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MIEJSKI PORTAL WOLONTARIATU

Punkt Wolontariatu Senioralnego

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”
ul. Nowolipie 25B, Warszawa

tel.: 723 244 421

wolontariat@camnowolipie.pl

Dyzury w poniedziatki i Srody, w godzinach 12.00-16.00
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Ty

ematem przewodnim tego numeru
POKOLEN jest aktywnosé. Energiczni
seniorzy to seniorzy zdrowsi i spraw-
niejsi niz ich bezczynni réwiesnicy.
A takze szczesliwsi - ruch, realizacja pasiji,
rozwijanie zainteresowan, nabywanie nowych
umiejetnosci, a przede wszystkim kontakty
miedzyludzkie towarzyszace tym aktywno-
sciom, wprowadzajg w zycie 0s6b starszych
potezna dawke radosci.

Przebywanie z usmiechnietymi, optymistycznie nasta-
wionymi do zycia dojrzatymi ludzmi - a, jak wykazuja
badania, trzy na cztery starsze osoby w Polsce maja
takg postawe (pozostatej % Iwona Kozieja-Grabow-
ska podpowiada w tym numerze, jak zmieni¢ modele
mentalne) - daje zastrzyk pozytywnej energii. Sama
to mocno odczuwam. Wracam natadowana optymi-
zmem z naszych redakcyjnych spotkan - #POKOLENIA
wspottworzy liczna i ciggle rozrastajaca sie grupa wspa-
niatych senioréw. (Mozecie do nich dotgczyc¢ - chetnie
publikujemy teksty Czytelnikow. W tym numerze, debiutuje
u nas Andrzej Zawadzki).

Zapat czutam réwniez w trakcie rozmowy z bytym
olimpijczykiem - Bogustawem Gierajewskim (pole-
cam wywiad Moniki Chodyry). Ten dziarski 83-latek
energig mogtby rozdzieli¢ kilku 40-latkow. Kiedy mowit
nam o swoich planach rozruszania senioréw na skale
podobng do tego, co robi Ewa Chodakowska z mtod-
szymi pokoleniami, i uzycia do tego aplikacji mobilnej,
ktorag chce stworzy¢, oczy mu sie Swiecity jak nastolat-
kowi.

AW

Podobny btysk zauwazytam u pewnej pani, ktorg
spotkatam w metrze, wracajac ze Swigtecznego spotka-
nia Warszawskiej Rady Senioréw. Dzwigata po scho-
dach duzj torbe, a ja zaproponowatam pomoc. | jak
zwykle stato sie to przyczynkiem do rozmowy. Pani
zdradzita, ze ma 91 lat, co przyjetam ze zdumieniem
- wygladata na 20 lat mniej. Powiedziata, ze mieszka
sama i jest caty czas samowystarczalna. Poczutam, ze
moze brakowac jej towarzystwa, wiec zachecitam jg do
odwiedzenia Centrum Aktywnosci Miedzypokolenio-
wej ,Nowolipie”. Oczy zaswiecity sie jej na informacje,
ze w CAM odbywa sie wiele warsztatow i spotkan dla
senioréw z catej Warszawy.

A, jak zapowiedziat prezydent Rafat Trzaskowski
(z ktéorym wywiad przeprowadzita Marzena Michatek),
powstang kolejne dwa osrodki wzorowane na CAM.
Tez bedg realizowac idee dojrzatosci dobrze zapro-
jektowanej, wspiera¢ aktywnos¢ senioréw i relacje
miedzypokoleniowe. To, plus fakt, ze w stolicy przy-
bywa , Miejsc Przyjaznych Seniorom” (w ostatniej
edycji konkursu wytoniono ich az 50), a miasto zaczyna
realizowac pakiet senioralny ,,Warszawa dla senio-
réw"”, sprawia, ze Warszawa za chwile jeszcze bardziej
umocni swojg pozycje wsréd proseniorskich polskich
miast. Oczy najstarszym mieszkancom stolicy bedg
Swiecic¢ sie coraz czesciej.

Mam nadzieje, ze ten btysk pojawia sie takze, gdy nas
czytacie. ©

Mitej lektury!

Aleksandra Laudanska

Redaktor naczelna
llustracja: Freepik.com
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Jestem normalnym warszawiakiem
i rozmawiam z ludzmi.

Chce, by Warszawa byta

dobrym miejscem do zycia.

Z prezydentem m.st. Warszawy
Rafatem Trzaskowskim
rozmawia Marzena Michatek

iedawno rozpoczat pan piecioletnig, nieta-
N twa prezydenture. Juz teraz w warszawskim

ratuszu sporo sie dzieje. Ruszyt program
~Warszawa dla senioréw”, w ramach ktérego
wdrazacie Panstwo program polityki zdrowotnej,
a ramach niej - nieodptatny bilans 70. i 80-latka. To
takze program edukacyjny. Czy AOTMIiT odestato
juz swoja opinie na jego temat? Kiedy program
ruszy? Gdzie seniorzy bedg mogli sie zgtosi¢, by taki
bilans zrobi¢? Jakie badania obejmuje?
Osoby starsze w Warszawie stanowig ponad % mieszkan-
cow. Sg wazng i cenng czescig naszego spoteczenstwa.
Przygotowujgc pakiet ,Warszawa dla seniorow”, brali-
$my pod uwage rézne aspekty ich potrzeb - potrzebe
aktywnosci, rozwijania sie, zdobywania nowej wiedzy
i umiejetnosci, a przede wszystkim dbania o zdrowie.
Stad pomyst na bilans 70. i 80-latka. Chcemy, aby ten
program byt dobrze dopracowany, dziatat niezawodnie
i byt naprawde przydatny seniorom. Dlatego musimy
postepowac zgodnie z wytycznymi, w ktérych pierw-
szym krokiem jest pozytywna ocena Agencji Oceny
Technologii Medycznych i Taryfikacji. Spodziewamy
sie jej na przetomie maja i czerwca. Po tym terminie
podamy wszelkie szczegoty.
Réwnolegle ze Swiadczeniem zdrowotnym przygoto-
wywana jest broszura, Senior w Warszawie”, ktéra
ma by¢é kompendium wiedzy na temat publicznych
ustug kierowanych do senioréw, w tym ustug zdro-
wotnych. Kiedy mozna sie jej spodziewac i gdzie
seniorzy bedg mogli jg znalez¢?
Broszura jest dostepna na podstronie miasta
senioralna.um.warszawa.pl:

(http://senioralna.um.warszawa.pl/wsparcie-dla-
senior-w/miejski-informator-rodzinny).

Fot. Urzad m.st. Warszawy

Rzeczywiscie to bardzo praktyczny podrecznik,
ktéry odpowiada na wszelkie pytania zwigzane
z programem dla senioréw. Jest opracowany bardzo
przejrzyscie, a korzystanie z niego jest intuicyjne i proste.
Warszawa podwoita, w stosunku do roku 2018,
budzet na program ,,Aktywny senior”, ktéry w tym
ksztatcie wystartowat 15 marca. Ma z niego skorzy-
staé ponad 3,5 tys. warszawiakéw od 60. roku zycia.
Jakich Swiadczen w ramach programu mozna sie
spodziewa¢? Gdzie mozna znalezé informacje na ten
temat?

O bilansie 70. i 80-latka juz wspomniatem, ale mamy
dla senioréw kolejne propozycje. To zacheta do tego,
aby zachowac dobrg kondycje takze w starszym wieku.
Chcemy zmotywowac starszych mieszkancow stolicy do
¢wiczen, dlatego proponujemy pakiet ,, Aktywny senior”.
Kolejng propozycjg s lekcje z obstugi komputera oraz
bezpiecznego poruszania sie po Swiecie cyfrowym
»e-Senior”. Ta umiejetnos¢ moze by¢ bardzo przydatna
chocby dlatego, ze senior poznawszy internet, moze
utrzymywac kontakty z rodzing, np. z wnukami czy ze
swoimi réwiesnikami. Bedzie mogt korzystac ze strony
internetowej przygotowanej przez miasto specjalnie
z myslg o nim.

Wiem takze, ze seniorzy bardzo chetnie uzupetniajg
swojg wiedze. Uniwersytety Trzeciego Wieku od lat bijg
rekordy popularnosci i frekwencji. Dlatego kontynu-
ujemy ten projekt i znaczgco zwiekszyliSmy dofinanso-
wanie dla kilkunastu dziatajgcych w Warszawie Uniwer-
sytetéw Trzeciego Wieku. w poréwnaniu z poprzednim,
takze trzyletnim, konkursem budzet zostat zwiekszony
i wyniesie 3 min zt.
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Odwiedzajac Centrum Aktywnosci Miedzypokolenio-
wej przy Nowolipiu rozmawiatem z seniorkami, ktére
skorzystaty z naszej oferty programu ,Ztota rgczka”.
To optacona przez miasto ustuga drobnych napraw
domowych. Szczegdlnie samotne panie byty bardzo
zadowolone z tej mozliwosci, poniewaz kapigcy kran czy
niedziatajgcy wigcznik Swiatta to byt dla nich do tej pory
duzy problem. Teraz wszyscy seniorzy powyzej 75. roku
zycia moga skorzystac z tego rozwigzania.

Przygotowujgc program dla senioréw, korzystali-
Smy takze z dobrych doswiadczen i przyktadow,
a takim na pewno jest wspomniane wyzej Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej. Chcemy, aby takich
osrodkéw byto wiecej w Warszawie i dlatego zdecydo-
watem o powstaniu kolejnych dwoéch - na Biatotece
i Ochocie.

Z programu ,, Ztota raczka” skorzystato w Warszawie
do tej pory juz ponad 400 senioréw. Na jego realiza-
cje przeznaczono, w tym roku 250 tys. z}. Czy jest
szansa, ze wzorem innych polskich miast, granica
wieku os6b mogacych z niego skorzystaé bedzie
przesunieta chociazby do 70. roku zycia?

Pilotaz, jaki przeprowadziliSmy na potrzeby tego
programu, byt skierowany witasnie do senioréw, ktérzy
osiggneli 75 r.z. Chcemy go kierowa¢ do oséb, ktérym
zadbanie o dom przychodzi z coraz wiekszym trudem.
Dlatego utrzymamy ten wiek jako warunek otrzymania
z miasta tej bardzo praktycznej i uzytecznej pomocy.

Warszawscy seniorzy coraz sprawniej poruszajg sie
po Swiecie cyfrowym. Program e-Senior cieszy sie
ogromnym zainteresowaniem, a Punkty Cyfrowego
Wsparcia Seniora zostang w tym roku wsparte przez
ratusz kolejnymi, prawie 200 tys. zt. Czy to moze sie
przetozy¢ takze na wieksze zainteresowanie praco-
dawcow w stolicy dojrzatymi pracownikami? Jesli
tak, to jakie programy aktywizujgce zatrudnienie
osdb starszych sg planowane za pana kadenc;ji?
Miejski program ,Warszawa dla seniorow”
zostat przygotowany z myslag o mieszkankach
i mieszkancach, ktérzy przeszli juz na emery-
ture. Zostat tak utozony, aby dzieki niemu senio-
rzy mogli rozwija¢ swoje pasje, korzystac
z zastuzonego czasu wolnego i odpoczynku. Odejscie
z pracy nie powinno oznacza¢ wykluczenia -
zwtaszcza cyfrowego, ale takze towarzyskiego.
Nasza propozycja zacheca osoby na emerytu-
rze do podejmowania nowych wyzwan zwigzanych
z rozwijaniem zainteresowan, nie za$ do szukania
nowego zatrudnienia.

Jak ocenia pan w kontekscie aktywizacji senioréow
wolontariat oséb starszych?

Ten temat tgczy sie z tym, co powiedziatem przed
chwilg. Z opowiadan senioréw wiem, ze to dla nich
wazna aktywnos¢ - bycie potrzebnym wsréd ludzi
o podobnych zainteresowaniach, réowiesnikéw,
ale takze os6b duzo mtodszych - to jest witasnie
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/ Fot. Urzad m.st. Warszawy, R. Md

to, czemu poswiecajg sie bardzo chetnie. Wtasnie
w CAM ,Nowolipie” dziata spora grupa wolontariuszy,
a wtasciwie wolontariuszek - bo to panie przewazajg -
bez nich wiele planowanych tam przedsiewzie¢ wrecz
nie mogtoby sie odbyc.

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,, Nowoli-
pie”, ktore zgodnie z zatozeniami modelowo spetnia
swoja aktywizujacg i miedzypokoleniowg funkcje,
wiasnie dostato kolejng juz nagrode. Po ,Warszaw-
skiej Inwestycji bez Barier” otrzymato certyfikat
.Miejsca Przyjaznego Seniorom”. To motywacja, by
takich miejsc byto w stolicy wiecej. W tym roku
planowane sg filie CAM na Biatotece i Ochocie. Czy
docelowo tego typu centra powstang w kazdej dziel-
nicy?

Potwierdzam - CAM Nowolipie to bardzo udana
oferta dla senioréw, ale nie tylko. Juz w samej
nazwie wskazuje, ze to miejsce tgczenia pokolen,
wzajemnego korzystania ze swoich umiejetnosci
i wspolnego przebywania i organizowania réznorod-
nych wydarzen. Idealnym rozwigzaniem bytoby istnie-
nie takich placowek w kazdej dzielnicy - wiec zaczynamy
od budowy wtasnie dwach, juz wspomnianych powyzej,
centréw na Biatotece i Ochocie.

Niedawno odszedt od nas Piotr Pawtowski, prezes
Stowarzyszenia Integracja. Miat w zwyczaju nie
przyjmowac zaproszen do miejsc, gdzie podjazd
i wejscie dla niepetnosprawnych nie miescity sie
w tym samym miejscu, co wejscie gtéwne. Czy za
pie€ lat, pod koniec pana kadencji, istnieje szansa,
ze wszystkie najwazniejsze warszawskie instytucje
panstwowe, samorzadowe, medyczne i kulturalne
beda spetniaty ten standard?

Staramy sie, aby wszystkie tego typu placowki
byty dostepne dla oséb nie tylko na wozkach,
lecz takze takich, ktéorym poruszanie sie spra-
wia ktopot. W 2017 r. w powotany zostat w miescie
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petnomocnik ds. dostepnosci, ktéry czuwa nad
dostosowaniem przestrzeni miasta do potrzeb oséb
z niepetnosprawnosciami. Od przeszto dwéch lat
obowigzuje zarzadzenie prezydenta m.st. Warszawy,
ktore nakazuje dostosowywanie przestrzeni pod kagtem
0s06b z niepetnosprawnosciami we wszystkich jednost-
kach oraz w instytucjach kultury.

Wszystkie budowy, przebudowy, remonty infrastruk-
tury i przestrzeni muszg by¢ wykonywane zgodnie z tymi
standardami. Nowo wybudowane czy wyremontowane
instytucje kultury sg dostepne dla oséb z niepetno-
sprawnosciami. Jako przyktad podam tu Nowy Teatr czy
Muzeum Warszawy na Starym Miescie. Te inwestycje,
ktorych budowy trwajg lub dopiero majg sie rozpoczg¢,
rowniez bedg spetnia¢ standardy dostepnosci - wymie-
ni¢ tu nalezy np: teatry Baj i Ateneum, MSN-TR (Muzeum
Sztuki Nowoczesnej i teatr TR) czy siedzibe Orkiestry
Sinfonia Varsovia.

W budynkach istniejgcych umiejscowienie utatwien
tuz przy wejsciu gtbwnym nie zawsze jest mozliwe
z réznych powodoéw. Czasem sg to wymogi konser-
watorskie, czasem - zwykty brak miejsca. Jesli chodzi
np. o miejskie szpitale, to wszystkie dysponujg takimi
udogodnieniami, ale trudno powiedzie¢, czy wtasnie
umiejscowienie ich przy wejsciu gtdbwnym jest najbar-
dziej wtasciwe. Pochylnie znajdujg sie tam, gdzie
pacjentowi jest wygodniej dotrze¢, np. przy windzie.
Bariery architektoniczne likwidujemy w catym
miescie. Z myslg o ludziach starszych, nie tylko o tych
z niepetnosprawnosciami, w tym roku przebudujemy
100 przejs¢ dla pieszych, znoszgc wysokie krawezniki
czy inne przeszkody.

Mieé stuch spoteczny to wazne dla prezydenta
Warszawy? Czy wystarczy by¢ tylko zadaniowcem
i konsekwentnie realizowaé wyznaczone cele?

Stuch na sprawy mieszkancéw jest absolutng koniecz-
noscig. Jestem normalnym warszawiakiem - jezdze
metrem, chodze do kin i teatrow, spaceruje ulicami
i rozmawiam z ludzmi. Réwniez dzieki temu wstuchuje
sie w gtos mieszkancéw naszego miasta.

Co inspiruje pana w Warszawie? Ma pan tutaj swoje
ulubione miejsca? Gdzie pan najchetniej wypo-
czywa?

Warszawa jest petna inspirujgcych miejsc. Uwielbiam
plaze nad Wistg, Las Kabacki, ale bardzo bliskie sg mi
rowniez Nowe Miasto i Praga.

Czy stolica jest fajnym miejscem do zycia? Co mozna
jeszcze zrobic, by zyto sie tu lepiej?

Zawsze mozna zrobi¢ cos lepiej. Walka o srodo-
wisko naturalne jest jednym z moich priorytetéw.
W tej chwili najwazniejsza jest poprawa jakosci powie-
trza w Warszawie. Mysle, ze jesteSmy na dobrej drodze.
Gdy to zrobimy, pojawig sie kolejne cele.

O ktérej rozpoczyna sie dzien Rafata Trzaskow-
skiego? Ma pan czas na jakis poranny sport, czy
raczej rozpoczyna dzien jak wielu Polakéw, od kawy?
Najczesciej dzien zaczynam tuz przed godzing 7:00.
Budze dziecii psa. Cwicze wieczorem albo nawet w nocy,
wtedy kiedy czas mi na to pozwala.

Czy to prawda, ze codziennie kupuje pan ksigzki?
Co udato sie ostatnio ciekawego ,,upolowac”? Nie
pytamy co pan czyta, ale co ostatnio kupowat pan
zdrzeniem rak?

Rzeczywiscie kupuje duzo ksigzek. Ostatnio niesamowi-
tym zakupem byt ksigzka ,Miedzy Niemnem a Dzwing"
Tadeusza topalewskiego z 1939 roku - to biaty kruk
i jedyna ksigzka jakiej brakowato mi w serii ,Cuda
Polski”. Niebywale trudno jest kupi¢ oryginat, bo wiek-
szo$¢ naktadu zostata wysadzona na barykadzie we
wrzesniu 1939 roku.

Na bezludna wyspe zabratby pan ksiazke Stasiuka
czy raczej Schulza? Muzyke Milesa Davisa czy Krzysz-
tofa Komedy?

Na bezludng wyspe zabratbym i Stasiuka, i Schulza, ale
tez dobre ksigzki sensacyjne, nowg literature amery-
kanska, pare biografii i Totstoja. Czytam absolutnie
wszystko - natogowo. Z muzyki zapewne nie ruszytbym
sie bez catej ptytoteki Milesa Davisa - od legendarnych
nagran z Gilem Evansem do Tutu.

Purysta jezykowy, bibliofil, kumpel, intelektuali-
sta. Tak méwi pan o tacie, Andrzeju Trzaskowskim,
wybitnym jazzmanie. Czy ktéres z tych okreslei
opisuje réwniez pana?

Jeslimam wybiera¢, to musze by¢ konsekwentny i zgod-
nie z tym, co powiedziatem wczesniej, wybratbym okre-
$lenie ,bibliofil".

Chcemy byé¢ barometrem nastrojéw senioralnej,
miedzypokoleniowej Warszawy. Jak pan ocenia
w tym kontekscie ,#POKOLENIA. Warszawski
Miesiecznik Senioréw"?

Taki miesiecznik byt bardzo potrzebny - to wazny gtos
catego srodowiska. Odbierany jest bardzo pozytywnie.

Czego panu mozemy zyczy¢?
Chetnie przyjme zyczenia spokoju, dobrych decyzji
i odrobiny wakacji.
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Ztota raczka . Od kilku miesiecy mieszkancy Warszawy
powyzej 75. roku zycia moga korzystac z ustug ,ztotej
ragczki” - fachowej pomocy w drobnych naprawach,
optaconej przez miasto. ,Ztota rgczka” to realizacja
zapowiedzi z kampanii. Od grudnia 2018 r. z pomocy
fachowcéw skorzystato ponad 400 warszawiakow.

E-Senior. Zwiekszony zostat budzet innego programu
dla senioréw: e-Senior. To nauka obstugi komputera,
podstawowych programdw oraz bezpiecznego poru-
szania sie po Swiecie cyfrowym. W 2018 r. na e-Seniora
i Punkty Wsparcia Cyfrowego wydano 570 tys. zt, w tym
roku wydane zostanie ponad 700 tys. zt.

Ziota |
raczka

Aktywny

senior

E-Senior

Aktywny senior. 15 marca wystartowat program
+~Aktywny senior”, w ramach ktérego osoby star-
sze skorzystajg z bezptatnych ¢wiczeh zwieksza-
jacych sprawnos¢ fizyczng, dostosowanych do
ich potrzeb (dwa razy w tygodniu po 45 min, cykl
sktada sie z 15 spotkan i jednego wyktadu). W tym
roku Warszawa podwoita budzetu programu, dzieki
czemu z oferty skorzysta ponad 3,5 tys. seniorow.
L~Aktywny senior” to nie tylko zajecia ruchowe pod
opiekag fachowych instruktoréw. To takze edukacja
prozdrowotna - porady dla 0séb starszych, co powinny
robi¢, zeby zwieksza¢ sprawnos¢ i komfort zycia. Od
2019 r. z programu ,Aktywny senior” korzystajg osoby
w wieku 60+ (w 2018 r. byly to osoby powyzej 65. roku
zycia).

6 H#POKOLENIA - Maj 2019

,Warszawa
dla seniorow”

to:

Seniorzy, czyli osoby powyzej 60. roku zycia,

stanowig ponad % mieszkancow Warszawy
(480 tys.).

Bilans 70- i 80-latka. Warszawski Ratusz wdraza tez
nowy program polityki zdrowotnej, ktéry potgczy
Swiadczenia zdrowotne i edukacje. W kwietniu zosta-
nie przekazany do Agencji Oceny Technologii Medycz-
nych i Taryfikacji. Badania oraz dodatkowe ustugi rusza
w drugiej potowie 2019 r. Na ten cel zostato zarezer-
wowane 2,3 min zt w budzecie miasta. Réwnolegle ze
Swiadczeniami zdrowotnymi dla warszawskich senio-
row zostata przygotowana broszura Senior w Warsza-
wie - kompendium wiedzy o dostepnych ustugach
publicznych, w tym zdrowotnych.

Bilans 70-
i 80-latka

Uniwersytety
Trzeciego
Wieku

Nowe Centrum
Aktywnosci
Miedzypokoleniowej

Uniwersytety Trzeciego Wieku. Realizowana jest
zapowiedz z programu i podwyzszane jest wsparcie dla
Uniwersytetow Trzeciego Wieku. W kwietniu br. zostat
ogtoszony nowy konkurs na trzyletni program dofinan-
sowania dziatalnosci UTW. W poréwnaniu z poprzednig
edycjg na lata 2017-2019 budzet zostat zwiekszony
i wyniesie 3 min zi.

Nowe Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowoli-
pie”, ktore dziata juz na Woli, okazato sie sukcesem.
Powstang kolejne dwa takie centra - na Biatotece
i Ochocie.

llustracja: BiZkettE1, Freepik.com



WARSZAWA SENIORALNA

Sfinansujemy

bezpiatne badania
dla 70- i 80-latkow

Program badan i dodatkowychustug
ruszy w Il potowie 2019 r. Przygoto-
walismy tez broszure ,Senior

w Warszawie” - kompendium
wiedzy o dostepnych ustugach

dla senioréw, w tym takze zdrowot-
nych.

#WarszawaDlaSenioréw

Finansujemy szkole-
nia z obstugi kompu-
tera  E-senior”

Pomagamy seniorom korzystaé

z nowych technologii - uczymy
obstugi komputera, podstawowych
programow oraz bezpiecznego
poruszania si¢ po $wiecie cyfrowym.

#WarszawaDlaSenioréw

Finansujemy Uniwer-

\sz!:ety rzeciego
|

eku

Chcemy, aby warszawscy seniorzy
mieli mozliwos$¢ rozwoju i dalszej
nauki, dlatego zwiekszylismy budzet
na wsparcie dla Uniwersytetow
Trzeciego Wieku do 3 min zt.

#WarszawaDlaSeniorow

Dbamy

o aktywny tryb zycia
seniorow

Zwiekszamy naktady na program
~Aktywny senior". Dzieki temu wiecej
seniorow bedzie mogto skorzystac z:

® bezptatnych zajec ruchowych,
dostosowanych do indywidualnych
potrzeb

@ porad specjalistow dotyczacych
sprawnosci fizycznej i poprawy
komfortu zycia

#WarszawaDlaSenioréw

Bezptatna
pomoc
n2ziotej raczki”

Zapewniamy seniorom bezptatna

pomoc ,ztotej raczki” w drobnych
naprawach. Od grudnia 2018 roku
z pomocy opfaconej przez miasto

skorzystato juz 400 senioréw.

#WarszawaDlaSenioréw

Budujemy nowe
Centra Aktywnosci
Miedzypokoleniowej

Dbamy o integracje miedzypoko-
leniowa warszawiakéw - Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej
+~Nowolipie” okazato sie sukcesem,
dlatego powstang kolejne:

na Biatotece i na Ochocie.

#WarszawaDlaSeniorow




WARSZAWSKA RADA SENIOROW

Seniora

SKWER SENIORA -

miejsce spotkan
seniorow z catej Polski

W kwietniu 2018 r. skwer przy skrzyzowaniu ulic
Paca i Kickiego na Pradze-Potudnie otrzymat
nazwe Skweru Seniora. Miejsce szybko stato sie
chetnie odwiedzane przez osoby starsze, takze te,
ktdre przyjezdzaja do Warszawy z innych miast.

W pazdzierniku 2018 r. przyjechata do nas grupa senio-
row z Kozuchowa (woj. lubuskie), ktérzy skontaktowali
sie z Warszawska Rada Seniorow poprzez Facebooka.
Chcieli spotkac sie, aby zaczerpng¢ od nas informacji
o funkcjonowaniu rad senioréw - sami byli na etapie
organizowania Rady Senioréw Kozuchowa. Uméwilismy
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“Fot. Warszawska Rada St

sie w Centrum Promocji Kultury na ul. Podskarbin-
skiej. Warszawe reprezentowali przedstawiciele WRS
oraz DRS Praga-Potudnie. Przed spotkaniem wspol-
nie odwiedziliSmy Skwer Seniora, gdzie zasadzilismy
kwiaty i zrobiliSmy pamigtkowg fotografie.

W kwietniu 2019 r. odwiedzili nas seniorzy z Makowa
Mazowieckiego. Spotkanie odbyto sie w Centrum
Aktywnosci Lokalnej przy ul. Paca 40 i miato podobny
przebieg.

Skwer Seniora zyje. Odbywajg sie tu coroczne Dni
Sasiada. W 2018 r. zainstalowano w tym miejscu
system nawadniania (dzieki Srodkom z budzetu party-
cypacyjnego), co sprawi, ze roslinnos¢ bedzie tu wyjat-
kowo bujna. Skwer Seniora znany jest juz takze w catej
Polsce, w zwigzku z czym rady senioréw z kilku miejsco-
wosci podjety akcje nazywania skwerow, parkdw i ulic
w podobny sposéb.

Jerzy Madry
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KSIAZKA NA TELEFON

Zainteresowani wypozyczeniem ksigzki
w bibliotece publicznej na warszawskim Bemo-
wie nie muszg juz osobiscie fatygowac sie do
tej placéwki. Wystarczy, ze telefonicznie ztoza
zamowienie, a biblioteka dostarczy im wybrany
egzemplarz do domu. Ustuga ta nie jest jednak
dla wszystkich — moga z niej skorzystac seniorzy
w wieku 70+ i osoby z ograniczonymi mozliwo-
$ciami poruszania sie.

Na poczatku kwietnia Biblioteka Publiczna w Dziel-
nicy Bemowo uruchomita nowa ustuge ,Ksigzka do
domu”. Ma ona utatwi¢ dostep do bogatego bibliotecz-
nego ksiegozbioru osobom, ktore ze wzgledu na wiek
lub niepetnosprawnos¢ nie majg mozliwosci osobi-
stego odwiedzania placowki. Oferta skierowana jest
przede wszystkim do osob starszych (70+) oraz tych,
ktére majg problem z poruszaniem sig, a mieszkaja na
terenie Bemowa.

Jak poinformowata nas Agnieszka Sochacka, gtowny
specjalista ds. rozwoju i promocji w bemowskiej
bibliotece, w kazdy wtorek we wszystkich placéwkach

przyjmowane bedg telefoniczne zaméwienia ksigzek,
wydawnictw multimedialnych czy czasopism. Nalezy
podac¢ numer karty bibliotecznej, adres, pod ktory
wybrana pozycja ma by¢ dostarczona, oraz jej tytut.
W przypadku, gdy osoba nie jest jeszcze zarejestro-
wana jako czytelnik biblioteki, wystarczy przy zama-
wianiu ksigzki poinformowac o tym bibliotekarza, ktory
wysle odpowiedni formularz do wypetnienia.

Na realizacje zamodwienia zainteresowani bedg
czeka¢ tylko dwa dni - w kazdy czwartek pracow-
nik biblioteki dostarczy ksigzki pod wskazany adres.
Ustuga dostawy i odbioru jest bezptatna.

W sktad biblioteki wchodzi siedem placowek: Czytel-
nia przy ul. Powstancéw Slaskich 17, Czytelnia Naukowa
przy ul. Konarskiego 6, Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy przy ul. Powstancéw Slgskich 17, Wypozy-
czalnia dla Dzieci i Mtodziezy przy ul. Konarskiego 6,
Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy przy ul. Konar-
skiego 6, Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy przy
ul. Powstancéw Slaskich 108 oraz Wypozyczalnia dla
Dorostych Dzieci i Mtodziezy przy ul. T. Petczyhskiego
28C. Numery telefonéw do poszczegbdlnych wypozy-
czalni oraz godziny ich pracy mozna znalez¢ na stronie
www.bibliotekabemowo.pl.

Halina Molka
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~Miejsce Przyjazne Seniorom”
to konkurs, w ktorym wyroézniane
i promowane sg warszawskie
instytucje, przedsiebiorstwa, orga-
nizacje oraz wydarzenia cykliczne
otwarte na potrzeby oséb star-
szych. Organizatorami akcji sg
Warszawska Rada Seniorow, dziel-

nicowe rady senioréw

Oto lista laureatow z 2018 r.
na lata 2019-2021:

v Klubokawiarnia Jas & Matgo-
sia, al. Jana Pawta Il, gastrono-
mia, Wola

v Urzad Dzielnicy Bemowo
m.st. Warszawy, ul. Powstancéw
Slgskich 70, instytucje publiczne,
Bemowo

v Mokotowskie Centrum Inte-
gracji Mieszkancéw, ul. Woro-
nicza 44A, instytucje publiczne,
Mokotow

v Osrodek Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Bemowo m.st. Warszawy,
ul. Roztogi 10, instytucje publiczne,
Bemowo

v Klub Wojskowej Akademii
Technicznej, ul. gen. Witolda
Urbanowicza 25a, instytucje
publiczne, Bemowo

v Urzad Dzielnicy Biatoteka
m.st. Warszawy, ul. Modlinska
197, instytucje publiczne, Biatoteka

v Miejski Ogréd Zoologiczny
w Warszawie, ul. Ratusz 1/3,
instytucje publiczne, Praga-Pétnoc

v Urzad Dzielnicy Rember-
tow m.st. Warszawy, al. gen. A.
Chrusciela ,Montera” 28, insty-
tucje publiczne, Rembertow
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oraz Miasto Stoteczne Warszawa.
Jej celem jest zmienianie Swiado-
mosci spoteczenstwa, instytucji
i biznesu poprzez promowanie
pozytywnego podejscia do oséb
starszych.

Wyrézniane placéwki nie majg
barier architektonicznych, oferujg
seniorom atrakcyjne i praktyczne
znizki oraz ulgi, a jakos¢ Swiad-
czonych w nich ustug (ptatnych
i bezptatnych) wychodzi poza stan-
dardowag komunikacje z konsu-
mentem - opiera sie na zrozu-
mieniu potrzeb oséb starszych.
Laureaci to przede

v OSrodek Pomocy Spotecz-
nej Dzielnicy Rember-
tow m.st. Warszawy,
ul. Plutonowych 10, instytucje
publiczne, Rembertéw

v Urzad Dzielnicy Ursynéw
m.st. Warszawy, al. Komisji
Edukacji Narodowej 61, instytu-
¢je publiczne, Ursynow

v Filia Aleksandréw, Wawer-
skie Centrum Kultury, ul. Samo-
rzgdowa 10, instytucje publiczne,
Wawer

v Urzad Dzielnicy Wilanéw
m.st. Warszawy, ul. Franciszka
Klimczaka 2, instytucje publiczne,
Wilanow

v Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowo-
lipie”, ul. Nowolipie 25B,
instytucje publiczne, Wola

v OSrodek Kultury i Eduka-
cji SM WOLA, ul. Powstan-
scéw Slaskich 108A, lok. 22,
kultura i edukacja, Bemowo

v Dzielnicowa Wypozyczalnia
Multimedialna, filia Biblioteki
publicznejim. Zygmunta tazar-
skiego w Dzielnicy Mokotéw,
ul. Niepodlegtosci 19, kultura
i edukacja, Mokotéw

v Dom Kultury Dorozkarnia,
ul. Siekierkowska 28, kultura
i edukacja, Mokotow

MIEJSCA PRZYJAZNE SENIOROM

wszystkim miejsca, gdzie senior
jest traktowany godnie, z nalezy-
tym dla jego wieku szacunkiem
oraz wyrozumiatoscia.

5 kwietnia 2019 r. w Domu Kultury
,Swit” odbyta sie gala wreczenia
nagrod. Przyznano az 50 certyfi-
katow na lata 2019-2021 oraz trzy
indywidualne wyréznienia. To
rekordowa edycja konkursu,
ktéry odbywa sie od 2015 .

v Stuzewski Dom Kultury,
ul. J.S. Bacha 15, kultura i eduka-
¢ja, Mokotow

v Dom Kultury Kadr, ul.
Gintrowskiego 32, kultura
i edukacja, Mokotow

v Czytelnia Naukowa nr 1V, filia
Biblioteki publicznej w Dziel-
nicy Mokotéw, ul. Wiktorska 10,
kultura i edukacja, Mokotow

v Przystanek Ksigzka, filia
Biblioteki publicznej w Dziel-
nicy Ochota, ul. Grojecka 32,
kultura i edukacja, Ochota

v Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 101, filia Biblio-
teki publicznej im. Ksiedza
Jana Twardowskiego Praga-
-Pétnoc, ul. Zgbkowska 23/25,
kultura i edukacja, Praga-Potnoc

v Wypozyczalnia dla Doro-
stych i Mtodziezy nr 6, filia
Biblioteki publicznej im. Ksie-
dzaJana Twardowskiego Praga-
-Pétnoc, ul. Strzelecka 21/25,
kultura i edukacja, Praga-Potnoc

v Biblioteka Publicznaim. Jana
Pawta Il m.st. Warszawy
w Dzielnicy Rembertéow,
ul. Gawedziarzy 8, kultura
i edukacja, Rembertow

v Muzeum Domkow dla Lalek,
Plac Defilad 1, kultura i edukacja,
Srodmiescie
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v Warsztat Warszawski,
pl. Konstytucji 4, kultura i eduka-
cja, Srodmiescie

v Muzeum Narodowe
w Warszawie, al. Jerozolimskie
3, kultura i edukacja, Srodmiescie

v KLUB 5+, Czytelnia
Naukowa nr VII, Biblioteka
Publiczna w Dzielnicy Sréd-
miescie m.st. Warszawy,
ul. Swietojanska 5, kultura
i edukacja, Srodmieécie

v Spétdzielczy Dom Kultury
.JOWISZ"”, Spétdzielnia Miesz-
kaniowa,,Brédno”, ul. Chodecka
4, kultura i edukacja, Targéwek

v Klub Osiedlowy , Podgro-
dzie”, Spétdzielnia Mieszka-
niowa ,,Brédno”, ul. Krasno-
brodzka 11, kultura i edukacja,
Targowek

v DomKultury,,Zacisze", ul.Blo-
kowa 1, kultura i edukacja,
Targéwek

v Dom Kultury SWIT, ul. Wysoc-
kiego 11, kultura i edukacja,
Targowek

v Biblioteka Publiczna w Dziel-
nicy Targéwek m.st. Warszawy,
ul. Swietego Wincentego 85,
kultura i edukacja, Targéwek

v Spétdzielczy Klub ,,Junona”,
Spoétdzielnia Mieszkaniowa
.Brodno”, ul. Bazylianska,
kultura i edukacja, Targéwek

v Kluboteka Dojrzatego Czto-
wieka, ul. Lanciego 13, lok. U9,
kultura i edukacja, Ursynéw

v Dom Sztuki Spétdzielnia
Mieszkaniowo-Budowlana ,Jary”,
ul. Wiolinowa 14, Kultura
i Edukacja, Ursynow

v Wypozyczalnia nr 34, Biblio-
teka Publiczna im. J. U. Niem-
cewicza w Dzielnicy Ursynéw,
ul. 6 Sierpnia 23, kultura i eduka-
¢ja, Ursynow

v Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 82, Biblioteka
Publiczna w Dzielnicy Wawer,
ul. Agrestowa 1, kultura i eduka-
¢a, Wawer

v OSrodek Kultury Dzielnicy
Wesota, ul. Starzynskiego 21,
kultura i edukacja, Wesota

v Miedzypokoleniowe Centrum
Edukacji, filia Centrum Kultury
Wilanoéw, ul. Radosna 11, kultura
i edukacja, Wilanow

v Dom Pracy Twérczej, Centrum
Kultury Wilanéw, ul. Ptysiowa 3,
kultura i edukacja, Wilanow

—-

v Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 52, Biblioteka
Publiczna w Dzielnicy Wilanéw
ul. Kolegiacka 3, kulturaiedukacja,
Wilanéw

v Zesp6t Szkét nr 28, ul. gen.
J. Zajaczka 7, kultura i edukacja,
Zoliborz

v Multikino Ursynéw, al. KEN
60, kultura i edukacja, Ursynow

v Kompleks Sportowo-Rekre-
acyjny, Osrodek Sportu i Rekre-
acji m.st. Warszawy w Dziel-
nicy Mokotéw, ul. Niegocinska
2A, Sport i Rekreacja, Mokotéw

v OSrodek Sportu i Rekre-
acji Dzielnicy Srédmiescie,
ul. Polna 7a, sport i rekreacja,
Srédmiescie

v Centrum Diagnostyczno-
-Specjalistyczne i Przychod-
nia Rodzinna, przy Samo-
dzielnym Zespole Publicznych
Zaktadow Lecznictwa Otwar-
tego Warszawa Praga-Péinoc,
ul. Sawinkowa 5a, zdrowie, Praga-
-P6tnoc

v Przychodnia Internistycz-
no-Specjalistyczna, Samo-
dzielny Zespé6t Publicznych
Zaktadéw Lecznictwa Otwar-
tego Warszawa Praga-Péinoc,
ul. Jagiellonska 34, zdrowie,
Praga-Pétnoc

v Przychodnia Lekarska przy
ul. Kolegiackiej 3, Samodzielny
Zespo6t Publicznych Zaktadow
Lecznictwa Otwartego Warsza-
wa-Mokotéw, ul. Kolegiacka 3,
zdrowie, Wilanéw

v Przychodnia Lekarska przy
ulicy Przyczétkowej 33, Samo-
dzielny Zespé6t Publicznych
Zaktadow Lecznictwa Otwar-
tego Warszawa-Mokotéw,
ul. Przyczétkowa 33, zdrowie,
Wilanow

Fot. Urzad m.st. Warszawy,
Ewelina Lach
lllustracja: Freepik.com
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bezreligijnego.

Fot. Bohdam Pylypushko

Tytutowe Strachy Daniela Rychar-
skiego to seria konstrukcji stwo-
rzonych na podstawie wiej-
skiego stracha na wroble. Szereg
znich nawigzuje do symbolu krzyza
w formie obecnej w wielu odmia-
nach chrzescijanstwa. Ubrane
w rzeczy pozyskane od oséb LGBT
zostaty wyposazone w narzedzia
kojarzone z upokarzaniem i tortu-
rami, co symbolizowa¢ moze opre-
syjnosc i przemocowos¢ katolicy-
zmu wobec spotecznosci LGBT.

Fot. Bohdan Pylypushko
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MUZEUM SZTUKI NOWOCZESNE)J

to miejsce styku ré6znorodnych swiatéw
spotecznych - zaréwno po stronie sztuki,

jak i widza. Tym razem okazja do ich podejrzenia
pojawita sie podczas pierwszej indywidualnej
wystawy Daniela Rycharskiego pt. Strachy.
Artysta, gteboko czerpiacy z kodow kultury
pop, w sposéb niezwykle ciekawy i momentami
radykalny wchodzi w dyskurs o tozsamos¢ oséb
0s6b LGBT+ nie tylko z wiejska spotecznoscia
zrodzimego Kuréwka, lecz takze, a moze
przede wszystkim, w przestrzeni spotecznosci
wierzacych. Mierzac sie z wieloma polskimi
uprzedzeniami i strachami, formutuje poprzez
swoja sztuke nowa wizje chrzescijanstwa

Na wystawie Daniela Rychar-
skiego Strachy spotkata sie grupa
0s6b skupionych wokét ,Dojrza-
tych Wspaniatych” - spotecznosci
aktywnych senioréw zainteresowa-
nych sztukg, ktérzy w ramach cyklu
.Dojrzali Wspaniali zapraszaja na
wspolne ogladanie wystaw” poznali
prace artysty, aktywnie interpre-
towane przez ks. Michata Jabton-
skiego z Parafii Ewangelicko-Refor-
mowanej w Warszawie. ,Dojrzali
Wspaniali” spotykajg sie na wysta-
wach w kazdy czwartek - warsztaty
sg prowadzone przez dwie opie-
kunki i przewodniczki, ktére dzielg
sie z uczestnikami i uczestnicz-
kami swojg wiedza i zachecajg do
dyskusji. Spotkania majg formute
otwartg. Cykl powstat we wspot-
pracy z Fundacjg Zaczyn od wielu lat
dziatajacg na rzecz oséb starszych.

Fot. Bohdan Pylypushko

Fot. Dominika Witkowska

tézko - przykryte biatg poscielg,
przebite przez krzyz. Rzezba zostata
usytuowana na dnie wysuszonego
stawu nieopodal wsi Smorzewo,
gdzie miescita sie dawna kapliczka.
To opowies¢ o samotnosci i wyklu-
czeniu, o braku miejsca w trady-
cyjnej spotecznosci katolickiej dla
niepasujacych do niej cztonkow.

Fot. Dominika Witkowska

Pita - to historia o koniecznosci bycia soba. ,Zanim Cie zbawia,
trzeba wiedzie¢, kogo zbawic¢. Musisz by¢ sobg, bo jesli bedziesz
kim innym, to akurat zbawig kogo$ innego”. /Ks. J. Tischner/

Marzena Michatek
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Modele mentalne,

czyli jak nasze postrzeganie swiata
wptywa na nas i naszg komunikacje

Myslimy czesto wedtug utartych sciezek, pewnych
schematéw, wzorcéw. Czym zatem sg modele
mentalne (myslowe)?

Wielu z nas uwaza, ze ludziom nie mozna ufac. Jezeli tak
myslimy, to bedziemy ostrozni w kontaktach z innymi,
bedziemy tez odpowiednio na dystans sie komuniko-
wac i wazyc¢ stowa. P6jdzmy jednak dalej. Co to znaczy,
ze ludziom nie mozna ufa¢? Mozemy sobie zada¢ pyta-
nie: wiasciwie komu nie mozna ufa¢? Kazdemu? Nowo
poznanemu? A moze sformutowanie ,ludziom nie
wolno ufac” jest zbytnim uogdlnieniem?

Przyktady generalizowania mozna mnozy¢. Wazne
jest to, abysmy potrafili je zauwaza¢ i wychwytywac
momenty, gdy powtarzamy utarte slogany, nie zasta-
nawiajac sie, czy na pewno w nie wierzymy. Wtedy
mozemy bardziej Swiadomie podjg¢ decyzje, czy
chcemy tak mysle¢, czy to tylko cos, co mamy gteboko
wdrukowane w umyst.

Inne przyktady? Jesli uwazasz, ze trzeba ciezko praco-
wag, to bedzie ci trudno znalez¢ satysfakcje i odrobine
luzu, a - co za tym idzie - komunikacja w pracy bedzie
obarczona twoim przekonaniem. Nie lepiej pomy-
Sle¢ o swoich obowigzkach zawodowych pozytywnie?
Ze mamy zajecie, spotykamy sie z ludzmi? Pracujmy
madrze, a nie ciezko.

Jezeli uwazasz, ze mtodziez jest trudna, to nietatwo
bedzie sie z nig dogadywac czy prowadzi¢ dialog
miedzypokoleniowy. Moze warto sobie przypomnie¢,
ze kazdy z nas byt kiedys nastolatkiem?

Fot. Unsplash

Modele mentalne to obrazy, zatozenia, przekonania,
stereotypy, ktére tkwig w naszym umysle i za pomocg
ktorych interpretujemy samych siebie, innych oraz
otaczajacy nas Swiat.

Modele te determinujg to, co widzimy i jak sie zacho-
wujemy, reagujemy na rézne sytuacje i jak sie komu-
nikujemy. Praca nad modelami myslowymi polega na
naszym otwarciu sie, niezbednym do ujawnienia brakow
w naszych obecnych sposobach widzenia Swiata,
pochyleniu sie nad zgtebieniem tematéw stereotypow,
przekonan, mitow, ktore pojawiaja sie w naszym zyciu.
Takze na przyjrzeniu sie wyznawanym wartosciom
i temu, czy naprawde zyjemy w zgodzie z nimi. Czy
osoba méwigca: ,dla mnie najwazniejsza jest rodzina”,
a spedzajaca wiekszos¢ czasu poza domem, rzeczywi-
Scie zyje zgodnie z deklarowang wartoscig?

Warto tez pamieta¢, ze wiele probleméw wynika z dzie-
lenia ludzi na ,my” i ,oni". Kazdy z nas przynalezy do
jakiejs grupy (chocby rodziny). | w wiekszosci przy-
padkéw ,swoich” traktujemy lepiej i bardziej pobtaz-
liwie niz ,innych”. Przyktady? Te samg osobe mozna
scharakteryzowa¢ na dwa sposoby. Albo jest (okre-
Slenie pozytywne kontra negatywne) asertywna, albo
rozpychajaca sie tokciami, ostrozna badz tchorzliwa,
doktadna lub zbyt drobiazgowa, sprytna albo przebie-
gta, elastyczna lub chwiejna, oddana albo fanatyczna.

Kolejng sprawg, na ktérg nalezy zwréci¢ uwage, sg
nasze reakcje wynikajgce z wptywu czy manipulacji
innych os6b. Na przyktad pojecie prymowania. Ozna-
Cza ono, ze w zaleznosci od tego, co zostanie nam
powiedziane czy pokazane na poczatku konkretnej
sytuacji, mamy tendencje do zareagowania w pewien
sposob (np. po zobaczeniu zdjecia bardzo atrakcyjnej
osoby czesciej nizej ocenimy wiasnego partnera pod
wzgledem atrakcyjnosci ogoélnej niz po obejrzeniu zdje-
Cia osoby tzw. przecietnej).
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PSYCHOLOGIA

Do tego, co wptywa na nasze myslenie i dziatanie, docho-
dzg jeszcze - przede wszystkim - takie czynniki, jak:
nasze doswiadczenia, historia zycia, miejsce, w ktérym
mieszkamy (kultura lokalna), nasze osobowosci, tempe-
ramenty czy ludzie, z ktérymi spedzamy duzo czasu.

Jak poprawi¢ komunikacje oraz zdrowe podejscie do
zycia i innych i zdac sobie sprawe, ze czesto reagujemy
automatycznie poprzez modele myslowe, ktére mamy
dos$¢ mocno zakorzenione w gtowie?

Powinnismy nauczy¢ sie rozréznia¢ ,mysl” (to, co do
nas przychodzi) od ,myslenia” (czyli procesu wyjasnia-
jacego to, co sie wydarza). Kazdy z nas moze tworzy¢
nowe modele myslowe, pozwalajgc sobie na gtebsze
zastanowienie sie nad wtasnymi zatozeniami i przeko-
naniami oraz na refleksje.

Ltatwiej rozbi¢ atom niz przesad.
(A. Einstein)

Cwiczenie dla chetnych dotyczace ograniczajacych
przekonan. Wypisz, prosze, na kartce przekonania,
ktore cie ograniczajg. Wszystkie, ktore ci przyjda do
gtowy. Na przyktad: ,zeby byc¢ szczesliwym, trzeba
miec¢ duzo pieniedzy”, ,mam duzo problemow”, ,czesto
choruje”, ,nauka jest trudna”, ,trudno jest odnies¢
sukces”, ,zycie jest ciezkie”, ,jestem mato atrakcyjny”.

Spojrz na kartke z wypisanymi przez ciebie przeko-
naniami. Wybierz te, ktére najbardziej ci przeszka-
dzajg w zyciu, i zajmij sie nimi w pierwszej kolejnosci.
Kazdego dnia skup sie wytgcznie na jednym przeko-
naniu, ktére chcesz zmieni¢, i wykonaj nastepujace
¢wiczenie.

Napisz przekonanie duzymi literami na osobnej kartce.
Zastanodw sie, jak jego istnienie objawia sie w twoim
zyciu i ktére zachowania sg wynikiem wiary w nie.
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Wymien w mysli lub wypisz na kartce wszystkie konse-
kwencje wiary w to przekonanie.

A teraz zastandw sie, jak zmienitoby sie twoje zycie
(zachowanie lub komunikacja z innymi), gdyby$ posia-
dat przekonanie bedace przeciwienstwem tego, ktérego
chcesz sie pozby¢. Napisz wiec na kartce (na odwrocie
tej samej lub na nowej) przekonanie odwrotne. Wazne,
aby byto sformutowane pozytywnie (czyli na przyktad
»nauka jesttatwa”, a nie ,nauka nie jest trudna”). Zasta-
now sie, jak zmienitoby sie Twoje zachowanie i komu-
nikacja z innymi, gdyby byto ono dla ciebie prawda?
Wypisz wszystkie korzysci ptyngce z wiary w nowe prze-
konanie.

Po wykonaniu ¢wiczenia zachowuj sie przez caty dzien
tak, jakby byto ono dla ciebie prawdziwe, pozwol sobie
na ten ,luksus”. Zobacz, jak to wptynie na twoje zycie.
Zawsze masz wybor!

Pamietaj!

Ograniczajgce przekonania powstrzymujg nas, aby
robi¢ rzeczy odwazne, nowe i fascynujgce. A takze
wptywaja na nasze relacje z innymi oraz sposob, w jaki
sie komunikujemy. Badz tego sSwiadomy, bgdz uwazny.

Mozesz mie¢ wszystko,
czego zapragniesz, jezeli pozbedziesz sie
przekonania, ze nie mozesz tego mie¢.
(R. Anthony — znany méwca motywacyjny)

O autorce:

Iwona Kozieja-Grabowska — trenerka i promotorka
idei dialogu, mediatorka. Prowadzi wiele

spotkan, szkolen i warsztatow, w tym zajecia na
uniwersytetach trzeciego wieku.



TEKSTY CZYTELNIKOW

Zostali nam tylko cyklisci

sobote rano jade do pracy. Tak, w sobote! Mimo ze
kiedys$ walczytem o wolne weekendy, teraz musze
w nie pracowad. Za to mam samochéd, ktérego w latach
walki nie posiadatem. Wiec jade i stucham ulubionego radia.

Dopdki mi jeszcze wolno, bez oddzielnego abonamentu.

Zawsze chciatem podzieli¢ sie swoimi spostrzezeniami
na temat mojej drogi do pracy. Opowiedzie¢ o kierow-
cach, ktérzy z Putawskiej robig tor wyscigowy, zapo-
minaja, ze majg kierunkowskazy, albo rzng gtupka na
gasngcym pasie. Nie mowigc juz o kierujgcych BMW, bo
to oddzielna kategoria, zwtaszcza gdy szyby majg przy-
ciemnione. Tak sobie wtedy myslatem: to sie nadaje do
prasy. Ale kiedy juz dojechatem do celu i mogtem pisag,
zto$¢ mijata.

AZ tu z radiowego gtosnika stysze, ze pan redaktor, prze-
Scigajac sie zreszta z panig redaktorkg, méwig o tym, jak
to kierowcy przesladuja rowerzystéw. Rozejrzatem sie
wokot - faktycznie, rowerzysci sg. W sobotnie przedpo-
tudnie moze nawet jest ich wiecej niz aut. Tylko ze rowe-
rzysci sg gtéwnie na chodnikach, wiec jak kierowcy moga
ich przesladowac? Postanowitem przyjrzec sie sprawie
doktadniej. W kolejng sobote, wyposazony w formularz
do fatwego notowania, wyruszytem w mojg statg trase.

Pierwszych amatorow dwéch kotek spotkatem, gdy
zamierzatem skreci¢ do stacji benzynowej i musiatem
w tym celu przecigé Sciezke rowerowa. Jechali z przeciw-
nych stron. Jeden, z mojego kierunku, spojrzat w bok,
czy ustgpie mu pierwszenstwa; drugi ze stuchawkamina
uszach, w duzych okularach, pochylony mocno, pedzit
Sciezka, nie zawracajgc sobie mng gtowy. | miat racje,
od tego ja tu siedze za kierownicg, i to ze stosownymi
uprawnieniami, by go przepusci¢. O uprawnieniach obu
pandéw rowerzystéw nie mam pojecia. Musisz uwazag,
chtopie - pomyslatem.

Do swojego formularza wprowadzitem dwie kreski
w jednej kolumnie: ,Spotkani rowerzysci jadacy prawi-
dtowo"”. Zatankowany pod korek wyruszytem do pracy,
ale tak naprawde to na poszukiwanie rowerzystow.

Nie musiatem dtugo szukac. Juz na pierwszym duzym
skrzyzowaniu widziatem ich tylu, ze tylko czerwone Swia-
tto umozliwito mi ich policzenie i wstawienie kresek we
wiasciwe miejsca. Przed moim autem po pasach przeje-
chato dwoje cyklistow, przeszta tez z rowerem jedna star-
sza pani. Po réwnoleglych pasach przejechata rodzinka -
dwoje dorostych i tréjka dzieci. Pewnie majg karte duzej
rodziny, mysle, ale czy to upowaznia do jezdzenia po
pasach? A gdzie nauka wtasciwych zachowan dla dzieci?
Kaski mieli wszyscy. Dobre i to. Pewnie sie Spieszyli, bo
sobota krétka. Nie uwzglednitem w liczeniu tych, ktérzy
stali przed przejsciami réwnolegle, cho¢ w lusterku, po
ruszeniu, widziatem, ze wsiadali na rowery.

Pojechatem dalej. Oznakowane przejscie dla pieszych,
ale bez Swiatet. Przed nim stata pani z rowerem. Zatrzy-
matem sie, by umozliwic jej przejscie. Spojrzata na mnie,
usmiechneta sie, kiwneta nawet glowg w podziece, po
czym... wsiadta na rower i przejechata. Trzeba byto to
odnotowac po ztej stronie formularza, mimo usmie-
chu. Jezdnia byta szeroka, wiec jadgcych obok siebie
dwoch pandw na kolarzéwkach w zasadzie nie przeszka-
dzato, ale kreski rowniez nie mogly znalez¢ sie w dobrych
polach.

Przejs¢, a wiasciwie przejazddw, po pasach nie datem
rady juz opisywac, ale kreski stawiatem - bardzo rzadko
po dobrej stronie, masowo po ztej. Miatem czasem
ktopot ze statystyka sytuacji, gdy cyklista, korzystajac
z zielonego Swiatta, przejezdzat po pasach, po czym
jechat za tymi pasami dalej jezdnig. Czasem na ukos
tez. W tym byli najlepsi kurierzy z duzymi plecakami. Im
sie Spieszyto jeszcze bardziej niz tym zmierzajgcym na
sobotni piknik.

| oto pojawit sie maty, dostownie maty, ktopot z postawie-
niem kreski. Mama jechata na rowerze przez przejscie,
tu brzydka kreska, a jej synek - tak gdzie$ na oko lat
trzy - tez przejechat, tyle ze miat rowerek bez pedatéw,
wiec odpychat sie od zebry. Jechat czy szedt - oto jest
pytanie. Niby jechat, a tak, jakby szedt, wiec - zgodnie
z zasadg niejasnosci - datem dobrg kreske. Ale pozo-
stata kwestia: czy jak chtopiec dostanie pedaty, zejdzie
z roweru? Watpie.

Dojechatem do P+R i nie przestajac liczy¢, podszedtem do
wejscia do metra. Chodnik waski, tak ze dwa kroki szero-
kosci, a rowerdw cata masa, i to w obydwu kierunkach.
Jechaty w slalomie pomiedzy pieszymi, ktérzy najwyraz-
niej im w tej jezdzie przeszkadzali. Nie dos¢, ze pary nie
mogty jechad, trzymajac sie za raczki, to jeszcze musiaty
dzwoni¢ na pieszych, bo jacys tacy nieuwazni i wchodzili
im pod kota... Czasem taki cyklista podjezdzat do mnie,
idgcego srodkiem tego waskiego chodnika, z tytu, zwalniat
i czekat, z ktérej strony mnie wyming¢. Na moje nieszcze-
Scie raz sie obejrzatem i sztuczka cykliscie sie nie udata,
to znaczy walnat we mnie kierownicg. Az mi tabelka
z wynikami obserwacji wypadta. Chtopak uniknat kreski,
ale za to zarobit pare chuliganskich okreslen.

Zmeczony, bo sobota rano, usiadtem w metrze i zacza-
tem liczy¢ kreski. Dobrych byto mato, wiec poszto szybko,
tylko 15. Tych drugich doliczytem do 60 i datem spokd;.
Bo jaki sens? Gdyby w takiej proporcji wystepowali
poprawnie jadacy kierowcy i ci, co tamig przepisy, to
juz dawno zadnego samochodu na ulicy by nie byto, bo
wszystkie statyby ciggle w kolejce do blacharza.

Kiedy$ byty dobre czasy, byto na co narzekac. Dzi$,
obawiam sie, zostali nam tylko cyklisci.

Andrzej Zawadzki
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OKIEM SENIORA

Od najmtodszych lat rodzice i nauczyciele ktadli
mi do gtowy, ze jedna z podstawowych zasad
dobrego wychowania jest ustepowanie miej-
sca w poczekalniach czy komunikacji miejskiej
matkom z matymi dzie¢mi, ciezarnym kobie-
tom, osobom niepetnosprawnym oraz ludziom
starszym. Wpajano mi to na tyle skutecznie, ze
od zawsze na widok takiej osoby zrywatam sie
na rowne nogi. Myslatam tez wtedy: jak bede
starsza, to mi tez beda ustepowac.

0 i teraz jestem seniorka. Ale dzi$ ustepowanie

miejsca wcale nie jest juz sprawg tak oczywistg
i niepodlegajgcg zadnej dyskusji. Czesto jezdze tram-
wajem, autobusem czy metrem. Widok zawsze jest ten
sam - miodzi ludzie okupujg siedzenia, niekiedy nawet
te przeznaczone dla inwalidéw, wpatrzeni w swoje
smartfony, zaczytani, zastuchani, bardziej zaintereso-
wani tym, co dzieje sie za oknem, niezauwazajacy, ze
obok stoi staruszka z torbg z zakupami. Irytuje mnie,
jak widze, ze w autobusie mtodzi siedzg, a starsi stojg,
zwitaszcza gdy ci pierwsi, kiedy zwroci sie im uwage,
bezczelnie sie Smiejg, ostentacyjnie sie gapig lub robig
ghupie miny. | nie sg to tylko moje spostrzezenia.

Wocale nie oczekuje, by mtodzi ludzie zrywali sie na
widok 50-latkéw w petni sit, co ich okropnie peszy
i zawstydza. Pét biedy, gdy chtopak poderwie sie na
widok dojrzatej pani. Gorzej, gdy mtoda dziewczyna
ustepuje miejsca panu, ktéry ma sie jeszcze catkiem
dobrze. Zawsze potrzeba odrobiny wyczucia.
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Fot. Shutterstock

Osoby starsze i niepetnosprawne majg prawo doma-
gac sie ustgpienia im miejsca. To oczywiste. Majg tez
prawo liczy¢ na grzecznos$¢ mtodszych i sprawniej-
szych. Czasem komus trudno doj$¢ do specjalnie ozna-
kowanego obszaru. Czasem miejsce jest zajete przez
inng uprawniong osobe. A czasem Zle czuje sie po
prostu kto$ zupetnie mtody i zdrowy. Takim ludziom
tez wolno powiedziec:

»Nie moge sta¢,
czy moze mi pani (pan) pozwolic¢ usigsc?”.

Czesto w takiej sytuacji sg kobiety we wczesnej, jeszcze
niewidocznej cigzy.

Dlatego warto unie$¢ wzrok znad ksigzki czy tele-
fonu, rozejrze¢ sie wokét siebie, bo nie kazdy potrze-
bujgcy umie poprosi¢ o miejsce. Niekiedy sie wsty-
dzi, nie ma $miatosci. Jesli widzimy staruszke ledwie
trzymajacg sie poreczy, to o ile sami jesteSmy zdrowi,
sprawni i mozemy sta¢, ustgpmy, zwolnijmy jej miejsce
siedzace. Nic to nie kosztuje, a taki drobny gest moze
znaczgco wplyngé na komfort podrézowania tej osoby.
Nam korona z gtowy nie spadnie.

| tu wtasnie, drodzy seniorzy, babcie i dziadkowie, chcia-
tam do was zaapelowac. Jesli rodzice mtodych oséb,
zabiegani, zapracowani, nie majg czasu, by porozma-
wia¢ na ten temat ze swoimi dzie¢mi, wy wpajajcie
wnuczetom zasady dobrego wychowania. Przekonuijcie
ich, ze ustepowanie miejsca starszym to dobry zwyczaj.
Wszak za kilka czy kilkanascie lat oni tez mogg znalez¢
sie w sytuacji, kiedy bedg potrzebowac usigsc i...
co wtedy?

Halina Molka



AKTYWNIE

RUCHTO ZDROWIE

Motoryka starszego cztowieka rdzni sie
znacznie od tej, ktorg mieliSmy we wcze-
$niejszych okresach zycia. Mozna powie-
dzie¢, ze ulega inwolucji. Czy da sie
spowolnic¢ ten proces? Tak. Ruszajac sie.

W zyciu cztowieka wyr6zniamy podstawowe etapy:
dziecinstwo, mtodos¢, wiek produkcyjny i etap starze-
nia sie. W pierwszym i drugim nastepuje intensywny
rozwdj organizmu i motoryki, w trzecim ciato osigga
stabilizacje, a w czwartym rozpoczyna sie proces inwo-
lucji. Seniorzy to przedstawiciele ostatniej fazy zycia. Jak
ona przebiega, ttumaczy nauka zwana gerontologia.

Starzenie sie organizmu cztowieka $cisle wigze sie ze
zmianami motorycznymi. Im mamy wyzszy poziom
sprawnosci ruchowej i wydolnosci fizycznej, tym
wolniej bedzie przebiegat proces starzenia. Cwicze-
nia potgczone z witasciwg dietg i przestrzeganiem
zasad higieny sg najlepszym sposobem na przedtuze-
nie mtodosci. Nie odbywa sie to jednakowo u wszyst-
kich ludzi. Ogélnie mozna powiedzie¢, ze kto dobrze
zainwestowat w swoje zdrowie za mtodu, ten wejdzie
w okres starzenia sie pdézniej. Oczywiscie maja na to
swoj wptyw takze indywidualne uwarunkowania gene-
tyczne. Uprawianie sportu, rekreacja fizyczna, niepale-
nie, zdrowe odzywianie, higieniczny tryb zycia i dobre
geny - to wszystko powinno zaowocowac lepszym
stanem zdrowia w wieku senioralnym.

Wtasnie wtedy, czyli po 60., zauwaza sie wieksze niz
w poprzednich okresach réznice w motoryce poszcze-
golnych ludzi. W wyniku tych zmian wida¢, ze wiek
mierzony w latach niekoniecznie pokrywa sie z rzeczy-
wistym, czyli biologicznym.

We wszystkich narzadach i uktadach zachodzg nieod-
wracalne zmiany, ktérych nie da sie zatrzymac.
Widoczne jest to takze w aparacie ruchu, ktory zwig-
zany jest Scisle z motorycznoscig cztowieka. Wskutek
tych zmian zanika masa miesniowa i nastepujg nieko-
rzystne przeksztatcenia we wtéknach miesniowych.
Kosci ulegajg odwapnieniu, a powierzchnie stawowe
zuzywajg sie. Senior, ktéry spedza w fotelu wiekszg
czes¢ dnia, bedzie starzed sie szybciej od seniora, ktory
jest aktywny fizycznie.

Dlatego warto ¢wiczy¢! Ptywanie, spacery, gimnastyka,
kajakarstwo, rekreacyjne uprawianie sportu to najlep-
sze lekarstwo na wszystkie dolegliwosci. Obliczono, ze
50-letni mezczyzna ma zaledwie 80 proc. swojej maksy-
malnej wydolnosci organizmu, u 60-latka ta wydolnos$¢
spada do 60-65 proc., a 75-latek ma juz tylko 40-50
proc. swojej maksymalnej wydolnosci.

N\

Ruchy ludzi starszych sg wolniejsze, mniej obszerne,
pozbawione ptynnosci. Chdd zmienia sig, staje sie ciez-
szy. Czesto pojawiaja sie zanik potrzeby ruchu i niechec
do wysitku, co moze prowadzi¢ do catkowitego ogra-
niczenia aktywnosci fizycznej. Bywa tez i odwrotnie -
u niektorych ludzi nastepuje pobudzenie motoryczne,
ktore przejawia sie nadmierng krzatliwoscig i drepta-
niem. Obserwuje sie tez czesto zanik kombinacji moto-
rycznych - to pogorszenie sie koordynacji nerwowo-
-mies$niowej, w konsekwencji prowadzace do trudnosci
w wykonywaniu kilku czynnosci jednoczesnie. Zanika
tez antycypacja motoryczna, czyli umiejetnos¢ przewi-
dywania i reagowania ruchem na to, co moze nastg-
pi¢. Szczegoblnie istotne jest to na ulicy. Zdanie sobie
sprawy z tego powinno nas sktania¢ do wyjgtkowej
ostroznosci w poruszaniu sie na pasach i chodnikach.

Kazdy okres zycia ma swoje wymagania i potrzeby
aktywnosci fizycznej. Dojrzatos¢ to nie jest dobry
Czas na nauczanie sie nowych umiejetnosci, ale dla
wiasnego zdrowia nalezy podtrzymywac te, ktére naby-
lisSmy wczesniej. Wysitek fizyczny wptywa na utrzyma-
nie wtasciwego sktadu ciata - nie dopuszcza do tego,
by tkanka ttuszczowa powiekszata sie kosztem tkanki
miesniowej. Pamietajmy, ze 25 proc. nadwagi skraca
zycie o cztery lata, a 55 proc. nadwagi - juz o 11 lat!
Ruch uznawany jest za regulatora i modelatora ustroju
cztowieka. Brak aktywnosci ma na niego zty wptyw
- uposledza go i prowadzi do szybkiej degeneracji.
Korzystne oddziatywanie ruchu na zdrowie kazdego
cztowieka dostrzegajg lekarze réznych specjalnosci:
kardiolodzy, ortopedzi, psychiatrzy, reumatolodzy.
Wszyscy namawiajg senioréow do wysitku fizycznego
i aktywnosci ruchowej, bo jak méwig teoretycy wycho-
wania fizycznego:

NAPRAWDE STARYM JEST TYLKO TEN, KTO SIE PODDAL.

Tekst na podstawie opracowania Ryszarda Przewedy,
O zmianach motorycznych w Zyciu cztowieka,
Polskie Towarzystwo Naukowe Kultury Fizycznej, Warszawa.
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TANIEC

Wyzwala radosé, znosi bariery

aniec. Towarzyszy ludziom od zarania dziejéw. To
Tcelebracja zycia poprzez ruch, takze solidna dawka
zdrowia i dobrego samopoczucia. Ma by¢ zabawa,
wytchnieniem i sposobem na spedzenie wolnego czasu.
Rozwijat sie w miare poznawania przez cztowieka pier-
wotnego elementdw otaczajgcej go rzeczywistosci, wyra-
zat stosunek do niej. Poniewaz skupiat sie na naturalnych
ruchach, byt nieodzowng czescig obrzedéw magicznych
i religijnych. Duze znaczenie miaty tu emocje, dzieki
nim wyrazano rados¢, smutek, szczescie czy mitosc.
Do dzi$ plemiona, ktére zachowaty swoja tozsa-
mos¢, kultywujg taniec jako znaczng czesc
swojej kultury. Afrykanscy mieszkancy
Togo wykorzystujg taneczne rytuaty, by
przegnac z wioski zto. Udajac sie nato-
miast na polowanie, wykonuja tzw.
taniec niedzwiedzi, majgcy przekazac
mysliwemu site i odwage zwierzecia.

Charakterystyczny dla religii i wierzen
taniec obecny jest w kulturze danego
plemienia do dzisiaj. Kazdy krok ma tu
olbrzymie znaczenie. Taniec oddaje czes¢
réznym bogom, wyprasza szczescie i zdro-
wie. Przyktadem rytuatéw sg tance lecznicze, pogrze-
bowe, wojenne i weselne. Im prostsze byty dzwieki, tym
tatwiej byto wpas¢ w trans. Niektore z tancéw oparty
sie cywilizacji i przetrwaty do teraz w niezmienionej
formie. Obrzedy, ktérych celem byto wywotanie deszczu,
zapewnienie dobrych plonéw czy zdobycie przychylnosci
bostw, wcigz mozna spotkac wsréd plemion zamiesz-
kujgcych Australie, Oceanie, Azje, Afryke czy Amazonie.

Zdecydowanie we wszystkich kulturach i krajach taniec
utatwia kontakty miedzyludzkie. Jest to bardzo ztozony
proces przebiegajacy na wielu ptaszczyznach. Od nich
zalezy nasze samopoczucie, atmosfera w pracy lub
w domu, rowniez nasza pozycja zawodowa - bardzo
istotne w naszym zyciu jest to, w jaki spos6b komuniku-
jemy sie zinnymi ludZzmi. Taniec to zesp6t zjawisk rucho-
wych powstajgcy pod wptywem bodzcéw emocjonal-
nych, skoordynowany z rytmiczng muzyka. Juz z samej
jego definicji wynika, ze byt i jest obecny w kulturze
od zawsze, poniewaz skraca dystans miedzy ludzmi,
pomaga takze wyrazi¢ uczucia.

Taniec towarzyski sprawdza sie doskonale w sytuacji
spedzania wolnego czasu we dwoje. Z jego dobrodziej-
stwa moze korzystac kazdy bez wzgledu na wiek, ptec
czy kondycje fizyczng. Najbardziej popularng forma
zaréwno dla dzieci, jak i senioréw jest taniec relaksa-
cyjny. Jego celem i skutecznoscig w dziataniu jest pota-
czenie pracy i zabawy. Zajecia wspomagajg zdrowie,
harmonizujg rozwoj osobowosci, a uczac dzielenia
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przestrzeni z innymi osobami, umozliwiajg nawigza-
niem z tanczacym bliskiego kontaktu. Niemal u wszyst-
kich dzieci, a szczegblnie u dotknietych deformacjami
natury fizycznej, dzieki funkcjom kory mézgowej wyste-
pujg motoryczne reakcje na muzyke. Maluchy klaszczg
miarowo lub maszerujg w takt. Zdaniem naukowcoéw
podstawg rehabilitacji u dzieci z wadami wzroku jest
ruch, stad na nim wiasnie opiera sie wiekszos¢ ¢wiczen.

Farmaceuci uwazajg natomiast, ze zadne lekarstwo
nie zastgpi ruchu, ale ruch moze zastgpi¢ lekarstwo.
Ta reguta sprawdza sie takze u seniorow. Szczegdlnie
wsroéd oséb tzw. wycofanych, z demencjg, samotnych
pomaga przezwyciezy¢ depresje. Osobiscie uwazam,
ze staro$¢ nie tkwi w PESEL-u, a w... glowie.
Nalezy i trzeba zy¢ aktywnie - nie starzeje
sie ten, kto nie ma na to czasu. Gimna-
styka, taniec, ptywanie usprawniajg
ruch, regenerujg kregostup, pozwa-
lajg zachowac dobrg pamiec. Dlatego
coraz wiecej domoéw kultury organi-
zuje bezptatne zajecia taneczne dla
senioréw. To doskonata forma aktyw-
nosci fizycznej, odpowiednia nawet
w bardzo zaawansowanym wieku.

Trening poza ogdlng rehabilitacjg popra-
wia kragzenie krwi, dotlenia komérki. Zwieksza
takze wydolnos$¢ oddechowg, bo z wiekiem ta maleje,
Co sprawia, ze organizm szybko sie meczy. Jak widzimy,
korzysci z uprawiania tanca sg liczne - dodajmy tutaj, ze
pomaga na niestrawnos¢, zmniejsza skutki osteoporozy
i chroni przed upadkami. Korzystnie wptywa na kraze-
nie, cholesterol i cukrzyce. Wyklucza izolacje, poprawia
myslenie i zdolnosci poznawcze, poniewaz synchroni-
zuje prace obu poétkul moézgowych, a przeciez najcze-
$ciej przewaza jedna z nich. Podobnie dzieje sie, kiedy
stuchamy muzyki, szczegdlnie o wolnym rytmie. Pomaga
nam ona w pobudzaniu tych rejonéw mozgu, ktére
odpowiadajg za mowe. Badacze sg zdania, ze moze
to usprawniac trening osobom z dysleksjg, ale takze
seniorom, ktéorym umykajg z pamieci niektore stowa.
Badania praktykéw NLP, ktérzy analizowali sposoby
zachowania ludzi sukcesu, pokazuja, ze chociaz miedzy
ludzmi istniejg réznice indywidualne, mozna wygenero-
wac takie mechanizmy komunikacji i zachowan wspélne
dla wszystkich uczestnikéw, ktore przynoszg oczekiwane
efekty. Z powyzszych badan wynika, ze ludzie sukcesu
tworzg kontakt, a kontakt to zaufanie. Ale tez umiejetne
wejscie w rytm tanca partnera, po to, aby nauczy¢ go
wiasnego. Polecam taniec kazdemu, poniewaz wszyscy
odnosza z niego wiele korzysci.

T. Renata Banasiak
Prezes Stowarzyszenia Vis Major
Cztonek Warszawskiej Rady Senioréw

Fot. Pexels
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Z Bogustawem Gierajewskim,
aktywnym 83-latkiem,
rozmawia Monika Chodyra.

Wymienmy wszystkie twoje dotychczasowe role:
lekkoatleta, cztonek reprezentacji Polski (18 razy),
dwukrotny olimpijczyk, mistrz Polski w biegu na
400 i 200 metréw przez ptotki i w sztafecie 4x400
metrow, korespondent , Przegladu Sportowego”
z Danii, trener reprezentacji Danii. Wiele zadan
i wiele sukceséw za tobg. To zaszczyt cie poznad,
Bogustawie.

Przede wszystkim jestem wyksztatconym dyplomowa-
nym nauczycielem wychowania fizycznego i trenerem
lekkoatletyki. Trening to moje zycie.

Czy w Polsce réwniez pracowates jako nauczyciel?
(B.G. przez ponad 30 lat pracowat i mieszkat w Danii
i Szwecji).

Tak. W Polsce pracowatem jako nauczyciel od razu po
studiach, bytem zatrudniony w klubie sportowym AZS.
Nawet pamietam swojg pierwszg pensje: 1440 ztotych.
Wtedy to byta réwnowartos¢ 14 dolarow. (Smiech)

Jak zaczeta sie twoja sportowa przygoda?

W 1954 roku rozpoczatem kariere, zaczeto sie od troj-
skoku podczas Mistrzostw Polski Juniorow w Poznaniu.
Skoczytem 14,26 metra - to byt rekord Polski. Wtedy
nie skakato sie, jak teraz, 18 metrow, rekord Swiata
wynosit okoto 16. Potem skakatem, wcigz jako junior,
okoto 15 metréw. | nagle kto$ z dziennikarzy wynalazt
informacje, ze moj skok jest poréwnywalny z senio-
rami klasy Swiatowej. | tak sie zaczeto. ,Nasza mazo-
wiecka duma” - moéwili. Potem okrzykneli mnie ,kangu-
rem z Milanéwka". Od poczatku wroézyli mi sukcesy.
Okazato sie, ze bardzo dobrze mi szto, tylko niestety
plecy nie wytrzymaty. Bytem za staby, bolato mnie
bardzo. Nie mogtem skakac i stracitem sezon. Pamie-
tam, ze na jakim$ tréjmeczu powiedzieli do mnie:
,Bogdan, pobiegnij te 400 metrow”. No to pobiegtem.

~~Kangur z Milanéwka
“Niegdys czterokrotny mistrz Polski,
P dwukrotny olimpijczyk.

& Dzis zdrowy, sprawny senior.

| znowu niespodziewany rekord. Pobiegltem pierwszy
raz i miatem na 400 metréw czas 52,1 sekundy, czy
cos takiego. | prosze pamieta¢, ze wtedy biegato sie
po zuzlowej biezni, nie po tartanie, jak dzis. Spodobato
mi sie to bieganie na 400 metrow. Trener szybko mnie
wzigt do kadry.

A jak was przygotowywano mentalnie? Czy w jakis
sensowny spos6b budowano nastawienie psycho-
logiczne?

Nie, nikt nas nie motywowat. Nie pracowato sie wtedy
zupetnie z psychika. Takg jedng jedyng motywacje to
pamietam, ze dostatem od trenera i nauczyciela koszy-
kowki. Bo to byt nasz przedmiot na studiach, a on
byt Swietnym mentorem. Byt zresztg bardzo dobrym
trenerem Spojni Warszawa. | wiasnie on powiedziat:
,Wiecie co to jest, k..., motywacja? Zeby by¢ dobrym,
trzeba heblowac te pitke pare tysiecy razy. To strasznie
nudne i dlatego za kazdym razem macie sobie mowic:
To za kadrowe, to za wyjazd do Grecji”. (Smiech) Tak
nam moéwit, zeby przy kazdym treningu mysle¢ sobie
o jakiejs rzeczy. Wtedy jeszcze nie byto zadnych nauko-
wych badan, raportéw, wnioskow, takiego zaawanso-
wanego podejscia. Prawdziwa sportowa motywacja
zaczeta sie wedtug mnie w latach 80., takze z dopin-
giem, niestety.

A przygotowanie techniczne, inne wsparcie? Co
byto wtedy? To byt przetom lat 50. i 60., z naszej
perspektywy czasy gtebokiego PRL-u.

Zawsze mieliSmy masazystow na obozie w Spale,
sprzet dostawaliSmy w kadrze. Adidasy - o to byt cud!
W Polsce wtedy jeszcze nie produkowano takich butow
do biegania, a nawet jak jakie$ sie pojawity, to nie dato
sie w nich ¢wiczy¢. Prosze pamietac, ze my biegaliSmy
po zuzlu... Dopiero gdy nadeszta era tartanu, zaczat sie
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prawdziwy wyscig - i zawodnikow,
i firm produkujacych akcesoria dla
zawodowych sportowcow.

Jakie osiggates wyniki?

Moj zyciowy rekord w biegach
sprinterskich to 47,2 sekundy -
blisko do rekordu Europy, ktory
wynosit 46 sekund. W 1962 roku
zmienitem dystans na 400 metréw
przez ptotki i rok pdzniej ustano-
witem rekord Polski: 51,2 sekundy.
Ustanowitem takze rekord Polski
na 200 metrow przez ptotki. Nie
ma juz tego dystansu, wiec z moim
wynikiem 23,3 sekundy jestem
aktualnym rekordzistg Polski. Od
1963 roku. (Smiech)

Czy jest taka rzecz, ktérej zazdro-
$cisz dzisiejszym sportowcom?

Tak: mozliwosci profesjonalnego
treningu i korzystania z dorobku
naukowego. My nie mieliSmy zadnej
kontroli, planéw, opracowan lekar-
skich, nic takiego nie byto. Teraz na
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przyktad mierzy sie poziom zakwa-
szenia organizmu podczas ¢wiczen
i od razu trener decyduje, czy dalej
mozna biega¢, czy do widzenia, bo
kto$ juz jest przetrenowany. A my
¢wiczyliSmy bez opamietania, jak
to sie mowi: ile fabryka data. Duzo
z siebie dawalismy.

Od czaséw twojej kariery sport
bardzo sie skomercjalizowat.
Dzi$ z twoimi sukcesami chyba
bytbys milionerem...

Wtedy tego nie byto. Byty stypen-
dia: kadrowe, olimpijskie. | tyle.

Czy zostaly ci przyjaznie ztamtego
czasu?

Tak. Z jednym kolegg przyjaznimy
sie od juniora - to Jurek, moj przy-
jaciel ze sztafety. Kiedys dzwoni
i moéwi: ,Gieraj, ale tesknie!”. Bo ja
bytem numerant. Cate zycie lubitem
zarty, zawsze tryskatem poczuciem
humoru, miatem takie spokojne,
ale tez wesote podejscie.

Siedze przed przystojnym
i uSmiechnietym starszym panem,
ktéry tryska energia, opowiada
ciekawie i ze swadg o swoim
zyciu, pamieta nawet takie szcze-
goly, jak swoje wyniki co do jednej
dziesiatej sekundy. Dzi§ masz
83 lata, skad w tobie tyle rado-
Sci zycia? Wybacz, ale wcale nie
jestes poczciwym dziadziusiem!

Mam gtebokie przeswiadcze-
nie, ze nie zmarnowatem zycia.
Duzo moich kolegébw narzeka,
wiem. Przezytem wspaniate lata,
moje zycie byto idealne - podro-
zowatem, zwiedzitem Swiat, spet-
nitem sie w sporcie, potem moje
druzyny w Danii odnosity sukcesy,
miatem trzy zony, bytem w Stanach.
Kocham Europe. Zachwycitem sie
Wtochami, bytem tam 28 razy.
Mieszkatem prawie 28 lat w Danii
i ponad dwa lata w Szwecji.

Mam za sobg naprawde udane,
szczesliwe, nawet powiedziatbym,
ze dos¢ malownicze, zycie. (Smiech)

Co jest potrzebne do tej radosci
zycia? Bo co$ mi sie wydaje, ze
jeszcze przydaja sie twoje cechy
charakteru.

Wiesz, w Danii nauczytem sie czegos
bardzo waznego i mysle, ze to mi
sie w zyciu mocno przydato. Ktos
mi wtedy powiedziat, ze istnieje
cos$ takiego, jak prawo Jante - nie
mozesz pokazywac swojej wyzszo-
Sci i ze jeste$ lepszy od innych. To
bardzo sobie zapamietatem.
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Sprawny, zdrowy senior to...?

To ja. (Smiech) | dlatego chce na
moj styl zycia namoéwi¢ innych.
Wiesz, catkowicie pochtongt mnie
ten temat prawdziwego anti-age-
ing - takiego bez strzykawki, bo
w Polsce tylko z tym kojarzy sie
zatrzymywanie mtodosci. A to jest
powazna dziedzina tgczaca medy-
cyne, dietetyke, aktywnosc fizyczng
i neurologie. Sam na sobie testuje
to wszystko - ¢wicze, chodze na
treningi. Mam Swietne wyniki
badan. Moge powiedzie¢ jedno:
pierwszy starzeje sie mozg, dlatego
ucze innych, jak mozna ¢wiczy¢ po
55. roku zycia, jakie aktywnosci
stosowac po to, by méc jak najdtu-
zej cieszy¢ sie codziennoscig, samo-
dzielnoscia, niezaleznoscia, zdro-
wiem. Zaktadam fundacje, bede
organizowat obozy dla seniordw,
chce dzieli¢ sie wiedzg i pomagac
innym. Bo zycie jest wspaniate!

« Monika Chodyra - kobieta z pasjg
do zycia i rozwoju. Wspotautorka ksigzki
Energia Kobiet. Doswiadczony coach,
treneri menedzer. Specjalizacja: coaching
menedzerski. www.coachdlabiznesu.pl

Fot. Monika Chodyra
Mockup: Graphicburger.com

Na poczatek troche teorii. Powinna ona utatwic
zrozumienie problematyki dbania o sprawnos¢
umystowg, a w szczeg6lnosci - o pamiet.

O treningu umystu
I pamieci

Mo&zg nieustannie odbiera i przetwarza informacje
oraz gromadzi je i segreguje. W ten sposéb koduje

czyli nieco teorii

W styczniowym numerze #POKOLEN podjeli-
Smy temat treningéw pamieci dla senioréw. Ze
wzgledu na duze zainteresowanie temat ten jest
ostatnio coraz czesciej poruszany w mediach.
Oddzwiek ze strony srodowiska oséb starszych,
i nie tylko, oraz doswiadczenia wiasne spowodo-
waty, ze zainteresowalismy sie tematyka ¢wicze-
nia umystu. Tym razem chcemy podzieli¢ sie
informacjami zaczerpnietymi z prasy fachowe;j.

Realizacja wiekszosci przedsiewzie¢ wymaga szerszego
spojrzenia i kompleksowego podejscia. W dziedzinie
zdrowia typowym przyktadem jest che¢ poprawy swojej
struktury miesniowej, a w konsekwencji - sylwetki.
W tego rodzaju przypadkach nie wystarczy wykonywa-
nie pojedynczych ¢wiczen. Aby osiggna¢ satysfakcjo-
nujgcy efekt, nalezy rozsadnie zaplanowac i regularnie
wykonywacd szereg uzupetniajgcych sie aktywnosci.
Z analogiczng sytuacjg mamy do czynienia w przy-
padku checi doskonalenia umystu.

nabywang wiedze oraz doswiadczenia, wspomnienia,
emocje, postrzeganie. W procesie tym uczestniczg
miliardy komérek nerwowych - neuronéw. Kontro-
lujg one funkcjonowanie catego organizmu. W tym
celu nieustannie komunikujg sie ze sobg. Neurony
produkowane sg przez mdézg niezaleznie od wieku.
Dzieki temu umyst jest gotowy do zwiekszania swojego
potencjatu w trakcie catego zycia.

Codzienne wykonywanie ¢wiczen wspomagajacych
mozg pozwala dtuzej cieszy¢ sie dobrg sprawnoscia
umystowg i pamiecig. Zajmuje sie tym nowa ,dyscy-
plina sportowa” - neurobic. Osobom chcgcym zadbac
0 szeroko pojetg sprawnos¢ rekomenduje sie poznanie
i Swiadome wykonywanie aktywnosci poprawiajgcych
kondycje umystu. Niektére z ¢wiczen wykonywane sg
podswiadomie.

Aby méc w sposob swiadomy dbac o umyst, a w szcze-
goblnosci tak przydatng na co dzieh pamie¢, warto
wiedzie¢, ze nie ma jednego osrodka pamieci. Dane
gromadzone sg w réznych obszarach mézgu. Nalezg
do nich:
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* ptat czotowy - zapamietuje informacje o ruchach
sekwencyjnych, czyli nastepujgcych po sobie (przyktad:
nauka jazdy na rowerze czy tanca) oraz wptywa na
zachowania spoteczne;

* ptaty skroniowe - gtéwnie zwigzane z mowg
i stuchem oraz czescig aspektéw pamieciowych (przy-
ktad: umozliwiajg zrozumienie i zapamietanie przekazu
stownego);

* ptaty ciemieniowe - zapamietujg informacje pocho-
dzace z odczuwania wrazen typu dotyk, bél czy tempe-
ratura. Odbierajg informacje pochodzace z narzagdow
ruchu oraz wzroku;

* ptaty potyliczne - odpowiedzialne za przetwarzanie
informacji wzrokowych, a wiec generowanie obrazéw
tego, co widzimy;

* hipokamp - odpowiada gtéwnie za pamiec¢ dtugo-
trwatg i przestrzenng (przyktad: umozliwia zapamie-
tywanie drogi do odwiedzanych miejsc). Jedna z jego
czesci zajmuje sie tworzeniem komorek nerwowych.

W trakcie badan medycznych wykryto, ze neurony
mogg przejmowac wzajemnie swoje funkcje. Ma to
znaczenie miedzy innymi w przypadkach zaburzen lub
utraty pewnych zmystéw, na przyktad wspomaganie
przetwarzania bodzcow stuchowych u 0séb, ktére stra-
city wzrok. Praca mozgu oceniana jest na podstawie
pomiaréw jego aktywnosci elektrycznej. Towarzy-
szy ona komunikowaniu sie neuronéw. Generowane
impulsy nazywane sg falami mézgowymi. W kolejno-
Sci alfabetycznej zalicza sie do nich fale:

¢ alfa - okreslana jako inspirujgca, nazywana fala
geniuszu. Sprzyja lepszemu wykorzystywaniu logiki
lewej pétkuli oraz wyobrazni prawej. Pojawia sie
w stanach relaksu. Stymuluje kreatywno$¢. Pomaga
redukowac stres oraz utatwia zapamietywanie;

* beta - pobudza do szybkiego dziatania. Korzystna dla
0s0b, ktérych zawdd wymaga szybkiego podejmowa-
nia decyzji. Poprawia réwniez inteligencje. Przewaznie
generowana jest w ciggu dnia;

e delta - okreslana jako sprzyjajaca redukcji hormonu
odpowiadajgcego za stres i proces starzenia (kortyzol).
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sample text

sample text

sample text sample text
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Zwigzana ze stanem nieswiadomosci wystepujgcym
w czasie gtebokiego snu;

e gamma - skojarzeniowa. Ma zwigzek z obrébka infor-
macji skojarzeniowych i funkcjami motorycznymi;

e theta - wyciszajgca. Powoduje wzrost poziomu
endorfin (tzw. hormondw szczescia) w organizmie.
Pojawia sie miedzy innymi w trakcie marzen sennych
lub w stanach medytacji. Nazywana brama do nauki
i pamieci. Jej nadmiar powoduje dekoncentracje
i problemy w skupieniu uwagi.

Proces zapamietywania polega na tworzeniu powigzan
miedzy neuronami. Im silniejsze emocje, tym trwalsze
wspomnienie. Chemicznym posrednikiem w procesach
zapamietywania jest kwas rybonukleinowy. Jego brak
powoduje trudnosci w przyswajaniu wiedzy. Pamiec
dzieli sie na krétkg oraz dtugotrwata.

Pamie¢ krétka, zwana operacyjna (sensoryczng),
istnieje zaledwie przez kilka sekund, a czasem krocej.
Jej funkcja jest analiza i interpretacja informacji,
a nastepnie kodowanie ich w pamieci dtugotrwate;.
Pamie¢ dtugotrwata przechowuje wiedze. Pomaga
w odtwarzaniu (przypominaniu sobie) przechowywa-
nych danych. Jesli jakas informacja nie zostanie mniej
lub bardziej Swiadomie zarejestrowana, tracona jest
bezpowrotnie. Pamie¢ dtugotrwata wydobywa dane
z pamieci krétkotrwatej. Nie zawsze sg one tatwo
dostepne. Dlatego luka w pamieci dtugotrwatej czesto
oznacza tylko brak sposobu, by sie dosta¢ do danej
informacji.

Czesto moéwi sie tez o pamieci wzrokowej, stuchowej
i ruchowej. Mozliwos¢ postugiwania sie nimi uzalez-
niona jest od indywidualnych predyspozycji. R6zne
typy informacji, na przyktad nazwiska, emocje czy
umiejetnosci, przechowywane sg w innych rodzajach
pamieci.

Zjawisko zapominania ttumaczone jest w rozny
sposoéb, na przyktad: zacieraniem sie sladéw pamiegcio-
wych w komoérkach nerwowych oraz spychaniem poza
prog swiadomosci tresci przykrych, niewygodnych lub
zbednych, a takze uszkodzeniami i chorobami mézgu.

Adam Borowicz



W twoim glosie moje imie

Gdy w kocyk owiniete ja
kwilito w niepokoju
wotatas do mnie

i uSmiechem otulatas

szczelniej niz kocykiem

Dzwiek mojego imienia
w twoim gtosie

otwierat Swiaty

Wotaj mnie mamo

wotaj czesto moje imie

Twoj gtos
jak czastka dziecinstwa

zostanie we mnie

Przed najdalszg nawet
droga, gdy cie ustysze
postusznie odpowiem

ide

DOJRZALA TWORCZOSC

Poezja. Lidia Kosk

Narodziny swiata
Dla Danusi

Pulchna miniaturka, biegngca pomiedzy
ptakiem i ziemig, pachngca matym dzieckiem
stoncem chwytajgcym palcami promieni

biaty dom na rozptaszczonym szczycie wzgorza
ze zboczami wilgotnymi poranng rosg

dyszacymi potudniem i macierzanka

wytaniajgca sie z horyzontu gestow
sktadajaca sie z drobin wspdlnoty naszej
z oczami jak niebo przed buntem aniotéw

obwieszcza kolejne narodziny Swiata

Fot. Z archiwum autorki

Lidia Kosk - poetka, opowiadaczka historii,
podrézniczka, fotografka. Autorka kilkunastu
tomikoéw poezji i opowiadan, w tym dwoch
polsko-angielskich, redaktorka dwdéch antologii.

lidiakosk.wordpress.com

23



TRUDNE TEMATY

Przemoc wobec o0s6b starszych

Co szosty senior pada ofiarg przemocy lub doswiad-
cza réznych form ztego traktowania. To wiecej niz
przypuszczalismy — alarmuje Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), powotujac sie na wyniki badania
opublikowanego na tamach ,Lancet Global Health”".

Problem jest ogromny. Autorzy analizy zgromadzili
dane z 52 badan prowadzonych w 28 panstwach, w tym
12 krajach o niskich i sSrednich dochodach. Okazato sie,
ze az 16 proc. ludzi po 60. roku zycia doswiadcza jakiej$
formy przemocy. Wystepuje ona zarowno w krajach
rozwinietych, jak i rozwijajgcych sie, a osoby stosujgce
agresje pochodzg z r6znych grup spotecznych. Przemoc
w rodzinie jest - niestety - zjawiskiem czestszym niz ta,
na jakg jesteSmy narazeni na ulicy, w barze lub miejscu
pracy. Przemoc to kazde zachowanie, ktére nas poniza,
ogranicza naszg wolnos¢, narusza nasze prawa i powo-
duje psychiczne lub fizyczne cierpienie. Moze to by¢
dziatanie jednorazowe lub powtarzajgce sie, dziatanie
umysine lub zaniechanie.

Najczesciej wystepujace rodzaje przemocy to:

* przemoc fizyczna - zachowania agresywne prowa-
dzace do bélu, fizycznych obrazen, pogorszenia
zdrowia (bicie, popychanie, kopanie itp.);

* przemoc psychiczna - zachowania agresywne,
najczesciej w formie atakdéw stownych, wywotujgce
emocjonalny bol lub cierpienie (upokarzanie, szydze-
nie, zawstydzanie, ciggte krytykowanie, szantaz,
kontrolowanie). Jej celem jest zmniejszenie poczu-
cia wiasnej wartosci, wzbudzenie w ofierze strachu
i pozbawienie jej bezpieczenstwa;

* przemoc ekonomiczna - wykorzystanie finansowe
lub uzaleznienie ekonomiczne ofiary od sprawcy;

* przemoc seksualna - dziatanie majgce na celu
zmuszenie ofiary do podjecia wspoétzycia badz
niechcianych zachowan seksualnych, sadyzm;

* przemoc instytucjonalna - podane wyzej rodzaje
naduzy¢ wystepujgce w urzedach, przychodniach,
szpitalach, domach pomocy spotecznej i tym podob-
nych instytucjach, a takze niedostosowanie systemu
badz zaniechania w procedurach. Osoby starsze
skarzg sie takze na bagatelizowanie ich probleméw,
ograniczanie naleznej im uwagi i czasu, zwracanie
sie do nich po imieniu, okazywanie zniecierpliwienia
wobec ich niepetnosprawnosci (np. niedostyszenia,
powolnosci), niedawanie wiary ich skargom.

Ze wszystkich przypadkéw przemocy objetych bada-
niem, ktérego wyniki opublikowano na tamach ,Lancet
Global Health”, przemoc psychiczna stanowita 11,6 proc.,
ekonomiczna - 6,8 proc., zaniedbania w opiece - 4,2 proc.,
przemoc fizyczna - 2,6 proc., seksualna - 0,9 proc.

Przemoc psychiczna zajmujgca pierwsze miejsce na liscie
postuguje sie najczesciej stowem i jest czesto trudna
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do zauwazenia. W przeciwienstwie do agresji fizycz-
nej, tatwo rozpoznawalnej, bo siniaki, podbite oko czy
ztamana reka sg od razu widoczne. Przemoc psychiczna
pozostawia slady w psychice i czesto utrudnia pdzniej
powrdt do normalnosci.

Staros¢ niesie ze sobg spadek sity fizycznej, ograniczenie
sprawnosci ruchowej i jako taka moze narazac cztowieka
na zwiekszone prawdopodobieristwo przemocy. Dodat-
kowo niepetnosprawnos¢ moze czyni¢ go zaleznym od
innych w zakresie zaspokojenia najbardziej podstawo-
wych potrzeb fizjologicznych i psychicznych.

Wszystkie formy przemocy i niewtasciwego traktowa-
nia senioréw odbijajg sie na ich zdrowiu fizycznym oraz
psychicznym i skutkujg wyzszg czestotliwoscig hospitali-
zacji i zgonow.

Dom rodzinny, ktéry powinien by¢ bezpieczny, ciepty
i peten mitosci, dla wielu ludzi jest miejscem terroru
i cierpienia, zagrozenia i ponizenia, leku i rozpaczy.
To przemoc domowa, o ktérej do niedawna niewiele
mowiono i pisano. A jest ekstremalnie czesta...

Realna ocena zjawiska naduzy¢ wobec os6b star-
szych w Polsce jest niemozliwa ze wzgledu na duza
liczbe nieujawnionych incydentéw. Ofiarami sg zazwy-
czaj ludzie mieszkajacy ze sprawcag pod jednym
dachem, odizolowani od rodziny i znajomych.

Dlaczego seniorzy nie zgtaszaja sie po pomoc?

Osoby starsze rzadko szukajg wsparcia. Bardzo czesto
ofiara zaprzecza, ze doznaje przemocy, albo usprawiedli-
wia sprawce i obwinia siebie za to, co sie stato.

Starzy rodzice zazwyczaj czujg sie odpowiedzialni za zacho-
wanie swoich dorostych dzieci, gdyz ,tak je sobie wycho-
wali”. Powstrzymujg ich uczucie wstydu, obawa przed
umieszczeniem w domu starcow, lek przed gniewem.
Bardzo czesto sprawe komplikuje zalezno$¢ emocjonalna,
materialna czy mieszkaniowa.

Zapobieganie przemocy wobec 0s6b starszych wymaga
zaangazowania wielu srodowisk. Zasadnicza role w reago-
waniu na nig odgrywajg pracownicy stuzby zdrowia pierw-
szego kontaktu. Istotne znaczenie ma edukacja, rowniez
z wykorzystaniem medidw. Dotyczy to zarowno edukadji
profesjonalistéw, jak i catego spoteczenstwa (przefamywa-
nie tabu i obalanie stereotypdw istniejgcych w stosunku do
ludzi starszych).



TRUDNE TEMATY

Jak nalezy reagowac na przemoc?

Przemoc w rodzinie nie jest sprawag prywatng, jest
przestepstwem. Postawa polegajgca na udawaniu, ze
problemu nie ma lub ze nas bezposrednio nie doty-
czy, jest rozwigzaniem najgorszym z mozliwych. Jezeli
podejrzewamy, ze kto$ jest ofiarg agresji, porozma-
wiajmy z nim, udzielmy wsparcia, zaoferujmy pomoc.
Nie badzmy obojetni, jezeli nasze spostrzezenia, intu-
icja, doniesienia osé6b trzecich wywotajg w nas przeko-
nanie, ze mamy do czynienia z przemoca.

Kazdy, dowiedziawszy sie o popetnieniu przestepstwa
sciganego z urzedu, ma spoteczny obowigzek zawiado-
mi¢ o tym prokuratora lub policje (art. 304 8 1 k.p.k.).

Powinnos¢ wynikajgca z podanego artykutu spoczywa
na kazdym z nas: na rodzinie, sgsiadach, osobach zrze-
szonych w klubach seniora albo wspdlnotach wyznanio-
wych, na pracownikach placéwek stuzby zdrowia, osrod-
kéw pomocy spotecznej, fundacji czy stowarzyszen.

Zawiadomienie pisemne moze by¢ wystane poczta,
e-mailem lub dostarczone osobiscie do jednostki policji
lub prokuratury. Powinno zawiera¢ oznaczenie organu,
nasze dane osobowe i adres, opis sprawy, date oraz
podpis (art. 119 k.p.k.). Nalezy zadba¢ o potwierdzenie
ztozenia zawiadomienia, na przyktad wysytajac je listem
poleconym lub proszac o stosowng piecze¢ na jego kopii.
Zawiadomienie ustne zostanie przyjete i spisane przez
funkcjonariusza policji w formie protokotu.

Fakt przemocy czy zaniedbania mozna zgtosi¢ rowniez
w osrodku pomocy spotecznej. Jesli sytuacja nie wymaga
natychmiastowej interwencji, warto przedstawic problem
osobie z dalszej rodziny, ksiedzu proboszczowi, sgsiadce,
czy tez organizacji pozarzadowe;j.

Adresy i telefony instytucji zajmujgcych sie problemami
rodziny mozna znalez¢ w kazdej przychodni publicznej
stuzby zdrowia, w urzedzie gminy/dzielnicy itp.

Wybrane organizacje pomagajace ofiarom przemocy:

1. OsSrodki Pomocy Spotecznej w kazdej z warszawskich dzielnic.

2. Fundacja Projekt Starsi Pomaga osobom starszym doswiadczajacym przemocy poprzez
dziatania interwencyjne, pomoc psychologiczng, prawng i grupe wsparcia. Potrzebu-

jesz pomocy? Zadzwon: 537 375 505.

3. Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia"”: 22 668 70 00

4. Warszawski Osrodek Interwencji Kryzysowej

Punkt Interwencyjny - pl. Dabrowskiego 7; tel.: 22 837 55 59, 535 430 902,
czynne od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-20.00

Poradnia ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie - ul. Belgijska 4; tel./fax: 22 845 12 12,
667 833 400, czynne od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-20.00

5. Fundacja Centrum Praw Kobiet

Specjalistyczny Osrodek Wsparcia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie - tel. 22 828 38 26,
22 622 25 27; catodobowy telefon interwencyjny: 600 07 07 17

6. Fundacja Feminoteka, ul. Konrada Guderskiego 3/96, tel. 572 670 874

7. Stowarzyszenie OPTA, ul. Marszatkowska 85 lok. 34, tel. 22 424 09 89

8. Fundacja Centrum Edukacji Liderskiej, ul. WisSniowa 42 lok. 39, tel. 22 646 22 56

10 maja o godz. 14.30 w Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”

przy ul. Nowolipie 25b odbedzie sie wyktad dotyczacy przemocy wobec oséb

starszych. Wyktad poprowadzi Magdalena Rutkowska z Fundacji Projekt Starsi.



HISTORIA ZNANA | NIEZNANA

Nie tylko przymusowa prostytucja
w czasie Il wojny swiatowej przez lata
byta tematem tabu. Takze gtebokie
zwiazki uczuciowe pomiedzy okupan-
tami a okupowanymi. Z tych zwiaz-
kow, do tej pory, czesto w atmosferze
wykluczenia i hanby, zyja dzieci i wnuki.
Zastona milczenia stoi za uczestnikami,
uczestniczkami, Swiadkami i ofiarami
tych wydarzen. Mijaja wtasnie 74 lata
od zakonczenia jednej z najokrutniej-
szych wojen w Europie, a wcigz wiele jej
kart pozostaje nieodkrytych. Prawde
odstania miedzy innymi niemiecki film
dokumentalny Dla swiadkoéw i dla ofiar.

Wojenne zwiazki

o wybuchu Il wojny $wiatowe] ustawa o ochro-

nie niemieckiej krwi i czci z 15 wrzesnia 1935 r.

nabrata nowego wymiaru. Do 1939 r. karane byty
jedynie intymne relacje Niemcow z Zydami i Cyga-
nami. Po wkroczeniu wojsk nazistowskich na tereny
polskie ustawa objeta réwniez Polakéw. Za zdrade rasy
nie uchodzit jedynie kontakt z niearyjskg prostytutka.
Mimo to ani Wehrmacht, ani SS nie potrafity skutecznie
egzekwowac w swoich szeregach zakazu nawigzywania
kontaktow seksualnych z Polkami.
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RELACJE INTYMNE MIEDZY OKUPANTEM f
[ A LUDNOSCIA KRAJOW OKUPOWANYCH |
W CZASIE Il WOJNY SWIATOWE) *-,

Hanna Misiewicz i

Fot. Wikimedia Commons
Mock Up: Onlygfx.com

W 2011 r., na sesji historykéw polskich, francuskich
i belgijskich w Warszawie, zostato przedstawione przez
Niemke, Maren Roger, opracowanie dotyczace rela-
cji intymnych miedzy okupantem a ludnoscig krajow
okupowanych w czasie Il wojny Swiatowej. W wyda-
niu francuskim z 2014 r. Maren Roéger poréwnuje
w nim sytuacje w Polsce, Francji i Belgii, jako ze prak-
tyka okupanta w Europie Srodkowej i Wschodniej byta
rézna od tej w Europie Zachodniej. W 2016 r. ukazata
sie ksigzka tej samej autorki w jezyku polskim pod tytu-
tem Wojenne zwiqgzki. Polki i Niemcy podczas okupadji.

Prostytucja zorganizowana

W czasie wojny kontakty intymne miedzy okupantem
a ludnoscig krajow okupowanych nalezaty do codzien-
nosci. Armia niemiecka tworzyta domy publiczne lub
przejmowata te juz istniejgce, ktére byty reorganizo-
wane pod katem potrzeb seksualnych zotnierzy, ofice-
réw, policjantéw i cztonkéw SS. Ich liczbe na obszarach
przyfrontowych szacuje sie na okoto 500.

Potencjalnych klientéw domow publicznych w Warsza-
wie, wliczajgc jednostki Wehrmachtu bedace przejaz-
dem, oszacowano na okoto 60 tys. W 1942 r. istniato
w miescie pie¢ domoéw publicznych dla zotnierzy Wehr-
machtu, trzy dla SS i policji i jeden dla oficeréw. Liczba
zarejestrowanych prostytutek w Warszawie, w wiek-
szosci Polek, wynosita w 1940 r. - 1482, w 1941 r. -
1781. Wedtug niemieckiego oficera ds. sanitarnych na
jedng prostytutke przypadato dziennie okoto 20-30
mezczyzn. Za kontakt seksualny z Niemcami, poza
prostytucjg zorganizowang, skazywano Polki do obozu



poprawczego, ewentualnie do
domu publicznego.

W Europie Zachodniej kontakty
intymne miedzy ludnoscig cywilng
a Niemcami nie byty uznawane jako
szkodzgce rasie. Byty przez Niem-
cow tolerowane.

Innym miejscem niewolnic-
twa seksualnego podczas wojny
byty obozy koncentracyjne. By
podnie$¢ wydajnos¢ pracy wiez-
niéw i przeciwdziata¢ homoseksu-
alizmowi, tworzono w nich domy
publiczne (pomyst Heinricha
Himmlera). Do kilkustopniowego
systemu nagradzania wieznidow
(dodatkowa zywnos¢, papierosy,
mozliwos¢ wymiany listdw) wpro-
wadzono mozliwos¢ wizyty
w obozowym domu publicznym.
Fakt ten nie dotyczyt Zydéw, jedy-

HISTORIA ZNANA | NIEZNANA

Od 1943 r. do konca wojny
w 10 obozach koncentracyj-
nych istniato 10 tzw. puffow

(oficjalna nazwa: Sonderbau),
m.in. w Ravensbriick, Buchen-
wald, Auschwitz (blok 24 i 10).

Dom publiczny dziatat zwykle przez
dwie, trzy godziny po wieczor-
nym apelu. Dziennie przez blok
24 w Auschwitz przewijato sie od
kilku do 150 wiezniéw. W niedziele
puffy pracowaty dtuzej. Wiezniowie
ptacili bonami, ktére odpowiadaty
dwoém markom Rzeszy: 45 fenigow
otrzymywata prostytutka, 5 - straz-
niczka pilnujgca porzadku w puffie,
1,5 marki trafiato do Gtéwnego
Urzedu Gospodarki i Administracji
SS. Ustuge otrzymywano za dobrg
prace lub przystugi dla esesma-
now, a takze brutalne traktowanie

podlegtych wiezniéw. Klienci usta-
wiali sie w kolejkach, wchodzgc na
15-20 minut. Przed wyjsciem i po
nim byli badani/dezynfekowani.

W puffach pracowaty gtéwnie
Polki, Rosjanki i Niemki. Jedne
z nich byty tam wysytane, inne -
zachecone przez Niemcow obiet-
nicami - zgtaszaty sie dobrowolnie.
Kobiety miaty swoje pokoje, byty
dobrze ubrane, zadbane i odzy-
wione. Miaty zapewniong opieke
medyczng. Innej pracy nie wykony-
waty. W przypadku zajscia w cigze
dokonywano aborgji.

W niektérych obozach kobiety
sterylizowano. Po wyzwole-
niu byty juz tylko ludzkimi
wrakami, zaréwno pod wzgle-
dem fizycznym, jak i psychicznym.

nie wieznidw uprzywilejowanych.

Relacje intymne
o charakterze innym
niz prostytucja zorganizowana

W krajach Europy Srodkowej i Wschodniej wtadze
okupacyjne zakazywaty nie tylko niekontrolowanych
kontaktéw seksualnych zotnierzy z kobietami, lecz
takze kontaktow homoseksualnych. Jednak dobro-
wolna prostytucja - zapewniajgca $rodki do zycia -
miata miejsce.

Oprocz kontaktow seksualnych Polek z Niemcami
znane s3 réwniez przypadki kontaktéw Polakéw -
zwtaszcza tych zestanych na roboty - z Niemkami. Po
odkryciu takich zwigzkéw Niemki byty publicznie poni-
zane, a Polacy wysytani do obozéw koncentracyjnych
lub wieszani (odbyto sie okoto 700-1000 takich egze-
kucji). W czterech bawarskich miejscowosciach stojg
do dzi$ pomniki poswiecone Polakom straconym za
utrzymywanie intymnych kontaktéw z przedstawiciel-
kami rasy panow.

Polki za kontakty z Niemcami
byly wyrzucane z pracy albo transferowane
do innej, ale tez wysytano je do doméw
publicznych lub obozéw koncentracyjnych.
Kary dla Niemcow byty zwykle nizsze
niz te podane w regulaminie.

Witadze tolerowaty wizyty u niezarejestrowanych prosty-
tutek, o ile byty to zwigzki powierzchowne. Gorzej byto
z relacjami gtebszymi, co zdarzato sie zwtaszcza wsrod
mtodych oséb, dla ktorych byty to czesto pierwsze
gtebokie uczucia. Prawdziwa Polka nie mogta kochac
zbrodniarza z Wehrmachtu, niemiecki zotnierz nie miat
prawa kochac ,polskiej Swini”. I Niemcy, i Polacy pote-
piali mieszane zwigzki. Ale po polskiej stronie odium
spadato gtébwnie na kobiety - uczucie do wroga zamie-
niato je w ,niemieckie dziwki”. Niewiele o tych zwigz-
kach wiadomo, gdyz wymagaty one zachowania gtebo-
kiej tajemnicy. Historie mitosci niemieckich okupantéw
i Polek najczesciej byty zabierane przez te kobiety do
grobu. W ostatnich latach, czasem z ust ich dzieci lub
wnukoéw, mozna ustyszec wstrzgsajgce historie tych
zakazanych uczud.

Sytuacja kobiet i ich dzieci
z okupantem po wojnie

O ile w krajach zachodnich dziato sie to dopiero po
wojnie, o tyle w Polsce nie czekano z pietnowaniem
kolaboracji, w tym tzw. kolaborantek horyzontalnych,
czyli kobiet, ktore sypiaty z Niemcami. Podziemie trak-
towato te sprawy powaznie. Opublikowany dekalog
patriotycznego postepowania nakazywat najezdzcow
ignorowa¢, w zadnym wypadku im nie pomaga¢, nie
uczestniczy¢ w ich rozrywkach. Dla patriotki zwigzek
z okupantem oznaczat wyparcie sie dumy narodowej,
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odarcie z godnosci i wykluczenie
z polskiej wspolnoty. W oczach
Polakow stawata sie po prostu
LNiemieckg dziwka". Za kontakty
z Niemcami Polki byty ponizane
i szykanowane (golono im gtowy),
a w przypadku kolaboracji czesto
réowniez likwidowane.

We Francji wymierzanie sprawiedli-
wosci tym, ktérzy pomagali okupan-
tom lub byli o to podejrzewani,
rozpoczeto sie z chwilg wyzwolenia
Paryza, w sierpniu 1944 r. Istniaty
dwa rodzaje represji:

« épuration sauvage, tj. oczysz-
czanie dzikie, nieoficjalne,
czyli samosady. Kobiety byty
rozbierane do naga, golone na
tyso, bite, torturowane, gwat-
cone, a czasem nawet zabi-
jane. Najwieksze upokorzenie
spotykato wtasnie ,kolaborantki
horyzontalne”. Takie rytu-
aty powtarzaty sie w kolejnych
wyzwalanych miastach. Kobiety
ogolone, w podartych sukien-
kach, bieliznie, pedzono po
ulicach i wystawiano pod scia-
nami budynkéw uzytecznosci
publicznej. Od momentu wyla-
dowania w Normandii ogolono
publicznie co najmniej 20 tys.
kobiet.
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« épuration légale, tj. oczysz-
czanie oficjalne. Niemal 50 tys.
Francuzéw, w tym ,kolaborantki
horyzontalne’, zostato skazanych
za zhanbienie narodu przez kola-
boracje. Wiele z nich trafito do
Vélodrome d’Hiver. Tego samego
miejsca, gdzie w 1942 r. poli-
cja francuska przetrzymywata
w strasznych warunkach - w ocze-
kiwaniu na transport do obozow -
ofiary obtawy w Paryzu i okolicach
(ponad 13 tys. oséb pochodzenia
zydowskiego).

Dzieci ze zwigzkoéw ich matek
z okupantem w Europie Zachod-
niej byty szykanowane, oSmieszane
i wykpiwane. We Francji i Holandii
nadawano im przezwisko ,brudny
Niemiec”. W Finlandii Spiewano
o nich przeSmiewcze piosenki.
Powszechne byty przypuszcze-
nia dotyczgce pochodzenia dzieci
urodzonych w czasie wojny lub
tuz po niej. We Witoszech podej-
rzewano dzieci rude, we Francji -
blondynéw i blondynki, w Norwegii
- brunetéw i brunetki.

Wydaje sie, ze w Polsce po wojnie
sytuacja ,kolaborantek horyzontal-
nych” byta tatwiejsza. Dzieci, czesto
wspominajgce swoich niemieckich
ojcow jako dostarczajgcych zywnos¢

Fot. Wikimedia Commons

Mock Up: GraphicBurger.com

dla catej rodziny, byty szykanowane
gtdwnie za to, ze pochodzity ze
zwigzkow pozamatzenskich. Czesto
nazywano je jednak ,szwabami” lub
~Niemcami”. Matki, dla ich dobra,
zmieniaty miejsce zamieszkania,
a takze nazwiska i dane personalne,
co byto utatwione ze wzgledu na
wymaganie tylko jednego Swiadka
przy potwierdzaniu tych informacji.

Szacuje sie, ze w Polsce liczba
dzieci pochodzacych ze zwigzkéw
Polek z przedstawicielami zaréwno
Wehrmachtu, jak i Armii Czerwo-
nej to okoto 80-100 tys. (cigze
byty czesto, przy pomocy Niem-
cow, usuwane). O tych narodzo-
nych w ramach programu Lebens-
born - ktéry, poprzez odpowiednig
selekcje kobiet i mezczyzn prze-
znaczonych do rozmnazania miat
stworzy¢ w swoich osrodkach
odpowiednie warunki do ,odno-
wienia krwi niemieckiej” i ,hodowli
nordyckiej rasy nadludzi” - wcigz
bardzo mato sie moéwi. Dotyczy to
rowniez mtodych Polek i Polakow
o odpowiednim wygladzie fizycz-
nym zatrzymywanych na ulicach,
w pociggach lub zmuszanych do
stawienia sie we wskazanym miej-
scu, by po przejsciu badan raso-
wych umiesci¢ ich w ,o0$rodku
poprawy rasy”.
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Artysci w czasie wojny

Skomplikowane losy warszawskich artystow w czasie
hitlerowskiej okupacji to kolejny trudny temat. Uchwata
podziemnego Zwigzku Artystow Scen Polskich wzywata
do bojkotu zarzgdzonej przez okupantéw rejestra-
cji aktoréw, nakazywata unikania kontaktu z jawnymi
teatrami i teatrzykami. Dozwolone byty tylko wystepy
w kawiarniach i ogrodkach kawiarnianych.

Jednak spora grupa aktorow, muzykow, tancerzy i Spie-
wakéw kontynuowata rozpoczetg dawniej kariere,
a wsréd nich: Maria Malicka, Stanistawa Perzanow-
ska, Lucyna Messal, Xenia Grey, Barbara Bittneréwna.
Rozne byly powody ich wplatania sie we wspotprace
z okupantem. Stanistawa Perzanowska musiata zdoby-
wac pienigdze na leki i opieke dla niepetnosprawne;j
corki. Maria Malicka nie bardzo wiedziata, na jakim
Swiecie zyje, zachowujgc podobno - przy dojrzatym
talencie - umystowosc¢ dziecka. Barbara Bittneréwna
wiedziata z kolei, jak krétko trwa kariera w balecie.

Aktorki na Zachodzie

Francuskie aktorki graty w teatrze przez catg okupa-
cje. Arletty (Léonie Bathiat), aktorka i piosenkarka -
symbol zdrady narodowej - zostata aresztowana za
swoj zwigzek z Niemcem, z ktérym mimo tgczgcego
ich uczucia nie zdecydowata sie wyjechac po wojnie do
Niemiec. To jej przypisuje sie powiedzenie: ,Moje serce
nalezy do Francji, ale moj tytek jest miedzynarodowy”,
a takze: ,Jesli nie chcieliscie, bySmy spaty z Niemcami,
trzeba ich byto nie wpuszcza¢”. W ramach oczyszcza-
nia oficjalnego otrzymata w 1946 r. zakaz pracy na trzy
lata. P6Zniej wystepowata w filmach i grata w teatrach.
Zmartaw 1992 r.

Fot. Wikipedia.org
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Po wojnie wspoétpracujacy z okupantem artysci mieli
ponies¢ kare. W 1945 r. Stefan Jaracz, wielki aktor
i wiezien OSwiecimia, w swoim testamencie wzywat
do wybaczenia win tym, co zbtadzili. Stowa autorytetu
zostaly wziete pod uwage. Ztagodzono zbyt surowe
kary, wielu obwinionym skrécono czas rozstania
z zawodem. Akt taski nie objat wtasciwie tylko dwdjki
artystow - Marii Malickiej, ktora nigdy juz nie wrocita
na scene warszawskiego Teatru Komedia, i Adolfa
Dymszy, dopiero po szesciu latach po wojnie witaja-
cego w Syrenie swojg publicznos¢.

Malicka byta jedng z najbardziej cenionych i lubianych
przedwojennych artystek, a jej nazwisko przyciggato
prawdziwe ttumy. Pograzyto jg nie tyle granie w teatrze,
ile prywatne znajomosci z Niemcami. Po wojnie Malic-
kiej zabroniono wystepowac na scenach w Warszawie,
Krakowie, Katowicach, Poznaniu i todzi. Kare odbyta,
zaszywajac sie na prowincji. Po powrocie do Krakowa
wybaczono jej prawdziwe i wyimaginowane winy.
Pozostata aktywna zawodowo do konca zycia. Zmarta
w1992 r.
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Witamy w epoce pochwaty staro-
$ci! Nadchodzi nieodwotalny

koniec dyskryminacji ze wzgledu na
wiek. Stowa tabu okreslajace takie
objawy starzenia, jak zmarszczki,
przebarwienia czy siwe wtosy, zaste-
powane dotad eufemizmem ,niedo-
skonatos¢”, beda traktowane jako
opis normalnych atrybutéw wieku.
Ktorego nie trzeba juz ukrywac. Staro-
$ci zostanie przywrécone prawo do
emanowania swoistym pieknem, oiile
rozsagdnie podejdziemy do swoich
ograniczen i nie damy sie zwies¢
ulotnym urokom mtodosci. Staros¢
posiada inne walory - poznajac je, na
pewno zechcemy z nich korzystac.

Znaczna liczba badanych senio-
réow (ponad 70 proc.) jeszcze przed
kilku laty w rzgdowym programie
aktywizacji negatywnie oceniata
jakos¢ swojego zycia. Narzekali oni
na dolegliwosci psychofizyczne,
ogoblnie zte samopoczucie i brak
dostepu do lekarza. A jednocze-
$nie rezygnowali z samodzielnego
szukania sposobu na poprawe
swojej sytuacji. W ostatnich latach
wida¢ jednak zmiane modelu
starzenia sie. Stale rosngca popu-
lacja ludzi po sze$édziesigtce
realizuje zachodnie trendy samo-
dzielnej aktywizacji, co znaczaco
poprawia ocene jakosci zycia.
Seniorki i seniorzy doczekali wiec
epoki, w ktérej mogg godnie sie
starze¢, korzystajac z daréw,
jakich mtodos$¢ nie posiada: majg
dla siebie wiecej czasu, sg bogatsi
w osobiste doswiadczenia i maja
spokdj ducha, bo wiele spraw trud-
nych stracito juz termin waznosci.
Nie muszg spetnia¢ cudzych ocze-
kiwan ani goni¢ za szczeSciem, czy
tez ubiegac sie o awans i wyzsze
zarobki. Nie uczestniczg w konkur-
sach pieknosci. Bardziej liczy sie
dla nich umiejetnos¢ przezywa-
nia emocji, zrozumienie i pogte-
bianie doswiadczenia, na ktérym
budujg wtasng hierarchie wartosci,
wyznaczajgc sens swojego zycia.
A zyskang madroscig mogg dzieli¢
sie, jesli jest komus potrzebna.

W niezwykle réznorodnej grupie
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przysztych stulatkéw zmianom
przewodzg kobiety, elastycznie
ksztattujgce nowe obyczaje i wzoru-
jace sie na starszych Francuzkach,
Brytyjkach czy Szwedkach, ktére
dawno temu dowiodty, ze zycie
zaczyna sie po 70.

Wszystkim chyba utkwita w pamieci
posta¢ Danuty Szaflarskiej skacza-
cej odwaznie po wysokich scho-
dach w filmie Pora umierac. Aktorka
majac 102 lata, wcigz jeszcze grata
gtébwne role w teatrze. Mogtaby
zostac patronkg dzisiejszych stula-
tek. Nakrecono wtedy tez fabulary-
zowany dokument w Domu Aktora
w Skolimowie pt. Jeszcze nie pora,
gdzie Nina Andrycz, niezmiennie
piekna, mowi: ,Skonczytam juz 94
lata, a jeszcze tyle mam do zrobienia”.
Niezapomniana satyryczka, przed-
tem tancerka i aktorka estradowa,
Stefania Grodzienska, ktérej bystry
umyst i poczucie humoru rozkwi-
taty z wiekiem, kiedy skonczyta 80
lat, stwierdzita, ze staros¢ jest dla
niej wspaniata, bo nie musi martwic
sie o to, czy komus$ sie podoba
i dlaczego ,,on” nie dzwoni. Oprocz
dowcipu cenita sobie rownowage
w sferze uczuc.

Zofia Natkowska, pisarka styngca
z urody i elegancji, jako 40-latka
wstydzita sie swojej ,starosci”, ale
znacznie podzniej, jeszcze przez
20-30 lat przyciggata inteligencja
i dojrzatoscig duzo mtodszych wiel-
bicieli.

Utalentowane artystki sztuki zycia,
ktorych lista jest krotka, dozywaty
pbdznej starosci w Swietnej formie,
realizujgc swoje pasje. Byty sobg
nawet w czasach wszechmoc-
nego patriarchatu zwalczajgcego
prawa kobiet. Za swojg niezalez-
nosc¢ ptacity wysokg cene spotecz-
nego potepienia. Wspomniane tu
artystki stanowity wyjatek wsréd
populacji kobiet po 50., pokor-
nie poddajacych sie stereotypom
i marginalizacji. Dzi$ mozemy brac
z nich przyktad, podziwiac ich site,
odwage i emocjonalng inteligencje,
bedace tajnym zrodtem cielesnego
i duchowego piekna.

Majgc dostep do obszernej wiedzy
o zasobach wtasnego ciata, mozemy
samodzielnie osiggac nalezny nam
dobrostan, czerpigc z mieszanki
dopaminy, poczucia wiasnej warto-
$ci i dobrego humoru. Wiemy, ze
nasze osobiste piekno z wiekiem
wzrasta i zyskuje duchowg gtebie,
gdy odpowiednio o nie dbamy.
Uroda twarzy wspotczesnych senio-
rek i senioréw, na ktérych nikt nie
tropi ,niedoskonatosci”, przejawia
sie w promiennym zadowoleniu ze
swojego zycia i zachwycie nad Swia-
tem.

Najwiekszym wyzwaniem dla
seniorow jest sporzadzenie bilansu
osobistych doswiadczen i wpro-
wadzenie niezbednych zmian
w codzienne nawyki. Zmiany te
wigzg sie z przestawieniem sie

Fot. Pexels
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na lekkostrawng diete, dostosowang do aktualnych
potrzeb i kondycji psychofizycznej.

Potrzebna jest seniorom takze codzienna dawka ruchu
dopasowana do mozliwosci fizycznych. Moze to by¢
spacer w parku, o kazdej porze roku, ulubiona dyscy-
plina sportu, a nawet improwizowany taniec, jesli
sprawia nam przyjemnos¢. Trenerki tanca w Centrum
Praw Kobiet zapewniajg, ze do osiggania satysfakgcji
nie trzeba mie¢ zadnych wczesniejszych doswiadczen
z tancem ani specjalnej kondycji.

Nowe doniesienia medyczne wymieniajg tez liczne
zalety stonica jako naturalnego sprzymierzenca zdro-
wia i urody - jesli rozsgdnie korzystamy z jego dobro-
dziejstw w godzinach porannych i popotudniowych.
Dbajac przy tym o naturalng ochrone skory, osiggniemy
doskonate efekty pielegnacyjne i... wySmienity humor!

Wprowadzona w codzienny nawyk przyjemna dyscy-
plina, jakg jest samodzielna naturalna pielegnacja
Ciata, tak istotna dla stabilnej pogody ducha, powinna
by¢ niezalezna od przemijajacych méd czy nowinek
technologicznych. Komfortowe warunki pielegnacji
zapewnimy sobie w zaciszu wtasnej tazienki, czynigc
zniej domowe spa dostosowane do osobistych gustow
i potrzeb. Tutaj mozemy swobodnie pielegnowac ciato
bez naruszania swojej intymnosci. Systematyczna
pielegnacja dodaje witalnosci i atrakcyjnosci.

Najwiecej pluséw majg zabiegi pielegnacyjne zaromate-
rapia. Pachngca metoda cieszy sie zastuzonym szacun-
kiem od wiekéw. Olejki eteryczne bogate w substancje
lotne dziatajg na wielu poziomach - poczynajgc od
oczyszczania powietrza, ktérym oddychamy przez catg
dobe, kohczgc na wprowadzaniu harmonii w struktury
m&zgu zarzadzajgce emocjami i procesami zyciowymi.
Olejkow uzywajmy do kapieli relaksujgcych. Po
rozpuszczeniu ich w ttoczonym na zimno oleju roslin-
nym mozemy je stosowac¢ do samodzielnych masazy
wybranych stref lub catego ciata. Pielegnujac skore,
dziatamy korzystnie na caty organizm. Aromaterapia
pobudza zmysty, dodaje witalnosci i radosnej energii.
Wszystkie powyzsze kroki podnoszg poziom endorfin,
poprawiajg samopoczucie i zapobiegajg sezonowym
dolegliwosciom. Dziatajg tez na gtebszym poziomie
poprzez tagodzenie smutku i bélu po nieuniknionych
stratach, gdy odchodzg najblizsi.

Warto nauczy¢ sie dobierania olejkéw do swoich
potrzeb. Najlepiej kierowac sie wtasnym gustem, bo te
olejki, ktérych zapach nam sie podoba, wybiera nasz
najstarszy instynkt, rozpoznajac w nich korzystne dzia-
tanie dla organizmu. Aromaterapia jest najprzyjem-
niejszg z naturalnych metod aktywizujgcych uspione
zmysty wechu i dotyku. Przywraca harmonie emocjom
i podnosi poziom dobrostanu oraz poczucie wtasnej
wartosci i sprawczosci.

Stopy na cenzurowanym

,Pokaz mi swoje stopy, a powiem ci, kim jestes...” - co
prawda nie jest to zadne z popularnych azjatyckich powie-
dzen, ale ma w sobie sporo prawdy. Stopy, na ktérych opie-
ramy caty ciezar naszego ciata i ktére pokonujg w ciagu
zycia dystans rowny czterem obwodom Ziemi, to praw-
dziwe zrédto wiedzy na temat naszego stanu zdrowia. Jak
wygladaja zdrowe stopy, kazdy z nas wie, ale co w przy-
padku, kiedy pojawig sie na nich niepokojgce nas objawy?
Przede wszystkim nie powinnismy popada¢ w panike,
gdyz wiele zmian w obrebie stép jest naturalnym nastep-
stwem ogdlnego starzenia sie organizmu.

Pielegnacja stép u wielu oséb jest oparta na intuicyjnych
dziataniach, bez praktycznej wiedzy popartej wiarygod-
nymi zrodtami. To zupetnie normalne, bo podologia
(czyli nauka o stopach) jest wcigz nowg dziedzing medy-
cyny, a seniorom brak byto w mtodosci wzorcow dbatosci
o stopy. Mozna nadrobi¢ te braki. Prawidtowa piele-
gnacja na co dzieh oraz okazjonalne wizyty u podologa
(gdy zachodzi taka potrzeba) zdecydowanie poprawiajg
komfort zycia.

Stan stdp oséb starszych jest wynikiem wszelkich dotych-
czasowych dziatan pielegnacyjnych (lub ich braku), prze-
bytych i obecnych probleméw kostno-stawowych oraz
innych choréb. Z biegiem lat pogtebiajg sie dysfunkcje
uktadu ruchu, ktérych nabawiliSmy sie w ciggu zycia,
dlatego tak wazne jest zgtoszenie sie do specjalisty od
razu, gdy tylko zauwazymy co$ niepokojgcego (paluch
koslawy, ptaskostopie itp.). Nieleczone schorzenia,
utrwalane przez lata, mogg sie jedynie pogtebic¢. Dolegli-
wosci w obrebie stop, zwtaszcza te bdélowe (wrastajgce
paznokcie, odciski, pekajace piety itp.), mocno daja sie
we znaki, uniemozliwiajgc prawidtowe chodzenie. Sg tez
po prostu nieestetyczne.

Wiekszos$¢ senioréw, mimo checi, nie jest w stanie samo-
dzielnie dbac o swoje stopy, a wynika to z: problemoéw
z kregostupem (gdy nie mozemy sie schylac), pogorszo-
nego wzroku (nie widzimy, co dzieje sie z nogami) oraz
braku odpowiedniej wiedzy (jak zrobi¢ to prawidtowo).
Kazdy cztowiek jest inny, a wiec i kazda para stop rozni
sie od siebie i wymaga indywidualnej diagnostyki i zale-
cen, dlatego czasami niezbedna staje sie wizyta u podo-
loga. W nattoku codziennych obowigzkéw seniora, licz-
nych wizyt u lekarzy i r6znych problemdéw ze zdrowiem
warto traktowac pielegnacje stop jako element codzien-
nego relaksu.

Konsultacja: Veronika Skalska,
manager gabinetéw podologicznych

—-
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CHCESZ WZMOCNIC
KONDYCJE FIZYCZNA?

CENTRUM AKTYWNOSCI
MIEDZYPOKOLENIOWEJ ,, NOWOLIPIE"
SERDECZNIE ZAPRASZA

OSOBY W WIEKU SENIORALNYM

DO KORZYSTANIA Z NOWOCZESNEGO
URZADZENIA DO CWICZEN ACTIVE LIFE.

KORZYSTANIE ZE SPRZETU
JEST CALKOWICIE NIEODPLATNE
MOZLIWE PO WCZESNIEJSZYM USTALENIU TERMINU

Sﬂl_m Tel. (22) 838 34 96, wew. 45
owalipie E-mail: nowolipie@camnowolipie.pl




Czytaj #POKOLENIA,

sie zmienia!
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