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Uroczystosc¢ z okazji urodzin pani Lidii Kosk - niestorki komitetu redakcyjnego #Pokolenia

Nim zgasnie
pierwsza gwiazda

Boze Narodzenie jest zdecydowanie za krétkie.
I cho¢ schemat przedtuzania $wiat co roku
wydaje sie taki sam, bolesnie brakuje nam
wspomnien podobnych do tych, ktére nosimy
w sercu z czasow dziecinstwa.

Centra handlowe zastepujace goraczkowo
ekspozycje zniczy po listopadowym swiecie
zmartych gwattownie chca zatrze¢ wszelkie
slady refleksji i przykrywaja je wrazeniem,
ze Boze Narodzenie to orgia konsumpgji.
A przeciez nie jest — w zadnym z bliskich nam
paradygmatow.

ak zatem prawdziwie przezyc¢ i przedtuzy¢ swieta?

Jak odswiezy¢ poczucie bycia razem? Czy kluczem
jestreligia czy kultura laicka z zestawem odpowiednich
symboli i opowiesci? Czy moze rodzinno-kulturowa
wspolnota znaczen? Nikt nie nosi w sobie jednoznacz-
nej odpowiedzi na te pytania, bo dla kazdego z nas
Boze Narodzenie znaczy cos innego.

Fot. Agnieszka Kotodynska-Iglesias

Czasem odpowiedz mieszka w zapachu, czasem -
w melodii, czasem - w tesknocie za czyim$ powrotem.
Nierzadko tez oznacza najtrudniejszy moment w roku -
moment najdotkliwszej samotnosci.
Piszac te stowa, mam w pamieci listopadowe spotkanie,
podczas ktérego obchodziliSmy piekny jubileusz -
urodziny nestorki naszej redakcyjnej rodziny, pani Lidii.
I mimo znamion chaosu, braku porcelany na stotach,
srebrnych imbrykéw, pater i widelczykdw, w naszej
pamieci pozostata niezwyktos¢ tej chwili - wzruszenie
i stowa jubilatki, ciepto ptynace z zyczen i podzieko-
wan, moment, ktérego nie trzeba poddawac zadnym
retuszom. Wiecie, dlaczego? Bo byt zwyczajny, ptynacy
z serca, dobry i autentyczny.
Jesli wiec pokusitabym sie o przepis na to, jak
spedzi¢ ten Swigteczny czas, to mysle, ze bytby
on zaklety w bliskim spotkaniu. Z rodzing, z przyja-
ciétmi, z samym sobg. Nad starymi fotografiami,
z wisniowg nalewkg z przepisu dawno nieobecnego
dziadka, przy ulubionej ptycie z melodiami mieszka-
jacymi w mtodosci babci i przy orzechowym ciescie
ze sztambucha cioci. Gwarno lub w ciszy. Przy Swiecy,
przy ksigzce, przy ogniu, na mroznym spacerze
lub pod pledem. Razem, wspodlnie, niesamotnie.
Dobrych $wigt, Kochani!

Marzena Michatek
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Koordynatorka Biura Kultury i Komunikacji Spotecz-
nej musi by¢ bardziej urzednikiem czy znawca deficy-
tow w stotecznej kulturze i komunikacji?

W tak duzym miescie jak Warszawa przede wszystkim
musze by¢ urzednikiem w jak najlepszym znaczeniu tego
stowa, po to, by widzie¢ z wiekszej perspektywy catos,
w ktorej oczywiscie deficyty w sferze kultury sg wazne, ale
nie tylko one. Mam pod sobg Biuro Kultury i Centrum
Komunikacji Spotecznej, a wiec caty obszar zwigzany
z rbwnoscig, réznorodnoscia - dlatego szersza perspek-
tywa jest tak istotna. To takze wiele programow i zadan
zahaczajacych o inne obszary, jak Program edukacji kultu-
ralnej czy sprawa lokali na kulture.

Jak majg sie samorzgdowe programy rozwoju kultury,
ktére istniejg juz w wielu dzielnicach, do PRK dla
Warszawy? Czy ktos je koordynuje i scala?

Jestedmy obecnie w dosy¢ trudnym momencie przetomu.
Program Miasto kultury i obywateli. Program rozwoju
kultury w Warszawie do roku 2020 powstawat kilka lat i od
2012 r. jednym z wazniejszych jego zatozen byto przygo-
towanie dzielnicowych dokumentéw projektujgcych
rozwdj kultury. W mojej ocenie, z perspektywy czasu,
zabrakto jednak istotnej koordynacji. Dzisiaj tamten
program dobiega korica, a my pracujemy nad nowg stra-
tegig i politykg kulturalng rozwoju Warszawy do 2030 r.,
ktéra zaktada, by by¢ blisko mieszkanek i mieszkarncéow
stolicy, a wiec to zatozenie lokalnosci jest wpisane w duzej
mierze w konstytucje miejskg. Wszystkie dokumenty
operacyjne w miescie bedg potem powstawaty w synergii
z tym programem. Teraz jego koordynacja w dzielnicach
nie bedzie juz uznaniowa, lecz obligatoryjna. Przygotowu-
jac te nowg strategie polityki kulturalnej, rozmawiamy na
ten temat w duzej mierze w dzielnicach wtasnie, tam
prowadzimy warsztaty z udziatem burmistrzéw i naczel-
nikéw, a zatem wszystkich dysponentéw decyzji w samo-
rzagdach. Nieco p6zniej powstang programy operacyjne,
a jeden z nich jest w catosci dedykowany lokalnosciom
i nosi tytut: Spedzam czas blisko domu.

Kultura gotowa na
demograficzne zmiany

Seniorzy twoérczy i aktywni artystycznie
stanowia coraz wieksza grupe
odbiorcow kultury. Przygotowujac
nowa strategie polityki kulturalnej

dla Warszawy, zauwazamy wyzwania
zwigzane z demografia - chcemy w niej
by¢ blisko mieszkanek i mieszkancow
Warszawy.

Z Aldona Machnowska-Gora,

p.o. dyrektora koordynatora ds. kultury
i komunikacji spotecznej,

rozmawia Marzena Michatek.

Fot. Urzad m.st. Warszawy

Jakich zmian w kontekscie miasta przyjaznego senio-
rom w obszarze kultury wymagajg warszawskie
domy kultury, ktérych oferta, wytaczajac pojedyncze
przypadki, jest rozpieta pomiedzy wystepami akto-
réw dalekich planéw a malowaniem buziek?

Domy kultury w Warszawie sg bardzo rézne. Nie tylko ze
wzgledu na to, ze sg roéznie widziane i oceniane, lecz takze
ze wzgledu na powierzchnie i wyposazenie. Czasami sg to
ogromne domy kultury, blisko centrum, z duzg sceng
i dobrze skomunikowane, a czasami to przestrzenie
z niewielkimi zasobami lokalowymi, z niewielkg sceng,
bez mozliwosci pokazania duzego przedstawienia czy
koncertu. | to dobrze, ze sg rozne. Wazne jest to, ze takie
wydarzenia kulture prezentacyjng proponujg blisko
domu. Seniorzy czesto maja bowiem problem, czy to
z powodu swojego wieku, czasu, czy pieniedzy, a czasami
po prostu mentalny i nie chcg przemieszczac sie po
miescie - dla nich wtasnie wartoscig jest to, ze te domy
kultury sg blisko domu. Dzisiaj petnig one takze funkcje
miejsc aktywnosci lokalnej, wielopokoleniowej, miejsc
nieformalnych spotkan. Kiedys$ seniorzy tam witasnie sie
spotykali, wymieniali znaczkami, pocztéwkami czy mone-
tami i to, co wéwczas byto dla wielu mtodych synonimem
obciachu, teraz powraca itgczy pokolenia. To tam witasnie,
w domach kultury, buduje sie wspélnote wielopokole-
niowa. | to one powinny wzig¢ na siebie ciezar stworzenia
przestrzeni przyjaznej, takiej, w ktorej seniorzy beds sie
dobrze czuli i dobrze spedzali czas. Oczywiscie powinna
za tym is¢ odpowiednia informacja. Caty Swiat kieruje sie
w strone nowych medidw, ale trzeba pamietac, ze prze-
ciez seniorzy az tak aktywnie z nich nie korzystaja. Aby ich
zacheci¢, by przyszli do kina, na przedstawienie, czy
chociazby wypili wspdlnie w takim miejscu herbate za
symboliczng ztotowke, trzeba wywiesi¢ w bliskiej i znajo-
mej dla nich przestrzeni, np. na klatce schodowej, plakat
informacyjny napisany odpowiednig czcionkg, tak by
senior mogt przeczytac, zaufac i zobaczy¢, ze w jego
najblizszej okolicy jest miejsce, gdzie mozna sie spotkac.

—-
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Z tego, co pani méwi, wynika, ze domy kultury
powinny, nawet nie zmieniajgc dotychczasowej
nomenklatury, by¢ bardziej centrami aktywnosci
miedzypokoleniowej niz domami, ktére pamietamy
chociazby z lat 80.

Tak sadze. Trudno oczywiscie to powiedzie¢ o wszystkich
domach kultury, bo one sg bardzo rézne, s3 w réznych
miejscach - w takich, gdzie jest np. wiecej dzieci w wieku
szkolnym, ale sg i tam, gdzie w okolicy mieszka wiecej
0s6b starszych. Trzeba zatem dostosowywac ich oferte
do potrzeb lokalnych. Zmieniajg sie zadania i rola kultury
i wobec tego trzeba zmienia¢ takze narzedzia w dotarciu
do odbiorcéw. Trudno przeciez nie doceniac¢ kultury,
ktora jest w sieci, i traktowac jg jako gorsza. Dzieci
i mtodziez w duzej mierze z niej korzystajg, a my musimy
jedynie dbac o to, by byta to kultura jakosciowa, dostoso-
wana do wieku i czasu. Nie wypetni ona jednak potrzeby
uczestnictwa w kulturze w stu procentach. Zatem domy
kultury powinny sie zmienia¢, uwzgledniajgc zmiany
demograficzne i tatwos¢ dostepu do kultury w sieci. Taka
wspélnotowy, t3czacg pokolenia role majg zresztg nie
tylko domy kultury. Mam bardzo dobrg opinie o CAM
.Nowolipie” - to wzorcowe, a zarazem niepretensjonalne
miejsce, w ktérym wszystko jest doskonale wyposazone
i pieknie zrobione. Ta bezpretensjonalno$¢ powoduje
wiasnie, ze ono jest po prostu bardziej dostepne, bo
wszyscy czujg sie tam dobrze - to miejsce nie buduje
dystansu.

Kultura na Mazowszu i w Warszawie dziata w oparciu
o kilka strategicznych dokumentéw, wsréd ktérych
mamy: Miasto kultury i obywateli. Program rozwoju
kultury w Warszawie do roku 2020, Warszawski program
edukacji kulturalnej 2015-2020, Program rozwoju wspo{-
pracy m.st. Warszawy i organizacji pozarzqgdowych do roku
2020, Program wzmacniania wspdlnoty lokalnej 2015-
2020, Program rozwoju dialogu i komunikacji spotecznej,
Strategie rozwoju kultury w wojewédztwie mazowieckim
na lata 2015-2020, Strategie rozwoju wojewddztwa mazo-
wieckiego do 2030 roku: Innowacyjne Mazowsze. Niestety,
zaden z tych dokumentéw nie uwzglednia znaczacej,
wobec zmian demograficznych, roli senioréw. Czy
w tym momencie, tworzgc dokument na lata 2020-
2030, rozpoznaliscie juz panstwo potrzeby i role tej
grupy spotecznej w ksztattowaniu i odbiorze kultury
w Warszawie? Na ktérym poziomie chcecie jg wzmac-
niaé?

Polityka kulturalna, o ktorej piszemy w nowym dokumen-
cie, zajmuje sie, zgodnie ze strategig, wartosciami i kierun-
kami, a nie konkretnymi projektamii programami opera-
cyjnymi. Zauwaza ona réznorodnosc¢ i wyzwania z nig
zwigzane. Jednym z nich jest oczywiscie demografia, ktora
przeciez dotyczy nie tylko Warszawy. To ogromne wyzwa-
nie dla wszystkich miast w Polsce. Seniorzy sg caty czas
twoérczy i chcg dziata¢, dawac co$ spoteczenstwu, sg
aktywni artystycznie, a jednocze$nie stanowig coraz
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Fot. E. Lach, m.st. Warszawa

wiekszg grupg odbiorcow kultury. Wiele innych doku-
mentow przygotowywanych teraz w stolicy uwzglednia te
oczywiste zmiany demograficzne.

Jest pani zwolenniczka ksztattowania kultury miasta
w duzej mierze poprzez wspoétprace z NGO-sami. Czy
ten model zostat gdzies wczesniej sprawdzony? Jesli
tak, to jakie przyniosto to do tej pory efekty?

Model trzeciego sektora przyszedt do nas z zachodu
Europy, bo w wielu krajach rzeczywiscie udziat panstwa
w kulturze nie jest tak znaczacy. Polska jako kraj bardzo
duzo inwestuje w kulture. | to bardzo dobrze. Nie ma
u nas systemu donacji, fundacji, prywatnego biznesu,
ktéry w jakis znaczacy sposob dofinansowatby ten sektor,
a organizacje pozarzagdowe wykonujg zadania, korzysta-
jac ze Srodkoéw publicznych. | dlatego majg wiekszg mozli-
wosC¢ organizacji i wsparcia imprez kulturalnych. Trudno
powiedzie¢, czy mamy sprawdzony na Zachodzie wzér
oparty o trzeci sektor, bo po prostu te systemy sg inne.
W Polsce kulture wspiera zarowno ministerstwo, jak
i miasto, ale organizacja i zarzgdzanie lezg po stronie
spotecznej.

Fundacja Kultury bez Barier w duzym stopniu przy-
czynia sie do tego, by kultura w Warszawie byta
dostepna dla oséb niepetnosprawnych, niesamo-
dzielnych, a wiec sporej czesci senioréw wtasnie.
Jakie jeszcze pomysty ma ratusz na dotarcie z ofertg
kulturalng np. do wiezniéw IV pietra?

Usmiecham sie, bo Fundacja Kultury bez Barier to inicja-
tywa, w ktérej od poczatku uczestniczytam i z przyjemno-
$cig patrze na to, co sie przez te lata w niej wydarzyto.
Kiedys, kiedy pracowatam w Starej Prochowni, robitam
konferencje Uslyszec teatr dotyczace teatru i kultury dla
0s6b z niepetnosprawnosciami sensorycznymi stuchu
i wzroku. Tam spotkata sie grupa niezwyktych ludzi
z pasja, misjq i celem. Potem w Biurze Kultury w 2004 r.
przedstawili$my taki projekt i wtedy wtasnie Anna Z6raw-
ska i Robert Wieckowski zatozyli Fundacje Kultury bez
Barier. Pamietam, ze kiedy robitam pierwsze spotkanie
na ten temat z dyrektorami teatréw, to niemal nikt nie
przyszedt. Wszyscy mysleli, ze to jest jakas aberracja,
wymyst - osoby z takimi niepetnosprawnosciami do
teatru? Pamietam, ze na poczatku byto bardzo, bardzo
trudno. | prosze, co sie wydarzyto! Dzisiaj prawie w kazdym
warszawskim teatrze jest oferta dla oséb z niepetno-
sprawnosciami, a do tego petle indukcyjne, audiode-
skrypcje, ttumacze jezyka migowego, dyrektorzy starajg
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sie walczy¢ z barierami architektonicznymi, sg podjazdy.
Mentalna granica zostata przekroczona, a to wiasnie ona
jest najtrudniejsza do przetamania. Jestem przekonana, ze
z naszymi ograniczeniami w dotarciu z kulturg do tych
najbardziej unieruchomionych senioréw bedzie podobnie.
Co pani mysli o ursynowskim ksigzkomacie, z ktérego
mozna odebrac pozycje zaméwione wczes$niej przez
internet? Rozwigzuje to problem dostepu do litera-
tury, bo ksigzke odbierze np. sasiad, ale co z osobami,
ktére nie majg dostepu do sieci?

Podam przyktad stworzonego przy Wawerskim Centrum
Kultury innowacyjnego projektu spotecznego Sztuka
Z bliska, w ktérym organizacja pozarzagdowa wymyslita
i zrealizowata projekt dla senioréw majgcych problem
zwyjsciem zdomu. To do nich przychodzi sie z elementami
kultury. Czasami sg to bardzo proste rzeczy, np. wspolne
czytanie ksigzki, dyskusja, film czy audiobook. Najwazniej-
sze w tym wszystkim jest bowiem spotkanie. Trzeba pamie-
ta¢, ze seniorzy w Warszawie to grupa bardzo niejedno-
rodna. | nie tylko wiek ich réznicuje. My pragniemy widzie¢
te subtelniejsze roznice. Dlatego musimy im proponowac
bardzo wieloaspektowg i dostosowang do ich potrzeb
oferte. Czesto np. teatr w centrum miasta chwali sie, ze ma
propozycje dla senioréw i ze na jego stronie internetowej
mozna kupi¢ tansze bilety. Niestety, na tym czesto bardzo
progresywnym portalu, z filmami czy animacjami, nawet
miodsi odbiorcy majg problem, by znalez¢ chociazby reper-
tuar, wiec 75-letni senior tym bardziej nie przebrnie przez
niego, nie znajdzie tez biletu i nie bedzie w stanie za niego
zaptaci¢ online. Nie tylko posiadanie oferty dla senioréw
jest wazne, istotne jest rowniez, by wtozy¢ wysitek, by byta
ona adresowana do konkretnego odbiorcy, mie¢ pomyst,
jak go zacheci¢ i zainteresowac.

Jakimi nowymi kanatami mozna, pani zdaniem,
dotrzec z ofertg kulturalng do starszych czy niesamo-
dzielnych oséb wykluczonych cyfrowo i fizycznie
z zycia miejskiego?

Na pewno internet jest waznym medium, ale trzeba
pamieta¢, ze nie do wszystkich przez niego dotrzemy.
Klasycznym narzedziem sg czasopisma, te darmowe, ale
nie tylko, gdyz seniorzy bardziej niz mtodsza czes$¢ popu-
lacji jako cos oczywistego traktuje fakt, ze za informacje
trzeba zaptaci¢. Wazna jest tu lokalnos¢ i che¢ widzenia
0s6b starszych w ich najblizszym Srodowisku, chociazby
na klatce schodowej, gdzie mozna takg informacje zosta-
wic. Seniorzy sg czesto nieufni, podobnie jak inne grupy
zagrozone wykluczeniem. Budowanie lokalnosci pomaga
w tworzeniu zaufania i budowaniu relacji.

Chciatabym zapyta¢ jeszcze o budzet obywatelski.
W tym roku odbyta sie pierwsza edycja, w ktorej
mozna byto gtosowac na projekty dotyczgce nie tylko
najblizszej okolicy, lecz takze na pomysty ogélnomiej-
skie. Mieszkancy mogli wybieraé sposréd 1425 propo-
zycji (101 ogélnomiejskich i 1324 dzielnicowych).
Najwazniejsze zgtoszone obszary projektowe doty-
czyly ekologii, zdrowego stylu zycia, ochrony zwierzat

i profilaktyki zdrowotnej. Czy, biorgc pod uwage
pomysty i zaangazowanie w glosowanie, mozna
powiedzieé, ze spotecznosé stolicy naprawde czuje
odpowiedzialnos¢ za to co dzieje sie w Warszawie?
Budzet obywatelski w tym roku byt bardzo trudny, ponie-
waz zmienity sie przepisy, zmienita sie tez jego nazwa.
Regionalna Izba Obrachunkowa uniewaznita uchwate
Rady Miasta i trzeba byto zmienia¢ harmonogram
budzetu, wiec mieliSmy bardzo krétkie terminy. Dodat-
kowo zostaty dopuszczone tylko te projekty, ktére mozna
byto zrealizowa¢ w ciggu roku, co - z punku widzenia
mieszkanca - byto znacznie bardziej wymagajgce niz
w latach poprzednich. Regionalna Izba Obrachunkowa
zaostrzyta przepisy, cho¢ Rada Miasta probowata wpty-
na¢, by nie byty one az tak restrykcyjne. Np. w zgtoszo-
nych projektach miaty by¢ brane pod uwage tylko tereny
miejskie, a przeciez w Warszawie mamy tereny spot-
dzielni mieszkaniowych, z roszczeniami, tereny wspoélnot,
i pozostate pomysty dotyczgce innych przestrzeni od razu
byty wykluczane. Realizacja w ciggu 12 miesiecy tez jest
bardzo trudna przy takich projektach, ktére wymagaja
np. uzgodnien, by zrobi¢ przytacze pradu, doprowadzi¢
wode. Z praktycznego punktu widzenia jest to po prostu
niemozliwe. Uzyskanie samych pozwolen to czasami okres
nawet 14 miesiecy. Byt to trudny budzet, ale rzeczywiscie
wiecej 0s6b, w poréwnaniu z rokiem poprzednim, gtoso-
wato. Pomysty sg naprawde niezwykte, wiekszos$¢ Swietnie
przemyslana, cho¢ zdarzaty sie zupetnie szalone. (Smiech)
Od ponad roku stoteczni seniorzy majg swéj miesiecz-
nik, na ktéry bardzo czekali. Oprécz potrzeby infor-
macyjnej zaspokaja on réwniez, w duzej mierze, ich
potrzeby spotkania z kulturg, a takze umozliwia
uczestnictwo w niej (seniorzy piszg i zamieszczajg
w nim rézne formy dziennikarsko-literackie). To
jednak wcigz za mato. Gdzie i jak widziataby pani
mozliwos¢ dalszego prezentowania sie oséb starszych?
To bardzo dobry miesiecznik i Swietnie sie stato, ze ta
grupa spoteczna ma wreszcie swoj periodyk. Kwestie
zwigzane z tego typu ekspresjg twérczg to dosy¢ trudne
obszary, gdyz dziennikarstwo i literatura, teatr czy muzyka
daja mniej mozliwosci na rynku niz jest os6b majgcych
w tych obszarach znakomite umiejetnosci. Caty czas
powstajg specjalne projekty dla senioréw - np. teatr
senioralny na UTW, w ktérym seniorzy, jak wida¢, sami sie
organizujg. Wazne w tej kwestii jest budowanie relacji
miedzypokoleniowych, czyli wyjscie spoza zhomogenizo-
wane spotecznosci, poniewaz daje to znacznie wiecej
mozliwosci twérczych.

Teskni pani za teatrem?

Bardzo. Prawie cate zycie pracowatam w teatrze,
w kazdym niemal jego miejscu - zaréwno na scenie, jak
i sporadycznie przy oswietleniu, produkgcji i zarzgdzaniu.
Bardzo brakuje mi tego miejsca i tej pracy. To byta moja
zawodowa mitos¢. Teraz bywam w teatrze, ale raczej
jedynie prywatnie.

Dziekujemy za rozmowe.



WOLONTARIAT

5 grudnia obchodzimy Miedzynarodowy Dzien
Wolontariusza - $wieto ustanowione przez Zgro-
madzenie Ogoélne Organizacji Narodéw Zjedno-
czonych - ktérego celem jest docenienie pracy
wolontariuszy na catym swiecie. Z roku na rok
ten dzien nabiera znaczenia takze dla warszaw-
skich seniorek i senioréw, ktorzy coraz chet-
niej angazuja sie w aktywnosci wolontariackie.

ielu z nich dzieli sie swoim entuzjazmem.

- Od kiedy zostatam wolontariuszkq, moje zycie
catkowicie sie zmienito! - méwi Bozena Cykman, wolon-
tariuszka z CAM ,Nowolipie”. - Wstaje i wiem, gdzie i po
co mam is¢. Wiem, ze bede robic to, co lubie, i z ludZmi,
ktérzy ucieszq sie na moj widok, a nawet usciskajg mnie
na powitanie. To daje mi radosc, energie i site! - dodaje.

Wolontariat to dobrowolna i nieodptatna praca
na rzecz innych, ktéra przynosi ogromng satysfakcje.
Dla seniorow to takze okazja do wspdlnego dziatania
z osobami mtodszymi, a niejednokrotnie - wchodzenia
z nimi w wartosciowe relacje. Praca na rzecz innych
to podatny grunt rodzenia sie przyjazni miedzypoko-
leniowych. Dobro nie patrzy w metryke. Dobro taczy
ludzi bez wzgledu na wiek.

Badania CBOS z 2018 r. wykazaty, ze dwie trzecie bada-
nych Polakéw uwaza, iz w dzisiejszych czasach trzeba
by¢ wrazliwym i gotowym do pomocy. Co ciekawe,
postawe altruistyczng najczesciej deklarujg ankieto-
wani, ktoérzy przekroczyli 60. rok zycia (az 77 proc.).
Mimo tego starsi Polacy wcigz rzadziej niz przedstawi-
ciele innych grup wiekowych angazujg sie w dziatalnos¢
spoteczng, w tym w wolontariat. Wptyw na to maja
zaréwno btedne przekonania na temat wolontariatu,
jak i trudnosci praktyczne.
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Fakty i mity o wolontariacie

MIT 1: Wolontariat jest dla mtodych

FAKT: Wolontariat jest dla kazdego!

Zgodnie z ustawg o dziatalnosci pozytku publicznego
i wolontariacie, aby zostac zaakceptowanym przez
instytucje publiczng lub organizacje spoteczng jako
wolontariusz, trzeba mie¢ ukonczony 13. rok zycia. Nie
ma natomiast gornej granicy wieku. Jesli wiec masz
100 lat, to wcigz mozesz zosta¢ wolontariuszem!

MIT 2: Wolontariat wyczerpuje

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

MIT 3: Wolontariat to praca
przy osobach biednych lub chorych

FAKT: Istnieje wiele réznych form wolontariatu! Jako
senior mozesz réwnie dobrze dziata¢ w instytucjach
kultury, pracowac z dzie¢mi, zwierzetami lub spetniac sie
w wolontariacie religijnym, sportowym czy informatycznym.

MIT 4: Na wolontariat trzeba mie¢ duzo czasu

FAKT: PosSwiecasz go tyle, ile chcesz! Jako wolonta-
riusz mozesz zaangazowac sie w dziatania ciggte, ktore
czesto wymagajg pewnej regularnosci. Jednak nie mniej
wazny jest wolontariat akcyjny, czyli jednorazowy.

MIT 5: Wolontariat to brak profesjonalizmu

FAKT: W wolontariacie mogg przydac sie zaréwno
umiejetnosci eksperckie, jak i zaangazowanie niewy-
magajace zadnych kwalifikacji. Wszystko zalezy od tego,
co wybierzesz!

MIT 6: Wolontariat to praca za darmo

FAKT: Dziatanie nieodptatne moga przynies¢ catkiem
sporo konkretnych korzysci! Wolontariat to unikalna
okazja, by poznac¢ od srodka wazne instytucje, zdoby¢
nowe doswiadczenia, wiedze i umiejetnosci - zaréwno
podczas pracy, jak i darmowych szkolen dedyko-
wanych wolontariuszom. Oprécz zaswiadczenia

o odbytym wolontariacie czasem otrzymasz

takze mite gadzety.



WOLONTARIAT

Kto docenia wolontariuszy senioréw?

Liczne warszawskie instytucje i organizacje zaintereso-
wane sg w sposob szczegdlny wspotpracg z seniorami.
Ceni sie bowiem cechujgce starszych warszawiakdéw
doswiadczenie zyciowe i umiejetnosci, wrazliwos¢
spoteczng i poczucie odpowiedzialnosci, motywacje
odwotujgcg sie do wartosci i autentyczno$¢ zaanga-
zowania wolontariackiego. Dojrzali wolontariusze
sg doceniani takze przez odbiorcéw ich dziatan oraz
mtodszych wolontariuszy, ktérzy moga sie od senio-
row wiele nauczy¢, a czesto tez zyskac przyszywa-
nego dziadka, babcie, mentora czy po prostu przyja-
ciela. Dla niektérych starszych oséb wolontariat stat
sie juz sposobem zycia. Janusz Jaworski, wolontariusz
z CAM ,Nowolipie”, podsumowuje swojg dziatal-
nos¢ w krotkich stowach, ktére jednak moéwig same
za siebie: - Wolontariat to wyjs¢ z domu do ludzi,
byc¢ aktywnym i dac siebie innym.

Jakie korzysci daje wolontariat?

W latach 2002-2010 w USA przeprowadzono kilka
niezaleznych badan dotyczgcych wptywu zaangazo-
wania senioréw w wolontariat na ich stan zdrowia.
Dowiedziono, ze dojrzali wolontariusze cieszg sie
lepszym ogoélnym stanem zdrowia. Gtdwng przyczyna
jest rownoczesna aktywizacja fizyczna, umystowa
i spoteczna. W badaniach wskazuje sie, ze wolontariat
senioréw podnosiich jakos¢ zycia, zmniejsza tendencje
do zachorowania na depresje i zwigksza ogbIny poziom
energii. Dlatego zaangazowanie w wolontariat poleca
sie osobom narazonym na stres i izolacje spoteczng,
ale tez wszystkim, ktorzy pragng zachowac aktywny
styl zycia. Jak podkresla Ryszarda Sot, wolontariuszka
z CAM ,Nowolipie": - Wolontariat pomogt mi przetrwac
trudny okres zycia, przezwyciezy¢ chorobe i niedoskona-
fosc. Aktualnie chodze bez kuli, jestem sprawna fizycznie
isamodzielna. Mysle pozytywnie na temat swojego zdrowia
i przysztosci.

cAam

nowolipie

Jak zaangazowac sie w wolontariat?

Jednymi z podstawowych czynnikéw, ktére do tej
pory utrudniaty warszawskim seniorom zaangazowa-
nie sie w wolontariat, byty nieumiejetno$¢ dotarcia
do ofert wolontariackich lub ograniczony do nich
dostep. W dzisiejszych czasach wiele instytucji i organi-
zacji umieszcza swoje ogtoszenia jedynie w internecie.
Dzieki wspotpracy Centrum Aktywnosci Miedzypokole-
niowej ,Nowolipie” z Centrum Komunikacji Spotecznej
m.st. Warszawy w stolicy istniejg juz cztery Punkty
Wolontariatu Senioralnego. To miejsca dla 0s6b star-
szych, ktére chcg zaangazowac sie w wolontariat, a nie
korzystajg z internetu lub po prostu wolg kontakt
osobisty. W Punktach Wolontariatu Senioralnego dyzu-
rujg doswiadczeni seniorzy, ktérzy udzielajg pomocy
swoim rowiesnikom w znalezieniu najciekawszych
ofert wolontariackich na terenie catej Warszawy.

Jesli wiec zastanawiasz sie, w jaki wolontariat
mogtbys sie zaangazowaé, wejdz na strone
www.ochotnicy.waw.pl lub odwiedz jeden

z Punktéw Wolontariatu Senioralnego:

@ wola - Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B

tel. 723 244 421, 22 838 34 96 wew. 44
Poniedziatki i Srody: 12:00-16:00

Q@ Mokotéw - Mokotowskie Centrum Integracji
Mieszkancow, ul. Woronicza 44A
tel. 22 443 67 70
Poniedziatki: 13:00-15:00

Q@ Wiochy - MAL we Wiochach, ul. Rejonowa 6/8
tel. 2215 11 05
Srody: 14:00-16:00

Q@ Praga Potudnie - Miejsce Akgji Paca, ul. Paca 40
tel. 22 126 26 18
Wtorki: 15:00-18:00

Pomagajac innym, pomozesz sobie, a Miedzynarodowy
Dzien Wolontariusza bedzie w przysztym roku takze

twoim Swietem!
§ Dominika Witkowska

Fot. CAM ,,Nowolipie”
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DZIEJE SIE W CAM

,TY ZAKWITNIESZ ROZA,
TY ZAKWITNIESZ ROZA,
AJA - KALINA...”

(z piosenki litewskiej)

Poczatki nasze sg niestychanie oryginalne: skrzy-
paczka zespotu ,Odeon’, Wiestawa Rzeszowska,
zainspirowata kompozytora i poete, Jana Laske,
do wspdlnego muzykowania w ramach budzetu
partycypacyjnego. Ruszyliémy petng parg, gdyz
pienigdze unijne maja swoj szczegdlny posmak.
Rychto tez zaproponowata swoj nieoceniony
wokalny udziat dtugoletnia spiewaczka Operetki
Warszawskiej, Barbara Zegarska, wiec moglismy
juz nie tylko gra¢, lecz takze spiewac.

Wskazana powyzej triada oséb (nie zapominajmy:
omne trinum perfectum - sapienti sat ©) wspotpracuje
ze sobg nieprzerwanie od ponad poéttora roku, piastujgc
zarazem odpowiedzialne funkcje w zespole: Basia jest
szefem artystycznym, Wiesia - administracyjnym, a Janek
pilnuje, by na pulpitach nie zabrakto nutek i tekstow
oraz tagodnie, cho¢ niekiedy natarczywie, realizuje
rezyserie badz prowadzi préby muzyczne. Oczywiscie,
nie uprawiajgc sztuki dla sztuki, nie napawajgc sie wtasng
wielkoscig, zapraszamy do wspétpracy tez inne osoby,
w zaleznosci od potrzeb programu badz spektaklu.
Raz jest to flet (Agnieszka Gtowka, co gtéwke do muzyki
ma nie od parady), raz - aksamitny gtos aktorski (Joanna
Szymborska lub Witold Remiszewski), niekiedy - stento-
rowy baryton Janusza Jastrzebskiego lub nie mniej sten-
torowy bas Krzysztofa Hotymczuka...

Gtéwnym miejscem naszych prezentacji artystycznych
jest Centrum Aktywnos$ci Miedzypokoleniowej przy
ul. Nowolipie, gdzie staramy sie co po6ttora miesigca przy-
gotowac nowy tytut premierowy. Jak juz wspomnielisSmy,
sg to spektakle poetycko-muzyczne badz koncerty muzyki
klasycznej Izejszego badz ciezszego kalibru. Ogromne
i serdeczne wsparcie, jakie okazuje nam nieprzerwa-
nie miejscowa dyrekcja, dzieki ktérej mozemy ujawniac
swoje skromne umiejetnosci artystyczne takze na ogol-
nowarszawskich przegladach artystycznych zespotéw
senioralnych (np. w Centrum Alzheimera lub w Teatrze
Ziemi Mazowieckiej), sprawia, ze czujemy sie potrzebni.
Sympatyczna reakcja publicznosci réwniez dodaje nam
sit do dalszej aktywnosci nie tylko na Nowolipiu, lecz
takze w innych osrodkach senioralnych (np. w Domu
Kultury ,Forma”, Klubie ,As”, Centrum ,Swietojerska”
czy Domu Wsparcia dla Powstancow Warszawskich przy
ul. Nowolipie 22).
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Fot. CAM ,,Nowolipie”

Kazdy spektakl czy koncert jest dzietem zbiorowym Basi,
Wiesi i Janka, ktéry na koniec pomysty koordynuje, nada-
jacim odpowiednig forme. Petna otwartosci wspétpraca
inspiruje, profesjonalizm zas pozwala nadac rzeczy
odpowiednie stowo.

Pracujemy nie na akord, a z wielkiej przyjemnosci.
Nasza energia emanuje ze sceny do publicznosci.

Oczywiscie zasada pecunia non olet pozostaje zawsze
W mocy... ©

Istotnym momentem dla historii zespotu byty obchody
stulecia odzyskania niepodlegtosci w listopadzie 2018 r.
Charakter uroczystosci ukierunkowat nas w strone
uobecnienia watkéw religijno-patriotycznych w naszych
programach, co spotkato sie réwniez z bardzo pozy-
tywnym odzewem odbiorcéw. Setng rocznice uczcili-
Smy spektaklem Biata Réza, ktorego tytut z inspiracji
zarzadu zespotu stat sie takze naszg nazwa. Biata réza
to czystos¢, symbol autentycznego patriotyzmu uwiecz-
niony w piesni przez legioniste Michata Kozara Stobo6dz-
kiego, to tez znak naszej otwartosci na historie i nadcho-
dzace jutro, znak wiernosci zasadom, niedowierzania
trollom... Postuchajmy fragmentu tego spektaklu:

W okopach brudng wodg ptakaty nam chmury,

a ziemie krzyk rozdzierat szrapneli i kul,

pokusy beznadziei ostrzyty pazury...".
Boze Narodzenie 2018 r. uczciliSmy programem
Gdy mysle - Betlejem, a wiosne zakonczyliSmy spektaklem
Z poezjq i piesniq do lata:

»...kiedy smutne dzwieki

skrzypiec brzmiaty jak nuty ludowej piosenki,

Co po stracie mitosci darmo szczescia szuka".

Ogniste czardasze i muzyka operetkowa wptywaty pozy-
tywnie na serca i umysty:

JJesli kto bywa smutny niech gra albo Spiewa
bo muzyka ukoi i serca rozgrzewa...".

Po krotkim urlopie zapraszamy na kolejne spotkania,
zapewniajac, ze zadnej publicznosci nie potraktujemy
nonszalancko. Przeciwnie, dla kazdej mamy jednakowy
i jednoznaczny przekaz:

,Jak dobrze jedng jest kroczy¢ nam drogga,
zgodnie przemierzac szlaki nieprzebrane
i stébw bogactwem przemienia¢ ubogosc...”.

ial
P Zarzad ,Biatej Rozy”



D.Bouzkova

Lalka ez’ leowiek -

pofestiwalowo o teatrze
lalek dla dorostych

odstawowym ktopotem teatru

lalek w Polsce jest fakt, ze jezyk
polski nie rozréznia lalki zabawcki
od lalki teatralnej (w jezyku angiel-
skim wystepujg np. stowa: puppet
oznaczajgce lalke teatralng i dolly
- zabawke). Dodatkowo w 1947 r.
nakazano Teatrom Lalek tworzy¢
tylko dla dzieci. Prawdopodob-
nie éwczesni decydenci stwierdzili,
ze sg one przynalezne Swiatu
dzieckaizaich pomocg mozna prze-
prowadzac¢ edukacje najmtodszych
zgodng z ideologig tamtych czasow.
Nawiasem méwigc: do dzisiaj
niektérzy twierdzg, ze teatr lalek
ma przygotowywac¢ matego widza
do odbioru PRAWDZIWEGO teatru.
A to nie tak. Animacja, w tym teatr
lalek, jest jednym z jezykow sztuki.
Nie jest ani zwierciadtem, ani infan-
tylnym wstepem do prawdziwego
teatru i filmu. Nie jest metoda
dydaktyczng. Nie jest sposobem
pedagogicznym dla naszych milu-
sinskich. Nie jest tez metoda
nasladownictwa czegokolwiek.
Przez wiele lat polscy tworcy (a takze
ich koledzy po fachu winnych krajach
komunistycznych) mieli zakaz
komunikowania sie jezykiem teatru
z widzem dorostym. Z jednej strony
stanowito to swoistego rodzaju kaga-
niec wyobrazni dla dorostych odbior-
cow, z drugiej za$ dawato ,stuszny
odpér demoralizujgcym pomystom
plastykéw nurtéw abstrakcyjnych”,
czytaj: niezaleznym. Nie wchodzac
w meandry zjawisk i przemian
w historii - jednym z pierwszych,
a Z pewnoscig pierwszym ze znanych
przetamujgcych ten zakaz i psycho-
logiczng kalke, byt Tadeusz Kantor.

WARSZAWA KULTURALNA

Jak wiekszos$¢ interesujacych
warszawskich festiwali (np. Warszaw-
ska Jesien, Jazz Jamboree) Miedzy-
narodowy Festiwal Teatru Lalek
i Animacji Filmowych dla Dorostych
Lalka tez Cztowiek organizowany
jest przez organizacje pozarzga-
dowg - stowarzyszenie Unia Teatr
Niemozliwy. O czym wspominam
ku podkresleniu wazkiej roli orga-
nizacji pozarzgdowych, czyli inicja-
tyw oddolnych, obywatelskich.
Poczatki festiwalu to rok 2006
w Teatrze Stara ProchOFFnia u stop
warszawskiego Starego Miasta.
Nabierajgc znaczenia, z czasem
przenidst sie do Instytutu Teatral-
nego. Tegoroczna 14 edycja odbyta
sie takze w Stuzewskim Domu
Kultury oraz Domu Kultury , Kadr”.
Festiwal jest konkursem, w ktérym
miedzynarodowe jury przyznaje
nagrody: dla najlepszego aktora,
za kreatywnos¢, za najlepszy spek-
takl oraz szereg innych. W progra-
mie w tym roku znalazty sie propo-
zycje grup teatralnych z Polski,
Francji, Grecji, Czech, Biatorusi,
Izraela, Niemiec, Stowenii. Pomie-
dzy 6 a 13 pazdziernika mogliSmy
posmakowac¢ zaréwno klasycz-
nie pojmowanego teatru lalek,
jak i efektu eksperymentéw.
Czystymi jak {za, artystami z lalkar-
skiej rodziny uprawiajgcymi od lat
jedyny w swoim rodzaju teatr saty-
ryczno-literacki, zainicjowano festi-
walowg uczte, by zaraz potem prze-
nies¢ nas w cudownie odjechang
abstrakcyjng forme teatru dzwieku
francuskiego artysty Laurenta
Bigota (nagroda jury). BiatostocKi
Teatr Lalek (nagroda za insceniza-
cje i rezyserie dla Jacka Malinow-
skiego) zaprezentowat spektakl
familijny ONY wedtug sztuki pidra
Marty Gusniowskiej, z rewelacyjnym
jak zwykle Ryszardem Dolifnskim
w roli gtéwnej, cho¢ przyznam, ze
zapomniat tym razem o lalce - meta-
fizycznym medium tego spektaklu.
Opolski Teatr Lalek przypomniat
palete poezji F.G. Lorki spektaklem
w rezyserii katalonskiego artysty
Juana Braixasa. Z kolei greccy arty-
$ci z Merlin Theater (nagroda jury)

zanurzyli nas w mrokach grote-
skowego egzystencjalizmu spekta-
klem Petla. Chwile p6zniej niezwy-
kta artystka czeska Dora Bouzkova
(nagroda publicznosci) ocieplita nas
Opowiescig matej Lupitiny Gonazalez
o meksykanskich obrzedach Swieta
zmartych. Mtodzi artysci, studenci
jeszcze (Szkota Teatralna w Biatym-
stoku) - Marek ldzikowski (rezyser)
i Michat Ferenc (aktor) - wtopili
wszystkich w gtebokie Odmety
sensow prostymiformami. Na koniec
Biatorusini z Grodna obdarzyli nas
wiarg w matczyng mitos¢ - niezna-
jaca granic w kreowaniu swojego
syna, a gospodarze Festiwalu wsparli
moralnie filozofig Opowiesci budu-
jagcych wedtug prof. Leszka Kota-
kowskiego. Widownia petna, prze-
kréj wiekowy: mtodziez, seniorzy.

M. Zurawski i . b.@fedaczynski- * !
Unia Teatr Niemozliwy -
teatr lalek dla dorostych. To mozliwe.

Zapraszamy w przysztym roku.
Wstep wolny. Wiecej na:
www.lalkatezczlowiek.eu.

Festiwal wspotfinansowany przez
m.st. Warszawe, Ministerstwo
Kultury i Dziedzictwa Narodowego
oraz Unie Teatr Niemozliwy.

Marek b.Chodaczynski
»,Chodak” (1954, Byk)

Dyplomowany rezyser teatru lalek, odzna-
czony bragzowym i srebrnym medalem
»Zastuzony Kulturze Gloria Artis”, ,Zastu-
zony dla Warszawy”, ,Talent Ochoty”, byty
prezydent Polskiego Osrodka Miedzynaro-
dowej Unii Lalkarzy UNIMA, delegat Ogélno-
polskiego Parlamentu Senioréw, przewod-
niczacy Rady Senioréw Ochoty.

Zdjecia: Katarzyna Chmura



Nigdy nie jest za p6zno

- Nie jestem stary, jestem tylko wczesnie urodzony - méwi
Tadeusz i z wielkg czutoscig gtadzi po wierzchu dtoni
swojg Swiezo poslubiong zone. - Moja mfoda, najpiek-
niejsza dziewczynka - szepcze z btyskiem w oku, przytula
delikatnie i figlarnie zerka na zarumieniong panig Irene.
Obydwoje siedzg na wielkim matzenskim tozu zajmu-
jacym wiekszg czes¢ cieptego, petnego osobistych
fotografii, poduszek i zapachéw pokoju w Domu
Pomocy Spotecznej ,Kombatant”, w ktérym mieszkaja.
- t0zko to prezent slubny od naszej pani dyrektor - onie-
Smielona para ma w oczach zar.

Irena: 87 lat

-Jaktosie zaczefo? Szczerze: ja nie pamietam - méwi lrena.
- Nie kfamie. Nie pamietam - powtarza cicho i usmie-
cha sie najsubtelniejszym i najbardziej promien-
nym usmiechem, jaki widziatySmy w tym domu.
Tak usmiechajg sie kochani i spetnieni ludzie.

Tadeusz: 92 lata

- Ja opowiem - niecierpliwie zgtasza sie Tadeusz. -
Miatem dwie cudowne zony: jedng 37 lat, drugq - siedem.
Zmarly. A ja, coz, jestem cztowiekiem stadnym, nie lubie
rozmawiac z telewizorem. Miatem mate mieszkanko,
ale co z tego - nie miatem przyjaciela. Moja ostatnia
zona, jak jeszcze zyta, zatrudniata Lube, ktorqg traktowata
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Irenai Tadeusz -

taka mitosc sie zdarza

Dzien, w ktorym poznatysmy mtodq
pare, poprzedzata seria niezwyktych
i magicznych zjawisk. Historia butelki
coca-coli, ktora po latach wrocita
z wdziecznosciq do wiasciciela
kwiaciarni, gdzie kupitysmy slubny
bukiet, warta jest osobnej opowiesci,
dlatego od razu wejdziemy do domu
przy ul. Sterniczej, gdzie mieszkajq
Irena i Tadeusz, bohaterowie opowiesci
o niesmiertelnosci.

Fot. Aleksandra Laudariska

jak cdrke, a ja - jak wnuczke. Niestety Luba miata 45 lat
i znalazta sobie chtopaka. No i przestata mnie tak czesto
odwiedzac, wiadomo - randki - usmiecha sie figlarnie
Tadeusz i znowu delikatnie dotyka dtoni Irenki. - A ja
nie miatem z kim porozmawiac nawet. Bytem sam. Na dole
mieszkat syn mojej zony z pierwszego matzenstwa. Prowa-
dzit drukarnie. Chciat, bym jak najszybciej opuscit mieszka-
nie. No wiec postanowitem rozejrzec sie po swiecie. Trafiaty
mi sie rézne panie - z przychowkiem, z dziecmi, z wnukami.
Ale po co mi to? Taka wiecej zajmie sie dziecmi, wnukami
niz mnq. Jestem taki, ze nie lubie zawierac z kims blizszych
znajomosci i, za przeproszeniem, pozniej go wystawic.

No wiec postanowitem,
ze przyjde tutaj

- Nie trwato to dtugo. W miesigc u pani socjalnej w urze-
dzie zatatwitem wszystko. Chciatem najpierw Legionowo,
no ale dali mnie tutaj. Dwa dni przed swietami Wielkiej
Nocy telefon: ,Ma pan natychmiast przyjechac!”. No to
przyjechatem i jestem. Na drugi dzieri na stotdwce dosta-
fem stolik i zwrécitem niechcqcy uwage na Irenke. Mdéwigc
szczerze, po to przyszedtem, by sobie kogos znaleZ¢ -
$mieje sie tobuzersko. - Zeby nie by¢ sam. Ja lubie mie¢
kogos, kto jest mdj, kim sie opiekuje, kto mnq sie opiekuje,
Z kim moge is¢ na spacer. Nie jestem typem, ktory skacze
Z kwiatka na kwiatek, bo tego nie uznaje. I tak trafito jakos,
ze méj kochany kwiatek stat sie mojq ofiarg - Smiejemy
sie wszyscy, a Tadeusz obejmuje mocno nowo poslu-
biong zone gestem petnym oddania i mitosci.



MILOSC PO OSIEMDZIESIATCE

Irenka

- | ja statam sie ofiarg - rozeSmiana pani Irenka wtraca
kawatek swojej opowiesci. - Siedziatam przy stole z kole-
zankq. | ona zawsze mi méwita: ,Umart ci dobry mqz, ale
przeciez zawsze mozesz miec drugiego!”. | ona nas witasci-
wie zeswatatfa - Smieje sie. - Wszystko bedzie na nig!

Dtugo ze sobq chodziliscie?

- Bardzo dfugo! - moéwi Tadeusz z chochlikami w oczach.
- Od kwietnia do paZdziernika. Na co czekac?

Praca Irenki

- Mdj mqgz zmart tutaj kilka lat temu, zostatam sama
i, prawde moéwiqc, nie szukatam nikogo. Chciatam
wyjechac, byc blizej rodzinnych stron, blizej Krakowa.
A w Warszawie znalaztam sie, bo miatam przyjaciotke, jej
maqz zgingt w powstaniu i dla niej przyjechatam. Zamiesz-
katam z mezem w DPS-ie po Smierci mojej mamy. Diugo,
bardzo dtugo sie znatysmy. Nie mam dzieci. Na uczelni
miatam tylko siostre w Warszawie. Zmarta. Mgz umart
szesc lat temu. Ja zawodowo bytam jakis czas mtodszym
konstruktorem lokomotyw. Niestety, zainteresowato sie
mnq UB, ale ja sie nie zgodzitam wspdtpracowac i zostatam
zwolniona. Dwa lata szukatam pracy. Potem z Chrzanowa
dojezdzatam az do Wadowic, pracowatam w transporcie.
PéZniej w Sandomierzu prowadzitam baze transportowgq
kierowcow. Po latach dowiedziatam sie, ze jak chciano
mnie zwolnic, to kierowcy, ktérzy mnie podobno bardzo
lubili, wstawili sie za mng murem i zablokowali baze.
Powiedziata mi to pani dyrektor, gdy bytam juz na emery-
turze. Zaden z kierowcdéw nigdy mi o tym nie wspomniat.

Wierze w przeznaczenie

- Ja wierze w przeznaczenie - mowi Tadeusz. - Irenka
miata stgd odejsc. Ja miatem czekac na ten dom pof roku.
Irenka nie odeszta, a ja dostatem dom od razu. Juz na drugi
dzieni zwrdcitem na nig uwage. Ta albo zadna, pomyslatem
sobie. Nie mam dzieci. Moja pierwsza Zzona po operacji nie
mogta zajs¢ w cigze. Przyszta do mnie wtedy i powiedziata:
»Tadeusz, chciates miec dzieci, ale ja nie bede mogta ich
miec”. Odpowiedziatem jej: ,Nie Zenitem sie z ewentual-
nymi dzie¢mi, tylko z tobq”. Jak miatem raka prostaty,
bytem najpierw leczony lekarstwami, a potem jeZdzitem
na naswietlania. Pytatem Zony, co to bedzie. Powiedziata
mi wtedy: ,Kiedy ja miatam operacje, powiedziates to,
co ja teraz powiem”. To byt skarb, aniof nie kobieta - mowi
ze tzami w oczach. - Zmarta mi w cierpieniach - szepcze.
Piec lat temu.

Praca Tadeusza

- Ja jestem warszawiakiem od lutego 1945 r. Zostatem
tutaj skierowany do pracy do komendy miasta przez
ZWZ AK (Zwigzek Walki Zbrojnej Armii Krajowej -
przyp. red.). Do 1949 r. pracowatem w milicji,

w kancelarii ogélnej komendy miasta. Wszystkie doku-
menty przechodzity przeze mnie. W 1949 r. zamkneli
Gomutke, a ja zostatem zwolniony z szeregéw milicji jako
niebudzqgcy zaufania. Tylko dlatego nie poszedtem do
wiezienia, ze wczesniej ujawnitem sie, a do pracy skie-
rowata mnie organizacja ZWZ AK. Ale z pracq miatem
juz po tym bardzo Zle. W aktach napisali: ,niegodny
zaufania”, wiec wiadomo. Potem mi troche odbito.
Byt zacigg pionierski do kopalni, wiec pojechatem jako
gérnik na Slgsk. Wydobywatem wegiel, chcieli mnie wzigc¢
na szkofe sztygaréw do Katowic, dac¢ domek, bo ja wtedy
mieszkatem w hotelu robotniczym. Wiec napisatem
do zony, no i przyjechata. Jak to zobaczyta: na dworcu
kolejowym po niemiecku, w sklepie - po niemiecku.
.Ja nie Niemiec, ja nie Polak, ja Slgzok” - wszedzie méwili.
~Wybieraj - albo kopalnia, albo ja” - ustyszatem. Podzie-
kowatem im wiec, cho¢ nie chcieli mnie puscic. Przyje-
chatem do Warszawy, zaczepitem sie w MZK. Poszedtem
na kurs najpierw na trolejbusy, potem - na autobusy.
Zdatem egzamin | zostatem kierowcq autobusowym.
I tam pracowatem 25 lat. Bytem instruktorem nauki jazdy.
No i w trakcie pracy miatem zawaf, doprowadzitem
jeszcze autobus do zajezdni, a potem - do szpitala.
To byto w 1968 r. i juz mnie nie puscili do pracy. | stamtqgd
na emeryture. Moéwiqgc szczerze, jestem darmozjadem.
Trzydziesci pare lat pracy, a ponad 40 - na rencie.
Nie narzekam na emeryture - moge swojego skarba
rozpieszczac. Ale ona nie chce, bym za cokolwiek ptacit -
z udawanym zniecierpliwieniem peroruje Tadeusz.

Jak wdomu

- To nie jest moj pierwszy dom - mowi Irenka.
- Ale najlepszy, jaki znam. Cudowna pani dyrektor -
Zawsze ma czas, zawsze porozmawia. Jedzenie mamy jak
domowe. Nawet za duzo - a ja musze pilnowac figury.
Gtosno zaprzeczamy, bo Irenka ma figure modelki i nogi
jak Tina Turner. - Nie zawstydzajcie mnie - Smieje sie.

Teraz trzeba pouktadacé wspodlne zycie

- Czesto wychodzimy. Duzo sie smiejemy. Lubimy pomil-
czec, cos podobnego pooglgdac. Nasz rytm troche sie
zgrat do tego, jaki mielismy osobno przed slubem. Teraz
chetniej uczestnicze w Zyciu towarzyskim - mowi Irenka.
- Przedtem nie wychodzitam raczej. Bylismy w stadni-
nie koni, statkiem po Wisle ptynelismy. Zaraz idziemy
na przedstawienie. Chcemy ztoZy¢ wniosek, by pojechac do
sanatorium. Jako kombatant mam prawo do sanatorium
- dodaje Tadeusz. - Ja jeszcze nie powiedziatam ,tak”
- wchodzi w stowo Irenka i Smieje sie. - Mam | grupe
niezdolnosci, mam tylko jedng nerke. Bez niej jestem juz
10-15 lat. Ta druga z kamieniem. Ale to nic, jak mnie boli,
biore leki i Zyje dalej - korzysta z chwili, ktorg bierze
na oddech Tadeusz, i opowiada o sobie Irena. - Chciafa-
bym pojechac w strony rodzinne - méwi - do Chrzanowa.
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Zobaczy¢ dom rodzinny mamy, kto tam mieszka,
nie bytam tam lata cate. Chciatabym na gréb taty
pojechac.

Mitosé jest jak tecza

- Ma swoje kolory - ciggnie Tadeusz. - Co innego
w wieku 16 lat, mitos¢ na zawsze, czyli na dwa dni -
Smieje sie. - Co innego potem. Mitosc to nie tylko seks.
Ja uwazam, ze oddanie sie kobiety to jest najwiek-
sze poswiecenie. | traktuje to bardzo powaznie.
Tak uwazam. Bo jestem starej daty. Jestem romantykiem.

Irena i Tadeusz pobrali sie 8 pazdziernika 2019.
Razem majq 172 lata.

Mieszkaja wspolnie w DPS ,,Kombatant”
przy ul. Sterniczej 125 w Warszawie.

Marzena Michatek

Mitosé na kredyt

Udziele kredytu

Mitosci dojrzatej

Bez okrutnej samotnosci
Musze przynaleze¢ do kogos
Jedyna to szansa

Na szczescie do syta
Niewyczerpanych uczuc

Nie zapominam
Najwiekszym usmiechem losu
Z gtebig uczty duchowej

Jest kochac zachtannie

Z catg namietnoscia

Anizeli by¢ kochang

Trace czas dla zalu

W sercu odkrytym
Przesztos¢ przeszkadza
Terazniejszosci

U schytku dnia

Dedykuje Seniorom
Elzbieta Kurzatkowska
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Izba Pamieci

D om Pomocy Spotecznej ,,Kombatant” w Warszawie prze-
znaczony jest dla os6b przewlekle chorych somatycznie.
Placowka jest przystosowana do potrzeb os6b starszych
i niepetnosprawnych. DPS posiada 180 miejsc, oferuje pobyt
w 30-metrowych kawalerkach i mieszkaniach 2-pokojowych,
a takze w mieszkaniach przystosowanych dla oséb lezgcych.
Mieszkancy otrzymujg na miejscu positki zgodne z zalece-
niami lekarza - moga korzystac z diety podstawowej, lekko-
strawnej, cukrzycowej, watrobowej. W domu znajdujg sie:
pokoje zabiegowe, gdzie pielegniarki catodobowo Swiadczg
dorazng pomoc medyczng, pokdj fizjoterapii, w ktérym
dwojka Swietnych rehabilitantéw usprawnia ruchowo
mieszkancow, oraz pokoje kapielowe.

Kaplica dla mieszkancow j
Misjg pracownikéw DPS ,Kombatant” jest zapewnienie jego
mieszkancom catodobowej opieki w atmosferze zyczliwosci,
serdecznosci i troski o drugiego cztowieka, z poszanowa-
niem ich praw oraz godnosci osobistej. | nie sg to puste
stowa. Pracownicy dbajg o wszystkie aspekty zycia miesz-
kancéw na ptaszczyznie fizycznej, intelektualnej, emocjo-
nalnej i duchowej. Organizujg im réznego typu atrakcje,
jak state zajecia i cykliczne wydarzenia kulturalne oraz
wycieczki krajoznawcze. Dbajg o Izbe Pamieci, w ktérej
znajduje sie wiele unikalnych pamigtek z czaséw wojny,
oraz opiekujg sie kaplicg pod wezwaniem Btogostawionego
Honorata KoZzminskiego.

Na terenie DPS znajdujg sie takze: ogrod sensoryczny,
boisko do gry w boule i plenerowa sitownia. Mieszkancy,
w ramach hortiterapii, moga zaktada¢ swoje mate ogrodki.
Moga tez bra¢ udziat w terapii zajeciowej - powstajgce
podczas zajec prace artystyczne eksponowane sg na wysta-
wach organizowanych w domu i poza nim. Domownicy majg
réwniez mozliwos¢ korzystania z komputeréw - w domu
dziata Punkt Cyfrowego Wsparcia.

Nad wszystkim czuwa z niezwyktg energig i empatig dyrek-
torka, Agata Krupinska, ktéra sprawnie zarzagdza domem
i zespotem 123 pracownikow.

WIECE) INFORMAC]I O DPS ,, KOMBATANT":

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

Tekst i zdjecia: Aleksandra Laudariska
dpskombatant.waw.pl

Sala rehabilitacyjna



DIALOG

Co moze taczy¢ wspotczesne pokolenia,
tak roznie uksztattowane przez szybkie zmiany
cywilizacyjne? Czy jest to uczestnictwo
w kulturze? Z wielu dziedzin wifasnie literatura —
i jej czytelnicy - zdaje sie stwarza¢ wspolna
ptaszczyzne porozumienia. Wszyscy prze-
ciez zaczynamy od bajek i przechodzimy przez
obowigzkowe lektury szkolne, ktérych zestaw
zmienia sie znacznie wolniej niz gusta. Rodzice
i dziadkowie sitg rzeczy musza zapoznawac sie
ze wspotczesna literaturg dziecieca, ale mtodziez
czyta sama. | ma swoich bohateréw, ktérzy
niekoniecznie sie nam, starszym, podobaja.

Czy wiec mtodzi i seniorzy mogg zywi¢ podobne
upodobania, mie¢ wspdlne autorytety? Nato pytanie
starali sie odpowiedzie¢ ludzie nauki zaproszeni
do udziatu w kolejnej publikacji w serii Glogerowskiej
,Stopki”. Co roku Spoteczne Stowarzyszenie Prasoznaw-
cze ,Stopka” wydaje ksigzke na wazny spotecznie temat,
organizuje dyskusje i ogtasza liste os6b nagrodzonych
za zastugi dla nauki i kultury. W 2019 r. podano pod
rozwage nastepujacy temat: Kmicic czy WiedZzmin?
O dialogu miedzypokoleniowym. Czytatam, bytam
na panelu i oto moje spostrzezenia.

Najstarsze pokolenie - urodzone wlatach 301 40. XX w. -
przejeto po rodzicach uwielbienie dla Trylogii Henryka
Sienkiewicza. Przekazywato je dzieciom, ale juz
z wnukami jest trudniej. Wspoétczesna mtodziez lice-
alna niechetnie czyta ksigzki sprzed stu lat, ale filmy
na ich podstawie oglada chetnie. Sgdzac po sprzedazy
ksigzek Sapkowskiego i bazujgcych na nich gier, woli
chyba jednak Wiedzmina i innych bohateréw powie-
$ci fantastycznych. Tych, ktérzy dysponujg nadzwy-
czajnymi mocami i osiggajg sukces w pojedynke, jak
Geralt z Rivii. Na konferencji w tomzy (8-9.10.2019 r.)
prof. Irena Pospiszyl znalazta catkiem sporo cech

Pomiedzy
Kmicicem

a Wiedzminem

Czy mamy jeszcze
wspolnych bohaterow kultury?

Fot. Shutterstock

wspélnych taczacych podziwianego Kmicica i popu-
larnego Wiedzmina. To - miedzy innymi - odwaga,
walecznosg, sita i sprawnos¢ oraz dziatanie dla wyzszej
idei (obrony ojczyzny, lojalnosci, pomocy stabszym,
ochrony spotecznosci).

Jezeli mtode pokolenie wybiera dzisiaj raczej boha-
teréw w typie Geralta z Rivii, to dlatego, ze, zdaniem
autorow ksigzki, bardzo rézni sie od swoich dziad-
kow. Siegajgc do wynikéw szerszych badan i wnio-
skéw znanych myslicieli (Kotakowski, Huntington),
prof. Pospiszyl zauwaza, ze mtodziez pragnie sie podo-
ba¢ przede wszystkim sobie, jest narcystyczna i uwaza
sie za wyjatkowg. Dlatego dziwnie sie maluje i ozda-
bia. Niesamowicie wygladajgcy Wiedzmin w ksigzce
Sapkowskiego, cho¢ ma nadzwyczajne zdolnosci, czuje
sie samotny, jak wielu wspotczesnych mtodych ludzi.
To samotnos$¢ sktania ich do usilnego poszukiwania
aprobaty dla swoich poczynan. Teraz media spoteczno-
Sciowe stuzg mtodym m.in. do poszerzania kregu wiel-
bicieli, lajkujgcych znajomych. Za przyktadem uwielbia-
nych celebrytéw sg sktonni ujawniac¢ wszystko o sobie.
Uwazajg, ze lepiej inwestowaé w przezycia niz w idee.
Ponosiich ped zycia, starajg sie przede wszystkim zain-
teresowac innych wtasng osobg. Powdéd - po prostu
dojrzewaja w innych czasach.

Babcia czy dziadek szukajgcy ptaszczyzny porozu-
mienia z wnukami muszg natkng¢ sie na trudnosci
w tej wtasnie dziedzinie. Rzadko zdarza sie, aby star-
sze osoby pasjonowaty sie fantastyka, szukajg raczej
lektur, ktére pozwolg im lepiej zrozumied siebie i Swiat.
Czytamy biografie, porownujgc swoje doswiadczenia
i przezycia, ksigzki historyczne, bo wreszcie dojrzelismy
do rozumienia historii, dobre powiesci, bo poszerzajg
naszg wiedze o cztowieku. Mozna miec tylko nadzieje,
ze dzisiejsza mtodziez dorosnie do takich lektur.
Tylko ze nas juz wtedy zapewne nie bedzie na Swiecie....

Barbara Wizimirska
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Fot.Pexels

O czym marzy
senior w swieta?

Grudzien jest miesigcem, w ktérym dokonu-
jemy bilanséw, planujac jednoczesnie zmiany
z nadziejg na lepsze jutro. ,Nikt nie jest
za stary na marzenia. Tak jak marzenia nigdy
sie nie starzejg” - pisata autorka Ani z Zielonego
Wzgoérza L.M. Montgomery.

d pierwszych dni grudnia zaczyna sie nam robic

lekko i radosnie, gdy planujemy mikotajkowe
prezenty dla dzieci, uczestniczymy w przyjacielskich
spotkaniach na $ledziku czy firmowym dzieleniu sie
optatkiem. Nadchodzgce Swieta mobilizujg nas do dzie-
lenia sie z bliskimi serdecznymi uczuciami i wspolnym
szczesciem.
W wielu domach Boze Narodzenie jest okazjg do zanu-
rzenia sie w pieknej, petnej mitosci tradycji - gdzie
zapach i smak Swigtecznych potraw oraz uroczysty
wystroj domu kojarzg sie domownikom z dobrze
znanym i wyczekiwanym btogostanem. Mozemy
poddac sie radosnym nastrojom, sktada¢ piekne zycze-
nia, obdarzaé prezentami, cieszy¢ drobiazgami, bawic
i Smiac sie razem z matymi dzie¢mi, rozmawiac i dzieli¢
doswiadczeniem z mtodymi, czujac sie potrzebnym
spoiwem miedzy pokoleniami.
W rodzinach patchworkowych goscie przychodzg
i odchodzg od stotu, poniewaz uczestniczg jednocze-
$nie w kilku przyjeciach. Seniorom przypada wtedy
rola obserwatora, ktory prébuje nadgzac¢ za zmianami,
interesowac sie tym, co nowe, i stuchac nieznajo-
mych. Taka sytuacja wymaga od oséb starszych sporej
elastycznosci i orientacji w biezgcych trendach, zwtasz-
cza tych obyczajowych. Ale i tu starszy cztowiek ma
szanse zaspokoi¢ potrzeby swojego serca, obdarzajgc
cieptemi zyczliwoscig innych - gdy jest otwarty, uwazny,
a nie protekcjonalny lub przezroczysty.
Zdaniem badaczy Mtodos¢ przestata obserwowac,
jak wyglada codziennos¢ Starosci. Przyspieszenie
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technologiczne, wrazenie, ze media szybciej i ciekawiej
objasniajg swiat, sprawito, ze mtodzi coraz rzadziej
myslg o seniorach jak o medrcach. Starzy natomiast
nie zaakceptowali, ze mtodzi mogliby o tym Swiecie
sporo ich nauczy¢. Jedni dla drugich stajg sie przezro-
czysci, narastajg wzajemne pretensje.
Wiele samotnych os6b spedza wspélne swieta w grupie
obcych ludzi. Twierdzg oni, ze wieczerza w takiej grupie
jest|zejsza do przezycia. Zrodzone tam poczucie doraz-
nej wspolnoty, oczekiwanie na uroczystg kolacje,
prezenty (kazdy dostaje taki sam, zeby nikt nikomu nie
zazdroscit), obecnos¢ organizatoréw przy jednym stole
i wspolne Spiewanie koled tagodzg poczucie pustki.
- Moim najwiekszym marzeniem jest to, Zeby spotykac sie
z wiekszq zyczliwoscig innych - moéwi seniorka ze Stowa-
rzyszenia Mali Bracia Ubogich. - A innym zycze, by nas
zauwazali, ale przede wszystkim, Zeby sie im dobrze wiodfo.
Inne starsze osoby do konca bronig samodzielnosci: -
Ja mam ogromne trudnosci z wniesieniem sobie na drugie
pietro zakupdw. Ale znalaztam na to sposob. Wieszam
sobie siatki na obu moich kulach, dochodze pomatu
do klatki schodowej, tam otwieram drzwi i czekam. Kiedy
ktos przechodzi obok, prosze go o pomoc i prawie nigdy
nie byto tak, zeby ktos odmowit. Ale brakuje zwyktej
rozmowy z drugim cztowiekiem, bo najstraszniejsza jest
samotnosc. Potrzeba ciepta i zyczliwosci drugiego czto-
wieka jest najwazniejsza.
Na nasze samopoczucie silnie wptywa jakos¢ relac;i
i wiezi zinnymi ludzmi. A bardzo czesto sg one zrodtem
wewnetrznego cierpienia - zauwaza autorka wydanej
niedawno Anatomii zdrowia, Agnieszka Leszczyniska.
Dochodzg do nas ponure wiesci, ze 0 20-30 proc. wzra-
sta liczba przyje¢ osob starszych do szpitali w okre-
sie Swigtecznym. To oznacza, ze skala zaczyna by¢
naprawde niepokojgca. Chociaz w internecie pojawia
sie mnostwo artykutéw, w ktorych dziennikarze apelujg
0 szacunek dla senioréw i nieodsytanie ich na oddziat
w Boze Narodzenie, niektorzy ludzie najwyrazniej
nic sobie z tego nie robia.
- Bez wzgledu na wiek wszyscy pragniemy ciepfa, zainte-
resowania i mitosci. Mitos¢ znajduje upodobanie w ukry-
tym pieknie drugiego cztowieka. To piekno, ktorego gtebi
nie potrafimy nawet ujgc¢ w stowa, przyzywa nas, domaga
sie naszej odpowiedzi. Gdy odpowiadamy mitosciq,
wewnetrzne piekno innych oséb staje sie dla nas bardziej
widoczne... niejako przeszywa nasze serce i wzbudza
w nim mifosc. Mitosc to wspdlnota. To nurt, ktdry porywa
cie, by zgtebiac tajemnice, jakq jest drugi cztowiek -
twierdzi znany psychoterapeuta, Jon Frederickson.
Swigteczne spotkania sa wspaniatg okazjg do kultywo-
wania tak pojmowanej mitosci blizniego.
Dajmy sie jej porwac!

Monika Jucewicz

Dziennikarka, z wyksztatcenia psycholozka. Od 30 lat
zajmuje sie propagowaniem zdrowego stylu zycia na
ptaszczyznie fizycznej, psychologicznej i duchowej.
Absolwentka szkoty Promocji Zdrowia Senioréw
w Collegium Civitas, od dekady zajmuje sie dobrostanem
dtugowiecznych senioréw. Od wielu lat fanka medycyny
naturalnej i aromaterapii.




DOJRZALA TWORCZOSC. LIDIA KOSK

Pejzaz zimowy

Osniezona gataz jabtoni
wrong patrzy w moje okno
a puszysta siegata dtoni

gdy jej kwiaty pachniaty wiosng

wronie tapki przylgnety do drzewa
wroni los zimg toczy sie inaczej
nic na szczescie, bo wrona nie Spiewa

a brak szczescia wrona wykracze

mroznym wiatrem grajg struny wrony
nim oderwie sie ptak od gatezi
w otwartym dziobie potezniejg tony

gdy ich nic nie wiezi

krgza wrony po zimowym zaoknem
przysiadajg na gateziach jabtoni
i spadaja z nich ukosem

ptaki-liscie, ktére zima goni

!
-

Fot. Unsplash

Wigilijny optatek Lidia Kosk
Poetka, opowiadaczka historii, podrézniczka,
fotografka. Autorka kilkunastu tomikéw poezji
i opowiadan, w tym dwodch polsko-angielskich,
redaktorka dwdch antologii.

Wspétpracowata autorsko z Henrykiem P. Koskiem
nad dwutomowym stownikiem historycznym

biaty jak wiadomos¢

Ze Sig Na rodzit zbawiciel pt. Generalicja Polska. Absolwentka prawa Uniwersy-
tetu Warszawskiego. Dziataczka na rzecz krzewienia
kruchyjak oOWO Dziecie literatury polskiej. Japoriska edycja ksigzki Stodka
woda, stona woda wyszta w Japonii w 2016 r. W USA
co podnios’ro rqczke ukazato sie ponad 70 publikacji w czasopismach
i antologiach, artykuty i wywiady dla National Public
i éwiat ustuchat Radio i prasy. Philip Olsen przetozyt cykl jej wierszy

na kompozycje chéralne.

5 maja 2019 r. w Waszyngtonie, w Washington Arts
Club, miata miejsce Swiatowa premiera wykonania
piesni Szklana gdra, ktérg skomponowat Sal Ferrantelli

mitosci peten

W kazdym okruszku do wiersza Lidii Kosk. Prowadzi warsztaty literackie
. . L, i Autorski Teatr Poetycki, w ktéorym réwniez gra.
dZ|e|qcy trud | radOSC Jej ostatnia ksigzka pt. Szklana géra zawiera ttumaczenia
wiersza pod tym samym tytutem na 21 jezykéw.

przywracajqcy ludziom nadzieje W 2018 r. otrzymata odznake honorowga Zastuzonego

dla Warszawy. Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem:

AA

lidiakosk.wordpress.com
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FILM

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

Filmowy Klub Seniora

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

kazdy ostatni czwartek miesigca do 28.05.2020,
godz. 11.00

19.12, LUDZIE W NIEDZIELE, rez. Robert Siodmak,
Niemcy 1931, czas trwania: 74 min

5zt

Miedzynarodowy Festiwal Filmowy WATCH
DOCS: Prawa cztowieka w filmie

Impreza filmowa poswiecona prawom cztowieka
prezentujaca filmy dokumentalne, w ktérych
zaangazowanie na rzecz praw jednostki taczy sie
ze sztuka filmowa.

Organizator: sekretariat Helsinskiej Fundacji
Praw Cztowieka, tel. 22 556 44 40

- Centrum Sztuki Wspotczesnej Zamek Ujazdow-
ski, al. Jazdow 2, tel. 22 628 12 71, wew. 135,
kasa czynna od 12.00 do rozpoczecia ostatniego
seansu

- Kino Muranéw, ul. Andersa 5, tel. 22 635 30 78,
kasa czynna od 10.00 do rozpoczecia ostatniego
seansu

- Kinoteka, Patac Kultury i Nauki (wejscie od

Al. Jerozolimskich), pl. Defilad 1, tel. 22 551 70
70, bilety dostepne 15 minut przed rozpocze-
ciem pierwszego seansu danego dnia do 15 minut
po rozpoczeciu ostatniego seansu danego dnia

5-12.12 (UWAGA: programy papierowe bedg
dostepne od 6.12 w miejscach projekgji)

wolny

(danym dniu wydawane bedg bezptatne bilety na
filmy odbywajgce sie tego dnia i w nastepnego,
w kasach kin dostepne bedg tylko bezptatne
bilety na seanse odbywajgce sie w danym kinie)

TEATR

CO:
GDZIE:

KIEDY:
WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

Spektakl Koniec, rez. Krzysztof Warlikowski

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

30.12, godz. 19.00
dla senioréw 15 zt

Dni seniora w Teatrze Powszechnym

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

- 4.12 - Jak ocalic swiat na maftej scenie?,

rez. Pawet tysak

-19.12 - Sprawiedliwos¢, rez. Michat Zadara
- 28.12 - Neron, rez. Wiktor Rubin

-29.12 - Strach zzera dusze, rez. Agnieszka
Jakimiak

20 zt

CO:

GDZIE:
KIEDY:

WSTEP:

Co, gdzie, kiedy?

Teatr przyjazny seniorom w Teatrze Drama-
tycznym

Informacja: tel. 22 656 68 44, 22 602 792 282,
kasa@teatrdramatyczny.pl

- 8.12, godz. 19.00 - Hamlet, William Szekspir,
rez. T. Bradecki, Scena im. G. Holoubka, PKiN,
pl. Defilad 1

-14.12, godz. 19.30 - Romantycy, Hanoch Levin,
rez. G. Chrapkiewicz, Scena im. H. Mikotajskiej,
PKiN, pl. Defilad 1

-15.12, godz. 19.00 - Marcel, Lionel Menard,
Scena Przodownik, ul. Olesinska 21,

tel. 663 741 903

-21.12, godz. 19.00 - Historia Jakuba, Tadeusz
Stobodzianek, rez. O. Spisak, Scena na Woli im.
T. tomnickiego, ul. Kasprzaka 22, tel. 22 632 24
78,22 663 741 122, kasa@teatrdramatyczny.pl

20 zt (pula miejsc promocyjnych ograniczona)

SPORT/SPACERY

CO:

GDZIE:

KIEDY:
WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

Niedzielny slow jogging w tazienkach
Spokojne bieganie, ktére pozwoli spali¢ kalorie
i poprawi¢ wydolnos¢.

Organizator zajec¢: Beata Brzezowska,

tel. 507 095 084, brzezowska@gmail.com.

Drugi prowadzacy: Michat Pronobis-Pronski,
tel. 510 037 743.

zbiérka przy Ogrodzie Chinskim, nieopodal bramy
wejsciowej od ul. Agrykola

do 29.12 w kazda niedziele o godz. 9.00
wolny

Ptasie spacery

Poznajmy razem skrzydlatych mieszkancéow
Dolinki Stuzewieckiej. Przewodnik: Stawomir
Kasjaniuk, ornitolog amator, cztonek WG OTOP,
ktéry ptaki w Dolince Stuzewieckiej obserwuje od
ponad 10 lat.

8.12, godz. 12.00, kazda druga niedziela miesiaca,
czas trwania 2-3 godziny

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

wolny

Spacer W kregu wspdlnej historii

Spacer polecamy osobom, ktére chciatyby poznac
historie Zydéw zamieszkujacych Polske na prze-
strzeni wiekdéw.

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

27.12, godz. 15.00
10 zt (bilety do kupienia w kasie POLIN)
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WYSTAWA

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:
GDZIE:
KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

WSTEP:

Wystawa Polskie bieguny. Himalaje ‘74 i Antark-
tyda ‘77 na fotografiach Mirka Wisniewskiego
Zobaczymy okoto 100 niepokazywanych dotych-
czas zdjec z archiwum Mirka Wisniewskiego, ktéry
w odstepie niecatych trzech lat wyrusza na dwie
pionierskie ekspedycje na dach Swiata

i Antarktyde.

Dom Spotkan z Historig, ul. Karowa 20,
dsh.waw.pl, tel. 22 255 05 00, dsh@dsh.waw.pl

do 31.01.2020, wt.-pt. 10.00-20.00, sob.-niedz.
12.00-20.00, pon. nieczynne

wolny

Wystawa ToZzsamos¢

Polska prezentuje blisko 300 plakatéw i r6znego
typu akcydenséw ze zbioréw Muzeum Plakatu
w Wilanowie.

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

do 01.03.2020, pon. 12.00-16.00, wt.-niedz.
10.00-16.00

12/8 zt (w poniedziatki bezptatny)

Echa starozytnosci w malarstwie
Spotkanie z Pauling Komar z cyklu ,Muzealne
wtorki”.

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

10.12, godz. 13.00

wolny (wejsciowki dostepne w kasie w dniu
wyktadu od godz. 11.00, karta pracy dostepna
w punkcie informacji od godz. 12.00)

Wystep zespotu kabaretowego Péf serio
Osrodek Kultury ARSUS, ul. Traktorzystéw 14

12.12, godz. 18.00
wolny

Spotkanie z kinem rdzennym

Termin - kino rdzenne, to wspélna nazwa filméw
realizowanych przez osoby pochodzace z ludéw
rdzennych (tubylczych) z r6znych stron Swiata.
Produkcje te coraz czesciej sg dostrzegane i doce-
niane przez krytykéw, widzéw oraz srodowisko
filmowe - czy to poprzez pojawienie sie festiwali
kina rdzennego, czy tez wyodrebnienie sie sekcji
kina rdzennego na duzych i prestizowych festi-
walach np. Berlinale. Tematyka podejmowana

w filmach jest bogata, dotyczy: tradycji i sztuki,
dekolonizacji i emancypacji, rodziny i natury.
Rezyserki i rezyserzy tworzg swoje dzieta w rodzi-
mych, nierzadko gingcych jezykach. W ramach
grudniowego dkf-u zobaczymy dwa filmy:

- Fast Horse, rez. Alexandra Lazarowich, Kanada
2018, 14

- Ostrze noza, rez. Gwaai Edenshaw & Helen Haig-
-Brown, Kanada 2018, 101"

Os$rodek Kultury Ochoty, ul. Gréjecka 75

13.12, godz. 19.00
wolny

CO:

GDZIE:

KIEDY:
WSTEP:

Bezptatne pigtki w tazienkach Krélewskich
Zapraszamy na bezptatne zwiedzanie letniej rezy-
dencji kréla Stanistawa Augusta. W kazdy pigtek
obowigzuje wolny wstep do wszystkich obiektéw
Muzeum oraz na wystawy state i czasowe.

tazienki Krélewskie, ul. Agrykola 1
6, 13, 20, 27 grudnia
wolny

WYDARZENIA CAM ,,NOWOLIPIE"

ul. Nowolipie 25B
tel. 22 838 34 96

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

CO:

GDZIE:
KIEDY:

cAm

nowolipie

Miedzypokoleniowe spotkanie z tradycjg
Swieta Bozego Narodzenia zblizajg sie wiel-

kimi krokami, a wiec zapraszamy serdecznie na
warsztaty swigteczne do CAM "Nowolipie”, gdzie
pod czujnym okiem kurpiowskich twércéw ludo-
wych zrobimy tradycyjne ozdoby Swigteczne.
Miedzy innymi bedg to bombki-jezyki i aniotki

z bibuly, taricuchy ze stomy, a nawet choinki
wiklinowe!

Udziat w warsztatach jest bezptatny wystarczy
sie zgtosi¢ mailowo: zapisy@camnowolipie.p!

lub telefonicznie: 22 838 34 96 wew. 44.

Liczba miejsc ograniczona.

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

Dzierh Wolontariusza

Serdecznie zapraszamy na Dzien Wolontariusza
do Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
»Nowolipie”. W programie m.in. prezentacja
dokonan wolontariuszy CAM ,,Nowolipie”, pocze-
stunek i moc atrakcji-niespodzianek. Impreza
otwarta dla wszystkich bywalcéw CAM ,Nowo-
lipie” i 0s6b zainteresowanych, bo wolontariat
jest dla kazdego!

llo$¢ miejsc ograniczona

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

Kreatywnie czytamy

Serdecznie zapraszamy na czwarte spotkanie
projektu wolontariackiego Kreatywnie Czytamy
w CAM ,Nowolipie” poswiecone literaturze
okotowigilijnej.

Gtéwnym celem projektu jest promowanie mito-
Sci do czytania ksigzek, zwiekszenie obecno-

Sci kultury w zyciu spotecznym oraz integracja
miedzypokoleniowa. To doskonata forma umoz-
liwiajgca budowanie i podtrzymywanie wiezi
wsrod lokalnej spotecznosci, a takze promowa-
nie ré6znych form spedzania wolnego czasu.

W trakcie spotkania przewidziany jest KONKURS
Z NAGRODAMI!

klubokawiarnia
21.12, godz. 11:30-13:00
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Jednostki organizacyjne m.st. Warszawy dziatajace w zakresie sportu i rekreacji

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Bemowo

ul. Otawska 3 A 861 56 90, (101) sekretariat@osirbemowo.pl, www.osirbemowo.pl

Biatotecki Osrodek Sportu

ul. Swiatowida 56 676 69 15 (102) sekretariat@bos.waw.pl, www.bos.waw.pl

Centrum Rekreacyjno-Sportowe m.st. Warszawy w Dzielnicy Bielany

ul. Conrada 6 8350008 (101) biuro@crs-bielany.waw.pl, www.crs-bielany.waw.pl

Osrodek Sportu i Rekreacji m. st. Warszawy w Dzielnicy Mokot6éw

ul. Olkuska 3 lok. 16 32 54 605 sekretariat@osirmokotow.waw.pl, www.osirmokotow.waw.pl

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

Osrodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy Praga Potudnie m.st. Warszawy
ul. Siennicka 40 87013 27 (103) sekretariat@osir.waw.pl, www.osir.waw.p/

Dzielnicowy Osrodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy Praga P6inoc m.st. Warszawy

ul. Kaweczyniska 44 511 2000 sekretariat@dosir.waw.pl, www.dosir.waw.pl

Osrodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy Srédmiescie

ul. Polna 7 A 8257134 (101) biuro@osir-polna.pl, www.osir-polna.pl

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Targéwek

ul. kabiszynska 20 884 85 00 (21) osir@osirtargowek.waw.pl, www.osirtargowek.waw.pl

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Ursus

ul. Sosnkowskiego 3 497 85 67 250 19 01 osir@osirursus.pl, www.osirursus.pl

Ursynowskie Centrum Sportu i Rekreacji

ul. Pileckiego 122 3346212 sekretariat@ucsir.pl, www.ucsir.pl

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Wawer

ul. V Poprzeczna 22 4437099 mo.gorecka@um.warszawa.pl, www.osir-wawer.warszawa.pl

Centrum Sportu Wilanéw

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

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Wtochy
ul. Gtadka 18 609 01 40 (101) sekretariat@osirwlochy.waw.pl, www.osirwlochy.waw.pl!

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Wola

ul. Esperanto 5 636 70 45 (9) sekretariat@osirwola.pl, www.osir-wola.p/

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st. Warszawy w Dzielnicy Zoliborz

ul. Potocka 1 832 45-50 osir@osir-zoliborz.waw.pl, www.osir-zoliborz.waw.p!

Stoteczne Centrum Sportu AKTYWNA WARSZAWA
ul. Rozbrat 26 16272 09

Park Kultury w Powsinie

ul. Maslakéw 1 64848 11 (13) sekretariat@parkpowsin.pl, www.parkpowsin.pl

DODAJ WYDARZENIE!

Planujesz wydarzenia dla senioréw? Chcesz zapowiedziec je w naszym informatorze?

Do 10. dnia kazdego miesigca zbieramy propozycje.

biuro@aktywnawarszawa.waw.pl, www.aktywnawarszawa.waw.pl

Bemowo

Biatoteka

Bielany

Mokotéw

Ochota

Praga Potudnie

Praga P6tnoc

Srédmieécie

Targéwek

Ursus

Ursynéw

Wawer

Wilanow

Witochy

Wola

Zoliborz

Srédmieécie

Ursynéw

Informacje $lij na adres pokolenia@um.warszawa.pl z dopiskiem ,KALENDARIUM POKOLENIA".

Redakcja zastrzega sobie mozliwos¢ wyboru.
Aktualne wydarzenia na stronie: www.senioralna.um.warszawa.pl!
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Seks jest integralna czescia zycia
ludzi w kazdym wieku, ale wiekszosci
z nas kojarzy sie niemal wylacznie
z mtodoscia. Majac 30 lat, wstyd
przyznacsie publicznie doimpotencji.
Jednak jeszcze wiekszy wstyd
przyznac sie seniorowi do potencgji.

Z lekarzem seksuologiem,
Krzysztofem Bojarem,
rozmawia Halina Molka.

Panie doktorze, czy mozna zy¢ bez seksu?

Mozna. Tylko po co? Cztowiek przez cate swoje
zycie jest istotg seksualng. Seks, wynikajgce z niego
blisko$¢, namietnos¢, intymnos¢, sg dopetnieniem
dojrzatej mitosci partnerskiej. Oczywiscie kazdy moze
zy¢ po swojemu, sg tzw. biate zwigzki, w ktorych part-
nerzy na jaki$ czas lub na zawsze rezygnuja ze zbli-
zen. Czasem zmuszajg ich do tego jakie$ okolicznosci,
np. choroba, odlegto$¢ miejsc zamieszkania itp. Gorzej,
jesli oczekiwania, mozliwosci i ich checi uprawiania
seksu sie rozmijaja.

Chce pan powiedzie¢, ze wstrzemiezliwos¢ seksu-
alna nie jest dobra dla zwigzku?

Czasem jest konieczna, ale nigdy dobra, zwtaszcza
dtuzsza i szczegolnie dla tej strony, ktora tego nie
chce. Jesli kto$ ma mate potrzeby seksualne, to nie jest
to jakim$ ogromnym wyrzeczeniem, ale gdy sg one
duze, robi sie problem.

Kobiety chyba lepiej radza sobie z deficytem seksu...

No tak, ale z mezczyznami jest gorzej. Przezywaja
frustracje i cierpig z powodu niezaspokojenia potrzeb.
Seks roztadowuje napiecie, wiec jego brak powoduje
kumulacje napiecia, stres. To psuje relacje miedzy part-
nerami i moze odbic¢ sie na innych aspektach zycia.
Nie ma bliskosci fizycznej, nie wydzielajg sie hormony,
ktére dajguczucie zadowoleniaiszczescia, rozluzniajgsie
wiezi pomiedzy partnerami, bywa, zezwigzek sie rozpada.
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Skoro seksualnos$é towarzyszy nam na kazdym
etapie zycia, to dlaczego w Polsce seks postrze-
gany jest jako przywilej mtodych? Niektérzy wrecz
uwazaja, ze dziadkom i babciom seks juz nie przy-
stoi. A przeciez nie jest on zarezerwowany tylko dla
os6b w konkretnym wieku.

Ale mtodzi ludzie tak wtasnie uwazajg. Starsi, a przy-
najmniej ci, ktérzy sg moimi pacjentami, wcale tak nie
mys$la ani nic takiego nie deklarujg. Najnowsze bada-
nia pokazujg, ze jedynie 20 proc. oséb 70+ rezygnuje
z aktywnosci seksualnej. Zblizenia sg wazng sferg czto-
wieka w kazdym okresie jego zycia. Wprawdzie czesto-
tliwos¢ kontaktdw seksualnych w starszym wieku jest
mniejsza, ale pragnienie seksu i che¢ radowania sie
nim wecale sie nie zmieniaja.

Jednak dla wielu oséb w Polsce seks to ciagle temat
tabu...

Trudno to zrozumie¢, ale tak jest. Wstydzimy sie tego
tematu, unikamy go. Dzieje sie to zaréwno na pozio-
mie ogdlnospotecznym, jak i w domu, w rodzinach.
W Polsce panuje przekonanie, ze dziecii osoby starsze
sg aseksualne - pierwsi za mtodzi, drudzy za starzy.
| w jednym, i w drugim przypadku to nieprawda.
A traktowanie seksu seniorow jako tematu wstydli-
wego wynika przede wszystkim z braku wiedzy na
ten temat, co jest skutkiem nadal niskiego poziomu
edukacji seksualnej.

Mamy trudnos$¢ méwienia o seksie w ogéle.

Wynika to z kultury, w jakiej zostaliSmy wychowani -
o seksie senioréw nie wypada rozmawiac. Jest to tez
efekt tzw. kultu mtodosci, w ktérym prawo do zblizen
przypisuje sie wytgcznie ludziom mtodym. Seksualnos¢
0sOb starszych jest tematem czesto przemilczanym.
Nadal funkcjonuje tez wiele szkodliwych mitéw i stereo-
typow o seniorach jako mato aktywnych, ktérych rolg
jestdreptanie od lekarza do lekarza lub zajmowanie sie
wnukami. Zdarza sie wiec, ze starsi ludzie, ktérzy np. po
Smierci partnera zostali sami, nie szukajg innego, bo
obawiajg sie reakcji Srodowiska. To sie jednak zmienia.
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Jak zatem wyglada zycie seksualne senioréw?

Whbrew temu, co zwykto sie uwaza¢, seks mozna upra-
wia¢ do p6znego wieku, a zycie seksualne senioréw nie
musi rozni¢ sie od tego, jakie majg osoby mtodsze. Jesli
tylko wystarczy im sit. Seks tgczy dwoje ludzi, wzmacnia
wiezi miedzy nimi, jest wyrazem bliskos$ci, wzajemnej
akceptacji i rowniez w starszym wieku moze by¢ satys-
fakcjonujacy.

Czy to znaczy, ze osoby starsze moga miec réwnie
bogaty repertuar aktywnosci seksualnych,
jak ludzie mtodzi?

Tak, wbrew wszelkim stereotypom. Oczywiscie aktyw-
nos¢ seksualna oséb starszych jest specyficzna dla
tej grupy wiekowej. Intymne pieszczoty i zblizenia
sg rzadziej podejmowane, ale przeciez seks nie na
tym tylko polega. Swoje potrzeby seksualne mozna
zaspokajac poprzez dotyk, obejmowanie i przytulanie,
catowanie czy nawet trzymanie sie za rece itp. Seniorzy
sg Swiadomi swoich potrzeb, nie majg komplekséw,
potrafig cieszyc sie zyciem. Prokreacja, istotna w mtod-
szym wieku, teraz traci na znaczeniu na rzecz rekreacji,
a zblizenie fizyczne jest Zrédtem przyjemnosci, radosci
i odprezenia.

Jesli to ma oznaczaé, ze z wiekiem zapotrzebowanie
na seks nie maleje, to przytocze tu pewien dowcip,
rozmowe dwéch senioréw. ,Jak tam u ciebie
zseksem?” - pyta jeden drugiego. ,,0, jeszcze moge,
moge, ale juz mi sie nie chce” - odpowiada pytany.
(Smiech) Do mnie raczej przychodzg ci, ktérym sie chce,
a nie moga. Pewnie, ze zapotrzebowanie na seks nieco
maleje, ale sam apetyt, jesli sie pojawia, jest taki sam
jak w mtodosci. Mam wielu pacjentéw w starszym
wieku, nawet takich grubo po osiemdziesigtce.
Przychodzg, bo organizm juz odmawia postuszenstwa
w tych sprawach, ale w dalszym ciggu sg zaintereso-
wani seksem i nie chcg z niego rezygnowac.

Na co sie skarzg?

U mezczyzn sg to gtéwnie zaburzenia erekcji, ejakulacji,
brak popedu i przedwczesne wytryski. Kobiety nie
muszg wykazywac sie az takg sprawnoscig seksualng,
jakich partnerzy, wystarczy, ze chcg. Ale czasem wtasnie
skarzg sie na brak checi na seks, zaburzenia popedu,
pozadania - rezultat jakiejs choroby czy stresu, przepra-
cowania lub zmian hormonalnych. Bywa, ze wskutek
menopauzy uprawiajgc seks, odczuwajg dyskom-
fort, a czasem nawet bdl, przede wszystkim dlatego,
ze w tym okresie zanika naturalne nawilzanie pochwy.
Zdarza sie, ze ktore$ z partnerdw przez cate zycie
nie dbato o siebie, spozywato duzo ttustych potraw,
cukru, naduzywato alkoholu i w podesztym wieku jego
aktywnos¢ seksualna wygasta. Albo po latach wspot-
zycia ludzie odczuwajg monotonie, sg znudzeni jedng
partnerka czy partnerem i nie majg juz ochoty na seks.
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Jednak tutaj problem tkwi w gtowie.
Seks jest w glowie, a nie w metryce?

A dlaczego miatby by¢ tylko w metryce? Zycie erotyczne
nie jest wytgcznym udziatem ludzi mtodych. Zdobyte
doswiadczenie i przemyslenia pozwalajg niekiedy
czerpac wiekszg rados¢ z mitosci w starszym wieku
niz za mtodu. Seks bedacy wyrazem mitosci, niezalez-
nie od metryki, jest waznym elementem jakosci zycia
i ptynacej z niego satysfakcji. Pozytywnie przektada sie
na jakosc relacji z najblizszg osobg oraz szeroko pojete
zdrowie fizyczne i psychiczne.

To dlatego seks nazywany jest eliksirem mtodosci?

Bo to najlepsza energia zyciowa. Juz sama fizyczna
bliskos¢ to prawdziwe lekarstwo. Seks to swoisty
masaz niemal catego ciata. Gwarantuje rozluznienie,
znosi uczucie napiecia. Regularnie uprawiany wzmac-
nia miesnie ud, ramion i plecéw, poprawia krazenie,
ukrwienie i dotlenienie wszystkich komérek. Udane
zycie seksualne chroni przed depresjg, pomaga
walczy¢ ze stresem, chocby dlatego, ze uwalnia seroto-
nine, hormon szczescia, i oksytocyne, hormon mitosci.
Mowi sie, ze regularny seks przedtuza zycie mezczyzny
o dwa lata. A i kobiety dtuzej zachowujg blask wtosow,
ich zmarszczki sg mniej widoczne.

Zmarszczek to seks raczej nie zlikwiduje ani ich
nie sptyci...

Ale warto pamieta¢, ze zblizenia intymne wymuszajg
dbanie o zdrowie i kondycje. W efekcie zycie jest dtuz-
sze i lepszej jakosci. Kobiety, ktére kochajg sie czesto,
Izej przechodzg menopauze. Dzieki produkcji estro-
genu w mniejszym stopniu sg zagrozone osteoporoza.
Seks wzmacnia ich odpornos¢.

Biologii sie jednak nie oszuka. Starzenie sie, obni-
Zzenie sprawnosci seksualnej jest nie do unikniecia.
Predzej czy pézniej pojawia sie zmiany w naszym
wygladzie, ktére nie mieszczg sie w powszechnym
kanonie piekna. To raczej nie sprzyja relacjom
seksualnym...

Zwiaszcza panie po okresie menopauzy borykajg sie
z zanizong samooceng. Z powodu utraconej urody
nie czujg sie atrakcyjne w sypialni. Tu problem tkwi
w braku akceptacji dla starzejgcego sie ciata, a prze-
ciez wielu ludzi po szesédziesigtce, a nawet znacznie
starszych, wcale nie traci wdzieku, uroku, jaki roztaczali
za mtodu. Dla swoich partneréw nadal sg atrakcyjni
i seksowni, wcigz dziatajg na ich zmysty tym seksapi-
lem, ktéry przed laty ich do siebie zblizyt. W cztowieku
pocigga nie tylko uroda, lecz takze charakter, umyst,
wyobraznia, co$ czego na pierwszy rzut oka nie widac.
Jesli para ma za sobg wiele lat wspdlnego zycia i jesli
byto ono bujne, to kolejne zmarszczki czy siwe wtosy
nie stanowig przeszkody w zblizeniach.
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Ale wielu starszych panéw, nawet majac u boku
atrakcyjna zone, oglada sie za innymi, zwykle
sporo mtodszymi kobietami.

To prawda, wiele jest takich przypadkéw, jednak nie
kazdy dojrzaty facet leci na sporo mtodsze kobiety.
Dla kogos po szesc¢dziesigtce sporo mtodsza partnerka,
przed ktérag nie da sie otworzy¢, otwarcie pogadac,
pozartowa¢, ktéra ma inne spojrzenie na Swiat, na
zycie i inne doswiadczenia, wcale nie musi by¢ atrak-
cyjna i wcale nie musi by¢ szczytem marzen.

Czy wybor duzo miodszej partnerki czy partnera
seksualnego to objaw tzw. kryzysu wieku
Sredniego?

Osoby, ktérym trudno jest pogodzi¢ sie z przemija-
niem, szukajg pocieszenia w ramionach mtodszych
partnerdow. Tu szanse obu ptci bardzo sie rozmi-
jaja. Mezczyzni juz okoto czterdziestki sg najczesciej
w najlepszym momencie swojego zycia, ustabilizowani
zyciowo i zawodowo, znajacy swojg wartosé, wcigz
sprawni fizycznie, atrakcyjni dla kobiet. | czesto prébujg
jeszcze poszalec. U kobiet jest inaczej, ich uroda, a wiec
atrakcyjnos¢ dla partnerdéw, zaczyna przemijac, poja-
wiajg sie zmiany w gospodarce hormonalnej, zaczyna
sie trudny okres przekwitania. | rozczarowanie mezczy-
zng, ktéry robi skoki w bok.

Para starszy mezczyzna i mtodsza kobieta jest
niemal powszechnie akceptowana, ale odwrotnie,
czyli starsza kobieta i mtodszy mezczyzna, wcigz
budzi jesli nie kontrowersje, to zdziwienie.

No i tu zndw ktaniajg sie stereotypy. Dla starszej
kobiety mtody mezczyzna nie jest trofeum, ktérym
moze pochwali¢ sie na forum spotecznym, rzadko znaj-
dzie to zrozumienie. Co innego mezczyzna - da Swiatu
wyrazny sygnat, ze ma wystarczajgce zasoby mate-
rialne, intelektualne i inne, by zdoby¢ i zatrzymac przy
sobie mtodg atrakcyjng partnerke.

U niektorych starsze ciato budzi odraze.

To sie zdarza, ale przeciez nie w kazdym przypadku.
Nawet po wielu latach bycia ze sobg niektorzy widza
siebie i swoich partneréw jako seksownych. Wielu
osobom te wszelkie objawy starosci wcale nie prze-
szkadzaja, sg ze sobg wiele lat, przyzwyczaili sie
do swojego wygladu. Zwtaszcza gdy starajg sie zatrzy-
mac zainteresowanie partnera, syci¢ jego zmysty
i odgadywac potrzeby, to te fizyczne niedociggniecia
nie majg znaczenia. Jesli pojawiajg sie jakie$ niedobre
symptomy, to zawsze warto odwazyc sie na rozmowe
z drugg osoba.

Ale jak tu nagle rozmawiac o seksie, jesli nie robito
sie tego przez 50 czy 60 lat?

Realizacja naszych potrzeb seksualnych jest wazna
w kazdym wieku i dlatego ludzie powinni ze sobg

rozmawia¢ nawet wtedy, gdy juz sg starzy. To istotne.
Bo mamy prawo miec swoje pragnienia, upodobania,
marzenia. Tak samo, jak mamy prawo je zmieniac.
Cos, co podobato sie nam w mtodosci, teraz moze nam
nie odpowiadac. Seks jest bardzo bogaty w rozmaite
techniki, pieszczoty. Skagd mozemy wiedzie¢, co akurat
podoba sie drugiej osobie, jesli o to nie spytamy?

Sztuka kochania to takze sztuka rozmawiania...

Tak mozna powiedzie¢. Od moich pacjentow wiem
jednak, ze wieksza otwartos¢ pod tym wzgledem jest
wsrod ludzi mtodych, oni sie ze sobg komunikuja,
wsrod starszych tego, niestety, brakuje. Mezczyzni
w swoim gronie potrafig barwnie opowiadac o kobie-
tach, ale porozmawia¢ z zong na istotne tematy
to juz niekoniecznie. To samo dotyczy kobiet, czesciej
otwierajg sie przed kolezankami z pracy niz przed
mezem. Grzech nierozmawiania o seksie popetniajg
obie strony. A to ma zte skutki.

Rozmawiamy tu o seksie giéwnie w tradycyj-
nych zwigzkach kobiety i mezczyzny, a przeciez
sg tez pary homoseksualne. Maja takie same
problemy ze zblizeniami jak pary heteroseksualne?
Ma pan takich pacjentéw?

Niestety, nie mam.

Czy to oznacza, ze w parach gejowskich czy lesbij-
skich jest mniej probleméw w tej dziedzinie? Nie
wykrecajg sie od seksu przystowiowym bélem
glowy?

Mysle, ze pary homoseksualne réwniez napotykaja
na réznego rodzaju problemy w seksie, w budowaniu
wiezi itp., ale nawet jak przychodzg do mnie, to nie
przyznajg sie do swojej orientacji. W Polsce proces
ujawniania sie par homoseksualnych postepuje,
ale ciggle powoli.

Zwykto sie mawiaé, ze mezczyzni kochaja oczami,
a kobiety - uszami. Czy z wiekiem to podejscie
sie zmienia?

Bodzce stuchowe odgrywajg szczegdlng role u kobiet.
Lubig stucha¢ mitosnych wyznan, komplementéw.
| wraz z wiekiem potrzeba ta wyraznie zyskuje u nich
na znaczeniu. Mezczyzni przewaznie sg wzrokowcami,
wiec s mniej podatni na bodzce stuchowe. Dla nich
zawsze wazne jest, aby partnerka byta atrakcyjna,
zadbana, dobrze ubrana.

Czy choroby wieku starczego wptywajg znaczgco
na intymna sfere zycia?

Wptywaja. Wielu mezczyzn jednak niestusznie uwaza,
ze pojawienie sie problemoéw z erekcjg oznacza koniec
meskosci i szuka rozpaczliwie pomocy, stosujac prze-
rozne suplementy diety, afrodyzjaki. Po pierwsze,
mezczyzna powinien wiedzie¢, ze problemy z erek-
cja mogg by¢ objawem réznych choréb (np. depres;ji,

—-

21



ZDROWIE

choroby wiericowej, nadcisnienia, cukrzycy, zbyt wyso-
kiego poziomu cholesterolu czy przerostu prostaty,
co dotyczy wiekszosci mezczyzn po 50 i 60. roku zycia),
nastepstwem przyjmowanych lekéw, zmniejszenia
poziomu testosteronu. W celu poprawy erekcji nalezy
zatem dbac¢ o stan zdrowia, leczy¢ dang chorobe,
prosi¢ lekarza o zmiane leku na taki ,0szczedzajgcy”
seks. | wazna informacja: afrodyzjaki dziatajg jedy-
nie doraznie, a nie leczg! Natomiast preparaty popra-
wiajgce stan erekcji usprawniajg krgzenie w cztonku
i po prostu leczg zaburzenia.

Jak zachowaé sprawnos¢ seksualng na diugie lata?
Jak w starszym wieku utrzymaé lub nawet
zwiekszy¢ apetyt na seks?

Ja zalecam swoim pacjentom zdrowy styl zycia: odpo-
wiednig diete, unikanie nadwagi, aktywnos¢ fizyczna.
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 mezczyzn. Parom, ktére sie
do mnie zgtaszajg, zawsze zadaje tez pytanie: czy $pig
razem? To okazja do bliskosci, kontaktu, a to dobrze
robi, cho¢ zdaje sobie sprawe, ze nie zawsze jest
to mozliwe, chociazby ze wzgledu na chrapanie jednej
z 0s6b. Odradzam tez dtugie przerwy we wspoétzyciu,
bo w starszym wieku nawet pét roku bez zblizer powo-
duje u mezczyzn zanikanie sprawnosci seksualne;j.

Ale jak proszg o viagre, czy cos podobnie dziataja-
cego, to pan przepisuje?

Oczywiscie, jesli tylko nie ma przeciwwskazan dla zdro-
wia czy zycia pacjenta. Panéw pytam, na ktére pietro sg
w stanie wejs¢ bez wysitku. Jesli méwig, ze na drugie,
to specyfikdbw wspomagajgcych seks nie przepisuje,
gdyz moze to by¢ dla nich ryzykowne.

Czy seniorzy zgtaszajgc sie do lekarza, otwarcie
moéwiag o swoich problemach w intymnej sferze
zycia?

Zawsze sg to rozmowy trudne, niezaleznie od wieku
pacjenta. Szczegdlnie na pierwszych spotkaniach ludzie
bywajg oniesmieleni, kluczg, czesto nie potrafig powie-
dzie¢ wprost, o co chodzi, ale rolg terapeuty jest pomoc
pacjentowi w otwarciu sie.

Zdarzaty sie w zwigzku z tym jakies zabawne,
$mieszne sytuacje?

O, na takie zwierzenia to ja nie dam sie naméwic!
Nigdy nie cytuje moich pacjentéw, tym bardziej nie
opowiadam o $Smiesznosciach. Jeden z mezczyzn zalit
sie, ze kilka dni po swojej wizycie u jakiegos lekarza,
ktéremu w szczegétach opowiedziat o swoich proble-
mach z seksem, ustyszat w radiu, jak ten dywaguje
o jego dolegliwosciach. Lekarz nie wymienit nazwiska
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pacjenta, ale ten i tak poczut sie dotkniety i powiedziat,
ze juz nigdy nie p6jdzie do kogos tak niedyskretnego.
Co robié, gdy z ré6znych powodéw nie mozemy
wspotzyé ptciowo? Szukaé ratunku u seksuologa?
Zapomnieé, ze istnieje cos takiego jak seks?

Jesli ktos ma zaburzenia seksualne, to moze i powinien
je leczy¢. W innych przypadku pozostaje aktywnos¢
masturbacyjna, jest ona wazna, bo zapobiega zmia-
nom zanikowym.

Czy to znaczy, ze gdy nie bedziemy sie masturbo-
waé, to zanikng nam narzady piciowe?

Moze tak by¢. A dlaczego to panig dziwi? Nie tylko
z powodu wieku, ale i z powodu diugotrwatej abstynen-
cji seksualnej pojawiajg sie zmiany zanikowe narzagdéw
rodnych. Co to znaczy? Wystarczy sobie wyobrazi¢, co
sie moze sta¢, gdyby kto$ miat reke czy noge w gipsie
przez caty rok, nie uzywat jej... W seksuologii zjawisko
to nazywa sie zespotem wdowy lub wdowca. Wystepuje
u 0so6b, ktére miaty dtuzszg przerwe w zyciu intymnym
(niekoniecznie spowodowang $miercig zony lub meza)
i nie zaspokajaty sie w inny sposéb, np. masturbacja.
Ale w kazdym przypadku moze by¢ inaczej. Jednym
pomoze masturbacja, innym - sport, a jeszcze innym -
medytacja.

Ale seks czasem staje sie Zrédiem powaznych
probleméw, w tym zdrowotnych.

Choroba czy niechciana cigza moze zabi¢ seksualng
spontanicznos$¢ na lata, nie wspominajac juz o innych
zyciowych konsekwencjach. Zatem, nim zacznie sie
czerpac ze zrédta rozkoszy i zdrowia, warto dowiedziec
sie jak najwiecej o skutecznych metodach antykoncep-
cyjnych czy chorobach przenoszonych drogg ptciows.
One wcale nie odeszty do lamusa, HIV wcigz zabija,
kita i rzezaczka tez wracajg z impetem. Jedyny sposob,
by unikng¢ problemoéw, to wzajemna wiernos¢ part-
neréw, chociaz dzi$ brzmi to tak jakos... niemodnie.
No i uzywanie prezerwatywy.

A potem to juz tylko cieszy¢ sie zdrowotnymi
zaletami seksu...

| tego wszystkim seniorom zycze.

Dziekuje za rozmowe.

Halina Molka

Doktor nauk ekonomicznych, politolog, specjali-
sta stosunkéw miedzynarodowych, dziennikarz.
Pasjonuje jg problematyka senioralna. Dziata
w Bemowskiej Radzie Senioréw. Uwielbia taniec.
W zyciu kieruje sie zasadg Epikura, greckiego
filozofa: Nie mozna zyc szczesliwie nie zyjqc godnie,
moralnie i uczciwie.




AKTYWNIE

dla matych i duzych

~wiczenia stop przydadza sie kazdemu.

Moga i powinny je wykonywa¢ dzieci, dobrze
zrobia tez dorostym, a szczegdlnie seniorom.
Proponuje kilka zabawnych przyktadow, ktoére
uprzyjemnia gimnastyke. Wykonywane wspodlnie
z babcig lub dziadkiem beda mitg zabawa.

Ludzka stopa jest tworem homologicznym
i rézni sie znacznie od stop wszystkich stworzen
cztekoksztattnych. To machina o niezwyktej
konstrukcji. Leonardo da Vinci uznat jg za dzieto
sztuki! Sktada sie z 26 kosci i 33 stawow, a takze
wielu miesni. Jej budowa zapewnia komfort spraw-
nego poruszania sie — chodzenia i biegania.

By

L 3 \)

Cwiczenie 1

W siadzie na podtodze wykonujemy stopami krgze-
nia w obie strony oraz ruchy zginania i prostowa-
nia. Przy ugietych stopach staramy sie kilka razy
rozstawic i zestawi¢ palce. Na koniec prébujemy
bi¢ brawa stopami zwréconymi do siebie strong
podeszwowa.

Stopa jest organem o wielu wtasciwosciach:
petni funkcje lokomocyjng oraz jest dzwiga-
rem i podporg ciata - tworzy mocne i sprezy-
ste sklepienie dostosowane do dzwigania jego
ciezaru (na podstawie sladéw stop mozna
w przyblizeniu podac¢ wage danej osoby i okreslic,
jak szybko sie poruszata). Jest tez amortyzato-
rem i przekaznikiem, dzieki ktéremu rozpozna-
jemy temperature podtfoza i jego uksztattowanie.
Oczywiscie, gdy chodzimy boso.

Im jesteSmy starsi, a czesto i ciezsi, nasze stopy maja
coraz trudniejsze zadanie do spetnienia. Czesto
ulegaja deformacjom, ktére utrudniajg porusza-
nie sie i sg bolesne. Cate zycie chodzimy w obuwiu,
warto zwrdci¢ uwage na jego dobor. Korzystajmy
z zabiegoéw pedicure’u i regularnie odwiedzajmy
podologa.

Kto ma sprawne i zadbane stopy, ma tez wieksza
szanse na poprawng postawe ciata do konca zycia.
Gimnastyka stop pomoze dtuzej utrzymac ich
sprawnosc.

Zaczynamy od rozgrzewki. Cwiczymy na bosaka.

Cwiczenie 2

Potrzebna bedzie miska, do ktérej wrzucimy
sporo drobnych przedmiotow (klocki lego, koraliki,
kamyczki itp.).

Siadamy na podtodze lub krzesetkach, tak by miska
byta miedzy nami. Prawg noga wyjmujemy drobne
przedmioty. Potem to samo robimy lewg. Oczy-
wiscie ¢wiczymy bez pomocy rgk. Te aktywnosc
mozna tez przeprowadzi¢ w formie konkursu:
kto wyjmie wiecej przedmiotéw, ten wygrywa!

Po ¢wiczeniu warto zrobi¢ kilka krgzen stopami,
by rozluzni¢ miesnie.

23



AKTYWNIE

Cwiczenie 3

Przygotuj szmatke, cienki szaliczek lub chusteczke.
Siadamy naprzeciw siebie z nogami lekko ugie-
tymi w kolanach. Miedzy ¢wiczgcymi lezy réwniutko
roztozona szmatka.

Na sygnat staramy sie ztapac jg palcami stép i prze-
ciggnac na swojg strone.

Powtarzamy kilka razy.

Cwiczenie 5

Dalej siedzisz na krzesle. Przygotuj woreczek.
Staraj sie podnies¢ go stopg i rzuci¢ do wnuka.
Dziecko stara sie wykonac to samo ¢wiczenie.
Nastepnie powtarzamy je drugg noga.

fot. Andrzej Borys, z autorkg ¢wiczy Ola Twardowska,
cheerleaderka zespotu Axel Wesota

24 #POKOLENIA - Grudzien 2019

Cwiczenie 4

Przygotuj matg piteczke.

UsigdZ na krzesle. Oprzyj stope na pitce i wykonuj
ruchy do przodu i do tytu, takze krgzenie. Staraj sie,
by pitka nie uciekta. Cwicz jedng nogg, podaj pitke
wnukowi. To samo zréb drugg noga.

Cwiczenie 6

Chwy¢ palcami kazdej stopy po jednej matej
zabawce (moze by¢ tez kamyk). Czy potrafisz
wykonac kilka krokéw, trzymajac palcami kazdej

stopy po jednym drobnym przedmiocie?
Na zakonczeniewykonajponownie ¢wiczenienr1.

Bozena Borys

Absolwentka krakowskiej AWF, trener, nauczyciel
i sedzia sportowy. Autorka wielu artykutéw,
podrecznikéw i programoéw TV propagujacych zdrowy
tryb zycia. Wielbicielka ptywania, tanica, narciarstwa,
cheerleadingu i gimnastyki sportowe;j.

Prywatnie babcia czworga wnuczat.

Fot. Andrzej Borys
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”

Losowanie
garnkow

To zawsze zaczyna sie tak samo. W stuchawce telefonu
odzywa sie mity, wrecz radosny kobiecy gtos: - Dzieri
dobry, panie Andrzeju. Mam dla pana dobrq wiadomosc.

W tym momencie, nauczony doswiadczeniem, ale tez
z przynaleznym mi poczuciem humoru, pytam rado-
$nie: - Wygratem mercedesa? Rozlega sie Smiech i pani,
lekko tylko zbita z pantatyku, odpowiada: - No, nie,
ale mam dla pana nagrode w postaci kamery cyfrowej
- moéwi. - Cieszy sie pan? Albo, jesli wole, to nagroda
moze by¢ zestaw nozy ceramicznych, lub co$ innego,
Czego juz nawet nie zapamietatem. | dalej objasnia,
ze wystarczy, bym przyszedt, koniecznie z dowodem
i zong, na pokaz nowoczesnych urzadzen masujgcych.
Pani nie wie, gdzie mieszkam, wiec musi sprawdzi¢,
kiedy taki pokaz bedzie w mojej okolicy. Na pytanie
o to, dlaczego jej firma jest tak hojna, by fundowac mi
nagrody, odpowiada, ze zamiast wydawac pienigdze
na kosztowne reklamy, woli rozda¢ prezenty uczest-
nikom spotkania. - To koszt wejscia na rynek w pana
okolicy - rzuca fachowo, jak przystato, tak przypusz-
czam, na absolwentke marketingu i zarzadzania. Podej-
rzewam, ze chodzi o garnki albo wetniang posciel, ale
pani mowi, ze odpowiedz na pytanie, o jakim rynku
mowa, mam uzyskac dopiero na pokazie. - To element
zaskoczenia - dodaje tajemniczo. - | bedzie loteria
Z cennymi nagrodami, prosze pamietac.

Koniecznie z dowodem osobistym

Dalej wszystko leci tez wedtug schematu: miejsce, data
i dogodna godzina, na jaki adres wysta¢ zaproszenie.
Aha, i jeszcze, zeby zabra¢ matzonke, koniecznie tez
z dowodem osobistym, a takze znajomych, bo dla nich
rowniez bedg przystane bezimienne karty wstepu.
Kazdy z gosci otrzyma prezent w postaci parasola,

a ja - jesli bede z zong i dwoma dowodami - dodat-
kowo te obiecang kamere, czy co$ tam innego.

Pani dzwoni w przeddzien, by sie upewni¢ co do naszej
frekwencji i wyraznie traci na radosci, gdy dowia-
duje sie, ze nie udato mi sie nikogo wiecej namoéwic
na pojscie po parasol.

Wiec, po ztamaniu oporu zony argumentem o niezbed-
nosci kamery w dzisiejszych czasach, idziemy. Moze
to jednak nie bedg garnki? Sami, bo nikomu ze znajo-
mych nie odwazytbym sie nawet zaproponowac¢ -
skoro ja dostane kamere, a oni tylko po parasolce,
to nikt przeciez az takim altruistg nie jest. W kazdym
razie, ja takich nie znam w swoim otoczeniu.

W holu duzego hotelu stoi stolik, a obok dwie sympa-
tyczne, usmiechniete i odSwietnie ubrane recepcjo-
nistki, ktére nas witajg, proszg o zaproszenia i dowody
osobiste, wypetniajg listy do podpisania, wypisuja
nasze imiona na specjalnych kartkach przylepia-
nych nam na piersiach. Mozemy wchodzi¢ na sale,
na ktérej jest juz kilkanascie osob - wytgcznie senioréw -
oraz przystojny pan w garniturze i pod krawatem.

Najwazniejsze w zyciu jest zdrowie
Mezczyzna, odczytujgc nalepki na swetrach, bluzkach
i marynarkach, wita wchodzacych po imieniu, zapra-
sza do zajmowania miejsc i jednoczesnie do skorzy-
stania z fotela masujgcego - w ramach pokazu, tak dla
zdrowia, kazdy bedzie wymasowany przez pie¢ minut.
- No, niestety, na wiecej nie mamy czasu - z zalem stwier-
dza pan Robert. Tak sie przedstawit. Atmosfera staje
sie wrecz familiarna.

| rozpoczyna sie pogadanka o tym, co jest najwazniej-
sze w zyciu, oczywiscie zdrowie. Trzeba o nie dbag,
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na co nigdy nie jest za pézno. Najlepiej robic to, wtasci-
wie sie odzywiajgc, a wiec gotujgc na parze, bez wody,
ale tez bez ttuszczu i soli. Kiedy sala juz jest w petni
przekonana do takiego rozwigzania, $ciemniajg sie
Swiatta, pojawia sie gtosna muzyka i asystentka, ktora
jednym ptynnym ruchem odstania st6t z piramidg garn-
kéw znanej firmy, organizatora pokazu. | wtedy rozpo-
czyna sie - trwajgce w nieskonczonos¢ - wymienianie
ich zalet. Jak gotowa¢, jak kompletowa¢, jak oszcze-
dzac na gazie itp. Do kampanii reklamowej wtgczani
sg uczestnicy, ktorzy juz kiedys nabyli takie garnki, i -
co oczywiste - sg z nich bardzo zadowoleni. Sg najlepsza
reklamg produktu, przekonuje pan Robert. W czasach
pierwszych pokazéw byty jeszcze degustacje zdrowo
przyrzadzanych potraw, dzi$ juz nie ma na to czasu.
Pewnie rowniez publicznos¢ nie jest warta az takiego
zachodu, bo kupuje mniej.

lle za taki zestaw?

Sala niemal krzyczy: - Ale ile za taki zestaw? Pan Robert,
bardzo skupiony, podaje wreszcie cene, ktéra jest
rowna wysokosci pétrocznej emerytury (oczywiscie
brutto!) wiekszosci zebranych. Ale za chwile - juz
z szerokim usmiechem - dodaje, ze dzis, absolutnie
wyjatkowo, tylko dla zgromadzonych na sali cena
jest znacznie nizsza, bo wynosi ,zaledwie” 60 proc.
tej podanej wczesniej. - Atrakcyjna oferta, prawda?
- pyta retorycznie. Sala potakuje, cho¢ entuzjazmu
nadzwyczajnego nie widac. Ale to nie wszystko. -
Naczynia mozna naby¢ w systemie ratalnym za niewiele
ponad sto ztotych miesiecznie - dodaje pan Robert jako
argument ostateczny. Kto$ pyta o oprocentowanie,
na co styszymy odpowiedz, ze kredyt na trzy lata, wiec
oprocentowanie jest do zniesienia.

Mozna dotknaé

- Za chwile bedzie przerwa - ogtasza prowadzacy -
podczas ktorej kazdy bedzie mogt garnki zobaczyc i ich
dotkngc¢. Bedzie to tez czas na rozmowe z uroczymi
asystentkami pana Roberta, ktére w tym celu prze-
stawity swoje stanowiska blizej publiki. Jeszcze tylko
przed pauzg - tak zupetnie przy okazji - pan Robert
prezentuje bardzo zdrowg wetniang posciel z austra-
lijskich owiec wraz z ptynem do jej konserwacji oraz
zestaw nozy, ktére same krojg i nawet same sie ostrzg
- w czasie tego krojenia, ma sie rozumieé. Podaje
ceny, ktore tez - jego zdaniem - sg bardzo atrakcyjne.
W dodatku wszystko jeszcze dzi$ dostarczg do domu
zaraz po pokazie.

Wyciggam wibrujgcy smartfon, na co pan Robert natych-
miast reaguje stowami: - Tak, wiem, w sieci mozna znalez¢
tanisze podroébki, ale tylko u nas jest gwarancja zakupu
oryginalnego kompletu. Przypomina mi sig, jak rosyjski
handlarz na Stadionie Dziesieciolecia zachwalat swoje
wyroby moéwigc: - Eto poddzietki, nu futsze czem orginat.
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Rozpoczynaja sie spotkania téte-a-téte z asystentkami.
Panie pytajg o wrazenia z pokazu, o posiadane naczy-
nia, o che¢ zakupu. Co$ tam sobie notujg na naszych
zaproszeniach. Mam wrazenie, ze te notatki stanowig
bardzo wazng cze$¢ programu catego pokazu. | moze
nawet nie tylko o notatki chodzi. Bo po przerwie jest
losowanie premii specjalnych.

Losowanie

Wydarzenie ma szczegblng oprawe: muzyka, zmie-
niajgce sie stale Swiatta, opaska na oczach wycigga-
jacej karty sierotki. Jednym stowem: show! Z zapro-
szen, ktére zamieniajg sie w loteryjne losy, asystentka
wycigga kolejne, a prowadzacy przyporzgdkowuje
je do kopert z ekstrarabatami. Wszystko z namasz-
czeniem i jeszcze wiekszg celebrg. Okazuje sie,
ze pani Bozenka wylosowata cene za zestaw garn-
kow o potowe nizszg od podanej pét godziny wcze-
$niej. | w dodatku dostanie jeszcze wetniang poduszke
gratis. - Wielkie brawa! - krzyczy pan Robert. Z kolei
siedzacy obok nas pan Tomasz okazat sie jeszcze wiek-
szym szczesciarzem, bo dostanie do tej ceny kompletu
garnkéw takze catg kotdre i zestaw nozy. | tak kilku
szczesliwcow jest losowanych, dostajg gromkie brawa,
po czym... rezygnujg z wygrane;j.

Nie kupujemy!

Wreszcie przychodzi moment, ktory przyjs¢ musiat:
wylosowano mojg zone. Rozlegajg sie brawa, chyba
ja jeden tylko nie klaszcze. Zona juz sie podnosi, by
zrealizowa¢ wygrang, wiec przypominam, ze jej dowod
spoczywa bezpiecznie w moim portfelu. Nie kupujemy.
Pan Robert nie kryje swojej dezaprobaty dla takiego
zachowania po kolejnym razie, ale oto pojawia sie para,
ktora kupi garnki, wezmie dwie poduszki i zestaw nozy.
To poprawia humor prowadzgcego, wiec oddaje szcze-
Sliwcdw w rece asystentek z przygotowanymi drukami
umow kredytowych. Sg spisane wprawdzie na samo-
kopiujgcym papierze, ale takim maczkiem, ze bez lupy
widzisz tylko, gdzie masz podpisa¢. Niejako na otar-
cie tez prezenterom sprzedaje sie tez kilka ptynéw do
prania wetnianej poscieli. | w ten sposéb staje sie jasne,
kto sponsoruje dzisiejsze gadzety dla pozostatej publiki.

Tym, co nic nie kupili, nawet jesli trafit im sie szcze-
sliwy los, wreczane sg gwarantowane prezenty
w postaci kamerek internetowych, ktére na chin-
skim odpowiedniku Allegro sg do kupienia za
niecate pie¢ ztotych. Dostajemy tez po sasze-
tce proszku do prania, bo parasolek zabrakto,
ale deszcz - na szczescie - nie pada. Gdzie$ nagle znik-
nat usmiech z twarzy asystentek, sa wyraznie niezado-
wolone. Podaja kamerki ze znudzona ming, jakg mozna
zobaczy¢ czasem na Patelni u wreczajacego ulotki
reklamujace loty balonem nad Puszcza Kampinoska.

Andrzej Zawadzki
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Prezentacje - pseudoatrakcje

Na pytanie, czy wydasz pienigdze, ktérych nie masz,
na rzeczy, ktorych nie potrzebujesz, kazdy rozsadny
cztowiek odpowie, ze nie. Oczywiscie, ze nie. Jednak
przestaje to by¢ takie oczywiste, gdy wytrenowani
pseudohandlowcy siegaja po repertuar sprawdzo-
nych psychologicznych sztuczek. Jak sie przed nimi
ustrzec? Wystarczy je poznac i przywofac te wiedze
w odpowiednim momencie.

Prezentacje, podczas ktérych sprzedaje sie ludziom
sprzety niewarte swojej ceny, podsuwajac
do podpisania umowy kredytowe na kwoty przewyz-
szajgce niekiedy wielokrotnos¢ emerytury, to praw-
dziwa rynkowa patologia. Przeprowadzajace je firmy
nastawione sg na szybki zysk i oszukiwanie klientéw -
zwitaszcza 0sOb starszych, ktére majg stabsze rozezna-
nie rynkowe i prawne. Seniorzy sg szczeg6lnie podatni
na manipulacje, jakim sg poddawani juz na etapie
rozmowy telefonicznej rozpoczynajacej caty sprzeda-
zowy spektakl. Dlatego to w nich celujg akwizytorzy.

Typowy scenariusz prezentacji
wyglada tak:

1. Senior odbiera telefon od konsultanta, ktéry oznaj-
mia, ze jego numer telefonu wylosowat nagrode,
np. tablet (,pani nie potrzebuje, ale wnuczek sie
ucieszy"”), kamere albo maty sprzet AGD.

2. Rozmoéweca zaprasza na spotkanie-prezentacje,
podczas ktérej bedzie mozna odebra¢ nagrode
i informuje, zeby wzig¢ ze sobg dowod osobisty.

3. Spotkanie odbywa sie na wynajetej sali,
np. w hotelu, w szkole.

4. Organizatorzy sg mili, uprzejmi, dajg poczuc sie
uczestnikom naprawde wyjatkowo - oferowany
jest masaz, poczestunek, w tle puszczane sg stare
szlagiery.

5. Prowadzacy spotkanie prezentujg urzadze-
nia, ktére - jak twierdzg - skutecznie pomagajg
pozby¢ sie roznych dolegliwosci i wspierajg zacho-
wanie zdrowia (np. prozdrowotne kotdry, garnki
do bezttuszczowego gotowania, maty masujgce
i inne urzadzenia paramedyczne).

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

7. Ci, ktérzy zdecydujg sie na zakup, a nie majg wystar-
czajacych Srodkow, podpisujg umowe kredytowa.

Potem scenariusze sg rozne. Niektdérzy racjonalizujg
zakup i regularnie sptacajg raty, inni uswiadamiajg
sobie, ze nie potrzebujg tych garnkow czy leczniczej
kotdry za 4 tys. zt (1), a jeszcze inni budzg sie, gdy majg
problem ze sptatg rat. A to niesie za sobg przykre
konsekwencje - pozyczkodawcy bez pardonu dopomi-
najg sie o swoje.
Perfidia organizatorow takich prezentacji polega
na tym, ze znajg stabe punkty swoich ofiar, co wiecej
- celowo robig rozeznanie, kto stanie sie ich tatwym
tupem. Celujg w osoby samotne, takie, ktére sg podatne
na sugestie ludzi okazujgcych im zainteresowanie oraz
troske i ktére nie majg oparcia w osobach lepiej roze-
znanych w realiach rynkowych i prawnych. Dla tych
pseudohandlowcow gra jest warta Swieczki - parajac sie
tym procederem, zarabiajg od 10 do 25 tys. zt miesiecz-
nie (prelegenci nawet 30-65 tys. zt). Wielu ludziom
takie pienigdze wytgczajg przyzwoitosc. Jesli kiedykol-
wiek jg mieli.
Prezentacje to teatr, a produkty na nich sprzeda-
wane nie sg warte swojej ceny (najczesciej prawdziwa
wartos¢ urzadzenia sprzedawanego za kilka tysiecy to
raptem 200-300 zt, prawdziwie ztoty interes). Pamietaj
o tym, kiedy ustyszysz przez telefon, ze wtasnie wylo-
sowates$ na przyktad atrakcyjng wycieczke.
A co, jesli jednak skusisz sie na udziat w wydarzeniu
i pod wptywem emocji zdecydujesz sie na zakup?
Najlepiej wzig¢ umowe do domu, zeby na spokojnie
ja przeanalizowad. Jednak to wymaga asertywnosci -
handlowcy wiedzg, ze transakcje najlepiej sfinalizowac
zaraz po tym, jak kupiec podjat decyzje. Dodatkowy
czas na przemyslenia, mozliwos$¢ skonsultowania tresci
umowy z rodzing lub bliskimi, to czynniki, ktére spra-
wiajg, ze prawdopodobienistwo sprzedania produktu
maleje. A do tego nie chcg dopuscic.
Co zatem, gdy umowe podpisate$ na prezentacji?
Z kazdego zakupu dokonanego poza siedzibg przed-
siebiorstwa mozesz wycofa¢ sie w ciggu 10 dni.
To oznacza, ze jesli dokument sprzedazy przedtozono
¢i w hotelu, szkole czy w twoim mieszkaniu, masz
10 dni na zmiane decyzji i zwrot produktu bez zadnych
konsekwencji. Pamietaj tylko, zeby na umowie byta
rzeczywista data ztozenia podpisu.
Zawsze, jezeli kupites towar i, po namysle, zamie-
rzasz go oddac i odzyskac pienigdze, mozesz
zgtosic sie po porade m.in. do rzecznika konsu-
mentow, inspekcji handlowej czy UOKIiK. Mozesz
réwniez zadzwonic¢ pod bezptatny numer infolinii:
800 007 707 lub zgtosic¢ sie do Miejskiego
Rzecznika Konsumentow — osobiscie w Punkcie
Obstugi Konsumentoéw przy ul. Canaletta 2 lub
telefonicznie pod numerem (22) 44 33 444.

Aleksandra Laudanska
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Pierwsze warszawskie
Targi Pracy dla Senioréow

juz za nami

Imponujqca liczba ofert pracy
oraz osob odwiedzajqcych

Ponad pét tysigca oséb poszuku-
jacych zatrudnienia pojawito sie
na Targach Pracy dla Senioréw, ktére
7 listopada 2019 r. odbyty sie
na warszawskim Bemowie. Czekato
na nich okoto 700 propozycji
od réznych instytucji i przedsie-
biorstw. Dodatkowo dostepne
byty oferty pracy w szkotach
i przedszkolach na terenie Warszawy
i wojewddztwa mazowieckiego.

ho¢ z zatozenia wydarzenie to

miato miec¢ charakter lokalny,
warszawski, to uczestniczyli w nim
takze seniorzy z r6znych podwar-
szawskich miejscowosci, np.
z Tarczyna, Gréjca, Sochaczewa,
Btonia itp. Wszystkich tgczy jedno: sg
po szescdziesigtce, chcieliby jeszcze
pracowa, ale pracy znalez¢ nie moga.
To, ze tak wielu senioréow przyszto
na targi, Swiadczy o tym, ze dla
zdecydowanej wiekszosci z nich
60 jest niewiele znaczacg liczba.
Zyja we wzglednym zdrowiu i spraw-
nosci, nie czujg sie staro, ciggle chca
by¢ aktywni, rowniez zawodowo.
Swiadczy to tez o tym, jak wielki jest
gtdd pracy w tej grupie wiekowe;.
Obecnie tylko nieliczni pracodawcy
decyduja sie na zatrudnienie senio-
row. Z pewnoscia przyczyniajg sie
do tego wszechobecne stereotypy
na temat oséb starszych i starosci.
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Czes¢ pracodawcédw obawia sie,
ze senior nie zaaklimatyzuje sie
w miodym zespole, a mtodzi
menadzerowie czesto nie sg gotowi
na prace z kims$ o wyzszych kompe-
tencjach i wiekszym doswiadczeniu.
Nie wszyscy pracodawcy chcg, aby
skonfrontowa¢ swoje btedne prze-
konania. | tylko ci, ktérzy uwaznie
obserwuja gospodarke i zachodzace
zmiany demograficzne, decydujg sie
na rekrutacje dojrzatych pracowni-
kow. Bo to, ze Polska sie starzeje,
i to na niespotykang dotad skale, nie
jest tajemnica.

Na targach poszukiwani byli specja-
lisci (zarowno w korpusie stuzby
cywilnej, jak i poza nim) sprzedazy,
obiegu dokumentéw, obstugi kore-
spondencji, roznych dziatbw marke-
tingu, konsultanci, doradcy klienta,
pracownicy do umawiania spotkan,
przedstawiciele handlowi, kasjerzy.
Szanse na znalezienie pracy mieli
wychowawcy i nauczyciele réznych
specjalnosci. Nie brakowato tez ofert
pracy dla pracownikéw obstugi,
nadzoru i konserwacji budynkow,
ochrony 0s6b i obiektéw, utrzyma-
nia czystosci w hotelach, biurach,
szpitalach i centrach handlowych,

kierowcéw, magazynieréw, pomoc-
nikéw kuchennych, listonoszy,
pracownikOow rozdzielni przesy-
tek oraz os6b do obstugi klienta
na réznych stoiskach handlowych.
Byty propozycje pracy dla senioréw
z niepetnosprawnoscig na caty etat
lub jego czesc.

Na targach obecna byta organizacja,
ktora od 20 lat wspiera osoby
Z niepetnosprawnoscig oraz osoby
po kryzysach psychicznych w odna-
lezieniu sie w zyciu zawodowym
i powrocie na rynek pracy. Mozna
byto porozmawia¢ z ekspertami
Panstwowej Inspekcji Pracy, Urzedu
Pracy i Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych oraz doradcg zawodo-
wym - m.in. zasiegnac¢ informacgji
w sprawach emerytalno-rentowych
oraz dotyczacych praw pracowni-
czych, czy np. dowiedzie¢ sie, jak
napisac¢ skuteczne CV, jakie pyta-
nia najczesciej zadajg rekruterzy
na spotkaniach z kandydatem oraz
w jakich branzach przybywa najwie-
cej ofert pracy. Porady udzielane
byty bezptatnie.

TARGH PRACY
DLA SENIOROW

Halina Molka

Fot. tukasz Szczepaniak,
Aleksandra Laudanska
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DZIKIE ZWIERZETA
TO NIE SMIETNIK -

dokarmiajmy je mqdrze

Co roku w okolicach Bozego Narodzenia na miejskich
trawnikach i skwerach lgduje petno resztek jedze-
nia z naszych stotéw: satatek, wedlin, popsutych ryb,
chleba, makaronéw. Robimy tym krzywde lubia-
nym przez nas dzikim zwierzetom, co najwyzej
wspomagamy lokalna populacje szczuréw! Odpady
organiczne nie tylko smierdza i wygladaja nieeste-
tycznie w przestrzeni publicznej, lecz takze moga
spowodowac zatrucie, a nawet $mier¢ na przyktad
ptakow. Jezeli nie chcemy marnowac pozywienia,
po prostu mniej go kupujmy i mniej przygotowujmy.
Bedzie zdrowiej i z wiekszym pozytkiem.

rzede wszystkim zwierzeta powinno sie dokarmiac

tylko zimg, kiedy Snieg pokrywa ziemie. Nie potrze-
bujg one naszej pomocy przez caty rok. Nie mozna
jednak zapominag, ze dokarmianie wigze sie zodpowie-
dzialnos$cig i musimy to robic regularnie az do wiosny.
Ptaki przyzwyczajajg sie, ze wystawiamy im pokarm
w danym miejscu i zaprzestajg intensywnych poszuki-
wan. Jesli nagle stracg zapewnione przez nas pozywie-
nie, mozemy wyrzadzic¢ im krzywde.
Nie wolno dokarmia¢ zwierzat resztkami ani karma
zepsutg - zgnitg lub zaplesniatg, poniewaz powoduje
to u ptakédw choroby uktadu pokarmowego, w efekcie
prowadzi do ich $mierci.

« W zadnym przypadku nie mozna podawac
tez jakichkolwiek produktoéw solonych (nalezy
na to zwréci¢ uwage, wyktadajgc np. stonine czy
gotowane warzywa). Ptakom nie nalezy rowniez
podawac pieczywa, gdyz zawiera sol i substancje
ulepszajgce oraz konserwanty. Zwierzeta te majg
ograniczone mozliwosci wydalania chlorku sodu
i podawany im chleb powoduje czesto powazng
chorobe - kwasice.

Karma dla ptakéw powinna przypominac ich
naturalny pokarm.

Ptaki duze, np. tabedzie nieme czy kaczki,
karmimy w parkach miejskich na brzegu zbior-
nika wodnego w miejscu spokojnym, czystym,
na tyle odstonietym, zeby wyczuwszy ewentu-
alne zagrozenie, mogty spokojnie uciec. Nigdy
nie wrzucamy karmy do wody i nie karmimy
kaczek i tabedzi chlebem, lecz ziarnami stonecz-
nika, prosem, kukurydzg, kaszg, ptatkami owsia-
nymi, gotowanymi, niesolonymi warzywami
(marchew, buraki, ziemniaki, kapusta).

Najlepszym pozywieniem dla wielu gatunkéw
matych ptakéw sg nasiona roslin oleistych:
stonecznika, tuskane i nietuskane, rzepaku, dyni
oraz ziarna zbdz, czarnuszki, prosa, ptatki ryzowe
i owsiane. Wieksze ptaki, np. kawki i gawrony,
chetnie jedzg grube kasze i ziarna. W sklepach
spozywczych lub zoologicznych kupimy gotowe
mieszanki do zawieszania, dobre sg tez orze-
chy bez soli. Jezeli dajemy owoce, to Swieze lub
mrozone drobno pokrojone, unikajmy podawa-
nia owocow suszonych, gdyz peczniejg w wolu.

Sikory mozna dokarmiac surowgq stoning, ktéra
nie jest ani wedzona, ani solona, lub mieszanka
nasion wtopionych w niesolony smalec.

Podawana karma musi by¢ swieza i czysta,
czesto jg wymieniajmy, by nie splesniata i nie
zjetczata. Jej ilos¢ powinna byc¢ rézna w zalezno-
$ci od warunkéw pogodowych. W trakcie odwilzy
wyktada sie mniej, podczas mrozoéw - wiece;.
Bardzo wazne jest rowniez pojenie ptakow
zimga, czyli obok karmnika powinno znalez¢ sie
poidetko z wodg. Stonina bez soli moze wisiec
nie dtuzej niz dwa tygodnie.

Pamietajmy: pod zadnym pozorem nie
dokarmiajmy dzikich zwierzat resztkami
z naszego stotu!

Tekst i zdjecia:
Ewa Ligeza-Sieniarska
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ZDROWIE

RECEPTA
NA DOBRE ZYCIE

Recepta na radosc i spetnienie jest naprawde prosta
i nic nie kosztuje. Trudno w to uwierzy¢, ale takie
zycie zaczyna sie... w gtowie. Juz w momencie podje-
cia decyzji nastepuje zmiana. Moze nam sie wyda-
wac, ze codziennos¢ to wytgcznie cigg niezaleznych
od nas wydarzen, na ktore skazuje nas los - niemita
pani na poczcie, bolace plecy, kolejka do lekarza i tym
podobne. Ale to nie do korica prawda. Bo nawet jesli
uwazasz, ze nie masz wptywu na to, co cie spotyka,
to juz twoja reakcja na te wydarzenia jest wytgcznie
zalezna od ciebie. A dalszy bieg spraw to migedzy innymi
konsekwencje tej reakcji i mysli, ktore jej towarzysza.
Otaczajacy Cie ludzie inaczej odbiorg twoj spokdj,
kulture, zyczliwos¢, a inaczej - ztoS¢ i nieched. Nato-
miast twdéj organizm zareaguje na twoje mysli i dopa-
suje do nich catg chemie emocji. Jak pisze dr Joe
Dispenza, autor bestsellerowej ksigzki Wymieri umyst
na lepszy model, jesli podejmiesz wysitek, aby zmienic
swoj wewnetrzny Swiat mysli i zwigzanych z nimi uczug,
to z twojego otoczenia zaczng naptywac informacje
zwrotne dowodzace, ze to twdj umyst wywart wptyw
na Swiat zewnetrzny.

Stynne badania z udziatem dunskich blizniakéw poka-
zaty, ze o dtugosci naszego zycia i o zdrowiu tylko
w jednej czwartej decydujg geny, na pozostate trzy
czwarte sktadajg sie natomiast codzienne wybory
oraz styl zycia. Co wiecej, okazuje sie, ze nawet na
geny mamy wptyw. Amerykanski biolog, Bruce Lipton,
udowodnit, ze sposéb percepcji srodowiska, czyli to,
jak mys$limy o nas i otaczajgcym nas Swiecie, moze
zmieniac ekspresje gendw - aktywowac je lub wyta-
czac. Czyli wszystko w naszych rekach! | to jest Swietna
wiadomos¢, ale i spora odpowiedzialnos¢.
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Od czego zacza¢? Dan Buettner w swojej ksigzce Niebie-
skie strefy opisuje spotecznosci o najwiekszym odsetku
zdrowych i sprawnych stulatkéw, ktérych pomimo
réznych kontynentéw, ras, religii i kultur tgczy zestaw
tych samych elementow stylu zycia, diety i filozofii.

Przepis na dlugowiecznos¢

1. Zadbaj o umiarkowany i regularny ruch. Idz
na spacer, popracuj w ogrodku lub wykonaj kilka
¢wiczen. Mozesz tez wplesc wiecej wysitku fizycz-
nego w swojg codziennosc.

2. Jedz mato i powoli. Unikaj miesa i przetworzonego
jedzenia. Wprowadz do jadtospisu wiecej owocow
i warzyw. Rosliny strgczkowe i orzechy to podstawa
diety dtugowiecznych mieszkancéw niebieskich
stref.

3. Znajdz swoj cel i motywacje, by rano z entuzja-
zmem wstawac z t6zka. Okinawczycy nazywajg
to ikigai, a mieszkancy Kostaryki - plan de vida.
Moze to by¢ chec¢ wychowania wnukow, ale tez
praca czy hobby - nauka jezykdéw czy gry na instru-
mencie. Wazne, zeby towarzyszyta temu rados¢
i spetnienie. Silne poczucie celu dziata jak ochrona
przed negatywnymi skutkami stresu i zmniejsza
ryzyko artretyzmu, udaru i choroby Alzheimera.

4. Nie Spiesz sie, zwolnij, Swiat poczeka. Delektuj
sie pieknym krajobrazem, zabawga z dzie¢mi
czy rodzinnym spotkaniem. Ciggty pospiech gene-
ruje reakcje stresowg w organizmie, a chroniczny
stres lezy u podtoza prawie kazdej choroby i starze-
nia sie. Autor zapytat jedng z badanych w wieku
107 lat, jakg miataby rade dla mtodych, a ona
odparta: ,Zycie jest krotkie, nie pedz tak, bo go nie
zauwazysz".

5. Badz cztonkiem wspdlnoty duchowej. Wszyscy
zdrowi stulatkowie niebieskich stref zawdzie-
czali swoj spokdj zawierzeniu sile wyzszej. | nie
chodzi o zadng konkretng religie, tylko o wiare
i wspolnote.

6. Pielegnuj dobre relacje z rodzing. Cieszacy sie
najlepszym zdrowiem stulatkowie zawsze na
pierwszym miejscu stawiajg rodzine. Inwestowa-
nie w dzieci, gdy sg mate, pozwala zaktada¢, ze one
zainwestujg w rodzicow, gdy ci bedg starsi. A senio-
rzy mieszkajgcy z rodzing dtuzej zachowujg zdrowie
niz ci zyjacy samotnie lub w domu opieki.

7. Otaczajsieludzmi, pielegnuj przyjaznie i znajomosci.
| daj sie lubic!

Oczywiscie sam przepis nie wystarczy, by zy¢ dtuzej

i zdrowiej. Trzeba jeszcze teorie przeku¢ w praktyke.

Wtedy mozna oczekiwac cudow.

Magda Brejdygant
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Swigteczne
afrodyzjaki

olne grudniowe dni poswiecamy zazwyczaj
na zdrowy relaks czy aktywny wypoczynek,
awieczory - na spotkania zrodzing lub przy-
jaciotmi. Spotegujemy przyjemny charakter ferii zimo-
wych, gdy uzyjemy wybranych olejkéw eterycznych.

W ocieplaniu atmosfery przyje¢ prym wiodg olejki
zwane afrodyzjakami, ich aromat dociera z powietrza
wprost do mdzgu, otwiera serca i porusza zmysty,
a niektdérych od razu wprawia w btogostan. Takie dzia-
tanie przypisuje sie olejkom eterycznym z kory cyna-
monowca, pakéw gozdzika, kopru wioskiego, kwiatow
ylang-ylang, geranium, rézy, lawendy, owocéw cytru-
sowych i jeszcze kilku roslin mniej znanych i trudniej
dostepnych. Zastosowane w kominku zapachowym
nasycajg powietrze w pomieszczeniu i pomagajg 0sia-
gnac¢ doskonatg harmonie ciata i umystu.

Kazdy olejek eteryczny posiada catg game réznorod-
nych zalet, ale wywiera na nas odmienny wptyw, zalezny
od indywidualnej kondycji psychofizycznej i gustu zapa-
chowego. Instynktownie wybieramy te, ktérych won
najbardziej nam sie podoba - to najwazniejsza zasada
aromaterapii. Olejek wywotujgcy nasz zachwyt najle-
piej zaspokaja aktualne potrzeby organizmu.

Moje afrodyzjaki, podkreslajgce piekno zimowych
popotudni i wieczoréw, to mieszanka olejkéw: cyna-
monowego (ociepla wewnetrznie i dziata antydepresyj-
nie), z kopru wtoskiego (reguluje trawienie i zmniejsza
apetyt na stodycze), grejpfrutowego (orzezwia i podnosi
na duchu), geraniowego (upieksza skore i harmonizuje
uczucia), lawendowego (ma wiasciwosci kojgce i gojgce)
i szatlwiowego (usuwa zmeczenie i dziata przeciwzapal-
nie). Aromat tej kompozycji eterycznej niektére osoby
wprost zniewala, rozgrzewa serca i umysty, wyzwala
wachlarz przyjaznych uczucitagodnie pobudza zmysty.
Cudowny nastréj Swigt pozostaje w pamieci na dtugo.

Monika Jucewicz

Fot. Shutterstock

Grudniowe
dekoracje

Gdy za oknem biato i zimno, a w domu przy-
jemnie ciepto, mozna jeszcze bardziej umili¢
atmosfere dzieki swigtecznym dekoracjom.
Wyboér ozddb jest obecnie bardzo duzy.
Ale mysle, ze najlepszy bedzie zywy doda-
tek w postaci roslin. Od dawna przyjeto sie,
ze kwiatem bozonarodzeniowym jest poinse-
cja, czyli wilczomlecz, znany tez jako gwiazda
betlejemska. Kwitnie w okresie krétkiego dnia,
w szczegolnosci w grudniu i styczniu, akurat
w okolicach Gwiazdki i sylwestra.

Pochodzi z Meksyku, gdzie jest rosling wieloletnig,
tworzy krzewy o wysokosci okoto 1,5 m. Celem prze-
ksztatcenia jej w rosline doniczkowg stosowane sg
substancje ograniczajgce jej wzrost. | wtasnie w takiej
niskiej postaci znamy jg w Europie.

Z poinsecjg zwigzana jest jeszcze jedna ciekawostka.
Otéz za jej ozdobny charakter odpowiadajg nie
kwiaty w ksztatcie drobnych z6ttych kulek, a wyra-
stajgce spod nich piekne barwne liscie podkwiatowe,
tzw. podsadki. Jednak zeby dojs¢ do takiej postaci,
roslina musi przebywac przez okoto dwa miesigce
w warunkach kroétkiego dnia, majac od 8 do 16 godzin
Swiatta na dobe. Ten zabieg przeprowadzajg najcze-
Sciej ogrodnicy - my przynosimy do domu juz rozwi-
nietg poinsecje w formie dekoracyjnej.

W mieszkaniu nalezy stworzy¢ gwiezdzie betlejemskiej
kontynuacje warunkow kroétkiego dnia oraz podlewac
jg umiarkowanie, najlepiej na podstawke.

Warto dodag, ze udajac sie po zakup tej rosliny, dobrze
jest wzig¢ ze sobg jakies opakowanie, tak aby nie byta
narazona na szok termiczny.

Potem pozostaje juz tylko cieszyc sie zachwycajgcym
widokiem.

Wesotych Swiat!

Izabella Ruli 31
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Czytaj #POKOLENIA

niech Twoj swiat sie zmienia!






