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Aktywny senior to przepis na

Swiat sie starzeje, a Polska jest w czofowce najszybciej starzejacych sig panstw europejskich. Jak informuje Swiatowa Organizacja
Zdrowia WHO, w ciagu najblizszych 10 lat ilo$¢ seniorow podwoi sig, a juz niedtugo po raz pierwszy w historii ludzkosci, liczha
os6h dorostych w wieku 65 lat i starszych hedzie przewyiszata liczhe dzieci w wieku ponizej 5 roku zycia. To oznacza, ze na Swiecie
hedzie zyto wigcej osiemdziesigciolatkow i dziewigédziesigciolatkow niz kiedykolwiek wezesniej.

Eksperci ostrzegaja, ze ze
wzgledu na starzenie sie spole-
czehstwa konieczna jest akty-
wizacja 0s6b w srednim wieku
i senioréw, a takze dostosowanie
warunkéw do potrzeb popula-
cji o zmieniajacej sie strukturze
wiekowej. W praktyce znaczy to
tyle, ze kazdy z nas zestarzeje sie
i juz dzi$ musimy zaczaé¢ mysleé¢
o tym, jak sprawic, by nasze spo-
teczenstwo bylo sprawne, zdro-
we i zadowolone. Zatem zamiast
bujanych foteli potrzebujemy
aktywizacji osob starszych, a tak-
ze rozpowszechnienia idei pro-
wadzenia zdrowego trybu zycia.
Wzorem i nieocenionym zrédiem
inspiracji moga by¢ ogrody dzial-
kowe. ,W zdrowym ciele, zdrowy
duch” - méwi polskie przysto-
wie, a zdrowie to przeciez jedyna
rzecz na Swiecie, ktérej kupic sie
nie da. Dziatkowcy, ktérzy na co
dzien korzystaja z ogrodéw dzial-
kowych nie od dzisiaj maja swia-
domos$é, jak cenne sa to tereny
i jakie korzysci plyna z ich uzyt-
kowania. Ich dobroczynny wplyw
na zdrowie to fakty potwierdzone
wieloma badaniami.

Minuty dla zdrowia

Jak informuja naukowcy z Uni-
wersytetow w Westminster i Essex
w Wielkiej Brytanii, wystarczy za-
ledwie 30 minut pracy na dziai-
ce tygodniowo, by poprawilo sie¢
nasze samopoczucie, a zarazem
zmniejszylo ryzyko probleméw
psychicznych. Korzysci z prze-
bywania na §wiezym powietrzu
i pracy na fonie natury jest jednak
znacznie wiecej. Badania pokaza-
1y, ze dzialkowcy maja lepsze sa-
mopoczucie, zdrowie, samoocene
i wskaznik BMI (miara prawidlo-
wej masy ciala wzgledem wzro-
stu), ktéry ma znaczenie w ocenie
zagrozenia chorobami zwigza-
nymi z nadwaga i otyloscia, np.
cukrzyca, choroba niedokrwien-
na serca, miazdzyca. Co wiecej,
praca na dzialce wplywa na ludzi
odstresowujaco. Dziatkowcy bio-
racy udzial w badaniu odczuwali
tez mniejsze napiecie psychiczne
i byli bardziej pogodni i rzadziej
wpadali w gniew. - Uprawianie
dziatki moze odegra¢ wazna role
w poprawie psychicznego samo-
poczucia u oséb zamieszkatych
w miescie, gdzie kontakt z natura
jest utrudniony, przez co istnieje
podwyzszone ryzyko problemow
psychicznych - zauwaza wspotau-
torka badan, dr Carly Wood z Uni-
versity of Essex.

Pasja i hobby

Wyniki badan potwierdzaja tez
sami dzialkowcy. Pani Felicja
z ROD ,,Pod brzoza” w Bydgosz-
czy ma juz 90 lat, a mimo to wciaz
pelna jest sil, zdrowia i energii.
Jak sama okre$la - jest ,pozytyw-
nie zakrecona”. Nikt, kto jg widzi
nie daiby jej tyle lat, ile wska-
zuje metryka. Potrafi godzinami
opowiada¢ o kazdym krzaczku
i kazdej roslince znajdujacych sie
u niej na dzialce, o tym jakie na-
lezy dac podloze, kiedy przycia¢,
akiedy przesadzi¢. Te pasje i mi-
1os¢ widaé w dzialce pani Felicji
- jest tam bowiem 20 krzewéw da-
lii, 40 krzakéw bukszpanu formo-
wanych i przycinanych na ksztalt
kuli, wspaniata kolekcja funkii
o réznie wybarwionych ogrom-
nych lisciach, krzewy hortensji
(bukietowe, pienne i ogrodowe),
sosenka przycieta w ksztalcie cza-
py i1 magnolie. Pani Felicja obec-
ng dzialke uzytkuje od 1982 roku.
Wezesniej tez miata dziatke, ale
zostala ona zlikwidowana wraz
z calym ogrodem na cel publicz-
ny. Skad czerpie swoja wiedze
na temat ogrodnictwa? Jak sama

zdradza, pochtania kazda publi-
kacje wydawana przez Krajowa
Rade PZD i Wydawnictwo Dzial-
kowiec. Czyta nie tylko ,dziat-
kowca”, ,,M6j ogrodek”, ,,Vademe-
cum Dziatkowca”, ale takze liczne
broszury tematyczne - ,ciecie
letnie roslin sadowniczych”, ,let-
nie ciecie krzewéw ozdobnych”,
»Sciélkowanie gleby”. Ponadto
interesuja ja wszystkie czasopi-
sma dot. uprawy, pielegnacji ro-
§lin i gleby. - Dziatka wyzwala we
mnie dodatkowa energie i utrzy-
muje mnie w dobrym zdrowiu
fizycznym i psychicznym - méwi
90-letnia dziatkowiczka. Pomimo
wykorzystania kazdego skrawka
ziemi pod rosliny kwitngce, na
dzialce znalazlo sie tez miejsce
na warzywnik, w ktorym uprawia
wspaniale, dorodne pomidory.
Zas pod drzewami owocowymi
w okresie kwitnienia mozna po-
dziwi¢ dywan z tulipanéw. Pani
Felicja to zywy dowo6d na to,
jak zbawienny wplyw ma praca
w ogrodzie na zdrowie i samopo-
czucie os6b starszych.

- Zamiast kursow komputero-
wych podarujcie starszym oso-
bom dzialki — zaapelowala na

tamach krakowskich mediéw do
wladz miejskich 87-letnia Ele-
onora Chmielarska z Bochni. Ko-
bieta sama ma dziatke, dlatego
tym bardziej dostrzega pozytyw-
ne aspekty jej posiadania i chce,
aby miasto udostepnito emerytom
nieuzytki, by mozna byloby urza-
dzié tam ogrody dzialkowe dla
starszych osob. - Praca na dzial-
ce daje mi sporo satysfakcji, ale
tez sile. Mimo mojego wieku nie
zazywam zadnych lekéw. Ruch
na §wiezym powietrzu jest naj-
lepszym lekarstwem na staro§¢ —
moéwi pani Eleonora.

Dla ducha i umystu

Szczesliwi ci, ktérzy maja ogrod
dziatkowy, gdzie moga odpoczywaé
na $wiezym powietrzu w otoczeniu
bujnej, pachnacej zieleni i czué
w rekach ziemie. Co majg zrobié¢
ci, ktérzy nie majg swojej dziatki?
Okazuje sie, ze ogrody dziatkowe
to miejsce, gdzie kazdy - niezalez-
nie od wieku - moze znalezé cos
dla siebie. W ogrodach organizo-
wanych jest wiele zajec i aktywno-
$ci, w ktérych moga uczestniczyé
wszyscy mieszkafncy miast, bez

konieczno$ci posiadania dziatki
w ROD. Sa to nie tylko wszelkie-
go typu imprezy, festyny i zabawy
w ROD. Ogrody dziatkowe otwie-
raja swoje bramy i zapraszaja
senioré6w do korzystania z letnie-
go wypoczynku na fonie natury.
Uczestnicy nie uprawiaja wowczas
dzialek, ale i nie leza czekajac na
opalenizne. Popularne ,wczasy na
dziatkach” organizowane przez
Zarzady ROD bogate sa w zajecia
ruchowe: nauke tanca, gimnastyke,
czy wyklady z ciekawych dziedzin
zycia. Kiedy za$ koncza sie waka-
cje i przychodzi zima, to ogrody
dziatkowe przenosza aktywnosé
do doméw dziatkowca, gdzie or-
ganizowane sg wspélne spotkania,
warsztaty i inne zajecia.

Pod koniec paZdziernika br.
na terenie ROD ,Energetyk”
w Zabrzu zorganizowano Je-
sienny Turniej Szachowy, w kto-
rym mogli wziagé udzial zaréwno
mieszkancy Zabrza, jak i dzial-
kowcy z zabrzanskich ROD. — To
pierwsza tego typu inicjatywa,
a jej celem byla integracja nie
tylko dziatkowcéw z 30 zabrzan-
skich ogrodow, ale takze lokalnej
spoteczno$ci. Do wspélpracy za-
prosiliSmy Rade Dzielnicy i Klub
Uczniowski, ktéry propaguje sza-
chy wsréd milodziezy i osdb star-
szych - méwi Marta Pawlowska
Prezes ROD , Energetyk”, ktora
potwierdza, ze pomysl okazal sie
bardzo trafiony. Zainteresowanie
przerosio najsmielsze oczekiwa-
nia. Uczestnicy chwalili inicja-
tywe i chcg kontynuowaé dalej
szachowe pojedynki. - Chcemy
aktywizowac wszystkich senio-
réw nie tylko tych z ogrodow
dzialkowych, a propagowanie
gier umyslowych uwazam za
dobry kierunek dziatania. Bata-
bym sie zrobi¢ zajecia ruchowe.
Nie kazdy jest w stanie éwiczy¢,
plywaé i uczestniczyé w wysil-
ku fizycznym, a przeciez rownie
wazny jest sprawny umysi — do-
daje prezes Pawlowska, ktéra za-
pewnia, ze podobne inicjatywy sa
juz w przygotowaniu i bedzie ich
jeszcze wiecej.

Kto chce, ten korzysta

Ciekawych zaje¢ organizowa-
nych w ROD nie brakuje. Czion-
kowie klubu seniora ,Dzial-
kowiec” spotkali sie niedawno
w ROD ,Urodzaj” w Poznaniu
na pierwszych warsztatach na-
uki decoupage. Prace plastyczne
pozwalaja na poprawe sprawno-
§ci manualnej rak. Decoupage to



diugie zycie

technika zdobnicza polegajaca
na przyklejaniu na odpowied-
nio spreparowana powierzchnie
(drewna, metalu, szkla, tkaniny,
plastiku, ceramiki) wzoru wy-
cigtego z papieru lub serwetki
papierowej, a nastepnie pola-
kierowaniu przedmiotu. W zaje-
ciach uczestniczy¢é moze kazdy,
kto chce i zapisze sie na zajecia.
Dzialkowcy organizuja sie nie
tylko w ogrodach, ale wychodza
tez z inicjatywa do spoteczno$ci
lokalnych. W Grudziadzu powstat
Dziatkowy Klub Zainteresowan,
ktéry za zadanie obrat sobie pro-
pagowanie wsr6éd dzialkowcow,
zainteresowan twoérczych oraz
wiedzy ogrodniczej poprzez wy-
miane doswiadczefn. Zabiegani
we wspélczesnym Swiecie ludzie
maja coraz mniej okazji do spo-
tkan twarza w twarz, z ludZmi
o réznych zainteresowaniach.
Stad klub pragnie przetamaé
stereotypy, konfrontowac rdzne
spojrzenia, wymienia¢ sie wie-
dza i umiejetnosciami a przy tym
wspieraé w tych obszarach, gdzie
miodzi i starsi moga sie uzupet-
nia¢. Jak podkreslaja uczestnicy
spotkan - tematow jest bez liku.

Propozycji nie brakuje tez dla
tych, ktérzy wola aktywno$é ru-
chowa. Kilkanascie kilometréw
od centrum Lodzi w ROD ,,Po-
lanka” powstal park aktywnej
rehabilitacji na swiezym powie-
trzu. Projekt ten to realizacja
programu dzialania Polskiego
Zwiazku Dziatkowcow w zakresie
zagospodarowania i modernizacji
ROD oraz przystosowania ogrodu
do nowych funkcji. Pozwala on
dzialkowcom dbaé o swoja kon-
dycje. Ponadto w ramach projektu
»EKO-SENIOR” wspétfinansowa-
nego przez Ministerstwo Pracy
i Polityki Spotecznej w ramach
Rzadowego Programu na rzecz
Aktywnosci Spolecznej Osdb Star-
szych (ASOS), 16dzcy dzialkowcy
60+ mogli uczestniczyé w spo-
tkaniach i bezplatnych konsulta-
cjach z doSwiadczonymi eksper-
tami z zakresu dietetyki, zdrowej
zywnosci i zdrowego odzywania,
a przede wszystkim ekologicz-
nych upraw na dziatkach.

Senior- WIGOR w ROD

Podobnych inicjatyw skiero-
wanych w szczegdlnosci do oséb
starszych jest w calej Polsce wie-
le. Wspélczesni seniorzy sa nad
wyraz aktywni i sprawni, a ogro-
dy dzialkowe robia co moga, by
wychodzi¢ naprzeciw oczekiwa-
niom lokalnych spolecznosci, jak
i samych dziatkowcéw. Ogrody to
prawdziwy skarb, dlatego nalezy
odpowiednio o nie dbac i stale
stara¢ sie poprawiac ich stan oraz
unowoczesniaé ich infrastrukture,
aby mogly stuzy¢ jak najwiekszej
rzeszy spoleczenstwa. Ogrody
sg bez watpienia znakomitym
miejscem organizowania cza-

su wolnego dla oséb aktywnych,
bedacych w dojrzalym wieku.
Ogrody posiadaja czesto dosko-
nale zaplecze w postaci domow
dzialkowca i terenéw wspélnych,
ktére znakomicie nadaja sie do
wykorzystania. Dlatego jedna
z propozycji ich wykorzystania
jest tworzenie profesjonalnych
dziennych doméw pobytu senio-
réw. Ministerstwo Pracy i Polityki
Spolecznej zobowiazalo sie prze-
znaczy¢ na ten cel az 370 mln zt
do 2020 roku w ramach programu
»Senior-Wigor”. Kazda jednostka
samorzadu terytorialnego moze
uzyskac jednorazowe wsparcie fi-
nansowe na utworzenie placowki
nawet do 250 tys. zI. Na adapta-
cje budynku przewidziano az do
180 tys. zI, natomiast dotacje na
wyposazenie domu jednorazo-
wo moga wynies¢ az 70 tys. zi.
Z budzetu pafnstwa zostanie tez
sfinansowana jedna trzecia kosz-
tOw utrzymania seniora w domu
dziennym. Inwestycja moze byé
przeprowadzana w ROD w ra-
mach partnerstwa z samorzadem.
Wspblczesne domy seniora to po-
laczenie uniwersytetu trzeciego
wieku, klubu seniora, bibliote-
ki i gabinetu rehabilitacyjnego
w jednym. Warto pomysleé o tym,
jakie korzysci moglyby przyniesé¢
takie inwestycje w ogrodach nie
tylko dzialkowcom, ale i miesz-
kanicom miast. Nabér wnioskéw
odbywa sie w czerwcu, jednak ich
przygotowanie to wiele pracy, kto-
ra warto zacza¢ juz dzis!

Ogrody dzialkowe to nie tylko
miejsce dla mlodych malzenstw
z dzie¢mi, ale tez przede wszyst-
kim dla senioréw, ktérych z roku
na rok przybywa w Polsce lawino-
wo. 14 listopada w Polsce obcho-
dzony jest Dzien Seniora. To zna-
komita okazja do tego, by zwrécié
sie z apelem do wszystkich Zarza-
déw ROD o podejmowanie dzia-
tan w srodowiskach lokalnych,
ktére przyniosa pomoc i radosé
seniorom, a takze pozwolg im ak-
tywnie wlaczy¢ sie w zycie lokal-
nej spofecznosci. Polski Zwiazek
Dzialkowcow prowadzi program
modernizacji dzialek oraz prze-
znacza dotacje na celowe inwe-
stycje w ogrodach, a w ostatnim
czasie rozpoczal takze starania
o uzyskanie wsparcia finansowe-
go z funduszy Unii Europejskiej
na rozwdj ROD. Wszystko po to,
aby stale poprawia¢ stan ogrodéw
i sprawia¢, by jeszcze lepiej stu-
zyly spolecznosci miasta, a tak-
ze zwiekszaly ich atrakcyjnosé
dla wszystkich grup wiekowych.
Ogrody dzialkowe moga tez zdo-
bywac potrzebne fundusze na
rozw6j ROD w ramach budzetéw
obywatelskich i dotacji celowych
z budzetéw gminy. Ogrody dzial-
kowe to prawdziwy skarb naro-
dowy. Wciaz jest jeszcze wiele
dobrego do zrobienia...

AH

PORADY OGRODNICZE

 Biezace prace Powoli konczymy prace ogrodowe. Po-
rzadkujemy przed zima rabaty i grzadki warzywne — usuwa-
my ,zwazone” liscie, pedy oraz resztki warzyw, nawozimy,
ostaniamy... Mozemy jeszcze sadzi¢ i przesadza¢ drzewa
oraz krzewy. W spietrzeniu ostatnich prac ogrodowych ta-
two sig zgubi¢, dlatego najlepiej skorzysta¢ z praktycznych,
aktualnych porad zawartych w miesigczniku ,Dziatkowiec”.
Wybor najlepszych roslin, sadzenie, nawozenie i jesienna
ochrona z ,Dziatkowcem” beda tatwiejsze!

« Najlepszy nawdz i to za darmo! Liscie masowo spadajq
z drzew. Nie wolno ich wyrzucag, ani pali¢, tylko wykorzy-
sta¢ do zrobienia kompostu, ktorym juz w przysztym roku
zasilimy rabaty i grzadki. Takze Scigte pedy i galgzie rowniez
mozna (po rozdrobnieniu) kompostowac. To samo dotyczy
resztek roslin oraz pokosu, z ostatniego juz w tym sezonie,
koszenia trawnika.

« Owoce z ogrodka Pogoda sprzyja sadzeniu drzew i krze-
Wwow. Sadzac jesienig niektore drzewa owocowe i krzewy,
pierwszych plonow mozemy spodziewac sig juz w przy-
szlym sezonie! Warto postawic¢ na gatunki i odmiany mniej
pospolite, ktérych owocéw fatwo nie dostaniemy w sklepie
badz s3 one drogie. Sg to np. pigwa wielkoowocowa i aro-
nia (doskonafe na nalewke, sok, do herbaty), jagoda kam-
czacka (owocuje juz w maju), borowka wysoka, aktinidia
tzw. mini kiwi, Swidosliwa, czarna malina. Dobre odmiany
drzew i krzew6w mozna zaméwi¢ wysytkowo w sklepie
,Dziatkowca” —tel. 22 101 34 34. Kupione rosliny nalezy
jak najszybciej posadzi¢ i obficie podlaé.

« Zabezpieczenia w sadzie Wokét pni nowo posadzonych
drzewek usypujemy z ziemi kopczyki wysokosci 25-30
cm. Miode drzewka zabezpieczamy takze przed zajacami
owijajac pnie grubym papierem pakowym, falistym lub
plastikowymi, perforowanymi ostonkami. Pedy jezyny bez-
kolcowej i wrazliwych na mréz odmian winoro$li ukiadamy
na ziemi lub w ptytkim rowku i okrywamy cienka warstwg

ziemi lub stomiang mata. Do okrywania nie stosujemy lisci
(beda gnity). Wigcej informacii na ten temat mozna znalez¢
w ,Dziatkowcu”.

* Przeciw kedzierzawos$ci Jezeli wiosng liscie brzoskwini
byly poskrecane i przebarwione na karminowo, wiasnie te-
raz, po opadnigciu wszystkich lisci, nalezy wykona¢ oprysk
przeciwko kedzierzawosci lisci brzoskwini stosujgc Miedzian
50 WP w stgzeniu 1%. Oprysk wykonujemy bardzo doklad-
nie, pokrywajac ciecza wszystkie pedy, gatezie i pien. Wazne
jest aby zabieg wykona¢ przy temperaturze powyzej +5°C.

« Ogrod bez barier Osoby niepefnosprawne ruchowo po-
winny korzystac z przyjemnosci, jakie niesie praca w ogro-
dzie. Ruch na $wiezym powietrzu poprawia sprawnos¢
fizyczng, pomaga w psychicznym przystosowaniu sig do
niesprawnosci, redukuje stres i podnosi pewnos$¢ siebie.
Przestrzen ogrodu mozna zagospodarowac tak, aby byta
przyjazna dla 0sob niepetnosprawnych. Przystosowanie
terenu i mafej architektury do ich potrzeb nie jest ani trud-
ne, ani bardzo kosztowne. Dobrze zaprojektowana dziatka
bedzie miejscem bezpiecznym, umozliwiajgcym swobodne
przemieszczanie sig i wykonywanie prac pielegnacyjnych
bez przeszkod. Jak to zrobi¢? — recepta w ,Dziatkowcu”.

» Wapnowanie Nie zawsze jest potrzebne. Wieloletnie stoso-
wanie nawozOow wapniowych bez potrzeby moze przynies¢
wigcej szkody niz pozytku. O zasadnosci zabiegu decyduje
badanie kwasowosci gleby i preferencje planowanych do
uprawy roslin. Orientacyjnie przyjmuje sig, ze W wigkszosci
przypadkéw grzadki wymagaja wapnowania co 3—4 lata.

« Fototerapia Dni sg coraz krétsze, wiele 0s6b odczuwa
spadek nastroju oraz rozne dolegliwosci fizyczne spowo-
dowane brakiem Swiatfa sfonecznego. Lekarze nazywajq to
depresja jesienno-zimowa. Jak sobie z nig poradzi¢? Jak
przetrwaé zZime? Jedng z metod leczenia takiego stanu jest
fototerapia, czyli leczenie Swiattem. Zainteresowanym pole-
camy artykut na ten temat w ,Moim Ogrodku”.
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