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Kasia Figiel z Mamą

Nowy rok – nowy początek. 
Weszliśmy w niego pełni 
nadziei, że życzenia „lepszego 
2020” spełnią się. Każdy począ-
tek oznacza jednak, że coś się 
skończyło. I o tym – o zakończe-
niach i pożegnaniach – będzie 
ten wstępniak. Ani słowa 
o noworocznych postanowie-
niach w stylu „schudnę” albo 
„nauczę się języka obcego”. 
Zamiast tego spróbujmy 
szczerze i bez lęku rozmawiać 
– także na tak trudne tematy, 
jak odchodzenie.

Podczas listopadowego spotkania 
redakcyjnego, na którym plano-

waliśmy artykuły do tego numeru 
„Pokoleń”, Monika Jucewicz zapro-
ponowała cykl rozmów o przemi-
janiu. Temat niełatwy, delikatny, 
niechętnie podejmowany. Ucie-
kamy od niego, traktując jak tabu. 
I wtedy, gdy dotyczy nas oraz naszej 
śmierci w nieokreślonej przyszłości, 
i wtedy, gdy wiemy, że bliska nam 
osoba odchodzi, a ona nie zdaje 
sobie z tego sprawy. Powiedzieć 
jej? Nie powiedzieć? Na ogół nie 
mówimy, tylko robimy to, co żona 
bohaterki Kamizelki Prusa – wycie-
rając ukradkiem łzy, udajemy, że 
wszystko jest w porządku i poma-
gamy uwierzyć choremu, że tak jest 
naprawdę. 

Kiedy mój tata został wypisany 
ze szpitala, nikt nie porozmawiał 
z nim ani z mamą. Dostał wypis 

z diagnozą. I to wszystko. Mama 
przetłumaczyła ją z łaciny i tylko 
dzięki temu dowiedziała się, że mąż 
ma nowotwór złośliwy. Tacie jednak 
nie powiedziała, co to realnie ozna-
cza. On leżał w domu, czytał, próbo-
wał pracować, spał, odżywiał się 
zdrowo i chudł… Stając na wadze, 
widział, że jest go coraz mniej. 
Trochę go to martwiło, ale mówił, 
że na wiosnę na pewno nabierze 
siły i wyjdzie wreszcie na spacer. 
Wiosny nie doczekał. Domyślił się, 
jak zły jest jego stan, gdy przyje-
chali do niego ze swoich miast 
brat i siostra. Widziałam w jego 
oczach, że dopiero wtedy zrozu-
miał… Nawet to, że czuwam przy 
nim w nocy i przytulam jak dziecko, 
czego wcześniej nie było w naszej 
relacji, nie dało mu wskazówki. 
Umarł trzy dni później, trzymany za 
rękę przez syna, opłakiwany przez 
zdruzgotane żonę i córkę. Najlep-
szy koniec życia tutaj, najlepszy 
początek życia nowego. 

Coraz mniej ludzi tak odchodzi. 
Rodziny uciekają od towarzysze-
nia najbliższym w ich ostatniej 
drodze. Unikamy tego, co bolesne, 
co wydaje się ponad nasze siły. 
Jednak naprawdę warto się prze-
móc, nie bać się. Monika w swoim 
tekście Zaakceptować przemijanie 
cytuje fragment książki Grażyny 
Szapołowskiej: „Chciałam uświado-
mić moim czytelnikom, że nie ma 
się czego bać, że jest zaszczytem 
i wyróżnieniem bycie przy odcho-
dzącej osobie… To szczęście mieć 
szansę trzymania za rękę kocha-
nego człowieka, gdy odchodzi”. 
Tak, róbmy to dla naszych bliskich, 
bądźmy z nimi. Róbmy to też dla 
siebie. Jak pisze Monika: „Prze-
prowadzając przez Styks swoich 
najbliższych – dziadków, babcie, 
rodziców, partnerów – uczymy się 
oswajania własnej śmierci”. 

Mogę tylko potwierdzić: ja, kiedyś 
panicznie bojąca się śmierci, zrozu-
miałam, że to tylko etap w życiu 
Duszy. Nadejdzie, kiedy przyjdzie 
odpowiedni – według Niej – czas. 

Nam pozostaje cieszyć się każdym 
dniem, jakby był ostatni. Dbać 
o siebie, relacje z bliskimi i planetę, 
jakbyśmy mieli żyć 100 lat. 

Tak właśnie żyła Osoba, dzięki której 
mam możliwość pisać do „Pokoleń” 
i współtworzyć je, a która właśnie 
dziś, 7 grudnia, gdy piszę te słowa, 
zmarła. 

Kasia Figiel, związana z samorzą-
dem warszawskim, radna powiatu 
pruszkowskiego, naczelniczka 
w Urzędzie Dzielnicy Wola m.st. 
Warszawa, angażowała się bardzo 
w sprawy seniorów. Współorga-
nizowała pierwsze Świąteczne 
Spotkanie Warszawskich Seniorów 
oraz konkurs kapeluszy podczas 
Dni Warszawskich Uniwersytetów 
Trzeciego Wieku – tam mogliście ją 
spotkać. W zeszłym roku zadzwoniła 
do mnie, mówiąc, że jest ogłoszony 
konkurs na redaktor naczelną 
powstającego warszawskiego 
miesięcznika dla osób starszych, 
i że powinnam wziąć w nim udział. 
Nie znałyśmy się wcześniej. Była 
czytelniczką mojego bloga i intuicja 
podpowiedziała jej, że mogłabym 
się sprawdzić na tym stanowisku. 
Czy się sprawdziłam – ocenę pozo-
stawiam Wam. Ja na pewno jestem 
Jej ogromnie wdzięczna, że mogę 
tu być, tworzyć piękny i pożyteczny 
magazyn ze wspaniałą grupą 
mądrych, inspirujących seniorów. 

Opłakujemy Ją, ale pociesza nas 
myśl, że wolna od bólu i zmartwień 
patrzy na nas z góry, uśmiechając 
się jak zwykle pięknie, i stara się nam 
przekazać, że to wszystko nie było 
takie straszne, że jest jej dobrze i za 
jakiś czas zobaczymy się znowu. 

A jakie są Wasze sposoby na radze-
nie sobie z bólem takich rozstań? 
Piszcie do nas, przekażcie swoje 
spostrzeżenia, doświadczenia, rady. 
Chętnie opublikujemy wybrane 
i będziemy kontynuować wspólne 
oswajanie przemijania. 
Dobrego roku, miesiąca, dnia, 
najbliższej godziny.

Aleksandra Laudańska
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Kiedy poczuł pan bakcyla do polityki?
Przełomowa dla mnie była końcówka lat 80., tych, kiedy 
całkiem przypadkowo, ze Zgierza – mojego miasta 
rodzinnego – trafiłem do Łodzi, gdzie znalazłem się na 
demonstracji pierwszomajowej. Na moich oczach mili-
cja obywatelska zatrzymywała i biła ludzi. W tamtym 
momencie zrozumiałem, że ta rzeczywistość, o której 
słyszeliśmy w szkole, że wszystko się rozwija i że idziemy 
jako kraj do przodu, nijak się ma do tego co widzę. Nie 
może być przecież tak, że w tak normalnym i dobrym 
kraju zatrzymuje się i bije ludzi! U mnie w domu polityka 
raczej nie była przedmiotem rozmów, tata oczywiście 
słuchał Wolnej Europy, ale świadomie nie rozmawiał ze 
mną ani z moim młodszym bratem na ten temat, byśmy 
się w sprawy polityczne nie angażowali. Potem, w liceum, 
związałem się z Federacją Młodzieży Walczącej i to było 
właśnie to pierwsze zetknięcie z polityką, które ukształ-
towało mnie na lata i utwierdziło w przekonaniu, że ma 
ona zmieniać świat na lepsze.
Co ukształtowało pana ideowo?
Niewątpliwie najważniejszym doświadczeniem ideowym 
był dla mnie w Polsce ruch „Solidarności”, szeroka wspól-
nota ludzi, którzy nie godzą się z zastaną rzeczywisto-
ścią i chcą ją zmieniać na lepsze. Drugim niezmiernie 
ważnym elementem zapisanym w duchu solidarności 
było także to, że zawsze za nim szły zmiany, reformy, 
czasami trudne, ale potrzebne.
Bardzo wcześnie, bo w czasie studiów, przeszedł pan 
poważną chorobę nowotworową. Takie doświadcze-
nie nieuchronnie zmienia, wielokrotnie wspomina 
pan o tym w swoich wywiadach. Najlepsze rzeczy, 
które dała panu choroba, to...?
Odpowiedź na pytanie, co dobrego daje choroba, jest 
zawsze trudne. Po pierwszej nieudanej operacji moja 
mama, która w szpitalu była pielęgniarką, usłyszała z ust 
lekarzy, że medycyna nic więcej nie jest w stanie w moim 
przypadku zrobić. Popełniono błąd lekarski, bo zdia-
gnozowano u mnie tłuszczaka, a okazało się, że jest to 

Siłę czerpie się z przekonania, 
że to co robimy, służy ludziom
Jestem wielkim zwolennikiem wolności i wartości 
związanych z prawami człowieka, ale są pewne 
sfery, gdzie są wydatkowane pieniądze publiczne, 
które trzeba kontrolować. To także obszary 
związane z prawem do wolności wypowiedzi, 
zgromadzeń publicznych, czy nieingerowania 
w życie prywatne – mówi Krzysztof Kwiatkowski 
– samorządowiec, polityk, urzędnik, były minister 
sprawiedliwości, prokurator generalny, 
prezes Najwyższej Izby Kontroli, poseł i senator.

Wysłuchała Marzena Michałek

rozlany chłoniak wielonarządowy. Tylko dzięki determi-
nacji moich rodziców zostałem przewieziony do Centrum 
Onkologii w Warszawie, gdzie okazało się, że tę chorobę 
można jednak pokonać. To doświadczenie pokazało mi, 
że zaangażowanie i wysiłek zawsze mają sens i że zawsze 
warto podjąć walkę. I to było pierwsze doświadczenie, 
które wyniosłem z choroby. Drugie to oczywiście niesa-
mowita więź z najbliższymi. Moja mama wzięła wtedy 
urlop bezpłatny i półtora roku spędziła ze mną w kilku 
różnych szpitalach – w Zgierzu, w Centrum Onkologii 
w Warszawie i w Klinice Hematologii na Śląsku, gdzie 
miałem dwukrotnie robiony autoprzeszczep szpiku. To 
było niesamowite – zobaczyłem, ile mama potrafi dać 
dziecku, którym dla niej cały czas byłem. Stąd czerpa-
łem ogromną siłę na walkę z chorobą. Trzecia rzecz 
to fakt, że w trakcie tych wielu miesięcy spędzonych 
w szpitalach poznałem niesamowitych ludzi, którzy 
walczyli z chorobą, często jeszcze gorszą, bo były to np. 
zaawansowane stadia białaczki, gdzie – jak się okazywało 
– medycyna naprawdę nie była w stanie już nic zrobić.
Dwadzieścia parę lat, praca w gabinecie premiera 
Jerzego Buzka od 8.00 do 24.00. Niezwykle błysko-
tliwa kariera. Jak udało się panu uniknąć lewitacji?
Sytuacja, gdzie w wieku dwudziestu paru lat zostaje się 
doradcą i osobistym sekretarzem premiera polskiego 
rządu, jest oczywiście trudna do udźwignięcia przez tak 
młodego człowieka.
Nigdy nie zapomnę – a muszę powiedzieć, że towarzyszy-
łem Jerzemu Buzkowi od pierwszego do ostatniego dnia 
– kiedy przyjechałem do kancelarii premiera i na spotka-
niu zastałem kilkunastu dyrektorów, każdy w wieku 
powyżej 50 lat, i powiedziano mi, że mogę korzystać 
z ich pomocy, mam prawo wydawać im polecenia i orga-
nizować ich pracę na potrzeby premiera. To było rzeczy-
wiście trudne doświadczenie, mimo że na początku lat 
90. prowadziłem działalność gospodarczą i po kilku 
miesiącach handlowania różnymi artykułami udało się 
kupić rodzicom sklep w Zgierzu. Od połowy lat 90. byłem 

Fot. z archiwum Krzysztofa Kwiatkowskiego
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także radnym i szefem Klubu Radnych – to wszystko były 
doświadczenia, które mi bardzo pomogły. Ale niewątpli-
wie najważniejszym z nich, które miało wpływ na całe 
moje późniejsze życie, była praca z Jerzym Buzkiem. To 
był tytan pracy, rzeczywiście przyjeżdżał wcześnie rano 
i kończył późno w nocy, a ja mu w tym towarzyszyłem. 
Wokół niego wiele się działo, bo to był rząd, który miał 
najambitniejszą agendę zmian po roku 1989. My teraz 
o tym zapominamy, ale gdyby nie ówczesna reforma 
ustrojowa, Polska nie byłaby teraz liderem w wydatko-
waniu pieniędzy europejskich, które są dzielone przez 
przedstawicieli samorządów. To były ogromne emocje, 
rozmowy z przedstawicielami 49 wówczas województw, 
którzy często byli zdystansowani i mówili: „Po co my 
to robimy? Przecież nasze lokalne społeczności tego 
nie zaakceptują, to odbije się na wyniku wyborczym”. 
A premier Buzek, z charakterystycznym dla siebie spoko-
jem, odpowiadał: „Panowie, tu nie chodzi o rachunek 
polityczny, tu chodzi o rachunek państwowy. Jeśli tego 
nie zrobimy, Polska nie będzie mogła się tak rozwijać, jak 
mogłaby się rozwijać z udziałem funduszy europejskich”. 
Dla mnie była to niesamowita szkoła życia, bo był to może 
ostatni rząd w polskiej historii po roku 1989, w którym 
jednoznacznie, na pierwszym miejscu, postawiono inte-
resy i potrzeby państwa, a nie interesy polityczne.
Pana kadencja na stanowisku prezesa NIK zmie-
niła polską rzeczywistość na lepszą. Ponad połowa 
Polaków ufa tej instytucji, podczas gdy zanim objął 
pan prezesurę, była to jedna trzecia. Jak to jest mieć 
poczucie doskonale wykonanej pracy, która, na 
dodatek, jest pasją?
Kiedy pracowałem w NIK, udało się wielokrotnie zwięk-
szyć wagę i znaczenie wykonywanych przez tę instytucję 
kontroli. W czasie mojej kadencji wybrano mnie na funk-
cję wiceszefa Europejskiej Organizacji Kontroli, byłem 
także szefem Komitetu Kontaktowego, który grupuje 
organy kontroli przy wszystkich państwach Unii Euro-
pejskiej. To mocno budowało znaczenie i wagę naszego 
kraju. Kiedy Polska nie bardzo miała się czym chwalić na 
arenie międzynarodowej, polski NIK wygrywał konkursy 
na przeprowadzenie audytu np. Rady Europy, OECD 
(ang. Organisation for Economic Co-operation and Develop-
ment, Organizacja Współpracy Gospodarczej i Rozwoju) 
czy Europejskiej Organizacji Badań Jądrowych. To są 
wszystko rzeczy dające ogromną satysfakcję i poprze-
dzone ogromną pracą.

Powiedział pan w wywiadzie radiowym, że kiedy 
startował pan na stanowisko prezesa Najwyższej 
Izby Kontroli, miał pan wszędzie przyjaciół. Kiedy 
pan kończył, miał ich pan już tylko w NIK. To chyba 
niezbyt przyjemne mieć świadomość, że wielu insty-
tucjom nadepnęło się porządnie na odcisk? 
To tylko dowód na to, że dobrze wykonywało się swoją 
pracę. Takie instytucje jak NIK nie są od tego, by były 
lubiane. One mają uwierać, wskazywać pewne niedo-
magania systemu, a nawet zgłaszać zawiadomienia do 
prokuratury. I trzeba liczyć się również z tym, że pewne 
raporty wywołają emocje. Pamiętam, kiedy ogłaszaliśmy 
raport o polskim systemie edukacji, co akurat zbiegło 
się w czasie ze startem w wyborach do Europarlamentu 
minister Anny Zalewskiej. Pokazywaliśmy tylko twarde 
dane, np. dotyczące sytuacji, że uczeń więcej czasu 
spędza w szkole, ale nie dlatego, że oferta edukacyjna 
jest lepsza, ale dlatego, że długo musi czekać na zajęcia; 
że w szkole panują chaos i bałagan związane m.in. z likwi-
dacją gimnazjów. I chociaż raport był realizowany zgod-
nie z wcześniejszym harmonogramem, to oczywiście 
pojawiły się głosy, że upubliczniliśmy go celowo przed 
wyborami do Europarlamentu. 
„Życie niekontrolowane jest bezwartościowe” – przy-
toczył pan niegdyś słowa Platona, nawiązując do 
swojej pracy w NIK. To bon mot legitymizujący lata 
ciężkiej pracy w tej instytucji czy życiowa maksyma? 
Oczywiście to nieco żartobliwe przytoczenie, które cyto-
wałem na spotkaniach będących częścią uroczystości 
związanych ze stuleciem NIK. To jest trochę tak, że we 
współczesnym świecie obywatel oczywiście ma wpływ 
na władzę w procesie demokratycznego wyboru raz na 
cztery czy pięć lat. Ale co w tych okresach, kiedy wybo-
rów nie ma? Z punktu widzenia obywatela taka insty-
tucja jak NIK, która kontroluje wydatki publiczne, jest 
bardzo potrzebna. Jestem wielkim zwolennikiem wolno-
ści i wartości związanych z prawami człowieka, ale są 
pewne sfery, np. tam, gdzie są wydatkowane pieniądze 
publiczne, które trzeba kontrolować. To są także obszary 
związane z prawem do wolności wypowiedzi, zgroma-
dzeń publicznych czy nieingerowania w życie prywatne.
Czy podobnie, jak uruchomiony przez NIK alarm 
smogowy (946 miast w Polsce na 100 badanych to 
najbardziej zanieczyszczone miasta w Europie), nie powi-
nien być uruchomiony też alarm demograficzny? Demo-
graficzna kampania edukacyjna? 
Mamy problem, bo wszystkie współczynniki poka-
zujące, ile w Polsce rodzi się dzieci, nie polepszyły 
się mimo uruchomienia programów typu 500+. Ten 
program ma oczywiście pozytywy, bardziej jednak 
w innych obszarach, np. okazuje się, że poziom 
ubóstwa w rodzinach wielodzietnych realnie dzięki 
temu zmalał. Okazało się jednak, że sprawa związana 
z chęcią, by mieć większą rodzinę, to nie jest prosta 
pochodna dołożenia pieniędzy z budżetu państwa. 

Fot. z archiwum Krzysztofa Kwiatkowskiego

4 POKOLENIA –  Styczeń 2020

W Y W I A D



Tu chodzi o cały system. System dobrze działają-
cej opieki żłobków, przedszkoli, szkół, umożliwia-
jący aktywność zawodową rodziców. Sześć lat pracy 
w NIK przekonało mnie do jednej rzeczy – jakość 
usług publicznych w Polsce, w wielu obszarach, jest 
na bardzo niskim poziomie. 
Podczas sierpniowego seminarium w sejmie pt. Poli-
tyka senioralna 2030 – wyzwania i rekomendacje zwrócił 
pan uwagę zgromadzonych m.in. na bardzo złą sytuację 
zawodową osób po 50. roku życia. Co można zrobić, by – 
podobnie jak na zachodzie Europy – pracownik dojrzały 
był pożądany i doceniony na rynku pracy? 
To jest bardzo ciekawy temat. W Polsce bezrobocie rady-
kalnie spadło, co ogromnie cieszy. Ale – jak się okazuje – 
jest jedna grupa, która nie jest beneficjentem tych zmian 
na rynku pracy. I dotyczy to już realnie pracowników 
powyżej 50. roku życia. Musimy robić wszystko, żeby tym 
grupom, niefaworyzowanym na rynku, a więc osobom 
starszym, niepełnosprawnym, tworzyć miejsca pracy. 
Potrzebne są realne i skuteczne zachęty dla pracodaw-
ców, by te grupy zatrudniać. Niestety, jeszcze nie udało 
się tych mechanizmów stworzyć.

Wskazał pan także, podczas wspomnianego semi-
narium, na tragiczny stan opieki seniorów w miej-
scu zamieszkania, a więc tam, gdzie ta opieka – jak 
wskazują badania – jest najbardziej efektywna. Jak 
najszybciej i najprościej można to zmienić w sytuacji, 
gdy co piąta gmina w Polsce, choć zobligowana prze-
pisami prawa, tego obowiązku nie realizuje?
Po pierwsze, musimy skutecznie dotrzeć do samorządu 
z informacją, że taka opieka jest po prostu tańsza. Część 
samorządów wydaje pieniądze na zorganizowane formy 
opieki, np. DPS-y, instytucje, gdzie trafia osoba starsza, 
która nie ma już wsparcia w miejscu zamieszkania, a to 
jest forma opieki wielokrotnie droższa i daleko mniej 
skuteczna. Wszelkie badania pokazują, że powinniśmy 
przychodzić z pomocą seniorom, wydłużając maksy-
malnie czas ich aktywności w dotychczasowym miej-
scu zamieszkania. Przecież senior często nie potrzebuje 
zinstytucjonalizowanej opieki, tylko wsparcia – wystar-
czy, że ktoś do niego przyjdzie, pomagając mu w czyn-
nościach dnia codziennego, np. zrobi zakupy czy załatwi 
sprawy urzędowe. Zatem jeżeli sam senior nie czuje 
potrzeby, by korzystać z pomocy zinstytucjonalizowanej, 
to tym bardziej nie powinniśmy go w taką formę opieki 
wpychać.

Komisja Europejska opublikowała właśnie raport 
o polskiej służbie zdrowia. Wskazała, że jest ona 
nadmiernie uzależniona od opieki szpitalnej, a ta 
boryka się z niedoborem personelu medycznego. Na 
każdym szczeblu. 430 geriatrów – tylu ich mieliśmy 
w 2018 r. Polscy seniorzy nie mogą zatem specjalnie 
liczyć ani na opiekę w miejscu zamieszkania, ani na 
specjalistyczną w szpitalu. Pora umierać?

Mamy niewłaściwie zorganizowany system kontraktacji 
medycznych. Duża część świadczeń medycznych, która 
mogłaby być finansowana w formie ambulatoryjnej, 
jest wykonywana w szpitalach. Obecny sposób finanso-
wania wymusza, by pacjenta przetrzymywać w szpitalu 
po operacji czy zabiegu, bo tylko wtedy jednostka ma 
szansę na refinansowanie, co jest oczywiście marnotraw-
stwem publicznych pieniędzy. W Polsce mamy do czynie-
nia, w niektórych specjalizacjach, jak np. geriatria czy 
psychiatria dziecięca, z dramatyczną zapaścią kadrową. 
Są miejsca, gdzie nie ma w całym województwie ani 
jednego lekarza tych specjalizacji, albo są specjalizacje 
lekarskie, gdzie średnia wieku lekarzy je wykonujących 
wynosi powyżej 50. czy nawet 60 lat. To znaczy, że jej 
finansowanie jest tak dramatycznie złe, że młodzi lekarze 
nie chcą się kształcić w tym kierunku. I to jest sytuacja 
bez wyjścia. Bo to, że NFZ nie kontraktuje lub źle kontrak-
tuje lekarzy tych specjalizacji, nie znaczy, że nie ma tego 
typu schorzeń czy chorych cierpiących na te choroby.

Niedawno został pan laureatem nagrody „Wielka 
Osobowość Uniwersytetu Trzeciego Wieku”. Kapituła 
doceniła i szczególnie mocno podkreśliła wprowa-
dzenie przez NIK za pana kadencji badania tema-
tyki senioralnej w aspekcie aktywności zawodo-
wej, stabilności finansowej, aktywności, zdrowia, 
dostępu do kultury. Wnioski pokontrolne nie były 
wesołe. Jakie działania, już teraz, będąc w senacie, 
zamierza pan podejmować, by sukcesywnie zmieniać 
sytuację seniorów w Polsce?
Musimy przyjąć do wiadomości, z jaką sytuacją demo-
graficzną mamy do czynienia. Polskie społeczeństwo się 
starzeje, a grupa seniorów jest coraz liczniejsza. Głęboko 
symboliczne dla mnie było to, że jako przewodniczący 
Senackiej Komisji Ustawodawczej jako pierwszą inicja-
tywę ustawodawczą senatu zgłosiłem projekt ustawy 
dotyczący emerytur kobiet z rocznika 1953. Zostały one 
wprowadzone przez państwo w błąd, powiedziano im 
bowiem, że mogą przejść na wcześniejszą emeryturę, 
a nie poinformowano ich, że spowoduje to zmniejszenie 
podstawy naliczania emerytury i późniejszego świadcze-
nia. W wyniku tego działania 50 tys. kobiet w Polsce ma 
średnio o ok. 250 zł niższą emeryturę. Cieszę się zatem, 
że ten problem będzie rozwiązany. Dla mnie to, że senat 
jako pierwszy korzysta ze swojej inicjatywy ustawodaw-
czej, żeby poprawić sytuację emerytów, jest głęboko 
symboliczne i ma być takim prognostykiem, że ta grupa 
będzie przedmiotem szczególnego zainteresowania. 
Osobiście deklaruję, że podobnie jak podczas prac NIK, 
gdzie było wiele kontroli dotyczących tej grupy i świad-
czeń na rzecz emerytów, tak dzisiaj w pracy senatu będę 
pamiętał o seniorach i wszędzie tam, gdzie istnieją realne 
problemy, które możemy rozwiązać ustawodawczo, taką 
inicjatywę będziemy podejmować. 

Dziękuję za rozmowę.

5

W Y W I A D



IV Seminarium Rad Seniorów 
Cz. I Opieka

IVSeminarium Rad Seniorów, które odbyło
się 22 listopada w PKiN w Sali obrad Rady 

Warszawy, było podsumowaniem dotychczasowych 
działań i projektów skierowanych do warszawskich 
seniorów, ewaluacją dokumentu „Założenia Długofa-
lowej Polityki Senioralnej w Polsce na lata 2014-2020” 
oraz wskazaniem nowych, partycypacyjnych założeń 
strategii dotyczącej polityki senioralnej na kolejne 
lata, która zostanie opracowana do czerwca 2020 roku.

W Seminarium, które poprowadziła Małgorzata Zuber-
-Zielicz, przewodnicząca WRS, wzięło udział wielu 
przedstawicieli stołecznego ratusza, z wiceprezyden-
tem Pawłem Rabiejem na czele, poseł Michał Szczerba, 
Krystyna Lewkowicz, prezes Ogólnopolskiego Porozu-
mienia Rad Seniorów, reprezentanci dzielnicowych rad 
seniorów, przedstawiciele Polskiego Związku Emerytów 
i Rencistów i wielu innych. Patronem IV Seminarium Rad 
Seniorów, po raz pierwszy w historii, zostały Warszawski 
Miesięcznik Seniorów #Pokolenia.

OPIEKA. Warszawa dla wszystkich
Prezydent Paweł Rabiej w swoim wystąpieniu podkreślił 
jak ważne jest by stolica była miejscem dla wszystkich: 
młodych, dynamicznych, ale też tych, którzy gorzej radzą 
sobie z rzeczywistością: słabszych, starszych, niesamo-
dzielnych i niepełnosprawnych. Dlatego praca na rzecz 
seniorów w Warszawie skupia się wokół trzech najważ-
niejszych aspektów: zapewnieniu im samodzielności, 
opieki i dobrostanu. Kończący się czas obowiązywania 
dokumentu „Założenia Długofalowej Polityki Senioralnej 
w Polsce na lata 2014-2020” to ważny moment, w którym 
trzeba na nowo zdefiniować potrzeby seniorów w stolicy, 
zwłaszcza, ze jest to wciąż powiększająca się grupa 
społeczna – ponad 480 tysięcy osób w grupie wieko-
wej 60+, co stanowi aż 27% mieszkańców Warszawy. 
WHO komunikując nową definicję dorosłości i dojrzało-
ści, która odpowiednio trwa do 65. i od 65. roku życia, 
wskazuje, że bycie seniorem zaczyna się dopiero po 75. 
roku życia i granica ta wciąż się będzie przesuwać. Na 
te potrzeby demograficzne i ich zdefinowane w ramach 
ogromnego zróżnicowania warszawskich seniorów 
trzeba jak najlepiej odpowiedzieć, uwzględniając przy-
należność do warszawskiej wspólnoty, potrzebę relacji 
i głębokiej więzi. Kończąca się strategia miała trzy cele: 
zwiększenie aktywności społecznej seniorów, aktywności 
zawodowej oraz utrzymanie samodzielności. Podsumo-
wując dotychczasowe działania w tych obszarach, prezy-
dent Rabiej podkreślił mocne ich ukierunkowanie na 
samodzielność oraz nastawienie na wzmacnianie aktyw-
ności społecznej i zawodowej. Wymienił tu m.in. działal-
ność Warszawskiej Rady Seniorów, dzielnicowych Rad 
Seniorów czy Akademii Liderów 60+. Podkreślił szeroko 

i coraz lepiej rozwijaną politykę informacyjną miasta 
realizowaną m.in. przez portal Warszawa Senioralna, 
profil na FB, miesięcznik #Pokolenia, spotkania w Miej-
skim Centrum Kontaktu. W ramach warszawskiego 
Programu Edukacji Kulturalnej realizowana jest także 
szeroka oferta kulturalna dla seniorów, m.in.: Warszaw-
skie Dni Seniora, propozycje bibliotek i domów kultury. 
Edukacja seniorów rozwija się w 49 aktywnie działających 
Uniwersytetach Trzeciego Wieku, z czego ratusz finan-
suje 19; w ramach włączenia cyfrowego organizowane 
są bezpłatne kursy w Punktach Cyfrowego Wsparcia 
Seniora, rozwija się aktywność międzypokoleniowa np. 
w CAM Nowolipie, otwierają się i certyfikują miejsca przy-
jazne seniorom, coraz więcej powstaje domów i klubów 
seniora. Miasto dba o dostępność i mobilność komuni-
kacyjną dla tej grupy poprzez system ulg na bilety po 
65. r. ż. oraz ofertę pojazdów niskopodłogowych. Biuro 
Polityki Zdrowotnej poszerza propozycje dla osób mniej 
samodzielnych w ramach programów zdrowotnych 
realizowanych m.in. podczas warszawskich dni zdrowia, 
pikników medycznych, szczepienia przeciw grypie dla 
osób powyżej 65. r. ż. , czy postulowany i na razie odrzu-
cony przez AOTMiT projekt bilansu zdrowia 70. i 80. latka. 
Władze miasta pracują nad powstaniem centrum zdro-
wia seniora, w którym będzie można zadbać o szeroko 
pojęty dobrostan osób starszych; powstają i będą rozwi-
jane dzienne domy opieki medycznej, na wzór Dzien-
nego Domu Opieki Medycznej w Wawrze. Prezydent 
Paweł Rabiej zapowiedział także kontynuację programu 
„Warszawska Złota Rączka dla seniora 75+” , programu 
„Zaloguj Pomagaj”, usług wolontariackich i opiekuńczych 
w ramach Centrum Usług Społecznych, z którego usług 
już teraz korzysta 6,5 tysiąca osób. Rozwijane będą sieci 
domów opieki społecznej i Centrum Alzhaimera. Prezy-
dent podkreślił, że podstawowym wyzwaniem w odpo-
wiedzi na zmiany demograficzne, jest projektowanie 
stolicy z wyobraźnią, tak by służyła nie tylko młodym, 
dojrzałym, ale i starszym oraz niesamodzielnym. Niezwy-
kle ważnym zadaniem jest edukacja do starości, rozwi-
janie więzi sąsiedzkich, wspólnotowych, włączenie 
cyfrowe, zatrudnienie osób starszych oraz wolontariat.
Nowa strategia dotycząca polityki senioralnej na koleje 
lata, która powinna być gotowa do czerwca 2020 roku, 
będzie napisana w sposób partycypacyjny i poprzedzona 
wieloma konsultacjami.

Fot. Marzena Michałek 
IV Seminarium Rad Seniorów, sala obrad Rady warszawy w PKiN
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OPIEKA. Legislacja
Wiceprzewodniczący Komisji ds. Polityki Senioralnej oraz 
przewodniczącego Parlamentarnego Zespołu ds. UTW 
poseł Michał Szczerba podkreślił konieczność noweli-
zacji, obowiązującej od 2015 roku Ustawy o Osobach 
Starszych. W jego ocenie Obywatelski Parlament Senio-
rów powinien stać się organem reprezentatywnym tej 
grupy społecznej w oparciu o wskazane źródła finan-
sowania. Podkreślił jak ważne jest, by na samorządowe 
jednostki terytorialne nałożony został obowiązek nie 
tylko monitorowania ale też diagnozowania ich sytuacji 
w gminie, powiecie czy województwie. Powinna powstać 
międzyresortowa Rada Polityki Senioralnej, która będzie 
w szczególny sposób obejmowała obszary zajmujące się 
aktywnością seniora, jego godnością i zdrowiem. Przypo-
mniał, że do sejmu zostanie złożona ponownie Ustawa 
o Pomocy Osobom Niesamodzielnym, a wprowadzony 
bon opiekuńczy będzie realizowany w oparciu o stopień 
niesamodzielności. Usługi asystenta osoby niepeł-
nosprawnej, w jego opinii, powinny być realizowane 
z budżetu skarbu państwa, podobnie jak urlop wytchnie-
niowy. Regulacji prawnych wymaga także sposób finan-
sowania i funkcjonowanie rad seniorów. Jako priorytet 
tej kadencji wskazał profilaktykę zdrowotną, zaznacza-
jąc, że wydatki na zdrowie powinny stanowić przynaj-
mniej 6.7 % PKB. Przytoczył także dane ze statystyk NIK 
– w Polsce może być nawet 470 tys. osób z chorobami 
otępiennymi, co oznacza, że potencjalnie w Warszawie 
mieszka kilkadziesiąt tysięcy takich osób i problematyka 
tej grupy oraz ich opiekunów powinna zostać zauważona 
w nowym programie polityki senioralnej.
Temat nowelizacji ustawy o osobach starszych żywo 
przewijał się także w wystąpieniu Krystyny Lewko-
wicz, Przewodniczącej Ogólnopolskiego Porozumienia 
Uniwersytetów Trzeciego Wieku. W ramach edukacji 
prawnej seniorów, zostało podpisane porozumienie 
z Okręgową Izbą Adwokacką, a pierwsze spotkanie na 
temat nowelizacji ww. ustawy odbyło się już w CAM 
Nowolipie, kolejne zaś są zaplanowane.

OPIEKA. Co dalej?
Warszawa od dawna była zorientowana na wspieranie 
sprawności seniorów, o czym w panelu poświęconemu 
opiece wypowiedział się także Paweł Lech, Radny Rady 
m. st. Warszawy, Przewodniczący Komisji Zdrowia, przy-
pominając powstały 12 lat temu program „Senior Starszy 
sprawniejszy” . Obecnie stolica skupia się na tworzeniu 
coraz liczniejszych tzw. aktywnych przejść dla pieszych, 
które ostrzegają kierowców o zbliżaniu się pieszego do 
pasów, dzięki zastosowaniu systemu wykrywania złożo-
nego z kilku, zsynchronizowanych ze sobą elementów – 
czujników ruchu, punktowych elementów odblaskowych, 
biało-czerwonych pasów, znaków drogowych z lampami 
LED i nawierzchni antypoślizgowej.
Wachlarz i kontekst opieki nad seniorami przedstawił 
Tomasz Pactwa, Dyrektor Biura Pomocy i Projektów 
Społecznych. Szeroko opisał program, który ma pomóc 

w utrzymaniu samodzielności seniorów w miejscach 
zamieszkania. W związku z niewystarczającą jakością 
tych usług w stolicy powstało Centrum Usług Społecz-
nych „Społeczna Warszawa”, dzięki któremu zostaną one 
wystandaryzowane. Już teraz świadczone są w 10 jednost-
kach przez 12000 opiekunek, objęte jest nimi 6 tysięcy 
osób. W ramach CUS funkcjonują też asystenci osób 
z niepełnosprawnością - na terenie Warszawy świad-
czy się 24 tysiące takich usług. W 2020 roku planowana 
jest reforma usług żywieniowych - do podopiecznych 
będzie dostarczany ciepły posiłek, zgodny ze standar-
dami dietetycznymi. Planowane są także usługi sprzą-
tania i drobnych remontów w mieszkaniach w ramach 
wolontariatu oraz pozyskiwanie sponsorów doposażają-
cych w niezbędny sprzęt najbardziej potrzebujących. 
W oparciu o fundusze europejskie budowany jest 
w Warszawie także model e-opieki, dostępny w przyszłości 
dla 20 tysięcy mieszkańców stolicy. Jego pilotaże, w tym 
projekt „Za@piekowani”, które objęły docelowo 65 osób 
(aktywny pilotaż tabletów i nieaktywny pilotaż opasek) 
wskazują na ogromny potencjał projektu, który pozwoli 
w niedalekiej przyszłości monitorować, planować i kontak-
tować się z podopiecznymi na terenie całego miasta.
W ramach działań międzypokoleniowych trwają konsul-
tacje dotyczące dwóch kolejnych Centrów Aktyw-
ności Międzypokoleniowej – w Wawrze i Białołęce, 
a projekt kamienicy wielkopokoleniowej przy ulicy 
Stalowej 29 – jest już gotowy, w trakcie ustalania są zasady 
najmu mieszkań z nowoczesną przestrzenią społeczną.
Marta Jakubiak, Zastępca Dyrektora Biura Pomocy i Projek-
tów Społecznych zreferowała realizację form opieki 
wytchnieniowej w stolicy, a kulisy projektu „Zaloguj Poma-
gaj – Warszawa dla seniora” przedstawiła Agata Bernaciak, 
koordyntor I jego edycji ze Stowarzyszenia „Q Rozwojowi”.
Anna Chabiera z Biura Rzecznika Praw Obywatelskich 
opowiedziała o rekomendacjach Biura RPO w odniesie-
niu do ustawy o osobach starszych, koordynacji dzia-
łań związanych z polityką senioralna oraz konieczności 
ich ewaluacji. Szczególną uwagę zwróciła na budowa-
nie programów dotyczących relacji w kontekście prze-
ciwdziałania przemocy wobec osób starszych oraz na 
fakt dostępności usług dla osób nie objętych opieką 
społeczną, a których nie stać na ich opłacenie.

OPIEKA. Głosy seniorów
W podsumowującej dyskusji moderowanej przez panią 
Beatę Jurasz – trenera biznesu i coacha, z sali padały 
pytania o niezbyt reprezentatywną liczbę osób biorących 
udział w pilotażu projektu teleopieki, procedurę wyłania-
nia zewnętrznych firm realizujących zlecenia opiekuń-
cze, o objęcie usługami teleopieki innych, nie będących 
podopiecznymi OPS, osób. Po raz kolejny wybrzmiała 
sprawa zaradzenia wykluczeniu tzw. więźniów IV piętra, 
którzy w bardziej skuteczny sposób powinny być objęte 
opieką sąsiadów i organizacji pozarządowych.

CDN.
Marzena Michałek
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Fot. Pixabay

Taką szansę dała babciom i dziadkom Wawerska Rada 
Seniorów, ogłaszając (z okazji Dnia Babci i Dziadka 
w styczniu 2019 r.) konkurs pt. Zapytaj babcię, zapy-
taj dziadka dla uczniów szkół tej dzielnicy. Założyli-
śmy, że podpowiedzenie konkretnego pytania (o lata 
szkolne, o ciekawe przeżycia), pozwoli wnukom poznać 
lepiej swoich dziadków, a im samym przypomnieć sobie 
czasy młodości. Zaowocuje lepszymi kontaktami między 
pokoleniami.

Konkurs okazał się owocny, bo zgłoszono 128 prac 
z 12 szkół. Choć liczyliśmy przede wszystkim na udział 
uczniów ze starszych klas, to najwięcej opowiadań 
dostaliśmy od 10- i 12-latków. Mnóstwo rozczulających 
opowieści o babciach i dziadkach napisali drugoklasi-
ści. Domyślaliśmy się, że wiele prac konkursowych było 
stworzonych pod patronatem rodziców, ale uznaliśmy 
to za wartość dodaną. 

Jako członkowie WRS przeczytaliśmy wszystkie historie 
i wytypowaliśmy swoje preferencje do nagród i wyróż-
nień. Po czym podzieliliśmy prace na kategorie wiekowe 
i poszukaliśmy odpowiednich jurorów. Nie było to 
łatwe, ale już po trzech tygodniach dostaliśmy wyniki. 
Poziom był bardzo wyrównany, więc wybór najlepszych 
opowieści nie był łatwy. Jury przyznało trzy nagrody 
w trzech kategoriach wiekowych. Były do 50-złotowe 
bony do sklepów Empik-u. Jurorka Justyna Ścibor przy-
znała własną nagrodę specjalną, a członkini rady, Alicja 
Jurczyk, podarowała w tym charakterze namalowany 

Któż z nas, seniorów obdarzonych wnukami, 
nie czuł potrzeby opowiedzenia im zdarzeń 
z własnego życia? Lubimy dzielić się wspo-
mnieniami i doświadczeniami, udzielać rad. 
Nie zawsze mamy do tego sposobność.

przez siebie obraz autorowi pracy uznanej przez nią za 
najciekawszą. Rada przyznała dodatkowo 39 wyróżnień. 
Wyróżnieni uczniowie wzięli udział w specjalnie dla nich 
zorganizowanym seansie filmowym (sponsorowanym 
przez kinokawiarnię Stacja Falenica). 

Dzięki finansowej pomocy urzędu dzielnicy udało się 
wydrukować książkę zawierającą wszystkie opowiada-
nia, wywiady i wyznania miłości pod adresem dziadków. 
Każdy z uczestników dostał dwa egzemplarze, aby mógł 
przekazać jeden babci czy dziadkowi. Ponadto kilka 
sztuk trafiło do głównych bibliotek.

Treść większości wywiadów i opowiadań pozwoliła 
odtworzyć realia życia szkolnego seniorów w latach 50. 
i 60. Dla ich wnuków były one całkowicie egzotyczne, 
przez ten czas sposób funkcjonowania szkoły i uczniów 
bardzo się zmienił. Inne są: wyposażenie klas, wymogi 
co do ubioru i fryzur, wygląd zeszytów i podręczników. 
To tylko niektóre z różnic podkreślanych przez wnuczki 
i wnuków w ich komentarzach do wywiadów.

Szczęśliwi posiadacze pradziadków sięgnęli po ich 
ciekawe wspomnienia z czasów przedwojennych. Otrzy-
maliśmy też dramatyczne teksty opisujące trudne prze-
życia babć i dziadków z lat wojennych. Te były najciekaw-
sze – wiało od nich grozą, ale i przygodą, której teraz nie 
sposób doświadczyć (i dobrze!).

Z lektury całości tekstów wyłania się czasem dość 
nieoczekiwany przekaz. Otóż seniorzy (w wieku 90, 80, 
70 i 65 lat), wspominając swoje lata szkolne, często 
powtarzają, że były one wspaniałe, radosne, szczęśliwe. 
Jeżeli biedne, to przynajmniej wszyscy równo tę biedę 
dzielili, jeżeli nauczyciele bili, to kary cielesne miały pozy-
tywny wpływ na wychowanie dzieci, pomagały utrzymać 
porządek i dyscyplinę. Trudno uwierzyć, ale w większo-
ści nie mieli za złe dość częstego karania za drobne prze-
winienia uderzeniami linią po dłoniach, które delikwent 

„Zapytaj babcię, 
zapytaj dziadka”
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musiał wystawiać do bicia (sama mam takie doświadcze-
nia)! Tylko jedna babcia opowiedziała wnuczce, jak się 
zbuntowała i doniosła na nauczyciela sadystę. Zapewne 
dlatego, że miała wujka w milicji. 

Gdy przypominam sobie własne przeżycia, jestem 
pewna, że wówczas nigdy nie przyszłoby mi do głowy 
poskarżyć się komuś na częste poszturchiwanie przez 
nauczycielkę (ołówkiem w skroń) czy uderzenia smycz-
kiem (były takie!), gdy fałszowałam na lekcjach śpiewu. 

Dzisiejsza aprobata dla dawnych kar cielesnych, 
widoczna w niektórych wypowiedziach, ma zapewne 
w podtekście dezaprobatę wobec obecnej zuchwa-
łości dzieci i młodzieży, ich lekceważącego stosunku 
do nauczycieli, często utwierdzanego przez postawy 
rodziców. Kilkadziesiąt lat temu nie zdarzało się, aby 
rodzic miał pretensje o „łapy” czy klęczenie w kącie, 
o słynne „kozy” po lekcjach, gdy przepisywało się po 
sto razy jakieś umoralniające zdanie. Nie było zwyczaju 
brać strony dziecka, co dzisiaj jest regułą. Nauczyciel 
miał autorytet.

Ciekawe, że całej tej surowości wychowania i dyscypliny 
szkolnej, chwalonej post factum, bynajmniej nie tole-
ruje się w stosunku do własnych wnuczek i wnuków. 
Ach, broń Boże, aby ktoś tak karcił nasze skarby! 
Może te podwójne standardy da się wyjaśnić faktem, 
że tak niewielu seniorów może się dziś pochwalić 
wieloma wnukami. Aktualnie dzieci osób starszych nie 
palą się do małżeństwa, niektórzy w ogóle nie chcą lub 
nie mogą mieć potomstwa. Na dzisiejszego seniora przy-
pada więc średnio mniej wnuków niż dawniej. Inaczej się 
je kocha, bardziej ceni. 

Po lekturze wspomnień zawartych w opowiadaniach 
konkursowych nasuwają się jeszcze pewne refleksje, 
którymi chciałabym się podzielić. Otóż, gdy seniorzy 
przywołują obrazy z przeszłości, powstaje wrażenie, 

że przeciwstawiają ją krytykowanej teraźniejszości. 
Że „dawne dobre czasy” tylko oni przeżyli, że takie już 
nie wrócą. Uważają, że ich doświadczenia, pomyłki, złe 
wybory i wpadki mogą służyć za ostrzeżenie i poży-
teczne wskazówki dla ich dzieci i wnuków. Nic bardziej 
mylnego! Starsze dzieci oczywiście nie powiedzą tego 
dziadkom, ale wiedzą swoje: czasy są inne, ludzie byli 
inni, ja jestem mądrzejszy, staruszkowie przynudzają. 
Może nawet myślą sobie, że te dawne czasy – dziecięc-
twa i młodości ich dziadków – mieszczą się w jakiejś 
mitycznej krainie historii, która dawno minęła i nijak 
ma się do współczesności. Można też przypuszczać, 
że wynoszą z takich rozmów poczucie dumy z tego, że 
żyją w zupełnie innych realiach, które są znacznie lepsze. 
I oni też są lepsi, bo mają to, czego nie mogli mieć dziad-
kowie: komputery, smartfony, MP3, adidasy i dziurawe 
jeansy oraz przyzwolenie na makijaż w szkole i nastro-
szone kolorowe fryzury. 

Fot. Pixabay

Absolwentka Instytutu Orientalistycznego oraz 
Wydziału Ekonomii Politycznej UW, doktor nauk poli-
tycznych w dziedzinie stosunków międzynarodowych, 
adiunkt w PISM, pracownik Polskiego Komitetu ds. 
UNESCO (1994–1996) i MSZ (1999–2004), redaktor 
naukowy i Rocznika Polskiej Polityki Zagranicznej 

(1991–2004). Po przejściu na emeryturę pracuje społecznie w Falenickim 
Towarzystwie Kulturalnym i Wawerskim Centrum Kultury (filia Falenica). 
Autorka kilku książek o tematyce lokalnej oraz sztuk wystawianych przez 
Grupę Teatralną Falenica. Od 2005 r. moderatorka miejscowego Dysku-
syjnego Klubu Książki. Sekretarz Wawerskiej Rady Seniorów (2016–2019).

Chociaż konkurs przysporzył nam wiele 
pracy i problemów, było warto. Nie żału-
jemy w przekonaniu, że cała akcja przy-
czyniła się do zbliżenia pokoleń. Dlatego 
chcemy zachęcić inne rady seniorów do 
rozważenia takiej inicjatywy, choć statut 
wyraźnie jej nie przewiduje.

Barbara Wizimirska
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Fot. Pixabay

Pułapki e-handlu

Z tą anteną było tak. Obwieściłem rodzinie przy 
śniadaniu nowinę: – Dziś koło południa kurier powi-

nien przywieźć antenę satelitarną. – Kupiłeś antenę!? – 
padło radosne pytanie wszystkich obecnych. Napięcie 
i entuzjazm z racji nowego i tak oczekiwanego, zwłasz-
cza przez młodszych członków rodziny, zakupu trwały 
aż do 14.00, bo wtedy rozległ się dzwonek do furtki 
obwieszczający przybycie kuriera. Jednak syn zauwa-
żył, że to pewnie nie ten kurier, bo zamiast z wielkim 
talerzem, jak należałoby przypuszczać, szedł z małą 
paczuszką w ręku. Za chwilę rozczarowanie było pełne: 
po otwarciu pudełka okazało się, że w środku jest 
wprawdzie antena satelitarna, ale to taka zabawka 
do postawienia na regale. – Cena była okazyjna, więc 
kupiłem – powiedziałem, uznając to za usprawiedliwie-
nie. Ale tąpnęło mną porządnie. 

Policja ma ważniejsze sprawy

Na jakiś czas nasza aktywność zakupowa w sieci skur-
czyła się niemal do zera, wręcz nie chciałem słyszeć 
o czymś takim. To był temat żartobliwych rozmów przy 
spotkaniu towarzyskim – kto i jak dał się oszukać. Można 

było posłuchać o braku jakiejkolwiek przesyłki mimo 
dokonania pełnej wpłaty, o nietrzymaniu parametrów 
dostarczonych przedmiotów, o przysyłanych podrób-
kach w miejsce produktów markowych, o stojaku na 
nuty, który okazał się broszką itd. Kiedyś na komen-
dzie byłem świadkiem sytuacji, gdy ktoś chciał zgłosić 
oszustwo tego typu. I usłyszałem, jak dyżurny policjant 
powiedział: – Pan myśli, że my tu nie mamy co robić, tylko 
będziemy zakupy w internetach śledzić?! 

Dzień nie taki dobry

Kupiłem normalną antenę za przyzwoitą cenę, więc 
o tamtej wpadce zapomniałem. Do czasu, aż kiedyś 
w słuchawce odezwał się głos: – Telekomunikacja, dzień 
dobry. Więc grzecznie się przywitałem, po czym – prze-
konany, że rozmawiam ze swoim dostawcą usług 
telefonicznych – „uwiarygodniłem się”, podając dane 
z peselem i adresem włącznie. Wszystko w nadziei 
na obiecaną, bardzo korzystną, taryfę na przyszłość. 
Kiedy dotarły do mnie papiery, okazało się, że zawar-
łem umowę na drugi – więc zupełnie niepotrzebny – 
abonament z firmą o nazwie „Telekomunikacja Dzień 
Dobry”. Umowa podpisana, trzeba było płacić, bo okres 
wypowiedzenia wynosił pół roku.

Było to w czasach, gdy nie funkcjonowała jeszcze ochrona 
umów zawieranych przez telefon lub też podpisanych 
po doręczeniu przez kuriera, który daje nam może 
pół minuty na przeczytanie dokumentu na 16 stron. 
Gdy dowiedziałem się, że takie prawo zostało wprowa-
dzone, wydawało mi się, że teraz to już naprawdę nikt 
mnie nie naciągnie. Ktoś nawet powiedział wtedy, że 
nie będzie chętnych do sprzedaży, bo przepisy są tak 
restrykcyjne, że sprzedawcy będą bali się kupujących 
oszustów, a oszuści nie będą ryzykowali. To było już 
pewnie z 10 lat temu. A jednak telefon w dalszym ciągu 
jest chętnie wykorzystywany przez naciągaczy.

Naciągacze będą zawsze z przodu 

Z pewnością świadomość, że taka ustawa funkcjo-
nuje, uśpiła czujność nabywców, nie tylko moją. Przez 
moment mogło się wydawać, że przysłowiowi poli-
cjanci dogonili przysłowiowych złodziei. Nic bardziej 
mylnego, naciągacze będą zawsze z przodu. 

Oto dostaję na adres swojej poczty elektronicznej 
ekscytujący e-mail. Nadawca: „Poczta”. Pomyślałem 
sobie, że pewnie moja, która ma problemy ze znale-
zieniem listonoszy, będzie teraz przesyłała listy drogą 
internetową. Dalej w mojej korespondencji napisane 
było, że „paczka” – domyśliłem się, że do mnie – została 
zatrzymana w terminalu z powodu nieopłacenia 
frachtu. Okazuje się, że mam ponieść koszty przesyłki 

Myślałem, że od czasów anteny 
satelitarnej kupionej przeze mnie 
kiedyś przez internet nic równie 

zaskakującego i niemiłego już mnie 
nie spotka. Byłem w błędzie.  

Ale po kolei.
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Z wykształcenia ekonomista rolnictwa, pracował  
w finansach i bankowości oraz jako nauczyciel 
akademicki. Od czasu przejścia na emeryturę realizuje 
się w pisaniu – między innymi reportaży i felietonów 
o aktualnych problemach seniorów. Działa również 
aktywnie w strukturach Polskiego Związku Emerytów, 
Rencistów i Inwalidów oraz w radzie seniorów.

Andrzej Zawadzki

skierowanej do mnie nagrody wygranej w konkursie. 
A tą nagrodą jest nie byle co, bo telefon komórkowy! 
Ten fracht to przecież tylko 9 zł! I dalej w treści listu 
jest pole: „Zapłać”. List zawierał oprócz tego – jak rozu-
miem dla niepoznaki – link do autentycznej strony 
Poczty Polskiej. Kiedy, wiedziony chęcią otrzymania tak 
wartościowej nagrody, postanowiłem zaryzykować – 
niewielką, bądź co bądź, kwotę – pojawił się wprawdzie 
komunikat, że kontynuowanie operacji może stanowić 
zagrożenie bezpieczeństwa dla mojego komputera 
i operacji wykonywanych przy jego pomocy, ale go 
zbagatelizowałem. Okazało się, że w trakcie „opłacania 
frachtu” dokonałem aktywacji subskrypcji specjalnej 
loterii – w stylu tej, z której pochodziła moja wygrana 
– za którą płaciłem kilkanaście złotych miesięcznie aż 
do czasu, gdy zorientowałem się, że pieniądze znikają 
mi z konta. Były oszustwa „na wnuczka”, teraz mamy 
„na loterię” – pomyślałem.

Hakerzy, horoskopy 

i prezenty made in China

Ale pieniądze z konta zniknęły mi kiedyś w jeszcze 
bardziej wyszukany sposób. Dostałem mianowicie 
e-maila od kolegi, by opłacić za niego zakup w sieci koła 
do roweru, bo w jego banku jest „przerwa techniczna”. 
On odda mi kasę, jak tylko odblokują mu dostęp. 
W wiadomości był link do sklepu i do zapłaty. Kwota 
kilkudziesięciu złotych nie wydała mi się znacząca, 
a czasu na weryfikację listu od znajomego nie miałem, 
więc dokonałem zakupu. Gdy po kilku dniach nie dosta-
łem zwrotu, odezwałem się do kolegi, który twierdził, 
że żadnego takiego e-maila do mnie nie wysłał, a cała 
rzecz była dziełem hakerów. Dostali się na jego pocztę 
elektroniczną. Znajomy zmienił pocztę elektroniczną, 
poszedł na policję, ale nic więcej zrobić nie mógł. Nawet 
nie wie, ile takich listów wysłano z jego adresu. Stratę 
wzięliśmy na siebie po połowie, co wydaje mi się i tak 
pewnym moim sukcesem. 

Kilka razy byłem wręcz kuszony – najczęściej przez 
SMS-y – by skorzystać z horoskopu, z którego dowiem 
się o spodziewanej zmianie w moim życiu albo jak ma na 
imię kobieta, która bardzo chce mnie poznać, usycha-
jąc wręcz z miłości. Wszystko w usługach Premium 
Rate, czyli – nie wchodząc w szczegóły – bardzo wcią-
gających i bardzo drogich za każdą minutę połączenia. 

Zakupy przez internet kryją szereg niespodzianek, 
których liczba znacznie wzrosła od czasu, gdy na 
polskim rynku pojawił się znany chiński serwis sprze-
dażowy. Tam mają naprawdę niskie ceny, ale za to 
pojawiają się niespodzianki w postaci wysokich kosz-
tów wysyłki i długich terminów dostawy. 

Może się więc zdarzyć, że już zapomnimy, co kupiliśmy, 
zanim przyjdzie paczka. Prezenty na Boże Narodzenie 
należy zatem zamawiać zaraz po wakacjach.

Uwaga na promocje!

Dwa, jeśli nie więcej, razy dałem się też złapać tele-
fonicznie na promocje, które polegały na darmowym 
uruchomieniu jakiegoś pakietu, który potem, po pół 
roku na przykład, trzeba było samemu zdezaktywować. 
Kto by tam pamiętał, że mam wyłączyć jakieś granie na 
poczekanie, więc w telefonie grało, a operator czekał, 
kiedy zauważę, że już płacę. Co oczywiste, okres wypo-
wiedzenia usługi był chyba nawet dłuższy niż bezpłatne 
korzystanie.

Kosztowne rozmowy

I jeszcze te nieodebrane nocne połączenia z nieznanych 
numerów, które dopiero po dokładnym przyjrzeniu się 
im okazywały się numerami gdzieś z Afryki. Oddzwonie-
nie kosztuje 25 zł nawet za sekundę „rozmowy” z czyha-
jącym na nas komputerem. Niby dobre wychowanie 
nakazuje zadzwonić, gdy się nie odebrało, a numer jest 
widoczny. Chyba jednak nie zawsze.

Po pomoc do UKE

Istnieje dziś instytucja, która ma pomagać nam, konsu-
mentom, w tych nierównych potyczkach z dostaw-
cami. To Centrum Informacji Konsumenckiej Urzędu 
Kontroli Elektronicznej. Niestety, procedura skorzy-
stania z pomocy nie jest prosta. Formularz zgłosze-
nia do CIK jest chyba jeszcze bardziej skomplikowany 
niż coroczny PIT, który urzędy skarbowe – po latach 
pastwienia się nad obywatelami – wypełniają wreszcie 
same, bo wolą już to niż poprawianie ogromu błędów, 
od lat takich samych. Myślę, że po tylu doświadcze-
niach nie dam się już oszukać, a gdyby nawet, to UKE 
jednak mi pomoże. 

Wiem, że po opisanych doświadczeniach 
każdy może pomyśleć, że to naiwność i chci-
wość z mojej strony. Ale uderzcie się uczci-

wie w piersi: kto nigdy nie dał się naciągnąć? 
Moja przewaga polega na tym, że otwarcie 

się do tego przyznaję.
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Jak działa e-recepta?

1.	 Lekarz wystawia e-receptę 
w systemie. 

2.	 Otrzymasz:
•	 SMS z 4-cyfrowym kodem

LUB
•	 e-mail z plikiem PDF

LUB
•	 wydruk informacyjny

Formę powiadomień o recepcie 
wybierasz, logując się na swoje 

Internetowe Konto Pacjenta.

Masz pytania? 
Dzwoń do Telefonicznej 

Informacji Pacjenta: 800 190 590

Jak to wygląda w praktyce, sprawdził 
Andrzej. Jego entuzjazm nieco opadł po 
pierwszej wizycie w aptece, ale sądzimy, 
że z czasem będzie zadowolony z tej 
nowej formy wypisywania leków. 

Dziś przeżyłem swój pierwszy raz. Ale nie 
będzie nic sprośnego w tej opowieści, bo ten 
pierwszy raz dotyczy realizacji elektronicz-

nej recepty w aptece. Cała sprawa zaczęła się 
wczoraj, gdy w przychodni dowiedziałem się, 
że zamówione leki przyjdą do mnie SMS-em, 

to znaczy, że dostanę wiadomość, że mogę 
pójść ze smartfonem do apteki i – po przeka-

zaniu kodu i swojego numeru PESEL – wykupię 
niezbędne medykamenty. – Tak? Niesamowite! – 

wykrzyknąłem do pani w rejestracji.  
– To już nawet tutaj dotarł dwudziesty pierwszy wiek 

– dodałem radośnie. A pani też była  
zadowolona, pewnie, że już mnie  

nie zobaczy po receptę.

E-recepta

Jak zrealizować 
e-receptę w aptece? 

1. Podaj 4-cyfrowy kod z SMS-a i numer 
PESEL swój lub osoby, dla której 
kupujesz lek. UWAGA: rób to dyskret-
nie, tak żeby nie słyszały go inne 
osoby w aptece, lub po prostu pokaż 
farmaceucie karteczkę z odpowied-
nimi danymi.

LUB

2. Pokaż PDF ze skrzynki e-mail 
na swoim telefonie – aptekarz 
zeskanuje kod i wyda lek.

LUB
3. Pokaż wydruk informacyjny 
– na jego podstawie zostanie 
wydany lek. 

E-receptę możesz zrealizować 
w każdej aptece w Polsce.

Korzyści płynące z Interne-
towego Konta Pacjenta:

•	 W każdej chwili możesz spraw-
dzić, jak przyjmować lek – na 
e-recepcie znajdziesz informa-
cje o przepisanym dawkowaniu.

•	 Otrzymasz kolejną e-receptę bez 
wizyty w gabinecie (w przypadku 
choroby przewlekłej, po ustale-
niu z lekarzem).

e-recepta to wygoda: 

•	 Jeżeli przepisano ci więcej leków, 
nie musisz prosić o odpis i nie 
utracisz refundacji – każdy lek 
możesz kupić w dowolnej aptece.

•	 Nie ma ryzyka, że otrzymasz 
niewłaściwy lek – e-recepta jest 
zawsze czytelna.

•	 Nie zgubisz jej – wszystkie e-re-
cepty zapisują się na Interneto-
wym Koncie Pacjenta.

Jakoś tak po dwóch godzinach od wizyty w przychodni 
mój telefon zawibrował – w ciągu trzech minut przy-

szło sześć wiadomości tekstowych z różnymi kodami. 
Pomyślałem, że pewnie dlatego, że moje zamówienie 
dotyczyło sześciu leków, a oni SMS-y – podobnie jak i ja 
– mają bez limitu, więc co im szkodzi. – Ależ to wygoda – 
powiedziałem do żony, która w tym momencie się ucie-
szyła, że też tak sobie zamówi leki.
Następnego dnia z samego rana, nieco podekscyto-
wany tą nowoczesnością całej operacji, zjawiłem się 

w aptece. Na szczęście nie było kolejki, bo pora była 
jeszcze naprawdę wczesna. Pani magister się uśmiech-
nęła. – No, to zaczynamy – powiedziała, nie zmieniając 
zadowolonego wyrazu twarzy. Podałem więc pierwszy 
kod, potem PESEL, a pani wprowadziła to do systemu. 
Potem powtarzamy całą operację jeszcze „tylko” pięć 
razy – na każdy specyfik z mojej listy osobno. Na szczę-
ście dało się importować PESEL, więc nie musiałem go 
wielokrotnie powtarzać. 
Jasne, że to wszystko trwało, bo pani magister musiała 
jeszcze sprawdzić na recepcie, która pojawiła się jej 
w komputerze, czy jest dawkowanie, czy zniżka, a może 
ryczałt. W tym czasie zjawił się za mną inny klient. 
Okazało się, że to znajomy, więc ucięliśmy sobie krótką 
pogawędkę o nowoczesności aptek, ma się rozumieć. 
W tym czasie pani wydrukowała moje recepty – każdą 
oddzielnie, w sumie sześć stron formatu A4. Może 
nawet w kopiach, bo plik papierów był bardzo gruby. 
I wtedy właśnie prysł urok rzekomej nowoczesności, 
z której się tak cieszyłem. Gdzie ta oszczędność czasu, 
papieru zanieczyszczającego środowisko, nerwów 
klientów w kolejce za mną? Ale w chwili, gdy przyszło 
do płacenia, zrozumiałem wszystko: za leki, za które 
płaciłem dotąd około 70 zł, musiałem dać… 170 zł. 
Nowoczesność kosztuje, pomyślałem.

Andrzej Zawadzki
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Siemię lniane
7 powodów, dla których warto je jeść

Magdalena Brejdygant

To niezwykłe, jak nic nieznaczące, wydawałoby 
się, zdarzenia w naszym codziennym życiu mogą 

prowadzić do niecodziennych odkryć. W sklepie, stojąc 
w kolejce, zwróciłam uwagę na dziewczynę przede 
mną. A konkretnie na jej włosy, którym miałam okazję 
dość długo i wnikliwie się przyglądać. Miały niezwykły 
połysk i sprężystość, co poza reklamą w telewizji tak 
rzadko się zdarza (a w sezonie czapkowo-kaloryfero-
wym to już chyba nigdy), że pozwoliłam sobie na głos 
wyrazić swój podziw i uznanie. Natychmiast też zapy-
tałam, jakaż to cudowna receptura za tym stoi. Odpo-
wiedź mnie w sumie nie zdziwiła, raczej przypomniała 
po prostu nasze dobro narodowe, istny skarb, czyli 
siemię lniane.
Siemię lniane, odpowiednik tak modnych ostat-
nio nasion chia, jest najbogatszym źródłem kwasów 
omega-3 należących do rodziny NNKT (niezbędnych 
nienasyconych kwasów tłuszczowych). Pełnią one 
w organizmie funkcje budulcowe oraz regulują wiele 
procesów fizjologicznych: krzepliwość krwi, odpowiedzi 
immunologiczne oraz transport i metabolizm innych 
tłuszczów i cholesterolu. Jednak ważne jest, by różne 
rodzaje NNKT znajdowały się ze sobą w określonych 
konfiguracjach. Dieta zachodnia dostarcza zwykle zbyt 
mało kwasów omega-3 względem omega-6, a prawi-
dłowa proporcja to 1 : 3. Już codzienne spożycie jednej 
czubatej łyżki siemienia lnianego (najlepiej świeżo mielo-
nego) zapobiega niedoborom kwasów tłuszczowych.

Dlaczego jeszcze warto wprowadzić 
siemię lniane do codziennej diety:

1.	 Działa przeciwzapalnie, przeciwzakrzepowo, 
przeciwnowotworowo.

2.	 Hamuje rozwój miażdżycy, obniża ciśnienie 
krwi, przeciwdziała arytmii serca.

3.	 Likwiduje łysienie, łuszczycę, zmiany skórne.
4.	 Poprawia funkcjonowanie systemu immuno-

logicznego.
5.	 Likwiduje problemy gastryczne, normalizując 

poziom soków żołądkowych.
6.	 Odmładza skórę dzięki dużej zawartości wita-

miny E, a jako bogate źródło fitoestrogenów 
(lignany lniane) normalizuje również gospo-
darkę hormonalną kobiet.

7.	 Wzmacnia włosy i paznokcie, które stają się 
po prostu zjawiskowe.

Siemię najlepiej kupować w ziarnach i mielić bezpo-
średnio przed użyciem (np. w młynku elektrycznym 
do kawy) – ma wówczas przepiękny orzechowy zapach. 
Zmielonym siemieniem możemy posypywać sobie 
właściwie wszystko – od sałatek po kanapki. 

Moim ulubionym sposobem 
przyjmowania siemienia 
jest oczywiście koktajl:

•	 2 łyżki zmielonego siemienia
•	 3/4 szklanki mleka migdałowego 

(ryżowego, owsianego)
•	 2 łyżki zmielonych migdałów
•	 2 daktyle

Sposób przygotowania:

•	 Siemię zalewamy wrzątkiem (około pół szklanki) 
i czekamy, aż się rozpulchni. Wlewamy do blen-
dera, dodajemy pozostałe składniki i miksu-
jemy na gładko. Wypijamy koktajl lekko ciepły.

Siemię stosuję również zewnętrznie, bo to znako-
mita maseczka na włosy i paznokcie.

Sposób przygotowania:

•	 2–3 łyżki siemienia (całe ziarenka) zalewamy 
szklanką wody i gotujemy kilka minut. 

•	 Powstały preparat odcedzamy i nakładamy 
na umyte, jeszcze wilgotne włosy, wmaso-
wujemy i trzymamy taką maseczkę przez 
30–40 minut, po czym dokładnie spłukujemy. 

•	 Kurację warto powtarzać przez kilka kolejnych 
myć głowy. 

Identyczną miksturę stosujmy do moczenia 
paznokci.

Ciekawe, że tak samo przyrządzana kisielowata 
mikstura z siemienia przyjmowana doustnie to również 
doskonałe remedium na dolegliwości układu pokarmo-
wego – refluks, zgagę czy bóle żołądka.
Siemię lniane jest więc absolutnie uniwersalne, warto 
mieć je na stałe i w kuchni, i w domowej apteczce.
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POKOLENIA –  Styczeń 2020

Zapachy 
witalności 

Zimą, gdy większość czasu spędzamy 
w pomieszczeniach, odczuwamy brak tlenu 
i słońca. Możemy jednak poprawić sobie 
nastrój, sięgając po olejki eteryczne, które 
oczyszczają powietrze, łagodzą rozmaite 
dolegliwości i przywracają apetyt na życie. 

Większość olejków eterycznych działa antysep-
tycznie, przeciwzapalnie i przeciwbólowo. 

Jednocześnie każdy z nich ma specyficzne właściwości 
odpowiadające indywidualnym potrzebom – wynika 
to z różnic w składzie substancji lotnych. Proponowa-
nych niżej olejków można używać pojedynczo lub po 
kilka naraz.

Olejek cytrynowy – wyróżnia się silnym działaniem 
antyseptycznym. Stosowany w profilaktyce infekcji 
i chorób zakaźnych: w szpitalach, domach opieki itp. 
Zapobiega szybkiemu rozprzestrzenianiu się bakterii, 
usuwając z powietrza toksyny i mikroby. Jego wdycha-
nie podnosi odporność, odświeża atmosferę i popra-
wia koncentrację, rozjaśniając umysł. 

Olejek rozmarynowy – rozsławiony przez królową 
Węgier, Elżbietę z rodu Piastów, która twierdziła, że to 
jemu zawdzięcza witalność i doskonałe zdrowie. Obec-
nie służy pobudzaniu funkcji poznawczych i odnawia-
niu energii życiowej. Jego wdychanie usuwa zmęczenie 
psychiczne i poprawia pamięć. Nowe badania wyka-
zują zdolność olejku rozmarynowego do łagodzenia 
depresji, choroby Alzheimera oraz demencji starczej. 
Nie zaleca się go przy nadciśnieniu.

Olejek geraniowy – przywraca psychiczną harmo-
nię i równowagę emocji. Pozytywnie wpływa na sen, 
poprawia nastrój, łagodzi niepokój i obniża napięcie 
wynikające z wyczerpania. Przywraca chęć do życia. 
Piękny zapach z różaną nutą podnosi na duchu. Olejek 
geraniowy dodaje też urody – jest doskonały do relak-
sujących masaży ciała. 

Olejek cedrowy – stosowany do dezynfekcji od 
3000 r. p.n.e. Łagodnie pobudza metabolizm, obniża 
ciśnienie i pomaga uzyskać dobry sen. Jego wdychanie 
podnosi odporność organizmu na toksyny i uśmierza 
ból, łagodząc różnorodne skurcze dróg oddechowych, 
jelit, mięśni oraz serca i nerwów. Aplikowany na skórę 
zapobiega zakażeniom ran, chroni przed grzybicą 
i tężcem oraz wspomaga leczenie artretyzmu i zapa-
lenia stawów.

Używanie cennych olejków eterycznych, znanych 
z korzystnego działania na ludzki organizm, wymaga 
ostrożności. Pamiętajmy o silnej aktywności substancji 
lotnych i konieczności rozcieńczania olejków eterycz-
nych bioolejami roślinnymi.

Fot. Shutterstock
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Lidia Kosk
poetka, opowiadaczka historii, 
podróżniczka, fotografka. 
Autorka kilkunastu tomików 
poezji i opowiadań, w tym 
dwóch polsko-angielskich, 
redaktorka dwóch antologii.

Współpracowała autorsko z Henrykiem P. Koskiem 
nad dwutomowym słownikiem historycznym 
pt. Generalicja Polska. Absolwentka prawa 
Uniwersytetu Warszawskiego. Działaczka na rzecz 
krzewienia polskiej literatury. Japońska edycja 
książki Słodka woda, słona woda wyszła w Japonii 
w 2016 r. W USA ukazało się ponad 80 publikacji 
w czasopismach i antologiach, artykuły i wywiady 
dla National Public Radio i dla prasy. Philip Olsen 
przełożył cykl jej wierszy na kompozycje chóralne. 

Prowadzi warsztaty literackie i Autorski Teatr 
Poetycki, w którym również gra. Jej ostatnia książka 
pt. Szklana góra zawiera tłumaczenia wiersza pod 
tym samym tytułem na 21 języków. W wydaniu 
drugim z 2019 roku wzbogacona o nagrania audio we 
wszystkich językach. 5 maja 2019 w Waszyngtonie, 
w Washington Arts Club, miała miejsce światowa 
premiera wykonania pieśni Szklana góra, którą 
skomponował Sal Ferrantelli do wiersza Lidii Kosk.

W 2018 r. otrzymała odznakę honorową Zasłużonego 
dla Warszawy. Informacje, wywiady, recenzje książek 
i publikacje można znaleźć pod adresem 

lidiakosk.wordpress.com

Poezja. Lidia Kosk

Niewiadoma

Na horyzoncie

widniał człowiek

samotne dziecko

martwiły się matki

samotna kobieta

rozważali mężczyźni

samotny mężczyzna

zgadywały kobiety

A postać rosła

Rozedrgany horyzont

podążał za nią jakby w 

obawie

o jej dalszy los

To już nie małe dziecko

spokojniały matki

pewnie nie taka młoda

obojętnieli mężczyźni

potrzebuje pomocy czy sam

zagraża

dociekały kobiety

Postać oparła się

o drgającą linię horyzontu

załamując się

w niewiadomą

Toast za przyszłość

Nadziei i spełnień

toast wznosi styczeń

za dobry rok nowych

Sylwestrowych życzeń 

Szary zmrok lutego 

marca rozjaśni czas

Przeplecie się kwiecień

w zielony, majowy las

Zapachnie czerwiec ciepłem

Lipiec miodu plastrem

Płodne lato zetnie

sierpień snopem jasnym

Wrzos przybiegnie wrześniem

witać złotą jesień

Październik w podarku

grzyby jej przyniesie

Co się liściem złoci

listopad przepłoszy

Smutek się rozniesie

echem w pustym lesie

A grudniem, po grudzie

przebędą rok ludzie

Przejdźmy go po puchu

chociażby śniegowym

przygasłe nadzieje

niechaj trysną zdrowiem!

PS. A dla nadziei odnowy

wznieśmy toast kolejny, styczniowy

Niech luty i marzec słońcem radosnym

zapowiedzą gromko: byle do wiosny
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INFORMATOR
POKOLENIA  –  S tyczeń 2020 Co, gdzie, kiedy?

CO: Filmowy Klub Seniora

GDZIE: każdy ostatni czwartek miesiąca do 28 maja, 
godz. 11.00

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

WSTĘP: 5 zł

CO: 

Spacer Miłość 
Z okazji walentynek organizujemy specjalny 
spacer po wystawie stałej poświęcony tema-
tyce miłości w kulturze żydowskiej. Opowiemy 
o zwyczajach związanych ze ślubem, romansach 
biblijnych bohaterów i różnych odcieniach miłości 
na przestrzeni dziejów. Poznamy niezwykłe pary 
i ich pasjonujące historie. Spacer poprowadzi Julia 
Chimiak.

GDZIE: 31 stycznia (piątek), godz. 14.00

KIEDY: 
POLIN Muzeum Historii Żydów Polskich,  
ul. Anielewicza 6, tel. 22 47 10 301,  
e-mail: rezerwacje@polin.pl, www.polin.pl

WSTĘP: 10 zł (bilety do kupienia w kasie) 

CO: 

Wystawa Wiosna, lato, WOJNA... Warszawa 1939  
Czy można było wyobrazić sobie, czym dla 
Warszawy i jej mieszkańców będzie wojna? Jak 
bardzo zmieni oblicze miasta? Czy można było 
się na nią przygotować? Dom Spotkań z Historią 
zaprasza na wystawę w związku z 80. rocznicą 
wybuchu II wojny światowej. Tematem ekspozycji 
jest jeden rok z życia stolicy. Rok, w którym nagle 
zmieniło się wszystko. Nieodwołalnie skończył się 
świat II RP.

GDZIE: do 31 stycznia, wt.–pt. 10.00–20.00, sob.–niedz. 
12.00–20.00 (w poniedziałki nieczynne)

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

WSTĘP: wolny

CO: 

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

GDZIE: 
do 31 stycznia, wt.–pt. 10.00–20.00,  
sob.–niedz. 12.00–20.00 (w poniedziałki 
nieczynne)

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

WSTĘP: wolny

CO: 
Wystawa Tożsamość polska 
Blisko 300 plakatów i różnego typu akcydensów 
do zobaczenia w Muzeum Plakatu w Wilanowie.

GDZIE: do 1 marca, pon. 12.00–16.00,  
wt.–niedz. 10.00–16.00

KIEDY: 

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

WSTĘP: 12/8 zł (w poniedziałki wolny)

CO: 

Muzealne wtorki 
Spotkanie z Pawłem Bieniem towarzyszące wyda-
rzeniu Wystawa, której nie było… Ignacy Łopieński 
(1865–1941) – odnowiciel sztuki graficznej.

GDZIE: 21 stycznia, godz. 13.00

KIEDY: Muzeum Narodowe, Kino MUZ, Al. Jerozolim-
skie 3, www.mnw.art.pl, 22 629 30 93

WSTĘP:

wolny (karta pracy dostępna w punkcie informacji 
od godz. 12.00, bezpłatne wejściówki do pobrania 
online lub w kasach muzeum, liczba miejsc ogra-
niczona)

CO: 

Środa Seniora w Muzeum Domków dla Lalek 
Ponad 130 historycznych domów, sklepików 
i pokoi dla lalek. Unikatowa kolekcja zabawek 
sakralnych. Dziesiątki uroczych wnętrz, tysiące 
drobiazgów.

GDZIE: 
Pałac Kultury i Nauki (Dziedziniec Wewnętrzny, 
wejście od ul. Emilii Plater) 
Plac Defilad 1, 00-901 Warszawa

KIEDY: 29 stycznia, g. 14:00

WSTĘP: wolny, obowiązują zapisy pod numerem telefonu 
517 49 00 47

CO: Teatr Przyjazny Seniorom
GDZIE: Teatr Dramatyczny

KIEDY: 

11.01, godz. 19:00 – Pociągi pod specjalnym 
nadzorem, Bohumil Hrabal, reż. J. Krofta| Scena 
na Woli im. T. Łomnickiego, ul. Kasprzaka 22,  
22 632 24 78, 663 741 122 
31.01, godz. 19:00 – Mężczyzna, Gabriela Zapol-
ska, reż. Anna Gryszkówna | Scena Przodownik, 
ul. Olesińska 21, tel. 663 741 903

WSTĘP:
Bilety w cenie 20 zł/szt. Pula miejsc ograniczona. 
Informacja: 22 656 68 44, 602 792 282, kasa@
teatrdramatyczny.pl, www.teatrdramatyczny.pl 

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

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

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



INFORMATOR Co, gdzie, kiedy?

•	 masz idealną okazję by wykorzystać swój 
potencjał i podzielić się doświadczeniem

•	 zyskujesz dodatkowy dochód
•	 rozwiniesz kompetencje i nowe  

umiejętności
•	 poznasz nowych ciekawych ludzi 
•	 jesteś potrzebny i doceniany przez innych

pracaseniora@up.warszawa.pl
tel. 22 636 52 98, www.cam.waw.pl
pok. 0.07 (parter) CAM „Nowolipie”

CO: 

Sztuka dla wnuka (5–12 lat) 
Cykliczne spotkania dla dziadków z wnuczkami. 
Dziadkowie pokazują dzieciom świat. Opowiadają 
im ciekawe historie, przekazują tradycje 
i cierpliwie odpowiadają na miliony pytań. 
W MNW wspólnie z dziadkami zabierzemy dzieci 
w fascynującą podróż: poznamy najciekawsze 
dzieła sztuki, dowiemy się, jak maluje się obrazy, 
i odkryjemy muzealne sekrety.

GDZIE: Muzeum Narodowe w Warszawie, w galeriach 
muzealnych

KIEDY: 

Raz w miesiącu we wtorek, do maja,  
godz. 16.00–17.15

21 stycznia
Babcia i Dziadek
Zapraszamy z okazji Dnia Babci i Dziadka. 
Galerie Muzeum pełne są rodzinnych portretów. 
Arystokratyczne rody często zamawiały je 
u najlepszych mistrzów! Artyści portretowali 
także swoich najbliższych. Zastanowimy się, co 
o relacjach rodzinnych mówi nam malarstwo, 
i stworzymy portrety naszych bliskich.

25 lutego
Mistrzowie drugiego planu
Patrząc na obrazy, najczęściej zwracamy 
uwagę na pierwszy plan. Ale czy kiedykolwiek 
liczyliście, ile koni namalował Jan Matejko na 
monumentalnej Bitwie pod Grunwaldem? Czy 
przyglądaliście się kolorom sukni modnych pań 
z obrazu W altanie Aleksandra Gierymskiego? 
Nauczymy się dostrzegać w dziełach sztuki 
najdrobniejsze szczegóły.

17 marca
Uwaga! Szkło!
Obejrzymy zabytkowe i współczesne wyroby ze 
szkła w Galerii Sztuki Dawnej oraz Wzornictwa 
Polskiego. Porozmawiamy o tym, jak odbywa 
się produkcja szkła i jak przebiega proces jego 
zdobienia.

21 kwietnia
Kultura dworska
Podczas spaceru po Galerii Sztuki Dawnej 
poznamy luksusowe i piękne przedmioty 
pochodzące z pałaców oraz willi. Obejrzymy dzieła 
sztuki, które zdobiły dawne rezydencje i stanowiły 
dowód zamożności oraz pozycji społecznej swych 
właścicieli, a także dowiemy się, do czego służyły.

19 maja
Historia Muzeum
Muzeum Narodowe ma już 158 lat! Jakie były jego 
początki? Jak się nazywało i gdzie mieściła się jego 
pierwsza siedziba? Jakie były jego losy podczas 
II wojny światowej? Zapraszamy na spacer 
wspomnień i wzruszających historii.

WSTĘP:
wolny  
(wejściówki są dostępne w kasach MNW  
tylko w dniu zajęć, liczba miejsc ograniczona)

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

CO: 

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

GDZIE: Klubokawiarnia CAM „Nowolipie”
KIEDY: 11.01.2020, godz. 11.30-13.00

CO: 

Międzypokoleniowe zajęcia z samoobrony  
Zajęcia oparte są na Filipińskich Sztukach Walki 
(FMA) i dedykowane każdej grupie wiekowej od 
dzieci po seniorów. Nie jest wymagana znajo-
mość jakichkolwiek technik samoobrony ani 
ponadprzeciętna sprawność fizyczna. Celem 
zajęć jest nauka jak zachować się i wyjść z opre-
sji właśnie wtedy, gdy nie mamy przewagi 
fizycznej nad napastnikiem. Telefoniczne zapisy 
u instruktora: tel. 516 614 934.

GDZIE: Sala gimnastyczna CAM „Nowolipie”
KIEDY: 8.01.2020, 22.01.2020, godz. 16.30-18.00

Będąc na emeryturze 
i jednocześnie  

pracując





SPRAWNE 
DŁONIE I PALCE

Ciało człowieka jest stworzone do stałej 
aktywności. Regularny trening jest ważny 

w każdym wieku. Ćwiczenia pokazane w tym 
zestawie wzmocnią mięśnie palców i dłoni. 

Sprawne ręce mają ogromne znaczenie w przy-
padku seniorów. Decydują o utrzymaniu samo-
dzielności i wywierają znaczący wpływ na jakość 
życia. Osoba starsza, która jest w stanie sama wyko-
nać codzienne czynności pielęgnacyjne i prace 
domowe, nie będzie uzależniona od innych.

Ćwiczenia, które proponuję, mają na celu utrzy-
manie w formie nadgarstków i palców dłoni.
Do ich wykonania będą potrzebne dwie małe 
piłki (najlepiej tenisowe) oraz kółko ringo, które 
można zastąpić zrolowanym ręcznikiem.

Ćwiczenie 2

Nadal siedzisz na krześle. Stopniowo podnoś 
ręce w górę, równocześnie krążąc nadgarstkami. 
Ćwiczenie przypomina wkręcanie żarówek – opusz-
czając ręce w dół, wykręcasz je.
Powtórz 6 razy. 
Ćwiczenie poprawia krążenie i wzmacnia mięśnie 
rąk i nadgarstków.

Ćwiczenie 1

Usiądź wygodnie na krześle. Ręce swobodnie 
zwisają wzdłuż ciała. Zaciskaj i otwieraj palce, stop-
niowo unosząc ręce w górę. Gdy dłonie spotkają 
się nad głową, zacznij je wolno opuszczać, nadal 
zaciskając i rozluźniając palce. 
Powtórz 8 razy. Ćwiczenie poprawia krążenie 
i wzmacnia mięśnie palców.

Ćwiczenie 3

Siedzisz na krześle. Ręce trzymaj przed sobą, ugięte 
w łokciach i oparte o tułów, spleć palce. W takim 
ułożeniu zginaj nadgarstki w prawą i w lewą stronę. 
Powtórz 10 razy, zmieniając tempo na nieco szybsze.
Ćwiczenie wzmacnia stawy nadgarstków.
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Fot. Andrzej Borys

Bożena Borys
Absolwentka krakowskiej AWF, trener, nauczyciel 
i sędzia sportowy. Autorka wielu artykułów, 
podręczników i programów TV propagujących zdrowy 
tryb życia. Wielbicielka pływania, tańca, narciarstwa, 
cheerleadingu i gimnastyki sportowej. 
Prywatnie babcia 4 wnucząt. 

Ćwiczenie 6

Potrzebne jest kółko ringo, które można zastą-
pić zrolowanym ręcznikiem.
Trzymaj kółko obiema dłońmi ułożonymi przed 
sobą. Zaciśnij je na nim i przesuwaj je, kręcąc 
nim jak kierownicą, jedna ręka za drugą.
Trenuj przez 30 s, odpocznij i powtórz ćwiczenie 
w drugą stronę. 
Ćwiczenie  wzmacnia  mięśnie  pa lców  
i nadgarstków.

Ćwiczenie 5

Siedzisz na krześle. W obu rękach trzymaj małe 
gumowe piłki. Palce powinny obejmować je 
przez cały czas. Ćwiczenie polega na ściskaniu 
piłek. Wykonaj 4 serie powtórzeń, po 10 ściśnięć. 
Możesz trenować obiema rękami równocześnie 
lub każdą z osobna. 
Ćwiczenie  wzmacnia  mięśnie  pa lców  
i nadgarstków.

Ćwiczenie 4

Ciągle znajdujesz się na krześle. Dłonie ułóż przed 
sobą, tak by palce stykały się opuszkami. Naciskaj 
jedną ręką na drugą, policz do 8 i rozluźnij palce.
Powtórz 6 razy.
Ćwiczenie wzmacnia mięśnie palców, rąk i obręczy 
barkowej.

Wszystkie ćwiczenia możesz wykonać przed 
telewizorem, chociaż namawiam do większej 
aktywności i zrobienia ich w ruchu, np. w trak-
cie spaceru po parku lub lesie.
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Zakażeń HIV przybywa

Są w błędzie ci, którzy uważają, że choroby przeno-
szone drogą płciową dotyczą wyłącznie młodych 

osób, częściej ulegających pokusie niezobowiązują-
cych kontaktów seksualnych. Z raportu Narodowego 
Instytutu Zdrowia Publicznego – Państwowego Zakładu 
Higieny wynika bowiem, że również w grupie osób po 
pięćdziesiątce liczba zakażonych wirusem HIV niepo-
kojąco rośnie. Jeśli 10 lat temu zanotowano 3 pozy-
tywne wyniki testów, a żaden nie dotyczył kobiety, 
to w 2017 r. w grupie tej wykryto wirusa u 142 osób, 
w tym – u 18 kobiet. A mocno prawdopodobne, że to 
tylko wierzchołek góry lodowej.
Szacuje się, że w Polsce zarażonych wirusem HIV może 
być nawet ok. 35 tys. osób. Prawdziwa skala zjawiska 
nie jest znana, gdyż tylko 9 proc. Polaków kiedykol-
wiek przeprowadziło badania w tym kierunku. Według 
standardów europejskich przyjmuje się, że 30 proc. 
osób zakażonych wirusem HIV o tym nie wie, w Polsce 
może to być nawet 50–70 proc. – szacuje Instytut Praw 
Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej. Bo Polacy, a zwłaszcza 
starsi, nie mają zwyczaju się badać, przekonani, że ich 
to zagrożenie kompletnie nie dotyczy. A jednak…

Rozszerza się grupa, w której dochodzi do zakażeń. 
Najwięcej przypadków dotyczy osób w wieku 25–35 lat, 
ale HIV wykrywa się coraz częściej także u osób po 50., 
a nawet 60. roku życia – wynika z raportów Państwo-
wego Zakładu Higieny. 

W Polsce wykonuje się około 200 tys. testów rocznie. 
Tylko jedna trzecia poddających się im to kobiety. Im 
starsze, tym rzadziej się badają, a przez to prawdo-
podobnie są grupą najbardziej niedoszacowaną, jeśli 
chodzi o liczbę zakażonych. 

Syfilis i tryper też nie zniknęły

Wbrew powszechnym opiniom nie ustały też choroby 
weneryczne. W ciągu ostatniej dekady liczba zacho-
rowań na kiłę (nazywaną też syfilisem) w przeliczeniu 

na 100 tys. osób wzrosła blisko dwukrotnie: do 4,17 
– wynika z danych Państwowego Zakładu Higieny. 
W 2000 r. współczynnik ten oscylował w okolicy ok. 2,5. 
W ostatnich dwóch latach zdiagnozowano w kraju 
prawie 3 200 przypadków tej choroby.

Zarejestrowane przypadki kiły i rzeżączki wskazują, że 
w Polsce jest ich mniej, niż wynosi średnia dla krajów 
Unii Europejskiej. Dla przykładu: kiła to 3 przypadki na 
100 tys. ludności w Polsce przy średniej unijnej wyno-
szącej 5,1 na 100 tys.; rzeżączka (nazywana potocznie 
tryprem) – 1,3 przypadku na 100 tys. ludności w Polsce 
przy średniej unijnej ponad 10 na 100 tys. Ale to też nie 
jest powód do dumy. I te dane mogą nie odzwierciedlać 
stanu faktycznego, a eksperci twierdzą wręcz, że są one 
znacznie zaniżone. Dlaczego? 

Choć istnieje prawny obowiązek zgłaszania przypad-
ków takich zakażeń, w naszym kraju oficjalne statystyki 
oparte są na sprawozdaniach sporządzanych przez 
poradnie chorób przenoszonych drogą płciową, nie 
obejmują chorych leczących się poza nimi w prywat-
nych gabinetach – informuje raport Sytuacja zdrowotna 
ludności Polski i jej uwarunkowania PZH. A jest jeszcze 
drugie dno. Choroby przenoszone drogą płciową nadal 
należą do wstydliwych. Ludzie nierzadko próbują leczyć 
się na własną rękę, np. kupując antybiotyki w internecie 
albo wyłudzając je od lekarzy pod pretekstem innych 
chorób, nie informując przy tym o prawdziwych proble-
mach. Pozostają więc poza wszelkimi statystykami.

Bakterie, wirusy, grzyby, pasożyty 

HIV, kiła czy rzeżączka nie są jedynymi zagrożeniami 
przenoszonymi drogą płciową. Jest nim też chlamy-
dioza, którą każdego roku w Polsce zakaża się 200–300 
osób. To podstępna choroba, w początkowym okresie 
przebiega prawie bezobjawowo, co sprawia, że ponad 
80 proc. ludzi nie wie, że jest zakażonych, dowiadują się 
o tym dopiero, gdy pojawiają się komplikacje – zapale-
nie (przydatków) jajników u kobiet lub zapalenie nają-
drza u mężczyzn. Osoba będąca nosicielem chlamydii 
może zarażać kolejnych ludzi, i to już od momentu 
infekcji aż do pełnego wyleczenia. Nieleczona przypa-
dłość może prowadzić do bardzo groźnych powikłań.

Chorobami przenoszonymi w drodze kontaktów seksu-
alnych są też: wirus HPV odpowiedzialny za powsta-
wania raka szyjki macicy u kobiet, ziarnica weneryczna 
pachwin, wrzody weneryczne, zapalenie cewki moczo-
wej, opryszczka narządów płciowych, rzęsistkowica, 
kandydoza (grzybica), świerzb okolic intymnych czy 
wszawica łonowa. A trzeba również pamiętać, że wiru-
sowym zapaleniem wątroby typu B, które przenosi się 
głównie przez krew, także możemy zarazić się poprzez 
zbliżenia intymne. To samo dotyczy mięczaka zakaź-
nego powodującego ospę.

Każdego dnia chorobami wenerycznymi zaraża 
się aż 1 mln ludzi na świecie. 3 Polaków dziennie 
dowiaduje się, że są nosicielami wirusa HIV. Doty-
czy to nie tylko młodych ludzi, lecz także ich rodzi-
ców i dziadków. Od 2002 r. w Polsce liczba zaka-
żeń HIV w grupie powyżej 45. roku życia wzrosła 
aż o... 250 proc.!

Sztuka kochania 
w cieniu wirusów
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Uprawiają seks, mogą się zarazić

Przekonanie, że choroby przenoszone drogą płciową 
dotyczą wyłącznie młodych osób, bo starsi nie są już 
zainteresowani seksem, to mit! I choć stereotypy doty-
czące seniorów opisują ich często jako pozbawionych 
życia seksualnego, to badania – zarówno polskie, jak 
i zagraniczne – pokazują dobitnie, że to nieprawda. 

Zmienia się długość i jakość życia. Ludzie dożywają 
starości w lepszej kondycji fizycznej i psychicznej. 
Dzisiejszych 50- czy 60-latków od rówieśników sprzed 
wieku dzieli przepaść. Dziś seks jest dla nich naturalną 
częścią codzienności i starzenia się. Różne badania 
pokazują, że ponad 70 proc. mężczyzn i ponad połowa 
kobiet po sześćdziesiątce pozostaje aktywnych seksu-
alnie. Panom z pewnością sprzyja dostępność środ-
ków wspomagających potencję, a menopauza pań 
w tym kontekście oznacza jedno – nie trzeba już bać się 
niechcianej ciąży. I jedna i druga grupa czuje, że może 
sobie na więcej pozwolić. Nierzadko więc osoby star-
sze nawiązują romanse lub podejmują przypadkowe 
kontakty, nie zastanawiając się nad konsekwencjami.

Geje się badają, seniorzy – nie

Wśród osób najstarszych świadomość zagrożenia wiru-
sem HIV i chorobami wenerycznymi jest najniższa. 
Badają się geje czy heteroseksualni mężczyźni korzy-
stający z usług prostytutek, bo wiedzą, że są w grupie 
ryzyka. Ale starsze panie czy dojrzali panowie – o wiele 
rzadziej. Dla nich AIDS czy „jakaś” choroba weneryczna 
to abstrakcja. 

I jeszcze jedno. Choroby przenoszone drogą płciową 
nadal należą w Polsce do wstydliwych i, zwłaszcza 
wśród starszego pokolenia, naznaczone są swoistym 
piętnem. W grupie seniorów lęk przed potępieniem 
i wykluczeniem jest o wiele większy niż u młodych 
ludzi. Zakażeni HIV nie robią coming outów, nie poka-
zują twarzy, nie angażują się w kampanie medialne. 
Niby wiadomo, że problem może dotknąć każdego, 
kto nie żyje w całkowitej abstynencji seksualnej, 
bo przecież nawet stałego partnera czy partnerki nie 
można być w 100 proc. pewnym, ale z zakażeniem 
zawsze łączy się poczucie winy. 

Osoby w związkach uważają, że w ogóle ich to nie doty-
czy (jesteśmy sobie wierni, więc o żadnym zakaże-
niu mowy być nie może). Ci, którzy nawiązują nowe 
znajomości, również czują się bezpiecznie. Wyjaśniają: 
schodzimy się z innymi ludźmi, kiedy mamy do nich 
zaufanie, nie wiążemy się z ludźmi anonimowymi, 
ale z osobami polecanymi przez znajomych, znanymi 
w środowisku, zasięgamy opinii na ich temat. Takiego 
partnera obdarza się ufnością, również w kwestiach 
zdrowotnych. No bo przecież gdyby miał jakiś problem, 

powiedziałby o tym… Rezultat? Zamiast zabezpieczeń 
chroniących przed zakażeniem jest zaufanie do partnera.

Nawet jeśli pojawia się podejrzenie, wątpliwość, to nie 
wiadomo, jak w takiej sytuacji się zachować, jak przepro-
wadzić rozmowę z partnerem. Wielu osobom nie mieści 
się w głowie, żeby przed stosunkiem zapytać o zdrowie 
czy test HIV. Stosowanie prezerwatywy, w przypadku 
seniorów i tak niedostatecznie częste, całkowicie 
odpada. Jest postrzegane raczej jako zabezpieczenie 
przed niechcianą ciążą, a nie przed chorobami.

Choroby wykrywane zbyt późno, 
leczenie trudniejsze

Decyzję o zrobieniu testu na obecność wirusa HIV starsi 
ludzie podejmują zazwyczaj późno. Bywa, że rozpozna-
nie następuje dopiero przy okazji pojawienia się innych 
chorób. Lekarze rzadko kojarzą z HIV pierwsze objawy 
zakażenia. Zmęczenie, brak apetytu, chudnięcie czy 
trudności z koncentracją przypisują starzeniu. W przy-
padku starszych pacjentów sugestia, by poddali się 
testom, z trudem przechodzi lekarzom przez gardło. 
To zabrzmiałoby jak sugestia, że ktoś źle się prowadzi. 
A leczenie osób starszych jest trudniejsze, bo często 
cierpią także na inne choroby związane z wiekiem, 
np. nadciśnienie, albo źle reagują na niektóre środki 
farmakologiczne.

Nie do końca wiadomo, co powoduje ten gwałtowny 
wzrost zakażeń HIV i chorobami wenerycznymi. Wśród 
przyczyn wymienia się m.in.: niedostateczny dostęp 
do opieki zdrowotnej, unikanie zabezpieczeń podczas 
stosunku seksualnego, brak odpowiedniej edukacji seksu-
alnej i stygmatyzację samych chorób, przez którą nie 
tylko o tych zagrożeniach się nie rozmawia i nie naucza, 
lecz przede wszystkim się przed nimi nie ostrzega.

Ostrożności nigdy dość

Choć każdy z nas ma przywilej i prawo do poszukiwania 
i przeżywania przyjemności, to jednak należy pamiętać, 
że niezależnie od wieku z seksem wiąże się też ryzyko 
zakażenia chorobami przenoszonymi drogą płciową. 
Nikt nie zwolnił nas z odpowiedzialności za własne 
zdrowie, ona cały czas obowiązuje.

Halina Molka

Testy na HIV wykonywane są bezpłatnie, bez skierowa-
nia i anonimowo, wraz z kompetentnym poradnictwem, 
w 34 punktach konsultacyjno-diagnostycznych (PKD) 
rozmieszczonych w 26 miastach. Ich adresy znajdują się 

m.in. na stronie https://aids.gov.pl/pkd.

Telefony zaufania Krajowego Centrum ds. HIV/AIDS:
22 692 82 26, 801 888 448

Czynne: w godz. 9.00–21.00, od poniedziałku do piątku 
i w każdą trzecią sobotę miesiąca.
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Zazwyczaj z początkiem roku czynimy 
nowe postanowienia, przyjrzyjmy się zatem 
planom seniorów na rok 2020. Wiele osób 
zamierza lepiej zadbać o swoje zdrowie, 
skorzystać z rehabilitacji, wyjechać do sana-
torium, niektórzy planują zwiększyć udział 
w życiu kulturalnym, by poprawić jakość 
swojej codzienności.

W nowe trendy obyczajowe seniorów wpisują się 
także warsztaty rozwojowe i dyskusje na temat 

umiejętnego pożytkowania własnego potencjału 
i kreatywności, jak szkolenia świadomości, ćwiczenia 
pamięci i liczne interesujące spotkania proponowane 
m.in. przez Centrum Aktywności Międzypokoleniowej 
„Nowolipie”. 

W owej dbałości o dobrostan nieustannie rosną-
cej grupy osób starszych brakuje jednak czegoś im 
najbliższego: nauki oswajania procesu przemijania. 
Śmierć pozostaje tematem tabu, zbyt ciężkim, smut-
nym i ponurym, aby go poruszać. Jedni nie chcą o niej 
myśleć, bo to ich demotywuje, inni – rozmawiać, bo 
obawiają się, że wywołają wilka z lasu. Kres życia jawi 
się nam jako jedyny nieunikniony fakt, wobec którego 
do końca pozostajemy całkowicie bezradni.

Porozmawiajmy o śmierci

Autor książki Porozmawiajmy o śmierci przy kolacji, 
Michael Hebb – współorganizator pionierskich spotkań 
przy stole osób znajomych i nieznajomych rozprawia-
jących o śmierci, których setki odbyły się w Polsce i na 
świecie – sądzi, że unikamy tego tematu, bo instynkt 
każe nam skupiać się wyłącznie na dążeniu do przedłu-
żania swojej linii genetycznej i zachowaniu bicia serca 
do końca, podobnie jak dzieje się to w świecie przy-
rody. No bo skoro tu jesteśmy, oddychamy, myślimy, 
dopóki żyjemy, doświadczając realności, możemy igno-
rować fakt własnej śmiertelności.

W podtrzymywaniu tego tabu pomagają nam bliscy 
i lekarze – pocieszający nas uprzejmie, by przedłu-
żać iluzję nieśmiertelności. W rodzinie też niechętnie 
poruszamy ten temat, zwłaszcza w obecności osób 
starszych, które niedługo odejdą, aby ich nie urazić. 
Ten powszechny stereotyp unikania rozmów o bliskiej 
śmierci nie pozwala się do niej godnie przygotować, 
na czym wszyscy tracą, chociaż mogliby wiele zyskać.

Jak wynika ze wstępnych badań gerontologów, u czło-
wieka doświadczającego starości pojawiają się pytania 
o sens życia i śmierci, a więc niełatwe kwestie egzy-
stencjalne, w odpowiedzi na które śmierć postrzegana 
jest najczęściej nie tyle jako wartość, co jako niezwy-
kły element wartościotwórczy. „Pytania te, jak można 
zauważyć, bezpośrednio konfrontują się z ogólnymi 
tendencjami społecznymi odnoszenia się do śmierci. 
Pokazują, jak ważnym i wpływającym na jakość życia 
elementem egzystencji człowieka może być napełnione 
humanizmem jednostkowe akceptowanie przemija-
nia” – pisze psychogerontolog, dr Justyna Deręgowska 
(Gerontologia polska, 2014 r.).

Fot. Shutterstock

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

Nauka akceptacji przemijania

nie należy do łatwych

Nieunikniony finał życia łatwiej akceptują świadkowie 
i opiekunowie wspierający umierających. Doświadczają 
oni całej gamy silnych, niespodziewanych emocji – od 
wzbudzonej nagle empatii, altruizmu, bezwarunkowej 
miłości, do dotkliwego poczucia winy, bezsilnej złości, 
głębokiego żalu i smutku. Przeżycia te, pomimo trudu 
i bólu, wnoszą w ich życie nowe wartości, ucząc prak-
tyki dobrego umierania i przygotowań do przejścia bez 
lęku w okrytą mrokiem strefę cienia.

Być przy odchodzącym

– Oswojenie słowa „śmierć” jest nam ludziom niezbędne 
– mówi aktorka Grażyna Szapołowska w wywia-
dzie o swojej książce Ścigając pamięć, której treść 
nawiązuje do spędzania z matką jej ostatnich dni. 
– Chciałam uświadomić moim czytelnikom, że nie ma się 
czego bać, że jest zaszczytem i wyróżnieniem bycie przy 
odchodzącej osobie… To szczęście mieć szansę trzyma-
nia za rękę kochanego człowieka, gdy odchodzi. Jeszcze 
większe – mieć czas, by opowiedzieć mu swoje życie. 
Aby z nim rozmawiać, wnikliwie obserwować, wiedząc, 
że czasu coraz mniej… Miałyśmy trzy miesiące. I w tej 
miłości odchodzenia trzeba było dać jak najwięcej serca 
i zmieścić całe swoje życie. Czasem milcząc, patrząc tylko 
na siebie, czasem przytulając się, a niekiedy śmiejąc się 
lub płacząc…

Wiele osób po długim i aktywnym życiu wyobraża 
sobie krótki czas świadomego umierania, w spokoju, 
z godnością, albo podczas snu, we własnym łóżku, po 
czułych pożegnaniach z najbliższą rodziną. Nie wszyst-
kim jednak takie szczęście przypada w udziale. 

Zależnie od tego, co chcemy po sobie pozostawić, 
mamy szansę do końca świadomego życia wpływać 
na wspomnienia o nas, gdy otwieramy serce i ujaw-
niamy bliskim ciepłe uczucia. W ostatnim akcie istnie-
nia wyznaczamy swoim potomnym jasną i bezpieczną 
drogę odchodzenia.

– Wydawało mi się, że nie przeżyję śmierci mamy (miałam 
wtedy 27 lat). Ona chciała rozmawiać o śmierci, o tym, 
co będzie, jak umrze, jak chce być pochowana. Myślę, 
że chciała mi przekazać coś w rodzaju testamentu. To 
było dla niej bardzo ważne. Ale ja nie chciałam. Kiedy 
wreszcie poczułam się gotowa, mama miała już prze-
rzuty do mózgu. Nie mogła mówić. Zostały nam gesty. Ale 
gestami też można dużo przekazać. Na przykład miłość – 
mówi psychoonkolożka z fundacji Rak’n’Roll wspiera-
jąca chorych na raka, Małgorzata Ciszewska-Korona. 

– Świat się zmienia po śmierci najbliższej osoby, ale się nie 
kończy. Nie byłabym tym, kim jestem, nie robiłabym tego, 
co robię, i nie byłabym tak wiarygodna dla pacjentów, 
gdybym nie doświadczyła choroby swojej mamy i swojej 
własnej. A moja córka być może nie byłaby tą empa-
tyczną młodą kobietą, która wybrała studia na medycynie, 
do której ma powołanie.

Uczmy się i rozmawiajmy

Uczmy się, jak w obliczu śmierci przeżywać i rozumieć 
swoje uczucia, pozbywając się lęku przed nieznanym. 
Dopóki możemy, rozmawiajmy o emocjach towarzyszą-
-cych śmierci, bo jeśli będziemy je unieważniać i tłam-
sić, żyjąc obok siebie w osobnych światach, pozostaną 
nam jedynie fałszywe domysły i wyobrażenia tego, 
z czym zmagają się osoby odchodzące. W ten sposób 
przyczynimy się do piętrzenia nieporozumień i wzajem-
nych roszczeń, z którymi pozostaniemy na zawsze sami 
– w poczuciu winy i odrzucenia.

Przeprowadzając przez Styks swoich najbliższych – 
dziadków, babcie, rodziców, partnerów – uczymy się 
oswajania własnej śmierci. Na pograniczu światów 
czekają nas bowiem cudowne niespodzianki. Pojawiają 
się przy nas dawno niewidziani bliscy, którzy przyjeż-
dżają z odległych zakątków, porzucając swoje życie 
i ważne zajęcia, by się nami opiekować do ostatnich 
chwil. Gdy czasu zostaje niewiele, w obliczu niezna-
nego, w opiekunach osób umierających samoistnie 
ujawniają się bogate zasoby empatii, miłości i odda-
nia. Pragną wsłuchać i wczuć się w potrzeby swoich 
bliskich, by ci mogli odejść z poczuciem spełnionego 
życia. Świadomość szybko uciekającego czasu wyzwala 
niezwykłą intensywność więzi, jakiej niewiele zaznało 
się w życiu. Bywa też, że umierający odwzajemnia te 
uczucia, odchodząc w spokoju. 

Umiejętność żegnania tego świata, gdy ciało 
odmawia już posłuszeństwa, owocuje  wspa-
niałym przeświadczeniem, że pozostawiamy 
bliskim zapadającą głęboko w serce cenną 
pamiątkę nieprzemijającej miłości i pięknego, 
wartościowego życia.
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Przepisy regulujące sprawy testamentu są bardzo 
zawiłe, staramy się więc choć trochę je przy-

bliżyć. W listopadowym wydaniu pisaliśmy o tym, 
w jakiej formie i kiedy sporządzić poprawnie ten doku-
ment, teraz czas na kolejną garść informacji zwią-
zanych z tym ważnym, ale jakże skomplikowanym 
zagadnieniem.

Spadek można dzielić

Osoba, która chce w formie spadku przekazać komuś 
swoje mienie, ma kilka możliwości, a mianowicie 
może przekazać całość lub część majątku jednej lub 
wielu osobom. Jeśli ustanowi kilku spadkobierców, nie 
określając wielkości ich udziałów spadkowych, dziedzi-
czą oni w częściach równych. Natomiast jeżeli przezna-
czy komuś w testamencie poszczególne części majątku, 
które stanowią prawie cały spadek, prawo traktuje taką 
osobę jako spadkobiercę całego spadku. Gdy takie 
rozporządzenie testamentowe zostało dokonane na 
rzecz kilku osób, uważa się je za spadkobierców całego 
spadku w częściach ułamkowych odpowiadających 
wartości przeznaczonych im przedmiotów. 

Zastrzeżenia w testamencie 

Przy wskazywaniu spadkobiercy nie można zastrzegać 
warunku lub terminu (zastrzeżenie takie uważane jest 
za nieistniejące). Wskazanie osoby dziedziczącej jest 
nieważne także wtedy, gdy z treści testamentu lub 
z okoliczności wynika, że bez takiego zastrzeżenia nie 
zostałaby ona wskazana jako spadkobierca. Wyjątkiem 
jest sytuacja, gdy ziszczenie się lub nieziszczenie się 
warunku albo nadejście zastrzeżonego w testamencie 
terminu nastąpiło przed otwarciem spadku. 

Spadkobierca podstawiony

Polskie prawo dopuszcza powołanie tzw. podstawio-
nego spadkobiercy. Można to zrobić na wypadek, 
gdyby osoba, która była wskazana jako spadkobierca 
ustawowy lub testamentowy, nie chciała lub z jakichś 
powodów nie mogła dziedziczyć. Przepis ten odnosi się 
również do sytuacji, gdy w testamencie zobowiązano 
spadkobiercę do zachowania nabytego spadku i do 
pozostawienia go innej osobie. Jeżeli jednak z treści 
dokumentu lub z okoliczności wynikałoby, że bez 
takiego zapisu ktoś nie byłby ustanowiony spadko-
biercą, to powołanie go jest nieważne. 

Spadkobierca odmawia spadku

Jeżeli ktoś chce przekazać testamentem spadek kilku 
spadkobiercom, a jeden z nich nie chce lub nie może dzie-
dziczyć, to przeznaczony dla niego udział, jeśli spadko-
dawca nie zdecyduje inaczej, przypada pozostałym spad-
kobiercom w proporcji do przypadających im udziałów. 

Alimenty dla dziadków spadkodawcy

Gdy spadkobierca nie jest obciążony ustawowym 
obowiązkiem alimentacyjnym względem dziadków 
spadkodawcy, dziadkowie, jeżeli znajdują się w niedo-
statku i nie mogą otrzymać pomocy od osób zobo-
wiązanych alimentacyjnie, mogą żądać od spadko-
biercy środków na utrzymanie adekwatnych do swoich 
potrzeb i do wartości jego udziału spadkowego. Osoba 
dziedzicząca może wywiązać się z tego, płacąc dziad-
kom spadkodawcy kwotę odpowiadającą wartości 
jednej czwartej części swojego udziału spadkowego. 

Rozrządzenie 
własnym majątkiem 

na wypadek śmierci (cz. II)

Pewnie nikt nie chciałby, aby po jego 
śmierci dorobek jego życia trafił w niepo-
wołane ręce. Sposobem na to jest sporzą-
dzenie testamentu. Ale to niełatwa sprawa. 
Chodzi bowiem o to, aby dokument miał 
moc prawną i jednocześnie spełniał wszyst-
kie nasze dyspozycje i oczekiwania. 
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Obowiązki spadkobiercy

testamentowego przechodzą 

na ustawowego

Jeżeli osoba, której chcemy testamentem przekazać 
swoje mienie, nie chce lub nie może być spadkobiercą, 
przeznaczony dla niej udział spadkowy przechodzi na 
spadkobiercę ustawowego. I to on obowiązany jest, 
jeśli spadkodawca nie zdecydował inaczej, wykonać 
zapisy zwykłe, polecenia i rozrządzenia spadkodawcy. 
Dotyczy to spadkobiercy podstawionego oraz spadko-
biercy, któremu przypada przyrost masy spadkowej 
(z tego tytułu, że ktoś inny nie może być spadkobiercą).

Testamentowe zapisy i polecenia

Zapisem w testamencie jest zobowiązanie spadko-
biercy do spełnienia określonego świadczenia na rzecz 
osoby trzeciej. Zapis dotyczący kilku ludzi, bez określe-
nia ich przydziałów, jest dzielony na równe części. Jeżeli 
osoba, na której rzecz został uczyniony zapis, nie chce 
lub nie może przyjąć świadczenia, a więc nie może być 
zapisobiercą, to osoba, która miała ten zapis zrealizo-
wać, zostaje zwolniona z tego obowiązku. Nie zwal-
nia jej to jednak z konieczności wykonania dalszych 
zapisów, choć i od tego może się uwolnić, dokonując 
bezpłatnie na rzecz dalszego zapisobiercy przeniesie-
nia praw opisanych w zapisie albo przelewu roszczenia. 

Zapis rzeczy jest bezskuteczny, jeżeli rzecz zapisana 
nie należy do spadku w chwili jego otwarcia albo jeżeli 
spadkodawca był w chwili swojej śmierci zobowiązany 
do zbycia tej rzeczy. 

Spadkodawca odpowiada 

za wady rzeczy 

przekazanych w spadku

Jeżeli przedmiotem zapisu jest oznaczona rzecz, osoba 
zapisująca ponosi względem zapisobiercy odpowie-
dzialność za wady fizyczne i prawne tej rzeczy (zasto-
sowanie mają tu przepisy o rękojmi przy sprzedaży 
rzeczy) jak darczyńca. Zapisobierca może żądać od 
niego odszkodowania za nienależyte wykonanie zapisu 
albo wymiany rzeczy wadliwych na rzeczy takiego 
samego gatunku wolne od wad oraz naprawienia 
szkody wynikłej z opóźnienia. Roszczenia z tego tytułu 
można dochodzić przez pięć lat.

Jeżeli przedmiotem zapisu są rzeczy oznaczone tylko 
co do gatunku, obciążony powinien świadczyć rzeczy 
średniej jakości, uwzględniając przy tym potrzeby 
zapisobiercy. 

Zapis windykacyjny 

W testamencie sporządzonym w formie aktu notarial-
nego spadkodawca może zdecydować, że osoba obda-
rowana spadkiem nabywa przedmiot zapisu z chwilą 
otwarcia spadku. Zapis taki nazywa się windykacyj-
nym. Jego przedmiotem może być: rzecz, zbywalne 
prawo majątkowe, przedsiębiorstwo lub gospodar-
stwo rolne, ustanowienie na rzecz zapisobiercy użyt-
kowania lub służebności. 

Zapis windykacyjny jest bezskuteczny, jeżeli w chwili 
otwarcia spadku przedmiot zapisu nie należał już 
do spadkodawcy albo był on zobowiązany do zbycia 
tej rzeczy. 

Zastrzeżenie warunku lub terminu przy ustanawia-
niu zapisu windykacyjnego uważa się za nieistniejące, 
chyba że ziszczenie się lub nieziszczenie warunku albo 
nadejście terminu nastąpiło przed otwarciem spadku. 

Polecenie działania lub zaniechania

Spadkodawca może w testamencie zobowiązać obda-
rowanego obowiązkiem oznaczonego działania lub 
zaniechania. Obdarowany obciążony poleceniem może 
powstrzymać się z jego wykonaniem aż do chwili zreali-
zowania dalszego zapisu przez spadkobiercę. 

Spełnienia polecenia może żądać każdy ze spadko-
bierców, jak również wykonawca testamentu, chyba że 
polecenie ma na celu wyłącznie korzyść obciążonego 
poleceniem. Jeżeli polecenie ma na względzie interes 
społeczny, wykonania go może żądać także właściwy 
organ państwowy. 

PS Przedstawione informacje mają jedynie charakter 
poglądowy. Jeśli stajemy przed koniecznością sporzą-
dzenia testamentu, warto zasięgnąć informacji w odpo-
wiednim biurze prawnym.

Halina Molka
Źródło: Ustawa z dnia 23 kwietnia 1964 r. –

Kodeks cywilny (Dz. U. 2019 poz. 1145 – tekst ujednolicony).

Fot. Shutterstock
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Mówi się, że nałogi są chorobą duszy
…takim niekorzystnym stanem ducha, który może 
być wywołany przygnębieniem, smutkiem, brakiem 
motywacji do działania, brakiem zaangażowania 
i nadziei, zniechęceniem, wyczerpaniem, zobojętnie-
niem czy wrażeniem duchowej pustki. To niezdolność 
bycia tu i teraz, zajmowania się tym, co właśnie jest. 
Często wiąże się to ze stresem, jakimś niepokojem, 
zabieganiem, które dzisiaj towarzyszą prawie każdemu 
człowiekowi, czyli z takimi chorobami naszych czasów. 
Jeśli ktoś, kto znajdzie się w takiej sytuacji, nie umie 
poradzić sobie z emocjami, istnieje ryzyko uzależnienia 
się od czegoś. 
Od czego uzależnieni są polscy seniorzy? Od alko-
holu, nikotyny?
Tak, ale też od narkotyków, seksu, od partnera – lista 
jest całkiem spora. Coraz powszechniejsze u osób star-
szych są: lekomania, różne formy hazardu, telemania, 
a nawet pracoholizm. 
Chce pani powiedzieć, że uzależnienia nie mają 
ograniczeń wiekowych?
W każdej grupie wiekowej znajdziemy odsetek osób 
uzależnionych, ale wiedza na ten temat jest w społe-
czeństwie niewielka, ludzie nie leczą się.
A jak to jest w przypadku seniorów? Jak wielu z nich 
dotkniętych jest nałogiem?
Z dostępnych danych wynika, że alkoholu nadużywa 
ponad 15 proc. mężczyzn i około 10 proc. kobiet powy-
żej 65. roku życia. Statystyki są jeszcze bardziej niepo-
kojące wśród osób hospitalizowanych – problem doty-
czy aż 20 proc. chorych w grupie wiekowej 60+. To także 

poważne zmartwienie domów opieki oraz oddziałów 
psychiatrycznych, w których notuje się bardzo wysoki 
stopień uzależnienia – w niektórych przypadkach 
nawet do 70 proc. seniorów wykazuje tendencję do 
nadużywania alkoholu. Wśród starszych kobiet coraz 
częściej spotykane jest uzależnienie od leków, głównie 
środków nasennych i przeciwbólowych dostępnych 
bez recepty. Po narkotyki osoby starsze sięgają trochę 
rzadziej, ok. 1,4 proc. uzależnionych stanowią osoby 
w przedziale wiekowym od 50 do 64 lat. 
Co powoduje, że starsze osoby wpadają w nałogi?  
Starzenie się jest okresem dużych przemian w życiu 
człowieka – stopniowe pogarszanie się stanu zdro-
wia, osłabienie wzroku i słuchu, gorsza pamięć, różne 
choroby, czasem dochodzą do tego utrata bliskiej 
osoby, związana z tym samotność czy nagła zmiana 
pozycji społecznej, a więc i pogorszenie sytuacji mate-
rialnej. Przystosowywanie się do tych nowych warun-
ków nie przychodzi łatwo i nie przebiega szybko. 
Przykładowo: niektórzy nie radzą sobie z nagłym 
nadmiarem wolnego czasu i gdy nie mają innych alter-
natyw, sięgają po alkohol czy leki, aby poprawić sobie 
samopoczucie, złagodzić ból, zaczynają zajmować się 
hazardem, coraz częściej zaglądają do internetu. I stop-
niowo się od tego uzależniają. Ci, którzy mają jakieś 
pasje, rzadziej wkręcają się w uzależnienia.  
Ale przecież nie każda osoba owdowiała czy przeży-
wająca inne kłopoty uzależnia się od czegoś.
Są różne warunki i sytuacje predestynujące do uzależ-
nień – podłoże genetyczne, wpływ środowiska. Do 
tego dochodzi pierwiastek psychologiczny, a więc 
konstrukcja osobowościowa. Czasem te czynniki się 
nakładają, np. jeśli ktoś jest genetycznie podatny 
na uzależnienia i trafi do środowiska, w którym nie 
wylewa się za kołnierz, to pojawia się grunt do uzależ-
nienia od alkoholu.
Nałogi to problem, z którym seniorzy zmagają się od 
dawna czy uzależniają się dopiero w podeszłym wieku?

O uzależnieniach seniorów 
z Katarzyną Sokołowską, 
psycholożką, psychoterapeutką, 
specjalistką psychoterapii 
uzależnień, rozmawia Halina Molka.

Uzależnić może się każdy

Fot. Shutterstock
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W przypadku alkoholizmu zazwyczaj jest tak, 
że mężczyźni uzależniają się w młodszym wieku. 
Piją całe lata. Często dopóki jeszcze pracują zawo-
dowo, jakoś trzymają się w ryzach, a kiedy nie muszą 
już rano wstawać, pędzić do obowiązków, problem 
zaczyna być bardziej widoczny. Kobiety uzależniają się 
w każdym wieku i to bardzo szybko, można powiedzieć, 
że z prędkością światła. Miałam do czynienia z paniami, 
które przez całe życie nie piły alkoholu albo to picie 
jakoś kontrolowały, a dopiero w starszym wieku, kiedy 
odeszły z pracy, zostały same, straciły partnera, a dzieci 
wyfrunęły z rodzinnego gniazda, zaczęły częściej zaglą-
dać do kieliszka. 
W polskim społeczeństwie ciągle pokutuje mit, 
że alkoholik to ten, który leży pijany pod budką 
z piwem…
Uzależnić się może każdy. Nieważne, czy jest emerytem 
czy młodą pracującą osobą. Tylko motywacje mogą mieć 
inne: starszy – z nudów, młodszy – bo nie wytrzymuje 
psychicznego napięcia w pracy i chce je rozładować.
Uzależnić możemy się zawsze? Nie możemy sobie 
powiedzieć: skoro przez kilkadziesiąt lat mi się 
to nie zdarzyło, to znaczy, że jestem odporny?
Dla niektórych seniorów już samo przejście na emery-
turę jest poważnym przeżyciem. To radykalna zmiana 
trybu życia. Zwłaszcza dla tych, którzy intensywnie 
pracowali od świtu do nocy. Nagle pojawia się nuda 
i jeśli nie ma żadnych zainteresowań, pomysłu lub 
sposobu na spędzanie wolnego czasu, którego na 
emeryturze jest dużo, może nastąpić załamanie 
psychiczne, taka osoba może zacząć popijać alkohol, 
sięgać po różne używki.
Sięgający po środki odurzające traktują je jako 
antidotum na różne problemy. 
Bo środki te, szczególnie alkohol i narkotyki, wywo-
łują w człowieku przekonanie, że rozwiążą różne 
problemy. W rzeczywistości tłumią emocje na krótką 
chwilę, a gdy przestają działać, zmartwienia powracają 
ze zdwojoną siłą. 
Nikotynizm. W jakim stopniu dotyczy seniorów?
To dość powszechne zjawisko, pomimo że długotrwałe 
palenie tytoniu, zawierającego nikotynę i inne szko-
dliwe substancje, powoduje wiele szkód w organizmie. 
Jest to jednak jeden z trudniejszych nałogów do rzuce-
nia, ponieważ straty, które stanowią motywację do 
rzucenia nałogu, pojawiają się stosunkowo późno. 
Starsze pokolenie swoje dorosłe życie spędzało 
w czasach, kiedy palenie tytoniu było bardzo popu-
larne i powszechnie akceptowane…
 …a społeczna świadomość szkodliwości tego nałogu 
była o wiele niższa niż obecnie. 
Częste zażywanie tabletek od bólu głowy też może 
przekształcić się w szkodliwy nałóg?  

Od zażywania różnych leków, a więc i tych z pozoru 
niewinnie wyglądających tabletek od bólu głowy, 
też można się uzależnić. To tzw. lekomania, zależność 
lekowa, narastający przymus zażywania medykamen-
tów i trudności w funkcjonowaniu bez nich. Nałóg ten 
jest wywołany dłuższym okresem przyjmowania leków. 
Pobierane w coraz większych dawkach samowolnie, 
bez kontroli lekarza, powodują przewlekłe zatrucie 
organizmu i związane z tym nowe dolegliwości. 
Podobno liczba przyjmowanych leków rośnie wraz 
z wiekiem?
Tak można powiedzieć. Badania dotyczące lekomanii 
wśród Polaków wykazały, że w grupie osób po 65. roku 
życia liczba samowolnie przyjmowanych leków wzrasta 
10-krotnie w porównaniu z grupą w wieku 15–35 lat. 
A przecież organizm osób starszych jest wrażliwszy na 
działanie środków farmakologicznych.
Z jakimi konsekwencjami to się wiąże?
Osoby, które nadużywają leków, często skarżą się na 
rozkojarzenie, senność, odurzenie, zaburzenia koncen-
tracji, krążenia i wiele innych dolegliwości. Długotrwałe 
przyjmowanie środków uspokajających czy przeciwbó-
lowych może prowadzić do uszkodzenia nerek,  wątroby 
oraz różnorodnych zaburzeń. Może powodować zabu-
rzenia w funkcjonowaniu mózgu: kłopoty z pamięcią, 
koncentracją, myśleniem, uczeniem się. Osoba uzależ-
niona coraz gorzej radzi sobie z trudnościami, codzien-
nymi obowiązkami, własnymi emocjami.
Jeśli coś dolega, to jak nie połknąć tabletki?
Czasem są to dolegliwości prawdziwe, a czasem – 
urojone. I pomimo że lekarze nie stwierdzają żadnych 
zmian, pacjenci wymuszają na nich przepisanie leku. 
Lekomania u osób starszych może być zatem podykto-
wana nie tylko faktycznymi dolegliwościami, ale i prze-
sadną obawą o własne zdrowie. To hipochondria.
Jakie leki mogą najbardziej, najszybciej uzależniać?
Opiaty, czyli substancje psychoaktywne produko-
wane z opium. Zawierają je preparaty przeciwbólowe, 
nasenne, pobudzające czy przeczyszczające. Także leki 
hormonalne kryją w sobie szereg niebezpieczeństw 
dla zdrowia. A lekarze nie zawsze informują pacjentów, 
że medykamenty, które im przepisują, uzależniają. 
A co z uzależnieniem od internetu, komputera, 
telefonu?
Życie w sieci to niezwykle uzależniająca pułapka. Ludzie 
często pytają, czy moi pacjenci zamiast mówić: „dużo 
piję”, „ćpam”, „jestem uzależniony od pornografii”, 
„życie mi się przez to wali”, twierdzą: „za dużo siedzę na 
Facebooku”, „jestem uzależniony od wrzucania selfie 
na Instagrama”, „nie mam na nic czasu, bo ciągle siedzę 
w internecie”. Mam coraz więcej pacjentów uzależnio-
nych od pornografii, co  może wiązać się z dużą dostęp-
nością tych treści w sieci. Natomiast niewiele osób 

28

T R U D N E  T E M AT Y



mówi: „jestem uzależniony od Facebooka, Instagramu” 
itp. A granica pomiędzy zwykłym używaniem internetu 
a tym, które może już stanowić problem, jest cienka. 
Myślę, że tacy ludzie nie są świadomi, że to też uzależ-
nienie, że to może mieć wpływ na ich realne życie, na 
relacje z bliskimi. 
Dla niektórych seniorów także hazard może stać 
się nałogiem. 
Dla jednych może być pretekstem, aby wyjść z domu, 
dla innych – sposobem ucieczki od problemów. Nałóg 
ten można jednak na pewien czas ukryć przed rodziną, 
przyjaciółmi, także przed lekarzem. Nie ma objawów 
takich jak po wypiciu alkoholu, zażyciu leków czy braniu 
narkotyków. Dorosłe dzieci mogą nie wiedzieć, jak ich 
rodzice spędzają czas. Dowiadują się dopiero wtedy, 
gdy pojawią się pewne symptomy: zbyt wiele gotówki 
albo jej brak, depresje, sprzedaż różnych rzeczy, bo 
pieniądze potrzebne na pokera, bingo, zakłady bukma-
cherskie, loterie pieniężne, totolotka.
Chyba mniej szkodliwym, ale jednak uzależnie-
niem, jest robienie tzw. okazjonalnych zakupów 
i chodzenie po sklepach, gdzie są ogłaszane wyprze-
daże lub promocje. 
Mania nagminnego kupowania dotyka starszego poko-
lenia w dużym stopniu. Seniorzy kupują więcej, niż 
potrzebują, ale naleciałości z czasów, gdy w sklepach 
były puste półki albo stał na nich tylko ocet, są silniej-
sze. Tłumaczenie zawsze podobne: przyda się, może 
zabraknąć, była wyjątkowa okazja. W rzeczywistości 
oszczędności są pozorne, a gromadzenie nadmiernych 
zapasów nie ma racjonalnego uzasadnienia. 
Czy są jakieś działania prewencyjne w stosunku 
do omawianych uzależnień?
Niestety, w Polsce profilaktyka ciągle jest zbyt mała, 
dużo częściej leczymy, niż edukujemy. W walce 
z uzależnieniem istotne jest trafne zdiagnozowanie 
problemu, natomiast często bywa tak, że objawy jakie-
goś uzależnienia, np. od alkoholu, nikotyny, narkoty-
ków bądź leków, przypisywane są naturalnemu proce-
sowi starzenia. Prawdziwe powody nie są dostrzegane 
lub są ignorowane. 
Czy działania placówek wspierających profilaktykę 
i leczenie ukierunkowane są też na seniorów czy 
tylko na osoby młode?
Uzależnienia wśród seniorów są ciągle marginalizo-
wane, w Polsce to nadal temat tabu. Dlatego działania 
placówek wspierających profilaktykę i leczenie ukie-
runkowane są głównie na osoby młode. Starsi i młodzi 
uzależnieni zazwyczaj trafiają na te same programy, 
a przecież mają inne problemy, inną sytuacją życiową, 
inne cele, to i terapia powinna być zindywidualizowana. 
A może leczenie z nałogu starszych osób nie jest 
już skuteczne? 

To prawda, że młodą osobę łatwiej wyprowadzić 
z nałogu, starsza ma ukształtowaną psychikę i trudniej 
to zmienić. Z mojej praktyki zawodowej wynika jednak, 
że osoby w podeszłym wieku, bez wyraźniejszych orga-
nicznych zaburzeń psychicznych, mogą skutecznie 
uczestniczyć w programach terapeutycznych oferowa-
nych obecnie przez placówki lecznictwa odwykowego.
Jak dużą grupę pośród uzależnionych, którzy podej-
mują leczenie, stanowią osoby po 65. roku życia?
Mało osób podejmuje leczenie. Jeśli ktoś jest od czegoś 
uzależniony przez lata, to zazwyczaj wypracował sobie 
już metodę, która pozwala mu z tym jakoś żyć, jakoś 
sobie swoją rzeczywistość tłumaczyć, by nie dostrzec 
kłopotu. Chyba najwięcej osób leczy się z nałogu alko-
holowego, każdego roku na terapie trafia około 10 tys. 
ludzi. Dość często podejmują leczenie osoby uzależ-
nione od środków farmakologicznych. 
Co sprawia, że decydują się na taki krok?
Czasem lekarz coś zauważy i zasugeruje, najczęściej 
jednak taką decyzję wymusza na nich rodzina. Dzieci 
zauważają, że z ich starzejącymi się rodzicami dzieje się 
coś niedobrego i nakłaniają ich do podjęcia leczenia. 
Jeśli seniorzy jeszcze pracują, niekiedy presję wywo-
łują pracodawcy. Do terapii skłaniają ich też problemy 
zdrowotne, które z wiekiem, rzecz jasna, nasilają się, 
a alkohol lub inne używki je potęgują.
Jak wygląda terapia?
Na ogół trwa od kilkunastu tygodni do dwóch lat. 
Uczy się pacjenta różnego rodzaju narzędzi monito-
rowania i kontroli zachowania, unikania sytuacji ryzy-
kownych, radzenia sobie w kryzysie. Jeśli nie uda mu 
się osiągnąć celu, który sam sobie ustalił, wtedy trzeba 
się zastanowić, czy dążenia są realistyczne i ewentual-
nie zweryfikować plan. Albo wydłużyć leczenie. Terapia 
osób starszych to głównie wsparcie, często też proces 
redukcji szkód, czyli ograniczenia uzależnienia najbar-
dziej, jak to tylko możliwe.
Jaka jest specyfika leczenia tej grupy wiekowej?
Problemem u seniorów jest to, że pacjenci często 
stracili sens życia, mają poczucie, że są już u schyłku, 
nic ich już nie czeka. Jeżeli dokonuje się w życiu zmiany, 
która wymaga wysiłku i wyrzeczeń, to trzeba mieć 
głębokie przekonanie, że to ma sens, jest korzystne. 
W przypadku osób starszych znalezienie tych pozytyw-
nych bodźców jest dość trudne, nie liczą już na lepszą 
pracę, często nie chcą już układać sobie życia na nowo. 
Trudniej ich zmotywować, ale nie znaczy to, że jest 
to niemożliwe.
Dziękuję za rozmowę.

Halina Molka
Doktor nauk ekonomicznych, politolog, specjali-
sta stosunków międzynarodowych, dziennikarz. 
Pasjonuje ją problematyka senioralna. Działa 
w Bemowskiej Radzie Seniorów. Uwielbia taniec. 
W życiu kieruje się zasadą Epikura, greckiego filo-
zofa: „Nie można żyć szczęśliwie nie żyjąc godnie, 
moralnie i uczciwie.”
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Gołąb miejski, czyli skalny, jest zwierzęciem chronionym przez cały rok

WARSZAWSCY 
SKALNI 

SPRZYMIERZEŃCY
W latach 90. spadła drastycznie liczebność ptaków 
żyjących w mieście. Trudno w to uwierzyć, ale było 
to głównie spowodowane, prowadzonymi wtedy na 
masową skalę, remontami bloków i domów miesz-
kalnych, ich rewitalizacją, modernizacją, renowacją 
i podobnymi działaniami. 

Dla wielu ptaków żyjących w mieście – takich jak 
jerzyki, wróble, mazurki, kawki, gołębie miejskie, 

pustułki, sikory, oknówki – środowiskiem naturalnym 
są skały i dlatego zasiedlają różnego typu budowle. 
Nie tylko kościoły, bramy i wieże, lecz także budynki 
mieszkalne – stanowią one dla nich przestrzeń przede 
wszystkim gniazdowania. Siedliskiem może być: stro-
podach, strych, szczelina między płytami, przestrzeń 
pod parapetem czy balkonem, przestrzeń między 
rynną a ścianą, ubytek w elewacji, przewód kominowy.
W centrum Warszawy w budynkach gniazduje 
17 gatunków ptaków (23 proc. gatunków miejskich). 
Najliczniejsze z nich to: 

Gołąb miejski, czyli skalny – jak nazwa wskazuje, 
w warunkach naturalnych żyje w skałach, nie potrze-
buje dokarmiania, świetnie radzi sobie sam. Podobnie 
jak inne gatunki ptaków bytujących w mieście podlega 
ochronie przez cały rok. Gołębie nie są specjalnie 
szanowane, natomiast lubimy je dokarmiać, co powo-
duje u nich częste choroby. Jeżeli już chcemy im poma-
gać, to miejsce do karmienia musi być czyste, a sam 
pokarm – rozproszony. Potrzebna jest im też codzien-
nie świeża woda, zwłaszcza w czasie upałów i mrozów. 
Niebezpieczne są dla nich zakładane na balkonach czy 
dachach kolce, które je ranią czy wręcz zabijają. Szczę-
śliwie obecnie mamy dużo lepsze i bardziej humani-
tarne metody odstraszania tych ptaków.

Jerzyk – przylatuje z Afryki na początku maja, odlatuje 
w sierpniu, czasem we wrześniu. Jerzyki żyją w kolo-
niach, mają ukryte gniazda w stropodachach, przy 
rurach spustowych i w różnych miejscach w ścianach 
budynków. Ptaki te w istotnym wymiarze ograniczają 
populację komarów i innych uciążliwych owadów. 
Jeden jerzyk potrafi dziennie skonsumować 20 tys. 
komarów, co daje w czasie jego pobytu u nas sumę 
ok. 2,5 mln owadów! Pomnóżmy to przez całą kolonię 
i postarajmy się o założenie na budynku, w którym 
mieszkamy, budek dla tych pożytecznych ptaków. 
Nie powinno się ich wieszać od strony południowej.

Wróbel – podobnie jak jerzyk osiedla się w szczeli-
nach budynków, stropodachach i w różnych otworach 
oraz dziurach naszych domostw. Niestety, wróbli jest 
coraz mniej, a powody to budownictwo mniej przyja-
zne środowisku oraz intensywna pielęgnacja zieleni: 
wykaszanie traw czy grabienie liści. Wróbel szuka 
pokarmu nisko – czy to mszyc, czy innych owadów, czy 
też nasion traw. Populacja wróbli zmalała w ostatnich 
latach o ponad połowę.

Kawka – to niedoceniany ptak miejski, nie za bardzo 
lubiany, zwłaszcza z powodu skłonności do zasiedla-
nia kominów. Jednak jest ze wszech miar pożyteczny, 
bo… zastępuje toksyczne pestycydy. Kawki żywią się 
drobnymi owadami, ich larwami, a także małymi gryzo-
niami, jeżeli znajdą ich gniazdo na trawniku czy łące. 
Można im założyć budkę na drzewie lub na budynku. 

Budki dla jerzyków na budynku dzielnicy Wawer

Kawka, tak jak gołąb miejski, jest ptakiem chronionym przez cały rok

30

FA U N A  I  F L O R A



  

Oknówka – pierwotnie gniazdowała na klifach i w jaski-
niach. Buduje gniazda pod parapetami i oknami, jest 
także dużym sprzymierzeńcem w walce z owadami.

Ptaki związane z budynkami, łącznie z gołębiem miej-
skim, są objęte ochroną gatunkową przez cały rok. 
Nie wolno ich zabijać, płoszyć, niszczyć ich jaj, gniazd, 
siedlisk (miejsc, gdzie się rozmnażają, śpią czy zimują). 
Hałas generowany podczas różnego rodzaju prac 
niepokoi i płoszy ptaki, przez co opuszczają swoje 
gniazda. Zamurowywanie otworów, w których gniaz-
dują, powoduje niemożność dostania się dorosłych 
osobników do piskląt i jest traktowane jako zabija-
nie zwierząt ze szczególnym okrucieństwem (śmierć 
głodowa). To samo dotyczy strącania gniazd jaskółek 
w okresie lęgowym czy wyrzucania gniazd z pisklętami 
z budynku. Każde nieuzasadnione lub niehumanitarne 
zabicie lub innego rodzaju skrzywdzenie zwierzęcia jest 
przestępstwem, a jeżeli nastąpiło ze szczególnym okru-
cieństwem, sprawca może podlegać karze pozbawienia 
wolności do pięciu lat.

W Warszawie przy straży miejskiej działa Ekopatrol, 
wyspecjalizowany, by pomagać potrzebującym zwie-
rzętom. Funkcjonariusze Ekopatrolu są wyszkoleni 
w zakresie postępowania z ptakami i nietoperzami 
w budynkach. Niestety, zgłoszeń są w ciągu roku 
tysiące, a radiowozów jest zawsze mniej niż potrzebu-
jących pomocy zwierząt, dlatego niejednokrotnie na 
przyjazd patrolu trzeba długo czekać. 

Wiceprezydent Warszawy, Michał Olszewski, wysłał 
do wszystkich burmistrzów pismo dotyczące ujednoli-
cenia zasad ochrony ptaków i nietoperzy w budynkach 
w każdej dzielnicy miasta, także w trakcie prac remon-
towych i innych.

Tekst i zdjęcia:  
Ewa Ligęza-Sieniarska

W artykule wykorzystano m.in. materiały szkoleniowe 
prezeski STOP, Doroty Zielińskiej.

Przydatne linki
www.stop.eko.org.pl

warszawa.rdos.gov.pl

Ochronę ptaków regulują następujące akty 
prawne i przepisy, które można znaleźć 

na stronie http://isap.sejm.gov.pl/:

1.	 Konstytucja RP z 2 kwietnia 1997 r.

2.	 Ustawa o ochronie zwierząt z 21 sierpnia 1997 r.
3.	 Ustawa o ochronie przyrody z 16 kwietnia 2004 r.
4.	 Rozporządzenie Ministra Środowiska z 16 grudnia 

2016 r. w sprawie ochrony gatunkowej zwierząt.
5.	 Ustawa Prawo budowlane z 7 lipca 1994 r.
6.	 Ustawa Kodeks karny z 6 czerwca 1997 r.
7.	 Ustawa o zapobieganiu szkodom w środowisku 

i ich naprawie z 13 kwietnia 2007 r.
8.	 Ustawa Prawo ochrony środowiska z 27 kwietnia 

2001 r.
9.	 Ustawa Prawo łowieckie z 13 października 1995 r.

Czy jest możliwe prowadzenie robót budowla-
nych zgodnie z prawem ochrony przyrody? 

Oczywiście tak, wystarczy przestrzegać 
tylko kilku zasad:

1.	 Roboty budowlane należy poprzedzić wstępnym 
rozpoznaniem (opinią ornitologiczną). Obser-
wację siedlisk chronionych gatunków ptaków 
trzeba rozpocząć w roku poprzedzającym plano-
waną termomodernizację budynku i prowadzić 
od marca do listopada.

2.	 W przypadku zasiedlenia budynku przez ptaki 
należy wystąpić z wnioskiem do regionalnego 
dyrektora ochrony środowiska o wydanie 
zezwolenia na niszczenie siedlisk. Wzór wniosku 
dostępny jest na stronie Regionalnej Dyrekcji 
Ochrony Środowiska w Warszawie.

3.	 Należy zastanowić się nad terminem prowadze-
nia prac. Odpowiednio wcześnie zaplanowane 
odbędą się szybko, sprawnie i bez naruszania 
przepisów. Wystarczy uwzględnić i dostosować 
terminy i sposoby wykonywania prac do okresu 
lęgowego ptaków.

Fot. Pexels
Jest dużo lepszych rozwiązań, zniechęcających ptaki do siadania na dachach 

niż zabijające je kolce (budynek CAM „Nowolipie”)
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Krzyżówka

Na dobry humor

POKOLENIA  –  S tyczeń 2020





niech Twój świat się zmienia!
#POKOLENIA,Czytaj




