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os$ nas o tej porze roku odmienia. Stajemy
p sie uwazniejsi, delikatniejsi, bardziej
Qt;r;ff uprzejmi. Przystajemy, usmiechamy sie
‘»7&2_} na widok delikatnych paczkéw brzozy,
a gwarne ptasie dialogi utwierdzajq nas w przekonaniu,
Ze oto zndw jest, przyszta i na wiele miesiecy rozgosci
sie na zewnatrz, a przede wszystkim - w nas. Wspaniata
wiosenno-letnia magia.

Powoli otrzgsamy sie z zimowych pancerzy, wycia-
gamy zakurzone rowery i kijki do nordic walkingu
lub zwyczajnie, tak po prostu, naktadamy wygodne
buty i idziemy na spacer. O magicznym wptywie
ruchu na serce, w wymiarach kardiologicznym
i duchowym, w swoim comiesiecznym prozdrowot-
nym artykule pisze Bozena Borys. O tym, ze
w Warszawie mamy idealne warunki do spaceréw,
poniewaz w stolicy na jednego mieszkanca przy-
pada az 110 m? zieleni, wspomina z kolei Ewa Ligeza-
-Sieniarska.

Nie przez przypadek poswiecamy ten numer w duzej
czesci zdrowiu - 7 kwietnia obchodzimy bowiem
Swiatowy Dzier Zdrowia. To idealny czas po zimie,
by przeskanowac swoéj organizm i zafundowac mu
.przeglad techniczny”. Przyjrzec sie, dlaczego neka
nas bezsennos¢, o ktorej pisze Magdalena Brejdy-
gant, i czy delikatna zmiana stylu zycia nie pozwoli
nam na nowo cieszy¢ sie regenerujgcym
nocnym wypoczynkiem.

W tym numerze piszemy takze o delikat-
nym problemie, ktory, jak sie okazuje,
dotyka ponad 5 proc. spoteczeristwa
na catym Swiecie i jest juz chorobg

Fot. Shutterstock

cywilizacyjng. NTM, bo o nim mowa, mozna i trzeba
leczy¢, na przyktad metodg Corefit®System, o ktorej
tez piszemy.

Wiosna to rowniez czas porzgdkdéw. Takze w naszych
finansach. O tym, jak o nie zadba¢, o emeryturach
kobiet z rocznika 1953 oraz o tym, czy odwrdcona
hipoteka jest dla nas i jakie konto jest najlepsze dla
seniora, pisze niezawodna Halina Molka.

I na koniec o tym, jak wyglada tworzenie w stolicy
komplementarnej strategii polityki senioralnej,
przeczytamy w felietonie Wojciecha Zielinskiego
i wywiadzie z Matgorzatg Zuber-Zielicz. Nowa prze-
wodniczgca Warszawskiej Rady Senioréw opowiada
m.in. o wspotpracy dzielnicowych rad senioréw przy
ksztattowaniu planéw miejskich majgcych zapewnic
warszawiakom godne starzenie sie i poprawe ich
jakosci i poziomu zycia.

Kwiecien, jak mawia przystowie, to miesigc peten
zmian. Po wietrznych, mroznych i trudnych poran-
kach pojawia sie storice i btekitnieje niebo. Zakwi-
tajg krokusy i zawilce. Swiat nieodwracalnie sie
zmienia. My takze szykujemy sie na przeobrazenia,
bo demografia oddaje wtadze seniorom i to - jak
wyliczajg gerontolodzy - jest nieunikniony trend.
Na szczescie!

Zyczymy Wam, Drodzy Czytelnicy, dobrych,
ludzkich i stonecznych sSwigt. Niech Was
wzmocnig i prawdziwie odmienig!

Marzena Michatek

Redaktor
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By¢ blisko i wstucha¢ sie w potrzeby seniorow
z Matgorzata Zuber-Zielicz, przewodniczaca
Warszawskiej Rady Senioréw,
rozmawia Marzena Michatek.

Pedagog, fizyk, nauczyciel, dydaktyk, spoteczniczka,
samorzadowiec. Petnita pani i petni wiele funkcji
spotecznych. Ktéra jest obecnie pani najblizsza?

Te role wzajemnie sie uzupetniajg, nabyte doswiadczenia
i kontakty pomagajg w jednych i drugich. Juz w czasach,
gdy jako uczennica bytam w liceum komendantka
szczepu ZHP, lubitam co$ robic¢ dla innych i z innymi. Od
2006 do 2018 r. bytam radng miasta Warszawy, a teraz
kontynuuje te spoteczne dziatania na rzecz warszawskich
senioréw. Z tej perspektywy widac wiele spraw, ktore s
do zrealizowania w stolicy i majg wymiar miedzypoko-
leniowy. Taki na przyktad drobiazg jak niskopodtogowa
komunikacja i odpowiednie wyprofilowanie przystankow
to sprawa wazna dla oséb starszych, ale tez dla opieku-
néw dzieci z wozkami.

Edukacja to pani pasja czy racjonalny wybér Sciezki
zawodowej?

| jedno, i drugie. Kiedy nieco przypadkiem trafitam na
dwa miesigce na zastepstwo do LO im. M. Kopernika,
osoba, ktorg zastepowatam, przegrata walke z rakiem.
Zastepstwo sie przedtuzyto i okazato sie, ze moge tgczy¢
doswiadczenia, ktére nabytam w harcerstwie, z pracg
nauczyciela i rowniez dziata¢ w szkole. Praca z mtodziezg
to codzienna adrenalina bycia na scenie - zamykasz drzwi
do klasy i to ty decydujesz, jak wykorzystacie ten czas.
A uczniowie to wymagajacy partnerzy.

W Koperniku zostatam, z przerwami, do 2002 r. Te prze-
rwy to byto piec lat pracy w szkotach instruktorskich
ZHP (SHS ,Perkoz" i, jako z-ca komendanta ds. progra-
mowych, w Centralnej Szkole Instruktoréw Harcerskich
w Zateczu Wielkim - za te prace dostatam Harcerska
Nagrode Mysli Tworczej, wyrdznienie, ktére sobie najwy-
zej cenie), trzy lata w Szkole Polskiej przy Ambasadzie
RP w Sofii, pézniej jeszcze po6t roku w USA, gdzie maz byt
na stypendium Fundacji Fulbrighta. Pézniej, w liceum

im. M. Kopernika, bratam udziat we wprowadzaniu
programu miedzynarodowej matury (IB), dzieki czemu
nie miatam watpliwosci, juz jako dyrektor LO im. S. Bato-
rego, by wdrozy¢ jg rowniez w tej szkole. Generalnie
praca tam okazata sie fascynujgca przygoda.

Jak doswiadczenia zdobyte podczas petnienia tych
stanowisk pedagogicznych wptywajg na dziatania
zwigzane z obecnie sprawowanga funkcjg przewodni-
czacej Warszawskiej Rady Senioréw?

Wszystkie te dziatania to dziatania dla ludzi i z ludzmi, i to
w ogromnej skali, zduzg liczbg spotecznikéw. Przy okazji,
podobnie jak podczas petnienia funkcji nauczyciela czy
dyrektora, poznaje sie wiele osdéb oraz mechanizmy
funkcjonowania organizacji i instytucji, w tym stotecz-
nego samorzadu.

Funkcje przewodniczgcej Warszawskiej Rady Senio-
réw petni pani od niedawna. Jakie ma pani plany na
te kadencje? Ktére sprawy uwaza pani w najblizszym
czasie za najistotniejsze dla warszawskich senioréw?
To kolejne wyzwanie, ktérego podjetam sie jako niedo-
$wiadczony senior. Przewodniczacy to przede wszystkim
organizator pracy, a madrosc jest w osobach starszych,
z ktorymi wspotpracuje. Spotkatam i spotykam ludzi
z olbrzymim doswiadczeniem zyciowym i wiedzg oraz
energig do dziatania. Moja rolg i catego prezydium WRS
jest wstuchanie sie w potrzeby srodowiska i zabieganie
o tworzenie przez miasto warunkéw do zaspokajania
tych potrzeb. A jest ich wiele... Wtasnie koriczymy tworze-
nie naszego planu. Chcemy go realizowac¢ we wspoétpracy
i przy poparciu senioréw z rad dzielnicowych. Sa rzeczy
mate i duze - i wszystkie wazne: zdrowie, miejsca do
aktywnosci fizycznej i kulturalnej, dostepnos¢ naszego
miasta. Bedziemy zabiegaé¢ o stworzenie Stotecznego
Centrum Geriatrii i poprawe dostepnosci ustug medycz-
nych i rehabilitacji dla senioréw, wspiera¢ zwiekszenie
liczby miejsc dziennego pobytu dla senioréw, zabiegac
o rozwoj teleopieki i wolontariatu opartego na lokalnej
pomocy i zainteresowaniu sgsiadem. Bedziemy wspo-
magac¢ kampanie miejska ,Wiezniowie czwartego pietra”.
Windy muszg powsta¢ tam, gdzie mieszkajg osoby
starsze - miasto powinno rozpoczg¢ ich instalacje od
budynkéw komunalnych. To wazne dla senioréw i oséb
niepetnosprawnych, ale tez dla matek z matymi dzie¢mi.
Bedziemy walczy¢ o duzg czytelng czcionke w rozktadach
jazdy ZTM, o poprawe jakosci komunikacji, ktéra dojez-
dza do szpitali.

Cytuje pani na swoim blogu mysl Stanistawa Jerzego
Leca: ,, Zawsze jacys Eskimosi wymyslg dla Murzynéw
z Afryki instrukcje zachowania sie w trakcie upatéw”.
Jesli przytozymy te mysl do projektéw wsparcia oséb
starszych w Warszawie, oznacza to, ze trudno czer-
pa¢ skadkolwiek propozycje implementacji tego typu
modeli spotecznych, bo ani niemiecki, ani francuski,
ani nawet szwedzki, kompletnie nie sprawdzi sie na
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polskim gruncie. Czy tak jest rzeczywiscie? Czy moze
jednak ktorys z modeli, po modyfikacjach, udatoby
sie wdrozy¢ na gruncie polskim. Jesli tak, to ktory?
Sytuacja senioréw w poszczegblnych krajach UE bardzo
sie od siebie r6zni, cho¢by poziomem dochoddw czy jako-
$cig (tez zwigzang z finansami) stuzby zdrowia i systemu
opieki. Inne sg tez zwyczaje, systemy polityczno-samo-
rzgdowe i poszczegdlne uwarunkowania. Dlatego warto
podpatrywac pozostate kraje, jednak kazdy pomyst,
ktéry nam sie podoba, trzeba szczegétowo analizowac
pod katem naszych warunkéw i potrzeb oraz poddawac
odpowiedniej modyfikacji. Wiele rozwigzan tego typu
przenosimy od naszych sasiadéw na grunt polski, ale
z dozg krytycznej refleks;ji.

Clark Tibbitts, amerykanski gerontolog, wskazat, ze
najwazniejszg potrzebg seniorow jest wykonywanie
dziatan spotecznie uzytecznych i zwigzane z tym
uznanie. Zgodzi sie pani z tg opinig?

Z opinig sie zgadzam, bo jako fizyk twierdze, ze ruch
i aktywnos¢ to zycie. Dopoki mamy site na dziatanie,
to mamy energie do zycia. Znam osoby w wieku 95 lat
grajgce w szachy i osoby 65-letnie, ktére wytgczyly sie
ze wszystkiego. Tych 30 lat réznicy prawie u nich nie
dostrzegam i to, niestety, jest potwierdzenie tej teorii.
OczywisScie seniorzy sg rozni, jednym potrzeba wielu
kontaktow, a innym - spokoju i realizacji swoich pasji.
Wiele zalezy od sytuacji rodzinne;.

Nowe podejscie do pomocy spotecznej w sferze
polityki senioralnej odchodzi od tradycyjnego,
polegajacego na przyznawaniu swiadczen czy
tez miejsc dla oséb niesamodzielnych w domach
pomocy spotecznej, na rzecz rozwoju ustug aktywi-
zacyjno-zapobiegawczych i wsparcia w sSrodowisku
zamieszkania. Jak ocenia pani rozwéj tego typu
ustug w Warszawie?

W Warszawie tego typu dziatania sg realizowane dobrze.
Mamy bardzo dobre pomysty w Biurze Polityki Spotecz-
nej - czas na nowe rozwigzania, modyfikacje dotych-
czasowych i ich wdrozenie oraz promocje. Wymienie
chociazby tylko powstajgcy dom wielopokoleniowy przy
ulicy Stalowej, budowany na ksztatt kooperatywy miesz-
kaniowej.

Na ile znaczacy jest obecny stan uczestnictwa orga-
nizacji seniorskich (UTW, Rady Senioréw, NGO-sy)
w tworzeniu polityki senioralnej w stolicy?

Aktualna polityka senioralna zawarta zostata w progra-
mie Warszawa przyjazna seniorom na lata 2013-2020 i jej
realizacja podlega corocznej ocenie. Wtasnie wkraczamy
w czas pracy had nowym dokumentami - organizatorem
tych debat musi by¢ biuro odpowiedzialne za realiza-
cje uchwaty Rady Miasta, a Warszawska Rada Senio-
réow i inne podmioty z obszaru polityki senioralnej beda
aktywnymi uczestnikami tych spotkan.
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Jaka jest pani opinia o Centrum Aktywnosci Miedzy-
pokoleniowej ,Nowolipie” stworzonym w oparciu
o idee design thinking?

Pomyst na to miejsce jest Swietny. Wida¢, ze ono zyje
i jest coraz bardziej znane. Moze warto tez zastanowic
sie nad mocniejszym promowaniem akcji miedzypokole-
niowych. Mysle, ze nadszedt czas na powstanie kolejnych
takich miejsc w Warszawie.

Czy takie instytucje, jak rozwijajgce sie na potege
CAL-e, kluby sasiedzkie, majg szanse stac sie filarem
wsparcia sSrodowiskowego, gwarantem aktywnego
uczestnictwa senioréw w zyciu spotecznym, ponie-
waz to one wtasnie najtrafniej potrafig rozpoznacich
potrzeby na gruncie lokalnym?

Seniorzy muszg mie¢ w zasiegu reki rézne mozliwosci
aktywnosci. Juz dzi$ wiele dzieje sie w matych klubach
czy spétdzielniach. To tam osoby starsze spotykaja sie
z sgsiadami, grajg w szachy, dyskutujg. Tam mogg zadbac¢
o siebie i rozpoznac swoje potrzeby. Dlatego wtasnie
takie miejsca muszg powstawac blisko domu, by senio-
rzy mieli przestrzen do aktywnosci fizycznej, intelektual-
nej i towarzyskiej. To tam powstang pomysty na lokalny
wolontariat sgsiedzki i tam bedg formutowane ocze-
kiwania wobec miasta. Naszg i waszg rolg jest do tych
miejsc docierac i wspiera¢ wymiane mysli. Moze warto
w #POKOLENIACH uruchomi¢ rubryke Listy senioréw?
Jak wyglada polityka zatrudniania senioréow
w Warszawie? Czy w ogéle takie pojecie istnieje?
Seniorzy to grupa bardzo zréznicowana pod wzgledem
aktywnosci zawodowej. Trudno méwic dzisiaj o polityce,
gdy brakuje ludzi do pracy w Warszawie - wiele oséb
starszych po prostu pracuje, bo taka jest potrzeba chwili
i mogg dorobic¢ do skromnych emerytur. Niezaleznie od
tego wiem, ze jedna z dzielnic planuje gietde pracy dla
seniorow. Najlepiej sprawdza¢ pomysty w dziataniu -
zamierzamy wspierac te idee.

Co sadzi pani o potencjale wolontariatu, w tym
senioralnego, jako jednej z form wsparcia i aktywi-
zacji os6b starszych?

Wolontariat daje olbrzymig site do dziatania - poczu-
cie, ze co$ moge dac innym. To silny bodziec dla nas
samych i dla naszej aktywnosci oraz rozwoju. A usmiech
drugiego cztowieka to czynnik zdrowia nie mniej wazny
od garsci tabletek.

Aktywny relaks w pani przypadku to nadal turystyka
gorska i ptywanie, czy moze ostatnio co$ innego
bardziej panig porywa?

Ptywanie daje mi bardzo duzo - relaks, poczucie zadba-
nia o siebie i przyptyw energii. Pozwala takze moim
myslom ptyng¢ swobodnie, co uspokaja i czasami rodzi
wiele tworczych rozwigzan. Géry ostatnio przegrywaja
z morzem - otwarta przestrzen i szum fal duzo bardziej

mnie uspokajaja. Fot. Materiaty wtasne M.Z.Z.



O‘dwrécona
hipoteka

Bedzie alternatywg
czy trafi do lamusa?

W2014r.wPolsceuchwalona
zostata ustawa o odwroco-
nym kredycie hipotecznym.
Miat by¢ szalupy ratunkowa
dla seniorow, ktérym nie
wystarcza pieniedzy na
swoje utrzymanie. Cho¢
od tamtego czasu minety
juz ponad cztery lata, to na
krajowym rynku finanso-
wym prézno szukac ofert
odwradconej hipoteki.

Jest mnoéstwo senioréw, ktérzy zyja
samotnie, bez oséb bliskich. Nawet
jesli majag krewnych, to z r6znych
powodoéw sie z nimi nie kontaktujg,
a juz na pewno nie zamierzajg prze-
kazac¢ im w spadku swojego miesz-
kania czy domu. A przy tym zyja
bardzo skromnie, gdyz dochody na
emeryturze nie pozwalajg na zaspo-
kojenie wszystkich potrzeb. Wielu
z nich chciatoby poprawi¢ swojg
sytuacje finansowg. Bez proszenia
innych o pomoc, bo robienie tego
nie zawsze jest tatwe. Zapewne chet-
nie skorzystaliby z odwrdconego
kredytu hipotecznego.

Odwrécony kredyt hipoteczny to
bankowa pozyczka zabezpieczona
hipotekg. Kredytobiorcg moze by¢
osoba fizyczna, ktéra jest wtascicie-
lem, wspétwiascicielem nierucho-
mosci, przystuguje jej spoétdzielcze
wiasnosciowe prawo do lokalu lub
prawo uzytkowania wieczystego.
Bank udzielajgc kredytu odwro-
conego, przekazuje kredytobiorcy
okreslong sume pieniedzy. Kredy-
tobiorca nie musi obawia¢ sie

POLITYKA SENIORALNA

0 sptate, ktéra nastgpi dopiero po
jego $mierci, a ewentualni spadko-
biercy nie tracg prawa do nierucho-
mosci. Podstawg do ustalenia kwoty
kredytu jest wartos¢ rynkowa posia-
dtosci.

Odwrdécona hipoteka, umozliwiajaca
posiadaczowi nieruchomosci podre-
perowanie domowego budzetu
przy jednoczesnym zachowaniu
prawa do korzystania z zamieszki-
wanego domu lub mieszkania, jest
obecna w wielu krajach. Najwiek-
szymi rynkami tej ustugi na Swiecie
sg Stany Zjednoczone, Australia,
Wielka Brytania, Irlandia i Hiszpania.
Obecna jest w 13 z 27 krajéw Unii
Europejskiej. W Polsce, pomimo ze
juz 23 pazdziernika 2014 r. zostata
uchwalona ustawa o odwréco-
nym kredycie hipotecznym (w zycie
weszta 15 grudnia 2014 r.), do chwili
obecnej zaden bank nie wprowa-
dzit ustugi do swojej oferty. Dzis$, po
ponad 4-letnim okresie dziatania
ustawy regulujacej zasady jej udzie-
lania, wida¢, ze kilka lat poswieco-
nych na jej opracowanie i wprowa-
dzenie w zycie przez ustawodawce
to czas stracony.

Cho¢ w innych panstwach setki
tysiecy emerytow oddajg bankom
prawa do swoich mieszkan i doméw
w zamian za dodatkowg comie-
sieczng rente, nasze banki na razie
o odwréconej hipotece stysze¢ nie
chca. Dlaczego?

Poczatkowo zarzady ttumaczyty te
sytuacje matg przewidywalnoscig
tego typu dziatalnosci w warunkach
krajowych, podwyzszonym ryzykiem
prowadzenia takiego biznesu czy
wreszcie - niewspotmiernie wyso-
kimi kosztami zwigzanymi m.in.
z koniecznoscig tworzenia specjal-
nych departamentéw. Ale przyczyn
jest znacznie wiece;.

Przemystaw Przybylski, rzecznik
prasowy w Crédit Agricole, jako
powdd niewprowadzenia odwroco-
nej hipoteki w banku podaje wzgledy
etyczne: - W Polsce konsumenci
ustug, osoby w starszym wieku,
mogg do konca nie zrozumieg,

na czym polega specyfika takiego
kredytu. Jak twierdzi Przybylski,
chodzi o to, by nie pojawiaty sie
zarzuty, ze bank chce kogos wyko-
rzysta¢, skrzywdzi¢, by nikt nie czut
sie pokrzywdzony.

PKO BP tez nie posiada w ofercie
odwréconego kredytu hipotecz-
nego. - Nie obserwujemy zainte-
resowania tym produktem - poin-
formowata nas lwona Radomska,
ekspert w Departamencie Komuni-
kacji Korporacyjnej banku. Zapytania
o powody nieudzielania odwréco-
nego kredytu hipotecznego wystali-
Smy takze do kilku innych bankow,
odpowiedzi sie nie doczekalismy.

O najbardziej prawdopodobnych
powodach oficjalnie po prostu sie nie
mowi. Dla banku odwrécona hipo-
teka nigdy nie bedzie zytg ztota. O ile
przy zwyktym kredycie bank wyptaca
klientowi pienigdze, ,ktadzie tape”
na hipotece i przez okreslony czas
zarabia na odsetkach, o tyle przy
odwroconej hipotece 6w zarobek -
wynikajacy z réznicy miedzy warto-
$cig domu/mieszkania po $mierci
klienta a sumg wyptaconych mu
,odsetek” - jest niewiadoma.
Eksperci nie spisujg jednak instytu-
cji odwréconej hipoteki na straty.
Uwazajg, ze niezaleznie od kontro-
wersji, watpliwosci czy pojawienia sie
rozwigzan alternatywnych jest ona
obowigzkowym elementem kazdego
rozwinietego rynku nieruchomosci.
Kiedy$ okaze sie zapewne poza-
dana, lub nawet niezbedna, takze
w polskich warunkach, cho¢ moze
to potrwac cate lata. A szkoda, gdyz
mozliwo$¢ skorzystania z odwroco-
nego kredytu z pewnosciag rozwigza-
taby wiele probleméw finansowych
seniorow, ktérzy nie mogg zwigzac
przystowiowego konca z kohcem,
i przynajmniej czeSciowo zatatwitaby
problem gtodowych emerytur, na
ktére skazanych jest w naszym kraju
okoto 70 proc. emerytéw (40 proc.
kobiet i prawie 30 proc. mezczyzn
otrzymujacych z ZUS nie wiecej niz
1600 zt miesiecznie).

Halina Molka
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Brak odwroconej hipotekitowodana mtyn
dla firm oferujacych dozywotnie renty.

RENTA dozywotnia

Banki niechetnym okiem patrzg na odwrécong
hipoteke i do tej pory zaden z nich nie oferuje
tego produktu. Niezagospodarowang nisze szybko
dostrzegly podmioty niebankowe. Na rynku finan-
sowym pojawit sie wiec nowy produkt nazywany tez
czasem ,odwrécong hipoteka”, cho¢ nig wcale nie
jest. To renta dozywotnia - staty dochéd w zamian
za przekazanie prawa wtasnosci do nieruchomosci.

Renta dozywotnia oferowana jest klientom w odpo-
wiednim wieku (60 lub 65 lat) posiadajgcym prawo do
nieruchomosci - wiasnosci lub spétdzielczego prawa
wtasnosciowego. Firma nabywajgca dom/mieszkanie
zleca wycene nieruchomosci, ocenia jej stan prawny i na
tej podstawie proponuje wysokos¢ swiadczenia. Klient
decydujacy sie na dozywotnie Swiadczenie pieniezne
przestaje by¢ wtascicielem nieruchomosci. Prawo
wtasnosci przenoszone jest na firme, ktéra przekazuje
mu rente.

W zamian za to senior ma dozywotnio otrzymywac co
miesigc okreslong kwote pieniedzy (z przyktadowych
symulacji zamieszczonych na stronach firm oferujgcych
dozywotnig rente wynika, ze moze to by¢ okoto 30-40
proc. obecnej rynkowej wartosci nieruchomosci). Usta-
nawiana jest dozywotnia stuzebnos¢ osobista miesz-
kania, co zapewnia seniorowi mozliwos¢ korzystania
z lokalu. W przypadku $mierci seniora jego ewentualni
spadkobiercy nie bedg mogli odzyskac nieruchomosci.
Umowy sporzadzane sg w formie aktu notarialnego

i zawierajg wszystkie istotne postanowienia dotyczace
przekazania wtasnosci.

Po przejeciu posiadtosci na nowym wiascicielu spoczywa
obowigzek regulowania podatkéw zwigzanych z nieru-
chomoscig oraz ubezpieczenia jej od ognia, powodzi
i innych zdarzen losowych. Senior ma z kolei dokonywac
drobnych napraw wynikajgcych ze zwyktego korzystania
z lokalu, optaca¢ czynsz i media oraz ponosi¢ koszty
takie jak np. sktadka na fundusz remontowy.

Cho¢ pokutuje opinia, ze pozbywanie sie mieszkania
za niewielki procent jego obecnej wartosci to bezsens,
zainteresowanie rentg dozywotnig jest duze. Klientem
jest z natury rzeczy osoba starsza, czesto schorowana,
ktora w momencie podpisania umowy wyzbywa sie
swojej wtasnosci. Czy jest to jednak produkt do konca
bezpieczny, czy zwigzane jest z nim istotne ryzyko?

W Polsce brak jest szczegétowych regulacji prawnych
dotyczacych renty dozywotniej. Firmy oferujgce taka
ustuge nie muszg spetnia¢ specjalnych wymogéw kapi-
tatowych ani starac sie o licencje. Nie podlegajg takze
nadzorowi KNF i nie sg zobowigzane do tworzenia rezerw
na pokrycie swoich zobowigzan. Senior moze obawiac
sie nieterminowej wyptaty Swiadczen oraz konsekwencji
upadtosci firmy, ktora przejeta jego mieszkanie. Wpraw-
dzie KNF ma wpisywac do rejestru instytucje finansowe
oferujgce renty dozywotnie, ale co z tego, skoro nie ma
srodkéw, zeby je p6zniej nadzorowad. Nie ma mozliwo-
Sci przeprowadzenia inspekcji, nie ma mozliwosci zaor-
dynowania planéw naprawczych, wydawania zalecen czy
egzekwowania tego, co zalecit. A co w sytuacji, gdy firma,
ktérej senior odda mieszkanie za rente, zbankrutuje?
Mieszkanie jest juz w jej majatku, a renta wtedy raczej

wyptacana nie bedzie...
Halina Molka

Renta dozywotnia i odwrécona hipoteka to produkty finansowe, ktore wiele oséb myli ze sobg. Réznice wystepujace
miedzy nimi sg tymczasem niezwykle istotne i to nie tylko ze wzgleddw formalnych, lecz takze ze wzgledu na korzysci
finansowe, jakie jest w stanie osiggnac klient decydujacy sie na podpisanie tego typu umow. Dla senioréw, ktérzy nie
wiedzg, czym rozni sie renta dozywotnia od odwréconego kredytu hipotecznego, mamy krotkie poréwnanie:

Renta dozywotnia
+ umowa cywilnoprawna

. przeniesienie prawa do nieruchomosci na fundusz

+ renta dozywotnia jest wyptacana seniorowi przez cate
zycie

« remontami nieruchomosci oraz jej ubezpieczeniem
obcigzony jest fundusz hipoteczny

+ renta dozywotnia jest waloryzowana o wzrost cen
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Odwrécony kredyt hipoteczny
« umowa kredytowa

+ kredytobiorca pozostaje witascicielem nieruchomo-
$ci, nieruchomosc¢ jest zabezpieczeniem sptaty zobo-
wigzania

+  bank podpisuje z seniorem umowe na z géry okre-
Slony czas, swiadczenie jest wyptacane tylko przez
pewien okres

« remontami nieruchomosci oraz jej ubezpieczeniem
obciazony jest senior

- rata odwréconego kredytu hipotecznego jest stata
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Sprawiedliwos¢
przyszta po szesciu latach

Kobietom urodzonym w 1953 r. ZUS przez lata wypta-
cal bezprawnie zanizone emerytury. Sprawa moze
dotyczy¢ nawet okoto 139 tys. pan, ktore korzystaty
z wczesniejszych swiadczen. Kazda z nich mogta
straci¢ miesiecznie nawet kilkaset ztotych. Teraz ZUS
bedzie musiat przeliczy¢ im emerytury ponownie -
tak zdecydowat Trybunat Konstytucyjny.

Dlaczego
problem dotyczy
tylko tych kobiet o

en rocznik Polek jako ostatni moégt przejs¢ na
wczesniejszg emeryture (przywilej zlikwidowano

w 2008 r.). W 2012 r. kobiety nie mogty jeszcze
tego zrobi¢, gdyz miaty po 59 lat. A juz od 2013 r.,
a wiec po osiggnieciu powszechnego wieku emerytal-
nego, gdy chciaty zmieni¢ Swiadczenie z wczesniejszego
na zwykte, pozbawiono je korzystnego przelicznika
i zmniejszono im emerytury. Zrobiono to w oparciu
o art. 25 ust. 1b dodany do ustawy o emeryturach
i rentach z FUS, ktory skutkowat tym, ze przy wyliczeniu
Swiadczenia po osiggnieciu przez panie powszechnego
wieku emerytalnego ZUS potracat z kapitatu emery-
talnego kwoty wyptaconych im do tej pory wczesniej-
szych Swiadczen. Dziato sie tak, pomimo ze kobiety
z poprzednich rocznikéw (od 1949 do 1952) mogty
bez ograniczen przechodzi¢ z wczesniejszej emerytury
na Swiadczenie w powszechnym wieku emerytalnym
i takich potragcen im nie dokonywano.

Sensacyjny wyrok
zapadi 6 marca 2019r.

Panie tracity na tym nawet kilkaset ztotych miesiecznie.
Przez lata apelowaty wiec do rzgdzacych (dezyderat
w tej sprawie trafit nawet do éwczesnej premier, Beaty
Szydto), kierowaty sprawy do sgdoéw, wystepowaty
do Senatu, Sejmu i stosownych komisji sejmowych.
Staty pisma do réznych politykéw, prosity o wsparcie
Rzecznika Praw Obywatelskich. Bez rezultatu. Dopiero
6 marca tego roku Trybunat Konstytucyjny orzekt, ze
przepisy te sg niekonstytucyjne.

Uznajac zapewne, ze réwne traktowanie swoich obywa-
teli przez panstwo to zawsze rzecz Swieta, za kobietami
urodzonymi w 1953 r., ktére wskutek zmiany prawa

finansowo stracity na przejsciu z wczesniejszej emery-
tury na powszechng, wstawili sie sedziowie Trybunatu
Konstytucyjnego. Instytucja orzekta, ze przepis ustawy,
na podstawie ktérego naliczano $wiadczenia emery-
talne, jest sprzeczny z Konstytucjg Rzeczypospolitej
Polskiej. Uznat, ze ustawodawca nie miat prawa pogor-
szy¢ sytuacji kobiet pobierajgcych Swiadczenia po tym,
jak juz skorzystaty z wczesniejszych emerytur.

Trybunat Konstytucyjny - badajgc zgodnos¢ art. 25 ust.
1b ustawy emerytalnej z art. 2 konstytucji i z wyra-
zong w tym przepisie zasadg zaufania obywateli do
panstwa i stanowionego przez nie prawa, wykluczajaca
mozliwos¢ formutowania obietnic bez pokrycia badz
nagtego wycofywania sie przez panstwo ze ztozonych
deklaracji lub ustalonych regut postepowania - uznat,
ze takie dziatanie stanowi niedopuszczalne naduzywa-
nie pozycji przez organy wtadzy wzgledem obywateli.
Wskazat tez, ze osobom, ktére przeszty na wczesniejszg
emeryture na podstawie art. 46 ustawy emerytalne;
przed 1 stycznia 2013 r., przystuguje prawo tzw. sanacji
konstytucyjnosci wynikajacej z art. 190 ust. 4 konsty-
tucji w trybie odpowiednim dla postepowan z zakresu
ubezpieczen spotecznych. Kobiety, ktére zdecydo-
waty sie przejS¢ na wczesniejszg emeryture, w chwili
podejmowania tej decyzji nie wiedziaty bowiem, ze
poskutkuje to obnizeniem $wiadczenia uzyskiwanego
po osiggnieciu powszechnego wieku emerytalnego.
Gdyby zdawaty sobie z tego sprawe, mogtyby zrezy-
gnowac z wczesniejszego Swiadczenia. Nie zrobity tego,
ufajac, ze panstwo nie zmieni regut jego przyznawania
w odniesieniu do powszechnego Swiadczenia emery-
talnego. Tymczasem zasady te zostaty zmodyfikowane,
a osoby, ktorych one dotyczyty, nie miaty mozliwosci
zareagowania.

Trybunat uznat, ze podejmowanie przez ubezpieczo-
nych decyzji o przejsciu na wczesniejszg emeryture nie
moze wigzac sie z pozostawaniem w niepewnosci co
do uksztattowania ich sytuacji prawnej w przysztosci.

Z tych wszystkich powoddéw przepisy, na podstawie
ktorych kobietom z rocznika 1953 potrgcano z kapi-
tatu emerytalnego dotychczas wyptacone Swiadczenia,
zostaty uznane za sprzeczne z ustawg zasadnicza.

Co oznacza
wyrok Trybunatu )
Konstytucyjnego e

Lestaw Nawacki, dyrektor Zespotu Prawa Pracy i Zabez-
pieczenia Spotecznego w Biurze Rzecznika Praw
Obywatelskich, nie ma watpliwosci: - Wyrok musi
doprowadzi¢ do zgodnosci decyzji ZUS wydawanych
dla kobiet z rocznika 1953, tak by wyptacane im teraz
Swiadczenia byty liczone na takich samych zasadach, jak
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pan z rocznikow 1949-1952 - wyjasnia. Czy to oznacza,
ze teraz ZUS bedzie musiat przeliczy¢ i podnies¢ swiad-
czenia wszystkim pokrzywdzonym kobietom?

Zdaniem Nawackiego wyrok TK nie bedzie skutkowat
takimi samymi rozwigzaniami w przypadku wszyst-
kich pokrzywdzonych i dochodzenie przez nie roszczen
moze kazdorazowo wymagac innego postepowania.
- W najlepszej sytuacji sg kobiety, ktérych sprawy byty
rozstrzygane przez sad. W ciggu trzech miesiecy od
opublikowania w dzienniku urzedowym wyroku trybu-
natu mogg wystapi¢ do sadu ze skargg o wznowienie
postepowania, gwarantuje im to art. 401 [1] kodeksu
postepowania cywilnego - informuje Nawacki.

Nie wiadomo natomiast, jak majg zachowac sie panie,
ktére do sagdu nie wystepowaty. Na pewno w kazdej
chwili mogg wystapi¢ do ZUS o ponowne ustalenie
wymiaru emerytury z uwzglednieniem rozstrzygnie-
cia TK. Nie ustalono jednak, czy mogg ubiegac sie tez
o wyptate kilkuletnich zalegtosci.

Watpliwosci jest wiele
Jakie naprawde bedg skutki wyroku, tego na razie nie
wiadomo. Nie jest jasne, czy pokrzywdzone kobiety same
muszg wystepowac¢ do ZUS o ponowne przeliczenie
Swiadczenia, czy ZUS bedzie zobligowany do zatatwie-
nia sprawy z urzedu. Czy zainteresowane bedg musiaty
wypetniac jakies specjalne wnioski, czy tez wystarczy
zwykte pismo. Wreszcie: czy mogg ubiegac sie jedy-
nie o podwyzke na przysztos¢, czy takze o wyréwnanie
wyptaconych dotychczas emerytur.

Nie wiadomo tez, czy odpowiedz bedzie uzalezniona od
tego, czy ZUS wydat im w 2013 r. niekorzystng decyzje
o wymiarze $wiadczenia i czy odwotaty sie od niej do
sadu. Tak samo, jak nie jest jasne, czy na wyroku TK
skorzystajg panie, ktore nie staraty sie 0 zamiane wcze-
$niejszej emerytury lub wycofaty wniosek.

Pytan jest wiele i raczej nie da sie ich rozstrzygnac przed
wydaniem uzasadnienia wyroku (wydawane jest w ciggu
30 dni, zazwyczaj niezwtocznie). Moga bowiem poja-
wi¢ sie w nim sugestie dotyczgce sposobu wykonania
wyroku. Jesli ich nie bedzie, ZUS bedzie zmuszony zwro-
Ci¢ sie do rzagdu o ustawowe rozwigzanie watpliwych
kwestii. | to, jak do realizacji tego wyroku podejdzie teraz
rzad, jest najwiekszg niewiadoma.

Jakiekolwiek rozwigzania szczegétowe zostang zasto-
sowane, jedno jest pewne - wyrok TK spowoduje, ze
Swiadczenia wyptacane kobietom urodzonym w 1953 r.
przez ostatnie szes¢ lat péjda w niepamiec. Nowe obli-
czenia spowodujg teraz naprawde sporg podwyzke ich
merytur. Z wyliczeh ZUS wynika, ze do ich kieszeni moze
trafi¢ nawet miliard ztotych.

Halina Molka
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Cenna inicjatywa
Bemowskiej Rady Senioréw

TARGI PRACY DLA SENIOROW

Bemowska Rada Senioréw zamierza zorganizo-
wac w najblizszym czasie targi pracy dla oséb star-
szych. Najprawdopodobniej bedzie to pierwsze
tego typu przedsiewziecie w Polsce, wychodzgce
naprzeciw ludzi w wieku emerytalnym, ktérzy
maja problem ze znalezieniem zatrudnienia.

O tym, ze ludzie w ,pewnym wieku” majg problemy
ze znalezieniem jakiejkolwiek posady najlepiej wiedzg
ci, ktérzy majac piecdziesigtke czy szescdziesigtke na
karku, musieli szuka¢ pracy. | nie ma znaczenia, czy
byli inteligentni, mieli wyzsze wyksztatcenie, w kiesze-
niach po kilka dyplomdéw, a w swoim zyciu zawodo-
wym odniesli niejeden sukces, czy tez nalezeli do
0s6b z nizszymi kwalifikacjami - urzednikéw ze $Sred-
nim wyksztatceniem, pomocnikow kucharzy, sklepo-
wych po zawoddéwkach. Wszystkich tgczy jedno: wiek.
Zbyt zaawansowany, aby mogli liczy¢ na to, ze ktos
ich powaznie potraktuje jako kandydatéw do pracy.
Przezywajg jesien zycia i... okazato sie, ze sg nikim.
Nieudacznikami, ktorzy przegrali. Nie dos¢, ze starzy, to
jeszcze niepotrzebni. A jest ich wielu, bo w nieoficjalnej
narracji instytucji, w tym panstwowych, juz 45-latkowie
traktowani sg jak nieprzydatne na rynku pracy sypigce
sie préchna...

Skoro wszystko jest dla mtodych,
to starsi mogg juz tylko is¢, wykopac sobie
gréb, potozyc sie w nim i grzecznie umrzec?

Wedtug prognoz GUS w 2050 r. co trzeci Polak bedzie
miat 65 lub wiecej lat. Poniewaz dzi$ wsrod oséb
w wieku 65-69 lat pracuje zaledwie okoto 5 proc.,
konieczne wydaje sie podjecie dziatan zachecajacych
potencjalnych pracodawcoéw do zatrudniania senio-
row.Gtownym zrédtem utrzymania emerytow w Polsce
sg Swiadczenia emerytalne, a poniewaz te nie sg zbyt
wysokie, ich sytuacja materialna nie jest najlepsza
(okoto 250 tys. oséb otrzymuje z ZUS emeryture nizszg
niz 1 tys. zt brutto). | nic nie wskazuje, aby cos w tej
materii miato zmieni¢ sie na lepsze. Wielu emerytéw
chciatoby pracowa¢, aby poprawi¢ swojg sytuacje,
utrzymac lub poprawi¢ dotychczasowy poziom zycia.
Niekiedy pragng zarobione pienigdze przeznaczy¢ na
pomoc dzieciom lub wnukom. Czasem chcg pracowac,
bo po prostu nie wyobrazajg sobie zycia bez aktywno-
$ci zawodowej. Sledzg wiec portale i ogtoszenia oferu-
jace prace, wysytajg dziesigtki, a nawet setki, aplika-
¢ji do duzych korporacji, urzedéw, spotek i matych
rzemieslniczych firm. Ale zatrudnienia i tak nie otrzy-
muja, gdyz znalezienie pracy w dojrzatym wieku nie
jest sprawg tatwga. Pracujgcy seniorzy nadal sg wiec
w Polsce mniejszoscia.
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Pracodawcy, nawet jesli narzekajg na brak rgk do pracy,
wcigz niechetnie zatrudniajg ludzi w wieku emerytal-
nym. Panstwo tez juz seniorowi nie pomoze. Bezro-
botny zarejestrowany w urzedzie pracy, w momencie,
gdy konczy wiek uprawniajgcy do emerytury, zostaje
automatycznie wykreslony z rejestru UP. Traci status
bezrobotnego i od tego czasu, by nadal ptacic¢ sktadki
na ZUS i cho¢ troche podwyzszy¢ Swiadczenie, musi
sobie radzi¢ sam. Co najwyzej moze liczy¢ na status
osoby poszukujgcej pracy, ale to w niczym nie pomaga.

Rada Senioréw Spieszy z pomoca

Osobom dojrzatym szukajgcym zatrudnienia oraz
pracodawcom, ktérzy chetnie zatrudniliby starszych
doswiadczonych pracownikéw, ale nie wiedzg, jak ich
znalez¢, wychodzi naprzeciw Bemowska Rada Senio-
row. - W najblizszym czasie zamierzamy doprowadzic¢
do spotkania jednych i drugich, a wiec zorganizowa¢
co$ w rodzaju targéw pracy dla senioréw - mowi lwona
Kataska, przewodniczgca rady.

Jak twierdzi, dziatajgca spotecznie Rada Senioréw, ktéra
nie dysponuje zadnym budzetem, nie posiada pracow-
nikdw ani nie ma witasnego lokalu, o pomoc zamie-
rza zwrocic sie do wtadz dzielnicy Bemowo. W swoje
przedsiewziecie chciataby tez zaangazowac instytucje
takie, jak Osrodek Pomocy Spotecznej czy Urzad Pracy.
Pierwszy moégtby poméc rozpropagowac targi wsréd
podopiecznych bedacych w trudnej sytuacji material-
nej, przychodzacych po wsparcie, gdyz nie majg pracy,
a chetnie by jg podjeli. Drugi dotartby do lokalnych
przedsiebiorcéw. Tych, z ktérymi wspotpracuje i ktdrzy
szukajg pracownikow. Mégtby zacheci¢ ich do zatrud-
nienia starszych osob.

- O targach powiadomimy tez rady senioréw we wszyst-
kich innych dzielnicach Warszawy oraz Rade Senioréw
m.st. Warszawy. Jesli zechcg sie dotaczy¢, bedziemy
im bardzo wdzieczni - dodaje Kataska. Ma nadzieje na
duze zainteresowanie tych organizacji, gdyz targi pracy
sg formg pomocy seniorom, a wiec dziataniem, ktore
przeciez jest celem wszystkich instytucji tego typu.
Moze niektérzy pdzniej péjdg w Slady Bemowa i zechcg
zorganizowac u siebie podobne targi?

A takie inicjatywy, zdaniem bemowskich spotecznikow,
majg sens. Uwazajg oni bowiem, ze na zaproszenie do
udziatu w targach odpowiedzg tylko ci przedsiebiorcy,
ktérzy sg zdecydowani na zatrudnienie senioréw. Tacy,
ktérych juz nie trzeba do tego przekonywaé, u ktérych
seniorzy nie bedg musieli rywalizowac o miejsca pracy
z osobami mtodszymi.

Bemowskie targi pracy dla senioréw bytyby pierwszg
tego typu imprezg w Polsce. Dziataniem, ktére moze
pomo&c wielu osobom starszym w znalezieniu upra-
gnionej pracy. Mowa o ludziach powyzej 60. roku zycia,
ktoérzy w zdecydowanej wiekszosci i wbrew stereoty-
pom wcigz chcg pozostac aktywni zawodowo.

Dlaczego aktywizowanie i zwiekszanie
zatrudnienia os6b dojrzatych jest tak
wazne dla Bemowskiej Rady Seniorow?

Odpowiedz jest prosta. Warszawa jest miastem, ktére
w Polsce starzeje sie najbardziej. Z raportu Urzedu
Statystycznego dotyczgcego m.in. demografii miasta
wynika, ze w najblizszych latach nastapi tu silny wzrost
populacji os6b w wieku tzw. poprodukcyjnym. Szacuje
sie na przyktad, ze tylko w latach 2010-2025 liczebnos¢
tej grupy zwiekszy sie az o0 37,5 proc., czyli o 349 536
0s6b. Kolejne lata odznacza¢ sie wiec bedg wzrostem
wskaznika obcigzenia ludnosci produkcyjnej osobami
w wieku 60/65+. W 2025 r. az 21 os6b w wieku popro-
dukcyjnym przypadac bedzie na 100 oséb w wieku
produkcyjnym.

Czasy, gdzie praktycznie na kazdym kroku moglismy
obserwowac tak zwany kult mtodosci, powoli prze-
chodza w niepamiec. Dla pracodawcédw osoby starsze
mogtyby by¢ dzi$ pracownikami na wage ztota, gdyby
ci uzmystowili sobie, ze w rekrutacjach mogg i powinni
zwracac sie do seniorow. Jakze czesto kierujg sie oni
stereotypami, ktére sg zywe od lat 90., kiedy stawiano
wytgcznie na mtodych, zdolnych, ambitnych i wyksztat-
conych. Ten model zatrudnienia sprawdzat sie przez
ostatnie 20 lat, kiedy na rynek co roku wchodzito duzo
mtodych pracownikéw. Jednak w danych GUS widac
dobrze, ze ta grupa jest coraz mniej liczna i coraz mniej
aktywna zawodowo. W ciggu najblizszych lat sytuacja
bedzie sie pogtebiac - z rynku bedg odchodzity najbar-
dziej liczne pokolenia, a nie bedzie kto miat ich zasta-
pi¢. Konkurencja o mtode kadry bedzie wiec coraz
silniejsza.
W Europie stopa zatrudnienia dla oséb w wieku
60-64 lata przekroczyta 30 proc. W Polsce okoto
95 proc. os6b powyzej 60. roku zycia nie pracuje
zarobkowo. Wedtug danych Ministerstwa Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej Srednia liczba oficjalnie
pracujgcych emerytéw wynosita w 2015 r. 370 tys.
0s6b (na okoto 7 min ludzi pobierajgcych emeryture).
Od kilku lat liczba ta spada. Dla poréwnania w 2010
r. pracujgcych emerytéw byto 545 tys. Z pracujgcych
tylko potowa jest zatrudniona na peten etat, pozo-
stali - w niepetnym wymiarze lub dorywczo. Niekté-
rzy emeryci dorabiajg w szarej strefie (doktadnych
statystyk w tej materii brak), czesto nieregularnie,
sezonowo, za niska stawke godzinowga. Dzi$ emeryta
nie optaca sie zatrudniaé na etat, bo nie wigze sie to
z zadnymi przywilejami podatkowymi. Nawet jesli
pracownik pobiera Swiadczenia z ZUS, wcigz trzeba
za niego odprowadzaé¢ wszelkie sktadki. A prze-
ciez chodzi o to, aby senior mégt pracowac legalnie
i poprzez odprowadzanie sktadek ZUS powiekszat
swojg emeryture.
Halina Molka
Napisz do autorki: poczta296@op.pl
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KONTO
przyjazne

seniorowi =—;i

Jak madrze wybraé konto bankowe, aby dobrze
ulokowa¢é swoje pienigdze i jednoczesnie co$ na
tym zarobi¢, a przynajmniej nie straci¢? To szcze-
golnie wazne, gdy jest sie na emeryturze i na co
dzien nie dysponuje sie zbyt duzymi kwotami.

Operacje takie, jak: otwarcie i prowadzenie rachunku
bankowego, przelewy wewngtrzbankowe i zewnetrzne
przez internet, wydanie karty ptatniczej oraz optaty za
karte (miesieczna i za wznowienie), w kazdym banku sg
zazwyczaj darmowe. Jesli jednak uwaznie przestudiu-
jemy tabele optat i prowizji, wychwycimy, ze z uzytko-
waniem konta wigzg sie, niestety, pewne koszta. Czesto
trzeba zaptaci¢ za polecenia zaptaty (niezaleznie od
nich liczby), przelewy zagraniczne, zmiane kodu PIN,
wycigg w formie papierowej, wydanie duplikatu karty,
wyptaty z bankomatoéw za granica itp. Jednak sa to
operacje drugorzedne, na og6t bardzo rzadko wyko-

nywane.
Aby utatwic¢ wybér, przygotowaliSmy krétka scigge
pozwalajgca choé w niewielkim stopniu ocenié, jakie
konto bedzie dla nas, senioréw, najodpowiedniejsze:

» ING Bank Slaski S.A. Brak konta skierowanego
tylko do os6b starszych. Za to bank oferuje konto
Komfort dla ludzi, ktérzy wolg korzysta¢ z obstugi
w oddziale, oraz konto Direct bezptatne dla oséb
preferujgcych obstuge przez internet. Posiadacze
tych kont mogg bezptatnie korzysta¢ zbankomatow
ING Bank Slgski oraz Planet Cash. Za wydanie karty
trzeba zaptaci¢ jednak 7 zt.

* Bank Millennium S.A. Réwniez brak oferty prze-
znaczonej tylko dla senioréw, mogg oni skorzystac
z konta 360°. Bank zwalnia z optaty za jego prowa-
dzenie przy sumie wptywdéw w miesigcu w wyso-
kosci minimum 1000 zt i pod warunkiem dokona-
nia przynajmniej jednej ptatnosci kartg na miesiac.
Karta wydawana jest bezptatnie, jesli wyptacimy nig
w miesigcu przynajmniej 5 razy pienigdze z banko-
matu. Bez dodatkowych kosztéw mozna tez podjgc
gotowke z bankomatow obcych. Za wyptate pienie-
dzy w kasie banku pobierana jest prowizja w wyso-
kosci 1 proc. od wyptacanej kwoty. Wptaty do
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100 tys. zt w miesigcu, jesli dokonywane sg we wpta-
tomacie Euro Net, s3 darmowe, natomiast wptaty
miesieczne powyzej 100 tys. zt wigzg sie z optata
w wysokosci 0,39 proc. od wptacanej kwoty.

Bank Pocztowy S.A. Moze zaoferowac¢ nam konto
Aktywny Nestor, ktore jest skierowane specjalnie
do senioréw. Za prowadzenie konta bank pobiera
5 zt, ale jesli bedg na nie trafia¢ nasze Swiadczenia
z ZUS (renty, emerytury), bedziemy z optaty zwol-
nieni. Nestorzy mogg wyptacac¢ bezptatnie pienig-
dze w urzedach pocztowych oraz z bankomatéw
Planet Cash. Kazda wyptata z innego bankomatu
kosztuje 2 zt, niezaleznie od wysokosci wyptaca-
nej kwoty. Optaty tej mozna unikna¢, wykupujgc
specjalny abonament za 5 zt. W banku mozna tez
liczy¢ na dostarczenie gotowki z konta przez listo-
nosza, optata za kazda taka ustuge wynosi 2 zt
+ 1 proc. prowizji od wyptaconej kwoty.

Nest Bank S.A. Nie posiada oferty skierowanej do
senioréw. Nest Konto to propozycja dla wszystkich
klientéw indywidualnych. Na tle wielu innych ofert
prezentuje sie bardzo korzystanie i atrakcyjnie.
Prowadzenie konta, przelewy internetowe, wyda-
nie i uzytkowanie karty, wyptaty w bankomatach na
terenie Polski, wyptaty w oddziatach banku, wptaty
we wptatomatach - wszystko jest bezptatne. Ptatne
sg jedynie przelewy dokonywane w oddziale banku
(5 zt za przelew) i wyptaty dokonywane poza grani-
cami Polski (5 zt od kazdej takiej operacji). Konto
oszczednosciowe z wktadem do wysokosci 50 tys. zt
oprocentowane jest w wysokosci 2,25 proc., powyzej
50 tys. zt pobierana jest prowizja w wysokosci 2 proc.

Santander Bank Polska S.A. Konto odpowied-
nie dla kazdego klienta dopasuje jeden z dorad-
cow firmy. Infolinia banku jest czynna przez catg
dobe siedem dni w tygodniu. Bank ma w ofercie
konta uniwersalne. Jednak jako to, ktére mogtoby
zainteresowac senioréw, wskazuje to o nazwie
Jakie chce. Jest bezptatne pod warunkiem wyko-
nania w miesigcu minimum pieciu ptatnosci karta
(na kwoty dowolnej wysokosci). Ponadto kazdy
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posiadacz takiego konta moze otrzymac zwrot
w wysokosci 1 proc. kwoty optaconych rachunkéw
za energie elektryczng, gaz, telefon oraz internet.
Bank posiada sie¢ bankomatéw i wptatomatow.

Bank BPS S.A. Oferuje konto Wygodne dla klientéw
ZUS, skierowane do oséb otrzymujgcych comie-
sieczng emeryture lub rente. Miesieczny koszt
prowadzenia rachunku wynosi 1 zt. Operacje wyda-
nia i wznowienie karty oraz wptaty i wyptaty pienie-
dzy bank obstuguje bezptatnie. Gotéwke wyptacac
mozna z bankomatéw w sieci BSP i SGB, mozna tez
korzystac z karty debetowej. Korzystajgcy z tego
konta przez 12 miesiecy otrzymujg od banku
darmowg pomoc medyczng i domowg w ramach
pakietu assistance. Po uptywie tego okresu klienci
obcigzani sg za pomoc kwotg 0,60 zt miesiecznie.

PKO BP S.A. Nie ma specjalnej oferty dla senioréw.
Moze zaproponowac jedynie prowadzenie podsta-
wowego rachunku. Optata za obstuge konta nie jest
pobierana pod warunkiem dokonania w miesigcu
ptatnosci kartg na kwote minimum 300 zt. Bank ma
tez konto Bez granic, w ktérym wszystkie operacje
wykonywane sg nieodptatnie. Trzeba jednak zapta-
ci¢ za jego prowadzenie, a to kosztuje miesiecznie
17,90 zt.

mBank S.A. Brak odrebnej oferty dla osob star-
szych. Skorzysta¢ w nim mozna jedynie z ogol-
nodostepnego rachunku, ktéry prowadzony jest
bezptatnie pod warunkiem, ze w kazdym miesigcu
dokonamy przynajmniej jednej ptatnosci karta.
Przelewy i wyptaty z bankomatu w mBanku sg
bezptatne.

Citi Handlowy S.A. Tez dysponuje jedynie ogdlno-
dostepnym kontem Citi Priority, ktérego prowadze-
nie kosztuje miesiecznie 30 zt. W ramach tej optaty
bank swiadczy obstuge bankowosci elektronicznej
i umozliwia wyptaty ze wszystkich bankomatow
oraz przelewy miedzynarodowe. Moze tez utworzy¢
bezptatne konto walutowe, ale wtedy bedziemy
zobligowani zapewnia¢ miesieczne wptywy na
konto nie mniejsze niz 5 tys. zt oraz utrzymywac
saldo na koncie w wysokosci przynajmniej 30 tys. zt.

BGZ BNP Paribas S.A. Oferuje konto Optymalne,
bezptatne oraz zdarmowymi przelewamiidarmowg
karta. Ptatne sg jedynie przelewy natychmiastowe
(5 zt za kazdy).

Alior Bank S.A. Mozna wybiera¢ sposrod 10 réznych
ogoélnodostepnych kont. Kazdy klient moze bezptat-
nie korzysta¢ z dwdch rachunkoéw. Jest tylko jeden
warunek - na konto musi wptywaé miesiecznie
minimum 1500 zt. Dla seniordow, ktérzy otrzymujg
jedynie Swiadczenia zusowskie i s3 one nizsze niz

wspomniana kwota, oferta tego banku moze by¢
nieosiggalna.

* Crédit Agricole S.A. Nie posiada oferty dla
seniorow. Konto Dla ciebie jest bezptatne, jesli
miesieczne wptaty przekraczajg 1tys. zt, a karta ptat-
nicza zostanie uzyta przynajmniej raz. Po spetnieniu
tych dwéch warunkéw bank gwarantuje rowniez
bezptatne przelewy, wptaty i wyptaty.

Mamy nadzieje, ze ten swoisty ranking bedzie cho¢
troche pomocny przy wyborze konta. Trzeba jednak
pamieta¢, ze nie tylko przedstawione przez nas aspekty
wplywajg na ostateczng atrakcyjnos¢ rachunku banko-
wego.

Decydujac sie na ktérys z nich, powinnisSmy przeanali-
zowac zaréwno wysokosc¢ optat podstawowych (prowa-
dzenie rachunku, wydanie i uzywanie karty), ktére moga
wahac sie w przedziale od kilku do nawet kilkunastu
ztotych, wysokos¢ optat za przelewy (w tym elixir), prze-
lewy natychmiastowe, przelewy zagraniczne, jak i za
zlecenia state i polecenia zaptaty. Istotna jest dostep-
nos$¢ bankomatéw oraz wysokos$¢ optat za korzystanie
z nich (w kraju i za granicg). Wazne jest oprocentowanie
rachunku osobistego - nie jest to standard, ale zdarza
sie, ze banki obejmujg oprocentowaniem réwniez srodki
znajdujace sie na klasycznym rachunku oszczednoscio-
wo-rozliczeniowym, warto wiec zwrdéci¢ uwage, czy jest
taka mozliwos$¢, bo to zawsze kilka ztotych miesiecznie
wiecej na koncie. Co ciekawe, zdarza sig, ze oprocento-
wanie rachunku osobistego utrzymuje sie na poziomie
wyzszym niz przy rachunku oszczednosciowym.

Z pewnoscig nalezy zapytac tez o dostepnos¢ dodat-
kowych funkgji. Poza bankowoscig internetowg stan-
dardowym rozwigzaniem stajg sie aplikacje mobilne
na, powszechne dzis takze wséréd oséb starszych,
smartfony i tablety, ktére zapewniajg wygodny dostep
do rachunku i jego funkcji, bez potrzeby korzystania
z komputera lub laptopa. Istotna jest takze atrakcyjnos¢
innych produktéw bankowych, takich jak programy
oszczednosSciowe, inwestycyjne, kredytowe, oraz takze
lojalnosciowe.

Zanim podejmiemy decyzje o otwarciu rachunku,
nalezy przede wszystkim doktadnie przeczytac tresc
umowy, ktéra bedzie obowigzywa¢ w trakcie trwania
wspotpracy z bankiem. Sterty kartek (nawet w formie
elektronicznej) nafaszerowane specjalistycznym
stownictwem niezrozumiatym dla przecietnego $mier-
telnika, czesto napisane bardzo drobnym druczkiem,
i ogrom zawartych w nich informacji z pewnoscia
beda trudne do przyswojenia. To jednak nie zwalnia
nas z krytycznego myslenia. Doktadne przeczytanie
umowy ma na celu gtéwnie zabezpieczy¢ nas przed
ewentualnymi przysztymi ktopotami.

Halina Molka

—-
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WARSZAWA SENIORALNA

Akadem
LIDEROW 60+

Akademia Liderow 60+ to dziatania skierowa-
ne do os6b powyzej 60. roku zycia, zaktadaja-
ce wspieranie rozwoju kompetenc;ji liderskich
oraz checi podjecia wolontariatu. Dzieki orga-
nizacji w ramach programu szkolen i spotkan
ukierunkowanych na kreowanie postaw oby-
watelskich warszawscy seniorzy maja okazje
do aktywnego witaczania sie w realizacje ini-
cjatyw senioralnych w stolicy.

dea projektu, zaproponowanego przez Biuro Pomocy

i Projektow Spotecznych i Centrum Komunikacji

Spotecznej, zaktada przede wszystkim stworzenie
kompleksowego programu ksztatcenia liderow w wieku
60+, ktorzy dziatajgc w lokalnych spotecznosciach,
beda promowac aktywnos¢ oséb starszych. Bardzo
wazne jest takze nabycie przez uczestnikow projektu
umiejetnosci nawigzywania wspotpracy z innymi lide-
rami w stolicy, organizacjami pozarzgdowymi czy insty-
tucjami publicznymi. Jako inicjatywa, ukierunkowana
na szeroko pojetg integracje pokoleniowg srodowi-
ska warszawskich seniorow, Akademia Lideréow 60+
zaktada réwniez promocje wolontariatu wsréd oséb
starszych oraz podmiotéw, ktére stang sie partne-
rami poszczegolnych dziatan realizowanych w ramach
programu.

s e e W
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Zatozeniem Akademii Liderow 60+ od samego poczatku
byto wzmacnianie kompetencji spotecznych senioréw
oraz inspirowanie ich do podejmowania aktywnosci,
a takze twoércze wykorzystywanie ich potencjatu. Pilo-
tazowa akcja, realizowana w 2017 r. przez Fundacje
»,0goblnopolskie Porozumienie Uniwersytetéw Trze-
ciego Wieku” i Fundacje Inicjatyw Spoteczno-Eko-
nomicznych, udowodnita, ze seniorzy w Warszawie
potrzebuja inicjatyw wspomagajacych ich rozwdj oraz
budowanie pozycji liderskich w lokalnych spoteczno-
Sciach. Witasnie dlatego program Akademii Liderow
60+ kontynuowany jest w latach 2018-2019 przez obie
organizacje, ktore dzieki sSrodkom m.st. Warszawy maja
okazje wspierac senioréw w poszerzaniu wiedzy na
temat dziatan spotecznych oraz dajg im mozliwos¢
realizacji autorskich pomystow.

W ramach obu projektéw odbyty sie cykle szko-
leniowe, podczas ktérych osoby starsze mogty
zapoznac sie m.in. z takimi zagadnieniami, jak:
idea wolontariatu, planowanie i organizacja
wydarzen dla senioréw, nawigzywanie wspot-
pracy w ramach realizacji projektu, narze-
dzia i metody partycypacji spotecznej, komu-
nikacja i praca w grupie. Dzieki szkoleniom,
spotkaniom z mentorami i ekspertami, a takze
indywidualnym poradom seniorzy bedg mogli
zrealizowad autorskie mikroprojekty w lokal-
nych spotecznosciach. Wsréd nich bedg m.in.
inicjatywy zwigzane z grg w brydza, warszta-
tami tanecznymi, plastycznymi, treningiem
pamieci, aktywnosciami podejmowanymi
w internecie oraz promujace dziatania wolon-
tariackie oséb starszych narzecz innych senio-
réw. Akcje te odbywac sie beda w réznych
czesciach Warszawy, w zaleznosci od miejsca,
w ktérym chcag podejmowac aktywnos¢ uczest-
nicy projektéw FISE i Fundacji ,,OP UTW".
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Zainicjowanie dziatah zwigzanych z powotywaniem rad
senioréw w Warszawie byto odpowiedzig na oczeki-
wania 0s6b starszych w zakresie wigczenia sie w zycie
spoteczne miasta. Postulaty te zostaty wyrazone m.in.
podczas konsultacji spotecznych przeprowadzonych
w pierwszym potroczu 2014 r. Trwaty wtedy prace
nad zapisami dokumentéw dotyczgcych powotania
w Warszawie rad senioréw. Brato w nich udziat wiele
interesujgcych osob, ktoérych energia i pomysty byty dla
wielu starszych ludzi inspiracjg do zaangazowania sie
spotecznego w swoim srodowisku lokalnym.

Rady senioréw umozliwiajg udziat w realizowaniu
polityki stolicy na rzecz jej najstarszych mieszkancow.
Z uwagi na strukture organizacyjng Warszawy rady
seniorow dziatajg na dwoch poziomach - miejskim
oraz dzielnicowym. Wszystkie utrzymujg ze sobg $cista
wspotprace.

Warszawska Rada Senioréow

Warszawska Rada Seniorow docelowo sktadac¢ sie
bedzie z 26 cztonkdéw, w tym: 2 przedstawicieli Komi-
sji Dialogu Spotecznego ds. Osob Starszych i Komba-
tantéw oraz Komisji Dialogu Spotecznego ds. Uniwer-
sytetéw Trzeciego Wieku, 3 przedstawicieli Rady
m.st. Warszawy, 1 przedstawiciela Prezydenta m.st.
Warszawy oraz 18 przedstawicieli rad senioréw z dziel-
nic m.st. Warszawy.

Aktualnie Warszawska Rada Senioréw liczy 24 osoby,
w tym przedstawicieli 17 rad senioréw z dzielnic m.st.
Warszawy.

Z inicjatywy Warszawskiej Rady Senioréw od trzech lat
organizowany jest m.in. konkurs ,Miejsca Przyjazne
Seniorom” promujacy instytucje i organizacje z wyjat-
kowg ofertg dla starszych oséb, odbywajg sie tez semi-
naria rad senioréw. Rada opiniuje konkursy dotacyjne
dla organizacji pozarzagdowych ogtaszane przez miejski
Zespot Realizacji Polityki Senioralnej, wspotpracuje

przy organizacji Warszawskich Dni Seniora i, po raz
pierwszy, przy Warszawskiej Olimpiadzie Sportowe;.
Warszawska Rada Senioréw - dane kontaktowe:
wrs.waw.pl; wrs@um.warszawa.pl; rada@wrs.waw.pl

Rady seniorow w dzielnicach
m.st. Warszawy

Dbajgc o mozliwie spojny dla wszystkich dzielnic statut
okreslajacy w szczegélnosci tryb wyboru i sposéb
powotania rady, przygotowano rekomendacje dla
dzielnic m.st. Warszawy w sprawie utworzenia dzielni-
cowych rad senioréw. Zawierajg proponowang sciezke
powotywania cztonkéw i funkcjonowania dzielnicowej
rady senioréw, uwzgledniajg przy tym zatozenia wypra-
cowane w trakcie konsultacji spotecznych.

W 17 utworzonych juz radach senioréw dziata ponad
200 os6b. W ich sktad wchodzg przedstawiciele miesz-
kancow dzielnicy, ktérzy ukonczyli 60 lat, wyrdzniajgcy
sie dziatalnoscig na rzecz Srodowiska oséb starszych.
Wybierani sg w drodze glosowania przez innych senio-
row z danego okregu. Ponadto w sktadzie sg przed-
stawiciele: dzielnicowej komisji dialogu spotecznego,
rady dzielnicy, zarzadu dzielnicy. Cztonkowie anga-
zujg sie w wolontariat podczas imprez sportowych
i uczestniczg w pracach Rady Warszawskiego Trans-
portu Publicznego. Rady senioréw dziatajg preznie,
wspoétorganizujgc wydarzenia o charakterze miedzy-
pokoleniowym, jak np. Wolski Korowéd, czy otwarcie
Miedzynarodowego Centrum Edukacji w Wilanowie.
To z inicjatywy dzielnicowej rady senioréw na Pradze-
-Potudnie powstat Skwer Seniora u zbiegu ulic Paca
i Kickiego.

Rady senioréw w dzielnicach - dane kontaktowe:
dzielnica@wrs.waw.pl

(w miejsce stowa ,dzielnica” nalezy wpisa¢ nazwe
wybranej dzielnicy bez polskich znakéw)
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WARSZAWSKA RADA SENIOROW

- Rada Seniorow Praga-Potudnie

ZaczeliSmy dziatalno$¢ w lutym 2016 r. i po kilku orga-
nizacyjnych posiedzeniach przystgpiliSmy do pracy.
Pierwszg sprawg, ktorg sie zajelismy, byta ,Koperta
zycia" - rozdaliSmy ich okoto 700 seniorom z naszej
dzielnicy.

Nastepnie zaproponowalismy wtadzom zorganizowa-
nie Senioraliow na terenie Parku Polinskiego (obok
szpitala na Szaserow). Odbyty sie juz ich dwie edycje,
dzielnicowa rada seniorow miata tam swoj punkt
konsultacyjny. Prowadzone byty w nim rozmowy
0 problemach starszych mieszkancéw Pragi-Potudnie
i sposobach ich rozwigzywania. Wystepy starszych
0s6b oraz DJ Wiki rozgrzaty publicznos¢. Przewidziane
byty tez atrakcje dla dzieci.

Organizowalismy posiedzenia rady w terenie, czyli
w miejscach, w ktérych na co dzieh przebywajg senio-
rzy. Wystuchanie ich oczekiwan to bodziec do dalszej
wytezonej pracy.

W 2017 r. zaproponowaliSmy zarzgdowi dzielnicy wystga-
pienie do wtadz Warszawy o nadanie skwerowi przy ul.
Paca nazwy ,Skwer Seniora”. Po uzyskaniu poparcia
okolicznych Wspolnot Mieszkaniowych, PZERil oraz
Warszawskiej Rady Senioréw w kwietniu 2018 r. odbyta
sie uroczystos¢ nadania tej nazwy. Mitym akcentem
jesienig zesztego roku byta wizyta senioréw z Kozu-
chowa na Skwerze Seniora oraz ich rozmowy w CPK
na Podskarbiniskiej z przedstawicielami DRS i WRS,
podczas ktérych przekazalismy swoje doswiadczenia
z dziatalnosci w radach seniorow.

W 2017 r. rada pilotazowo wzieta udziat w wolonta-
riacie senioréw podczas Pétmaratonu Praskiego i po
sukcesie tego pomystu (zaangazowato sie 30 senio-
row) wolontariat w trakcie biegdw masowych zaczat
sie rozwija¢. Warszawscy seniorzy w 2018 r. uczestni-
czyli jako wolontariusze w okoto 50 biegach na terenie
stolicy.

W holu urzedu dzielnicy od 2017 r. wisi skrzynka pocz-
towa z logo rady senioréw, do ktorej osoby starsze mogg
wrzucac listy i pisma z pomystami, postulatami itp.

Jerzy Mgdry
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Rada Seniorow Bemowo

W zyciu prawie kazdego cztowieka przychodzi taki
moment, kiedy ze wzgledu na wiek i wigzgce sie z nim
ograniczenia nie jest w stanie poradzic¢ sobie z zatatwie-
niem wielu spraw. Seniorom potrzebujgcym pomocy
wychodzi naprzeciw Bemowska Rada Seniorow, ktérej
cztonkowie pomagajg swoim réwiesnikom w rozwig-
zaniu wielu problemoéw. Nie tylko ich wystuchuija, lecz
takze udzielajg porad, w jakiej formie i do jakich os6b
czy instytucji nalezy kierowac okreslone sprawy, podpo-
wiadajg skuteczne rozwigzania, a czesto tez osobiscie
angazujg sie w zatatwienie réznych formalnosci.

Z cztonkami rady mozna podzieli¢ sie bolgczkami
dnia codziennego, a takze przekazac¢ im swoje uwagi
i spostrzezenia lub sugestie dotyczgce np.: realizacji
spraw senioralnych na terenie gminy/dzielnicy, funk-
cjonowania instytucji opiekujgcych sie osobami star-
szymi, pracy biur, urzedéw i réznych placéwek, na
ktére seniorzy sg skazani w zyciu codziennym, napo-
tykanych barier, organizacyjnych i tych fizycznych,
a wiec infrastruktury, ktoéra nie utatwia im zycia, a wrecz
przeciwnie. Mozna sie nie tylko poskarzy¢, lecz takze
zaproponowac rozwigzania, ktére nalezatoby zastoso-
wac, aby ulzy¢ seniorom, zwitaszcza tym najstarszym,
schorowanym. Uwagi widziane oczami samych senio-
row mogga by¢ cenng wskazowkg dla decydentéw, do
ktérych zostang zgtoszone.

Z Bemowskag Radg Seniorow mozna kontaktowac
sie m.in., przychodzac na dyzury jej cztonkow, ktore
odbywajg sie w poniedziatki w godzinach 13.00-14.00
w siedzibie ratusza przy ul. Powstancéw Slaskich 70
(w sali nr 423a na 4. pietrze; jest winda).

W godzinach dyzuréw z radg mozna skontaktowac sie
takze telefonicznie, dzwonigc pod numery 22 32 54034
oraz 22 44 37 566.

Fot. Jerzy Madry



Lidia Kosk - poetka, opowia-
daczka historii, podrézniczka,
fotografka. Autorka kilkunastu
tomikéw poezji i opowiadan,
w tym dwoch polsko-angielskich,
redaktorka dwéch antologii.

Wspotpracowata autorsko
z Henrykiem P. Koskiem nad
dwutomowym stownikiem histo-
rycznym pt. Generalicja Polska.
Absolwentka prawa Uniwersy-
tetu Warszawskiego. Dziataczka
na rzecz krzewienia polskiej lite-
ratury. Japonska edycja jej ksigzki
Stodka woda, stona woda zostata
wydana w Japonii w 2016 roku.
W USA ukazato sie ponad 70 jej
publikacji w czasopismach i anto-
logiach, artykuty i wywiady dla
National Public Radio i dla prasy.
Philip Olsen przetozyt cykl jej
wierszy na kompozycje choéralne.
Prowadzi warsztaty literac-
kie i Autorski Teatr Poetycki,
w ktérym réwniez gra. Jej ostatnia
ksigzka pt. Szklana géra zawiera
ttumaczenia wiersza pod tym
samym tytutem na 21 jezykow.

W 2018 roku otrzymata odznake
honorowg ,Zastuzonego dla
Warszawy". Informacje, wywiady,
recenzje ksigzeki publikacje jej
autorstwa mozna znalez¢ pod
adresem:

lidiakosk.wordpress.com.

DOJRZALA TWORCZOSC

Z drzewem poszumieg,
z ptakiem poleciec

W gatezi splocie

Odkryc

Swoje rece
mysli

Sciezki

W ptaka locie

Umiescic

Swoje podréze
tesknoty

poznania

Z szumu drzewa
Drgan lisci

Gry cieni
Odczytac

Cztowiecza przysztosc

Z ptakiem
By¢
Czastkg natury

| ludzkich dokonan

Bez leku

Ze odpoczynek
Mojemu ptakowi
Przypadnie

Na kikucie drzewa

Ponownie drukujemy wiersz pani
Lidii Kosk pt. Z drzewem poszumiec,
Z ptakiem poleciec. W poprzednim
numerze wydrukowaliSmy go
z btedem, za co bardzo przepra-
szamy Autorke. Redakcja

Wiatr

zawiat
zaszumiat najmocniej
jak potrafit

zapragnat wiecej
potegi

wezwat na pomoc
bystrg wode

brzmiata za stodko
dodat do niej stone
samotne tzy
pomieszane z mitoscig
cierpka

jak ziele wiekow
warzone

cieptem kamieni
tkwigcych

w gtebokich kanionach
zamknietych

azylem ramion

zapragnat wiecej
przestrzeni

rungt

na wyspy i morza
przesunat

ptaty pustyni
uprowadzit wody
oceanéw

nim powrocity
zbuntowane spienione
zapanowat

nad piaskami plaz
rozsiewajgc
muzyke ktora byta
we mnie
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Depresja
SENIORA

Monika Ponichtera-Kasprzykowska

apewne wiekszos¢ z was
Zzna przygnebiajgce powie-

dzenie: ,Staros¢ nie radosc”.
Na szczeScie coraz wiecej senio-
réow udowadnia, ze wiek wcale nie
musi by¢ przeszkodag w realizowa-
niu swoich planéw i odczuwaniu
satysfakgji z zycia. Jak to celnie ujat
Jan Sztaudynger: ,Staros¢ - nie
mtodos¢ - musi sie wyszumiec.
Bo aby szumie¢ - trzeba miec i...
umiec”,
Nie da sie jednak zaprzeczy¢, ze
zycie ludzkie sktada sie z etapow,
dla ktérych charakterystyczne
sq pewne zachowania, potrzeby
czy kryzysy. Mtodos¢ kojarzy sie
zwykle ze zdrowiem i energig, wiek
dojrzaty - z wyciszeniem, spokojem,
przystowiowym zwolnieniem obro-
tow. Takie stopniowe ograniczanie
aktywnosci, uznawane zwykle za
norme, u niektérych oséb moze
jednak przejs¢ w stan chorobowy.

Szacuje sie, ze okoto 15 proc. spote-
czenstwa powyzej 65. roku zycia
cierpi na depresje. Jest to powazny
problem spoteczny, cho¢ niewiele
sie o tym mowi. Seniorzy, ktérzy
zmagajg sie z depresja, czesto sg
po prostu niezauwazani - przez
otoczenie, a nawet bliskich zaje-
tych codziennymi obowigzkami,
pracg. W obliczu takich realiéw
bardzo istotna jest Swiadomos¢
i umiejetnos¢ rozréznienia, czy
prezentowane objawy sg normal-
nym efektem starzenia sie, czy tez
nalezy kwalifikowac¢ je jako stan
patologiczny. Brzmi skomplikowa-
nie. Generalnie chodzi o to, zeby
osobie dotknietej depresjg poméc
mozliwie jak najszybciej.
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PSYCHOLOGIA

Rozpoznanie
depresji

Teoretycznie rozpoznanie depresji
nie jest trudne, opiera sie na scisle
okreslonych kryteriach diagno-
stycznych. Niestety, w przypadku
0s6b starszych (powyzej 65 lat)
sprawa jest bardziej ztozona.

Fot. Shutterstock

Po pierwsze, objawy choroby i jej
przebieg sg nieco inne niz u ludzi
w mtodszym wieku. Po drugie,
obecnos$¢ dodatkowych schorzen,
moggcych dawa¢ podobne oznaki,
utrudnia postawienie trafnej
diagnozy. Po czym zatem poznag,
ze to, co przezywasz, to nie tylko
~ZWykty smutek”?

Typowe objawy depresji seniora:

* zaburzenia nastroju: smutek, niepokdj, lek

* bezsennos¢ lub zaburzenia rytmu snu (np. wczesne budzenie sie,

podsypianie w ciggu dnia)

* utrata apetytu (spadek masy ciata)

+ wycofanie z zycia spotecznego, w skrajnych przypadkach: izolacja

* apatia, utrata zainteresowan rzeczami, ktére kiedys sprawiaty

rados¢

* trudnosci z podejmowaniem decyzji

* obnizone poczucie wtasnej wartosci, przekonanie o byciu bezuzy-

tecznym dla innych

Opisanym symptomom czesto towarzysza objawy mniej charaktery-
styczne, taczone z naturalnymi mechanizmami starzenia:

* spowolnienie psychoruchowe, chroniczne zmeczenie

* bdle r6znego pochodzenia, dolegliwosci fizyczne

* drazliwos¢, sktonnos¢ do narzekania, hipochondrii - za podobnymi
skargami czesto kryje sie pragnienie kontaktu i troski ze strony

najblizszych, potrzeba uwagi

We wstepnej diagnostyce problemu niezwykle przydatna jest geria-
tryczna skala oceny depresji, dostepna m.in. na stronie
https://senior24h.pl/geriatryczna-skala-oceny-depresji/



PSYCHOLOGIA

Depresja a otepienie

Depresji os6b po 65. roku zycia towarzyszg zmiany
w wielu obszarach funkcjonowania, poczawszy od
problemoéw z funkcjami poznawczymi (np. uwaga,
pamiecig, koncentracjg), a skonczywszy na gorszym
radzeniu sobie z codziennymi czynnosciami. Wymie-
nione problemy nie zawsze jednak wynikajg z obecno-
$ci depresji, czasem moga wigzac sie z wystepowaniem
otepienia (demencji).

Czym jest otepienie? Zwykle kojarzy nam sie z utratg
pamieci, jednak problem okazuje sie bardziej ztozony.

Depresja

* Poczatek zmian tatwo umiejscowi¢ w czasie. Szyb-
kie i nagte pogorszenie funkcjonowania pamieci,
myslenia, uwagi.

* Trudnosci z koncentracjg, nadmierna rozpraszal-
nos¢ uwagi.

* Dobra orientacja w miejscu i czasie.

* Spowolnienie psychoruchowe.

* Osoba sama zauwaza i sygnalizuje problemy
z funkcjami poznawczymi.

* Zaburzenia snu - zbyt wczesne budzenie sie, za
krétki sen, duza sennos¢.

Otepienie to wedtug definicji ,zespdt objawdw,
wywotanych chorobg mézgu, zwykle o charakterze
przewlektym lub postepujgcym”. Moze pojawiac sie
m.in. w przebiegu chordéb neurodegeneracyjnych
(np. choroba Alzheimera) czy naczyniowych. Demencja
to rowniez ogromny problem spoteczny, ktory bedzie
narastat (ma zwigzek ze starzeniem sie spoteczenstwa).
Szacuje sie, ze w Polsce blisko 500 tys. oséb ma otepie-
nie, z czego potowa z nich otepienie w chorobie Alzha-
imera. Jak odrézni¢ depresje od otepienia?

Otepienie

* Powolne, stopniowe postepowanie zmian w zakre-
sie pamieci, myslenia, uwagi - trudno jednoznacz-
nie umiesci¢ w czasie poczgtek trudnosci.

* Trudnosci z pamieciag krotkotrwata.

* Osoba zapytana o date, miejsce, w ktérym sie
znajduje, moze by¢ zdezorientowana i zagubiona.

* Motoryka, mowa i pisanie uposledzone. Zapomi-
nanie stow.

* Osoba moze nie dostrzegac probleméw z pamie-
cig oraz zaburzen w codziennym funkcjonowaniu.

* Zaburzenia rytmu snu i czuwania (odwrécenie
rytmu dobowego).

W przypadku zaobserwowania u siebie (lub swojego bliskiego) powyzszych objawdw skonsultuj sie z lekarzem.
Woczesne podjecie dziatan zaradczych moze istotnie wptyngé na ztagodzenie dolegliwosci i, tym samym, na

poprawe jakosci zycia.

Przyczyny depresji u 0sob starszych

Jesli jeste$ seniorem, na pewno dobrze wiesz, ze
patrzenie wstecz na swoje zycie to nie tylko podzi-
wianie pasma sukceséw. To rowniez podsumowania,
ktére nie zawsze wychodzg na plus, rozstania i utraty
(bliskich, zdrowia itp.). Oznacza to koniecznosc¢ przy-
stosowania sie do nowych okolicznosci, co nie zawsze
jest proste i tatwe w realizacji. Zmiany sytuacji zyciowej,
ktore najczesciej mogg by¢ przyczyng depresji osob
starszych, to m.in.:

Przejscie na emeryture - przez wielu tak bardzo
wyczekiwane, moze wigzac¢ sie jednak z kryzysem
okupionym depresjg. Wytaczenie z aktywnosci zawo-
dowej stanowi czesto utrate mozliwosci regularnego
kontaktu z innymi ludZzmi, nierzadko réwniez pogarsza
sytuacje materialng. Oczywiscie dla niektorych - mam
nadzieje, ze tak jest w Twoim przypadku - moze to by¢
poczatek nowego etapu, dobry moment na rozwijanie
zainteresowan, na ktére wczesniej brakowato czasu.

Utrata najblizszych - to zdecydowanie jeden z najbar-
dziej bolesnych aspektéw uptywu czasu.

Problemy zdrowotne - choroby, niepetnosprawnos¢,
ktére prowadzg czesto do utraty poczucia niezalezno-
Sci.

Nasilenie sie leku przed $miercig - chociaz ten towa-
rzyszy nam przez cate zycie, w wieku podesztym moze
przybierac na sile.

Depresja moze byc¢ takze efektem ubocznym choréb
somatycznych, ktére czesto przebiegajg z obnizeniem
nastroju. Sg to m.in.: nowotwory, choroba Parkinsona,
cukrzyca, choroby tarczycy, niedobory witaminy B12,
choroby uktadu krgzenia. Dtugotrwate przyjmowa-
nie lekéw (np. przeciwbdélowych, przeciwzapalnych,
obnizajgcych ci$nienie, hormonalnych) réwniez moze
powodowac obawy depresyjne.
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PSYCHOLOGIA

Jak radzi¢ sobie z depresja?

Przede wszystkim energicznie i z pomocg otoczenia,
chociaz wiasnie powr6t do aktywnosci jest najtrudniej-
szym zadaniem w radzeniu sobie z depresja.

Jesli zaobserwujesz u siebie niepokojgce objawy, warto
rozwazy¢ kontakt z lekarzem psychiatra. Wprowa-
dzenie odpowiedniego leczenia farmakologicznego
(oczywiscie, jesli zajdzie taka konieczno$¢) pozwoli
ztagodzi¢ przebieg choroby i przyspieszy¢ powro6t do
zdrowia.

Terapia psychologiczna lub/i psychoterapia - moze
by¢ alternatywg w przypadku tagodnego obnizenia
nastroju lub petni¢ funkcje uzupetniajgcg. Warto szukaé
pomocy w specjalistycznych instytucjach (np. osrod-
kach wsparcia dla senioréw) lub terapeutéw na co
dzien pracujacych z osobami starszymi.

Kontakty spoteczne - s bardzo waznym zaso-
bem radzenia sobie, nie tylko w przypadku depre-
sji. Udowodniono, ze wsparcie innych oséb pomaga
tagodzic¢ objawy stresu, poprawia humor, jest zrédtem
radosci, satysfakcji i swoistym paliwem dla mézgu.
Czy chcemy tego, czy nie, jestesmy istotami spotecz-
nymi i wtasnie jakos$¢ tych relacji ma kolosalne znacze-
nie dla naszego samopoczucia. Kolejnym, ogromnie
skutecznym sposobem na radzenie sobie ze stresem
i depresjg jest... pomaganie. Jak wynika z badan, bycie
potrzebnym, angazowanie sie na rzecz innych oséb to
najzdrowszy koktajl endorfinowy dla naszego mézgu.
Idea wolontariatu ma wiec swoje gtebokie uzasadnie-
nie: pomagajac innym, pomagasz sobie!

Aktywnosé umystowa - pobudza rozwéj nowych
potgczen miedzy neuronami, czyli przebudowuje
mozg. Wysitek intelektualny to skuteczna bron nie tylko
w przypadku tagodzenia objawow depresji, lecz takze
spos6b na spowolnienie zmian otepiennych, ktérych
ryzyko wystapienia wzrasta znaczgco wraz w wiekiem.
Uczestnictwo w lokalnych klubach seniora, uniwersy-
tetach trzeciego wieku czy kotkach zainteresowan to
zaréwno sposbéb na przyjemne spedzenie czasu, jak
i profilaktyka zdrowotna. Warto z tego skorzystac.

Aktywnos¢ fizyczna - systematyczne ¢wiczenia
fizyczne sg coraz czesciej traktowane jako wazny
element profilaktyki przeciwdepresyjnej, a takze zale-
cane jako leczenie wspomagajace depresji. Oczywi-
Scie w przypadku oséb 65+ (i nie tylko) powinien to
by¢ wysitek dostosowany do indywidualnych mozliwo-
Sci i preferencji. Pomysl, jaki rodzaj aktywnosci spra-
wia Ci przyjemnos¢? Moze to by¢ basen, gimnastyka,
zwykty spacer albo co$ dla zaawansowanych (najstar-
szy aktywny polski biegacz, Stanistaw Kowalski, liczy
sobie 108 lat). Jak wida¢, nigdy nie jest za p6zno, zeby
zaczac realizowac swoje cele i zy¢ z pasja.
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A teraz, drogi seniorze...
Usigdz wygodnie.
Wez gteboki oddech.

Podziekuj sobie za te wszystkie lata, w czasie ktérych
dzielnie szedte$ wybrang przez siebie Sciezka.

| za czas, ktory jeszcze przed Toba.

Za wszystkie radosci i smutki, za sukcesy i porazki, za
bol i chwile szczescia.

Zastanow sie...

Czy wtasnie dzisiaj mogtbys zrobi¢ dla siebie co$
dobrego?

Jak zamierzasz wykorzysta¢ wiedze i doswiadczenie,
ktére do tej pory zdobytes?

Jak mozesz by¢ swoim najlepszym przyjacielem na
dalszg podréz przez zycie?

Do zobaczenia na szlaku!

Monika Ponichtera-Kasprzykowska - psycholog,
arteterapeutka, terapeutka ACT (Terapii Akceptacji
i Zaangazowania) i RTZ (Racjonalnej Terapii Zachowa-
nia) specjalizujgca sie w rozwigzywaniu problemow
dotykajgcych senioréw i ich opiekunow.

Napisz do autorki:
ponichtera.psycholog@gmail.com
Informacje: www.ponichtera-psycholog.com

Placéwka diagnozujgca otepienie:

Specjalistyczny Punkt Konsultacyjny
Centrum Alzheimera w Warszawie
tel. 797 320 797 (w godz. 8.00 -15.00)

Fot. Shutterstock
llustracja: Freepik.com



BEZSENNOSC

@ produktow
na poprawe snu

ZDROWIE

Magdalena Brejdygant®

Bezsennos$¢ powoli staje sie
niemal epidemia. W Stanach
Zjednoczonych 1 na 10 oso6b
cierpi na brak snu, zas w Euro-
pie to wtasnie Polska znajduje sie
w niekwestionowanej czotéwce -
juz co drugi mieszkaniec naszego
kraju ma ten problem. Wyniki
dotycza zarobwno bezsennosci
krétkookresowej (ponizej szesciu
miesiecy), jak i chroniczne;j.

imo ze wsréd gtéwnych przy-
czyn zaburzen snu wciaz znaj-
duja sie stres zwigzany z praca

czy rodzing oraz brak aktywnosci fizycz-
nej, okazuje sig, ze na bezsenno$¢ moze
wptywac réwniez niewtasciwe jedzenie,
przede wszystkim to z duzg zawarto-
Scig cukru, kofeiny czy glutenu. Dlatego
waznym krokiem w walce z tg dolegli-
woscig powinna by¢ zmiana diety. Na
miejsce szkodliwych produktéw nalezy
wprowadzic takie, ktére wykazuja wiasci-
woSci wspomagajace sen.

Migdaty - z racji duzej zawar-
1 tosci magnezu majg dziatanie
antystresowe, dodatkowo natural-
nie rozluzniajg miesnie.

Wisnie (oraz przetwory i soki

wisniowe) - badania wykazaty,
ze znaczgco wptywajg na poziom
melatoniny w organizmie.

Banany - mimo ze sg wyso-
koenergetyczne, majg dosko-
naty wptyw na poprawe snu, a to za
sprawg tzw. magicznego trio, czyli
magnezu, potasu oraz tryptofanu,

Fot. Shutterstock

czyli aminokwasu, z ktérego orga-
nizm wytwarza serotonine i mela-

tonine.

Ptatki owsiane - kojarzone
4 gtébwnie ze $niadaniem,
tymczasem wysoka zawartos¢
magnezu i potasu sprawia, ze s3
odpowiednie rowniez jako positek

wieczorny.

Waleriana - korzen tej
5 rosliny byt znany z wtasciwo-
$ci nasennych juz przez starozyt-
nych Rzymian i Grekéw. Wspotcze-
$nie uspakajajgce i przeciwlekowe
witasciwosci waleriany zostaty
potwierdzone licznymi badaniami*.

Diete na bazie powyzszych sktad-
nikéw warto oczywiscie potgczyc
z odpowiednig dawka ruchu na
Swiezym powietrzu, wowczas efekt
nasenny mamy zagwarantowany.

*Badania amerykariskiego osrodka Stan-
ford Center for Sleep Science and Medlicine.

Fot. Freepik.com

NIE METRYKA,

a stan zdrowia mowi,
ile mamy lat

76-Iatkowie z Japonii maja
taki sam poziom proble-

moéw zdrowotnych zwiaza-
nych ze starszym wiekiem, jak
46-latkowie w Papui-Nowej
Gwinei. Ludzi w niektorych
krajach dzieli pod tym wzgle-
dem nawet 30-letnia luka.

Kazdy z nas ma zaréwno swoj wiek
metrykalny, jak i biologiczny. Kalen-
darz jest wazny, ale to, ile ma sie lat,
niekoniecznie odzwierciedla stan
naszego organizmu. Wiek chrono-
logiczny nie zdradza bowiem tego,
jak bardzo jesteSmy starzy. Mozna
by¢ mtodszym lub starszym, niz
wskazuje na to data urodzenia.
Znacznie wiecej moze o0 nas powie-
dzie¢ wiek biologiczny - poréwna-
nie funkcji naszego ciata ze Srednig
mozliwosci i zdrowia dla danego
wieku. A te dane u rownolatkéw
moga by¢ bardzo rézne.

Naukowcy z Centrum Trendow
Zdrowotnych i Prognoz na Uniwer-
sytecie Waszyngtonskim w Stanach
Zjednoczonych przeprowadzili
badanie Pomiar starzenia sie popu-
lagji: analiza badania Global Burden
of Disease 2017 (dot. globalnego
obcigzenia chorobami). Objeto
w nim lata 1990-2017 i 195 krajéw
i terytoriow. Pod lupe wzieto wiek
chronologiczny oraz 92 czynniki
zaliczane do negatywnych skutkéw
starzenia sie (objawiajgce sie m.in.
uposledzeniem réznych funkcji
zyciowych i utratg zdolnosci fizycz-
nych, umystowych i poznawczych)
i przeanalizowano, w jakim okresie
zycia dopadajg one ludzi w réznych
panstwach. W tym celu badacze
stworzyli portret statystycznego
65-latka (uwzgledniajacy liczbe
i rodzaj chordéb wystepujacych
u cztowieka w tym wieku), ktory
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byt punktem odniesienia w analizie. Na tej podstawie
zestawiono ze sobg wszystkie kraje i stworzono wskaz-
nik starzenia sie populacji.

Niektore panstwa wypadajg na tym polu naprawde Zle.
Wyniki badania dowodzg bowiem, ze obcigzenie choro-
bami zwigzane z wiekiem w poszczegdlnych krajach
dzieli nawet 30-letnia luka. U Francuzéw i Japonczy-
kéw choroby i objawy starosci typowe dla statystycz-
nego 65-latka wystepujg az 11 lat pdzniej, czyli w wieku
76 lat. Z poréwnania wynika, ze 76-latkowie w obu tych
panstwach majg taki sam poziom zdrowia, jak 46-latko-
wie w Papui-Nowej Gwinei, ktdra znalazta sie na ostat-
nim miejscu. Stany Zjednoczone zajmujg w rankingu
54. miejsce (68,5 lat), miedzy Iranem (69 lat) oraz Anti-
gug i Barbudg (68,4 lat).

Halina Molka

Kraje o najwyzszym ekwiwalencie wiekowym
dla globalnych 65-latkow w 2017 r.:

* Japonia: 76,1 lat

* Szwajcaria: 76,1

* Francja: 76,0
Kraje o najnizszym ekwiwalencie wiekowym
dla globalnych 65-latkéw w 2017 r.:

* Papua-Nowa Gwinea: 45,6 lat

*  Wyspy Marshalla: 57,0

* Afganistan: 57,6

Ve

rédto: Healthdata.org
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Polska wypada w rankingu nieco gorzej. JesteSmy
dosy¢ schorowani, bo problemy zdrowotne typowe
dla 65-latka, bedgcego punktem odniesienia, dopadaja
nas rok wczesniej, a wiec juz w wieku 64 lat.

Jak zachowa¢ dobre zdrowie
i zy¢ dluzej?

Czesto moéwi sie: ,Niewazne, ile masz lat,
wazne jest to, naile sie czujesz”. Badania poka-
zujg, ze wiek fizjologiczny jest lepszym czynni-
kiem prognostycznym przezycia niz wiek chro-
nologiczny.

- Wiek jest jednym z najbardziej wiarygodnych czynnikéw
ryzyka zgonu: im jeste$ starszy, tym wieksze jest ryzyko,
ze umrzesz - moéwi dr Serge Harb, kardiolog w Cleveland
Clinic w Stanach Zjednoczonych. — Ale stwierdzilismy, ze
zdrowie fizjologiczne jest jeszcze lepszym predyktorem.
Jesli chcesz zy¢ dtuzej, ¢wicz wiecej. Powinno to poprawi¢
twoje zdrowie i dtugos¢ zycia.

W oparciu o wyniki testéw wysitkowych naukowcy opra-
cowali formute A-BEST (Age Based on Exercise Stress Testing)
do obliczania, jak dobrze ludzie ¢wicza. Réwnanie wyko-
rzystuje mozliwosci wysitkowe, to, jak serce reaguje na
¢wiczenia, oraz w jaki sposdb tetno powraca do normy po
aktywnosci.

- Znajomos¢ wieku fizjologicznego jest dobrg motywacja
do zwiekszenia wydolnosci wysitkowej, co moze przeto-
zy¢ sie na dtuzsze zycie - twierdzi dr Harb. - Powiedze-
nie 45-latkowi, ze jego wiek fizjologiczny wynosi 55 lat,
powinno by¢ sygnatem alarmowym, ze traci cenne lata.
Z drugiej strony 65-latek z A-BEST 50 lat moze zy¢ dituzej
niz jego rowiesnicy. AL
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Jak zy¢ z NTM?

Nietrzymanie moczu (NTM) to dolegliwosé,
o ktorej nie ustyszycie na salonach. Ani w gronie
rodzinnym. | - co najgorsze - nie mowi sie 0 nim
nawet w gabinetach lekarskich.

Dlaczego? Dlatego, ze to problem uwazany za wsty-
dliwy, zbyt intymny, a dla niektorych - oczywisty. Tak,
oczywisty, poniewaz czes$¢ senioréw uznaje go za nieod-
tgczny aspekt starosci, z ktérym trzeba sie pogodzi¢. Nic
bardziej mylnego. Nietrzymaniu moczu mozna zapobie-
gac i mozna je leczy¢! Lekcewazone prowadzi do wielu
powaznych zaburzen i choréb, do wykluczenia spotecz-
nego, ktérego nastepstwem bywa depresja, a w aspekcie
medycznym - do wieloletniego leczenia zaréwno farma-
kologicznego, jak i operacyjnego.

CZYM JEST NTM?

Nietrzymanie moczu jest chorobg cywilizacyjng, dotyczy
juz ponad 5 proc. spoteczenistwa na swiecie. Wedtug
Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (World Health Organi-
sation, czyli WHO) i Miedzynarodowego Towarzystwa
Kontynencji (International Continence Society, czyli ICS)
nietrzymanie moczu (NTM) to niezalezny od woli wyciek
moczu przez cewke moczows.

Do najczesciej wystepujgcych rodzajow tej dolegliwo-
sci naleza: wysitkowe NTM, NTM z parcia, czyli tzw.
pecherz nadreaktywny, mieszane NTM (potgczenie
wysitkowego NTM i pecherza nadreaktywnego) oraz
inne typy nietrzymania moczu.

* Wysitkowe NTM - dochodzi do niego podczas wysitku,
kichania lub kaszlu, czyli podczas wykonywania czynno-
Sci, ktére powodujg wzrost cisnienia w brzuchu.

* NTM z par¢ naglgcych - to mimowolny wycieku moczu,
ktéremu towarzyszy lub ktére poprzedza uczucie nagtego
parcia na mocz. Jest to jeden z objawow pecherza nadre-
aktywego (nadaktywnego, ang. overactive bladder).

* Mieszane NTM - to wyciek moczu z towarzyszgcym
uczuciem nagtego parcia, réwniez podczas wysitku,
kichania lub kaszlu. To kombinacja dwéch powyzszych
typow NTM.

Do innych typéw nietrzymania moczu zaliczamy: mocze-
nie (mimowolny wyciek moczu), moczenie nocne (mimo-
wolny wyciek moczu w nocy), ciggte nietrzymanie moczu
(staty wyciek moczu), pozacewkowe nietrzymanie moczu
(wyciek moczu poza cewka moczowg) oraz nieklasyfi-
kowane nietrzymanie moczu. Inne rodzaje moga miec
charakter sytuacyjny - dochodzi do nich na przyktad
podczas stosunku seksualnego lub w trakcie Smiechu.

PROBLEM MOZE DOTYCZYC KAZDEGO

W Polsce, wedtug réznych szacunkow, na nietrzy-
manie moczu cierpi okoto 2-2,5 min oso6b. Liczba ta
jednak wcigz wzrasta, poniewaz nasze spoteczenstwo

sie starzeje. Trudno tez jg ostatecznie oszacowac ze
wzgledu na wstydliwy charakter tego schorzenia. Kto jest
szczegolnie narazony na nietrzymanie moczu? Wsrod
mezczyzn do grupy ryzyka zaliczy¢ nalezy tych, ktorzy
przeszli operacje prostaty, po chemio- lub/i radioterapii,
z zaburzeniami erekcji oraz w wieku 75+. Na nietrzyma-
nie moczu narazone sg rowniez wszystkie panie, ktére
majg za sobg cigze, z niskim libido, po menopauzie, po
zabiegach chirurgicznych, po chemio- lub/i radioterapii
oraz w wieku 75+. Wedtug WHO na NTM moze cierpie¢
az co trzecia kobieta na Swiecie!

Niestety, ta przykra dolegliwos¢ jest podstepna i objawia
sie czesto w dos¢ nieoczywisty sposob. Co nas powinno
zaniepokoi¢? Kazde, nawet niewielkie, okazjonalne
ulewanie sie moczu podczas silnego kaszlu czy kicha-
nia, podnoszenia ciezkiego przedmiotu, skakania czy
nagta potrzeba odwiedzenia toalety, nawet wéwczas,
gdy czujemy, ze pecherz nie jest do konca wypetniony.

JAK ZAPOBIEGAC?

Nietrzymaniu moczu mozna zapobiegac¢ lub wyelimi-
nowac je na wczesnym etapie rozwoju. Najwazniejsze
w tym aspekcie jest dbanie o miesnie dna miednicy.
Cwiczen jednak nie wolno wykonywa¢ samemu, ponie-
waz problem moze sie tylko pogtebi¢. W zaleznosci od
przyczyny NTM zalecany jest indywidualny trening dna
miednicy, z ktérym zapozna nas wykwalifikowany w tej
dziedzinie fizjoterapeuta. Do gabinetu nalezy zgtosic sie
po wczesniejszej wizycie u lekarza pierwszego kontaktu,
urologa lub ginekologa, ktéry postawi diagnoze i okresli
rodzaj nietrzymania moczu. To punkt wyjscia do dalszego
postepowania terapeutycznego. Nastepnie fizjotera-
peuta dobierze indywidualny zestaw ¢wiczen, dopa-
sowujac go, na podstawie testéw, do rodzaju danego
schorzenia. Nalezy rowniez wykluczy¢ czynniki ryzyka,
przynajmniej te, na ktére mamy wptyw. Nawet panie,
ktore doznaty urazu okotoporodowego wiele lat temu
i cierpig na NTM, wcigz moga zmieni¢ swoj styl zycia,
co moze znacznie wptyng¢ na wzmocnienie miesni dna
miednicy. Do zmian takich nalezy zaliczy¢: bezwzgledne
rzucenie palenia, unormowanie wagi ciata, wyelimi-
nowanie zapar¢, wprowadzenie odpowiedniej podazy
ptyndéw oraz ograniczenie napojow gazowanych oraz
tych zawierajgcych kofeine i teine. Zbilansowana dieta
powinna by¢ bogata w owoce i warzywa oraz btonnik,
powinna réwniez uwzglednia¢ potrawy majgce wptyw
na odbudowe struktur kolagenu, a wiec zawiera¢ wywary
miesne czy galarety. Efekt prewencyjny moga miec¢ takze
¢wiczenia fizjoterapeutyczne majgce na celu wzmocnie-
nie miesni dna miednicy lub uregulowanie ich napiecia.
Do postepowania fizjoterapeutycznego mozna zaliczy¢
tez fizykoterapie w postaci elektrostymulacji miesni dna
miednicy, biofeedback czy trening pecherza moczowego.
Wspomagajaco w fizykoterapii stosowane bywajg stozki
pochwowe, krazki oraz kulki dopochwowe.
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* Elektrostymulacja miesni dna
miednicy polega na umieszcze-
niu w pochwie specjalnej sondy,
ktéra emitujgc prady stymulujace,
zmusza miesnie dna miednicy do
pracy. Czestotliwo$¢ pragdu waha sie
w przedziale od 3 do 100 Hz, a nate-
zenie wybierane jest przez pacjentke
indywidualnie. Na rynku dostepne
sg rowniez sondy rektalne dla
mezczyzn. Terapia jest bezbolesna.

* Biofeedback to ¢wiczenia poprzez
wizualizacje aktywnos$ci miesni dna
miednicy dzieki odczytom sygna-
téw EMG odbieranych przez sonde
dopochwowg lub doodbytnicza.
Leczenie to stosuje sie w wysitko-
wym nietrzymaniu moczu zaréwno
u kobiet, jak i mezczyzn. Bio-
-feedback mozna stosowac jako
jedyng metode lub tgczy¢ z innymi
formami leczenia zachowawczego.

e Trening pecherza polega na swia-
domym odraczaniu momentu
oddawania moczu i zapisywaniu
liczby mikcji w specjalnym dzien-
niczku, zwanym dzienniczkiem
mikcji. Najprostsze ¢wiczenia pole-
gajg na oddawaniu moczu w okre-
Slonych godzinach i stopniowym
zwiekszaniu przerw miedzy wizy-
tami w toalecie. Przy wysitkowym
nietrzymaniu moczu u kobiet lekarz
moze zaleci¢ zatozenie do pochwy
specjalnego krazka (pesarium),
ktéry wzmocni miesnie miednicy,
a to z kolei pozwoli kontrolowac
oddawanie moczu. Trening peche-
rza moze polegac takze na zatoze-
niu do pochwy ciezarka w ksztatcie
stozka. Napinajgc miesnie, trzeba go
utrzymac przez 30 minut. Jesli to sie
uda, ciezarek stopniowo zmienia sie
na wiekszy. Cwiczenie powtarza sie
wiele miesiecy, by méc swobodnie
kontrolowac ich prace.

FIZJOTERAPIA
JAKO PIERWSZA LINIA LECZENIA

W Polsce do konca 2018 r. zadna
z form fizjoterapii (ani terapia urolo-
giczna, ani uroginekologiczna) nie
byta refundowana. Nie oznacza to
jednak, ze chorzy nie majg do niej
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dostepu. Pacjenci nig zaintereso-
wani, posiadajacy zlecenie lekarskie,
moga3 z niej skorzystag, finansujac ja
z whasnych srodkow lub korzystajac
z programu ¢wiczen w ramach orga-
nizacji pozarzagdowych (np. Stowa-
rzyszenia Os6b z NTM UroConti).

TECHNIKI CWICZEN
MIESNI DNA MIEDNICY
Pierwsze proby ¢wiczenia miesnidna
miednicy podjat na poczatku XX w.
Joseph Hubertus Pilates, ktéry treno-
wat m.in. z zawodowymi primabale-
rinami zarébwno miesnie brzucha,
jak i miesnie dna miednicy. W latach
40. amerykanski lekarz ginekolog,
Arnold Kegl, swoim pacjentkom
majgcym problem z wydolnoscia
pecherza zaproponowat trening
polegajacy na rytmicznym skurczu
miesni. Niestety, technika ta zostata
opacznie spopularyzowana i wiele
kobiet, w dobrej mierze ¢wiczac
miesnie dna miednicy, przerywa
na chwile strumien moczu. Prowa-
dzi to w prostej linii do pogtebienia
problemu, a nie do jego wyleczenia.
Jedng z najbardziej popularnych
metod stata sie ta zaproponowana
przez prof. Kari Be z Norwegii. Jest
ona ekspertkg w zakresie treningu
miesni dna miednicy, ktéra wpro-
wadzita technike Pelvicore. Dzieki
dostepnym w internecie ptytom
z ¢wiczeniami pacjentki moga
aktywowac¢ miesnie dna miednicy

réwniez w domu.

Inng metodg jest koncepcja Core-
fit®System stworzona przez Izabele
Zak, bedaca skuteczng formg tera-
pii dysfunkcji dna miednicy, do
ktorych zalicza sie: nietrzyma-
nie moczu u kobiet, nietrzymanie
moczu u mezczyzn po prostatekto-
mii, pecherz nadreaktywny (nadak-
tywny), obnizenie narzadow
rodnych u kobiet, zaburzenia poten-
Cji u mezczyzn, bole krzyza, zmiany
zwyrodnieniowe stawéw biodro-
wych, kolanowych.

Pionierem rehabilitacji urologicz-
nej u mezczyzn w Polsce jest lekarz
urolog dr Andrzej Przybyta, ktéry
stworzyt autorski projekt Andros.

CO, JESLI NIE FIZJOTERAPIA?

Jesli metody fizjoterapeutyczne nie
przyniosg spodziewanych efektéw,
pozostaje leczenie farmakologiczne
lub operacyjne. Obecnie Narodowy
Fundusz Zdrowia refunduje tylko
dwie substancje medyczne stoso-
wane w leczeniu NTM. Wspomniane
substancje przeznaczone sg wytgcz-
nie dla osdb chorych nazespétpeche-
rza nadreaktywnego. Z zakresu
nietrzymania moczu refundowane
przez NFZ sg trzy rézne zabiegi. Sg to
operacje z uzyciem tasm, wstrzyki-
wanie toksyny botulinowej do $ciany
pecherza oraz zatozenie sztucznego
zwieracza cewki moczowej (zwieracz
hydrauliczny). Pacjenci z nietrzyma-
niem moczu od lat czekajg takze
na refundacje procedury neuro-
modulacji krzyzowej. Polega ona
na zastosowaniu techniki Inter-
Stim, ktéra umozliwia stymulacje
nerwéw krzyzowych dzieki matemu
stymulatorowi wszczepionemu
pod skére. Wysyta on impulsy elek-
tryczne i przywraca prawidtowg
aktywnos¢ nerwow, ktére kontro-
lujg prace miesni dna miednicy
i, tym samym, wydzielanie moczu.
To bezpieczna i skuteczna metoda
terapeutyczna, od prawie 25 lat
z powodzeniem stosowana na
catym swiecie, umozliwiajgca catko-
wite ustgpienie nietrzymania moczu
lub znaczne zmniejszenie epizodéw
nietrzymania moczu i liczby mikgji.
Zgodnie z najnowszym zarzadze-
niem prezesa NFZ bedzie dostepna
w wybranych oddziatach szpitalnych
(ginekologicznych i urologicznych)
od 1 kwietnia 2019 r. Ratunkiem
w trakcie leczenia oraz gdy nie przy-
niosto ono 100-proc. skutecznosci,
mogg okazac sie srodki chtonne.
Narodowy Fundusz Zdrowia dofi-
nansowuje obecnie piec¢ rodzajow
Srodkéw absorpcyjnych: pielucho-
majtki, pieluchy anatomiczne, majtki
chtonne, podktady oraz wktady
anatomiczne. Osobom cierpigcym
na nietrzymanie moczu w ramach
refundacji, po spetnieniu kryterium
chorobowego, przystuguje do 90 szt.
produktéw chtonnych miesiecznie



przy 30-proc. doptacie pacjenta oraz limicie cenowym
90 zt. Osoby z chorobg nowotworowg majg prawo do
100-proc. refundacji do 90 szt. Srodkéw absorpcyjnych
przy limicie cenowym 77 zt miesiecznie.
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Zrédta:

Zrédto: www.ntm.pl
Raport Pacjent z NTM w systemie opieki zdrowotnej 2018

Rekomendacje Naczelnej Rady Pielegniarek i Potoznych

Powyzszg refundacje na srodki absorpcyjne moga uzyskac

pacjenci z orzeczonym znacznym stopniem niepetno-
sprawnosci oraz korzystajacy z ustawy Za zyciem.

Na stronie: http://www.ntm.pl/?pid=main_tresc.pl.209_
html znajduje sie ankieta, dzieki ktérej mozesz dowie-

dziec sie, czy cierpisz na NTM.
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- metoda fizjoterapeutyczna
w leczeniu réznych dysfunkcji
dna miednicy

Polskie Towarzystwo Ginekologiczne
zaleca, aby wstepng formg leczenia
nietrzymania moczu byty ¢wiczenia
miesni dna miednicy. Jako pierw-
sza z metod fizjoterapeutycznych
prezentujemy autorska koncepcje
Izabeli Zak - fizjoterapeutki, ktéra
w ciggu 15 lat wypracowata, w opar-
ciu 0 najnowsze badania naukowe
Nowozelandczykow, Francuzéw,
Norwegoéw, Australijczykéw, Niem-
cow, Szwajcaréw oraz odkrycia Kari
Bg, autorskg metode terapeutyczng
Corefit®System zaliczang do fizjote-
rapii uroginekologicznej.

Corefit®System to koncepcja profi-
laktyczna stanowigca skuteczng
forme terapii dysfunkcji dna mied-
nicy, ktérej gtbwnymi objawami sa:
nietrzymanie moczu u kobiet,
nietrzymanie moczu u mezczyzn
po prostatektomii, pecherz nadre-
aktywny (nadaktywny), obnizenie
narzadéw rodnych u kobiet, zabu-
rzenia potencji u mezczyzn, béle
krzyza, zmiany zwyrodnieniowe
stawéw biodrowych, kolanowych.
Terapia polega na wzmocnieniu
mies$ni dna miednicy oraz wyelimi-
nowaniu nieprawidtowych wzorcow
motorycznych, co w efekcie leczy
lub znacznie poprawia funkcje dna
miednicy.

Metoda jest skierowana do kobiet
i mezczyzn. Moze by¢ traktowana
jako profilaktyka lub leczenie:

llustracja: Freepik.com

Marzena Michatek

www.ntm.pl

Wazne informacje na temat NTM znajdziesz tutaj:
www.uroconti.pl
http://gladiator-prostata.pl/

http://www.ntm.pl/userfiles/file/Raport_NTM_2018.pdf

przed operacjami uroginekologicz-
nymi u kobiet oraz urologicznymi
U mezczyzn (usuniecie prostaty
i zwigzane z tym nietrzymanie
moczu i zaburzenia sfery seksual-
nej), po nich lub zamiast nich.

Skutecznos¢ koncepcji bazuje na:
* ¢wiczeniach sensomotorycznych,

* nauczaniu prawidtowej lokalizacji
i Swiadomego napiecia miesni dna
miednicy z jednoczesng korekcja
nieprawidtowosci,

* ¢wiczeniach oddechowych,

* indywidualnym podejsciu do
procesu usprawniania - dobraniu
odpowiedniego planu do poszcze-
gbélnych dysfunkcji (koncepcja
przewiduje kilka rodzajéw progra-
moéw terapeutycznych w zaleznosci
od diagnozy),

* zmianie nieprawidtowych, czesto
automatycznych, wzorcéw moto-
rycznych (gtéwnie podczas kaszlu,
kichania, dZzwigania) i nauczaniu
poprawnych sposobéw aktywacji,
* monitorowaniu indywidualnego
procesu usprawniania za pomoca
odpowiedniego sprzetu.

Zaletag metody jest mozliwos¢ wyko-
nywania ¢wiczen w trakcie codzien-
nych zaje¢, podczas przebywania
w pozycji siedzacej czy stojacej.
Wazny jest takze aspekt ekono-
miczny - niewielka liczba zabiegow
i stosunkowo rzadkie spotkania
z terapeuta nie obcigzajg nadmier-
nie budzetu pacjenta. Innymi pozy-
tywnymi cechami tego typu koncep-
Cji sa jej nieinwazyjnoscizachowanie
intymnosci.

http://www.rekomendacjentm.pl/uploads/Rekomendacje.pdf)

Jak kazda terapia, tak i Core-
fit®System napotyka na trudnosci
w jej skutecznym przeprowadze-
niu. Zwtaszcza u oséb, ktére ocze-
kujg efektu w kilka dni, bez pracy
wtasnej, wdrozenie systemu do
zycia moze by¢ duzym wyzwaniem
dla terapeuty. Konieczne jest zatem
doktadne instruowanie pacjentow
o procesie, jakim jest terapia nietrzy-
mania moczu. Zdarza sie takze, ze
pacjenci po odczuciu poprawy
zaniedbujg ¢wiczenia i dolegliwosci
powracajg. Wazna jest Swiadomos¢,
ze proces leczenia trwa od kilku do
kilkunastu miesiecy.

Wszystkie proponowane ¢wiczenia
sg bezpieczne dla senioréw - wyko-
nuje sie je w pozycjach bezpiecznych,
nie obcigzajg uktadu sercowo-na-
czyniowego. Wiek czy ograniczenia
ruchomosci nie sg przeciwwska-
zaniami. Terapia pozwala znacz-
nie ograniczyc¢ liczbe zuzywanych
wktadek/pieluch, zmniejszy¢ koszty
leczenia nietrzymania moczu (NTM)
i poprawi¢ komfort zycia pacjentéw.
Program zaktada ¢wiczenia w mini-
mum 8-12 tygodniowym cyklu.

GDZIE ZNALEZC POMOC?
Dostepne formy: warsztaty weeken-
dowe, terapia indywidualna, ¢wicze-
nia w grupach.

Informacje o miejscach i terapeutach
Corefit®System w Polsce:

www.treningdnamiednicy.pl

Kontakt do autorki metody,
Izabeli Zak: zakizabela@wp.pl
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! AKTYWNIE

Na spacer, marsz! A

Budzaca sie wiosna daje wyjatkowy naped
do aktywnosci fizycznej. Kwietniowa pogoda
bywa zmienna, ale nawet chtodniejsze i mniej
pogodne dni nie powinny nas zniecheci¢
do wyjscia.

\ A A% ,

Spacer z wnuczka, czy inng osobg, umili nam
ten czas. Spacerowanie to balsam dla serca,
ktore odwdzieczy sie dobra kondycja, nawet

po 90. roku zycia. Marsz

---------------------- Potraktujmy go jako rozgrzewke. Oto, jak powi-
awka takiego ruchu nie musi by¢ bardzo nien wygladac¢ prawidtowy chéd. Gtowe trzymaj
duza: 15-20 minut spaceru dziennie wysoko, klatke piersiowg wysun do przodu, rece
chroni serce, poprawia stan naczyn zegnij w tokciach i trzymaj blisko tutowia. Podczas

|
|
|
|
|
krwionos$nych, dotlenia ptuca, wptywa na : ruchu podnos rece na wysokos¢ klatki piersiowe;j,
lepsza kondycje i - co najwazniejsze — znacz- I plecy prostuj. Gdy stawiasz krok, postaw najpierw
nie redukuje ryzyko zapadniecia na choroby : piete. Stopy stawiaj zgodnie z kierunkiem ruchu,
|
|
|
|
|
|
|
|

ukfadu krazenia. Ludzie uprawiajacy regularnie niebdc? ;:‘,roldbka i Piek nak'ze'\\//lvn,?trz. Jesli chceoszkijéc'
spacery i chodzacy po schodach spalaja prawie szybciej, rob mate kroki. Mysl pozytywnie. y-

chaj przez nos. Spacer warto przeplata¢ gimna-
tyle samo kalorii, ile osoby rekreacyjnie upra- I P P przep &

o g ' styka, ktéra dodatkowo wzmocni rézne partie
wiajace sport. Przeklada sie to w nastepujacy tutowia. Proponuje 5 ¢wiczen, ktére mozna wyko-
spos6b: na¢ we dwéjke lub samodzielnie.

1 minuta jazdy na rowerze to 150 krokow VYV VY
spaceru, 1 minuta ptywania to 96 krokow

spaceru. ’
1

Warto wychodzi¢ we dwojke. Jak wykazaty
badania, dorosli, ktérzy ¢wiczg razem z drugg
0sobag, czesciej sie gimnastykuja i rzadziej rezy-
gnuja z aktywnosci niz ci, ktérzy robig to sami.
Spacer po lesie to dodatkowy mity kontakt
z przyrodg i rado$¢ z obserwowania wiosny.

zisiaj modne sg krokomierze. Ludzie,

ktorzy prowadza siedzacy tryb zycia,

wykonujg dziennie okoto 3000 krokow.
Jesli przyjmiemy te liczbe jako podstawe,
to dodatkowo uzupetnimy te porcje o 5000
krokow, jesli bedziemy spacerowac okoto 20
minut. Zwiekszajac tempo, fatwo jest w ciggu
15 minut uzyska¢ wynik bliski 10 000 krokéw.
W czasie spaceru mozna tez wykonac kilka
prostych ¢wiczen, ktére urozmaica i wzbogaca
nasza aktywnosc.

Cwiczenie ndg

Stancie przodem do siebie. Nogi oprzyjcie na
stupku lub pniu drzewa. Podajcie sobie rece. Jedna
osoba mocno zgina w kolanie opartg noge, druga
stara sie jakby pociggna¢ do siebie wspotéwicza-
cego. Rece powinny by¢ proste. Potem odwrotnie,
druga osoba zgina noge itd. Po kilku powtorze-
niach zmieniamy noge i robimy to samo.
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AKTYWNIE

Opad tutowia z pogtebianiem
Stancie twarzami do siebie w rozkroku na szero-
kosc¢ bioder lub troszke wiekszym. Rece potdzcie
na barkach drugiej osoby, tak by dtonie naciskaty
na topatki tej osoby. Starajcie sie patrze¢ na siebie,
czyli lekko unoscie gtowe i naciskajcie na topatki
osoby ¢wiczacej z wami. Plecy powinny by¢ wypro-
stowane. Po 4 nacisnieciach wrdccie do pierwotnej
postawy i powtorzcie ¢wiczenie kilka razy.

Skretosktony

Stancie tytem do pnia drzewa i tytem do siebie
(drzewo jest w sSrodku miedzy wami). Kazda osoba
stoi w rozkroku, nogi na szerokos$¢ bioder, w odle-
gtosci matego kroku od pnia drzewa. Wykonajcie
skret tutowia i rece oprzyjcie na pniu drzewa na
wysokosci barkéw. Odbijcie sie rekami od pnia
i zrobcie skret w drugg strone, ponownie oprzyj-
cie rece na pniu drzewa. Wspolne wykonywanie
¢wiczenia dostarcza wiele radosci! Powtorz 3 razy
w kazdg strone.

Obroty

Stancie twarzami do siebie i chwydcie sie za rece.
Nie roztgczajgc rak, wykonajcie petny obroét. To
samo zrébcie w drugg strone. Cwiczenie nie jest
tatwe, ale szybko mozna dojs¢ do wprawy, wéwczas
zwiekszcie tempo wykonywania obrotow.

VvVvVvVvVv

Sklony boczne

Stancie plecami do siebie w matym
rozkroku tak, by plecy przylegaty
do siebie. Rece wyprostujcie i palce
dtoni spleccie razem. Wykonajcie
skton w jedng strone, starajac sie nie
odrywac plecéw od drugiej osoby.
Wro6ccie do postawy pionowej i to
samo wykonajcie w drugg strone.
Powtdrzcie kilka razy w kazdg strone.

Bozena Borys
Fot. Andrzej Borys 1
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ROK MARKA EDELMANA

MIENAWISEC JEST LATWA.
MILOSE WYMAGA
WYSILKU | POSWIECENIA.
Marek Edalman

o

§ #EACZY
NAS
PAMIEC

Fot. Mateusz Opasinski

Fot. Wikimedia Commons. Mural Dariusza Paczkowskiego upamigtniajacy Marka Edelmana, odstoniety w ramach
obchoddw 73. rocznicy powstania w getcie warszawskim na budynku przy ul. Karmelickiej 26 na warszawskim Muranowie.

2019 r. przypada 76. rocz-

nica powstania w getcie
warszawskim, uroczyscie obcho-
dzona pod pomnikiem Bohate-
row Getta. Z tej okazji na ulicach
stolicy pojawig sie wolontariu-
sze rozdajacy, w ramach akcji
spoteczno-edukacyjnej Muzeum
Historii Zydéw Polskich POLIN,
papierowe zonkile - symbol
pamieci o bohaterach zrywu. To
kwiaty zwigzane z postacig Marka
Edelmana: Polaka pochodzenia
zydowskiego, uczestnika walk
w getcie i w powstaniu warszaw-
skim, po wojnie - znanego kardio-
loga, w czasach PRL - opozycjoni-
sty i dziatacza Komitetu Obrony
Robotnikéw oraz ,Solidarnosci”.
To on w kazda rocznice walk
dostawat zonkile od anonimo-
wej osoby. Sam réwniez, co roku
19 kwietnia, sktadat zétty bukiet
pod pomnikiem Bohateréw Getta.

Powstanie wybuchto w wigi-
lie zydowskiego swieta Pesach,
19 kwietnia 1943 r., w momen-
Cie rozpoczecia zarzadzonej przez
Heinricha akcji ostatecznej likwi-
dacji getta. W szczytowym okresie
jego zaludnienia Niemcy sttoczyli
w nim ponad 400 tys. Zydéw ze
stolicy i okolic, a takze przesiedlen-
céw z ziem wcielonych do Rzeszy.
Dziesigtki tysiecy zmarty z gtodu
i choréb. Podczas rozpoczetej
22 lipca 1942 r. wielkiej akcji wysie-
dleniczej w ciggu dwdch miesiecy
nazisci deportowali do obozu
zagtady w Treblince okoto 300 tys.
mieszkancow getta. Tysigce zabili
na miejscu. Za murami pozostato
tylko okoto 50-70 tys. Zydow.
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Gdy niemieckie oddziaty liczace
2 tys. ludzi, wspierane przez czotgi
i wozy pancerne, w dniu 19 kwiet-
nia 1943 r. ponownie weszty do
getta, do walki z nimi staneto kilku-
set cztonkéw Zydowskiej Organi-
zacji Bojowej pod dowddztwem
Mordechaja Anielewicza oraz
ponad 150 cztonkéw Zydowskiego
Zwigzku Wojskowego.

Powstancy nie mieli szans na
wygrang, przystepowali do zrywu
z petng Swiadomoscig swojej sytu-
acji. Walka byta niezwykle nieréwna.
Przeciwko sobie staneli wygtodzeni,
stabi, niedostatecznie przygoto-
wani i uzbrojeni Zydzi oraz silni,
dobrze zaopatrzeni zotnierze i poli-
cjanci niemieccy. Mimo to Niemcy
nie poradzili sobie z oporem Zydoéw
tak szybko, jak sie tego spodziewali.

Jako oficjalng date konca walk przyj-
muje sie 16 maja 1943 r. W tym
dniu zostat wysadzony osobiscie
przez Jurgena Stroopa, dowddce
akcji likwidacji getta, budynek Wiel-
kiej Synagogi przy ul. Tltomackie 7.
Stroop zapisat w swoim raporcie:
»Byta dzielnica zydowska w Warsza-
wie przestata istniec”.

Marek Edelman, ktory po $mierci
Mordechaja Anielewicza zostat
komendantem powstania, w dniu
9 maja 1943 r. razem z innymi
bojownikami wydostat sie z miasta
kanatami.

Polacy usitowali wesprze¢ dziata-
nia w getcie. W listopadzie 1942
r. komendant gtéwny AK, gen.
Stefan Rowecki , Grot”, obiecat
wsparcie w szkoleniu wojskowym

i w dostawach broni. Pomoc ta
byta poczagtkowo niewielka (dostar-
czono 10 pistoletéw, niewielkg ilos¢
amunicji, a takze przekazano wiedze
dotyczacg wytwarzania broni
i budowy schrondéw), ale zwiekszyta
sie w styczniu 1943 r. Po wybuchu
powstania AK wsparta walczgcych
serig niewielkich akcji zbrojnych
podejmowanych spoza getta, w tym
atakami na posterunki hitlerowskie
potozone wokot murdw.

Powstanie w getcie warszaw-
skim byto najwiekszym zbrojnym
zrywem Zydoéw podczas || wojny
Swiatowej, a zarazem pierwszym
w okupowanej Europie.

W 2019 r. przypada 100. rocznica
urodzin Marka Edelmana i 10.
rocznica jego Smierci. Prezydent
Warszawy, Rafat Trzaskowski,
napisat:

~Rok 2019 jest rokiem szczegél-
nym - decyzjg Rady Warszawy
jest to rok Marka Edelmana. Tym
bardziej zachecam do udziatu
w akgcji #Zonkile upamietniajacej
powstanie w getcie warszawskim.
Pokazmy, ze #WarszawaPamieta.
Pokazmy, ze #tgczyNasPamiec”.

Do konca zycia Marek Edelman byt
spotecznikiem walczgcym w obro-
nie praw stabszych i uciskanych.
W spisanych wspomnieniach,
a takze w wywiadach i filmach,
opowiadat o powstaniu w getcie,
chronigc pamiec o jego bohate-
rach.

Pytany o to, co jest najwazniejsze
W zyciu, odpowiedziat:

.W zasadzie najwazniejsze jest
samo zycie . A jak juz jest zycie,
to najwazniejsza jest wolnos¢.
A potem oddaje sie zycie za
wolnosé€. | juz nie wiadomo, co
jest najwazniejsze”.

Honorowy Obywatel Warszawy
pochowany zostat 9 pazdziernika
2009 r. na Cmentarzu Zydowskim
przy ul. Okopowej 49/51 w kwate-
rze XII.

Hanka Misiewicz
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OKIEM SENIORA

| 'H. Demografia

' oddaje wtadze seniorom

Prognozowana sytuacja demograficzna Polski pozba-
wita rzad jakichkolwiek ztudzen. W 1988 r. ludnos¢
naszego kraju w wieku 60+ stanowita 14,5 proc. popu-
lacji,aw 2010 r. - juz 19,6 proc. To oznacza przyrost az
0 2 min senioréw. Polska dotgczyta do grupy panstw,
w ktérych proces starzenia sie populacji jest zaawan-
sowany. Progiem krytycznym jest 12 proc. udziatu
0s6b powyzej 60. roku zycia w ogélnej liczbie ludnosci.
Seniorzy w Polsce stali sie zauwazalni. StaliSmy sie
liczaca grupg wyborcéw.

W odpowiedzi na tak postepujace zmiany demograficzne
Rada Ministrow w grudniu 2013 r. przyjeta dokument
Zatozenia dtugofalowej polityki senioralnej w Polsce na
lata 2014-2020. We wstepie zaznaczono, ze zatozenia sg
wykonaniem zobowigzania przewidzianego w Rzgdowym
programie na rzecz aktywnosci spofecznej oséb starszych
na lata 2012-2013 (ASOS). ASOS stat sie owym pierwo-
wzorem projektu przeznaczonego dla oséb starszych
oraz wspotpracy miedzypokoleniowej.

W celu wypracowania komplementarnej strategii poli-
tyki senioralnej konieczne stato sie wyznaczenie zadan
i synergicznych dziatan realizowanych przez instytucje
panstwa oraz samorzady, ale z nastawieniem na szerokg
wspoétprace z organizacjami spoteczenstwa obywatel-
skiego. Priorytetem byto i jest zapewnienie godnego
starzenia sie poprzez poprawe jakosci i poziomu zycia
oraz ksztattowanie warunkéw do prowadzenia zdro-
wego i samodzielnego trybu zycia. O to walczylisSmy.

W ramach tych zmian w stolicy powotano Warszawskg
Rade Senioréw (2014 r.) oraz Dzielnicowe Rady Senioréw
(2014-2017 r.). W uzasadnieniu do poselskiego projektu
0 zmianie ustawy o samorzgdzie gminnym postowie
wnioskodawcy napisali m.in.: ,Rady beda reprezentowac
interesy i potrzeby starszych mieszkancow wobec wtadz
samorzadowych i bra¢ udziat w formutowaniu oraz prze-
kazywaniu opinii i stanowisk dotyczgcych nie tylko stra-
tegicznych, lecz takze biezgcych planéw rozwoju gminy/
dzielnicy".

W praktyce, niestety, réznie to bywa. Wynika to z braku
doprecyzowania przepiséw wykonawczych. Zgodnie
z art. 5 ustawy o samorzadzie gminnym (Dz. U. 2016
nr 0, poz. 44) wyrazicielem potrzeb i intereséw senio-
row w gminie/dzielnicy sg ich przedstawiciele, ale takze
przedstawiciele podmiotéw dziatajgcych na rzecz oséb
starszych, czyli organizacji pozarzgdowych.

Tu, na gruncie Mazowsza, powstaje Wojewddzki Program
Polityki Senioralnej na lata 2019-2021. Bierzmy udziat
w konsultacjach, do ktérych zaprasza nas - senioréw -
Mazowieckie Centrum Polityki Spoteczne;j.
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Miejmy wptyw na to, co dzieje sie w naszym regionie.
Konsultacje trwajg od 27 lutego do 26 kwietnia 2019 r.
Z projektem programu mozna zapoznac sie:

na stronie internetowej Mazowieckiego Centrum
Polityki Spotecznej (www.mcps.com.pl) w zaktad-
kach , Komunikaty/Konsultacje” oraz , Polityka
senioralna/Aktualnosci”;

@® na stronie internetowej Urzedu Marszatkowskiego
Wojewodztwa Mazowieckiego (www.mazovia.pl)
w zaktadce ,, Komunikaty/Konsultacje spoteczne”
oraz na stronie Biuletynu Informacji Publicznej
(www.bip.mazovia.pl);

na stronie internetowej Urzedu Marszatkowskiego
Wojewddztwa Mazowieckiego poswieconej wspot-
pracy z organizacjami pozarzagdowymi (www.dialog.
mazovia.pl);

® wsiedzibie Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecz-
nej, ul. Nowogrodzka 62a, 02-002 Warszawa.

Projekt zostanie takze przekazany Mazowieckiej Radzie
Pozytku Publicznego oraz Komisji Polityki Spotecznej
i Prorodzinnej Sejmiku Wojewddztwa Mazowieckiego.
Opinie do projektu mozna sktada¢ na formularzu konsul-
tacji.

Zarzad Wojewo6dztwa Mazowieckiego powotat réwniez
petnomocnika do spraw polityki senioralnej, ktérego
zadaniem jest petnienie funkcji koordynacyjno-informa-
cyjnej i wykonawczej dla dziatan i programéw dotycza-
cych senioréw. Na to stanowisko wyznaczono Elzbiete
Boguckg - zastepce dyrektora Mazowieckiego Centrum
Polityki Spotecznej.

W ramach wspélnych jednoczacych dziatan rzucamy
hasto: ,Bagdz z nami blogerami - seniorami!” i zapra-
szamy do $ledzenia internetowego bloga dla osé6b star-
szych pisanego wtasnie przez senioréw. Porusza on
tematyke dotyczgca stylu zycia, turystyki i psychologii
www.seniogerzy.pl

Wojciech Andrzej Zielinski

Ursynowska Rada Senioréw

Napisz do autora: andrzej_sabala@o02.pl

llustracja: Freepik.com
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rzewa to najwazniejszy element zielo-

nej infrastruktury miejskiej, zapew-

niajgcej ludziom wysoka jakos¢ zycia.
Znaczenie roslin dla zdrowia fizycznego
i psychicznego mieszkancow, zwtaszcza dla
os6b starszych i dzieci, jest nie do przece-
nienia. Drzewa s3 naszym dziedzictwem
po poprzednich pokoleniach i wianem dla
naszych potomkow.

Jedng z najwazniejszych funkcji drzew w miescie jest
unieszkodliwianie wytwarzanych przez cztowieka
zanieczyszczen atmosferycznych. LiScie dziatajg jak
filtry - wchtaniajg powietrze wraz z unoszacymi sie
pytami i zwigzkami chemicznymi lub adsorbujg je na
powierzchni. Zatrzymujg i usuwajg z otoczenia szereg
sktadnikow tworzacych smog, takich jak: ozon, tlenek
wegla, tlenki azotu, amoniak i pewne ilosci dwutlenku
siarki, przy czym drzewa lisciaste sg mniej wrazliwe
na zanieczyszczenia niz iglaste. Wielkie okazy usuwajg
60-70 razy wiecej zanieczyszczen niz mate. Drzewa
potrafig znacznie ograniczy¢ smog w miescie, a jak
wykazaty badania naukowe, smog sprzyja nie tylko
astmie i wszelkim chorobom ptuc, lecz takze demencji.
U co dziesigtej osoby dotknietej demencjg dolegliwos¢
ta zostata wywotana przez zanieczyszczenie powietrza.
Drzewa pochtaniajg dwutlenek wegla z atmosfery,
w zamian uwalniajgc zyciodajny tlen, a tym samym
przeciwdziatajg skutkom efektu cieplarnianego. Obli-
czono, ze jedno duze drzewo (25 m wysokosci) usuwa
w ciggu dnia z otoczenia tyle samo dwutlenku wegla,
ile emitujg dwa domy jednorodzinne, a jedna 60-letnia
sosna produkuje w ciggu doby tyle tlenu, ile potrze-
bujg trzy osoby. Najskuteczniejsze okazujg sie sg duze
i stare drzewa. Stuletni buk wytwarza tyle tlenu, ile
2700 mtodych drzewek!

Nie mozna tez zapomnie¢ o parowaniu wody poprzez
niewielkie pory znajdujgce sie na lisciach i todygach.
Proces parowania pochtania ciepto, dlatego w sasiedz-
twie drzew w upalny dzien temperatura moze obnizy¢

% Tekst i zdjecia:
- Ewa Ligeza-Sieniarska

sie nawet o 11°C. Drzewa pomagajg ochtodzi¢ i odswie-
zy¢ powietrze, ktérym oddychamy, ograniczaja
tzw. wyspy ciepta bedgce skutkiem nadmiaru szkta
i betonu. Korony tych roslin ocieniajgc ulice, chro-
nig asfalt przed przegrzaniem, co wydtuza trwatosc
nawierzchni z okoto 7 do 20 lat. Daje to wymierna
korzys¢ ekonomiczng oraz uzytkowa (m.in. ogranicze-
nie remontéw i, co za tym idzie, ucigzliwosci dla miesz-
kancow). Dziatanie chtodzace jednego drzewa mozna
by poréwna¢ do wydajnosci pieciu przecietnej wiel-
kosci klimatyzatoréw pracujgcych catg dobe. Z tego
wzgledu tak chetnie odpoczywamy w czasie letnich
upatéw w cieniu drzew.

Parkingi obsadzone roslinami charakteryzujg sie
zdrowszym powietrzem. Drzewa dajg cien, ktory skut-
kuje obnizeniem temperatury w pojazdach i zbiorni-
kach paliwa. To z kolei powoduje, ze mniej toksycznych
i rakotworczych lotnych weglowodoréw aromatycz-
nych jest uwalnianych do atmosfery, z ktorej bezpo-
Srednio przedostajg sie do uktadu oddechowego ludzi.
W miescie dobrze usytuowane drzewo jest buforem
chronigcym nie tylko przed zanieczyszczeniami, lecz
takze przed hatasem miejskim. Nadmierny zgietk
mozna obnizy¢ przez wtasciwe posadzenie drzew
i krzewdw wzdtuz drogi oraz miedzy osiedlami i dziel-
nicami przemystowymi. Drzewa redukujg hatas i moga
obnizac jego poziom nawet o 50 proc.

Chronig nie tylko glebe przed erozjg, lecz takze nasze
zasoby wodne poprzez zatrzymywanie wilgoci w glebie.
Wiecej roslin oznacza mniej odptywu wod opadowych.
Drzewa i krzewy zatrzymujg deszczéwke, a ich korzenie
utatwiajg jej powolng infiltracje do gruntu. To zmniej-
Sza presje na naszg kanalizacje burzowg i pozwala
odnowic¢ zasoby wod gruntowych. Sto dojrzatych drzew
zatrzymuje rocznie okoto 450 tys. litrow wody opado-
wej. Takie okazy oczyszczajg takze wody gruntowe,
poniewaz ich korzenie dziatajg jak naturalne filtry.
Otoczenie drzew wptywa pozytywnie na zdrowie
psychiczne i fizyczne mieszkancéw miast - obniza
poziom stresu, wptywa na rozwdj lokalnych wspdélnot
i spotecznosci.
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Drzewa wzbogacajg miejskg faune, sg bowiem miej- & Drzewa to piekno, ktérym mozemy cieszy¢
scem gniazdowania ptakéw, ktérych obecno$é réwniez § - oczy codziennie, do syta i za darmo.
dodatnio oddziatuje na psychike cztowieka. '. o G

W obszarze spotecznym miasta drzewa majg duze '
znaczenie dla:

Estetyki - odpowiednio dobrane gatunki i odmiany
podkreslajg piekno architektury i dajg mieszkancom
mozliwos¢ cieszenia oczu tadnym pokrojem, spekta-
kularnym kwitnieniem, ciekawymi jesiennymi przebar-
wieniami, a interesujgco skomponowane zestawienia
roslin ksztattujg poczucie estetyki wsréd najmtodszych
i uwrazliwiajg ich na szeroko rozumiane problemy s
natury;

5 W o W R . : L o
J-Dr ewa to czystsze srodowisko, Edukacji - dla wielu miejskich dzieci aleje drzew sg

czyli zdrowsze spoteczeristwo: . jedynym codziennym kontaktem z przyrodg. Pociechy

7 - 4 RN LCzg sie rozpoznawac rozne gatunki drzew, a takze

. 9 ' obserwowac ptaki i owady oraz zmiany por roku;

Bezpieczenstwa - badania holenderskie (powtérzone
na uniwersytecie w Chicago) wykazaty, ze posadzenie
drzew wsréd budownictwa wielorodzinnego obniza
poziom agresji wsréd mieszkancéw o okoto 52 proc.
Drzewa tagodzg obyczaje!

Amerykanie obliczyli, ze 100 drzew ponad 40-letnich
przynosi rocznie dochody w wysokosci 225 tys.
dolarow w postaci oszczednosci energetycznych,
poprawy jakosci powietrza i wody, retencji opadéw
atmosferycznych, wzrostu cen nieruchomosci itp.
Natomiast naktady na utrzymanie tych drzew, czyli
obserwacje, ciecia sanitarne czy usuwanie i pozby-
wanie sie okazéw chorych lub niebezpiecznych,
koszty podlewania, naprawy chodnikow, wywo6z
Smieci oraz administrowanie nimi, w sumie wyno-
szg 82 tys. dolarow. Czysty zysk to ponad 140 tys.
dolarow.

Podsumowujagc: oczywiste wydaje sie stwierdzenie,
ze sadzenie drzew jest chyba najtanszym sposobem
poprawy jakosci Srodowiska przyrodniczego i spotecz-
nego. Inwestowanie w roslinnos¢ nalezy do najbar-
& dziej udanych inwestycji. Kazda ztotéwka wydana na
e s~ utrzymanie drzew zwraca sie po trzykro¢. Niestety,
Swiadomos¢ ogromnego znaczenia drzew w naszym
zyciu ciggle jest za mata, dlatego wazng rzeczg jest jak
najszersze informowanie spoteczenstwa o ich wielora-
kim wptywie na nature i zdrowie.

Ludzi trzeba przekona¢, ze wydawanie pieniedzy na
drzewa nie jest kaprysem, ale wysoko optacalng inwe-
stycjg, ktora przynosi konkretne korzysci ekonomiczne
i spoteczne. Rosliny sg warte naszej zaradnosci i wysit-
kow. Sg istotne dla zachowania zdrowia spoteczenstwa.
Inwestowanie w drzewa jest jednym z najmadrzejszych
sposobdéw wydania naszych spotecznych pieniedzy.

Z badan holenderskiego portalu turystycznego ,
TravelBird wynika, ze na jednego warszawiaka przy- b
pada blisko 110 m? zieleni, w tym $rednio: 42 m* 4
lasu, blisko 16 m? trawnika oraz ponad 8 m? parku. ¥
Dzieki temu Warszawa (12. miejsce) znalazta sie %
w gronie najbardziej zielonych miast, wyprzedza-
jac takie stolice, jak: Madryt (21. miejsce), Lizbona
(32. miejsce), Londyn (37. miejsce), Paryz (45. miej- A
sce) czy Ateny (48. miejsce). Zwyciezcg zestawienia §
jest Reykjavik, gdzie na jednego mieszkanca przy-
pada az 410 m? zieleni.

AT Napisz do autorki: esieniarska@gmail.com
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KUCHNIA

2 tyzki jogurtu naturalnego _
sok z potowy cytryny F-
4 tyzki majonezu
* 1tyzka chrzanu
s6l, pieprz

s_z aragaml
PRZYGOTOWANIE:

1. Sataty myjemy, osuszamy, uktadamy na pétmisku.

2. Szparagi doktadnie ptuczemy (w gtdéwkach moze
by¢ piasek), obcinamy korice, obieramy je i kroimy
wzdtuz na pot.

3. Na patelni rozgrzewamy masto, wrzucamy szpa-
ragi, solimy - podsmazamy je ok. 5 min, wytgczamy
gaz.

4. tososia dzielimy na kawatki, skrapiamy sokiem
z cytryny.

5. Awokado kroimy na po6t, usuwamy pestke, dzielimy
na kawatki, skrapiamy sokiem z cytryny.

Satatka

ubki pomidoréw (malinowych,

ktajlowych z6itych, czerwonych)*
° 6-8 szt. jajek przepiérczych
e ulubione swieze ziota (oreganq,' X

tymianek, bazylia) i
* 6-8 szt. kuleczek koziego

SOS:

* 6tyzek oleju z pestek winog

3 tyzki octu balsamiczneg
* s6l morska

* Swiezo zmielony pieprz

* 0,5zabka czosnku

Fot. Joanna Matyjek

SKLADNIKI:

(ulubiona mieszanka)
"\« 1dojrzate awokado
* 1tyzka masta

* soOl morska

* 1 czerwona cebula
szt. jajek przepiérczych
00 g wedzonego tososia

6. Cebule kroimy w cienkie pidrka.

7. Jajka przepiodrcze gotujemy we wrzgtku 5 min, obie-
ramy i kroimy na pot.

8. Na satacie uktadamy szparagi, kawatki tososia
i awokado. Doktadamy jajka i czerwong cebule.

9. Aby przygotowac sos, mieszamy majonez, jogurt
naturalny, sok z cytryny i chrzan. Sos doprawiamy
solg morskg i Swiezo mielonym pieprzem.

10. Polewamy satatke.

z pomidorow, jajek
przepiorczych i koziego sera
PRZYGOTOWANIE:

1. Pomidory doktadnie myjemy (z wiekszych mozemy
zdjgc skorke), kroimy w dowolne kawatki.

2. Przygotowujemy sos z oleju z pestek winogron
i octu balsamicznego. Mieszamy oba sktadniki,
dodajemy posiekany czosnek, sol i pieprz.

3. Sosem polewamy pomidory, mieszamy wszystko.

4. Jajka przepiércze gotujemy na twardo (wrzucamy

je do wrzatku na 5 min). Po tym czasie obieramy je
i kroimy na pét, dodajemy do pomidorow.

5. Kozi ser dodajemy do satatki. Catos¢ oprészamy
ziotami i ponownie skrapiamy sosem.

Fot. Joanna Matyjek

—

* rozne rodzaje satat

- * 1 peczek szparagow
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Jestesmy
z Wami

Razem
Razem wspotpracujemy Razem odnosimy
uczymy sie sukcesy

Razem Razem
bawimy sie Razem swietujemy
przyjmujemy
gosci

Zawsze jestesmy z Wami.

Dojrzatosc dobrze zaprojektowana.
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