wyjsciowa,

- program zostal pozytywnie odebrany zarowno przez uzytkownikéw, jak i wspolpracownikéw,
na co wskazuje pozytywna ocena adresatow (56% czytelnikéw ocenilo program jako bardzo
dobry i ponad 40% jako dobry) i uslugodawcow (pozytywne, pisemne opinie przedstawicieli
srodowiska profesjonalnego).

m Whioski i zalecenia wynikajgce z programu

ﬂm - Zakladany cel programu "Gazety Seniora" zostal zrealizowany w caloéci. Program spelnil
swoje zadanie w stopniu wigkszym, niz zakladane to bylo w fazie jego planowania. Szczegolnie
dotyczy to powstania wielu inicjatyw, ktore pojawily si¢ spontanicznie w trakcie realizacji pro-
meMmﬂmamme
mozliwosci powstania czgéci programu, opracowanego przez samych adresatow. Tego rodzaju
uaktywnienie dawalo realne podstawy do powstania grup samopomocowych. Zaleceniem byla
praca w kierunku powolania polskojezycznego telefonu zaufania.

- Program zostal bardzo dobrze przyjety przez spolecznoéé polska, zaréwno odbiorcéw progra-
mu, jak i wspdlpracownikéw. Z ankiety koficowej, przeprowadzonej w roku 1992, wynikalo, ze
adresaci oczekuja kontynuacji programu. Zaleceniem bylo kontynuowanie "Dodatku” oraz roz-
woj grup spotkaniowych w innych dzielnicach.

- Program okazal si¢ programem o niskich kosztach budzetowych, co czynilo cale przedsigwzig-
cie oplacalnym, pod wzgledem wydatkowania srodkéw publicznych. Istotnym warunkiem po-
wodzenia od strony finansowania programu, byla wspdlpraca z innymi organizacjami i instytu-
cjami, oraz dobra organizacja pracy podczas realizacji samego programu. Pomijajac koszty
zatrudnienia koordynatora programu, oraz poszczegélnych pracownikow, koszty calego progra-
mu zostaly znacznie zmnigjszone, w zwigzku ze wsparciem innych instytucji.

ooty
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Opis-podsumowanie programu (po realizacji)

G - P = i
Grupy seniorow Broszura i tasma éwiczen J
powstawanie nowych przeciw-reumatycznych damt
Eup i relaksacyjnych
. rening relaksacyjny demonstracje, i i T

¢wiczen antystresowych N RS
}l‘rening ¢wiczen Wydanie “Informatora seniora”
Fntymmtycmych
[:re_ning aktywnego stylu )
L

 ——

11. KOSZTORYS éngg:
Koszty poniesione w zwiazku z 2,5 letnim programem iosty ok. 14 A
Podzieli¢ je mozna na bezposrednie i poérednie. oo ey
Pupoim:lnia: §
Emmm - Polish Welfare
y Zdrowia |  “WiadomosciPolskich® | Biuro Opieki Spolecznej |

tys. | 4 tys. 1 tys. |
k’nirﬂlnie: 1 3
E : .-| EI C. 5 . - ] " I i

rud::aeme koordynatora zatrudnione osoby polsko-jezyczne

etacie na etatach, 1/2 etatu i prace zlecone | H
szzyst.kic ?soby pracujace dla programu mialy réwniez inne dodatkowe zaﬂania | 4‘
ﬁ obowigzki, totez szacowanie kosztéw w tej grupie jest bardzo trudne. J
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Lista klubow seniora oraz miejsc spotkan
dla os6b starszych w miescie Wroclawiu
I.  Stowarzyszenie Pod Wezwaniem Matki Bozej Nieustajacej Pomocy "Przyjaciele

Seniorow", Prezes: Teresa Romotowska
ul. Kraszewskiego 2, 50-229 Wroclaw, tel. 329-30-44 lub 0608/ 783-608

2. Stowarzyszenic Pod Wezwaniem Matki Bozej Nieustajacej Pomocy "Przyjaciele
Seniorow"- siedziba, Swietlica Integracyjno - Pokoleniowa "GENTIS"
Prezes: Teresa Romotowska
ul. Kraszewskiego 2, 50-229 Wroclaw - siedziba Wroclaw
iul. Sztabowa 98 tel. 346-23-00

3. Klub Seniora "KSIEZE" przy Towarzystwie Ziemi Ksigskicj,
- Prezes: Adam Czmuchowski, Sekretarz: Alicja Frackowiak
ul. Opolska 77/ 1a, 52-010 Wroclaw - Ksigze Male, tel. 340-05-40

" 4 CARITAS Archidiecezji Wroclawskie, Prezes: ks. Adam Deres
i ul. Katedralna 7, 50-328 Wroclaw tel. 322-23-40 lub 321-00-22

5. Polski Zwiazek Emerytow, Rencistow i Inwalidow, Zarzad Oddzialu Okregowego
z Siedziba we Wroclawiu, Przewodniczacy Zarzadu Okregowego: Tadeusz Wrobel
Skarbnik: Maria Piwowarczyk
ul. Podwale 14, 50-043 Wroclaw, tel. 359-02-38

6. Parafia Sw. Elzbiety we Wroclawiu, Proboszcz: ks. Franciszek Glod
ul. Grabiszyfiska 103, 53-439 Wroclaw, tel. 783-37-94

= 7. Klub Seniora na Maslicach Malych i Wielkich, Koordynator osiedlowy: Grazyna
Matuszewska, Stowarzyszenic Moje Osiedle, Prezes: Malgorzata Suwaj

Czlonek Zarzadu ds. Finansow: Wioletta Bartosiewicz

ul. Rydygiera 38/40/1, 50-249 Wroclaw, Realizowany: w Szkole Podstawowej nr 26
tel. 0502/600-290

8. Stowarzyszenie "Zy¢ inaczej" Klub Seniora, Prezes: Beata Sypniewska,
il Wiceprezes: Dorota Czyzewska
ul. Kamienskiego 10, b51-124 Wroclaw

8 9 Stowarzyszenic Pomocy LARUM, Prezes: Maria Lapka
ul, Piastowska 26¢, 50-361 Wroclaw, tel. 78-78-513

= 10.  Polski Komitet Pomocy Spolecznej - Kluby Seniora, Prezes Zarzadu:

' Janusz Zierkiewicz, Glowna ksiggowa: Jadwiga Kusiak

ul. Dubois 11/13, 50-208 Wroclaw, Realizowane programy: ul. Januszowicka 10
(kicrownik: Wiladyslaw Magdziarz) i ul. Zelwerowicza 4 (kierownik: Anna
Ruszkowska) tel. 328-70-73 (ul. Dubois 11/13), tel. 355-55-12 (ul. Zelerowicza 4)
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11. Konferencja Stowarzyszenia Sw. Wincentego a Paulo, Jednostka Terenowa Parafii
Matki Bozej Czgstochowskiej we Wroclawiu, Przewodniczaca: Barbara Stronska Ewa
Kaminska, Ewa Rzewuska, ul. Kochanowskiego 11, 51-602 Wroclaw

12.  Parafia Rzymsko - Katolicka Matki Bozej PocieszeniaProboszcz: 0. Stanislaw Golca
ul. E. Wittiga 10, 51-628 Wroclaw, tel. 348-20-22

_ _ e e R T

13.  Parafia Sw. Andrzeja Apostola, Proboszcz: Wincenty Tokarz,
ul. Boguszowska 84, 54-046 Wroclaw

14.  Uniwersytet Wroclawski, Uniwersytet Trzeciego Wieku, Prorektor ds. Nauczania:
Krystyna Gabryjelska, Kierownik Uniwersytetu I1l Wieku: Walentyna Wnuk
ul. Dawida 1/3, 50-527 Wroclaw, tel./fax; 367-01-16 lub 3667-20-01 w. 147

15.  Parafia $w. Rodziny, Proboszcz: ks. Janusz Prejzner,
ul. Monte Cassino 68, 51-681 Wroclaw
Klub Seniora "U Sw. Rodziny";
ul. Monte Cassino 6851-681 Wroclaw Tel. / fax: 348-32-30

16.  Parafia Rzymskokatolicka p.w. Sw. Stanislawa Doroty i Waclawa
Klub seniora, Proboszcz: ks. Andrzej Brodawka
pl. Wolnosci 3, 50-071 Wroclaw

I7.  Rzymsko- Katolicka Parafia p.w. Ducha Swigtego Proboszcz: ks. Czeslaw Mazura
ul. Bardzka 2/4, 50-517 Wroclaw. tel 782-61-71, fax: 793-26-48

18.  Jednostka Pomocnicza Miasta Wroclawia Rada Osiedla Osobowice - Redzin
Przewodniczacy Rady Osiedla: Jacek Sokol
pl. Wyzwolenia 4, 51-005 Wroclaw, tel. 327-97-56 lub 0606/ 292-203
19. Jednostka Pomocnicza Miasta Wroclawia Rada Osiedla Nowy Dwor,
Klub Seniora "Nowy Dwaér”, Prezes: Joanna Bela, Siedziba: ul. Budziszynska 29,
Realizowane programy: ul. Rogowska 106/11, 54-440 Wroclaw, tel. /fax: 357-41-53
lub 0501/ 80-99-53

20.  Przedsigbiorstwo Uslugowo - Handlowe "Macala" Jolanta Macala. O¢rodek dzialan
spoleczno- kulturowych "Piast”, ul. Lotnicza 72. 54-155 Wroclaw,
Realizowane programy: ul. Rekodzielnicza 1, Wroclaw, tel. 351-42-37

21, Jednostka Pomocnicza Miasta Wroclawia Rada Osiedla Kuzniki, Przewodniczacy P : ﬁ. E
Rady: Jacek Kiezik, Siedziba: ul. Sarbinowska 10, 54-317 Wroclaw, L
Realizacja programu: ul. Sarbinowska 19-21, tel. 0601/ 892-780

22.  Stowarzyszenie Ludzi Wicku Senioralnego, Prezes: Maria Bierska
ul. Gornickiego 37 A, Wroclaw

23.  Rada Osiedla Przedmiescie Swidnickie, ul. Kosciuszki 37 B, Wroclaw
Przewodniczaca: Barbara Musiolowska, tel. 344-53-42

oprac. J.G. Wydzial Zdrowia UM
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. DESIDERATA cztowieka dojrzatego

 Pamigtaj, jﬂﬁmmb‘éwm '

] mmﬂwmumnmmmy

gtennhnh 2z innymi

ﬂd

Iﬁpmmzmmm“mmmmm
. beda lepsi i gorsi od ciebie. i bl v

Lo

i, shei e mmmmm

51 il Cmmmtrﬂmmmuwmﬂmﬂmm

mzmmmmmwmmmnmmhm
 wzmiennych kolejach losu,

.:'.Es'::% Zachowaj ostrozno$é w swych przedsigwzigciach, mmmmmm lecz
niech Ci to nie przesloni prawdziwej cnoty.

i Wielu ludzi dazy do wzniostych idealéw i wszedzie zycie pelne jest heroizmu.
" Bads soba, a zwlaszcza nie zwalczaj uezué,

iy NmbqﬁmeNn,ﬂhwmwohhmmm:m
~ jest ona wieczna, jak trawa.

~ Przyjmij pogodnie to, co lata niosa, bez goryczy wyrzekajac si¢ przymiotow miodosci.

 Rozwijaj s ducha, aby w naglym nicszczesciu mogla byé tarcza dla ciebie, lecz nie drecz sig
. tworami wyobrazni - wiele obaw rodzi si¢ ze znuzenia i samotnosci.

. Obok zdrowej dyscypliny, badz lagodny dla siebie, jestes dzieckiem wszechéwiata, nie mnicj
 niz gwiazdy i drzewo masz prawo by¢ tutaj. [ czy to jest dla Ciebie jasne czy nie - nie watp,
umﬁmﬁmm

-; '- Tak wigc badz w pokoju z Bogiem M-ﬂiﬁuwmm:ﬁ
- zajmujesz, i jakickolwiek sa Twe pragnienia.

Emmmmmm g i Mmmj‘m . +
. Badz uwazny - staraj sie byé szczesliwy. o
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Co si¢ u nas
dzieje,

5 R T
czyli "Trzymaj sie
prosto" w SP 118!

Jak co roku, nasza szkola wigczyla si¢ w ogdl-
nowroclawska kampanig, dotyczacq profilak-
tyki wad postawy. Robimy to tym chetniej, ze
programy prozdrowotne cieszg si¢ u nas du-
zym zainteresowaniem. Ubiegloroczna ewalu-
acja wykazala, ze projekt "Trzymayj si¢ prosto
2002", byl potrzebny, podobal si¢ dzieciom
1 ich rodzicom, podniosl poziom wiedzy na te-
mat zapobiegania wadom postawy, wyposazyl
w prozdrowotne umigj¢tnosci i nawyki.

Jako 7e nasza szkola rok temu "awansowala"
do Wroclawskiej Sieci Szkél Promujacych
Zdrowie - czujemy si¢ wrecz zobligowani do
czuwania nad zdrowa i ladng sylwetka najmlod-
szych mieszkancow naszej spolecznosci lokal-
nej. Podejmujemy dzialania w tym kierunku
zwielkim zapalem, bo predzej czy poznicj, kaz-
dy z nas przekonuje si¢ "na wlasnej skorze”,
Jjak wazny 1 cenny jest zdrowy i prosty krego-
shup. Ktoz z nas dorostych bowiem nie zetknal
si¢ z dotkliwym bolem - a przeciez "czym sko-
rupka za mlodu nasigknie. . ".

&P ;f

For Archiwum redilel 8

Cala kampania edukacyjna, ktorej final odbyl =
si¢ w dniach 3-12 listopada 2003 r., jest rezul-
tatem pomyslow i dzialan calego szkolnego =

Zespolu Promocji Zdrowia.

A dzialo si¢ wiele: wyszkolenic mlodziezowych
instruktoréw sportu i gimnastyki $rodlekeyj-
nej (jacy bgda wazni i potrzebnil), ogolnosz-

kolna impreza integracyjna dia klas IV-VI, pod

haslem "Zdobywamy 7 szczytow zdrowia",
trzydniowa impreza edukacyjno-rekreacyjna
dla klas mlodszych "Bieg po wiedze i zdrowie".
Byly quizy, konkursy zrgcznosciowe - jedne na
wesolo, inne zupelnie powazne, rvtmy muzycz-
no-plastyczne, konkurs literacki, wykonany

grafika komputerowa, konkurs artystyczny na L

plakat, a na deser, specjalnie na t¢ okazje, przy-
gotowany pokaz tanca, w wykonaniu najmlod-
szych dzieci, i ich wystgp we wroclawskim
finale kampanii. Bedziemy tez pytac o zdanie
adresatow naszych dzialan - dzieci i dorostych:
co wiedzieli wezesniej, czego nowego si¢ na-
uczyli, jakie umigjgtnosci nabyli, czy im si¢ po-
dobalo. Tym spektakularmym przedsigwzigciom
beda towarzyszyly wystawy prac w szkole
1 na osiedlu, tydzien otwartych zaje¢ gimna-
styki korekcyjnej, oraz oczywiscie dyplomy, na
ktore jak zwykle, czekaja dzieci!

Mamy nadziejg, ze te aktywizujace metody
edukacji przez zabawe zwicksza wiedze na te-
mat profilaktyki wad postawy i utrwalg zdro-
we nawyki na cale zycie.

A wigc - trzymajmy si¢ prosto!

Lidia Cichal i Jolanta Skotnicka,
SP 118 Wroclaw, listopad 2003r.
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FILM BEZ
PALENIA,
MODA NA
- NIEPALENIE

. CZYLI

| 0 EUROPEJSKICH
POCZATKACH

. GLOBALNEJ
 POLITYKI
ZDROWOTNEJ

 Palenie nie jest obojetne, ani przyjazne. Pa-
~ lenie zabija.

WHO zwrocila si¢ z apelem do $wiata filmow-
= | cow o aktywne promowanie i propagowanie

. spoleczenstwa bez palenia i 0 powstrzymanie
przemyshu tytoniowego od masowej sprzeda-
zy towaru, ktory ma niszczacy wplyw na
zdrowie publiczne. W Swiatowym ,,Dniu bez

~ Palenia”, 31 maja 2003, WHO zwrocilo sig
2z propozycja do producentow filmowych, aby
w zaprzestali ukazywania rozmaitych marek
" papierosow w filmach, potwierdzili, iz w prze-
. mysle filmowym praktykowan jest przyjmo-

. wanie subsydiow od producentow tytoniu, by

 wreszcic wlaczyli si w produkcig reklam zwal-

. zywaé przed projekcja filmu, by skutecznie

.~ WHO zaapelowala, by stworzy¢ system oce-

~ niania filméw w zaleznosci od tego, czy uka-
. zuja palenie papierosow, czy tez nie. Swiato-

| wa Organizacja Zdrowia wezwala takze przed-

stawicieli przemyshu zwiazanego z moda, by
wlaczyli si¢ w kampanig antynikotynowa, by
przeciwstawiali si¢ sponsorowanej przez prze-
mysl tytoniowy modzie na ukazywanie pale-
nia papierosow jako rodzaju $wietnej zabawy
lub oznaki splendoru, wzbudzajacego
powszechne uznanie i zachwyt.

Dyrektor Europejskiego Biura WHO, dr Marc
Danzon, wskazuje, iz postrzeganie palenia
papicrosow jako rzeczy godnej aprobaty, to
w znacznej czgsci kwestia mody. Ale palenie
zabija - i to jest rzeczywistoéé, w odroznieniu
od mody. "W roku 2003 Swiatowy Dziefi bez
Palenia poswigcony jest uéwiadamianiu i obu-
dzeniu przekonania o bardzo pozytywnej roli,
jaka w zwalczaniu nikotynizmu moze odegrac
film, a takze $wiat mody. Film i moda moga
sta¢ si¢ czynnikami chronigeymi zdrowie pu-
bliczne".

W regionie obeymujacym Europg, w ktorym
produkty tytoniowe sa przyczyna, 1,6 miliona
zgondw rocznie, ostatnie badania ujawnily, iz
niemal 30% mlodych ludzi pali papierosy.
a dziewczgta pala wigeej, niz kobiety.

Miodzi ludzie sa szczegolnie podatni na efekty
promocji wyrobow tytoniowych i to oni sa
"pierwszym szeregiem straceficow".

o
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Firmy zwiazane z produkcja i sprzedaza wy-
robow tytoniowych juz doéé dawno rozpozna-
ly potencjalna silg filmu w ksztaltowaniu gu-
stow publicznosci. Umieszczenie wlasnego pro-
duktu w popularnym programie telewizyjnym
lub popularnym filmie zwiazane jest z niewiel-
kimi kosztami, za$ przynosi kolosalne zyski w
postaci uznania i identyfikacji, np. z "narodo-
wa" marka papierosa, co jest podstawa naj-
tanszego 1 najskutecznicjszego marketingu.
Totez przemyst tytoniowy dba o zapewnianie
filmowcom nie tylko konkretnych marek, lecz
takze upominkow i odpowiednich sum pienie-
dzy za umieszczanie swych towaréw w filmach.
W ciagu ostatnich 10 lat papierosy Marlboro
pojawily si¢ w 28 wyprodukowanych przez
Hollywood najwigkszych przebojach filmo-
wych: trzeba sobie uzmyslowié, iz jest to re-
kord nieporéwnywalny z zadna hollywoodzka
gwiazda!

Niepalace nastolatki, ktorych bohaterowie
zwykle pala na ekranie, sq 16 razy bardziej
podatne na palenie w przyszlosci. Dzieci w
wicku od 11-14 lat, ktore obejrzaly znaczna
liczbg filmow z paleniem w trakeie akeji, sa 3
razy bardziej narazone na siggnigcie po papie-
rosa. niz inne,

W okresie migdzy 1996 a 2000, 80% najbar-

dziej przyciagajacych publicznosé filméw za- 8
wieralo element zwiazany z paleniem, a siega-
ni¢ po papierosa, widoczne na ekranie, wzro-

sto 0 50% w latach 90-tych.

Od tych wplywow nie jest tez wolny swiat A :
mody. Firmy tytoniowe si¢gaja po nazwiska =~

najbardziej znanych projektantow i twarze naj-
bardziej znanych modeli i modelek, by rekla-

mowac swe produkty. W zamysle te strategie =~

marketingowe adresowane sg do kobiet, cho¢
ostatnio kieruja si¢ w strong mlodych ludzi obu
plei.

Poza umieszczaniem reklam w ilustrowanych
magazynach mody, kampanie tytoniowe zaj-
mujq si¢ promowaniem stylow ubierania sig i
mody w ogole, nie méwige o ksztaltowaniu
gustow osob, ktore sa bywalcami nocnych klu-
bow. Poniewaz wigkszos¢ modelek to osoby o
szczuplych sylwetkach, kojarzenie ich zgrab-
nych i powabnych figur z papierosem oddzia-
lywuje niszczaco przede wszystkim na kobie-
ty, pragnace sprostac "wymogom wspolczesno-
sci.

Swiatowy Dzien bez Palenia zostal zorganizo-
wany 20 dni po doniostym wydarzeniu, jakim
stal si¢ pierwszy, ogolnoswiatowy traktat, po-
swigcony zdrowiu publicznemu: Robocza
Konwencja o Kontroli Tytoniu, podpisana
przez kraje czlonkowskie WHO 21 maja
2003 r.

Ta migdzynarodowa inicjatywa jest odpowie-
dzig na wspolny, globalny problem, Kladzie tez
podwaliny pod regulacje prawna, Zwiazang z

marketingiem, reklama, promocja i sponsoro-

waniem produktéw tytoniowych. Robocza
Konwencja kladzie nacisk na takie instrumen-
ty. jak wdrazanie odpowiedniej polityki ceno-
wej, ochrona przestrzeni publicznej przed pa-
leniem papierosow, edukacja uswiadamiajaca
zagrozenia zwiazane z paleniem.

Robocza Konwencja o Kontroli Tytoniu to
wyrazny poczatek tworzenia wspolnej, global-
nej polityki antynikotynowej.

(Oprac. R. N. *rodlo: Informacja Prasowa, EURO
05/03, Regionalne Biuro Prasowe WHO, Kopen-
haga, 28 maja 2003 1)
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pRO®MOTOR

go wiekiem czlowieka i coraz czgsciej
traktuje sie go jako spoleczny cigzar.

G i B g )
1. Trzeci wiek, to tylko delikatniejsze ; 9, Promocja zdrowia adresowana do ;
okreslenie zaawansowanego wieku, czyli  ° starszych wiekiem osob w ogole nie "
starosci. istnieje.

PROMOTOR PROMOTOR

i 1 %)
2. Zagina! gdzies szacunek dla starsze- 10. Glownym problemem spofeczno- =

PROMOTOR

nosc i izolacja.

zdrowotnym osob starszych jest samot- 'E
PROM y

~
3. Opieka zdrowotna nie jest przygoto- ;
wana do specyfiki zajmowania si¢ osoba
starsza.

11. Problem staroéci jest rozdmuchany, tak "F
naprawde ludzie w podeszlym wieku radza k
sobie tak samo dobrze lub zle, jak inni.

PROMOTOR PROMOTOR |
r i_"' : )t ) 1'\
4, Staros¢ rosnie wraz z nami od = 12. th]]le;ﬂf FREane 7 izfmbm ludzi >
wczesnych lat, totez dzielenie Zycia na ; mﬁi‘r OPIEro Nas Cekan 24 A
jakie$ okresy nie ma sensu. E M1 lag.
% PROM ) PROMOTO L)
) a
" 3 :
5. Wolny czas i poczucie wolnosci, to 13. Dlugoéé zycia a jego jakosé to dwie :
najwazniejsze atuty wieku trzeciego. g rbzne sprawy.
L PROMOTOR PROMOTOR

( p
7. Miarg wrazliwoéci spolecznej jest ;

zainteresowanie grupami najstabszymi,

do nich nalezg osoby starsze wiekiem.

L PROMOTOR ,

6. Najskuteczniejsza bronia przeciw %) e % )
starosci - pisze Cyceron - sa zaintereso- = 14. Jak wejdziemy do Unii, to polepszy si¢ k
wania umystowe i wyrabianie w sobie i tez sytuacja ludzi starszych, gdyz wigcej
charakteru. bedzie programow profilaktycznych.
ko PROM J PROMOTOR)
!

15, Staros¢ nieodtacznie kojarzy si¢

PROM(TI‘]%

z cierpieniem i chorobg,

i 8. Staro§¢ przezywana w warunkach ;1
cywilizacji zachodniej nie jest staroscig
zdrows.

. PROMOTOR

16. Trzeci wiek powinien by¢ i czesto jest ;1

najwazniejszym okresem zycia, ze wzgledu -

na madroéc i doswiadczenie Zyciowe.
PROMOTOR
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Gra w karty

=
(=]
=2
g 3 wiek

W kazdym z numerow kwartalnika drukujemy zestawy kart do tematow rozmow. ktére warto poruszac
W czasie sesji edukacji zdrowotnych. Mozna je organizowaé przede wszystkim w srodowisku szkol-
nym, dla gup pacjentow lekarza rodzinnego czy w prevchodniach. Swego czasu w jednym 2 pierw-
szych numerow opisywalismy te metode pracy w zwiazku z podsumowaniem warsztatow prowadzo-
nych przez eksperiow z Danii w roku 1996, Sprawdzila sie w wielu szkotach i dlatego promujemy ja
na naszych lamach. Jest to tylko propozycja. movecie t¢ gre zmieniaé i uzupelniac. Zamieszczone
obok karty sugerujemy kopiowaé na nieco grubszym kolorowym papierze (kazdy temat - inny kolor).
aby 7 czasem posiadac wlasnv zbior kart,

Cel ..Gry w karty”

Celem jest nawigzanic dialogu pomigdzy rodzicami a uczniami (12-18 lat). pomigdzy liderami zdro-

Wwia a pacjentami czy adresatami sesji edukacyjnej - gra stanowi pretekst do rozméw na wybrane

temaly. Przeprowadzac ja mozna na specjalnie do tego celu zorgamizowanych spotkaniach.

Lalozenia ogilne gry

W grze bicrze udzial ok. 30 osob.

Czas trwania; ok. 45 min lub do wyvczerpania kart,

ZLalozenia szczegolowe gry

I. Osoby biorace udzial w grze nalezy podzicli¢ na 8-osobowe Erupy. wg nastgpujacych zasad:

- w szkole w kazdej grupic znajdowac si¢ powinno tyle samo dzieci, co doroslych. np. 4 i 4; w jednej
grupic dzieci nie mogq siedzie¢ razem ze swoimi rodzicami. tzn, nalezy tak podzielic uczesinikow,
by osoby z tej samej rodziny byly przydziclone do innyvch grup:

- w grupach osob doroslych powinno byv¢ nie wiecej niz 10 osab. wérod nich jedna osoba w roli
lidera i prowadzacego.

2. Kazda grupa otrzymuje zestaw do grv w karty.

3. Karty nalezy polozy¢ na érodku, ulozone jedna na drugiej.

4. Jedna osoba bierze kartg do gry i odczytuje na glos zapisane na nigj stwierdzenie; jej zadaniem jest

Wwyrazi¢ swoj osobisty stosunck do danej sprawy czy opinii. Nastepnic podaje kartg osobie siedzacej po

prawej stronic, ktdra rowniez wyraza swojq opinig, po czym przekazuje karte kolejnej osobie,

3. Jezeli opinie si¢ zgadzaja. karte odklada si¢. jezeli nie. to rozmowa toczy sig do momentu ustale-

nia i zaakceptowania stanowisk.

6. Nastgpnie inna niz poprzednio osoba rozpoczyna kolejke wypowiedzi dotyezacych kolejnej karty.

7. Po przeczytaniu ostatniej karty lub uplynigciu czasu. gra si¢ koncey.

Pamigtaj, ze ,,Gra w Karty™ opiera si¢ na dwéch wainveh zasadach:

1. Kazdy ma prawo glosu i jego opinia jest tak samo wazna jak innvch.

2. Prowadracy dba o to. aby nikt ni¢ przejmowal prowadzenia i nie narzucal swojego zdania innym
uczestnikom,

Zyczymy madrej gry!

Redakcja
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