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Uroczystość z okazji urodzin pani Lidii Kosk – niestorki komitetu redakcyjnego #Pokolenia

Fot. Agnieszka Kołodyńska-Iglesias

Boże Narodzenie jest zdecydowanie za krótkie. 
I choć schemat przedłużania świąt co roku 
wydaje się taki sam, boleśnie brakuje nam 
wspomnień podobnych do tych, które nosimy 
w sercu z czasów dzieciństwa.
Centra handlowe zastępujące gorączkowo 
ekspozycję zniczy po listopadowym święcie 
zmarłych gwałtownie chcą zatrzeć wszelkie 
ślady refleksji i przykrywają je wrażeniem, 
że Boże Narodzenie to orgia konsumpcji. 
A przecież nie jest – w żadnym z bliskich nam 
paradygmatów.

Jak zatem prawdziwie przeżyć i przedłużyć święta?
Jak odświeżyć poczucie bycia razem? Czy kluczem 

jest religia czy kultura laicka z zestawem odpowiednich 
symboli i opowieści? Czy może rodzinno-kulturowa 
wspólnota znaczeń? Nikt nie nosi w sobie jednoznacz-
nej odpowiedzi na te pytania, bo dla każdego z nas 
Boże Narodzenie znaczy coś innego. 

Nim zgaśnie 
pierwsza gwiazda

Czasem odpowiedź mieszka w zapachu, czasem – 
w melodii, czasem – w tęsknocie za czyimś powrotem. 
Nierzadko też oznacza najtrudniejszy moment w roku – 
moment najdotkliwszej samotności.
Pisząc te słowa, mam w pamięci listopadowe spotkanie, 
podczas którego obchodziliśmy piękny jubileusz – 
urodziny nestorki naszej redakcyjnej rodziny, pani Lidii. 
I mimo znamion chaosu, braku porcelany na stołach, 
srebrnych imbryków, pater i widelczyków, w naszej 
pamięci pozostała niezwykłość tej chwili – wzruszenie 
i słowa jubilatki, ciepło płynące z życzeń i podzięko-
wań, moment, którego nie trzeba poddawać żadnym 
retuszom. Wiecie, dlaczego? Bo był zwyczajny, płynący 
z serca, dobry i autentyczny.
Jeśli więc pokusiłabym się o przepis na to, jak 
spędzić ten świąteczny czas, to myślę, że byłby 
on zaklęty w bliskim spotkaniu. Z rodziną, z przyja-
ciółmi, z samym sobą. Nad starymi fotografiami, 
z wiśniową nalewką z przepisu dawno nieobecnego 
dziadka, przy ulubionej płycie z melodiami mieszka-
jącymi w młodości babci i przy orzechowym cieście 
ze sztambucha cioci. Gwarno lub w ciszy. Przy świecy, 
przy książce, przy ogniu, na mroźnym spacerze  
lub pod pledem. Razem, wspólnie, niesamotnie.
Dobrych świąt, Kochani!

Marzena Michałek
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Kultura gotowa na 
demograficzne zmiany

Koordynatorka Biura Kultury i Komunikacji Społecz-
nej musi być bardziej urzędnikiem czy znawcą deficy-
tów w stołecznej kulturze i komunikacji?
W tak dużym mieście jak Warszawa przede wszystkim 
muszę być urzędnikiem w jak najlepszym znaczeniu tego 
słowa, po to, by widzieć z większej perspektywy całość, 
w której oczywiście deficyty w sferze kultury są ważne, ale 
nie tylko one. Mam pod sobą Biuro Kultury i Centrum 
Komunikacji Społecznej, a więc cały obszar związany 
z równością, różnorodnością – dlatego szersza perspek-
tywa jest tak istotna. To także wiele programów i zadań 
zahaczających o inne obszary, jak Program edukacji kultu-
ralnej czy sprawa lokali na kulturę. 
Jak mają się samorządowe programy rozwoju kultury, 
które istnieją już w wielu dzielnicach, do PRK dla 
Warszawy? Czy ktoś je koordynuje i scala?
Jesteśmy obecnie w dosyć trudnym momencie przełomu. 
Program Miasto kultury i obywateli. Program rozwoju 
kultury w Warszawie do roku 2020 powstawał kilka lat i od 
2012 r. jednym z ważniejszych jego założeń było przygo-
towanie dzielnicowych dokumentów projektujących 
rozwój kultury. W mojej ocenie, z perspektywy czasu, 
zabrakło jednak istotnej koordynacji. Dzisiaj tamten 
program dobiega końca, a my pracujemy nad nową stra-
tegią i polityką kulturalną rozwoju Warszawy do 2030 r., 
która zakłada, by być blisko mieszkanek i mieszkańców 
stolicy, a więc to założenie lokalności jest wpisane w dużej 
mierze w konstytucję miejską. Wszystkie dokumenty 
operacyjne w mieście będą potem powstawały w synergii 
z tym programem. Teraz jego koordynacja w dzielnicach 
nie będzie już uznaniowa, lecz obligatoryjna. Przygotowu-
jąc tę nową strategię polityki kulturalnej, rozmawiamy na 
ten temat w dużej mierze w dzielnicach właśnie, tam 
prowadzimy warsztaty z udziałem burmistrzów i naczel-
ników, a zatem wszystkich dysponentów decyzji w samo-
rządach. Nieco później powstaną programy operacyjne, 
a jeden z nich jest w całości dedykowany lokalnościom 
i nosi tytuł: Spędzam czas blisko domu. 

Seniorzy twórczy i aktywni artystycznie 
stanowią coraz większą grupę 

odbiorców kultury. Przygotowując 
nową strategię polityki kulturalnej 

dla Warszawy, zauważamy wyzwania 
związane z demografią – chcemy w niej 

być blisko mieszkanek i mieszkańców 
Warszawy.

 Z Aldoną Machnowską-Górą,  
p.o. dyrektora koordynatora ds. kultury 

i komunikacji społecznej,  
rozmawia Marzena Michałek.

Fot. Urząd m.st. Warszawy

Jakich zmian w kontekście miasta przyjaznego senio-
rom w obszarze kultury wymagają warszawskie 
domy kultury, których oferta, wyłączając pojedyncze 
przypadki, jest rozpięta pomiędzy występami akto-
rów dalekich planów a malowaniem buziek?
Domy kultury w Warszawie są bardzo różne. Nie tylko ze 
względu na to, że są różnie widziane i oceniane, lecz także 
ze względu na powierzchnię i wyposażenie. Czasami są to 
ogromne domy kultury, blisko centrum, z dużą sceną 
i dobrze skomunikowane, a czasami to przestrzenie 
z niewielkimi zasobami lokalowymi, z niewielką sceną, 
bez możliwości pokazania dużego przedstawienia czy 
koncertu. I to dobrze, że są różne. Ważne jest to, że takie 
wydarzenia kulturę prezentacyjną proponują blisko 
domu. Seniorzy często mają bowiem problem, czy to 
z powodu swojego wieku, czasu, czy pieniędzy, a czasami 
po prostu mentalny i nie chcą przemieszczać się po 
mieście – dla nich właśnie wartością jest to, że te domy 
kultury są blisko domu. Dzisiaj pełnią one także funkcję 
miejsc aktywności lokalnej, wielopokoleniowej, miejsc 
nieformalnych spotkań. Kiedyś seniorzy tam właśnie się 
spotykali, wymieniali znaczkami, pocztówkami czy mone-
tami i to, co wówczas było dla wielu młodych synonimem 
obciachu, teraz powraca i łączy pokolenia. To tam właśnie, 
w domach kultury, buduje się wspólnotę wielopokole-
niową. I to one powinny wziąć na siebie ciężar stworzenia 
przestrzeni przyjaznej, takiej, w której seniorzy będą się 
dobrze czuli i dobrze spędzali czas. Oczywiście powinna 
za tym iść odpowiednia informacja. Cały świat kieruje się 
w stronę nowych mediów, ale trzeba pamiętać, że prze-
cież seniorzy aż tak aktywnie z nich nie korzystają. Aby ich 
zachęcić, by przyszli do kina, na przedstawienie, czy 
chociażby wypili wspólnie w takim miejscu herbatę za 
symboliczną złotówkę, trzeba wywiesić w bliskiej i znajo-
mej dla nich przestrzeni, np. na klatce schodowej, plakat 
informacyjny napisany odpowiednią czcionką, tak by 
senior mógł przeczytać, zaufać i zobaczyć, że w jego 
najbliższej okolicy jest miejsce, gdzie można się spotkać.
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Fot. E. Lach, m.st. Warszawa

Z tego, co pani mówi, wynika, że domy kultury 
powinny, nawet nie zmieniając dotychczasowej 
nomenklatury, być bardziej centrami aktywności 
międzypokoleniowej niż domami, które pamiętamy 
chociażby z lat 80. 
Tak sądzę. Trudno oczywiście to powiedzieć o wszystkich 
domach kultury, bo one są bardzo różne, są w różnych 
miejscach – w takich, gdzie jest np. więcej dzieci w wieku 
szkolnym, ale są i tam, gdzie w okolicy mieszka więcej 
osób starszych. Trzeba zatem dostosowywać ich ofertę 
do potrzeb lokalnych. Zmieniają się zadania i rola kultury 
i wobec tego trzeba zmieniać także narzędzia w dotarciu 
do odbiorców. Trudno przecież nie doceniać kultury, 
która jest w sieci, i traktować ją jako gorszą. Dzieci 
i młodzież w dużej mierze z niej korzystają, a my musimy 
jedynie dbać o to, by była to kultura jakościowa, dostoso-
wana do wieku i czasu. Nie wypełni ona jednak potrzeby 
uczestnictwa w kulturze w stu procentach. Zatem domy 
kultury powinny się zmieniać, uwzględniając zmiany 
demograficzne i łatwość dostępu do kultury w sieci. Taką 
wspólnotową, łączącą pokolenia rolę mają zresztą nie 
tylko domy kultury. Mam bardzo dobrą opinię o CAM 
„Nowolipie” – to wzorcowe, a zarazem niepretensjonalne 
miejsce, w którym wszystko jest doskonale wyposażone 
i pięknie zrobione. Ta bezpretensjonalność powoduje 
właśnie, że ono jest po prostu bardziej dostępne, bo 
wszyscy czują się tam dobrze – to miejsce nie buduje 
dystansu. 
Kultura na Mazowszu i w Warszawie działa w oparciu 
o kilka strategicznych dokumentów, wśród których 
mamy: Miasto kultury i obywateli. Program rozwoju 
kultury w Warszawie do roku 2020, Warszawski program 
edukacji kulturalnej 2015–2020, Program rozwoju współ-
pracy m.st. Warszawy i organizacji pozarządowych do roku 
2020, Program wzmacniania wspólnoty lokalnej 2015–
2020, Program rozwoju dialogu i komunikacji społecznej, 
Strategię rozwoju kultury w województwie mazowieckim 
na lata 2015–2020, Strategię rozwoju województwa mazo-
wieckiego do 2030 roku: Innowacyjne Mazowsze. Niestety, 
żaden z tych dokumentów nie uwzględnia znaczącej, 
wobec zmian demograficznych, roli seniorów. Czy 
w tym momencie, tworząc dokument na lata 2020–
2030, rozpoznaliście już państwo potrzeby i rolę tej 
grupy społecznej w kształtowaniu i odbiorze kultury 
w Warszawie? Na którym poziomie chcecie ją wzmac-
niać?
Polityka kulturalna, o której piszemy w nowym dokumen-
cie, zajmuje się, zgodnie ze strategią, wartościami i kierun-
kami, a nie konkretnymi projektami i programami opera-
cyjnymi. Zauważa ona różnorodność i wyzwania z nią 
związane. Jednym z nich jest oczywiście demografia, która 
przecież dotyczy nie tylko Warszawy. To ogromne wyzwa-
nie dla wszystkich miast w Polsce. Seniorzy są cały czas 
twórczy i chcą działać, dawać coś społeczeństwu, są 
aktywni artystycznie, a jednocześnie stanowią coraz 

większą grupą odbiorców kultury. Wiele innych doku-
mentów przygotowywanych teraz w stolicy uwzględnia te 
oczywiste zmiany demograficzne.
Jest pani zwolenniczką kształtowania kultury miasta 
w dużej mierze poprzez współpracę z NGO-sami. Czy 
ten model został gdzieś wcześniej sprawdzony? Jeśli 
tak, to jakie przyniosło to do tej pory efekty?
Model trzeciego sektora przyszedł do nas z zachodu 
Europy, bo w wielu krajach rzeczywiście udział państwa 
w kulturze nie jest tak znaczący. Polska jako kraj bardzo 
dużo inwestuje w kulturę. I to bardzo dobrze. Nie ma 
u nas systemu donacji, fundacji, prywatnego biznesu, 
który w jakiś znaczący sposób dofinansowałby ten sektor, 
a organizacje pozarządowe wykonują zadania, korzysta-
jąc ze środków publicznych. I dlatego mają większą możli-
wość organizacji i wsparcia imprez kulturalnych. Trudno 
powiedzieć, czy mamy sprawdzony na Zachodzie wzór 
oparty o trzeci sektor, bo po prostu te systemy są inne. 
W Polsce kulturę wspiera zarówno ministerstwo, jak 
i miasto, ale organizacja i zarządzanie leżą po stronie 
społecznej.
Fundacja Kultury bez Barier w dużym stopniu przy-
czynia się do tego, by kultura w Warszawie była 
dostępna dla osób niepełnosprawnych, niesamo-
dzielnych, a więc sporej części seniorów właśnie. 
Jakie jeszcze pomysły ma ratusz na dotarcie z ofertą 
kulturalną np. do więźniów IV piętra?
Uśmiecham się, bo Fundacja Kultury bez Barier to inicja-
tywa, w której od początku uczestniczyłam i z przyjemno-
ścią patrzę na to, co się przez te lata w niej wydarzyło. 
Kiedyś, kiedy pracowałam w Starej Prochowni, robiłam 
konferencje Usłyszeć teatr dotyczące teatru i kultury dla 
osób z niepełnosprawnościami sensorycznymi słuchu 
i wzroku. Tam spotkała się grupa niezwykłych ludzi 
z pasją, misją i celem. Potem w Biurze Kultury w 2004 r. 
przedstawiliśmy taki projekt i wtedy właśnie Anna Żóraw-
ska i Robert Więckowski założyli Fundację Kultury bez 
Barier. Pamiętam, że kiedy robiłam pierwsze spotkanie 
na ten temat z dyrektorami teatrów, to niemal nikt nie 
przyszedł. Wszyscy myśleli, że to jest jakaś aberracja, 
wymysł – osoby z takimi niepełnosprawnościami do 
teatru? Pamiętam, że na początku było bardzo, bardzo 
trudno. I proszę, co się wydarzyło! Dzisiaj prawie w każdym 
warszawskim teatrze jest oferta dla osób z niepełno-
sprawnościami, a do tego pętle indukcyjne, audiode-
skrypcje, tłumacze języka migowego, dyrektorzy starają 
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się walczyć z barierami architektonicznymi, są podjazdy. 
Mentalna granica została przekroczona, a to właśnie ona 
jest najtrudniejsza do przełamania. Jestem przekonana, że 
z naszymi ograniczeniami w dotarciu z kulturą do tych 
najbardziej unieruchomionych seniorów będzie podobnie. 
Co pani myśli o ursynowskim książkomacie, z którego 
można odebrać pozycje zamówione wcześniej przez 
internet? Rozwiązuje to problem dostępu do litera-
tury, bo książkę odbierze np. sąsiad, ale co z osobami, 
które nie mają dostępu do sieci? 
Podam przykład stworzonego przy Wawerskim Centrum 
Kultury innowacyjnego projektu społecznego Sztuka 
z bliska, w którym organizacja pozarządowa wymyśliła 
i zrealizowała projekt dla seniorów mających problem 
z wyjściem z domu. To do nich przychodzi się z elementami 
kultury. Czasami są to bardzo proste rzeczy, np. wspólne 
czytanie książki, dyskusja, film czy audiobook. Najważniej-
sze w tym wszystkim jest bowiem spotkanie. Trzeba pamię-
tać, że seniorzy w Warszawie to grupa bardzo niejedno-
rodna. I nie tylko wiek ich różnicuje. My pragniemy widzieć 
te subtelniejsze różnice. Dlatego musimy im proponować 
bardzo wieloaspektową i dostosowaną do ich potrzeb 
ofertę. Często np. teatr w centrum miasta chwali się, że ma 
propozycje dla seniorów i że na jego stronie internetowej 
można kupić tańsze bilety. Niestety, na tym często bardzo 
progresywnym portalu, z filmami czy animacjami, nawet 
młodsi odbiorcy mają problem, by znaleźć chociażby reper-
tuar, więc 75-letni senior tym bardziej nie przebrnie przez 
niego, nie znajdzie też biletu i nie będzie w stanie za niego 
zapłacić online. Nie tylko posiadanie oferty dla seniorów 
jest ważne, istotne jest również, by włożyć wysiłek, by była 
ona adresowana do konkretnego odbiorcy, mieć pomysł, 
jak go zachęcić i zainteresować. 
Jakimi nowymi kanałami można, pani zdaniem, 
dotrzeć z ofertą kulturalną do starszych czy niesamo-
dzielnych osób wykluczonych cyfrowo i fizycznie 
z życia miejskiego?
Na pewno internet jest ważnym medium, ale trzeba 
pamiętać, że nie do wszystkich przez niego dotrzemy. 
Klasycznym narzędziem są czasopisma, te darmowe, ale 
nie tylko, gdyż seniorzy bardziej niż młodsza cześć popu-
lacji jako coś oczywistego traktuje fakt, że za informację 
trzeba zapłacić. Ważna jest tu lokalność i chęć widzenia 
osób starszych w ich najbliższym środowisku, chociażby 
na klatce schodowej, gdzie można taką informację zosta-
wić. Seniorzy są często nieufni, podobnie jak inne grupy 
zagrożone wykluczeniem. Budowanie lokalności pomaga 
w tworzeniu zaufania i budowaniu relacji. 
Chciałabym zapytać jeszcze o budżet obywatelski. 
W tym roku odbyła się pierwsza edycja, w której 
można było głosować na projekty dotyczące nie tylko 
najbliższej okolicy, lecz także na pomysły ogólnomiej-
skie. Mieszkańcy mogli wybierać spośród 1425 propo-
zycji (101 ogólnomiejskich i 1324 dzielnicowych). 
Najważniejsze zgłoszone obszary projektowe doty-
czyły ekologii, zdrowego stylu życia, ochrony zwierząt 

i profilaktyki zdrowotnej. Czy, biorąc pod uwagę 
pomysły i zaangażowanie w głosowanie, można 
powiedzieć, że społeczność stolicy naprawdę czuje 
odpowiedzialność za to co dzieje się w Warszawie?
Budżet obywatelski w tym roku był bardzo trudny, ponie-
waż zmieniły się przepisy, zmieniła się też jego nazwa. 
Regionalna Izba Obrachunkowa unieważniła uchwałę 
Rady Miasta i trzeba było zmieniać harmonogram 
budżetu, więc mieliśmy bardzo krótkie terminy. Dodat-
kowo zostały dopuszczone tylko te projekty, które można 
było zrealizować w ciągu roku, co – z punku widzenia 
mieszkańca – było znacznie bardziej wymagające niż 
w latach poprzednich. Regionalna Izba Obrachunkowa 
zaostrzyła przepisy, choć Rada Miasta próbowała wpły-
nąć, by nie były one aż tak restrykcyjne. Np. w zgłoszo-
nych projektach miały być brane pod uwagę tylko tereny 
miejskie, a przecież w Warszawie mamy tereny spół-
dzielni mieszkaniowych, z roszczeniami, tereny wspólnot, 
i pozostałe pomysły dotyczące innych przestrzeni od razu 
były wykluczane. Realizacja w ciągu 12 miesięcy też jest 
bardzo trudna przy takich projektach, które wymagają 
np. uzgodnień, by zrobić przyłącze prądu, doprowadzić 
wodę. Z praktycznego punktu widzenia jest to po prostu 
niemożliwe. Uzyskanie samych pozwoleń to czasami okres 
nawet 14 miesięcy. Był to trudny budżet, ale rzeczywiście 
więcej osób, w porównaniu z rokiem poprzednim, głoso-
wało. Pomysły są naprawdę niezwykłe, większość świetnie 
przemyślana, choć zdarzały się zupełnie szalone. (śmiech) 
Od ponad roku stołeczni seniorzy mają swój miesięcz-
nik, na który bardzo czekali. Oprócz potrzeby infor-
macyjnej zaspokaja on również, w dużej mierze, ich 
potrzeby spotkania z kulturą, a także umożliwia 
uczestnictwo w niej (seniorzy piszą i zamieszczają 
w nim różne formy dziennikarsko-literackie). To 
jednak wciąż za mało. Gdzie i jak widziałaby pani 
możliwość dalszego prezentowania się osób starszych? 
To bardzo dobry miesięcznik i świetnie się stało, że ta 
grupa społeczna ma wreszcie swój periodyk. Kwestie 
związane z tego typu ekspresją twórczą to dosyć trudne 
obszary, gdyż dziennikarstwo i literatura, teatr czy muzyka 
dają mniej możliwości na rynku niż jest osób mających 
w tych obszarach znakomite umiejętności. Cały czas 
powstają specjalne projekty dla seniorów – np. teatr 
senioralny na UTW, w którym seniorzy, jak widać, sami się 
organizują. Ważne w tej kwestii jest budowanie relacji 
międzypokoleniowych, czyli wyjście spoza zhomogenizo-
wane społeczności, ponieważ daje to znacznie więcej 
możliwości twórczych.
Tęskni pani za teatrem?
Bardzo. Prawie całe życie pracowałam w teatrze, 
w każdym niemal jego miejscu – zarówno na scenie, jak 
i sporadycznie przy oświetleniu, produkcji i zarządzaniu. 
Bardzo brakuje mi tego miejsca i tej pracy. To była moja 
zawodowa miłość. Teraz bywam w teatrze, ale raczej 
jedynie prywatnie.
Dziękujemy za rozmowę.
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5 grudnia obchodzimy Międzynarodowy Dzień 
Wolontariusza – święto ustanowione przez Zgro-
madzenie Ogólne Organizacji Narodów Zjedno-
czonych – którego celem jest docenienie pracy 
wolontariuszy na całym świecie. Z roku na rok 
ten dzień nabiera znaczenia także dla warszaw-
skich seniorek i seniorów, którzy coraz chęt-
niej angażują się w aktywności wolontariackie. 

Wielu z nich dzieli się swoim entuzjazmem.  
– Od kiedy zostałam wolontariuszką, moje życie 

całkowicie się zmieniło! – mówi Bożena Cykman, wolon-
tariuszka z CAM „Nowolipie”. – Wstaję i wiem, gdzie i po 
co mam iść. Wiem, że będę robić to, co lubię, i z ludźmi, 
którzy ucieszą się na mój widok, a nawet uściskają mnie 
na powitanie. To daje mi radość, energię i siłę! – dodaje.

Wolontariat to dobrowolna i nieodpłatna praca  
na rzecz innych, która przynosi ogromną satysfakcję. 
Dla seniorów to także okazja do wspólnego działania 
z osobami młodszymi, a niejednokrotnie – wchodzenia 
z nimi w wartościowe relacje. Praca na rzecz innych  
to podatny grunt rodzenia się przyjaźni międzypoko-
leniowych. Dobro nie patrzy w metrykę. Dobro łączy 
ludzi bez względu na wiek.

Badania CBOS z 2018 r. wykazały, że dwie trzecie bada-
nych Polaków uważa, iż w dzisiejszych czasach trzeba 
być wrażliwym i gotowym do pomocy. Co ciekawe, 
postawę altruistyczną najczęściej deklarują ankieto-
wani, którzy przekroczyli 60. rok życia (aż 77 proc.). 
Mimo tego starsi Polacy wciąż rzadziej niż przedstawi-
ciele innych grup wiekowych angażują się w działalność 
społeczną, w tym w wolontariat. Wpływ na to mają 
zarówno błędne przekonania na temat wolontariatu, 
jak i trudności praktyczne.

Fakty i mity o wolontariacie
MIT 1: Wolontariat jest dla młodych

FAKT: Wolontariat jest dla każdego!
Zgodnie z ustawą o działalności pożytku publicznego 
i wolontariacie, aby zostać zaakceptowanym przez 
instytucję publiczną lub organizację społeczną jako 
wolontariusz, trzeba mieć ukończony 13. rok życia. Nie 
ma natomiast górnej granicy wieku. Jeśli więc masz  
100 lat, to wciąż możesz zostać wolontariuszem!

MIT 2: Wolontariat wyczerpuje

FAKT: Jako wolontariusz robisz to, co chcesz, i tyle,  
na ile pozwalają ci zdrowie i chęci. 

MIT 3: Wolontariat to praca  
przy osobach biednych lub chorych

FAKT: Istnieje wiele różnych form wolontariatu! Jako 
senior możesz równie dobrze działać w instytucjach 
kultury, pracować z dziećmi, zwierzętami lub spełniać się 
w wolontariacie religijnym, sportowym czy informatycznym.

MIT 4: Na wolontariat trzeba mieć dużo czasu

FAKT: Poświęcasz go tyle, ile chcesz! Jako wolonta-
riusz możesz zaangażować się w działania ciągłe, które 
często wymagają pewnej regularności. Jednak nie mniej  
ważny jest wolontariat akcyjny, czyli jednorazowy.

MIT 5: Wolontariat to brak profesjonalizmu

FAKT: W wolontariacie mogą przydać się zarówno 
umiejętności eksperckie, jak i zaangażowanie niewy-
magające żadnych kwalifikacji. Wszystko zależy od tego,  
co wybierzesz!

Wolontariat –
pomagając innym, 

pomagasz sobie

MIT 6: Wolontariat to praca za darmo

FAKT: Działanie nieodpłatne mogą przynieść całkiem 
sporo konkretnych korzyści! Wolontariat to unikalna 
okazja, by poznać od środka ważne instytucje, zdobyć 
nowe doświadczenia, wiedzę i umiejętności – zarówno 
podczas pracy, jak i darmowych szkoleń dedyko-
wanych wolontariuszom. Oprócz zaświadczenia 
o odbytym wolontariacie czasem otrzymasz 
także miłe gadżety.
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Wola – Centrum Aktywności Międzypokoleniowej 
„Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B 
tel. 723 244 421, 22 838 34 96 wew. 44
Poniedziałki i środy: 12:00-16:00
Mokotów – Mokotowskie Centrum Integracji  
Mieszkańców, ul. Woronicza 44A
tel. 22 443 67 70
Poniedziałki: 13:00-15:00
Włochy – MAL we Włochach, ul. Rejonowa 6/8
tel. 22 15 11 05
Środy: 14:00-16:00
Praga Południe – Miejsce Akcji Paca, ul. Paca 40
tel. 22 126 26 18
Wtorki: 15:00-18:00

Kto docenia wolontariuszy seniorów?
Liczne warszawskie instytucje i organizacje zaintereso-
wane są w sposób szczególny współpracą z seniorami. 
Ceni się bowiem cechujące starszych warszawiaków 
doświadczenie życiowe i umiejętności, wrażliwość 
społeczną i poczucie odpowiedzialności, motywację 
odwołującą się do wartości i autentyczność zaanga-
żowania wolontariackiego. Dojrzali wolontariusze 
są doceniani także przez odbiorców ich działań oraz 
młodszych wolontariuszy, którzy mogą się od senio-
rów wiele nauczyć, a często też zyskać przyszywa-
nego dziadka, babcię, mentora czy po prostu przyja-
ciela. Dla niektórych starszych osób wolontariat stał 
się już sposobem życia. Janusz Jaworski, wolontariusz  
z CAM „Nowolipie”, podsumowuje swoją działal-
ność w krótkich słowach, które jednak mówią same  
za siebie: – Wolontariat to wyjść z domu do ludzi,  
być aktywnym i dać siebie innym.

Jakie korzyści daje wolontariat?
W latach 2002–2010 w USA przeprowadzono kilka 
niezależnych badań dotyczących wpływu zaangażo-
wania seniorów w wolontariat na ich stan zdrowia. 
Dowiedziono, że dojrzali wolontariusze cieszą się 
lepszym ogólnym stanem zdrowia. Główną przyczyną 
jest równoczesna aktywizacja fizyczna, umysłowa 
i społeczna. W badaniach wskazuje się, że wolontariat 
seniorów podnosi ich jakość życia, zmniejsza tendencję 
do zachorowania na depresję i zwiększa ogólny poziom 
energii. Dlatego zaangażowanie w wolontariat poleca 
się osobom narażonym na stres i izolację społeczną, 
ale też wszystkim, którzy pragną zachować aktywny 
styl życia. Jak podkreśla Ryszarda Sot, wolontariuszka  
z CAM „Nowolipie”: – Wolontariat pomógł mi przetrwać 
trudny okres życia, przezwyciężyć chorobę i niedoskona-
łość. Aktualnie chodzę bez kuli, jestem sprawna fizycznie 
i samodzielna. Myślę pozytywnie na temat swojego zdrowia 
i przyszłości.

Jak zaangażować się w wolontariat?
Jednymi z podstawowych czynników, które do tej 
pory utrudniały warszawskim seniorom zaangażowa-
nie się w wolontariat, były nieumiejętność dotarcia  
do ofert wolontariackich lub ograniczony do nich 
dostęp. W dzisiejszych czasach wiele instytucji i organi-
zacji umieszcza swoje ogłoszenia jedynie w internecie. 
Dzięki współpracy Centrum Aktywności Międzypokole-
niowej „Nowolipie” z Centrum Komunikacji Społecznej 
m.st. Warszawy w stolicy istnieją już cztery Punkty 
Wolontariatu Senioralnego. To miejsca dla osób star-
szych, które chcą zaangażować się w wolontariat, a nie 
korzystają z internetu lub po prostu wolą kontakt 
osobisty. W Punktach Wolontariatu Senioralnego dyżu-
rują doświadczeni seniorzy, którzy udzielają pomocy 
swoim rówieśnikom w znalezieniu najciekawszych 
ofert wolontariackich na terenie całej Warszawy.

Pomagając innym, pomożesz sobie, a Międzynarodowy 
Dzień Wolontariusza będzie w przyszłym roku także 
twoim świętem!

Dominika Witkowska
Fot. CAM „Nowolipie”

Jeśli więc zastanawiasz się, w jaki wolontariat 
mógłbyś się zaangażować, wejdź na stronę  
www.ochotnicy.waw.pl lub odwiedź jeden  

z Punktów Wolontariatu Senioralnego:
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Fot. CAM „Nowolipie”

„TY ZAKWITNIESZ RÓŻĄ,  
TY ZAKWITNIESZ RÓŻĄ,  

A JA – KALINĄ…”
(z piosenki litewskiej)

Początki nasze są niesłychanie oryginalne: skrzy-
paczka zespołu „Odeon”, Wiesława Rzeszowska, 
zainspirowała kompozytora i poetę, Jana Laskę, 
do wspólnego muzykowania w ramach budżetu 
partycypacyjnego. Ruszyliśmy pełną parą, gdyż 
pieniądze unijne mają swój szczególny posmak. 
Rychło też zaproponowała swój nieoceniony 
wokalny udział długoletnia śpiewaczka Operetki 
Warszawskiej, Barbara Zegarska, więc mogliśmy 

już nie tylko grać, lecz także śpiewać.

Wskazana powyżej triada osób (nie zapominajmy: 
omne trinum perfectum – sapienti sat ) współpracuje 

ze sobą nieprzerwanie od ponad półtora roku, piastując 
zarazem odpowiedzialne funkcje w zespole: Basia jest 
szefem artystycznym, Wiesia – administracyjnym, a Janek 
pilnuje, by na pulpitach nie zabrakło nutek i tekstów 
oraz łagodnie, choć niekiedy natarczywie, realizuje 
reżyserię bądź prowadzi próby muzyczne. Oczywiście, 
nie uprawiając sztuki dla sztuki, nie napawając się własną 
wielkością, zapraszamy do współpracy też inne osoby, 
w zależności od potrzeb programu bądź spektaklu.  
Raz jest to flet (Agnieszka Główka, co główkę do muzyki 
ma nie od parady), raz – aksamitny głos aktorski (Joanna 
Szymborska lub Witold Remiszewski), niekiedy – stento-
rowy baryton Janusza Jastrzębskiego lub nie mniej sten-
torowy bas Krzysztofa Hołymczuka… 

Głównym miejscem naszych prezentacji artystycznych 
jest Centrum Aktywności Międzypokoleniowej przy  
ul. Nowolipie, gdzie staramy się co półtora miesiąca przy-
gotować nowy tytuł premierowy. Jak już wspomnieliśmy, 
są to spektakle poetycko-muzyczne bądź koncerty muzyki 
klasycznej lżejszego bądź cięższego kalibru. Ogromne 
i serdeczne wsparcie, jakie okazuje nam nieprzerwa-
nie miejscowa dyrekcja, dzięki której możemy ujawniać 
swoje skromne umiejętności artystyczne także na ogól-
nowarszawskich przeglądach artystycznych zespołów 
senioralnych (np. w Centrum Alzheimera lub w Teatrze 
Ziemi Mazowieckiej), sprawia, że czujemy się potrzebni. 
Sympatyczna reakcja publiczności również dodaje nam 
sił do dalszej aktywności nie tylko na Nowolipiu, lecz 
także w innych ośrodkach senioralnych (np. w Domu 
Kultury „Forma”, Klubie „As”, Centrum „Świętojerska” 
czy Domu Wsparcia dla Powstańców Warszawskich przy  
ul. Nowolipie 22). 

Każdy spektakl czy koncert jest dziełem zbiorowym Basi, 
Wiesi i Janka, który na koniec pomysły koordynuje, nada-
jąc im odpowiednią formę. Pełna otwartości współpraca 
inspiruje, profesjonalizm zaś pozwala nadać rzeczy 
odpowiednie słowo.  

Pracujemy nie na akord, a z wielkiej przyjemności.  
Nasza energia emanuje ze sceny do publiczności.

Oczywiście zasada pecunia non olet pozostaje zawsze 
w mocy… 

Istotnym momentem dla historii zespołu były obchody 
stulecia odzyskania niepodległości w listopadzie 2018 r. 
Charakter uroczystości ukierunkował nas w stronę 
uobecnienia wątków religijno-patriotycznych w naszych 
programach, co spotkało się również z bardzo pozy-
tywnym odzewem odbiorców. Setną rocznicę uczcili-
śmy spektaklem Biała Róża, którego tytuł z inspiracji 
zarządu zespołu stał się także naszą nazwą. Biała róża 
to czystość, symbol autentycznego patriotyzmu uwiecz-
niony w pieśni przez legionistę Michała Kozara Słobódz-
kiego, to też znak naszej otwartości na historię i nadcho-
dzące jutro, znak wierności zasadom, niedowierzania 
trollom… Posłuchajmy fragmentu tego spektaklu:

„W okopach brudną wodą płakały nam chmury,

a ziemię krzyk rozdzierał szrapneli i kul,

pokusy beznadziei ostrzyły pazury…”.

Boże Narodzenie 2018 r. uczciliśmy programem  
Gdy myślę – Betlejem, a wiosnę zakończyliśmy spektaklem 
Z poezją i pieśnią do lata: 

„…kiedy smutne dźwięki

skrzypiec brzmiały jak nuty ludowej piosenki,

co po stracie miłości darmo szczęścia szuka”.

Ogniste czardasze i muzyka operetkowa wpływały pozy-
tywnie na serca i umysły:

„Jeśli kto bywa smutny niech gra albo śpiewa

bo muzyka ukoi i serca rozgrzewa…”.

Po krótkim urlopie zapraszamy na kolejne spotkania, 
zapewniając, że żadnej publiczności nie potraktujemy 
nonszalancko. Przeciwnie, dla każdej mamy jednakowy 
i jednoznaczny przekaz:

„Jak dobrze jedną jest kroczyć nam drogą,

zgodnie przemierzać szlaki nieprzebrane

i słów bogactwem przemieniać ubogość…”.

Do zobaczenia! Zarząd „Białej Róży”
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Lalka też Człowiek –
pofestiwalowo o teatrze 

lalek dla dorosłych

Jak większość interesujących 
warszawskich festiwali (np. Warszaw-
ska Jesień, Jazz Jamboree) Między-
narodowy Festiwal Teatru Lalek 
i Animacji Filmowych dla Dorosłych 
Lalka też Człowiek organizowany 
jest przez organizację pozarzą-
dową – stowarzyszenie Unia Teatr 
Niemożliwy. O czym wspominam 
ku podkreśleniu ważkiej roli orga-
nizacji pozarządowych, czyli inicja-
tyw oddolnych, obywatelskich.
Początki festiwalu to rok 2006 
w Teatrze Stara ProchOFFnia u stóp 
warszawskiego Starego Miasta. 
Nabierając znaczenia, z czasem 
przeniósł się do Instytutu Teatral-
nego. Tegoroczna 14 edycja odbyła 
się także w Służewskim Domu 
Kultury oraz Domu Kultury „Kadr”. 
Festiwal jest konkursem, w którym 
międzynarodowe jury przyznaje 
nagrody: dla najlepszego aktora, 
za kreatywność, za najlepszy spek-
takl oraz szereg innych. W progra-
mie w tym roku znalazły się propo-
zycje grup teatralnych z Polski, 
Francji, Grecji, Czech, Białorusi, 
Izraela, Niemiec, Słowenii. Pomię-
dzy 6 a 13 października mogliśmy 
posmakować zarówno klasycz-
nie pojmowanego teatru lalek, 
jak i  efektu eksperymentów. 
Czystymi jak łza, artystami z lalkar-
skiej rodziny uprawiającymi od lat 
jedyny w swoim rodzaju teatr saty-
ryczno-literacki, zainicjowano festi-
walową ucztę, by zaraz potem prze-
nieść nas w cudownie odjechaną 
abstrakcyjną formę teatru dźwięku 
francuskiego artysty Laurenta 
Bigota (nagroda jury). Białostocki 
Teatr Lalek (nagroda za insceniza-
cję i reżyserię dla Jacka Malinow-
skiego) zaprezentował spektakl 
familijny ONY według sztuki pióra 
Marty Guśniowskiej, z rewelacyjnym  
jak zwykle Ryszardem Dolińskim 
w roli głównej, choć przyznam, że 
zapomniał tym razem o lalce – meta-
fizycznym medium tego spektaklu. 
Opolski Teatr Lalek przypomniał 
paletę poezji F.G. Lorki spektaklem 
w reżyserii katalońskiego artysty 
Juana Braixasa. Z kolei greccy arty-
ści z Merlin Theater (nagroda jury) 

zanurzyli nas w mrokach grote-
skowego egzystencjalizmu spekta-
klem Pętla. Chwilę później niezwy-
kła artystka czeska Dora Bouzková 
(nagroda publiczności) ociepliła nas 
Opowieścią małej Lupitiny Gonazalez 
o meksykańskich obrzędach święta 
zmarłych. Młodzi artyści, studenci 
jeszcze (Szkoła Teatralna w Białym-
stoku) – Marek Idzikowski (reżyser) 
i Michał Ferenc (aktor) – wtopili 
wszystkich w głębokie Odmęty 
sensów prostymi formami. Na koniec 
Białorusini z Grodna obdarzyli nas 
wiarą w matczyną miłość – niezna-
jącą granic w kreowaniu swojego 
syna, a gospodarze Festiwalu wsparli 
moralnie filozofią Opowieści budu-
jących według prof. Leszka Koła-
kowskiego. Widownia pełna, prze-
krój wiekowy: młodzież, seniorzy.
 

Podstawowym kłopotem teatru 
lalek w Polsce jest fakt, że język 

polski nie rozróżnia lalki zabawki 
od lalki teatralnej (w języku angiel-
skim występują np. słowa: puppet 
oznaczające lalkę teatralną i dolly 
– zabawkę). Dodatkowo w 1947 r. 
nakazano Teatrom Lalek tworzyć 
tylko dla dzieci. Prawdopodob-
nie ówcześni decydenci stwierdzili,  
że są one przynależne światu 
dziecka i za ich pomocą można prze-
prowadzać edukację najmłodszych 
zgodną z ideologią tamtych czasów. 
Nawiasem mówiąc: do dzisiaj 
niektórzy twierdzą, że teatr lalek 
ma przygotowywać małego widza 
do odbioru PRAWDZIWEGO teatru. 
A to nie tak. Animacja, w tym teatr 
lalek, jest jednym z języków sztuki.  
Nie jest ani zwierciadłem, ani infan-
tylnym wstępem do prawdziwego 
teatru i filmu. Nie jest metodą 
dydaktyczną. Nie jest sposobem 
pedagogicznym dla naszych milu-
sińskich. Nie jest też metodą 
naśladownictwa czegokolwiek.
Przez wiele lat polscy twórcy (a także 
ich koledzy po fachu w innych krajach 
komunistycznych) mieli  zakaz 
komunikowania się językiem teatru 
z widzem dorosłym. Z jednej strony 
stanowiło to swoistego rodzaju kaga-
niec wyobraźni dla dorosłych odbior-
ców, z drugiej zaś dawało „słuszny 
odpór demoralizującym pomysłom 
plastyków nurtów abstrakcyjnych”, 
czytaj: niezależnym. Nie wchodząc 
w meandry zjawisk i przemian 
w historii – jednym z pierwszych, 
a z pewnością pierwszym ze znanych 
przełamujących ten zakaz i psycho-
logiczną kalkę, był Tadeusz Kantor.

Unia Teatr Niemożliwy –
 teatr lalek dla dorosłych. To możliwe.

Zapraszamy w przyszłym roku. 
Wstęp wolny. Więcej na: 
www.lalkatezczlowiek.eu.
Festiwal współfinansowany przez 
m.st. Warszawę, Ministerstwo 
Kultury i Dziedzictwa Narodowego 
oraz Unię Teatr Niemożliwy.

Marek b.Chodaczyński  
„Chodak” (1954, Byk) 
Dyplomowany reżyser teatru lalek, odzna-
czony brązowym i srebrnym medalem 
„Zasłużony Kulturze Gloria Artis”, „Zasłu-
żony dla Warszawy”, „Talent Ochoty”, były 
prezydent Polskiego Ośrodka Międzynaro-
dowej Unii Lalkarzy UNIMA, delegat Ogólno-
polskiego Parlamentu Seniorów, przewod-
niczący Rady Seniorów Ochoty.

D.Bouzková

R.Doliński

M. Żurawski i M. b.Chodaczyński

 Zdjęcia: Katarzyna Chmura
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Tak miłość się zdarza. 

Irena i Tadeusz.

POKOLENIA –  Grudz ień 2019

Fot. Aleksandra Laudańska

Nigdy nie jest za późno

– Nie jestem stary, jestem tylko wcześnie urodzony – mówi 
Tadeusz i z wielką czułością gładzi po wierzchu dłoni 
swoją świeżo poślubioną żonę. – Moja młoda, najpięk-
niejsza dziewczynka – szepcze z błyskiem w oku, przytula 
delikatnie i figlarnie zerka na zarumienioną panią Irenę.
Obydwoje siedzą na wielkim małżeńskim łożu zajmu-
jącym większą część ciepłego, pełnego osobistych 
fotografii, poduszek i zapachów pokoju w Domu 
Pomocy Społecznej „Kombatant”, w którym mieszkają.  
– Łóżko to prezent ślubny od naszej pani dyrektor – onie-
śmielona para ma w oczach żar. 

Irena: 87 lat

– Jak to się zaczęło? Szczerze: ja nie pamiętam – mówi Irena. 
– Nie kłamię. Nie pamiętam – powtarza cicho i uśmie-
cha się najsubtelniejszym i najbardziej promien-
nym uśmiechem, jaki widziałyśmy w tym domu.  
Tak uśmiechają się kochani i spełnieni ludzie.

Tadeusz: 92 lata

– Ja opowiem – niecierpliwie zgłasza się Tadeusz. – 
Miałem dwie cudowne żony: jedną 37 lat, drugą – siedem. 
Zmarły. A ja, cóż, jestem człowiekiem stadnym, nie lubię 
rozmawiać z telewizorem. Miałem małe mieszkanko,  
ale co z tego – nie miałem przyjaciela. Moja ostatnia 
żona, jak jeszcze żyła, zatrudniała Lubę, którą traktowała  

Dzień, w którym poznałyśmy młodą  
parę, poprzedzała seria niezwykłych 

i magicznych zjawisk. Historia butelki  
coca-coli, która po latach wróciła 

z wdzięcznością do właściciela  
kwiaciarni, gdzie kupiłyśmy ślubny 

bukiet, warta jest osobnej opowieści, 
dlatego od razu wejdziemy do domu 
przy ul. Sterniczej, gdzie mieszkają 

Irena i Tadeusz, bohaterowie opowieści 
o nieśmiertelności.

Irena i Tadeusz –  
taka miłość się zdarza

jak córkę, a ja – jak wnuczkę. Niestety Luba miała 45 lat 
i znalazła sobie chłopaka. No i przestała mnie tak często 
odwiedzać, wiadomo – randki – uśmiecha się figlarnie 
Tadeusz i znowu delikatnie dotyka dłoni Irenki. – A ja 
nie miałem z kim porozmawiać nawet. Byłem sam. Na dole 
mieszkał syn mojej żony z pierwszego małżeństwa. Prowa-
dził drukarnię. Chciał, bym jak najszybciej opuścił mieszka-
nie. No więc postanowiłem rozejrzeć się po świecie. Trafiały  
mi się różne panie – z przychówkiem, z dziećmi, z wnukami. 
Ale po co mi to? Taka więcej zajmie się dziećmi, wnukami 
niż mną. Jestem taki, że nie lubię zawierać z kimś bliższych 
znajomości i, za przeproszeniem, później go wystawić.

No więc postanowiłem,  
że przyjdę tutaj

– Nie trwało to długo. W miesiąc u pani socjalnej w urzę-
dzie załatwiłem wszystko. Chciałem najpierw Legionowo, 
no ale dali mnie tutaj. Dwa dni przed świętami Wielkiej 
Nocy telefon: „Ma pan natychmiast przyjechać!”. No to 
przyjechałem i jestem. Na drugi dzień na stołówce dosta-
łem stolik i zwróciłem niechcący uwagę na Irenkę. Mówiąc 
szczerze, po to przyszedłem, by sobie kogoś znaleźć – 
śmieje się łobuzersko. – Żeby nie być sam. Ja lubię mieć 
kogoś, kto jest mój, kim się opiekuję, kto mną się opiekuje, 
z kim mogę iść na spacer. Nie jestem typem, który skacze 
z kwiatka na kwiatek, bo tego nie uznaję. I tak trafiło jakoś, 
że mój kochany kwiatek stał się moją ofiarą – śmiejemy 
się wszyscy, a Tadeusz obejmuje mocno nowo poślu-
bioną żonę gestem pełnym oddania i miłości.
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Irenka 
– I ja stałam się ofiarą – roześmiana pani Irenka wtrąca 
kawałek swojej opowieści. – Siedziałam przy stole z kole-
żanką. I ona zawsze mi mówiła: „Umarł ci dobry mąż, ale 
przecież zawsze możesz mieć drugiego!”. I ona nas właści-
wie zeswatała – śmieje się. – Wszystko będzie na nią!

Długo ze sobą chodziliście?
– Bardzo długo! – mówi Tadeusz z chochlikami w oczach. 
– Od kwietnia do października. Na co czekać?

Praca Irenki
– Mój mąż zmarł tutaj kilka lat temu, zostałam sama 
i,  prawdę mówiąc, nie szukałam nikogo. Chciałam 
wyjechać, być bliżej rodzinnych stron, bliżej Krakowa. 
A w Warszawie znalazłam się, bo miałam przyjaciółkę, jej 
mąż zginął w powstaniu i dla niej przyjechałam. Zamiesz-
kałam z mężem w DPS-ie po śmierci mojej mamy. Długo, 
bardzo długo się znałyśmy. Nie mam dzieci. Na uczelni 
miałam tylko siostrę w Warszawie. Zmarła. Mąż umarł 
sześć lat temu. Ja zawodowo byłam jakiś czas młodszym 
konstruktorem lokomotyw. Niestety, zainteresowało się 
mną UB, ale ja się nie zgodziłam współpracować i zostałam 
zwolniona. Dwa lata szukałam pracy. Potem z Chrzanowa 
dojeżdżałam aż do Wadowic, pracowałam w transporcie. 
Później w Sandomierzu prowadziłam bazę transportową 
kierowców. Po latach dowiedziałam się, że jak chciano 
mnie zwolnić, to kierowcy, którzy mnie podobno bardzo 
lubili, wstawili się za mną murem i zablokowali bazę. 
Powiedziała mi to pani dyrektor, gdy byłam już na emery-
turze. Żaden z kierowców nigdy mi o tym nie wspomniał.

Wierzę w przeznaczenie
– Ja wierzę w przeznaczenie – mówi Tadeusz. – Irenka 
miała stąd odejść. Ja miałem czekać na ten dom pół roku. 
Irenka nie odeszła, a ja dostałem dom od razu. Już na drugi 
dzień zwróciłem na nią uwagę. Ta albo żadna, pomyślałem 
sobie. Nie mam dzieci. Moja pierwsza żona po operacji nie 
mogła zajść w ciążę. Przyszła do mnie wtedy i powiedziała: 
„Tadeusz, chciałeś mieć dzieci, ale ja nie będę mogła ich 
mieć”. Odpowiedziałem jej: „Nie żeniłem się z ewentual-
nymi dziećmi, tylko z tobą”. Jak miałem raka prostaty, 
byłem najpierw leczony lekarstwami, a potem jeździłem 
na naświetlania. Pytałem żony, co to będzie. Powiedziała 
mi wtedy: „Kiedy ja miałam operację, powiedziałeś to,  
co ja teraz powiem”. To był skarb, anioł nie kobieta – mówi 
ze łzami w oczach. – Zmarła mi w cierpieniach – szepcze. 
Pięc lat temu.

Praca Tadeusza
– Ja jestem warszawiakiem od lutego 1945 r. Zostałem 
tutaj skierowany do pracy do komendy miasta przez  
ZWZ AK (Związek Walki Zbrojnej Armii Krajowej –  
przyp. red.). Do 1949 r. pracowałem w milicji,  

w kancelarii ogólnej komendy miasta. Wszystkie doku-
menty przechodziły przeze mnie. W 1949 r. zamknęli 
Gomułkę, a ja zostałem zwolniony z szeregów milicji jako 
niebudzący zaufania. Tylko dlatego nie poszedłem do 
więzienia, że wcześniej ujawniłem się, a do pracy skie-
rowała mnie organizacja ZWZ AK. Ale z pracą miałem 
już po tym bardzo źle. W aktach napisali: „niegodny 
zaufania”, więc wiadomo. Potem mi trochę odbiło.  
Był zaciąg pionierski do kopalni, więc pojechałem jako 
górnik na Śląsk. Wydobywałem węgiel, chcieli mnie wziąć 
na szkołę sztygarów do Katowic, dać domek, bo ja wtedy 
mieszkałem w hotelu robotniczym. Więc napisałem  
do żony, no i przyjechała. Jak to zobaczyła: na dworcu 
kolejowym po niemiecku, w sklepie – po niemiecku.  
„Ja nie Niemiec, ja nie Polak, ja Ślązok” – wszędzie mówili. 
„Wybieraj – albo kopalnia, albo ja” – usłyszałem. Podzię-
kowałem im więc, choć nie chcieli mnie puścić. Przyje-
chałem do Warszawy, zaczepiłem się w MZK. Poszedłem 
na kurs najpierw na trolejbusy, potem – na autobusy. 
Zdałem egzamin i zostałem kierowcą autobusowym. 
I tam pracowałem 25 lat. Byłem instruktorem nauki jazdy.  
No i w trakcie pracy miałem zawał, doprowadziłem 
jeszcze autobus do zajezdni, a potem – do szpitala.  
To było w 1968 r. i już mnie nie puścili do pracy. I stamtąd 
na emeryturę. Mówiąc szczerze, jestem darmozjadem.  
Trzydzieści parę lat pracy, a ponad 40 – na rencie.  
Nie narzekam na emeryturę – mogę swojego skarba 
rozpieszczać. Ale ona nie chce, bym za cokolwiek płacił – 
z udawanym zniecierpliwieniem peroruje Tadeusz.

Jak w domu
– To nie jest mój pierwszy dom – mówi Irenka.  
– Ale najlepszy, jaki znam. Cudowna pani dyrektor – 
zawsze ma czas, zawsze porozmawia. Jedzenie mamy jak 
domowe. Nawet za dużo – a ja muszę pilnować figury. 
Głośno zaprzeczamy, bo Irenka ma figurę modelki i nogi  
jak Tina Turner. – Nie zawstydzajcie mnie – śmieje się.

Teraz trzeba poukładać wspólne życie
– Często wychodzimy. Dużo się śmiejemy. Lubimy pomil-
czeć, coś podobnego pooglądać. Nasz rytm trochę się 
zgrał do tego, jaki mieliśmy osobno przed ślubem. Teraz 
chętniej uczestniczę w życiu towarzyskim – mówi Irenka. 
– Przedtem nie wychodziłam raczej. Byliśmy w stadni-
nie koni, statkiem po Wiśle płynęliśmy. Zaraz idziemy  
na przedstawienie. Chcemy złożyć wniosek, by pojechać do 
sanatorium. Jako kombatant mam prawo do sanatorium 
– dodaje Tadeusz. – Ja jeszcze nie powiedziałam „tak” 
– wchodzi w słowo Irenka i śmieje się. – Mam I grupę 
niezdolności, mam tylko jedną nerkę. Bez niej jestem już 
10–15 lat. Ta druga z kamieniem. Ale to nic, jak mnie boli, 
biorę leki i żyję dalej – korzysta z chwili, którą bierze  
na oddech Tadeusz, i opowiada o sobie Irena. – Chciała-
bym pojechać w strony rodzinne – mówi – do Chrzanowa. 
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Wejście główne do DPS „Kombatant”

Sala rehabilitacyjna
Kaplica dla mieszkańców

Izba Pamięci

POKOLENIA –  Grudz ień 2019

Dom Pomocy Społecznej „Kombatant” w Warszawie prze-
znaczony jest dla osób przewlekle chorych somatycznie. 

Placówka jest przystosowana do potrzeb osób starszych 
i niepełnosprawnych. DPS posiada 180 miejsc, oferuje pobyt 
w 30-metrowych kawalerkach i mieszkaniach 2-pokojowych, 
a także w mieszkaniach przystosowanych dla osób leżących. 
Mieszkańcy otrzymują na miejscu posiłki zgodne z zalece-
niami lekarza – mogą korzystać z diety podstawowej, lekko-
strawnej, cukrzycowej, wątrobowej. W domu znajdują się: 
pokoje zabiegowe, gdzie pielęgniarki całodobowo świadczą 
doraźną pomoc medyczną, pokój fizjoterapii, w którym 
dwójka świetnych rehabilitantów usprawnia ruchowo 
mieszkańców, oraz pokoje kąpielowe. 

Zobaczyć dom rodzinny mamy, kto tam mieszka,  
nie byłam tam lata całe. Chciałabym na grób taty  
pojechać. 

Miłość jest jak tęcza
– Ma swoje kolory – ciągnie Tadeusz. – Co innego
w wieku 16 lat, miłość na zawsze, czyli na dwa dni – 
śmieje się. – Co innego potem. Miłość to nie tylko seks. 
Ja uważam, że oddanie się kobiety to jest najwięk-
sze poświęcenie. I traktuję to bardzo poważnie.  
Tak uważam. Bo jestem starej daty. Jestem romantykiem. 

Irena i Tadeusz pobrali się 8 października 2019.  
Razem mają 172 lata. 

Mieszkają wspólnie w DPS „Kombatant”  
przy ul. Sterniczej 125 w Warszawie.

Miłość na kredyt

Udzielę kredytu

Miłości dojrzałej

Bez okrutnej samotności

Muszę przynależeć do kogoś

Jedyna to szansa

Na szczęście do syta

Niewyczerpanych uczuć

Nie zapominam

Największym uśmiechem losu

Z głębią uczty duchowej

Jest kochać zachłannie

Z całą namiętnością

Aniżeli być kochaną

Tracę czas dla żalu

W sercu odkrytym

Przeszłość przeszkadza

Teraźniejszości

U schyłku dnia

Dedykuję Seniorom 

Elżbieta Kurzątkowska
Tekst i zdjęcia: Aleksandra Laudańska

dpskombatant.waw.pl

Misją pracowników DPS „Kombatant” jest zapewnienie jego 
mieszkańcom całodobowej opieki w atmosferze życzliwości, 
serdeczności i troski o drugiego człowieka, z poszanowa-
niem ich praw oraz godności osobistej. I nie są to puste 
słowa. Pracownicy dbają o wszystkie aspekty życia miesz-
kańców na płaszczyźnie fizycznej, intelektualnej, emocjo-
nalnej i duchowej. Organizują im różnego typu atrakcje, 
jak stałe zajęcia i cykliczne wydarzenia kulturalne oraz 
wycieczki krajoznawcze. Dbają o Izbę Pamięci, w której 
znajduje się wiele unikalnych pamiątek z czasów wojny, 
oraz opiekują się kaplicą pod wezwaniem Błogosławionego 
Honorata Koźmińskiego.
Na terenie DPS znajdują się także: ogród sensoryczny, 
boisko do gry w boule i plenerowa siłownia. Mieszkańcy, 
w ramach hortiterapii, mogą zakładać swoje małe ogródki. 
Mogą też brać udział w terapii zajęciowej – powstające 
podczas zajęć prace artystyczne eksponowane są na wysta-
wach organizowanych w domu i poza nim. Domownicy mają 
również możliwość korzystania z komputerów – w domu 
działa Punkt Cyfrowego Wsparcia. 
Nad wszystkim czuwa z niezwykłą energią i empatią dyrek-
torka, Agata Krupińska, która sprawnie zarządza domem 
i zespołem 123 pracowników. 

WIĘCEJ INFORMACJI O DPS „KOMBATANT”:

dpskombatant.waw.pl, kontakt: tel. 22 665 22 39, 
dpskombatant@dpskombatant.waw.pl

Marzena Michałek
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Fot. Shutterstock

Co może łączyć współczesne pokolenia, 
tak różnie ukształtowane przez szybkie zmiany 
cywilizacyjne? Czy jest to uczestnictwo 
w kulturze? Z wielu dziedzin właśnie literatura – 
i jej czytelnicy – zdaje się stwarzać wspólną 
płaszczyznę porozumienia. Wszyscy prze-
cież zaczynamy od bajek i przechodzimy przez 
obowiązkowe lektury szkolne, których zestaw 
zmienia się znacznie wolniej niż gusta. Rodzice 
i dziadkowie siłą rzeczy muszą zapoznawać się 
ze współczesną literaturą dziecięcą, ale młodzież 
czyta sama. I ma swoich bohaterów, którzy 
niekoniecznie się nam, starszym, podobają. 

Czy więc młodzi i seniorzy mogą żywić podobne
upodobania, mieć wspólne autorytety? Na to pytanie 

starali się odpowiedzieć ludzie nauki zaproszeni  
do udziału w kolejnej publikacji w serii Glogerowskiej 
„Stopki”. Co roku Społeczne Stowarzyszenie Prasoznaw-
cze „Stopka” wydaje książkę na ważny społecznie temat, 
organizuje dyskusję i ogłasza listę osób nagrodzonych 
za zasługi dla nauki i kultury. W 2019 r. podano pod 
rozwagę następujący temat: Kmicic czy Wiedźmin? 
O dialogu międzypokoleniowym. Czytałam, byłam  
na panelu i oto moje spostrzeżenia.

Najstarsze pokolenie – urodzone w latach 30 i 40. XX w. – 
przejęło po rodzicach uwielbienie dla Trylogii Henryka 
Sienkiewicza. Przekazywało je dzieciom, ale już 
z wnukami jest trudniej. Współczesna młodzież lice-
alna niechętnie czyta książki sprzed stu lat, ale filmy 
na ich podstawie ogląda chętnie. Sądząc po sprzedaży 
książek Sapkowskiego i bazujących na nich gier, woli 
chyba jednak Wiedźmina i innych bohaterów powie-
ści fantastycznych. Tych, którzy dysponują nadzwy-
czajnymi mocami i osiągają sukces w pojedynkę, jak 
Geralt z Rivii. Na konferencji w Łomży (8–9.10.2019 r.) 
prof. Irena Pospiszyl znalazła całkiem sporo cech 

wspólnych łączących podziwianego Kmicica i popu-
larnego Wiedźmina. To – między innymi – odwaga, 
waleczność, siła i sprawność oraz działanie dla wyższej 
idei (obrony ojczyzny, lojalności, pomocy słabszym, 
ochrony społeczności).

Jeżeli młode pokolenie wybiera dzisiaj raczej boha-
terów w typie Geralta z Rivii, to dlatego, że, zdaniem 
autorów książki, bardzo różni się od swoich dziad-
ków. Sięgając do wyników szerszych badań i wnio-
sków znanych myślicieli (Kołakowski, Huntington),  
prof. Pospiszyl zauważa, że młodzież pragnie się podo-
bać przede wszystkim sobie, jest narcystyczna i uważa 
się za wyjątkową. Dlatego dziwnie się maluje i ozda-
bia. Niesamowicie wyglądający Wiedźmin w książce 
Sapkowskiego, choć ma nadzwyczajne zdolności, czuje 
się samotny, jak wielu współczesnych młodych ludzi. 
To samotność skłania ich do usilnego poszukiwania 
aprobaty dla swoich poczynań. Teraz media społeczno-
ściowe służą młodym m.in. do poszerzania kręgu wiel-
bicieli, lajkujących znajomych. Za przykładem uwielbia-
nych celebrytów są skłonni ujawniać wszystko o sobie. 
Uważają, że lepiej inwestować w przeżycia niż w idee. 
Ponosi ich pęd życia, starają się przede wszystkim zain-
teresować innych własną osobą. Powód – po prostu 
dojrzewają w innych czasach.

Babcia czy dziadek szukający płaszczyzny porozu-
mienia z wnukami muszą natknąć się na trudności 
w tej właśnie dziedzinie. Rzadko zdarza się, aby star-
sze osoby pasjonowały się fantastyką, szukają raczej 
lektur, które pozwolą im lepiej zrozumieć siebie i świat. 
Czytamy biografie, porównując swoje doświadczenia 
i przeżycia, książki historyczne, bo wreszcie dojrzeliśmy 
do rozumienia historii, dobre powieści, bo poszerzają 
naszą wiedzę o człowieku. Można mieć tylko nadzieję, 
że dzisiejsza młodzież dorośnie do takich lektur.  
Tylko że nas już wtedy zapewne nie będzie na świecie....

Pomiędzy  
Kmicicem 
a Wiedźminem
Czy mamy jeszcze  
wspólnych bohaterów kultury?

Barbara Wizimirska
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POKOLENIA –  Grudz ień 2019

O czym marzy 
senior w święta? 

Grudzień jest miesiącem, w którym dokonu-
jemy bilansów, planując jednocześnie zmiany 
z nadzieją na lepsze jutro. „Nikt nie jest  
za stary na marzenia. Tak jak marzenia nigdy 
się nie starzeją” – pisała autorka Ani z Zielonego 
Wzgórza L.M. Montgomery.

Od pierwszych dni grudnia zaczyna się nam robić 
lekko i radośnie, gdy planujemy  mikołajkowe 

prezenty dla dzieci, uczestniczymy w przyjacielskich 
spotkaniach na śledziku czy firmowym dzieleniu się 
opłatkiem. Nadchodzące święta mobilizują nas do dzie-
lenia się z bliskimi serdecznymi uczuciami i wspólnym 
szczęściem. 
W wielu domach Boże Narodzenie jest okazją do zanu-
rzenia się w pięknej, pełnej miłości tradycji – gdzie 
zapach i smak świątecznych potraw oraz uroczysty 
wystrój domu kojarzą się domownikom z dobrze 
znanym i wyczekiwanym błogostanem. Możemy 
poddać się radosnym nastrojom, składać piękne życze-
nia, obdarzać prezentami, cieszyć drobiazgami, bawić 
i śmiać się razem z małymi dziećmi, rozmawiać i dzielić 
doświadczeniem z młodymi, czując się potrzebnym 
spoiwem między pokoleniami.
W rodzinach patchworkowych goście przychodzą 
i odchodzą od stołu, ponieważ uczestniczą jednocze-
śnie w kilku przyjęciach. Seniorom przypada wtedy 
rola obserwatora, który próbuje nadążać za zmianami, 
interesować się tym, co nowe, i słuchać nieznajo-
mych. Taka sytuacja wymaga od osób starszych sporej 
elastyczności i orientacji w bieżących trendach, zwłasz-
cza tych obyczajowych. Ale i tu starszy człowiek ma 
szansę zaspokoić potrzeby swojego serca, obdarzając 
ciepłem i życzliwością innych – gdy jest otwarty, uważny,  
a nie protekcjonalny lub przezroczysty.
Zdaniem badaczy Młodość przestała obserwować,  
jak wygląda codzienność Starości. Przyspieszenie 

technologiczne, wrażenie, że media szybciej i ciekawiej 
objaśniają świat, sprawiło, że młodzi coraz rzadziej 
myślą o seniorach jak o mędrcach. Starzy natomiast 
nie zaakceptowali, że młodzi mogliby o tym świecie 
sporo ich nauczyć. Jedni dla drugich stają się przezro-
czyści, narastają wzajemne pretensje.
Wiele samotnych osób spędza wspólne święta w grupie 
obcych ludzi. Twierdzą oni, że wieczerza w takiej grupie 
jest lżejsza do przeżycia. Zrodzone tam poczucie doraź-
nej wspólnoty, oczekiwanie na uroczystą kolację, 
prezenty (każdy dostaje taki sam, żeby nikt nikomu nie 
zazdrościł), obecność organizatorów przy jednym stole 
i wspólne śpiewanie kolęd łagodzą poczucie pustki.
– Moim największym marzeniem jest to, żeby spotykać się 
z większą życzliwością innych – mówi seniorka ze Stowa-
rzyszenia Mali Bracia Ubogich. – A innym życzę, by nas 
zauważali, ale przede wszystkim, żeby się im dobrze wiodło.
Inne starsze osoby do końca bronią samodzielności: – 
Ja mam ogromne trudności z wniesieniem sobie na drugie 
piętro zakupów. Ale znalazłam na to sposób. Wieszam 
sobie siatki na obu moich kulach, dochodzę pomału  
do klatki schodowej, tam otwieram drzwi i czekam. Kiedy 
ktoś przechodzi obok, proszę go o pomoc i prawie nigdy  
nie było tak, żeby ktoś odmówił. Ale brakuje zwykłej 
rozmowy z drugim człowiekiem, bo najstraszniejsza jest 
samotność. Potrzeba ciepła i życzliwości drugiego czło-
wieka jest najważniejsza. 
Na nasze samopoczucie silnie wpływa jakość relacji 
i więzi z innymi ludźmi. A bardzo często są one źródłem 
wewnętrznego cierpienia – zauważa autorka wydanej 
niedawno Anatomii zdrowia, Agnieszka Leszczyńska.
Dochodzą do nas ponure wieści, że o 20–30 proc. wzra-
sta liczba przyjęć osób starszych do szpitali w okre-
sie świątecznym. To oznacza, że skala zaczyna być 
naprawdę niepokojąca. Chociaż w internecie pojawia 
się mnóstwo artykułów, w których dziennikarze apelują 
o szacunek dla seniorów i nieodsyłanie ich na oddział 
w Boże Narodzenie, niektórzy ludzie najwyraźniej  
nic sobie z tego nie robią.
– Bez względu na wiek wszyscy pragniemy ciepła, zainte-
resowania i miłości. Miłość znajduje upodobanie w ukry-
tym pięknie drugiego człowieka. To piękno, którego głębi 
nie potrafimy nawet ująć w słowa, przyzywa nas, domaga 
się naszej odpowiedzi. Gdy odpowiadamy miłością, 
wewnętrzne piękno innych osób staje się dla nas bardziej 
widoczne… niejako przeszywa nasze serce i wzbudza 
w nim miłość. Miłość to wspólnota. To nurt, który porywa 
cię, by zgłębiać tajemnicę, jaką jest drugi człowiek –  
twierdzi znany psychoterapeuta, Jon Frederickson.
Świąteczne spotkania są wspaniałą okazją do kultywo-
wania tak pojmowanej miłości bliźniego. 
Dajmy się jej porwać! 

Fot. Pexels

Monika Jucewicz
Dziennikarka, z wykształcenia psycholożka. Od 30 lat 
zajmuje się propagowaniem zdrowego stylu życia na 
płaszczyźnie fizycznej, psychologicznej i duchowej. 
Absolwentka szkoły Promocji Zdrowia Seniorów 
w Collegium Civitas, od dekady zajmuje się dobrostanem 
długowiecznych seniorów. Od wielu lat fanka medycyny 
naturalnej i aromaterapii.
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Fot. Unsplash

Wigilijny opłatek 

biały jak wiadomość

że się narodził zbawiciel

kruchy jak owo Dziecię

co podniosło rączkę

i świat usłuchał

miłości pełen

w każdym okruszku

dzielący trud i radość

przywracający ludziom nadzieję

Pejzaż zimowy

Ośnieżona gałąź jabłoni

wroną patrzy w moje okno

a puszysta sięgała dłoni

gdy jej kwiaty pachniały wiosną

wronie łapki przylgnęły do drzewa

wroni los zimą toczy się inaczej

nic na szczęście, bo wrona nie śpiewa

a brak szczęścia wrona wykracze

mroźnym wiatrem grają struny wrony

nim oderwie się ptak od gałęzi

w otwartym dziobie potężnieją tony

gdy ich nic nie więzi

krążą wrony po zimowym zaoknem

przysiadają na gałęziach jabłoni

i spadają z nich ukosem

ptaki-liście, które zima goni

Lidia Kosk
Poetka, opowiadaczka historii, podróżniczka, 
fotografka. Autorka kilkunastu tomików poezji 
i opowiadań, w tym dwóch polsko-angielskich, 
redaktorka dwóch antologii.
Współpracowała autorsko z Henrykiem P. Koskiem 
nad dwutomowym słownikiem historycznym  
pt. Generalicja Polska. Absolwentka prawa Uniwersy-
tetu Warszawskiego. Działaczka na rzecz krzewienia 
literatury polskiej. Japońska edycja książki Słodka 
woda, słona woda wyszła w Japonii w 2016 r. W USA 
ukazało się ponad 70 publikacji w czasopismach 
i antologiach, artykuły i wywiady dla National Public 
Radio i prasy. Philip Olsen przełożył cykl jej wierszy 
na kompozycje chóralne. 
5 maja 2019 r. w Waszyngtonie, w Washington Arts 
Club, miała miejsce światowa premiera wykonania 
pieśni Szklana góra, którą skomponował Sal Ferrantelli  
do wiersza Lidii Kosk. Prowadzi warsztaty literackie 
i Autorski Teatr Poetycki, w którym również gra.  
Jej ostatnia książka pt. Szklana góra zawiera tłumaczenia 
wiersza pod tym samym tytułem na 21 języków.  
W 2018 r. otrzymała odznakę honorową Zasłużonego 
dla Warszawy. Informacje, wywiady, recenzje książek 
i publikacje można znaleźć pod adresem:

lidiakosk.wordpress.com

Poezja
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INFORMATOR
POKOLENIA  –  Grudz ień 2019 Co, gdzie, kiedy?

CO: 

Niedzielny slow jogging w Łazienkach 
Spokojne bieganie, które pozwoli spalić kalorie 
i poprawić wydolność. 
Organizator zajęć: Beata Brzezowska,  
tel. 507 095 084, brzezowska@gmail.com.  
Drugi prowadzący: Michał Pronobis-Proński,  
tel. 510 037 743.

GDZIE: zbiórka przy Ogrodzie Chińskim, nieopodal bramy 
wejściowej od ul. Agrykola

KIEDY: do 29.12 w każdą niedzielę o godz. 9.00
WSTĘP: wolny

CO: 

Ptasie spacery 
Poznajmy razem skrzydlatych mieszkańców 
Dolinki Służewieckiej. Przewodnik: Sławomir 
Kasjaniuk, ornitolog amator, członek WG OTOP, 
który ptaki w Dolince Służewieckiej obserwuje od 
ponad 10 lat. 

GDZIE: 8.12, godz. 12.00, każda druga niedziela miesiąca, 
czas trwania 2–3 godziny

KIEDY: Park Służewskiego Domu Kultury, ul. Bacha 15, 
tel. 22 843 91 01, www.sdk.waw.pl 

WSTĘP: wolny

CO: 

Spacer W kręgu wspólnej historii 
Spacer polecamy osobom, które chciałyby poznać 
historię Żydów zamieszkujących Polskę na prze-
strzeni wieków.

GDZIE: 
Muzeum Historii Żydów Polskich POLIN,  
ul. Anielewicza 6, informacja dla zwiedzających:  
tel. 22 47 10 301, e-mail: rezerwacje@polin.pl

KIEDY: 27.12, godz. 15.00
WSTĘP: 10 zł (bilety do kupienia w kasie POLIN)

CO: Filmowy Klub Seniora

GDZIE: Kino Iluzjon, ul. Narbutta 50a, Warszawa,  
tel. 22 380 49 00, www.iluzjon.fn.org.pl 

KIEDY: 

każdy ostatni czwartek miesiąca do 28.05.2020, 
godz. 11.00  
19.12, LUDZIE W NIEDZIELĘ, reż. Robert Siodmak, 
Niemcy 1931, czas trwania: 74 min

WSTĘP: 5 zł

CO: Spektakl Koniec, reż. Krzysztof Warlikowski 

GDZIE: Nowy Teatr, ul. Madalińskiego 10/16, tel. 22 379 
33 33, bow@nowyteatr.org, www.nowyteatr.org 

KIEDY: 30.12, godz. 19.00
WSTĘP: dla seniorów 15 zł

CO: Dni seniora w Teatrze Powszechnym

GDZIE: 
Teatr Powszechny, ul. Jana Zamoyskiego 20,  
kasa biletowa: tel. 22 818 25 16,  
kasa@powszechny.com, www.powszechny.com

KIEDY: 

– 4.12 – Jak ocalić świat na małej scenie?, 
reż. Paweł Łysak 
– 19.12 – Sprawiedliwość, reż. Michał Zadara 
– 28.12 – Neron, reż. Wiktor Rubin  
– 29.12 – Strach zżera duszę, reż. Agnieszka 
Jakimiak 

WSTĘP: 20 zł

CO: 

Teatr przyjazny seniorom w Teatrze Drama-
tycznym
Informacja: tel. 22 656 68 44, 22 602 792 282, 
kasa@teatrdramatyczny.pl

GDZIE:  
KIEDY: 

–  8.12, godz. 19.00 – Hamlet, William Szekspir, 
reż. T. Bradecki, Scena im. G. Holoubka, PKiN, 
pl. Defilad 1 
– 14.12, godz. 19.30 – Romantycy, Hanoch Levin, 
reż. G. Chrapkiewicz, Scena im. H. Mikołajskiej, 
PKiN, pl. Defilad 1 
– 15.12, godz. 19.00 – Marcel, Lionel Menard, 
Scena Przodownik, ul. Olesińska 21,  
tel. 663 741 903 
– 21.12, godz. 19.00 – Historia Jakuba, Tadeusz 
Słobodzianek, reż. O. Spisak, Scena na Woli im.  
T. Łomnickiego, ul. Kasprzaka 22, tel. 22 632 24 
78, 22 663 741 122, kasa@teatrdramatyczny.pl

WSTĘP: 20 zł (pula miejsc promocyjnych ograniczona)

CO: 

Międzynarodowy Festiwal Filmowy WATCH 
DOCS: Prawa człowieka w filmie 
Impreza filmowa poświęcona prawom człowieka 
prezentująca filmy dokumentalne, w których 
zaangażowanie na rzecz praw jednostki łączy się 
ze sztuką filmową. 
Organizator: sekretariat Helsińskiej Fundacji 
Praw Człowieka, tel. 22 556 44 40

GDZIE: 

– Centrum Sztuki Współczesnej Zamek Ujazdow-
ski, al. Jazdów 2, tel. 22 628 12 71, wew. 135, 
kasa czynna od 12.00 do rozpoczęcia ostatniego 
seansu 
– Kino Muranów, ul. Andersa 5, tel. 22 635 30 78, 
kasa czynna od 10.00 do rozpoczęcia ostatniego 
seansu 
– Kinoteka, Pałac Kultury i Nauki (wejście od 
Al. Jerozolimskich), pl. Defilad 1, tel. 22 551 70 
70, bilety dostępne 15 minut przed rozpoczę-
ciem pierwszego seansu danego dnia do 15 minut 
po rozpoczęciu ostatniego seansu danego dnia

KIEDY: 5–12.12 (UWAGA: programy papierowe będą 
dostępne od 6.12 w miejscach projekcji)

WSTĘP:

wolny  
(danym dniu wydawane będą bezpłatne bilety na 
filmy odbywające się tego dnia i w następnego, 
w kasach kin dostępne będą tylko bezpłatne 
bilety na seanse odbywające się w danym kinie) 

SPORT/SPACERY

FILM

TEATR



INFORMATOR Co, gdzie, kiedy?

CO: 

Wystawa Polskie bieguny. Himalaje ’74 i Antark-
tyda ’77 na fotografiach Mirka Wiśniewskiego 
Zobaczymy około 100 niepokazywanych dotych-
czas zdjęć z archiwum Mirka Wiśniewskiego, który 
w odstępie niecałych trzech lat wyrusza na dwie 
pionierskie ekspedycje na dach świata  
i Antarktydę.

GDZIE: Dom Spotkań z Historią, ul. Karowa 20,  
dsh.waw.pl, tel. 22 255 05 00, dsh@dsh.waw.pl

KIEDY: do 31.01.2020, wt.–pt. 10.00–20.00, sob.–niedz. 
12.00–20.00, pon. nieczynne

WSTĘP: wolny

CO: 

Wystawa Tożsamość 
Polska prezentuje blisko 300 plakatów i różnego 
typu akcydensów ze zbiorów Muzeum Plakatu 
w Wilanowie.

GDZIE: 

Muzeum Plakatu w Wilanowie, Oddział Muzeum 
Narodowego w Warszawie, ul. St. Kostki Potoc-
kiego 10/16, tel. 22 842 48 48, www.postermu-
seum.pl

KIEDY: do 01.03.2020, pon. 12.00–16.00, wt.–niedz. 
10.00–16.00

WSTĘP: 12/8 zł (w poniedziałki bezpłatny)

CO: 
Echa starożytności w malarstwie 
Spotkanie z Pauliną Komar z cyklu „Muzealne 
wtorki”. 

GDZIE: Muzeum Narodowe, Kino MUZ, Al. Jerozolimskie 3, 
www.mnw.art.pl, tel. 22 629 30 93

KIEDY: 10.12, godz. 13.00

WSTĘP:
wolny (wejściówki dostępne w kasie w dniu 
wykładu od godz. 11.00, karta pracy dostępna 
w punkcie informacji od godz. 12.00)

CO: Występ zespołu kabaretowego Pół serio

GDZIE: Ośrodek Kultury ARSUS, ul. Traktorzystów 14

KIEDY: 12.12, godz. 18.00
WSTĘP: wolny

CO: 

Bezpłatne piątki w Łazienkach Królewskich 
Zapraszamy na bezpłatne zwiedzanie letniej rezy-
dencji króla Stanisława Augusta. W każdy piątek 
obowiązuje wolny wstęp do wszystkich obiektów 
Muzeum oraz na wystawy stałe i czasowe.

GDZIE: Łazienki Królewskie, ul. Agrykola 1

KIEDY: 6, 13, 20, 27 grudnia
WSTĘP: wolny

CO: 

Spotkanie z kinem rdzennym 
Termin – kino rdzenne, to wspólna nazwa filmów 
realizowanych przez osoby pochodzące z ludów 
rdzennych (tubylczych) z różnych stron świata. 
Produkcje te coraz częściej są dostrzegane i doce-
niane przez krytyków, widzów oraz środowisko 
filmowe – czy to poprzez pojawienie się festiwali 
kina rdzennego, czy też wyodrębnienie się sekcji 
kina rdzennego na dużych i prestiżowych festi-
walach np. Berlinale. Tematyka podejmowana 
w filmach jest bogata, dotyczy: tradycji i sztuki, 
dekolonizacji i emancypacji, rodziny i natury. 
Reżyserki i reżyserzy tworzą swoje dzieła w rodzi-
mych, nierzadko ginących językach. W ramach 
grudniowego dkf-u zobaczymy dwa filmy: 
- Fast Horse, reż. Alexandra Lazarowich, Kanada 
2018, 14' 
- Ostrze noża, reż. Gwaai Edenshaw & Helen Haig-
-Brown, Kanada 2018, 101'

GDZIE: Ośrodek Kultury Ochoty, ul. Grójecka 75

KIEDY: 13.12, godz. 19.00
WSTĘP: wolny

WYSTAWA

WYDARZENIA CAM „NOWOLIPIE”
ul. Nowolipie 25B
tel. 22 838 34 96

CO: 

Międzypokoleniowe spotkanie z tradycją
Święta Bożego Narodzenia zbliżają się wiel-
kimi krokami, a więc zapraszamy serdecznie na 
warsztaty świąteczne do CAM ”Nowolipie”, gdzie 
pod czujnym okiem kurpiowskich twórców ludo-
wych zrobimy tradycyjne ozdoby świąteczne. 
Między innymi będą to bombki-jeżyki i aniołki 
z bibuły, łańcuchy ze słomy, a nawet choinki 
wiklinowe! 
Udział w warsztatach jest bezpłatny wystarczy 
się zgłosić mailowo: zapisy@camnowolipie.pl  
lub telefonicznie: 22 838 34 96 wew. 44. 
Liczba miejsc ograniczona.

GDZIE: klubokawiarnia
KIEDY: 14.12, godz. 11:00-13:00

CO: 

Dzień Wolontariusza
Serdecznie zapraszamy na Dzień Wolontariusza 
do Centrum Aktywności Międzypokoleniowej 
„Nowolipie”. W programie m.in. prezentacja 
dokonań wolontariuszy CAM „Nowolipie”, poczę-
stunek i moc atrakcji-niespodzianek. Impreza 
otwarta dla wszystkich bywalców CAM „Nowo-
lipie” i osób zainteresowanych, bo wolontariat 
jest dla każdego!
Ilość miejsc ograniczona

GDZIE: klubokawiarnia
KIEDY: 05.12, godz. 14:30-16:00

CO: 

Kreatywnie czytamy
Serdecznie zapraszamy na czwarte spotkanie 
projektu wolontariackiego Kreatywnie Czytamy 
w CAM „Nowolipie” poświęcone literaturze 
okołowigilijnej.
Głównym celem projektu jest promowanie miło-
ści do czytania książek, zwiększenie obecno-
ści kultury w życiu społecznym oraz integracja 
międzypokoleniowa. To doskonała forma umoż-
liwiająca budowanie i podtrzymywanie więzi 
wśród lokalnej społeczności, a także promowa-
nie różnych form spędzania wolnego czasu.
W trakcie spotkania przewidziany jest KONKURS 
Z NAGRODAMI!

GDZIE: klubokawiarnia
KIEDY: 21.12, godz. 11:30–13:00



INFORMATOR Co, gdzie, kiedy?

Ośrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo
ul. Oławska 3 A 861 56 90, (101) sekretariat@osirbemowo.pl, www.osirbemowo.pl Bemowo

Białołęcki Ośrodek Sportu
ul. Światowida 56 676 69 15 (102) sekretariat@bos.waw.pl, www.bos.waw.pl Białołęka

Centrum Rekreacyjno-Sportowe m.st. Warszawy w Dzielnicy Bielany
ul. Conrada 6 835 00 08 (101) biuro@crs-bielany.waw.pl, www.crs-bielany.waw.pl Bielany

Ośrodek Sportu i Rekreacji m. st. Warszawy w Dzielnicy Mokotów
ul. Olkuska 3 lok. 16 32 54 605 sekretariat@osirmokotow.waw.pl, www.osirmokotow.waw.pl Mokotów

Ośrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Ochota
ul. Nowowiejska 37 B 572 90 70 (70) osir@osirochota.waw.pl, www.osirochota.waw.pl Ochota

Ośrodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy Praga Południe m.st. Warszawy
ul. Siennicka 40 870 13 27 (103) sekretariat@osir.waw.pl, www.osir.waw.pl Praga Południe

Dzielnicowy Ośrodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy Praga Północ m.st. Warszawy
ul. Kawęczyńska 44 511 20 00 sekretariat@dosir.waw.pl, www.dosir.waw.pl Praga Północ

Ośrodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy Śródmieście
ul. Polna 7 A 825 71 34 (101) biuro@osir-polna.pl, www.osir-polna.pl Śródmieście

Ośrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Targówek
ul. Łabiszyńska 20 884 85 00 (21) osir@osirtargowek.waw.pl, www.osirtargowek.waw.pl Targówek

Ośrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Ursus 
ul. Sosnkowskiego 3 497 85 67 250 19 01 osir@osirursus.pl, www.osirursus.pl Ursus

Ursynowskie Centrum Sportu i Rekreacji
ul. Pileckiego 122 334 62 12 sekretariat@ucsir.pl, www.ucsir.pl Ursynów

Ośrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Wawer
ul. V Poprzeczna 22 443 70 99 mo.gorecka@um.warszawa.pl, www.osir-wawer.warszawa.pl Wawer

Centrum Sportu Wilanów
ul. Wiertnicza 26 A 651 52 22 csw@wilanow.pl, www.centrumsportuwilanow.pl Wilanów

Ośrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Włochy
ul. Gładka 18 609 01 40 (101) sekretariat@osirwlochy.waw.pl, www.osirwlochy.waw.pl Włochy

Ośrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Wola
ul. Esperanto 5 636 70 45 (9) sekretariat@osirwola.pl, www.osir-wola.pl Wola

Ośrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Żoliborz
ul. Potocka 1 832 45-50 osir@osir-zoliborz.waw.pl, www.osir-zoliborz.waw.pl Żoliborz

Stołeczne Centrum Sportu AKTYWNA WARSZAWA
ul. Rozbrat 26 162 72 09 biuro@aktywnawarszawa.waw.pl, www.aktywnawarszawa.waw.pl Śródmieście

Park Kultury w Powsinie
ul. Maślaków 1 648 48 11 (13) sekretariat@parkpowsin.pl, www.parkpowsin.pl Ursynów

Jednostki organizacyjne m.st. Warszawy działające w zakresie sportu i rekreacji

DODAJ WYDARZENIE!
Planujesz wydarzenia dla seniorów? Chcesz zapowiedzieć je w naszym informatorze?  

Do 10. dnia każdego miesiąca zbieramy propozycje.  
Informacje ślij na adres pokolenia@um.warszawa.pl  z dopiskiem „KALENDARIUM POKOLENIA”.  

Redakcja zastrzega sobie możliwość wyboru.
Aktualne wydarzenia na stronie:  www.senioralna.um.warszawa.pl



Panie doktorze, czy można żyć bez seksu?

Można. Tylko po co? Człowiek przez całe swoje 
życie jest istotą seksualną. Seks, wynikające z niego 
bliskość, namiętność, intymność, są dopełnieniem 
dojrzałej miłości partnerskiej. Oczywiście każdy może  
żyć po swojemu, są tzw. białe związki, w których part-
nerzy na jakiś czas lub na zawsze rezygnują ze zbli-
żeń. Czasem zmuszają ich do tego jakieś okoliczności,  
np. choroba, odległość miejsc zamieszkania itp. Gorzej, 
jeśli oczekiwania, możliwości i ich chęci uprawiania 
seksu się rozmijają.

Chce pan powiedzieć, że wstrzemięźliwość seksu-
alna nie jest dobra dla związku?

Czasem jest konieczna, ale nigdy dobra, zwłaszcza 
dłuższa i szczególnie dla tej strony, która tego nie 
chce. Jeśli ktoś ma małe potrzeby seksualne, to nie jest  
to jakimś ogromnym wyrzeczeniem, ale gdy są  one 
duże, robi się problem. 

Kobiety chyba lepiej radzą sobie z deficytem seksu…

No tak, ale z mężczyznami jest gorzej. Przeżywają 
frustrację i cierpią z powodu niezaspokojenia potrzeb. 
Seks rozładowuje napięcie, więc jego brak powoduje 
kumulację napięcia, stres. To psuje relacje między part-
nerami i może odbić się na innych aspektach życia.  
Nie ma bliskości fizycznej, nie wydzielają się hormony, 
które dają uczucie zadowolenia i szczęścia, rozluźniają się 
więzi pomiędzy partnerami, bywa, że związek się rozpada. 

Fot. Shutterstock

Skoro seksualność towarzyszy nam na każdym 
etapie życia, to dlaczego w Polsce seks postrze-
gany jest jako przywilej młodych? Niektórzy wręcz 
uważają, że dziadkom i babciom seks już nie przy-
stoi. A przecież nie jest on zarezerwowany tylko dla 
osób w konkretnym wieku.

Ale młodzi ludzie tak właśnie uważają. Starsi, a przy-
najmniej ci, którzy są moimi pacjentami, wcale tak nie 
myślą ani nic takiego nie deklarują. Najnowsze bada-
nia pokazują, że jedynie 20 proc. osób 70+ rezygnuje 
z aktywności seksualnej. Zbliżenia są ważną sferą czło-
wieka w każdym okresie jego życia. Wprawdzie często-
tliwość kontaktów seksualnych w starszym wieku jest 
mniejsza, ale pragnienie seksu i chęć radowania się 
nim wcale się nie zmieniają. 

Jednak dla wielu osób w Polsce seks to ciągle temat 
tabu…

Trudno to zrozumieć, ale tak jest. Wstydzimy się tego 
tematu, unikamy go. Dzieje się to zarówno na pozio-
mie ogólnospołecznym, jak i w domu, w rodzinach. 
W Polsce panuje przekonanie, że dzieci i osoby starsze 
są aseksualne – pierwsi za młodzi, drudzy za starzy. 
I w jednym, i w drugim przypadku to nieprawda. 
A traktowanie seksu seniorów jako tematu wstydli-
wego wynika przede wszystkim z braku wiedzy na 
ten temat, co jest skutkiem nadal niskiego poziomu 
edukacji seksualnej. 

Mamy trudność mówienia o seksie w ogóle. 

Wynika to z kultury, w jakiej zostaliśmy wychowani – 
o seksie seniorów nie wypada rozmawiać. Jest to też
efekt tzw. kultu młodości, w którym prawo do zbliżeń 
przypisuje się wyłącznie ludziom młodym. Seksualność 
osób starszych jest tematem często przemilczanym. 
Nadal funkcjonuje też wiele szkodliwych mitów i stereo-
typów o seniorach jako mało aktywnych, których rolą 
jest dreptanie od lekarza do lekarza lub zajmowanie się 
wnukami. Zdarza się więc, że starsi ludzie, którzy np. po 
śmierci partnera zostali sami, nie szukają innego, bo 
obawiają się reakcji środowiska. To się jednak zmienia. 

Seks jest integralną częścią życia 
ludzi w każdym wieku, ale większości 
z nas kojarzy się niemal wyłącznie 
z młodością. Mając 30 lat, wstyd 
przyznać się publicznie do impotencji. 
Jednak jeszcze większ y wstyd 
przyznać się seniorowi do potencji. 

ŻYCIE  
INTYMNE  
SENIORÓW

Z lekarzem seksuologiem, 
Krzysztofem Bojarem,  
rozmawia Halina Molka.
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Jak zatem wygląda życie seksualne seniorów?

Wbrew temu, co zwykło się uważać, seks można upra-
wiać do późnego wieku, a życie seksualne seniorów nie 
musi różnić się od tego, jakie mają osoby młodsze. Jeśli 
tylko wystarczy im sił. Seks łączy dwoje ludzi, wzmacnia 
więzi między nimi, jest wyrazem bliskości, wzajemnej 
akceptacji i również w starszym wieku może być satys-
fakcjonujący.

Czy to znaczy, że osoby starsze mogą mięć równie 
bogaty repertuar aktywności seksualnych,  
jak ludzie młodzi?

Tak, wbrew wszelkim stereotypom. Oczywiście aktyw-
ność seksualna osób starszych jest specyficzna dla 
tej grupy wiekowej. Intymne pieszczoty i zbliżenia 
są rzadziej podejmowane, ale przecież seks nie na 
tym tylko polega. Swoje potrzeby seksualne można 
zaspokajać poprzez dotyk, obejmowanie i przytulanie,  
całowanie czy nawet trzymanie się za ręce itp. Seniorzy 
są świadomi swoich potrzeb, nie mają kompleksów, 
potrafią cieszyć się życiem. Prokreacja, istotna w młod-
szym wieku, teraz traci na znaczeniu na rzecz rekreacji, 
a zbliżenie fizyczne jest źródłem przyjemności, radości 
i odprężenia.

Jeśli to ma oznaczać, że z wiekiem zapotrzebowanie 
na seks nie maleje, to przytoczę tu pewien dowcip, 
rozmowę dwóch seniorów. „Jak tam u ciebie 
z seksem?” – pyta jeden drugiego. „O, jeszcze mogę, 
mogę, ale już mi się nie chce” – odpowiada pytany. 

(śmiech) Do mnie raczej przychodzą ci, którym się chce, 
a nie mogą. Pewnie, że zapotrzebowanie na seks nieco 
maleje, ale sam apetyt, jeśli się pojawia, jest taki sam  
jak w młodości. Mam wielu pacjentów w starszym 
wieku, nawet takich grubo po osiemdziesiątce.  
Przychodzą, bo organizm już odmawia posłuszeństwa 
w tych sprawach, ale w dalszym ciągu są zaintereso-
wani seksem i nie chcą z niego rezygnować. 

Na co się skarżą?

U mężczyzn są to głównie zaburzenia erekcji, ejakulacji, 
brak popędu i przedwczesne wytryski. Kobiety nie 
muszą wykazywać się aż taką sprawnością seksualną, 
jak ich partnerzy, wystarczy, że chcą. Ale czasem właśnie 
skarżą się na brak chęci na seks, zaburzenia popędu, 
pożądania – rezultat jakiejś choroby czy stresu, przepra-
cowania lub zmian hormonalnych. Bywa, że wskutek 
menopauzy uprawiając seks, odczuwają dyskom-
fort, a czasem nawet ból, przede wszystkim dlatego,  
że w tym okresie zanika naturalne nawilżanie pochwy. 
Zdarza się, że któreś z partnerów przez całe życie  
nie dbało o siebie, spożywało dużo tłustych potraw, 
cukru, nadużywało alkoholu i w podeszłym wieku jego 
aktywność seksualna wygasła. Albo po latach współ-
życia ludzie odczuwają monotonię, są znudzeni jedną 
partnerką czy partnerem i nie mają już ochoty na seks. 

Jednak tutaj problem tkwi w głowie.

Seks jest w głowie, a nie w metryce? 

A dlaczego miałby być tylko w metryce? Życie erotyczne 
nie jest wyłącznym udziałem ludzi młodych. Zdobyte 
doświadczenie i przemyślenia pozwalają niekiedy 
czerpać większą radość z miłości w starszym wieku 
niż za młodu. Seks będący wyrazem miłości, niezależ-
nie od metryki, jest ważnym elementem jakości życia 
i płynącej z niego satysfakcji. Pozytywnie przekłada się  
na jakość relacji z najbliższą osobą oraz szeroko pojęte 
zdrowie fizyczne i psychiczne. 

To dlatego seks nazywany jest eliksirem młodości?

Bo to najlepsza energia życiowa. Już sama fizyczna 
bliskość to prawdziwe lekarstwo. Seks to swoisty 
masaż niemal całego ciała. Gwarantuje rozluźnienie, 
znosi uczucie napięcia. Regularnie uprawiany wzmac-
nia mięśnie ud, ramion i pleców, poprawia krążenie, 
ukrwienie i dotlenienie wszystkich komórek. Udane 
życie seksualne chroni przed depresją, pomaga 
walczyć ze stresem, choćby dlatego, że uwalnia seroto-
ninę, hormon szczęścia, i oksytocynę, hormon miłości. 
Mówi się, że regularny seks przedłuża życie mężczyzny 
o dwa lata. A i kobiety dłużej zachowują blask włosów,
ich zmarszczki są mniej widoczne. 

Zmarszczek to seks raczej nie zlikwiduje ani ich  
nie spłyci…

Ale warto pamiętać, że zbliżenia intymne wymuszają 
dbanie o zdrowie i kondycję. W efekcie życie jest dłuż-
sze i lepszej jakości. Kobiety, które kochają się często, 
lżej przechodzą menopauzę. Dzięki produkcji estro-
genu w mniejszym stopniu są zagrożone osteoporozą. 
Seks wzmacnia ich odporność.

Biologii się jednak nie oszuka. Starzenie się, obni-
żenie sprawności seksualnej jest nie do uniknięcia. 
Prędzej czy później pojawią się zmiany w naszym 
wyglądzie, które nie mieszczą się w powszechnym 
kanonie piękna. To raczej nie sprzyja relacjom 
seksualnym…

Zwłaszcza panie po okresie menopauzy borykają się 
z zaniżoną samooceną. Z powodu utraconej urody 
nie czują się atrakcyjne w sypialni. Tu problem tkwi 
w braku akceptacji dla starzejącego się ciała, a prze-
cież wielu ludzi po sześćdziesiątce, a nawet znacznie 
starszych, wcale nie traci wdzięku, uroku, jaki roztaczali 
za młodu. Dla swoich partnerów nadal są atrakcyjni 
i seksowni, wciąż działają na ich zmysły tym seksapi-
lem, który przed laty ich do siebie zbliżył. W człowieku 
pociąga nie tylko uroda, lecz także charakter, umysł, 
wyobraźnia, coś czego na pierwszy rzut oka nie widać. 
Jeśli para ma za sobą wiele lat wspólnego życia i jeśli 
było ono bujne, to kolejne zmarszczki czy siwe włosy 
nie stanowią przeszkody w zbliżeniach. 
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Ale wielu starszych panów, nawet mając u boku 
atrakcyjną żonę, ogląda się za innymi, zwykle  
sporo młodszymi kobietami. 

To prawda, wiele jest takich przypadków, jednak nie 
każdy dojrzały facet leci na sporo młodsze kobiety. 
Dla kogoś po sześćdziesiątce sporo młodsza partnerka, 
przed którą nie da się otworzyć, otwarcie pogadać, 
pożartować, która ma inne spojrzenie na świat, na 
życie i inne doświadczenia, wcale nie musi być atrak-
cyjna i wcale nie musi być szczytem marzeń. 

Czy wybór dużo młodszej partnerki czy partnera 
seksualnego to objaw tzw. kryzysu wieku 
średniego? 

Osoby, którym trudno jest pogodzić się z przemija-
niem, szukają pocieszenia w ramionach młodszych 
partnerów. Tu szanse obu płci bardzo się rozmi-
jają. Mężczyźni już około czterdziestki są najczęściej 
w najlepszym momencie swojego życia, ustabilizowani 
życiowo i zawodowo, znający swoją wartość, wciąż 
sprawni fizycznie, atrakcyjni dla kobiet. I często próbują 
jeszcze poszaleć. U kobiet jest inaczej, ich uroda, a więc 
atrakcyjność dla partnerów, zaczyna przemijać, poja-
wiają się zmiany w gospodarce hormonalnej, zaczyna 
się trudny okres przekwitania. I rozczarowanie mężczy-
zną, który robi skoki w bok.

Para starszy mężczyzna i młodsza kobieta jest 
niemal powszechnie akceptowana, ale odwrotnie, 
czyli starsza kobieta i młodszy mężczyzna, wciąż 
budzi jeśli nie kontrowersje, to zdziwienie.

No i tu znów kłaniają się stereotypy. Dla starszej 
kobiety młody mężczyzna nie jest trofeum, którym 
może pochwalić się na forum społecznym, rzadko znaj-
dzie to zrozumienie. Co innego mężczyzna – da światu 
wyraźny sygnał, że ma wystarczające zasoby mate-
rialne, intelektualne i inne, by zdobyć i zatrzymać przy 
sobie młodą atrakcyjną partnerkę.

U niektórych starsze ciało budzi odrazę. 

To się zdarza, ale przecież nie w każdym przypadku. 
Nawet po wielu latach bycia ze sobą niektórzy widzą 
siebie i swoich partnerów jako seksownych. Wielu 
osobom te wszelkie objawy starości wcale nie prze-
szkadzają, są ze sobą wiele lat, przyzwyczaili się  
do swojego wyglądu. Zwłaszcza gdy starają się zatrzy-
mać zainteresowanie partnera, sycić jego zmysły 
i odgadywać potrzeby, to te fizyczne niedociągnięcia 
nie mają znaczenia. Jeśli pojawiają się jakieś niedobre 
symptomy, to zawsze warto odważyć się na rozmowę 
z drugą osobą.

Ale jak tu nagle rozmawiać o seksie, jeśli nie robiło 
się tego przez 50 czy 60 lat?

Realizacja naszych potrzeb seksualnych jest ważna 
w każdym wieku i dlatego ludzie powinni ze sobą 

rozmawiać nawet wtedy, gdy już są starzy. To istotne. 
Bo mamy prawo mieć swoje pragnienia, upodobania, 
marzenia. Tak samo, jak mamy prawo je zmieniać. 
Coś, co podobało się nam w młodości, teraz może nam 
nie odpowiadać. Seks jest bardzo bogaty w rozmaite 
techniki, pieszczoty. Skąd możemy wiedzieć, co akurat 
podoba się drugiej osobie, jeśli o to nie spytamy?

Sztuka kochania to także sztuka rozmawiania…

Tak można powiedzieć. Od moich pacjentów wiem 
jednak, że większa otwartość pod tym względem jest 
wśród ludzi młodych, oni się ze sobą komunikują, 
wśród starszych tego, niestety, brakuje. Mężczyźni 
w swoim gronie potrafią barwnie opowiadać o kobie-
tach, ale porozmawiać z żoną na istotne tematy  
to już niekoniecznie. To samo dotyczy kobiet, częściej 
otwierają się przed koleżankami z pracy niż przed 
mężem. Grzech nierozmawiania o seksie popełniają 
obie strony. A to ma złe skutki.

Rozmawiamy tu o seksie głównie w tradycyj-
nych związkach kobiety i mężczyzny, a przecież 
są też pary homoseksualne. Mają takie same 
problemy ze zbliżeniami jak pary heteroseksualne?  
Ma pan takich pacjentów?

Niestety, nie mam. 

Czy to oznacza, że w parach gejowskich czy lesbij-
skich jest mniej problemów w tej dziedzinie? Nie 
wykręcają się od seksu przysłowiowym bólem 
głowy?

Myślę, że pary homoseksualne również napotykają 
na różnego rodzaju problemy w seksie, w budowaniu 
więzi itp., ale nawet jak przychodzą do mnie, to nie 
przyznają się do swojej orientacji. W Polsce proces 
ujawniania się par homoseksualnych postępuje,  
ale ciągle powoli. 

Zwykło się mawiać, że mężczyźni kochają oczami, 
a kobiety – uszami. Czy z wiekiem to podejście 
się zmienia?

Bodźce słuchowe odgrywają szczególną rolę u kobiet. 
Lubią słuchać miłosnych wyznań, komplementów. 
I wraz z wiekiem potrzeba ta wyraźnie zyskuje u nich 
na znaczeniu. Mężczyźni przeważnie są wzrokowcami, 
więc są mniej podatni na bodźce słuchowe. Dla nich 
zawsze ważne jest, aby partnerka była atrakcyjna, 
zadbana, dobrze ubrana.

Czy choroby wieku starczego wpływają znacząco  
na intymną sferę życia?

Wpływają. Wielu mężczyzn jednak niesłusznie uważa, 
że pojawienie się problemów z erekcją oznacza koniec 
męskości i szuka rozpaczliwie pomocy, stosując prze-
różne suplementy diety, afrodyzjaki. Po pierwsze, 
mężczyzna powinien wiedzieć, że problemy z erek-
cją mogą być objawem różnych chorób (np. depresji, 
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choroby wieńcowej, nadciśnienia, cukrzycy, zbyt wyso-
kiego poziomu cholesterolu czy przerostu prostaty,  
co dotyczy większości mężczyzn po 50 i 60. roku życia), 
następstwem przyjmowanych leków, zmniejszenia 
poziomu testosteronu. W celu poprawy erekcji należy 
zatem dbać o stan zdrowia, leczyć daną chorobę, 
prosić lekarza o zmianę leku na taki „oszczędzający” 
seks. I ważna informacja: afrodyzjaki działają jedy-
nie doraźnie, a nie leczą! Natomiast preparaty popra-
wiające stan erekcji usprawniają krążenie w członku  
i po prostu leczą zaburzenia.

Jak zachować sprawność seksualną na długie lata? 
Jak w starszym wieku utrzymać lub nawet  
zwiększyć apetyt na seks?

Ja zalecam swoim pacjentom zdrowy styl życia: odpo-
wiednią dietę, unikanie nadwagi, aktywność fizyczną. 
Odradzam palenie tytoniu i picie alkoholu, bo to wrogo-
wie potencji. Czasem jednak potrzebne jest wsparcie 
farmakologiczne lub hormonalne – po menopauzie 
u kobiet lub andropauzie u mężczyzn. Parom, które się 
do mnie zgłaszają, zawsze zadaję też pytanie: czy śpią 
razem? To okazja do bliskości, kontaktu, a to dobrze 
robi, choć zdaję sobie sprawę, że nie zawsze jest  
to możliwe, chociażby ze względu na chrapanie jednej 
z osób. Odradzam też długie przerwy we współżyciu, 
bo w starszym wieku nawet pół roku bez zbliżeń powo-
duje u mężczyzn zanikanie sprawności seksualnej.

Ale jak proszą o viagrę, czy coś podobnie działają-
cego, to pan przepisuje?

Oczywiście, jeśli tylko nie ma przeciwwskazań dla zdro-
wia czy życia pacjenta. Panów pytam, na które piętro są 
w stanie wejść bez wysiłku. Jeśli mówią, że na drugie,  
to specyfików wspomagających seks nie przepisuję, 
gdyż może to być dla nich ryzykowne.

Czy seniorzy zgłaszając się do lekarza, otwarcie 
mówią o swoich problemach w intymnej sferze 
życia?

Zawsze są to rozmowy trudne, niezależnie od wieku 
pacjenta. Szczególnie na pierwszych spotkaniach ludzie 
bywają onieśmieleni, kluczą, często nie potrafią powie-
dzieć wprost, o co chodzi, ale rolą terapeuty jest pomóc 
pacjentowi w otwarciu się. 

Zdarzały się w związku z tym jakieś zabawne, 
śmieszne sytuacje?

O, na takie zwierzenia to ja nie dam się namówić! 
Nigdy nie cytuję moich pacjentów, tym bardziej nie 
opowiadam o śmiesznościach. Jeden z mężczyzn żalił 
się, że kilka dni po swojej wizycie u jakiegoś lekarza, 
któremu w szczegółach opowiedział o swoich proble-
mach z seksem, usłyszał w radiu, jak ten dywaguje 
o jego dolegliwościach. Lekarz nie wymienił nazwiska

pacjenta, ale ten i tak poczuł się dotknięty i powiedział, 
że już nigdy nie pójdzie do kogoś tak niedyskretnego.

Co robić, gdy z różnych powodów nie możemy 
współżyć płciowo? Szukać ratunku u seksuologa? 
Zapomnieć, że istnieje coś takiego jak seks?

Jeśli ktoś ma zaburzenia seksualne, to może i powinien 
je leczyć. W innych przypadku pozostaje aktywność 
masturbacyjna, jest ona ważna, bo zapobiega zmia-
nom zanikowym. 

Czy to znaczy, że gdy nie będziemy się masturbo-
wać, to zanikną nam narządy płciowe?

Może tak być. A dlaczego to panią dziwi? Nie tylko 
z powodu wieku, ale i z powodu długotrwałej abstynen-
cji seksualnej pojawiają się zmiany zanikowe narządów 
rodnych. Co to znaczy? Wystarczy sobie wyobrazić, co 
się może stać, gdyby ktoś miał rękę czy nogę w gipsie 
przez cały rok, nie używał jej... W seksuologii zjawisko 
to nazywa się zespołem wdowy lub wdowca. Występuje 
u osób, które miały dłuższą przerwę w życiu intymnym 
(niekoniecznie spowodowaną śmiercią żony lub męża) 
i nie zaspokajały się w inny sposób, np. masturbacją. 
Ale w każdym przypadku może być inaczej. Jednym 
pomoże masturbacja, innym – sport, a jeszcze innym – 
medytacja.

Ale seks czasem staje się źródłem poważnych 
problemów, w tym zdrowotnych.

Choroba czy niechciana ciąża może zabić seksualną 
spontaniczność na lata, nie wspominając już o innych 
życiowych konsekwencjach. Zatem, nim zacznie się 
czerpać ze źródła rozkoszy i zdrowia, warto dowiedzieć 
się jak najwięcej o skutecznych metodach antykoncep-
cyjnych czy chorobach przenoszonych drogą płciową. 
One wcale nie odeszły do lamusa, HIV wciąż zabija, 
kiła i rzeżączka też wracają z impetem. Jedyny sposób, 
by uniknąć problemów, to wzajemna wierność part-
nerów, chociaż dziś brzmi to tak jakoś… niemodnie.  
No i używanie prezerwatywy. 

A potem to już tylko cieszyć się zdrowotnymi  
zaletami seksu…

I tego wszystkim seniorom życzę.

Dziękuję za rozmowę.

Halina Molka
Doktor nauk ekonomicznych, politolog, specjali-
sta stosunków międzynarodowych, dziennikarz. 
Pasjonuje ją problematyka senioralna. Działa 
w Bemowskiej Radzie Seniorów. Uwielbia taniec. 
W życiu kieruje się zasadą Epikura, greckiego 
filozofa: Nie można żyć szczęśliwie nie żyjąc godnie, 
moralnie i uczciwie.

22

Z D R O W I E



Ćwiczenie 2

Potrzebna będzie miska, do której wrzucimy 
sporo drobnych przedmiotów (klocki lego, koraliki, 
kamyczki itp.).
Siadamy na podłodze lub krzesełkach, tak by miska 
była między nami. Prawą nogą wyjmujemy drobne 
przedmioty. Potem to samo robimy lewą. Oczy-
wiście ćwiczymy bez pomocy rąk. Tę aktywność 
można też przeprowadzić w formie konkursu:  
kto wyjmie więcej przedmiotów, ten wygrywa!
Po ćwiczeniu warto zrobić kilka krążeń stopami,  
by rozluźnić mięśnie.

Ćwiczenie 1

W siadzie na podłodze wykonujemy stopami krąże-
nia w obie strony oraz ruchy zginania i prostowa-
nia. Przy ugiętych stopach staramy się kilka razy 
rozstawić i zestawić palce. Na koniec próbujemy 
bić brawa stopami zwróconymi do siebie stroną 
podeszwową.

ĆWICZENIA 
STÓP I STAWÓW 

SKOKOWYCH
dla małych i dużych

Ćwiczenia stóp przydadzą się każdemu.  
Mogą i powinny je wykonywać dzieci, dobrze 

zrobią też dorosłym, a szczególnie seniorom. 
Proponuję kilka zabawnych przykładów, które 
uprzyjemnią gimnastykę. Wykonywane wspólnie 
z babcią lub dziadkiem będą miłą zabawą.
Ludzka stopa jest tworem homologicznym 
i różni się znacznie od stóp wszystkich stworzeń 
człekokształtnych. To machina o niezwykłej 
konstrukcji. Leonardo da Vinci uznał ją za dzieło 
sztuki! Składa się z 26 kości i 33 stawów, a także 
wielu mięśni. Jej budowa zapewnia komfort spraw-
nego poruszania się – chodzenia i biegania. 

Stopa jest organem o wielu właściwościach: 
pełni funkcję lokomocyjną oraz jest dźwiga-
rem i podporą ciała – tworzy mocne i spręży-
ste sklepienie dostosowane do dźwigania jego 
ciężaru (na podstawie śladów stóp można 
w przybliżeniu podać wagę danej osoby i określić,  
jak szybko się poruszała). Jest też amortyzato-
rem i przekaźnikiem, dzięki któremu rozpozna-
jemy temperaturę podłoża i jego ukształtowanie. 
Oczywiście, gdy chodzimy boso.
Im jesteśmy starsi, a często i ciężsi, nasze stopy mają 
coraz trudniejsze zadanie do spełnienia. Często 
ulegają deformacjom, które utrudniają porusza-
nie się i są bolesne. Całe życie chodzimy w obuwiu, 
warto zwrócić uwagę na jego dobór. Korzystajmy 
z zabiegów pedicure’u i regularnie odwiedzajmy 
podologa. 
Kto ma sprawne i zadbane stopy, ma też większą 
szansę na poprawną postawę ciała do końca życia. 
Gimnastyka stóp pomoże dłużej utrzymać ich 
sprawność.
Zaczynamy od rozgrzewki. Ćwiczymy na bosaka.
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fot. Andrzej Borys, z autorką ćwiczy Ola Twardowska, 
cheerleaderka zespołu Axel Wesoła

Ćwiczenie 6

Chwyć palcami każdej stopy po jednej małej 
zabawce (może być też kamyk). Czy potrafisz 
wykonać kilka kroków, trzymając palcami każdej 
stopy po jednym drobnym przedmiocie?
Na zakończenie wykonaj ponownie ćwiczenie nr 1. 

Ćwiczenie 5

Dalej siedzisz na krześle. Przygotuj woreczek. 
Staraj się podnieść go stopą i rzucić do wnuka. 
Dziecko stara się wykonać to samo ćwiczenie. 
Następnie powtarzamy je drugą nogą.

Fot. Andrzej Borys

Bożena Borys
Absolwentka krakowskiej AWF, trener, nauczyciel 
i sędzia sportowy. Autorka wielu artykułów, 
podręczników i programów TV propagujących zdrowy 
tryb życia. Wielbicielka pływania, tańca, narciarstwa, 
cheerleadingu i gimnastyki sportowej. 
Prywatnie babcia czworga wnucząt. 

Ćwiczenie 3

Przygotuj szmatkę, cienki szaliczek lub chusteczkę.
Siadamy naprzeciw siebie z nogami lekko ugię-
tymi w kolanach. Między ćwiczącymi leży równiutko 
rozłożona szmatka. 
Na sygnał staramy się złapać ją palcami stóp i prze-
ciągnąć na swoją stronę. 
Powtarzamy kilka razy.

Ćwiczenie 4

Przygotuj małą piłeczkę.
Usiądź na krześle. Oprzyj stopę na piłce i wykonuj 
ruchy do przodu i do tyłu, także krążenie. Staraj się, 
by piłka nie uciekła. Ćwicz jedną nogą, podaj piłkę 
wnukowi. To samo zrób drugą nogą.
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To zawsze zaczyna się tak samo. W słuchawce telefonu
odzywa się miły, wręcz radosny kobiecy głos: – Dzień 

dobry, panie Andrzeju. Mam dla pana dobrą wiadomość.

W tym momencie, nauczony doświadczeniem, ale też 
z przynależnym mi poczuciem humoru, pytam rado-
śnie: – Wygrałem mercedesa? Rozlega się śmiech i pani, 
lekko tylko zbita z pantałyku, odpowiada: – No, nie, 
ale mam dla pana nagrodę w postaci kamery cyfrowej 
– mówi. – Cieszy się pan? Albo, jeśli wolę, to nagrodą
może być zestaw noży ceramicznych, lub coś innego, 
czego już nawet nie zapamiętałem. I dalej objaśnia, 
że wystarczy, bym przyszedł, koniecznie z dowodem 
i żoną, na pokaz nowoczesnych urządzeń masujących. 
Pani nie wie, gdzie mieszkam, więc musi sprawdzić, 
kiedy taki pokaz będzie w mojej okolicy. Na pytanie 
o to, dlaczego jej firma jest tak hojna, by fundować mi
nagrody, odpowiada, że zamiast wydawać pieniądze  
na kosztowne reklamy, woli rozdać prezenty uczest-
nikom spotkania. – To koszt wejścia na rynek w pana 
okolicy – rzuca fachowo, jak przystało, tak przypusz-
czam, na absolwentkę marketingu i zarządzania. Podej-
rzewam, że chodzi o garnki albo wełnianą pościel, ale 
pani mówi, że odpowiedź na pytanie, o jakim rynku 
mowa, mam uzyskać dopiero na pokazie. – To element 
zaskoczenia – dodaje tajemniczo. – I będzie loteria 
z cennymi nagrodami, proszę pamiętać. 

Koniecznie z dowodem osobistym
Dalej wszystko leci też według schematu: miejsce, data 
i dogodna godzina, na jaki adres wysłać zaproszenie. 
Aha, i jeszcze, żeby zabrać małżonkę, koniecznie też 
z dowodem osobistym, a także znajomych, bo dla nich 
również będą przysłane bezimienne karty wstępu. 
Każdy z gości otrzyma prezent w postaci parasola,  

a ja – jeśli będę z żoną i dwoma dowodami – dodat-
kowo tę obiecaną kamerę, czy coś tam innego.

Pani dzwoni w przeddzień, by się upewnić co do naszej 
frekwencji i wyraźnie traci na radości, gdy dowia-
duje się, że nie udało mi się nikogo więcej namówić  
na pójście po parasol. 

Więc, po złamaniu oporu żony argumentem o niezbęd-
ności kamery w dzisiejszych czasach, idziemy. Może  
to jednak nie będą garnki? Sami, bo nikomu ze znajo-
mych nie odważyłbym się nawet zaproponować – 
skoro ja dostanę kamerę, a oni tylko po parasolce,  
to nikt przecież aż takim altruistą nie jest. W każdym 
razie, ja takich nie znam w swoim otoczeniu.

W holu dużego hotelu stoi stolik, a obok dwie sympa-
tyczne, uśmiechnięte i odświętnie ubrane recepcjo-
nistki, które nas witają, proszą o zaproszenia i dowody 
osobiste, wypełniają listy do podpisania, wypisują 
nasze imiona na specjalnych kartkach przylepia-
nych nam na piersiach. Możemy wchodzić na salę,  
na której jest już kilkanaście osób – wyłącznie seniorów –  
oraz przystojny pan w garniturze i pod krawatem.

Najważniejsze w życiu jest zdrowie
Mężczyzna, odczytując nalepki na swetrach, bluzkach 
i marynarkach, wita wchodzących po imieniu, zapra-
sza do zajmowania miejsc i jednocześnie do skorzy-
stania z fotela masującego – w ramach pokazu, tak dla 
zdrowia, każdy będzie wymasowany przez pięć minut.  
– No, niestety, na więcej nie mamy czasu – z żalem stwier-
dza pan Robert. Tak się przedstawił. Atmosfera staje 
się wręcz familiarna. 

I rozpoczyna się pogadanka o tym, co jest najważniej-
sze w życiu, oczywiście zdrowie. Trzeba o nie dbać,  

Fot. Shutterstock

Losowanie
garnków
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na co nigdy nie jest za późno. Najlepiej robić to, właści-
wie się odżywiając, a więc gotując na parze, bez wody, 
ale też bez tłuszczu i soli. Kiedy sala już jest w pełni 
przekonana do takiego rozwiązania, ściemniają się 
światła, pojawia się głośna muzyka i asystentka, która 
jednym płynnym ruchem odsłania stół z piramidą garn-
ków znanej firmy, organizatora pokazu. I wtedy rozpo-
czyna się – trwające w nieskończoność – wymienianie 
ich zalet. Jak gotować, jak kompletować, jak oszczę-
dzać na gazie itp. Do kampanii reklamowej włączani 
są uczestnicy, którzy już kiedyś nabyli takie garnki, i –  
co oczywiste – są z nich bardzo zadowoleni. Są najlepszą 
reklamą produktu, przekonuje pan Robert. W czasach 
pierwszych pokazów były jeszcze degustacje zdrowo 
przyrządzanych potraw, dziś już nie ma na to czasu. 
Pewnie również publiczność nie jest warta aż takiego 
zachodu, bo kupuje mniej.

Ile za taki zestaw?
Sala niemal krzyczy: – Ale ile za taki zestaw? Pan Robert, 
bardzo skupiony, podaje wreszcie cenę, która jest 
równa wysokości półrocznej emerytury (oczywiście 
brutto!) większości zebranych. Ale za chwilę – już 
z szerokim uśmiechem – dodaje, że dziś, absolutnie 
wyjątkowo, tylko dla zgromadzonych na sali cena 
jest znacznie niższa, bo wynosi „zaledwie” 60 proc. 
tej podanej wcześniej. – Atrakcyjna oferta, prawda? 
– pyta retorycznie. Sala potakuje, choć entuzjazmu
nadzwyczajnego nie widać. Ale to nie wszystko. – 
Naczynia można nabyć w systemie ratalnym za niewiele 
ponad sto złotych miesięcznie – dodaje pan Robert jako 
argument ostateczny. Ktoś pyta o oprocentowanie,  
na co słyszymy odpowiedź, że kredyt na trzy lata, więc 
oprocentowanie jest do zniesienia.

Można dotknąć
– Za chwilę będzie przerwa – ogłasza prowadzący –
podczas której każdy będzie mógł garnki zobaczyć i ich 
dotknąć. Będzie to też czas na rozmowę z uroczymi 
asystentkami pana Roberta, które w tym celu prze-
stawiły swoje stanowiska bliżej publiki. Jeszcze tylko 
przed pauzą – tak zupełnie przy okazji – pan Robert 
prezentuje bardzo zdrową wełnianą pościel z austra-
lijskich owiec wraz z płynem do jej konserwacji oraz 
zestaw noży, które same kroją i nawet same się ostrzą 
– w czasie tego krojenia, ma się rozumieć. Podaje
ceny, które też – jego zdaniem – są bardzo atrakcyjne. 
W dodatku wszystko jeszcze dziś dostarczą do domu 
zaraz po pokazie.

Wyciągam wibrujący smartfon, na co pan Robert natych-
miast reaguje słowami: – Tak, wiem, w sieci można znaleźć 
tańsze podróbki, ale tylko u nas jest gwarancja zakupu 
oryginalnego kompletu. Przypomina mi się, jak rosyjski 
handlarz na Stadionie Dziesięciolecia zachwalał swoje 
wyroby mówiąc: – Eto poddziełki, nu łutsze czem orginał. 

Rozpoczynają się spotkania tête-à-tête z asystentkami. 
Panie pytają o wrażenia z pokazu, o posiadane naczy-
nia, o chęć zakupu. Coś tam sobie notują na naszych 
zaproszeniach. Mam wrażenie, że te notatki stanowią 
bardzo ważną część programu całego pokazu. I może 
nawet nie tylko o notatki chodzi. Bo po przerwie jest 
losowanie premii specjalnych. 

Losowanie
Wydarzenie ma szczególną oprawę: muzyka, zmie-
niające się stale światła, opaska na oczach wyciąga-
jącej karty sierotki. Jednym słowem: show! Z zapro-
szeń, które zamieniają się w loteryjne losy, asystentka 
wyciąga kolejne, a prowadzący przyporządkowuje 
je do kopert z ekstrarabatami. Wszystko z namasz-
czeniem i jeszcze większą celebrą. Okazuje się, 
że pani Bożenka wylosowała cenę za zestaw garn-
ków o połowę niższą od podanej pół godziny wcze-
śniej. I w dodatku dostanie jeszcze wełnianą poduszkę 
gratis. – Wielkie brawa! – krzyczy pan Robert. Z kolei 
siedzący obok nas pan Tomasz okazał się jeszcze więk-
szym szczęściarzem, bo dostanie do tej ceny kompletu 
garnków także całą kołdrę i zestaw noży. I tak kilku 
szczęśliwców jest losowanych, dostają gromkie brawa,  
po czym... rezygnują z wygranej. 

Nie kupujemy!
Wreszcie przychodzi moment, który przyjść musiał: 
wylosowano moją żonę. Rozlegają się brawa, chyba 
ja jeden tylko nie klaszczę. Żona już się podnosi, by 
zrealizować wygraną, więc przypominam, że jej dowód 
spoczywa bezpiecznie w moim portfelu. Nie kupujemy. 
Pan Robert nie kryje swojej dezaprobaty dla takiego 
zachowania po kolejnym razie, ale oto pojawia się para, 
która kupi garnki, weźmie dwie poduszki i zestaw noży. 
To poprawia humor prowadzącego, więc oddaje szczę-
śliwców w ręce asystentek z przygotowanymi drukami 
umów kredytowych. Są spisane wprawdzie na samo-
kopiującym papierze, ale takim maczkiem, że bez lupy 
widzisz tylko, gdzie masz podpisać. Niejako na otar-
cie łez prezenterom sprzedaje się też kilka płynów do 
prania wełnianej pościeli. I w ten sposób staje się jasne, 
kto sponsoruje dzisiejsze gadżety dla pozostałej publiki. 

Tym, co nic nie kupili, nawet jeśli trafił im się szczę-
śliwy los, wręczane są gwarantowane prezenty 
w postaci kamerek internetowych, które na chiń-
skim odpowiedniku Allegro są do kupienia za 
niecałe pięć złotych. Dostajemy też po sasze-
tce proszku do prania, bo parasolek zabrakło, 
ale deszcz – na szczęście – nie pada. Gdzieś nagle znik-
nął uśmiech z twarzy asystentek, są wyraźnie niezado-
wolone. Podają kamerki ze znudzoną miną, jaką można 
zobaczyć czasem na Patelni u wręczającego ulotki 
reklamujące loty balonem nad Puszczą Kampinoską. 

Andrzej Zawadzki
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Prezentacje – pseudoatrakcje

Na pytanie, czy wydasz pieniądze, których nie masz, 
na rzeczy, których nie potrzebujesz, każdy rozsądny 
człowiek odpowie, że nie. Oczywiście, że nie. Jednak 
przestaje to być takie oczywiste, gdy wytrenowani 
pseudohandlowcy sięgają po repertuar sprawdzo-
nych psychologicznych sztuczek. Jak się przed nimi 
ustrzec? Wystarczy je poznać i przywołać tę wiedzę 

w odpowiednim momencie. 

Prezentacje, podczas których sprzedaje się ludziom 
sprzęty niewarte swojej ceny, podsuwając  

do podpisania umowy kredytowe na kwoty przewyż-
szające niekiedy wielokrotność emerytury, to praw-
dziwa rynkowa patologia. Przeprowadzające je firmy 
nastawione są na szybki zysk i oszukiwanie klientów – 
zwłaszcza osób starszych, które mają słabsze rozezna-
nie rynkowe i prawne. Seniorzy są szczególnie podatni 
na manipulacje, jakim są poddawani już na etapie 
rozmowy telefonicznej rozpoczynającej cały sprzeda-
żowy spektakl. Dlatego to w nich celują akwizytorzy.

Typowy scenariusz prezentacji  
wygląda tak:

1.	 Senior odbiera telefon od konsultanta, który oznaj-
mia, że jego numer telefonu wylosował nagrodę, 
np. tablet („pani nie potrzebuje, ale wnuczek się 
ucieszy”), kamerę albo mały sprzęt AGD.

2.	 Rozmówca zaprasza na spotkanie-prezentację, 
podczas której będzie można odebrać nagrodę 
i informuje, żeby wziąć ze sobą dowód osobisty.

3.	 Spotkanie odbywa się na wynajętej sali ,  
np. w hotelu, w szkole. 

4.	 Organizatorzy są mili, uprzejmi, dają poczuć się 
uczestnikom naprawdę wyjątkowo – oferowany 
jest masaż, poczęstunek, w tle puszczane są stare 
szlagiery. 

5.	 Prowadzący spotkanie prezentują urządze-
nia, które – jak twierdzą – skutecznie pomagają 
pozbyć się różnych dolegliwości i wspierają zacho-
wanie zdrowia (np. prozdrowotne kołdry, garnki  
do beztłuszczowego gotowania, maty masujące 
i inne urządzenia paramedyczne).

6.	 Podawana jest cena regularna (bardzo wysoka) 
produktu i rabat, jaki obowiązuje tylko podczas 
prezentacji. 

7.	 Ci, którzy zdecydują się na zakup, a nie mają wystar-
czających środków, podpisują umowę kredytową. 

Potem scenariusze są różne. Niektórzy racjonalizują 
zakup i regularnie spłacają raty, inni uświadamiają 
sobie, że nie potrzebują tych garnków czy leczniczej 
kołdry za 4 tys. zł (!), a jeszcze inni budzą się, gdy mają 
problem ze spłatą rat. A to niesie za sobą przykre 
konsekwencje – pożyczkodawcy bez pardonu dopomi-
nają się o swoje. 
Perfidia organizatorów takich prezentacji polega  
na tym, że znają słabe punkty swoich ofiar, co więcej 
– celowo robią rozeznanie, kto stanie się ich łatwym 
łupem. Celują w osoby samotne, takie, które są podatne 
na sugestie ludzi okazujących im zainteresowanie oraz 
troskę i które nie mają oparcia w osobach lepiej roze-
znanych w realiach rynkowych i prawnych. Dla tych 
pseudohandlowców gra jest warta świeczki – parając się 
tym procederem, zarabiają od 10 do 25 tys. zł miesięcz-
nie (prelegenci nawet 30–65 tys. zł). Wielu ludziom 
takie pieniądze wyłączają przyzwoitość. Jeśli kiedykol-
wiek ją mieli.
Prezentacje to teatr, a produkty na nich sprzeda-
wane nie są warte swojej ceny (najczęściej prawdziwa 
wartość urządzenia sprzedawanego za kilka tysięcy to 
raptem 200–300 zł, prawdziwie złoty interes). Pamiętaj 
o tym, kiedy usłyszysz przez telefon, że właśnie wylo-
sowałeś na przykład atrakcyjną wycieczkę. 
A co, jeśli jednak skusisz się na udział w wydarzeniu 
i pod wpływem emocji zdecydujesz się na zakup?
Najlepiej wziąć umowę do domu, żeby na spokojnie 
ją przeanalizować. Jednak to wymaga asertywności – 
handlowcy wiedzą, że transakcję najlepiej sfinalizować 
zaraz po tym, jak kupiec podjął decyzję. Dodatkowy 
czas na przemyślenia, możliwość skonsultowania treści 
umowy z rodziną lub bliskimi, to czynniki, które spra-
wiają, że prawdopodobieństwo sprzedania produktu 
maleje. A do tego nie chcą dopuścić.
Co zatem, gdy umowę podpisałeś na prezentacji? 
Z każdego zakupu dokonanego poza siedzibą przed-
siębiorstwa możesz wycofać się w ciągu 10 dni.  
To oznacza, że jeśli dokument sprzedaży przedłożono  
ci w hotelu, szkole czy w twoim mieszkaniu, masz  
10 dni na zmianę decyzji i zwrot produktu bez żadnych 
konsekwencji. Pamiętaj tylko, żeby na umowie była 
rzeczywista data złożenia podpisu. 

Zawsze, jeżeli kupiłeś towar i, po namyśle, zamie-
rzasz go oddać i odzyskać pieniądze, możesz 
zgłosić się po poradę m.in. do rzecznika konsu-
mentów, inspekcji handlowej czy UOKiK. Możesz 
również zadzwonić pod bezpłatny numer infolinii: 

800 007 707 lub zgłosić się do  Miejskiego 
Rzecznika Konsumentów – osobiście w Punkcie 
Obsługi Konsumentów przy ul. Canaletta 2 lub 

telefonicznie pod numerem (22) 44 33 444.

Aleksandra Laudańska
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Halina Molka 
Fot. Łukasz Szczepaniak,  

Aleksandra Laudańska

Choć z założenia wydarzenie to
miało mieć charakter lokalny, 

warszawski, to uczestniczyli w nim 
także seniorzy z różnych podwar-
szawskich miejscowości ,  np. 
z Tarczyna, Grójca, Sochaczewa, 
Błonia itp. Wszystkich łączy jedno: są 
po sześćdziesiątce, chcieliby jeszcze 
pracować, ale pracy znaleźć nie mogą.  
To, że tak wielu seniorów przyszło 
na targi, świadczy o tym, że dla 
zdecydowanej większości z nich 
60 jest niewiele znaczącą liczbą. 
Żyją we względnym zdrowiu i spraw-
ności, nie czują się staro, ciągle chcą 
być aktywni, również zawodowo. 
Świadczy to też o tym, jak wielki jest 
głód pracy w tej grupie wiekowej. 
Obecnie tylko nieliczni pracodawcy 
decydują się na zatrudnienie senio-
rów. Z pewnością przyczyniają się 
do tego wszechobecne stereotypy 
na temat osób starszych i starości. 

Ponad pół tysiąca osób poszuku-
jących zatrudnienia pojawiło się  
na Targach Pracy dla Seniorów, które  
7 listopada 2019 r. odbyły się  
na warszawskim Bemowie. Czekało 
na nich około 700 propoz ycji 
od różnych instytucji i przedsię-
biorstw. Dodatkowo dostępne 
były ofer ty prac y w szkołach 
i przedszkolach na terenie Warszawy 
i województwa mazowieckiego. 
 

Część pracodawców obawia się,  
że senior nie zaaklimatyzuje się 
w młodym zespole, a młodzi 
menadżerowie często nie są gotowi 
na pracę z kimś o wyższych kompe-
tencjach i większym doświadczeniu. 
Nie wszyscy pracodawcy chcą, aby 
skonfrontować swoje błędne prze-
konania. I tylko ci, którzy uważnie 
obserwują gospodarkę i zachodzące 
zmiany demograficzne, decydują się 
na rekrutację dojrzałych pracowni-
ków. Bo to, że Polska się starzeje, 
i to na niespotykaną dotąd skalę, nie 
jest tajemnicą. 
Na targach poszukiwani byli specja-
liści (zarówno w korpusie służby 
cywilnej, jak i poza nim) sprzedaży, 
obiegu dokumentów, obsługi kore-
spondencji, różnych działów marke-
tingu, konsultanci, doradcy klienta, 
pracownicy do umawiania spotkań, 
przedstawiciele handlowi, kasjerzy. 
Szanse na znalezienie pracy mieli 
wychowawcy i nauczyciele różnych 
specjalności. Nie brakowało też ofert 
pracy dla pracowników obsługi, 
nadzoru i konserwacji budynków, 
ochrony osób i obiektów, utrzyma-
nia czystości w hotelach, biurach, 
szpitalach i centrach handlowych, 

kierowców, magazynierów, pomoc-
ników kuchennych, listonoszy, 
pracowników rozdzielni przesy-
łek oraz osób do obsługi klienta  
na różnych stoiskach handlowych. 
Były propozycje pracy dla seniorów 
z niepełnosprawnością na cały etat 
lub jego część. 
Na targach obecna była organizacja, 
która od 20 lat wspiera osoby 
z niepełnosprawnością oraz osoby 
po kryzysach psychicznych w odna-
lezieniu się w życiu zawodowym 
i powrocie na rynek pracy. Można 
było porozmawiać z ekspertami 
Państwowej Inspekcji Pracy, Urzędu 
Pracy i  Zakładu Ubezpieczeń 
Społecznych oraz doradcą zawodo-
wym – m.in. zasięgnąć informacji 
w sprawach emerytalno-rentowych 
oraz dotyczących praw pracowni-
czych, czy np. dowiedzieć się, jak 
napisać skuteczne CV, jakie pyta-
nia najczęściej zadają rekruterzy 
na spotkaniach z kandydatem oraz 
w jakich branżach przybywa najwię-
cej ofert pracy. Porady udzielane 
były bezpłatnie.

Pierwsze warszawskie 
Targi Pracy dla Seniorów 
już za nami
Imponująca liczba ofert pracy 
oraz osób odwiedzających
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DZIKIE ZWIERZĘTA 
TO NIE ŚMIETNIK – 

dokarmiajmy je mądrze

Co roku w okolicach Bożego Narodzenia na miejskich 
trawnikach i skwerach ląduje pełno resztek jedze-
nia z naszych stołów: sałatek, wędlin, popsutych ryb, 
chleba, makaronów. Robimy tym krzywdę lubia-
nym przez nas dzikim zwierzętom, co najwyżej 
wspomagamy lokalną populację szczurów! Odpady 
organiczne nie tylko śmierdzą i wyglądają nieeste-
tycznie w przestrzeni publicznej, lecz także mogą 
spowodować zatrucie, a nawet śmierć na przykład 
ptaków. Jeżeli nie chcemy marnować pożywienia, 
po prostu mniej go kupujmy i mniej przygotowujmy. 
Będzie zdrowiej i z większym pożytkiem.

Przede wszystkim zwierzęta powinno się dokarmiać
tylko zimą, kiedy śnieg pokrywa ziemię. Nie potrze-

bują one naszej pomocy przez cały rok. Nie można 
jednak zapominać, że dokarmianie wiąże się z odpowie-
dzialnością i musimy to robić regularnie aż do wiosny. 
Ptaki przyzwyczajają się, że wystawiamy im pokarm 
w danym miejscu i zaprzestają intensywnych poszuki-
wań. Jeśli nagle stracą zapewnione przez nas pożywie-
nie, możemy wyrządzić im krzywdę.
Nie wolno dokarmiać zwierząt resztkami ani karmą 
zepsutą – zgniłą lub zapleśniałą, ponieważ powoduje 
to u ptaków choroby układu pokarmowego, w efekcie 
prowadzi do ich śmierci.

• W żadnym przypadku nie można podawać
też jakichkolwiek produktów solonych (należy
na to zwrócić uwagę, wykładając np. słoninę czy
gotowane warzywa). Ptakom nie należy również
podawać pieczywa, gdyż zawiera sól i substancje
ulepszające oraz konserwanty. Zwierzęta te mają
ograniczone możliwości wydalania chlorku sodu
i podawany im chleb powoduje często poważną
chorobę – kwasicę.

• Karma dla ptaków powinna przypominać ich
naturalny pokarm.

• Ptaki duże, np. łabędzie nieme czy kaczki,
karmimy w parkach miejskich na brzegu zbior-
nika wodnego w miejscu spokojnym, czystym,
na tyle odsłoniętym, żeby wyczuwszy ewentu-
alne zagrożenie, mogły spokojnie uciec. Nigdy
nie wrzucamy karmy do wody i nie karmimy
kaczek i łabędzi chlebem, lecz ziarnami słonecz-
nika, prosem, kukurydzą, kaszą, płatkami owsia-
nymi, gotowanymi, niesolonymi warzywami
(marchew, buraki, ziemniaki, kapusta).

• Najlepszym pożywieniem dla wielu gatunków
małych ptaków są nasiona roślin oleistych:
słonecznika, łuskane i niełuskane, rzepaku, dyni
oraz ziarna zbóż, czarnuszki, prosa, płatki ryżowe
i owsiane. Większe ptaki, np. kawki i gawrony,
chętnie jedzą grube kasze i ziarna. W sklepach
spożywczych lub zoologicznych kupimy gotowe
mieszanki do zawieszania, dobre są też orze-
chy bez soli. Jeżeli dajemy owoce, to świeże lub
mrożone drobno pokrojone, unikajmy podawa-
nia owoców suszonych, gdyż pęcznieją w wolu.

• Sikory można dokarmiać surową słoniną, która
nie jest ani wędzona, ani solona, lub mieszanką
nasion wtopionych w niesolony smalec.

• Podawana karma musi być świeża i czysta,
często ją wymieniajmy, by nie spleśniała i nie
zjełczała. Jej ilość powinna być różna w zależno-
ści od warunków pogodowych. W trakcie odwilży
wykłada się mniej, podczas mrozów – więcej.
Bardzo ważne jest również pojenie ptaków
zimą, czyli obok karmnika powinno znaleźć się
poidełko z wodą. Słonina bez soli może wisieć
nie dłużej niż dwa tygodnie.

• Pamiętajmy:  pod żadnym pozorem nie
dokarmiajmy dzikich zwierząt resztkami
z naszego stołu!

Tekst i zdjęcia: 
Ewa Ligęza-Sieniarska
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Przepis na długowieczność
1. Zadbaj o umiarkowany i regularny ruch. Idź

na spacer, popracuj w ogródku lub wykonaj kilka
ćwiczeń. Możesz też wpleść więcej wysiłku fizycz-
nego w swoją codzienność.

2. Jedz mało i powoli. Unikaj mięsa i przetworzonego
jedzenia. Wprowadź do jadłospisu więcej owoców
i warzyw. Rośliny strączkowe i orzechy to podstawa
diety długowiecznych mieszkańców niebieskich
stref.

3. Znajdź swój cel i motywację, by rano z entuzja-
zmem wstawać z łóżka. Okinawczycy nazywają
to ikigai, a mieszkańcy Kostaryki – plan de vida.
Może to być chęć wychowania wnuków, ale też
praca czy hobby – nauka języków czy gry na instru-
mencie. Ważne, żeby towarzyszyła temu radość
i spełnienie. Silne poczucie celu działa jak ochrona
przed negatywnymi skutkami stresu i zmniejsza
ryzyko artretyzmu, udaru i choroby Alzheimera.

4. Nie śpiesz się, zwolnij, świat poczeka. Delektuj
się pięknym krajobrazem, zabawą z dziećmi
czy rodzinnym spotkaniem. Ciągły pośpiech gene-
ruje reakcję stresową w organizmie, a chroniczny
stres leży u podłoża prawie każdej choroby i starze-
nia się. Autor zapytał jedną z badanych w wieku
107 lat, jaką miałaby radę dla młodych, a ona
odparła: „Życie jest krótkie, nie pędź tak, bo go nie
zauważysz”.

5. Bądź członkiem wspólnoty duchowej. Wszyscy
zdrowi stulatkowie niebieskich stref zawdzię-
czali swój spokój zawierzeniu sile wyższej. I nie
chodzi o żadną konkretną religię, tylko o wiarę
i wspólnotę.

6. Pielęgnuj dobre relacje z rodziną. Cieszący się
najlepszym zdrowiem stulatkowie zawsze na
pierwszym miejscu stawiają rodzinę. Inwestowa-
nie w dzieci, gdy są małe, pozwala zakładać, że one
zainwestują w rodziców, gdy ci będą starsi. A senio-
rzy mieszkający z rodziną dłużej zachowują zdrowie
niż ci żyjący samotnie lub w domu opieki.

7. Otaczaj się ludźmi, pielęgnuj przyjaźnie i znajomości.
I daj się lubić!

Oczywiście sam przepis nie wystarczy, by żyć dłużej 
i zdrowiej. Trzeba jeszcze teorię przekuć w praktykę. 
Wtedy można oczekiwać cudów. 

Magda Brejdygant

RECEPTA  
NA DOBRE ŻYCIE

Recepta na radość i spełnienie jest naprawdę prosta
i nic nie kosztuje. Trudno w to uwierzyć, ale takie 

życie zaczyna się... w głowie. Już w momencie podję-
cia decyzji następuje zmiana. Może nam się wyda-
wać, że codzienność to wyłącznie ciąg niezależnych 
od nas wydarzeń, na które skazuje nas los – niemiła 
pani na poczcie, bolące plecy, kolejka do lekarza i tym 
podobne. Ale to nie do końca prawda. Bo nawet jeśli 
uważasz, że nie masz wpływu na to, co cię spotyka, 
to już twoja reakcja na te wydarzenia jest wyłącznie 
zależna od ciebie. A dalszy bieg spraw to między innymi 
konsekwencje tej reakcji i myśli, które jej towarzyszą.
Otaczający Cię ludzie inaczej odbiorą twój spokój, 
kulturę, życzliwość, a inaczej – złość i niechęć. Nato-
miast twój organizm zareaguje na twoje myśli i dopa-
suje do nich całą chemię emocji. Jak pisze dr Joe 
Dispenza, autor bestsellerowej książki Wymień umysł 
na lepszy model, jeśli podejmiesz wysiłek, aby zmienić 
swój wewnętrzny świat myśli i związanych z nimi uczuć, 
to z twojego otoczenia zaczną napływać informacje 
zwrotne dowodzące, że to twój umysł wywarł wpływ 
na świat zewnętrzny. 
Słynne badania z udziałem duńskich bliźniaków poka-
zały, że o długości naszego życia i o zdrowiu tylko 
w jednej czwartej decydują geny, na pozostałe trzy 
czwarte składają się natomiast codzienne wybory 
oraz styl życia. Co więcej, okazuje się, że nawet na 
geny mamy wpływ. Amerykański biolog, Bruce Lipton, 
udowodnił, że sposób percepcji środowiska, czyli to, 
jak myślimy o nas i otaczającym nas świecie, może 
zmieniać ekspresję genów – aktywować je lub wyłą-
czać. Czyli wszystko w naszych rękach! I to jest świetna 
wiadomość, ale i spora odpowiedzialność.

Od czego zacząć? Dan Buettner w swojej książce Niebie-
skie strefy opisuje społeczności o największym odsetku 
zdrowych i sprawnych stulatków, których pomimo 
różnych kontynentów, ras, religii i kultur łączy zestaw 
tych samych elementów stylu życia, diety i filozofii. 
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Grudniowe  
dekoracje

Gdy za oknem biało i zimno, a w domu przy-
jemnie ciepło, można jeszcze bardziej umilić 
atmosferę dzięki świątecznym dekoracjom. 
Wybór ozdób jest obecnie bardzo duży. 
Ale myślę, że najlepszy będzie żywy doda-
tek w postaci roślin. Od dawna przyjęło się,  
że kwiatem bożonarodzeniowym jest poinse-
cja, czyli wilczomlecz, znany też jako gwiazda 
betlejemska. Kwitnie w okresie krótkiego dnia, 
w szczególności w grudniu i styczniu, akurat 

w okolicach Gwiazdki i sylwestra.

Pochodzi z Meksyku, gdzie jest rośliną wieloletnią, 
tworzy krzewy o wysokości około 1,5 m. Celem prze-
kształcenia jej w roślinę doniczkową stosowane są 
substancje ograniczające jej wzrost. I właśnie w takiej 
niskiej postaci znamy ją w Europie.
Z poinsecją związana jest jeszcze jedna ciekawostka. 
Otóż za jej ozdobny charakter odpowiadają nie 
kwiaty w kształcie drobnych żółtych kulek, a wyra-
stające spod nich piękne barwne liście podkwiatowe,  
tzw. podsadki. Jednak żeby dojść do takiej postaci, 
roślina musi przebywać przez około dwa miesiące 
w warunkach krótkiego dnia, mając od 8 do 16 godzin 
światła na dobę. Ten zabieg przeprowadzają najczę-
ściej ogrodnicy – my przynosimy do domu już rozwi-
niętą poinsecję w formie dekoracyjnej.
W mieszkaniu należy stworzyć gwieździe betlejemskiej 
kontynuację warunków krótkiego dnia oraz podlewać 
ją umiarkowanie, najlepiej na podstawkę.
Warto dodać, że udając się po zakup tej rośliny, dobrze 
jest wziąć ze sobą jakieś opakowanie, tak aby nie była 
narażona na szok termiczny.
Potem pozostaje już tylko cieszyć się zachwycającym 
widokiem.
Wesołych Świąt!

Izabella Ruli

Fot. Shutterstock

W ocieplaniu atmosfery przyjęć prym wiodą olejki 
zwane afrodyzjakami, ich aromat dociera z powietrza 
wprost do mózgu, otwiera serca i porusza zmysły, 
a niektórych od razu wprawia w błogostan. Takie dzia-
łanie przypisuje się olejkom eterycznym z kory cyna-
monowca, pąków goździka, kopru włoskiego, kwiatów 
ylang-ylang, geranium, róży, lawendy, owoców cytru-
sowych i jeszcze kilku roślin mniej znanych i trudniej 
dostępnych. Zastosowane w kominku zapachowym 
nasycają powietrze w pomieszczeniu i pomagają osią-
gnąć doskonałą harmonię ciała i umysłu.
Każdy olejek eteryczny posiada całą gamę różnorod-
nych zalet, ale wywiera na nas odmienny wpływ, zależny 
od indywidualnej kondycji psychofizycznej i gustu zapa- 
chowego. Instynktownie wybieramy te, których woń 
najbardziej nam się podoba – to najważniejsza zasada 
aromaterapii. Olejek wywołujący nasz zachwyt najle-
piej zaspokaja aktualne potrzeby organizmu.
Moje afrodyzjaki, podkreślające piękno zimowych 
popołudni i wieczorów, to mieszanka olejków: cyna-
monowego (ociepla wewnętrznie i działa antydepresyj-
nie), z kopru włoskiego (reguluje trawienie i zmniejsza 
apetyt na słodycze), grejpfrutowego (orzeźwia i podnosi 
na duchu), geraniowego (upiększa skórę i harmonizuje 
uczucia), lawendowego (ma właściwości kojące i gojące) 
i szałwiowego (usuwa zmęczenie i działa przeciwzapal-
nie). Aromat tej kompozycji eterycznej niektóre osoby 
wprost zniewala, rozgrzewa serca i umysły, wyzwala 
wachlarz przyjaznych uczuć i łagodnie pobudza zmysły.
Cudowny nastrój świąt pozostaje w pamięci na długo.

Monika Jucewicz

Fot. Shutterstock

Świąteczne 
afrodyzjaki

 olne grudniowe dni poświęcamy zazwyczaj 
na zdrowy relaks czy aktywny wypoczynek, 
a wieczory – na spotkania z rodziną lub przy-

jaciółmi. Spotęgujemy przyjemny charakter ferii zimo-
wych, gdy użyjemy wybranych olejków eterycznych. 
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