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Kartka okolicznosciowa z 1912 roku
z kolekcji Bozeny Borys, pamigtka po prababci.



Kasia Figiel z Mamg

Nowy rok — nowy poczatek.
Weszlismy w niego petni
nadziei, ze zyczenia ,lepszego
2020"spetnig sie. Kazdy pocza-
tek oznacza jednak, ze cos sie
skoniczyto.l otym - ozakoncze-
niach i pozegnaniach - bedzie
ten wstepniak. Ani stowa
0 noworocznych postanowie-
niach w stylu ,schudne” albo
,haucze sie jezyka obcego”.
Zamiast tego sprébujmy
szczerze i bez leku rozmawiac
- takze na tak trudne tematy,
jak odchodzenie.

P odczas listopadowego spotkania
redakcyjnego, na ktérym plano-
walismy artykuty do tego numeru
.Pokolen”, Monika Jucewicz zapro-
ponowata cykl rozmoéw o przemi-
janiu. Temat nietatwy, delikatny,
niechetnie podejmowany. Ucie-
kamy od niego, traktujgc jak tabu.
| wtedy, gdy dotyczy nas oraz naszej
Smierci w nieokres$lonej przysztosci,
i wtedy, gdy wiemy, ze bliska nam
osoba odchodzi, a ona nie zdaje
sobie z tego sprawy. Powiedzie¢
jej? Nie powiedzie¢? Na ogo6t nie
mowimy, tylko robimy to, co zona
bohaterki Kamizelki Prusa - wycie-
rajgc ukradkiem tzy, udajemy, ze
wszystko jest w porzgdku i poma-
gamy uwierzy¢ choremu, ze tak jest
naprawde.

Kiedy moj tata zostat wypisany
ze szpitala, nikt nie porozmawiat
z nim ani z mamg. Dostat wypis
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z diagnoza. | to wszystko. Mama
przettumaczyta jg z taciny i tylko
dzieki temu dowiedziata sie, ze mgz
ma nowotwor ztosliwy. Tacie jednak
nie powiedziata, co to realnie ozna-
cza. On lezatw domu, czytat, prébo-
wat pracowad, spat, odzywiat sie
zdrowo i chudt... Stajgc na wadze,
widziat, ze jest go coraz mniej.
Troche go to martwito, ale méwit,
ze na wiosne na pewno nabierze
sity i wyjdzie wreszcie na spacer.
Wiosny nie doczekat. Domyslit sie,
jak zty jest jego stan, gdy przyje-
chali do niego ze swoich miast
brat i siostra. Widziatam w jego
oczach, ze dopiero wtedy zrozu-
miat... Nawet to, ze czuwam przy
nim w nocy i przytulam jak dziecko,
czego wczesniej nie byto w naszej
relacji, nie dato mu wskazéwki.
Umart trzy dni pdzniej, trzymany za
reke przez syna, optakiwany przez
zdruzgotane zone i cérke. Najlep-
szy koniec zycia tutaj, najlepszy
poczatek zycia nowego.

Coraz mniej ludzi tak odchodzi.
Rodziny uciekajg od towarzysze-
nia najblizszym w ich ostatniej
drodze. Unikamy tego, co bolesne,
co wydaje sie ponad nasze sity.
Jednak naprawde warto sie prze-
méc, nie bac sie. Monika w swoim
tekscie Zaakceptowac przemijanie
cytuje fragment ksigzki Grazyny
Szapotowskiej: ,Chciatam uswiado-
mi¢ moim czytelnikom, ze nie ma
sie czego ba¢, ze jest zaszczytem
i wyréznieniem bycie przy odcho-
dzacej osobie... To szczescie miec
szanse trzymania za reke kocha-
nego cztowieka, gdy odchodzi".
Tak, rébmy to dla naszych bliskich,
badzmy z nimi. R6bmy to tez dla
siebie. Jak pisze Monika: ,Prze-
prowadzajgc przez Styks swoich
najblizszych - dziadkow, babcie,
rodzicéw, partneréw - uczymy sie
oswajania wtasnej Smierci”.

Moge tylko potwierdzic: ja, kiedys
panicznie bojaca sie $mierci, zrozu-
miatam, ze to tylko etap w zyciu
Duszy. Nadejdzie, kiedy przyjdzie
odpowiedni - wedtug Niej - czas.

Nam pozostaje cieszyc¢ sie kazdym
dniem, jakby byt ostatni. Dba¢
osiebie, relacje zbliskimii planete,
jakbysmy mieli zy¢ 100 lat.

Tak wiasnie zyta Osoba, dzieki ktérej
mam mozliwos¢ pisac¢ do ,Pokolen”
i wspottworzyc je, a ktéra wiasnie
dzis, 7 grudnia, gdy pisze te stowa,
zmaria.

Kasia Figiel, zwigzana z samorzg-
dem warszawskim, radna powiatu
pruszkowskiego, naczelniczka
w Urzedzie Dzielnicy Wola m.st.
Warszawa, angazowata sie bardzo
w sprawy seniorow. Wspétorga-
nizowata pierwsze Swigteczne
Spotkanie Warszawskich Senioréw
oraz konkurs kapeluszy podczas
Dni Warszawskich Uniwersytetéw
Trzeciego Wieku - tam mogliscie jg
spotkad. W zesztym roku zadzwonita
do mnie, moéwigc, ze jest ogtoszony
konkurs na redaktor naczelng
powstajgcego warszawskiego
miesiecznika dla oséb starszych,
i ze powinnam wzig¢ w nim udziat.
Nie znatySmy sie wczesniej. Byta
czytelniczka mojego bloga i intuicja
podpowiedziata jej, ze mogtabym
sie sprawdzi¢ na tym stanowisku.
Czy sie sprawdzitam - ocene pozo-
stawiam Wam. Ja na pewno jestem
Jej ogromnie wdzieczna, ze moge
tu by¢, tworzy¢ piekny i pozyteczny
magazyn ze wspaniatg grupa
madrych, inspirujgcych seniorow.

Optakujemy Jg, ale pociesza nas
mysl, ze wolna od bolu i zmartwien
patrzy na nas z gory, usmiechajac
sie jak zwykle pieknie, i stara sie nam
przekazac, ze to wszystko nie byto
takie straszne, ze jest jej dobrze i za
jaki$ czas zobaczymy sie znowu.

A jakie sg Wasze sposoby na radze-
nie sobie z bolem takich rozstan?
Piszcie do nas, przekazcie swoje
spostrzezenia, doswiadczenia, rady.
Chetnie opublikujemy wybrane
i bedziemy kontynuowad wspodlne
oswajanie przemijania.

Dobrego roku, miesigca, dnia,
najblizszej godziny.

Aleksandra Laudanska
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Site czerpie sie z przekonania,
ze to co robimy, stuzy ludziom

Jestem wielkim zwolennikiem wolnosci i wartosci
zwiazanych z prawami czlowieka, ale sa pewne
sfery, gdzie sa wydatkowane pieniadze publiczne,
ktoére trzeba kontrolowac. To takze obszary
zwiazane z prawem do wolnosci wypowiedzi,
zgromadzen publicznych, czy nieingerowania

w zycie prywatne - mowi Krzysztof Kwiatkowski

- samorzadowiec, polityk, urzednik, byty minister
sprawiedliwosci, prokurator generalny,

prezes Najwyzszej Izby Kontroli, poset i senator.

Wystuchata Marzena Michatek

Kiedy poczut pan bakcyla do polityki?

Przetomowa dla mnie byta koncéwka lat 80., tych, kiedy
catkiem przypadkowo, ze Zgierza - mojego miasta
rodzinnego - trafitem do todzi, gdzie znalaztem sie na
demonstracji pierwszomajowej. Na moich oczach mili-
cja obywatelska zatrzymywata i bita ludzi. W tamtym
momencie zrozumiatem, ze ta rzeczywistos¢, o ktorej
styszeliSmy w szkole, ze wszystko sie rozwija i ze idziemy
jako kraj do przodu, nijak sie ma do tego co widze. Nie
moze by¢ przeciez tak, ze w tak normalnym i dobrym
kraju zatrzymuje sie i bije ludzi! U mnie w domu polityka
raczej nie byta przedmiotem rozmoéw, tata oczywiscie
stuchat Wolnej Europy, ale Swiadomie nie rozmawiat ze
mng ani z moim miodszym bratem na ten temat, bysmy
sie w sprawy polityczne nie angazowali. Potem, w liceum,
zwigzatem sie z Federacjg Mtodziezy Walczacej i to byto
wiasnie to pierwsze zetkniecie z politykg, ktore uksztat-
towato mnie na lata i utwierdzito w przekonaniu, ze ma
ona zmienia¢ Swiat na lepsze.

Co uksztattowato pana ideowo?

Niewatpliwie najwazniejszym doswiadczeniem ideowym
byt dla mnie w Polsce ruch ,Solidarnosci”, szeroka wspol-
nota ludzi, ktérzy nie godzg sie z zastang rzeczywisto-
$cig i chca jg zmienia¢ na lepsze. Drugim niezmiernie
waznym elementem zapisanym w duchu solidarnosci
byto takze to, ze zawsze za nim szty zmiany, reformy,
czasami trudne, ale potrzebne.

Bardzo wczes$nie, bo w czasie studiéw, przeszed} pan
powazng chorobe nowotworowg. Takie doswiadcze-
nie nieuchronnie zmienia, wielokrotnie wspomina
pan o tym w swoich wywiadach. Najlepsze rzeczy,
ktore data panu choroba, to...?

Odpowiedz na pytanie, co dobrego daje choroba, jest
zawsze trudne. Po pierwszej nieudanej operacji moja
mama, ktéra w szpitalu byta pielegniarka, ustyszata z ust
lekarzy, ze medycyna nic wiecej nie jest w stanie w moim
przypadku zrobi¢. Popetniono btad lekarski, bo zdia-
gnozowano u mnie ttuszczaka, a okazato sie, ze jest to

Fot. z archiwum Krzysztofa Kwiatkowskiego

rozlany chtoniak wielonarzagdowy. Tylko dzieki determi-
nacji moich rodzicéw zostatem przewieziony do Centrum
Onkologii w Warszawie, gdzie okazato sie, ze te chorobe
mozna jednak pokonac¢. To doswiadczenie pokazato mi,
ze zaangazowanie i wysitek zawsze majg sens i ze zawsze
warto podjac walke. | to byto pierwsze doswiadczenie,
ktére wyniostem z choroby. Drugie to oczywiscie niesa-
mowita wiez z najblizszymi. Moja mama wzieta wtedy
urlop bezptatny i pottora roku spedzita ze mng w kilku
réznych szpitalach - w Zgierzu, w Centrum Onkologii
w Warszawie i w Klinice Hematologii na Slagsku, gdzie
miatem dwukrotnie robiony autoprzeszczep szpiku. To
byto niesamowite - zobaczytem, ile mama potrafi da¢
dziecku, ktérym dla niej caty czas bytem. Stad czerpa-
tem ogromng site na walke z chorobg. Trzecia rzecz
to fakt, ze w trakcie tych wielu miesiecy spedzonych
w szpitalach poznatem niesamowitych ludzi, ktorzy
walczyli z chorobg, czesto jeszcze gorsza, bo byty to np.
zaawansowane stadia biataczki, gdzie - jak sie okazywato
- medycyna naprawde nie byta w stanie juz nic zrobic.
Dwadziescia pare lat, praca w gabinecie premiera
Jerzego Buzka od 8.00 do 24.00. Niezwykle btysko-
tliwa kariera. Jak udato sie panu unikngc¢ lewitacji?
Sytuacja, gdzie w wieku dwudziestu paru lat zostaje sie
doradcg i osobistym sekretarzem premiera polskiego
rzadu, jest oczywiscie trudna do udzwigniecia przez tak
mtodego cztowieka.

Nigdy nie zapomne - a musze powiedzie¢, ze towarzyszy-
tem Jerzemu Buzkowi od pierwszego do ostatniego dnia
- kiedy przyjechatem do kancelarii premiera i na spotka-
niu zastatem kilkunastu dyrektoréw, kazdy w wieku
powyzej 50 lat, i powiedziano mi, ze moge korzystac
zich pomocy, mam prawo wydawac im polecenia i orga-
nizowac ich prace na potrzeby premiera. To byto rzeczy-
wiscie trudne doswiadczenie, mimo ze na poczatku lat
90. prowadzitem dziatalnos¢ gospodarczg i po kilku
miesigcach handlowania réznymi artykutami udato sie
kupi¢ rodzicom sklep w Zgierzu. Od potowy lat 90. bytem
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Fot. z archiwum Krzysztofa Kwiatkowskiego

takze radnym i szefem Klubu Radnych - to wszystko byty
doswiadczenia, ktére mi bardzo pomogty. Ale niewatpli-
wie najwazniejszym z nich, ktére miato wptyw na cate
moje pdzniejsze zycie, byta praca z Jerzym Buzkiem. To
byt tytan pracy, rzeczywiscie przyjezdzat wczesnie rano
i konczyt pézno w nocy, a ja mu w tym towarzyszytem.
Wokot niego wiele sie dziato, bo to byt rzad, ktéry miat
najambitniejszg agende zmian po roku 1989. My teraz
0 tym zapominamy, ale gdyby nie éwczesna reforma
ustrojowa, Polska nie bytaby teraz liderem w wydatko-
waniu pieniedzy europejskich, ktére sg dzielone przez
przedstawicieli samorzgdow. To byty ogromne emocje,
rozmowy z przedstawicielami 49 wowczas wojewodztw,
ktorzy czesto byli zdystansowani i moéwili: ,Po co my
to robimy? Przeciez nasze lokalne spotecznosci tego
nie zaakceptuja, to odbije sie na wyniku wyborczym”.
A premier Buzek, z charakterystycznym dla siebie spoko-
jem, odpowiadat: ,Panowie, tu nie chodzi o rachunek
polityczny, tu chodzi o rachunek panstwowy. Jesli tego
nie zrobimy, Polska nie bedzie mogta sie tak rozwija¢, jak
mogtaby sie rozwija¢ z udziatem funduszy europejskich”.
Dla mnie byta to niesamowita szkota zycia, bo byt to moze
ostatni rzad w polskiej historii po roku 1989, w ktérym
jednoznacznie, na pierwszym miejscu, postawiono inte-
resy i potrzeby panstwa, a nie interesy polityczne.

Pana kadencja na stanowisku prezesa NIK zmie-
nita polska rzeczywisto$¢ na lepsza. Ponad potowa
Polakéw ufa tej instytucji, podczas gdy zanim objat
pan prezesure, byta to jedna trzecia. Jak to jest mieé
poczucie doskonale wykonanej pracy, ktéra, na
dodatek, jest pasja?

Kiedy pracowatem w NIK, udato sie wielokrotnie zwiek-
szy¢ wage i znaczenie wykonywanych przez te instytucje
kontroli. W czasie mojej kadencji wybrano mnie na funk-
cje wiceszefa Europejskiej Organizacji Kontroli, bytem
takze szefem Komitetu Kontaktowego, ktéry grupuje
organy kontroli przy wszystkich panstwach Unii Euro-
pejskiej. To mocno budowato znaczenie i wage naszego
kraju. Kiedy Polska nie bardzo miata sie czym chwali¢ na
arenie miedzynarodowej, polski NIK wygrywat konkursy
na przeprowadzenie audytu np. Rady Europy, OECD
(ang. Organisation for Economic Co-operation and Develop-
ment, Organizacja Wspoétpracy Gospodarczej i Rozwoju)
czy Europejskiej Organizacji Badan Jgdrowych. To sg
wszystko rzeczy dajace ogromng satysfakcje i poprze-
dzone ogromnga praca.
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Powiedziat pan w wywiadzie radiowym, ze kiedy
startowat pan na stanowisko prezesa Najwyzszej
Izby Kontroli, miat pan wszedzie przyjaciét. Kiedy
pan konczyt, miat ich pan juz tylko w NIK. To chyba
niezbyt przyjemne mie¢ Swiadomos¢, ze wielu insty-
tucjom nadepneto sie porzadnie na odcisk?

To tylko dowdd na to, ze dobrze wykonywato sie swojg
prace. Takie instytucje jak NIK nie sg od tego, by byty
lubiane. One majg uwiera¢, wskazywa¢ pewne niedo-
magania systemu, a nawet zgtasza¢ zawiadomienia do
prokuratury. | trzeba liczy¢ sie réwniez z tym, ze pewne
raporty wywotajg emocje. Pamietam, kiedy ogtaszalismy
raport o polskim systemie edukacji, co akurat zbiegto
sie w czasie ze startem w wyborach do Europarlamentu
minister Anny Zalewskiej. Pokazywalismy tylko twarde
dane, np. dotyczace sytuacji, ze uczen wiecej czasu
spedza w szkole, ale nie dlatego, ze oferta edukacyjna
jest lepsza, ale dlatego, ze dtugo musi czeka¢ na zajecia;
ze w szkole panuja chaos i batagan zwigzane m.in. z likwi-
dacjg gimnazjéw. | chociaz raport byt realizowany zgod-
nie z wczesniejszym harmonogramem, to oczywiscie
pojawity sie gtosy, ze upublicznilismy go celowo przed
wyborami do Europarlamentu.

.Zycie niekontrolowane jest bezwartosciowe” - przy-
toczyt pan niegdys stowa Platona, nawigzujac do
swojej pracy w NIK. To bon mot legitymizujgcy lata
ciezkiej pracy w tej instytucji czy zyciowa maksyma?
Oczywiscie to nieco zartobliwe przytoczenie, ktore cyto-
watem na spotkaniach bedgcych czescig uroczystosci
zwigzanych ze stuleciem NIK. To jest troche tak, ze we
wspoétczesnym Swiecie obywatel oczywiscie ma wptyw
na wtadze w procesie demokratycznego wyboru raz na
cztery czy piec lat. Ale co w tych okresach, kiedy wybo-
row nie ma? Z punktu widzenia obywatela taka insty-
tucja jak NIK, ktéra kontroluje wydatki publiczne, jest
bardzo potrzebna. Jestem wielkim zwolennikiem wolno-
$ci i wartosci zwigzanych z prawami cztowieka, ale sg
pewne sfery, np. tam, gdzie s wydatkowane pienigdze
publiczne, ktére trzeba kontrolowad. To sg takze obszary
zwigzane z prawem do wolnosci wypowiedzi, zgroma-
dzen publicznych czy nieingerowania w zycie 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 by¢ uruchomiony tez alarm demograficzny? Demo-
graficzna kampania edukacyjna?

Mamy problem, bo wszystkie wspétczynniki poka-
zujace, ile w Polsce rodzi sie dzieci, nie polepszyty
sie mimo uruchomienia programéw typu 500+. Ten
program ma oczywiscie pozytywy, bardziej jednak
w innych obszarach, np. okazuje sie, ze poziom
ubéstwa w rodzinach wielodzietnych realnie dzieki
temu zmalat. Okazato sie jednak, ze sprawa zwigzana
z checia, by mie¢ wiekszg rodzine, to nie jest prosta
pochodna dotozenia pieniedzy z budzetu parnstwa.
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Tu chodzi o caly system. System dobrze dziataja-
cej opieki ztobkéw, przedszkoli, szkét, umozliwia-
jacy aktywnos¢ zawodowa rodzicéw. Szes¢ lat pracy
w NIK przekonato mnie do jednej rzeczy - jakosé
ustug publicznych w Polsce, w wielu obszarach, jest
na bardzo niskim poziomie.

Podczas sierpniowego seminarium w sejmie pt. Poli-
tyka senioralna 2030 - wyzwania i rekomendacje zwrocit
pan uwage zgromadzonych m.in. na bardzo ztg sytuacje
zawodowa 0sbéb po 50. roku zycia. Co mozna zrobi¢, by -
podobnie jak na zachodzie Europy - pracownik dojrzaty
byt pozadany i doceniony na rynku pracy?

To jest bardzo ciekawy temat. W Polsce bezrobocie rady-
kalnie spadto, co ogromnie cieszy. Ale - jak sie okazuje -
jestjedna grupa, ktéra nie jest beneficjentem tych zmian
na rynku pracy. | dotyczy to juz realnie pracownikéw
powyzej 50. roku zycia. Musimy robi¢ wszystko, zeby tym
grupom, niefaworyzowanym na rynku, a wiec osobom
starszym, niepetnosprawnym, tworzy¢ miejsca pracy.
Potrzebne s3 realne i skuteczne zachety dla pracodaw-
cow, by te grupy zatrudnia¢. Niestety, jeszcze nie udato
sie tych mechanizmdw stworzyc.

Wskazat pan takze, podczas wspomnianego semi-
narium, na tragiczny stan opieki senioréw w miej-
scu zamieszkania, a wiec tam, gdzie ta opieka - jak
wskazuja badania - jest najbardziej efektywna. Jak
najszybciej i najprosciej mozna to zmienic¢ w sytuacji,
gdy co pigta gmina w Polsce, cho¢ zobligowana prze-
pisami prawa, tego obowigzku nie realizuje?

Po pierwsze, musimy skutecznie dotrze¢ do samorzadu
zinformacja, ze taka opieka jest po prostu tansza. Czes¢
samorzgdoéw wydaje pienigdze na zorganizowane formy
opieki, np. DPS-y, instytucje, gdzie trafia osoba starsza,
ktéra nie ma juz wsparcia w miejscu zamieszkania, a to
jest forma opieki wielokrotnie drozsza i daleko mniej
skuteczna. Wszelkie badania pokazujg, ze powinnismy
przychodzi¢ z pomocg seniorom, wydtuzajgc maksy-
malnie czas ich aktywnosci w dotychczasowym miej-
scu zamieszkania. Przeciez senior czesto nie potrzebuje
zinstytucjonalizowanej opieki, tylko wsparcia - wystar-
czy, ze ktos do niego przyjdzie, pomagajgac mu w czyn-
nosciach dnia codziennego, np. zrobi zakupy czy zatatwi
sprawy urzedowe. Zatem jezeli sam senior nie czuje
potrzeby, by korzysta¢ z pomocy zinstytucjonalizowanej,
to tym bardziej nie powinnismy go w takg forme opieki
wpychac.

Komisja Europejska opublikowata wtasnie raport
o polskiej stuzbie zdrowia. Wskazata, ze jest ona
nadmiernie uzalezniona od opieki szpitalnej, a ta
boryka sie z niedoborem personelu medycznego. Na
kazdym szczeblu. 430 geriatréw - tylu ich mieliSmy
w 2018 r. Polscy seniorzy nie moga zatem specjalnie
liczy€ ani na opieke w miejscu zamieszkania, ani na
specjalistyczng w szpitalu. Pora umierac?

Mamy niewtasciwie zorganizowany system kontraktacji
medycznych. Duza czes¢ swiadczeh medycznych, ktéra
mogtaby by¢ finansowana w formie ambulatoryjnej,
jest wykonywana w szpitalach. Obecny sposoéb finanso-
wania wymusza, by pacjenta przetrzymywac w szpitalu
po operacji czy zabiegu, bo tylko wtedy jednostka ma
szanse na refinansowanie, co jest oczywiscie marnotraw-
stwem publicznych pieniedzy. W Polsce mamy do czynie-
nia, w niektorych specjalizacjach, jak np. geriatria czy
psychiatria dziecieca, z dramatyczng zapascia kadrowa.
Sg miejsca, gdzie nie ma w catym wojewddztwie ani
jednego lekarza tych specjalizacji, albo s3g specjalizacje
lekarskie, gdzie srednia wieku lekarzy je wykonujacych
wynosi powyzej 50. czy nawet 60 lat. To znaczy, ze jej
finansowanie jest tak dramatycznie zte, ze mtodzi lekarze
nie chca sie ksztatci¢ w tym kierunku. | to jest sytuacja
bez wyjscia. Bo to, ze NFZ nie kontraktuje lub Zle kontrak-
tuje lekarzy tych specjalizacji, nie znaczy, ze nie ma tego
typu schorzen czy chorych cierpigcych na te choroby.
Niedawno zostat pan laureatem nagrody ,Wielka
Osobowos¢ Uniwersytetu Trzeciego Wieku”. Kapituta
docenita i szczegélnie mocno podkreslita wprowa-
dzenie przez NIK za pana kadencji badania tema-
tyki senioralnej w aspekcie aktywnosci zawodo-
wej, stabilnosci finansowej, aktywnosci, zdrowia,
dostepu do kultury. Wnioski pokontrolne nie byty
wesote. Jakie dziatania, juz teraz, bedgc w senacie,
zamierza pan podejmowag, by sukcesywnie zmieniaé
sytuacje senioréw w Polsce?

Musimy przyjg¢ do wiadomosci, z jaka sytuacjg demo-
graficzng mamy do czynienia. Polskie spoteczenistwo sie
starzeje, a grupa seniordw jest coraz liczniejsza. Gteboko
symboliczne dla mnie byto to, ze jako przewodniczgcy
Senackiej Komisji Ustawodawczej jako pierwszg inicja-
tywe ustawodawczg senatu zgtositem projekt ustawy
dotyczacy emerytur kobiet z rocznika 1953. Zostaty one
wprowadzone przez panstwo w btad, powiedziano im
bowiem, ze mogg przejS¢ na wczesniejszg emeryture,
a nie poinformowano ich, ze spowoduje to zmniejszenie
podstawy naliczania emerytury i pézniejszego Swiadcze-
nia. W wyniku tego dziatania 50 tys. kobiet w Polsce ma
$rednio o ok. 250 zt nizszg emeryture. Ciesze sie zatem,
ze ten problem bedzie rozwigzany. Dla mnie to, ze senat
jako pierwszy korzysta ze swojej inicjatywy ustawodaw-
czej, zeby poprawic sytuacje emerytéw, jest gteboko
symboliczne i ma by¢ takim prognostykiem, ze ta grupa
bedzie przedmiotem szczegdlnego zainteresowania.
Osobiscie deklaruje, ze podobnie jak podczas prac NIK,
gdzie byto wiele kontroli dotyczacych tej grupy i Swiad-
czen narzecz emerytéw, tak dzisiaj w pracy senatu bede
pamietat o seniorach i wszedzie tam, gdzie istniejg realne
problemy, ktére mozemy rozwigzac ustawodawczo, takg
inicjatywe bedziemy podejmowac.

Dziekuje za rozmowe.

—-
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IV Seminarium Rad Seniorow

Cz. 1 Opieka

I Seminarium Rad Senioréw, ktére odbyto

sie 22 listopada w PKiN w Sali obrad Rady
Warszawy, byto podsumowaniem dotychczasowych
dziatan i projektéw skierowanych do warszawskich
seniorow, ewaluacjg dokumentu ,,Zatozenia Dtugofa-
lowej Polityki Senioralnej w Polsce na lata 2014-2020"
oraz wskazaniem nowych, partycypacyjnych zatozen
strategii dotyczacej polityki senioralnej na kolejne
lata, ktdéra zostanie opracowana do czerwca 2020 roku.

W Seminarium, ktore poprowadzita Matgorzata Zuber-
-Zielicz, przewodniczagca WRS, wzieto udziat wielu
przedstawicieli stotecznego ratusza, z wiceprezyden-
tem Pawtem Rabiejem na czele, poset Michat Szczerba,
Krystyna Lewkowicz, prezes Ogolnopolskiego Porozu-
mienia Rad Seniordw, reprezentanci dzielnicowych rad
senioréw, przedstawiciele Polskiego Zwigzku Emerytéw
i Rencistow i wielu innych. Patronem IV Seminarium Rad
Senioréw, po raz pierwszy w historii, zostaty Warszawski
Miesiecznik Senioréw #Pokolenia.

OPIEKA. Warszawa dla wszystkich

Prezydent Pawet Rabiej w swoim wystgpieniu podkreslit
jak wazne jest by stolica byta miejscem dla wszystkich:
mtodych, dynamicznych, ale tez tych, ktérzy gorzejradza
sobie z rzeczywistoscig: stabszych, starszych, niesamo-
dzielnych i niepetnosprawnych. Dlatego praca na rzecz
seniorow w Warszawie skupia sie wokot trzech najwaz-
niejszych aspektédw: zapewnieniu im samodzielnosci,
opieki i dobrostanu. Kohczacy sie czas obowigzywania
dokumentu ,Zatozenia Dtugofalowej Polityki Senioralnej
w Polsce na lata 2014-2020" to wazny moment, w ktérym
trzeba na nowo zdefiniowa¢ potrzeby senioréw w stolicy,
zwtaszcza, ze jest to wcigz powiekszajgca sie grupa
spoteczna - ponad 480 tysiecy os6b w grupie wieko-
wej 60+, co stanowi az 27% mieszkancow Warszawy.
WHO komunikujgc nowg definicje dorostosci i dojrzato-
$ci, ktéra odpowiednio trwa do 65. i od 65. roku zycia,
wskazuje, ze bycie seniorem zaczyna sie dopiero po 75.
roku zycia i granica ta wciaz sie bedzie przesuwac. Na
te potrzeby demograficzne i ich zdefinowane w ramach
ogromnego zrdéznicowania warszawskich seniorow
trzeba jak najlepiej odpowiedzie¢, uwzgledniajac przy-
nalezno$¢ do warszawskiej wspolnoty, potrzebe relacji
i gtebokiej wiezi. Konczaca sie strategia miata trzy cele:
zwiekszenie aktywnosci spotecznej seniorow, aktywnosci
zawodowej oraz utrzymanie samodzielnosci. Podsumo-
wujac dotychczasowe dziatania w tych obszarach, prezy-
dent Rabiej podkreslit mocne ich ukierunkowanie na
samodzielnos$¢ oraz nastawienie na wzmacnianie aktyw-
nosci spotecznej i zawodowej. Wymienit tu m.in. dziatal-
nos$¢ Warszawskiej Rady Seniorow, dzielnicowych Rad
Seniorow czy Akademii Lideréw 60+. Podkreslit szeroko
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Fot. Marzena Michatek
IV Seminarium Rad Senioréw, sala obrad Rady warszawy w PKiN

i coraz lepiej rozwijang polityke informacyjng miasta
realizowang m.in. przez portal Warszawa Senioralna,
profil na FB, miesiecznik #Pokolenia, spotkania w Miej-
skim Centrum Kontaktu. W ramach warszawskiego
Programu Edukacji Kulturalnej realizowana jest takze
szeroka oferta kulturalna dla senioréw, m.in.: Warszaw-
skie Dni Seniora, propozycje bibliotek i doméw kultury.
Edukacja senioréw rozwija sie w 49 aktywnie dziatajgcych
Uniwersytetach Trzeciego Wieku, z czego ratusz finan-
suje 19; w ramach wigczenia cyfrowego organizowane
sg bezptatne kursy w Punktach Cyfrowego Wsparcia
Seniora, rozwija sie aktywnos¢ miedzypokoleniowa np.
w CAM Nowolipie, otwierajg sie i certyfikujg miejsca przy-
jazne seniorom, coraz wiecej powstaje doméw i klubéw
seniora. Miasto dba o dostepnos¢ i mobilnos¢ komuni-
kacyjng dla tej grupy poprzez system ulg na bilety po
65. r. z. oraz oferte pojazdow niskopodtogowych. Biuro
Polityki Zdrowotnej poszerza propozycje dla 0s6b mniej
samodzielnych w ramach programoéw zdrowotnych
realizowanych m.in. podczas warszawskich dni zdrowia,
piknikéw medycznych, szczepienia przeciw grypie dla
0s6b powyzej 65.r. z., czy postulowany i na razie odrzu-
cony przez AOTMIT projekt bilansu zdrowia 70. i 80. latka.
Wiadze miasta pracujg nad powstaniem centrum zdro-
wia seniora, w ktérym bedzie mozna zadbac o szeroko
pojety dobrostan oséb starszych; powstajg i bedg rozwi-
jane dzienne domy opieki medycznej, na wzér Dzien-
nego Domu Opieki Medycznej w Wawrze. Prezydent
Pawet Rabiej zapowiedziat takze kontynuacje programu
~Warszawska Ztota Raczka dla seniora 75+" , programu
»Zaloguj Pomagaj”, ustug wolontariackich i opiekuriczych
w ramach Centrum Ustug Spotecznych, z ktérego ustug
juz teraz korzysta 6,5 tysigca os6b. Rozwijane bedg sieci
doméw opieki spotecznej i Centrum Alzhaimera. Prezy-
dent podkreslit, ze podstawowym wyzwaniem w odpo-
wiedzi na zmiany demograficzne, jest projektowanie
stolicy z wyobraznig, tak by stuzyta nie tylko mtodym,
dojrzatym, ale i starszym oraz niesamodzielnym. Niezwy-
kle waznym zadaniem jest edukacja do starosci, rozwi-
janie wiezi sasiedzkich, wspdlnotowych, wtgczenie
cyfrowe, zatrudnienie oséb starszych oraz wolontariat.
Nowa strategia dotyczaca polityki senioralnej na koleje
lata, ktéra powinna by¢ gotowa do czerwca 2020 roku,
bedzie napisana w sposéb partycypacyjny i poprzedzona
wieloma konsultacjami.
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OPIEKA. Legislacja

Wiceprzewodniczgcy Komisji ds. Polityki Senioralnej oraz
przewodniczgcego Parlamentarnego Zespotu ds. UTW
poset Michat Szczerba podkreslit koniecznos¢ noweli-
zacji, obowigzujgcej od 2015 roku Ustawy o Osobach
Starszych. W jego ocenie Obywatelski Parlament Senio-
row powinien stac sie organem reprezentatywnym tej
grupy spotecznej w oparciu o wskazane zrodta finan-
sowania. Podkreslit jak wazne jest, by na samorzadowe
jednostki terytorialne natozony zostat obowigzek nie
tylko monitorowania ale tez diagnozowania ich sytuacji
w gminie, powiecie czy wojewddztwie. Powinna powstac
miedzyresortowa Rada Polityki Senioralnej, ktéra bedzie
w szczegblny sposodb obejmowata obszary zajmujace sie
aktywnoscig seniora, jego godnoscig i zdrowiem. Przypo-
mniat, ze do sejmu zostanie ztozona ponownie Ustawa
0 Pomocy Osobom Niesamodzielnym, a wprowadzony
bon opiekunczy bedzie realizowany w oparciu o stopien
niesamodzielnosci. Ustugi asystenta osoby niepet-
nosprawnej, w jego opinii, powinny by¢ realizowane
z budzetu skarbu panstwa, podobnie jak urlop wytchnie-
niowy. Regulacji prawnych wymaga takze sposéb finan-
sowania i funkcjonowanie rad senioréw. Jako priorytet
tej kadencji wskazat profilaktyke zdrowotng, zaznacza-
jac, ze wydatki na zdrowie powinny stanowi¢ przynaj-
mniej 6.7 % PKB. Przytoczyt takze dane ze statystyk NIK
- w Polsce moze by¢ nawet 470 tys. osdb z chorobami
otepiennymi, co oznacza, ze potencjalnie w Warszawie
mieszka kilkadziesiat tysiecy takich oséb i problematyka
tej grupy oraz ich opiekunéw powinna zosta¢ zauwazona
w nowym programie polityki senioralne;j.
Temat nowelizacji ustawy o osobach starszych zywo
przewijat sie takze w wystgpieniu Krystyny Lewko-
wicz, Przewodniczgcej Ogoélnopolskiego Porozumienia
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku. W ramach edukacji
prawnej senioréw, zostato podpisane porozumienie
z Okregowg lzbg Adwokacka, a pierwsze spotkanie na
temat nowelizacji ww. ustawy odbyto sie juz w CAM
Nowolipie, kolejne za$ sg zaplanowane.

OPIEKA. Co dalej?

Warszawa od dawna byta zorientowana na wspieranie
sprawnosci senioréw, o czym w panelu poswieconemu
opiece wypowiedziat sie takze Pawet Lech, Radny Rady
m. st. Warszawy, Przewodniczgcy Komisji Zdrowia, przy-
pominajgc powstaty 12 lat temu program ,Senior Starszy
sprawniejszy” . Obecnie stolica skupia sie na tworzeniu
coraz liczniejszych tzw. aktywnych przejs¢ dla pieszych,
ktére ostrzegaja kierowcdw o zblizaniu sie pieszego do
paséw, dzieki zastosowaniu systemu wykrywania ztozo-
nego z kilku, zsynchronizowanych ze sobg elementéw -
czujnikéw ruchu, punktowych elementow odblaskowych,
biato-czerwonych paséw, znakéw drogowych z lampami
LED i nawierzchni antyposlizgowe;.

Wachlarz i kontekst opieki nad seniorami przedstawit
Tomasz Pactwa, Dyrektor Biura Pomocy i Projektéw
Spotecznych. Szeroko opisat program, ktéry ma pomac

w utrzymaniu samodzielnosci senioréw w miejscach
zamieszkania. W zwigzku z niewystarczajgcg jakoscig
tych ustug w stolicy powstato Centrum Ustug Spotecz-
nych ,Spoteczna Warszawa”, dzieki ktébremu zostang one
wystandaryzowane. Juz teraz $wiadczone sgw 10 jednost-
kach przez 12000 opiekunek, objete jest nimi 6 tysiecy
0s6b. W ramach CUS funkcjonujg tez asystenci oséb
z niepetnosprawnoscia - na terenie Warszawy Swiad-
czy sie 24 tysigce takich ustug. W 2020 roku planowana
jest reforma ustug zywieniowych - do podopiecznych
bedzie dostarczany ciepty positek, zgodny ze standar-
dami dietetycznymi. Planowane sg takze ustugi sprza-
tania i drobnych remontéw w mieszkaniach w ramach
wolontariatu oraz pozyskiwanie sponsoréw doposazaja-
cych w niezbedny sprzet najbardziej potrzebujgcych.
W oparciu o fundusze europejskie budowany jest
w Warszawie takze model e-opieki, dostepny w przysztosci
dla 20 tysiecy mieszkancéw stolicy. Jego pilotaze, w tym
projekt ,Za@piekowani”, ktére objety docelowo 65 oséb
(aktywny pilotaz tabletow i nieaktywny pilotaz opasek)
wskazujg na ogromny potencjat projektu, ktéry pozwoli
w niedalekiej przysztosci monitorowa¢, planowac i kontak-
towac sie z podopiecznymi na terenie catego miasta.
W ramach dziatan miedzypokoleniowych trwajg konsul-
tacje dotyczgce dwodch kolejnych Centrow Aktyw-
nosci Miedzypokoleniowej - w Wawrze i Biatotece,
a projekt kamienicy wielkopokoleniowej przy ulicy
Stalowej 29 - jest juz gotowy, w trakcie ustalania sg zasady
najmu mieszkan z nowoczesng przestrzenig spoteczna.
Marta Jakubiak, Zastepca Dyrektora Biura Pomocy i Projek-
téw Spotecznych zreferowata realizacje form opieki
wytchnieniowej w stolicy, a kulisy projektu ,,Zaloguj Poma-
gaj - Warszawa dla seniora” przedstawita Agata Bernaciak,
koordyntor | jego edycji ze Stowarzyszenia ,Q Rozwojowi".
Anna Chabiera z Biura Rzecznika Praw Obywatelskich
opowiedziata o rekomendacjach Biura RPO w odniesie-
niu do ustawy o osobach starszych, koordynacji dzia-
tan zwigzanych z politykg senioralna oraz koniecznosci
ich ewaluacji. Szczeg6lng uwage zwrdcita na budowa-
nie programow dotyczacych relacji w kontekscie prze-
ciwdziatania przemocy wobec oséb starszych oraz na
fakt dostepnosci ustug dla oséb nie objetych opieka
spoteczng, a ktérych nie sta¢ na ich optacenie.
OPIEKA. Glosy senioréw
W podsumowujagcej dyskusji moderowanej przez pania
Beate Jurasz - trenera biznesu i coacha, z sali padaty
pytania o niezbyt reprezentatywng liczbe oséb biorgcych
udziat w pilotazu projektu teleopieki, procedure wytania-
nia zewnetrznych firm realizujgcych zlecenia opiekun-
cze, 0 objecie ustugami teleopieki innych, nie bedgcych
podopiecznymi OPS, os6b. Po raz kolejny wybrzmiata
sprawa zaradzenia wykluczeniu tzw. wiezniow IV pietra,
ktérzy w bardziej skuteczny sposob powinny by¢ objete
opieka sgsiadow i organizacji pozarzadowych.
CDN.
Marzena Michatek



DZIEN BABCI | DZIADKA

Kt6z z nas, senioréw obdarzonych wnukami,
nie czut potrzeby opowiedzenia im zdarzen
z wiasnego zycia? Lubimy dzieli¢ sie wspo-
mnieniami i doswiadczeniami, udziela¢ rad.
Nie zawsze mamy do tego sposobnosc.

Taka szanse data babciom i dziadkom Wawerska Rada
Senioréw, ogtaszajgc (z okazji Dnia Babci i Dziadka
w styczniu 2019 r.) konkurs pt. Zapytaj babcie, zapy-
taj dziadka dla ucznidw szkét tej dzielnicy. Zatozyli-
Smy, ze podpowiedzenie konkretnego pytania (o lata
szkolne, o ciekawe przezycia), pozwoli wnukom poznac
lepiej swoich dziadkéw, a im samym przypomniec sobie
czasy mtodosci. Zaowocuje lepszymi kontaktami miedzy
pokoleniami.

Konkurs okazat sie owocny, bo zgtoszono 128 prac
z 12 szkét. Cho¢ liczyliSmy przede wszystkim na udziat
ucznidw ze starszych klas, to najwiecej opowiadan
dostaliSmy od 10- i 12-latkéw. Mnéstwo rozczulajgcych
opowiesci o babciach i dziadkach napisali drugoklasi-
$ci. DomyslaliSmy sie, ze wiele prac konkursowych byto
stworzonych pod patronatem rodzicoéw, ale uznaliSmy
to za warto$¢ dodana.

Jako cztonkowie WRS przeczytaliSmy wszystkie historie
i wytypowalismy swoje preferencje do nagréd i wyrdz-
nien. Po czym podzieliliSmy prace na kategorie wiekowe
i poszukaliSmy odpowiednich juroréw. Nie byto to
tatwe, ale juz po trzech tygodniach dostalismy wyniki.
Poziom byt bardzo wyréwnany, wiec wybor najlepszych
opowiesci nie byt tatwy. Jury przyznato trzy nagrody
w trzech kategoriach wiekowych. Byty do 50-ztotowe
bony do sklepéw Empik-u. Jurorka Justyna Scibor przy-
znata wtasng nagrode specjalng, a cztonkini rady, Alicja
Jurczyk, podarowata w tym charakterze namalowany
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przez siebie obraz autorowi pracy uznanej przez nig za
najciekawszg. Rada przyznata dodatkowo 39 wyréznien.
Wyréznieni uczniowie wzieli udziat w specjalnie dla nich
zorganizowanym seansie filmowym (sponsorowanym
przez kinokawiarnie Stacja Falenica).

Dzieki finansowej pomocy urzedu dzielnicy udato sie
wydrukowac ksigzke zawierajgcg wszystkie opowiada-
nia, wywiady i wyznania mitosci pod adresem dziadkéw.
Kazdy z uczestnikow dostat dwa egzemplarze, aby mogt
przekazac jeden babci czy dziadkowi. Ponadto kilka
sztuk trafito do gtéwnych bibliotek.

Tres¢ wiekszosci wywiadow i opowiadan pozwolita
odtworzyc realia zycia szkolnego senioréw w latach 50.
i 60. Dla ich wnukéw byty one catkowicie egzotyczne,
przez ten czas sposob funkcjonowania szkoty i uczniow
bardzo sie zmienit. Inne s3: wyposazenie klas, wymogi
co do ubioru i fryzur, wyglad zeszytéw i podrecznikow.
To tylko niektore z réznic podkreslanych przez wnuczki
i wnukoéw w ich komentarzach do wywiaddow.

Szczesliwi posiadacze pradziadkéw siegneli po ich
ciekawe wspomnienia z czaséw przedwojennych. Otrzy-
malismy tez dramatyczne teksty opisujgce trudne prze-
zycia babcidziadkow z lat wojennych. Te byty najciekaw-
sze - wiato od nich grozg, ale i przygoda, ktorej teraz nie
sposob doswiadczyc (i dobrze!).

Z lektury catosci tekstow wytania sie czasem dos¢
nieoczekiwany przekaz. Otéz seniorzy (w wieku 90, 80,
70 i 65 lat), wspominajgc swoje lata szkolne, czesto
powtarzajg, ze byty one wspaniate, radosne, szczesliwe.
Jezeli biedne, to przynajmniej wszyscy réwno te biede
dzielili, jezeli nauczyciele bili, to kary cielesne miaty pozy-
tywny wptyw na wychowanie dzieci, pomagaty utrzymac
porzadek i dyscypline. Trudno uwierzy¢, ale w wiekszo-
$ci nie mieli za zte do$¢ czestego karania za drobne prze-
winienia uderzeniami linig po dtoniach, ktére delikwent
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musiat wystawia¢ do bicia (sama mam takie doswiadcze-
nia)! Tylko jedna babcia opowiedziata wnuczce, jak sie
zbuntowata i doniosta na nauczyciela sadyste. Zapewne
dlatego, ze miata wujka w milicji.

Gdy przypominam sobie wiasne przezycia, jestem
pewna, ze wéwczas nigdy nie przysztoby mi do gtowy
poskarzy¢ sie komus na czeste poszturchiwanie przez
nauczycielke (otéwkiem w skron) czy uderzenia smycz-
kiem (byty takie!), gdy fatszowatam na lekcjach Spiewu.

Dzisiejsza aprobata dla dawnych kar cielesnych,
widoczna w niektorych wypowiedziach, ma zapewne
w podtekscie dezaprobate wobec obecnej zuchwa-
tosci dzieci i mtodziezy, ich lekcewazgcego stosunku
do nauczycieli, czesto utwierdzanego przez postawy
rodzicow. Kilkadziesiat lat temu nie zdarzato sie, aby
rodzic miat pretensje o ,tapy” czy kleczenie w kacie,
o stynne ,kozy” po lekcjach, gdy przepisywato sie po
sto razy jakie$ umoralniajgce zdanie. Nie byto zwyczaju
brac strony dziecka, co dzisiaj jest reguta. Nauczyciel
miat autorytet.

Ciekawe, ze catej tej surowosci wychowania i dyscypliny
szkolnej, chwalonej post factum, bynajmniej nie tole-
ruje sie w stosunku do wtasnych wnuczek i wnukow.
Ach, bronh Boze, aby kto$ tak karcit nasze skarby!
Moze te podwdjne standardy da sie wyjasni¢ faktem,
ze tak niewielu senioréw moze sie dzi$ pochwali¢
wieloma wnukami. Aktualnie dzieci oséb starszych nie
palg sie do matzenstwa, niektorzy w ogdle nie chcg lub
nie mogg mie¢ potomstwa. Na dzisiejszego seniora przy-
pada wiec srednio mniej wnukow niz dawniej. Inaczej sie
je kocha, bardziej ceni.

Po lekturze wspomnien zawartych w opowiadaniach
konkursowych nasuwajg sie jeszcze pewne refleksje,
ktérymi chciatabym sie podzieli¢. Otéz, gdy seniorzy
przywotujg obrazy z przesztosci, powstaje wrazenie,

ze przeciwstawiajg jg krytykowanej terazniejszosci.
Ze ,dawne dobre czasy” tylko oni przezyli, ze takie juz
nie wrocg. Uwazajg, ze ich doswiadczenia, pomyiki, zte
wybory i wpadki mogg stuzy¢ za ostrzezenie i pozy-
teczne wskazéwki dla ich dzieci i wnukéw. Nic bardziej
mylnego! Starsze dzieci oczywiscie nie powiedzg tego
dziadkom, ale wiedzg swoje: czasy sg inne, ludzie byl
inni, ja jestem madrzejszy, staruszkowie przynudzaja.
Moze nawet myslg sobie, ze te dawne czasy - dzieciec-
twa i mtodosci ich dziadkow - mieszczg sie w jakiejs
mitycznej krainie historii, ktéra dawno mineta i nijak
ma sie do wspoétczesnosci. Mozna tez przypuszczac,
ze wynoszg z takich rozméw poczucie dumy z tego, ze
zyja w zupetnie innych realiach, ktore sg znacznie lepsze.
| oni tez sg lepsi, bo maja to, czego nie mogli mie¢ dziad-
kowie: komputery, smartfony, MP3, adidasy i dziurawe
jeansy oraz przyzwolenie na makijaz w szkole i nastro-
szone kolorowe fryzury.
]
Chociaz konkurs przysporzyt nam wiele
pracy i probleméw, byto warto. Nie zatu-
jemy w przekonaniu, ze cata akcja przy-
czynita sie do zblizenia pokolen. Dlatego
chcemy zacheci¢ inne rady seniorow do
rozwazenia takiej inicjatywy, choc¢ statut

wyraznie jej nie przewiduje.

Barbara Wizimirska

Absolwentka Instytutu Orientalistycznego oraz
Wydziatu Ekonomii Politycznej UW, doktor nauk poli-
tycznych w dziedzinie stosunkéw miedzynarodowych,
adiunkt w PISM, pracownik Polskiego Komitetu ds.
UNESCO (1994-1996) i MSZ (1999-2004), redaktor
naukowy i Rocznika Polskiej Polityki Zagranicznej
(1991-2004). Po przejsciu na emeryture pracuje spotecznie w Falenickim
Towarzystwie Kulturalnym i Wawerskim Centrum Kultury (filia Falenica).
Autorka kilku ksigzek o tematyce lokalnej oraz sztuk wystawianych przez
Grupe Teatralng Falenica. Od 2005 r. moderatorka miejscowego Dysku-
syjnego Klubu Ksigzki. Sekretarz Wawerskiej Rady Senioréw (2016-2019).
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Myslatem, ze od czasow anteny
satelitarnej kupionej przeze mnie
kiedys przez internet nic rownie
zaskakujacego i niemitego juz mnie
nie spotka. Bytem w bledzie.
Ale po kolei.

tg anteng byto tak. Obwiescitem rodzinie przy

$niadaniu nowine: - Dzis kofo potudnia kurier powi-
nien przywieZ¢ antene satelitarng. - Kupites antene!? -
padto radosne pytanie wszystkich obecnych. Napiecie
i entuzjazm z racji nowego i tak oczekiwanego, zwtasz-
cza przez mtodszych cztonkéw rodziny, zakupu trwaty
az do 14.00, bo wtedy rozlegt sie dzwonek do furtki
obwieszczajgcy przybycie kuriera. Jednak syn zauwa-
zyt, ze to pewnie nie ten kurier, bo zamiast z wielkim
talerzem, jak nalezatoby przypuszcza¢, szedt z matg
paczuszka w reku. Za chwile rozczarowanie byto petne:
po otwarciu pudetka okazato sie, ze w $rodku jest
wprawdzie antena satelitarna, ale to taka zabawka
do postawienia na regale. - Cena byta okazyjna, wiec
kupitem - powiedziatem, uznajac to za usprawiedliwie-
nie. Ale tgpneto mnga porzadnie.

Policja ma wazniejsze sprawy

Na jakis czas nasza aktywnos¢ zakupowa w sieci skur-
czyta sie niemal do zera, wrecz nie chciatem styszec
o czyms takim. To byt temat zartobliwych rozméw przy
spotkaniu towarzyskim - kto i jak dat sie oszukaé¢. Mozna
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byto postuchac o braku jakiejkolwiek przesytki mimo
dokonania petnej wptaty, o nietrzymaniu parametrow
dostarczonych przedmiotéw, o przysytanych podréb-
kach w miejsce produktéw markowych, o stojaku na
nuty, ktéry okazat sie broszka itd. Kiedy$ na komen-
dzie bytem swiadkiem sytuacji, gdy kto$ chciat zgtosic
oszustwo tego typu. | ustyszatem, jak dyzurny policjant
powiedziat: - Pan mysli, ze my tu nie mamy co robic, tylko
bedziemy zakupy w internetach sledzic?!

Dzien nie taki dobry

Kupitem normalng antene za przyzwoitg cene, wiec
o tamtej wpadce zapomniatem. Do czasu, az kiedys$
w stuchawce odezwat sie gtos: - Telekomunikacja, dzien
dobry. Wiec grzecznie sie przywitatem, po czym - prze-
konany, ze rozmawiam ze swoim dostawcg ustug
telefonicznych - ,uwiarygodnitem sie”, podajgc dane
z peselem i adresem witgcznie. Wszystko w nadziei
na obiecang, bardzo korzystnga, taryfe na przysztosc.
Kiedy dotarty do mnie papiery, okazato sie, ze zawar-
tem umowe na drugi - wiec zupetnie niepotrzebny -
abonament z firmg o nazwie ,Telekomunikacja Dzien
Dobry”. Umowa podpisana, trzeba byto ptaci¢, bo okres
wypowiedzenia wynosit pét roku.

Byto tow czasach, gdy nie funkcjonowata jeszcze ochrona
umow zawieranych przez telefon lub tez podpisanych
po doreczeniu przez kuriera, ktéry daje nam moze
pot minuty na przeczytanie dokumentu na 16 stron.
Gdy dowiedziatem sie, ze takie prawo zostato wprowa-
dzone, wydawato mi sie, ze teraz to juz naprawde nikt
mnie nie naciggnie. Kto$ nawet powiedziat wtedy, ze
nie bedzie chetnych do sprzedazy, bo przepisy sg tak
restrykcyjne, ze sprzedawcy bedg bali sie kupujgcych
oszustow, a oszusci nie bedg ryzykowali. To byto juz
pewnie z 10 lat temu. A jednak telefon w dalszym ciggu
jest chetnie wykorzystywany przez naciggaczy.

Naciagacze beda zawsze z przodu

Z pewnoscig Swiadomos¢, ze taka ustawa funkcjo-
nuje, uspita czujnos¢ nabywcow, nie tylko mojg. Przez
moment mogto sie wydawa¢, ze przystowiowi poli-
cjanci dogonili przystowiowych ztodziei. Nic bardziej
mylnego, naciggacze bedg zawsze z przodu.

Oto dostaje na adres swojej poczty elektronicznej
ekscytujgcy e-mail. Nadawca: ,Poczta”. Pomyslatem
sobie, ze pewnie moja, ktéra ma problemy ze znale-
zieniem listonoszy, bedzie teraz przesytata listy drogg
internetowg. Dalej w mojej korespondencji napisane
byto, ze ,paczka” - domyslitem sie, ze do mnie - zostata
zatrzymana w terminalu z powodu nieoptacenia
frachtu. Okazuje sie, ze mam ponies¢ koszty przesyiki



ZAKUPY W SIECI

skierowanej do mnie nagrody wygranej w konkursie.
A tg nagrodg jest nie byle co, bo telefon komorkowy!
Ten fracht to przeciez tylko 9 zt | dalej w tresci listu
jest pole: ,Zaptac”. List zawierat oprocz tego - jak rozu-
miem dla niepoznaki - link do autentycznej strony
Poczty Polskiej. Kiedy, wiedziony checig otrzymania tak
wartosciowej nagrody, postanowitem zaryzykowac -
niewielka, bgdz co badz, kwote - pojawit sie wprawdzie
komunikat, ze kontynuowanie operacji moze stanowi¢
zagrozenie bezpieczenstwa dla mojego komputera
i operacji wykonywanych przy jego pomocy, ale go
zbagatelizowatem. Okazato sie, ze w trakcie ,,optacania
frachtu” dokonatem aktywacji subskrypcji specjalne;
loterii - w stylu tej, z ktérej pochodzita moja wygrana
- za ktérg ptacitem kilkanascie ztotych miesiecznie az
do czasu, gdy zorientowatem sie, ze pienigdze znikaja
mi z konta. Byly oszustwa ,na wnuczka”, teraz mamy
»na loterie” - pomyslatem.

Hakerzy, horoskopy
i prezenty made in China

Ale pienigdze z konta zniknety mi kiedy$ w jeszcze
bardziej wyszukany sposéb. Dostatem mianowicie
e-maila od kolegi, by optacic za niego zakup w sieci kota
do roweru, bo w jego banku jest,przerwa techniczna”.
On odda mi kase, jak tylko odblokujg mu dostep.
W wiadomosci byt link do sklepu i do zaptaty. Kwota
kilkudziesieciu ztotych nie wydata mi sie znaczaca,
a czasu na weryfikacje listu od znajomego nie miatem,
wiec dokonatem zakupu. Gdy po kilku dniach nie dosta-
tem zwrotu, odezwatem sie do kolegi, ktéry twierdzit,
ze zadnego takiego e-maila do mnie nie wystat, a cata
rzecz byta dzietem hakerdw. Dostali sie na jego poczte
elektroniczng. Znajomy zmienit poczte elektroniczng,
poszedt na policje, ale nic wiecej zrobi¢ nie mogt. Nawet
nie wie, ile takich listbw wystano z jego adresu. Strate
wzieliSmy na siebie po potowie, co wydaje mi sie i tak
pewnym moim sukcesem.

Kilka razy bytem wrecz kuszony - najczesciej przez
SMS-y - by skorzysta¢ z horoskopu, z ktérego dowiem
sie o spodziewanejzmianie w moim zyciu albo jak ma na
imie kobieta, ktéra bardzo chce mnie pozna¢, usycha-
jgc wrecz z mitosci. Wszystko w ustugach Premium
Rate, czyli - nie wchodzac w szczegdty - bardzo wecia-
gajacych i bardzo drogich za kazdg minute potgczenia.

Zakupy przez internet kryjg szereg niespodzianek,
ktorych liczba znacznie wzrosta od czasu, gdy na
polskim rynku pojawit sie znany chinski serwis sprze-
dazowy. Tam majg naprawde niskie ceny, ale za to
pojawiajg sie niespodzianki w postaci wysokich kosz-
tow wysytki i diugich terminéw dostawy.

Moze sie wiec zdarzy, ze juz zapomnimy, co kupilismy,
zanim przyjdzie paczka. Prezenty na Boze Narodzenie
nalezy zatem zamawia¢ zaraz po wakacjach.

Uwaga na promocje!

Dwa, jesli nie wiecej, razy datem sie tez ztapac tele-
fonicznie na promocje, ktére polegaty na darmowym
uruchomieniu jakiego$ pakietu, ktéry potem, po pét
roku na przyktad, trzeba byto samemu zdezaktywowac.
Kto by tam pamietat, ze mam wytgczyc jakies granie na
poczekanie, wiec w telefonie grato, a operator czekat,
kiedy zauwaze, ze juz ptace. Co oczywiste, okres wypo-
wiedzenia ustugi byt chyba nawet dtuzszy niz bezptatne
korzystanie.

Kosztowne rozmowy

| jeszcze te nieodebrane nocne potgczenia z nieznanych
numerow, ktére dopiero po doktadnym przyjrzeniu sie
im okazywaty sie numerami gdzies z Afryki. Oddzwonie-
nie kosztuje 25 zt nawet za sekunde ,rozmowy” z czyha-
jacym na nas komputerem. Niby dobre wychowanie
nakazuje zadzwonic, gdy sie nie odebrato, a numer jest
widoczny. Chyba jednak nie zawsze.

Po pomoc do UKE

Istnieje dzi$ instytucja, ktéra ma pomagac¢ nam, konsu-
mentom, w tych nieréwnych potyczkach z dostaw-
cami. To Centrum Informacji Konsumenckiej Urzedu
Kontroli Elektronicznej. Niestety, procedura skorzy-
stania z pomocy nie jest prosta. Formularz zgtosze-
nia do CIK jest chyba jeszcze bardziej skomplikowany
niz coroczny PIT, ktory urzedy skarbowe - po latach
pastwienia sie nad obywatelami - wypetniajg wreszcie
same, bo wolg juz to niz poprawianie ogromu btedéw,
od lat takich samych. Mysle, ze po tylu doSwiadcze-
niach nie dam sie juz oszuka¢, a gdyby nawet, to UKE
jednak mi pomoze.

Wiem, ze po opisanych doswiadczeniach
kazdy moze pomysle¢, ze to naiwnosc i chci-
wos¢ z mojej strony. Ale uderzcie sie uczci-
wie w piersi: kto nigdy nie dat sie naciagnac?
Moja przewaga polega na tym, ze otwarcie
sie do tego przyznaje.

Andrzej Zawadzki

Z wyksztatcenia ekonomista rolnictwa, pracowat
w finansach i bankowosci oraz jako nauczyciel
akademicki. Od czasu przejécia na emeryture realizuje
sie w pisaniu - miedzy innymi reportazy i felietonéw
o aktualnych problemach senioréw. Dziata réwniez
aktywnie w strukturach Polskiego Zwigzku Emerytéw,
Rencistéw i Inwalidéw oraz w radzie senioréw.
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Jak dziata e-recepta?

1. Lekarz wystawia e-recepte
w systemie.

2. Otrzymasz:
*  SMS z 4-cyfrowym kodem
LUB
* e-mail z plikiem PDF
LUB
+ wydruk informacyjny

Forme powiadomien o recepcie
wybierasz, logujac sie na swoje
Internetowe Konto Pacjenta.

Masz pytania?

Dzwon do Telefonicznej
Informacji Pacjenta: 800 190 590

SENIOR - PACJENT

Jak zrealizowa¢
e-recepte w aptece?

1.Podaj4-cyfrowy kodzSMS-ainumer
PESEL swoj lub osoby, dla ktérej
kupujesz lek. UWAGA: rob to dyskret-
nie, tak zeby nie styszaty go inne
osoby w aptece, lub po prostu pokaz
farmaceucie karteczke z odpowied-
nimi danymi.

LUB

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

LUB

3. Pokaz wydruk informacyjny
- na jego podstawie zostanie

e-recepta to wygoda:

Jezeli przepisano ci wiecej lekow,
nie musisz prosi¢ o odpis i nie
utracisz refundacji - kazdy lek
mozesz kupi¢ w dowolnej aptece.
Nie ma ryzyka, ze otrzymasz
niewtasciwy lek - e-recepta jest
zawsze czytelna.

Nie zgubisz jej - wszystkie e-re-
cepty zapisujg sie na Interneto-
wym Koncie Pacjenta.

Korzysci ptynace z Interne-
towego Konta Pacjenta:

W kazdej chwili mozesz spraw-
dzi¢, jak przyjmowac lek - na

Jak to wyglada w praktyce, sprawdzit Y42 '

Andrzej. Jego entuzjazm nieco opadt po
pierwszej wizycie w aptece, ale sqdzimy,
Ze z czasem bedzie zadowolony z tej
nowej formy wypisywania lekéw.

Dzis przezylem swaoj pierwszy raz. Ale nie
bedzie nic sprosnego w tej opowiesci, bo ten
pierwszy raz dotyczy realizacji elektronicz-
nej recepty w aptece. Cata sprawa zaczeta sie
wczoraj, gdy w przychodni dowiedziatem sie,
ze zamowione leki przyjda do mnie SMS-em,
to znaczy, ze dostane wiadomos¢, ze moge
pojsc ze smartfonem do apteki i — po przeka-
zaniu kodu i swojego numeru PESEL - wykupie
niezbedne medykamenty. - Tak? Niesamowite! -
wykrzyknatem do pani w rejestracji.

- To juz nawet tutaj dotart dwudziesty pierwszy wiek
- dodatem radosnie. A pani tez byta
zadowolona, pewnie, ze juz mnie
nie zobaczy po recepte.

moj telefon zawibrowat - w ciggu trzech minut przy-
szto szes¢ wiadomosci tekstowych z réznymi kodami.
Pomyslatem, ze pewnie dlatego, ze moje zamodwienie
dotyczyto szesciu lekoéw, a oni SMS-y - podobnie jakija
- majg bez limitu, wiec co im szkodzi. - Alez to wygoda -
powiedziatem do zony, ktéra w tym momencie sie ucie-
szyta, ze tez tak sobie zamowi leki.
Nastepnego dnia z samego rana, nieco podekscyto-
wany tg nowoczesnoscig catej operacji, zjawitem sie

J akos tak po dwoch godzinach od wizyty w przychodni
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E-recepte mozesz zrealizowac
w kazdej aptece w Polsce.

e-recepcie znajdziesz informa-
cje o przepisanym dawkowaniu.

+ Otrzymasz kolejng e-recepte bez
wizyty w gabinecie (w przypadku
choroby przewlektej, po ustale-
niu z lekarzem).

w aptece. Na szczescie nie byto kolejki, bo pora byta
jeszcze naprawde wczesna. Pani magister sie usmiech-
neta. - No, to zaczynamy - powiedziata, nie zmieniajac
zadowolonego wyrazu twarzy. Podatem wiec pierwszy
kod, potem PESEL, a pani wprowadzita to do systemu.
Potem powtarzamy catg operacje jeszcze ,tylko” piec
razy - na kazdy specyfik z mojej listy osobno. Na szcze-
Scie dato sie importowac PESEL, wiec nie musiatem go
wielokrotnie powtarzac.

Jasne, ze to wszystko trwato, bo pani magister musiata
jeszcze sprawdzi¢ na recepcie, ktéra pojawita sie jej
w komputerze, czy jest dawkowanie, czy znizka, a moze
ryczatt. W tym czasie zjawit sie za mnga inny klient.
Okazato sie, ze to znajomy, wiec ucieliSmy sobie krotka
pogawedke o nowoczesnosci aptek, ma sie rozumiec.
W tym czasie pani wydrukowata moje recepty - kazda
oddzielnie, w sumie szes¢ stron formatu A4. Moze
nawet w kopiach, bo plik papieréw byt bardzo gruby.

| wtedy wtasnie pryst urok rzekomej nowoczesnosci,
z ktérej sie tak cieszytem. Gdzie ta oszczednosc czasu,
papieru zanieczyszczajgcego srodowisko, nerwéw
klientéw w kolejce za mng? Ale w chwili, gdy przyszio
do ptacenia, zrozumiatem wszystko: za leki, za ktore
ptacitem dotgd okoto 70 zt, musiatem dac... 170 zt.
Nowoczesnos¢ kosztuje, pomyslatem.

Andrzej Zawadzki
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Siemie Iniane
7 powodow, dla ktorych warto je jes¢

To niezwykte, jak nic nieznaczgce, wydawatoby
sie, zdarzenia w naszym codziennym zyciu moga
prowadzi¢ do niecodziennych odkry¢. W sklepie, stojac
w kolejce, zwrécitam uwage na dziewczyne przede
mnga. A konkretnie na jej wtosy, ktérym miatam okazje
dos¢ dtugo i wnikliwie sie przygladad. Miaty niezwykty
potysk i sprezystos¢, co poza reklamg w telewizji tak
rzadko sie zdarza (a w sezonie czapkowo-kaloryfero-
wym to juz chyba nigdy), ze pozwolitam sobie na gtos
wyrazi¢ swoj podziw i uznanie. Natychmiast tez zapy-
tatam, jakaz to cudowna receptura za tym stoi. Odpo-
wiedz mnie w sumie nie zdziwita, raczej przypomniata
po prostu nasze dobro narodowe, istny skarb, czyli
siemie Iniane.

Siemie Iniane, odpowiednik tak modnych ostat-
nio nasion chia, jest najbogatszym zrédtem kwaséw
omega-3 nalezgcych do rodziny NNKT (niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych). Petnig one
w organizmie funkcje budulcowe oraz regulujg wiele
procesow fizjologicznych: krzepliwos¢ krwi, odpowiedzi
immunologiczne oraz transport i metabolizm innych
ttuszczéw i cholesterolu. Jednak wazne jest, by rézne
rodzaje NNKT znajdowaty sie ze sobg w okreslonych
konfiguracjach. Dieta zachodnia dostarcza zwykle zbyt
mato kwaséw omega-3 wzgledem omega-6, a prawi-
dtowa proporcjato 1: 3. Juz codzienne spozycie jednej
czubatejtyzki siemienia Inianego (najlepiej Swiezo mielo-
nego) zapobiega niedoborom kwasow ttuszczowych.

Dlaczego jeszcze warto wprowadzic
siemie Iniane do codziennej diety:

1. Dziata przeciwzapalnie, przeciwzakrzepowo,
przeciwnowotworowo.

2. Hamuje rozwdj miazdzycy, obniza ci$nienie
krwi, przeciwdziata arytmii serca.

3. Likwiduje tysienie, tuszczyce, zmiany skérne.

4. Poprawia funkcjonowanie systemu immuno-
logicznego.

5. Likwiduje problemy gastryczne, normalizujac
poziom sokéw zotgdkowych.

6. Odmtadza skére dzieki duzej zawartosci wita-
miny E, a jako bogate Zrédto fitoestrogenéw
(lignany Iniane) normalizuje réwniez gospo-
darke hormonalng kobiet.

7. Wzmacnia wiosy i paznokcie, ktére stajg sie
po prostu zjawiskowe.

Siemie najlepiej kupowa¢ w ziarnach i mieli¢ bezpo-

$rednio przed uzyciem (np. w miynku elektrycznym
do kawy) - ma wowczas przepiekny orzechowy zapach.
Zmielonym siemieniem mozemy posypywac sobie
wiasciwie wszystko - od satatek po kanapki.

Moim ulubionym sposobem
przyjmowania siemienia
jest oczywiscie koktajl:

« 2 tyzki zmielonego siemienia

*  3/4 szklanki mleka migdatowego
(ryzowego, owsianego)

+ 2 tyzki zmielonych migdatéw

+ 2 daktyle

Sposdb przygotowania:

+ Siemie zalewamy wrzgtkiem (okoto p6t szklanki)
i czekamy, az sie rozpulchni. Wlewamy do blen-
dera, dodajemy pozostate sktadniki i miksu-
jemy na gtadko. Wypijamy koktajl lekko ciepty.

Siemie stosuje réwniez zewnetrznie, bo to znako-
mita maseczka na wiosy i paznokcie.

Sposob przygotowania:

» 2-3 tyzki siemienia (cate ziarenka) zalewamy
szklankg wody i gotujemy kilka minut.

* Powstaly preparat odcedzamy i naktadamy
na umyte, jeszcze wilgotne wtosy, wmaso-
wujemy i trzymamy taka maseczke przez
30-40 minut, po czym doktadnie sptukujemy.

» Kuracje warto powtarza¢ przez kilka kolejnych
my¢ gtowy.

Identyczng miksture stosujmy do moczenia
paznokci.

Ciekawe, ze tak samo przyrzadzana kisielowata
mikstura z siemienia przyjmowana doustnie to réwniez
doskonate remedium na dolegliwosci uktadu pokarmo-
wego - refluks, zgage czy béle zotadka.

Siemie Iniane jest wiec absolutnie uniwersalne, warto
miec je na state i w kuchni, i w domowej apteczce.

Magdalena Brejdygant
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ZDROWIE

Zapachy
witalnosci

Zima, gdy wiekszos$¢ czasu spedzamy
w pomieszczeniach, odczuwamy brak tlenu
i storica. Mozemy jednak poprawi¢ sobie
nastroj, siegajac po olejki eteryczne, ktére
0Czyszczajy powietrze, tagodza rozmaite
dolegliwosci i przywracajg apetyt na zycie.

iekszos¢ olejkow eterycznych dziata antysep-

tycznie, przeciwzapalnie i przeciwbo6lowo.
Jednoczesnie kazdy z nich ma specyficzne wtasciwosci
odpowiadajgce indywidualnym potrzebom - wynika
to z réznic w sktadzie substancji lotnych. Proponowa-
nych nizej olejkéw mozna uzywac pojedynczo lub po
kilka naraz.

Olejek cytrynowy - wyrdznia sie silnym dziataniem
antyseptycznym. Stosowany w profilaktyce infekgji
i chordéb zakaznych: w szpitalach, domach opieki itp.
Zapobiega szybkiemu rozprzestrzenianiu sie bakterii,
usuwajgc z powietrza toksyny i mikroby. Jego wdycha-
nie podnosi odpornos¢, odswieza atmosfere i popra-
wia koncentracje, rozjasniajgc umyst.

14 #POKOLENIA - Styczen 2020

Olejek rozmarynowy - rozstawiony przez krélowg
Wegier, Elzbiete z rodu Piastow, ktora twierdzita, ze to
jemu zawdziecza witalnos¢ i doskonate zdrowie. Obec-
nie stuzy pobudzaniu funkcji poznawczych i odnawia-
niu energii zyciowej. Jego wdychanie usuwa zmeczenie
psychiczne i poprawia pamie¢. Nowe badania wyka-
zujg zdolnos$¢ olejku rozmarynowego do tagodzenia
depresji, choroby Alzheimera oraz demencji starczej.
Nie zaleca sie go przy nadcisnieniu.

Olejek geraniowy - przywraca psychiczng harmo-
nie i rwnowage emocji. Pozytywnie wptywa na sen,
poprawia nastroj, tagodzi niepokdj i obniza napiecie
wynikajgce z wyczerpania. Przywraca che¢ do zycia.
Piekny zapach z r6zang nutg podnosi na duchu. Olejek
geraniowy dodaje tez urody - jest doskonaty do relak-
sujgcych masazy ciata.

Olejek cedrowy - stosowany do dezynfekcji od
3000 r. p.n.e. tagodnie pobudza metabolizm, obniza
ciSnienie i pomaga uzyskac dobry sen. Jego wdychanie
podnosi odpornos¢ organizmu na toksyny i usmierza
bdl, tagodzgc réznorodne skurcze drog oddechowych,
jelit, miesni oraz serca i nerwow. Aplikowany na skére
zapobiega zakazeniom ran, chroni przed grzybicg
i tezcem oraz wspomaga leczenie artretyzmu i zapa-
lenia stawow.

Uzywanie cennych olejkdéw eterycznych, znanych
z korzystnego dziatania na ludzki organizm, wymaga
ostroznosci. Pamietajmy o silnej aktywnosci substancji
lotnych i koniecznosci rozcienczania olejkow eterycz-
nych bioolejami roslinnymi.



Niewiadoma

Na horyzoncie

widniat cztowiek

samotne dziecko

martwity sie matki

samotna kobieta

rozwazali mezczyzni

samotny mezczyzna

zgadywaty kobiety

A postac rosta

Rozedrgany horyzont

podazat za nig jakby w
obawie

0 jej dalszy los

To juz nie mate dziecko

spokojniaty matki

pewnie nie taka mtoda

obojetnieli mezczyzni

potrzebuje pomocy czy sam
zagraza

dociekaty kobiety

Postac oparta sie

o drgajacg linie horyzontu

zatamujac sie

w niewiadomg

DOJRZALA TWORCZOSC

Toast za przysztosc

Nadziei i spetnien

toast wznosi styczen

za dobry rok nowych

Sylwestrowych zyczen

Szary zmrok lutego

marca rozjasni czas

Przeplecie sie kwiecien

w zielony, majowy las

Zapachnie czerwiec cieptem

Lipiec miodu plastrem

Ptodne lato zetnie

sierpien snopem jasnym

Wrzos przybiegnie wrzesniem

witac ztotg jesien

Pazdziernik w podarku

grzyby jej przyniesie

Co sie lisciem ztoci

listopad przeptoszy

Smutek sie rozniesie

echem w pustym lesie

A grudniem, po grudzie

przebeda rok ludzie
Przejdzmy go po puchu
chociazby Sniegowym
przygaste nadzieje

niechaj trysna zdrowiem!

PS. A dla nadziei odnowy
wznie$Smy toast kolejny, styczniowy
Niech luty i marzec stoncem radosnym

zapowiedzg gromko: byle do wiosny

Lidia Kosk

poetka, opowiadaczka historii,
podrézniczka, fotografka.
Autorka kilkunastu tomikow
poezji i opowiadan, w tym
dwéch polsko-angielskich,
redaktorka dwoch antologii.

Wspotpracowata autorsko z Henrykiem P. Koskiem
nad dwutomowym stownikiem historycznym
pt. Generalicja Polska. Absolwentka prawa
Uniwersytetu Warszawskiego. Dziataczka na rzecz
krzewienia polskiej literatury. Japonska edycja
ksigzki Stodka woda, stona woda wyszta w Japonii
w 2016 r. W USA ukazato sie ponad 80 publikacji
w czasopismach i antologiach, artykuty i wywiady
dla National Public Radio i dla prasy. Philip Olsen
przetozyt cykl jej wierszy na kompozycje chéralne.

Prowadzi warsztaty literackie i Autorski Teatr
Poetycki, w ktérym réwniez gra. Jej ostatnia ksigzka
pt. Szklana géra zawiera ttumaczenia wiersza pod
tym samym tytutem na 21 jezykéw. W wydaniu
drugim z 2019 roku wzbogacona o nagrania audio we
wszystkich jezykach. 5 maja 2019 w Waszyngtonie,
w Washington Arts Club, miata miejsce Swiatowa
premiera wykonania piesni Szklana géra, ktéra
skomponowat Sal Ferrantelli do wiersza Lidii Kosk.

W 2018 r. otrzymata odznake honorowg Zastuzonego
dla Warszawy. Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem

lidiakosk.wordpress.com
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CO:
GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

CO:

GDZIE:

KIEDY:

WSTEP:

Teatr Przyjazny Seniorom
Teatr Dramatyczny
11.01, godz. 19:00 - Pociqgi pod specjalnym

Co, gdzie, kiedy?

Wystawa Polskie bieguny. Himalaje ‘74 i Antark-
tyda ‘77 na fotografiach Mirka Wisniewskiego
Zobaczymy okoto 100 niepokazywanych dotych-

) C Co: czas zdjec z archiwum Mirka Wisniewskiego,
nadzorqn, Bohumil Hrgbal, rez. ). Krofta| Scena ktory w odstepie niecatych trzech lat wyrusza
na Woli im. T. tomnickiego, ul. Kasprzaka 22, na dwie pionierskie ekspedycje na dach $wiata
226322478, 663 741 122 i Antarktyde.
31.01, godz. 19:00 - Mezczyzna, Gabriela Zapol- )
ska, rez. Anna Gryszkéwna | Scena Przodownik, ' do 31 stycznia, wt.-pt. 10.00-20.00,
ul. Olesifiska 21, tel. 663 741 903 GDZIE: sqb.—nledz. 12.00-20.00 (w poniedziatki
) ) o ) nieczynne)
Bilety w cenie 20 zt/szt. Pula miejsc ograniczona. 3 . .
Informacja: 22 656 68 44, 602 792 282, kasa@ iy DO SERiEn Z[isierts), ul, Kerese 20,
teatrdramatyczny.pl, www.teatrdramatyczny.pl dsh.waw.pl, 22 255 05 00, dsh@dsh.waw.pl
. . WSTEP:  wolny
Filmowy Klub Seniora
kazdy ostatni czwartek miesigca do 28 maja, Wystawa Tozsamos¢ polska
godz. 11.00 co: Blisko 300 plakatéw i r6znego typu akcydenséw
Kino lluzjon, ul. Narbutta 50a, Warszawa, do zobaczenia w Muzeum Plakatu w Wilanowie.
tel. 22 380 49 00, www.iluzjon.fn.org.pl — do 1 marca, pon. 12.00-16.00,
5zt " wt.-niedz. 10.00-16.00
Spacer Mifos¢ Muzeum Plakatu w WiIanpwie, Oddziat Muzeum
Z okazji walentynek organizujemy specjalny KIEDY: Narodowego w Warszawie, ul. St. Kostki Potoc-
spacer po wystawie statej poswiecony tema- kiego 10/16, tel. 22 842 48 48,
tyce mitoéci w kulturze zydowskiej. Opowiemy www.postermuseum.pl
0 zwyczajach zwigzanych ze slubem, romansach WSTEP:  12/8 zt (w poniedziatki wolny)
biblijnych bohateréw i réznych odcieniach mitosci
na prze;trzepi dzie.jéw..Poznamy niezwykte pary Muzealne wtorki
i |ch pasjonujace historie. Spacer poprowadzi Julia o Spotkanie z Pawtem Bieniem towarzyszace wyda-
Chimiak. ' rzeniu Wystawa, ktdrej nie bylo... Ignacy topieriski
31 stycznia (pigtek), godz. 14.00 (1865-1941) - odnowiciel sztuki graficznej.
POLIN Muzeum Historii Zydéw Polskich, GDzIE: 21 stycznia, godz. 13.00
ul. Anielewicza 6, tel. 224710301, «epy:  Muzeum Narodowe, Kino MUZ, Al. Jerozolim-
e-mail: rezerwacje@polin.pl, www.polin.pl " skie 3, www.mnw.art.pl, 22 629 30 93
10 2t (bilety do kupienia w kasie) wolny (karta pracy dostepna w punkcie informacji
Wystawa Wiosna, lato, WOJNA... Warszawa 1939 WSTEP: od godz. 12.00, bezptatne WE‘JSFIOWkI d.o.pobranla
Czy mozna byto wyobrazi¢ sobie, czym dla qnlnne lub w kasach muzeum, liczba miejsc ogra-
Warszawy i jej mieszkarncéw bedzie wojna? Jak niczona)
bardzo zmieni oblicze miasta? Czy mozna byto i
sie na nig przygotowac? Dom Spotkan z Historig Sroda Seniora w Muzeum Domkéw dla Lalek
zaprasza na wystawe w zwigzku z 80. rocznicg Ponad 130 historycznych doméw, sklepikéw
wybuchu Il wojny Swiatowej. Tematem ekspozycji Co: i pokoi dla lalek. Unikatowa kolekcja zabawek
jest jeden rok z zycia stolicy. Rok, w ktérym nagle sakralnych. Dziesigtki uroczych wnetrz, tysigce
zmienito sie wszystko. Nieodwotalnie skorczyt sie drobiazgoéw.
swiat Il RP. Patac Kultury i Nauki (Dziedziniec Wewnetrzny,
do 31 stycznia, wt.-pt. 10.00-20.00, sob.-niedz. GDZIE:  wejscie od ul. Emilii Plater)
12.00-20.00 (w poniedziatki nieczynne) Plac Defilad 1, 00-901 Warszawa
Dom Spotkan z Historig, ul. Karowa 20, KIEDY: 29 stycznia, g. 14:00
dsh.waw.pl, 22 255 05 00, dsh@dsh.waw.pl WSTEP: wolny, obowigzuja zapisy pod numerem telefonu
wolny " 5174900 47
DODA) WYDARZENIE!

Planujesz wydarzenia dla senioréw? Chcesz zapowiedziec je w naszym informatorze?
Do 10. dnia kazdego miesigca zbieramy propozycje.
Informacje $lij na adres pokolenia@camnowolipie.p! z dopiskiem ,KALENDARIUM POKOLENIA".
Redakcja zastrzega sobie mozliwo$¢ wyboru.
Aktualne wydarzenia na stronie: www.senioralna.um.warszawa.p!
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DLA WNUKA

Sztuka dla wnuka (5-12 lat)
Cykliczne spotkania dla dziadkéw z wnuczkami.

WYDARZENIA CAM ,,NOWOLIPIE"

ul. Nowolipie 25B cam

nowolipie

Dziadkowie pokazujg dzieciom Swiat. Opowiadajg
im ciekawe historie, przekazuja tradycje

tel. 22 838 34 96

co: i cierpliwie odpowiadajg na miliony pytan. Kreatywnie czytamy w CAM ,,Nowolipie”
W MNW wspélnie z dziadkami zabierzemy dzieci Serdecznie zapraszamy na kolejne spotkanie
w fascynujacg podréz: poznamy najciekawsze projektu wolontariackiego Kreatywnie Czytamy
dzieta sztuki, dowiemy sie, jak maluje sie obrazy, w CAM ,Nowolipie”.
i odkryjemy muzealne sekrety. Gtéwnym celem projektu jest promowanie mito-
. Muzeum Narodowe w Warszawie, w galeriach éc? do czytanig k§iq2ek, zwiekszenie .obecno-'
GDZIE: muzealnych $ci kultury w zyciu spotecznym oraz integracja
T . . miedzypokoleniowa. To doskonata forma umoz-
Raz w miesigcu we wtorek, do maja, co: liwiajgca budowanie i podtrzymywanie wiezi
godz. 16.00-17.15 wéréd lokalnej spotecznosci, a takze promowa-
21 stycznia nie ré6znych form spedzania wolnego czasu.
Babcia i Dziadek Kazde spotkanie poswiecone jest innej tema-
Zapraszamy z okazji Dnia Babci i Dziadka. tyce. Projekt realizowany jest wolontariackg
Galerie Muzeum petne sg rodzinnych portretéw. przez Kreatywnie Kulturalnych.
Arystokratyczne rody czesto Zamawia}yje W trakcie Spotkania prZeWidZianyjeSt KONKURS
u najlepszych mistrzéw! Artysci portretowali Z NAGRODAMI!
takze swoich najblizszych. Zastanowimy sie, co GDZIE: Klubokawiarnia CAM ,Nowolipie”
o seleeeidn roakAninyd s e el KIEDY:  11.01.2020, godz. 11.30-13.00
i stworzymy portrety naszych bliskich.
25 lutego Miedzypokoleniowe zajecia zsamoobrony
Mistrzowie drugjego p/anu Zajecia oparte sg na FI|IpIhSkICh Sztukach Walki
Patrzac na obrazy, najczesciej zwracamy (FMA) i dedykowane kazdej grupie wiekowej od
uwage na pierwszy plan. Ale czy kiedykolwiek dzieci po senioréw. Nie jest wymagana znajo-
liczyliscie, ile koni namalowat Jan Matejko na o mos¢ jakichkolwiek technik samoobrony ani
monumentalnej Bitwie pod Grunwaldem? Czy ponadprzecietna sprawnosc fizyczna. Celem
przygladaliscie sie kolorom sukni modnych pan zajeC jest nauka jak zachowac sie i wyjS¢ z opre-
z obrazu W altanie Aleksandra Gierymskiego? sji wtasnie wtedy, gdy nie mamy przewagi
Nauczymy sie dostrzega¢ w dzietach sztuki fizycznej nad napastnikiem. Telefoniczne zapisy
najdrobn]ejsze szczegé}y‘ u instruktora: tel. 516 614 934.
KIEDY: 17 marca GDZIE: Sala gimnastyczna CAM ,Nowolipie”
Uwaga! Szkto! KIEDY:  8.01.2020, 22.01.2020, godz. 16.30-18.00
Obejrzymy zabytkowe i wspotczesne wyroby ze
szkta w Galerii Sztuki Dawnej oraz Wzornictwa
Polskiego. Porozmawiamy o tym, jak odbywa
sie produkcja szkta i jak przebiega proces jego
zdobienia.
21 kwietnia
Kultura dworska
Podczas spaceru po Galerii Sztuki Dawnej
poznamy luksusowe i piekne przedmioty Bedqc na emeryturze
pochodzace z patacéw oraz willi. Obejrzymy dzieta o s .
sztuki, ktére zdobity dawne rezydencje i stanowity I Jednoczesnle
dowod zamoznosci oraz pozycji spotecznej swych pracujqc
wiascicieli, a takze dowiemy sie, do czego stuzyty.
19 maja * masz idealng okazje by wykorzystac swoj
Historia Muzeum potencjat i podzieli¢ sie doswiadczeniem
Muzeum Narodowe ma juz 158 lat! Jakie byty jego « zyskujesz dodatkowy dochéd
poczatki? Jak sie nazywato i gdzie miescita sie jego + rozwiniesz kompetencje i nowe
plervyszaIS|.ed2|ba?Jak|e byty jego losy podczas umiejetnosci
Il wojny swiatowej? Zapraszamy na spacer * poznasz nowych ciekawych ludzi
wspomnien i wzruszajgcych historii. b i ) . .
wolny + jestes$ potrzebny i doceniany przez innych
WSTEP:  (wejscidowki sg dostepne w kasach MNW

tylko w dniu zaje¢, liczba miejsc ograniczona)

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



Centralny Dom
Technologii

Zaprzyjaznij sie ze swiatem
nowych technologii w Centralnym
Domu Technologii!

W CDT na bezptatnych zajeciach nauczysz sie:
* Jak bezpiecznie poruszac sie po internecie
* Z jakich aplikacji mobilnych korzystac
by usprawnic sobie codzienne zycie
® Jak czerpac radosc¢ i przyjemnosc ze
Swiata nowych technologii

Przyjdz i przekonaj sie,
ze nowe technologie sg
rowniez dla Ciebie!

tatwy dojazd - CDT miesci sie
w samym centrum Warszawy: ul. Krucza 50

Na wszystkie zajecia obowiazujg zapisy.
\Wiecej informacji i rezerwacja zajec¢ na stronie www.cdt.pl
Masz pytania? Zadzwon: (+48) 577 557 001 lub napisz na recepcja@cdt.pl




AKTYWNIE

SPRAWNE
DtONIE | PALCE

Ciaio cztowieka jest stworzone do statej
aktywnosci. Regularny trening jest wazny
w kazdym wieku. Cwiczenia pokazane w tym
zestawie wzmocnig miesnie palcéw i dtoni.

Sprawne rece majg ogromne znaczenie w przy-
padku senioréw. Decyduja o utrzymaniu samo-
dzielnosci i wywierajg znaczacy wptyw na jakos¢
zycia. Osoba starsza, ktdra jest w stanie sama wyko-
nac codzienne czynnosci pielegnacyjne i prace
domowe, nie bedzie uzalezniona od innych.

Cwiczenia, ktére proponuje, maja na celu utrzy-
manie w formie nadgarstkéw i palcéw dtoni.
Do ich wykonania beda potrzebne dwie mate
pitki (najlepiej tenisowe) oraz koétko ringo, ktére
mozna zastapic¢ zrolowanym recznikiem.

Cwiczenie 2

Nadal siedzisz na krzes$le. Stopniowo podno$
rece w gore, rownoczesnie krgzac nadgarstkami.
Cwiczenie przypomina wkrecanie zaréwek - opusz-
czajgc rece w dot, wykrecasz je.

Powtdrz 6 razy.

Cwiczenie poprawia krgzenie i wzmacnia mie$nie
ragk i nadgarstkéw.

Cwiczenie 1

Usigdz wygodnie na krzes$le. Rece swobodnie
zwisajg wzdtuz ciata. Zaciskaj i otwieraj palce, stop-
niowo unoszac rece w gore. Gdy dtonie spotkajg
sie nad gtowg, zacznij je wolno opuszcza¢, nadal
zaciskajac i rozluzniajac palce.

Powtérz 8 razy. Cwiczenie poprawia krazenie
i wzmacnia miesnie palcow.

Siedzisz na krzesle. Rece trzymaj przed sobg, ugiete
w tokciach i oparte o tutdéw, sple¢ palce. W takim
utozeniu zginaj nadgarstki w prawg i w lewga strone.
Powtdrz 10 razy, zmieniajgc tempo na nieco szybsze.
Cwiczenie wzmacnia stawy nadgarstkow.
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Cwiczenie 4

Ciggle znajdujesz sie na krzesle. Dtonie utéz przed
sobg, tak by palce stykaty sie opuszkami. Naciskaj
jedna rekg na drugg, policz do 8 i rozluznij palce.
Powtorz 6 razy.

Cwiczenie wzmacnia miesnie palcéw, rak i obreczy
barkowej.

Cwiczenie 5

Siedzisz na krzesle. W obu rekach trzymaj mate
gumowe pitki. Palce powinny obejmowac je
przez caty czas. Cwiczenie polega na $ciskaniu
pitek. Wykonaj 4 serie powtdrzen, po 10 Scisniec.
Mozesz trenowac obiema rekami rébwnoczesnie
lub kazdg z osobna.

Cwiczenie wzmacnia mieénie palcéw
i nadgarstkow.

20 #POKOLENIA - Styczen 2020

Cwiczenie 6

Potrzebne jest kotko ringo, ktére mozna zasta-
pi¢ zrolowanym recznikiem.

Trzymaj kétko obiema dtornmi utozonymi przed
sobg. Zacisnij je na nim i przesuwaj je, krecac
nim jak kierownicg, jedna reka za druga.
Trenuj przez 30 s, odpocznij i powtorz ¢wiczenie
w drugg strone.

Cwiczenie wzmacnia mieénie palcéow
i nadgarstkow.

Wszystkie ¢wiczenia mozesz wykonac przed
telewizorem, chociaz namawiam do wiekszej
aktywnoscii zrobienia ich w ruchu, np. w trak-
cie spaceru po parku lub lesie.

Bozena Borys

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

Prywatnie babcia 4 wnuczat.

Fot. Andrzej Borys
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Kazdego dnia chorobami wenerycznymi zaraza
sie az 1 min ludzi na swiecie. 3 Polakoéw dziennie
dowiaduje sie, ze sg nosicielami wirusa HIV. Doty-
czy to nie tylko mtodych ludzi, lecz takze ich rodzi-
cow i dziadkéw. Od 2002 r. w Polsce liczba zaka-
zen HIV w grupie powyzej 45. roku zycia wzrosta
az o... 250 proc.!

Zakazen HIV przybywa

3 w btedzie ci, ktérzy uwazaja, ze choroby przeno-

szone drogg ptciowg dotyczg wytgcznie miodych
0s6b, czesciej ulegajgcych pokusie niezobowigzuja-
cych kontaktéw seksualnych. Z raportu Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego - Parstwowego Zaktadu
Higieny wynika bowiem, ze réwniez w grupie oséb po
piecdziesigtce liczba zakazonych wirusem HIV niepo-
kojgco rosnie. Jesli 10 lat temu zanotowano 3 pozy-
tywne wyniki testéw, a zaden nie dotyczyt kobiety,
to w 2017 r. w grupie tej wykryto wirusa u 142 oséb,
w tym - u 18 kobiet. A mocno prawdopodobne, ze to
tylko wierzchotek géry lodowe;.

Szacuje sig, ze w Polsce zarazonych wirusem HIV moze
by¢ nawet ok. 35 tys. os6b. Prawdziwa skala zjawiska
nie jest znana, gdyz tylko 9 proc. Polakéw kiedykol-
wiek przeprowadzito badania w tym kierunku. Wedtug
standarddw europejskich przyjmuje sie, ze 30 proc.
0s06b zakazonych wirusem HIV o tym nie wie, w Polsce
moze to by¢ nawet 50-70 proc. - szacuje Instytut Praw
Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej. Bo Polacy, a zwtaszcza
starsi, nie majg zwyczaju sie bada¢, przekonani, ze ich
to zagrozenie kompletnie nie dotyczy. A jednak...

Rozszerza sie grupa, w ktérej dochodzi do zakazen.
Najwiecej przypadkéw dotyczy oséb w wieku 25-35 lat,
ale HIV wykrywa sie coraz czesciej takze u 0séb po 50.,
a nawet 60. roku zycia - wynika z raportéw Panstwo-
wego Zaktadu Higieny.

W Polsce wykonuje sie okoto 200 tys. testow rocznie.
Tylko jedna trzecia poddajgcych sie im to kobiety. Im
starsze, tym rzadziej sie badaja, a przez to prawdo-
podobnie sg grupg najbardziej niedoszacowang, jesli
chodzi o liczbe zakazonych.

Syfilis i tryper tez nie zniknely

Wbrew powszechnym opiniom nie ustaty tez choroby
weneryczne. W ciggu ostatniej dekady liczba zacho-
rowan na kite (nazywang tez syfilisem) w przeliczeniu

na 100 tys. osdb wzrosta blisko dwukrotnie: do 4,17
- wynika z danych Panstwowego Zaktadu Higieny.
W 2000 r. wspotczynnik ten oscylowat w okolicy ok. 2,5.
W ostatnich dwoch latach zdiagnozowano w kraju
prawie 3 200 przypadkow tej choroby.

Zarejestrowane przypadki kity i rzezgczki wskazujg, ze
w Polsce jest ich mniej, niz wynosi Srednia dla krajow
Unii Europejskiej. Dla przyktadu: kita to 3 przypadki na
100 tys. ludnosci w Polsce przy sredniej unijnej wyno-
szacej 5,1 na 100 tys.; rzezgczka (nazywana potocznie
tryprem) - 1,3 przypadku na 100 tys. ludnosci w Polsce
przy $redniej unijnej ponad 10 na 100 tys. Ale to tez nie
jest powdd do dumy. | te dane mogg nie odzwierciedlac
stanu faktycznego, a eksperci twierdzg wrecz, ze sg one
znacznie zanizone. Dlaczego?

Choc istnieje prawny obowigzek zgtaszania przypad-
kow takich zakazen, w naszym kraju oficjalne statystyki
oparte sg na sprawozdaniach sporzadzanych przez
poradnie choréb przenoszonych drogg ptciowg, nie
obejmujag chorych leczacych sie poza nimi w prywat-
nych gabinetach - informuje raport Sytuacja zdrowotna
ludnosci Polski i jej uwarunkowania PZH. A jest jeszcze
drugie dno. Choroby przenoszone drogg ptciowg nadal
nalezg do wstydliwych. Ludzie nierzadko prébujg leczy¢
sie na wtasng reke, np. kupujac antybiotyki w internecie
albo wytudzajac je od lekarzy pod pretekstem innych
choréb, nie informujac przy tym o prawdziwych proble-
mach. Pozostajg wiec poza wszelkimi statystykami.

Bakterie, wirusy, grzyby, pasozyty

HIV, kita czy rzezgczka nie sg jedynymi zagrozeniami
przenoszonymi drogg ptciowg. Jest nim tez chlamy-
dioza, ktérg kazdego roku w Polsce zakaza sie 200-300
0s6b. To podstepna choroba, w poczgtkowym okresie
przebiega prawie bezobjawowo, co sprawia, ze ponad
80 proc. ludzi nie wie, ze jest zakazonych, dowiadujg sie
o tym dopiero, gdy pojawiajg sie komplikacje - zapale-
nie (przydatkow) jajnikéw u kobiet lub zapalenie najg-
drza u mezczyzn. Osoba bedgca nosicielem chlamydii
moze zarazac kolejnych ludzi, i to juz od momentu
infekcji az do petnego wyleczenia. Nieleczona przypa-
dtos¢ moze prowadzi¢ do bardzo groznych powiktan.

Chorobami przenoszonymiw drodze kontaktéw seksu-
alnych sg tez: wirus HPV odpowiedzialny za powsta-
wania raka szyjki macicy u kobiet, ziarnica weneryczna
pachwin, wrzody weneryczne, zapalenie cewki moczo-
wej, opryszczka narzagdow ptciowych, rzesistkowica,
kandydoza (grzybica), swierzb okolic intymnych czy
wszawica fonowa. A trzeba réwniez pamietac, ze wiru-
sowym zapaleniem watroby typu B, ktére przenosi sie
gtdbwnie przez krew, takze mozemy zarazic sie poprzez
zblizenia intymne. To samo dotyczy mieczaka zakaz-
nego powodujgcego ospe.
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Uprawiaja seks, moga sie zarazi¢

Przekonanie, ze choroby przenoszone drogg ptciowg
dotyczg wytgcznie mtodych osoéb, bo starsi nie sg juz
zainteresowani seksem, to mit! | cho¢ stereotypy doty-
czace senioréw opisujg ich czesto jako pozbawionych
zycia seksualnego, to badania - zaréwno polskie, jak
i zagraniczne - pokazujg dobitnie, ze to nieprawda.

Zmienia sie dtugos¢ i jakos¢ zycia. Ludzie dozywajg
starosci w lepszej kondycji fizycznej i psychicznej.
Dzisiejszych 50- czy 60-latkow od réwiesnikdw sprzed
wieku dzieli przepas¢. Dzi$ seks jest dla nich naturalng
czescig codziennosci i starzenia sie. R6zne badania
pokazujg, ze ponad 70 proc. mezczyzn i ponad potowa
kobiet po szesédziesigtce pozostaje aktywnych seksu-
alnie. Panom z pewnoscig sprzyja dostepnos¢ srod-
kéw wspomagajgcych potencje, a menopauza pan
w tym kontekscie oznacza jedno - nie trzeba juz bac sie
niechcianej cigzy. | jedna i druga grupa czuje, ze moze
sobie na wiecej pozwoli¢. Nierzadko wiec osoby star-
sze nawigzujg romanse lub podejmujg przypadkowe
kontakty, nie zastanawiajac sie nad konsekwencjami.

Geje sie badaja, seniorzy - nie

Wsréd oséb najstarszych Swiadomos¢ zagrozenia wiru-
sem HIV i chorobami wenerycznymi jest najnizsza.
Badajg sie geje czy heteroseksualni mezczyzni korzy-
stajgcy z ustug prostytutek, bo wiedzg, ze sg w grupie
ryzyka. Ale starsze panie czy dojrzali panowie - o wiele
rzadziej. Dla nich AIDS czy ,jakas” choroba weneryczna
to abstrakcja.

| jeszcze jedno. Choroby przenoszone drogg ptciowg
nadal nalezg w Polsce do wstydliwych i, zwtaszcza
wsréd starszego pokolenia, naznaczone sg swoistym
pietnem. W grupie senioréw lek przed potepieniem
i wykluczeniem jest o wiele wiekszy niz u mtodych
ludzi. Zakazeni HIV nie robig coming outéw, nie poka-
zujg twarzy, nie angazuja sie w kampanie medialne.
Niby wiadomo, ze problem moze dotkna¢ kazdego,
kto nie zyje w catkowitej abstynencji seksualnej,
bo przeciez nawet statego partnera czy partnerki nie
mozna by¢ w 100 proc. pewnym, ale z zakazeniem
zawsze tgczy sie poczucie winy.

Osoby w zwigzkach uwazajg, ze w ogdle ich to nie doty-
czy (jesteSmy sobie wierni, wiec o zadnym zakaze-
niu mowy by¢ nie moze). Ci, ktérzy nawigzujg nowe
znajomosci, réwniez czujg sie bezpiecznie. Wyjasniaja:
schodzimy sie z innymi ludzmi, kiedy mamy do nich
zaufanie, nie wigzemy sie z ludzmi anonimowymi,
ale z osobami polecanymi przez znajomych, znanymi
w Srodowisku, zasiegamy opinii na ich temat. Takiego
partnera obdarza sie ufnoscia, réwniez w kwestiach
zdrowotnych. No bo przeciez gdyby miat jakis$ problem,
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powiedziatby o tym... Rezultat? Zamiast zabezpieczen
chronigcych przed zakazeniem jest zaufanie do partnera.

Nawet jesli pojawia sie podejrzenie, watpliwos¢, to nie
wiadomo, jak w takiej sytuacji sie zachowac, jak przepro-
wadzi¢ rozmowe z partnerem. Wielu osobom nie miesci
sie w gtowie, zeby przed stosunkiem zapyta¢ o zdrowie
czy test HIV. Stosowanie prezerwatywy, w przypadku
senioréw i tak niedostatecznie czeste, catkowicie
odpada. Jest postrzegane raczej jako zabezpieczenie
przed niechciang cigzg, a nie przed chorobami.

Choroby wykrywane zbyt pézno,
leczenie trudniejsze

Decyzje o zrobieniu testu na obecnos¢ wirusa HIV starsi
ludzie podejmujg zazwyczaj pézno. Bywa, ze rozpozna-
nie nastepuje dopiero przy okazji pojawienia sie innych
chorob. Lekarze rzadko kojarzg z HIV pierwsze objawy
zakazenia. Zmeczenie, brak apetytu, chudniecie czy
trudnosci z koncentracjg przypisujg starzeniu. W przy-
padku starszych pacjentow sugestia, by poddali sie
testom, z trudem przechodzi lekarzom przez gardto.
To zabrzmiatoby jak sugestia, ze ktos Zle sie prowadzi.
A leczenie osbb starszych jest trudniejsze, bo czesto
cierpig takze na inne choroby zwigzane z wiekiem,
np. nadcisnienie, albo Zle reagujg na niektére Srodki
farmakologiczne.

Nie do kohca wiadomo, co powoduje ten gwattowny
wzrost zakazen HIV i chorobami wenerycznymi. Wéréd
przyczyn wymienia sie m.in.: niedostateczny dostep
do opieki zdrowotnej, unikanie zabezpieczen podczas
stosunku seksualnego, brak odpowiedniej edukacji seksu-
alnej i stygmatyzacje samych choréb, przez ktorg nie
tylko o tych zagrozeniach sie nie rozmawia i nie naucza,
lecz przede wszystkim sie przed nimi nie ostrzega.

Ostroznosci nigdy dos¢

Cho¢ kazdy z nas ma przywilej i prawo do poszukiwania
i przezywania przyjemnosci, to jednak nalezy pamietag,
ze niezaleznie od wieku z seksem wigze sie tez ryzyko
zakazenia chorobami przenoszonymi drogg ptciowa.
Nikt nie zwolnit nas z odpowiedzialnosci za wiasne
zdrowie, ona caty czas obowigzuje.

Halina Molka

Testy na HIV wykonywane sg bezptatnie, bez skierowa-

nia i anonimowo, wraz z kompetentnym poradnictwem,

w 34 punktach konsultacyjno-diagnostycznych (PKD)

rozmieszczonych w 26 miastach. Ich adresy znajdujg sie
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 poniedziatku do pigtku
i w kazdg trzecig sobote miesigca.
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Zaakceptowac
przemijanie

Zazwyczaj z poczatkiem roku czynimy
nowe postanowienia, przyjrzyjmy sie zatem
planom senioréw na rok 2020. Wiele oséb
zamierza lepiej zadba¢ o swoje zdrowie,
skorzystac z rehabilitacji, wyjecha¢ do sana-
torium, niektérzy planuja zwiekszy¢ udziat
w zyciu kulturalnym, by poprawic jakos¢
swojej codziennosci.

Wnowe trendy obyczajowe senioréw wpisujg sie
takze warsztaty rozwojowe i dyskusje na temat
umiejetnego pozytkowania wtasnego potencjatu
i kreatywnosci, jak szkolenia swiadomosci, ¢wiczenia
pamieci i liczne interesujgce spotkania proponowane
m.in. przez Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
~Nowolipie”.

W owej dbatosci o dobrostan nieustannie rosna-
cej grupy osob starszych brakuje jednak czego$ im
najblizszego: nauki oswajania procesu przemijania.
Smier¢ pozostaje tematem tabu, zbyt ciezkim, smut-
nym i ponurym, aby go poruszac. Jedni nie chcg o niej
mysle¢, bo to ich demotywuje, inni - rozmawia¢, bo
obawiajg sie, ze wywotajg wilka z lasu. Kres zycia jawi
sie nam jako jedyny nieunikniony fakt, wobec ktérego
do konca pozostajemy catkowicie bezradni.

Porozmawiajmy o Smierci

Autor ksigzki Porozmawiajmy o smierci przy kolacji,
Michael Hebb - wspodtorganizator pionierskich spotkan
przy stole oséb znajomych i nieznajomych rozprawia-
jacych o Smierci, ktorych setki odbyty sie w Polsce i na
Swiecie - sadzi, ze unikamy tego tematu, bo instynkt
kaze nam skupiac sie wytgcznie na dgzeniu do przedtu-
zania swojej linii genetycznej i zachowaniu bicia serca
do konca, podobnie jak dzieje sie to w Swiecie przy-
rody. No bo skoro tu jesteSmy, oddychamy, myslimy,
dopoki zyjemy, doswiadczajac realnosci, mozemy igno-
rowac fakt wtasnej Smiertelnosci.

W podtrzymywaniu tego tabu pomagajg nam bliscy
i lekarze - pocieszajgcy nas uprzejmie, by przedtu-
zac iluzje nieSmiertelnosci. W rodzinie tez niechetnie
poruszamy ten temat, zwtaszcza w obecnosci oséb
starszych, ktore niedtugo odejdg, aby ich nie urazic.
Ten powszechny stereotyp unikania rozmoéw o bliskiej
Smierci nie pozwala sie do niej godnie przygotowac,
na czym wszyscy tracg, chociaz mogliby wiele zyskac.

Jak wynika ze wstepnych badan gerontologéw, u czto-
wieka doswiadczajgcego starosci pojawiajg sie pytania
o sens zycia i Smierci, a wiec nietatwe kwestie egzy-
stencjalne, w odpowiedzi na ktére Smier¢ postrzegana
jest najczesciej nie tyle jako wartos¢, co jako niezwy-
kty element wartosciotwérczy. ,Pytania te, jak mozna
zauwazy¢, bezposrednio konfrontujg sie z ogélnymi
tendencjami spotecznymi odnoszenia sie do Smierci.
Pokazuja, jak waznym i wptywajgcym na jakos¢ zycia
elementem egzystencji cztowieka moze by¢ napetnione
humanizmem jednostkowe akceptowanie przemija-
nia” - pisze psychogerontolog, dr Justyna Deregowska
(Gerontologia polska, 2014 r.).
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Nauka akceptacji przemijania
nie nalezy do tatwych

Nieunikniony finat zycia tatwiej akceptujg Swiadkowie
i opiekunowie wspierajgcy umierajgcych. Doswiadczajg
oni catej gamy silnych, niespodziewanych emocji - od
wzbudzonej nagle empatii, altruizmu, bezwarunkowe;j
mitosci, do dotkliwego poczucia winy, bezsilnej ztosci,
gtebokiego zalu i smutku. Przezycia te, pomimo trudu
i bolu, wnosza w ich zycie nowe wartosci, uczgc prak-
tyki dobrego umierania i przygotowan do przejscia bez
leku w okrytg mrokiem strefe cienia.

By¢ przy odchodzacym

- Oswojenie stowa ,smierc” jest nam ludziom niezbedne
- moéwi aktorka Grazyna Szapotowska w wywia-
dzie o swojej ksigzce Scigajgc pamiec, ktérej tresc
nawigzuje do spedzania z matkg jej ostatnich dni.
- Chciatam uswiadomi¢ moim czytelnikom, ze nie ma sie
czego bac, ze jest zaszczytem i wyrdznieniem bycie przy
odchodzgcej osobie... To szczescie mie¢ szanse trzyma-
nia za reke kochanego cztowieka, gdy odchodzi. Jeszcze
wieksze - miec czas, by opowiedziec mu swoje zycie.
Aby z nim rozmawiac, wnikliwie obserwowac, wiedzgc,
Ze czasu coraz mniej... Miatysmy trzy miesigce. | w tej
mitosci odchodzenia trzeba byto dac jak najwiecej serca
i zmiescic cate swoje zycie. Czasem milczqc, patrzqc tylko
na siebie, czasem przytulajgc sie, a niekiedy smiejqgc sie
lub ptaczgc...

Wiele os6b po dtugim i aktywnym zyciu wyobraza
sobie krotki czas Swiadomego umierania, w spokoju,
z godnoscig, albo podczas snu, we wtasnym tézku, po
czutych pozegnaniach z najblizszg rodzing. Nie wszyst-
kim jednak takie szczesScie przypada w udziale.

Zaleznie od tego, co chcemy po sobie pozostawi,
mamy szanse do konca swiadomego zycia wptywac
na wspomnienia o nas, gdy otwieramy serce i ujaw-
niamy bliskim ciepte uczucia. W ostatnim akcie istnie-
nia wyznaczamy swoim potomnym jasng i bezpieczng
droge odchodzenia.

- Wydawato mi sie, ze nie przezyje smierci mamy (miatam
wtedy 27 lat). Ona chciata rozmawiac o Smierci, o tym,
co bedzie, jak umrze, jak chce byc¢ pochowana. Mysle,
ze chciata mi przekazac cosS w rodzaju testamentu. To
byto dla niej bardzo wazne. Ale ja nie chciatam. Kiedy
wreszcie poczutam sie gotowa, mama miata juz prze-
rzuty do mézgu. Nie mogta mdwic. Zostaty nam gesty. Ale
gestami tez mozna duzo przekazac. Na przyktad mitosc -
mowi psychoonkolozka z fundacji Rak'n'Roll wspiera-
jaca chorych na raka, Matgorzata Ciszewska-Korona.
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- Swiat sie zmienia po Smierci najblizszej osoby, ale sie nie
konczy. Nie bytabym tym, kim jestem, nie robitabym tego,
co robie, i nie bytabym tak wiarygodna dla pacjentow,
gdybym nie doswiadczyta choroby swojej mamy i swojej
wtasnej. A moja cdrka by¢ moze nie bytaby tg empa-
tyczng miodg kobietq, ktéra wybrata studia na medycynie,
do ktérej ma powotanie.

Uczmy sie i rozmawiajmy

Uczmy sie, jak w obliczu Smierci przezywac i rozumiec
swoje uczucia, pozbywajac sie leku przed nieznanym.
Dopdki mozemy, rozmawiajmy o emocjach towarzyszg-
-cych Smierci, bo jesli bedziemy je uniewazniac i ttam-
si¢, zyjac obok siebie w osobnych swiatach, pozostang
nam jedynie fatszywe domysty i wyobrazenia tego,
z czym zmagajg sie osoby odchodzgce. W ten sposoéb
przyczynimy sie do pietrzenia nieporozumien i wzajem-
nych roszczen, z ktérymi pozostaniemy na zawsze sami
- W poczuciu winy i odrzucenia.

Przeprowadzajac przez Styks swoich najblizszych -
dziadkow, babcie, rodzicow, partnerow - uczymy sie
oswajania wtasnej Smierci. Na pograniczu Swiatow
czekajg nas bowiem cudowne niespodzianki. Pojawiajg
sie przy nas dawno niewidziani bliscy, ktorzy przyjez-
dzajg z odlegtych zakatkow, porzucajgc swoje zycie
i wazne zajecia, by sie nami opiekowac do ostatnich
chwil. Gdy czasu zostaje niewiele, w obliczu niezna-
nego, w opiekunach oséb umierajgcych samoistnie
ujawniajg sie bogate zasoby empatii, mitosci i odda-
nia. Pragng wstuchac i wczuc sie w potrzeby swoich
bliskich, by ci mogli odej$¢ z poczuciem spetnionego
zycia. Swiadomo$¢ szybko uciekajacego czasu wyzwala
niezwyktg intensywnos¢ wiezi, jakiej niewiele zaznato
sie w zyciu. Bywa tez, ze umierajgcy odwzajemnia te
uczucia, odchodzac w spokoju.

Umiejetno$¢ zegnania tego $wiata, gdy ciato
odmawia juz postuszenstwa, owocuje wspa-
niatym przeswiadczeniem, ze pozostawiamy
bliskim zapadajaca gteboko w serce cenng
pamigtke nieprzemijajacej mitoscii pieknego,
wartosciowego zycia.

Monika Jucewicz

Dziennikarka, z wyksztatcenia psycholozka. Od 30 lat
zajmuje sie propagowaniem zdrowego stylu zycia na
ptaszczyznie fizycznej, psychologicznej i duchowe;.
Absolwentka szkoty Promocji Zdrowia Senioréw
w Collegium Civitas, od dekadyzajmuje siedobrostanem
dtugowiecznych senioréw. Od wielu lat fanka medycyny
naturalnej i aromaterapii.
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Rozrzadzenie
witasnym majatkiem
na wypadek smierci(cz.n

Pewnie nikt nie chciatby, aby po jego
$mierci dorobek jego zycia trafit w niepo-
wotlane rece. Sposobem na to jest sporza-
dzenie testamentu. Ale to nietatwa sprawa.
Chodzi bowiem o to, aby dokument miat
moc prawna i jednoczesnie spetniat wszyst-
kie nasze dyspozycje i oczekiwania.

Przepisy regulujgce sprawy testamentu sg bardzo
zawite, staramy sie wiec cho¢ troche je przy-
blizy¢. W listopadowym wydaniu pisaliSmy o tym,
w jakiej formie i kiedy sporzadzi¢ poprawnie ten doku-
ment, teraz czas na kolejng gars¢ informacji zwia-
zanych z tym waznym, ale jakze skomplikowanym
zagadnieniem.

Spadek mozna dzieli¢

Osoba, ktéra chce w formie spadku przekaza¢ komus
swoje mienie, ma kilka mozliwosci, a mianowicie
moze przekazac catos¢ lub czes¢ majatku jednej lub
wielu osobom. Jesli ustanowi kilku spadkobiercéw, nie
okreslajgc wielkosci ich udziatow spadkowych, dziedzi-
czg oni w czesciach rownych. Natomiast jezeli przezna-
czy komus$ w testamencie poszczegolne czesci majatku,
ktére stanowig prawie caty spadek, prawo traktuje takg
osobe jako spadkobierce catego spadku. Gdy takie
rozporzgdzenie testamentowe zostato dokonane na
rzecz kilku os6b, uwaza sie je za spadkobiercow catego
spadku w czesciach utamkowych odpowiadajgcych
wartosci przeznaczonych im przedmiotow.

Zastrzezenia w testamencie

Przy wskazywaniu spadkobiercy nie mozna zastrzegac
warunku lub terminu (zastrzezenie takie uwazane jest
za nieistniejgce). Wskazanie osoby dziedziczacej jest
niewazne takze wtedy, gdy z tresci testamentu lub
z okolicznosci wynika, ze bez takiego zastrzezenia nie
zostataby ona wskazana jako spadkobierca. Wyjatkiem
jest sytuacja, gdy ziszczenie sie lub nieziszczenie sie
warunku albo nadejscie zastrzezonego w testamencie
terminu nastgpito przed otwarciem spadku.

Spadkobierca podstawiony

Polskie prawo dopuszcza powotanie tzw. podstawio-
nego spadkobiercy. Mozna to zrobi¢ na wypadek,
gdyby osoba, ktéra byta wskazana jako spadkobierca
ustawowy lub testamentowy, nie chciata lub z jakich$
powoddéw nie mogta dziedziczy¢. Przepis ten odnosi sie
rowniez do sytuacji, gdy w testamencie zobowigzano
spadkobierce do zachowania nabytego spadku i do
pozostawienia go innej osobie. Jezeli jednak z tresci
dokumentu lub z okolicznosci wynikatoby, ze bez
takiego zapisu ktos nie bytby ustanowiony spadko-
bierca, to powotanie go jest niewazne.

Spadkobierca odmawia spadku

Jezeli kto$ chce przekazac testamentem spadek kilku
spadkobiercom, a jeden z nich nie chce lub nie moze dzie-
dziczy¢, to przeznaczony dla niego udziat, jesli spadko-
dawca nie zdecyduje inaczej, przypada pozostatym spad-
kobiercom w proporcji do przypadajgcych im udziatow.

Alimenty dla dziadkow spadkodawcy

Gdy spadkobierca nie jest obcigzony ustawowym
obowigzkiem alimentacyjnym wzgledem dziadkéw
spadkodawcy, dziadkowie, jezeli znajdujg sie w niedo-
statku i nie mogg otrzyma¢ pomocy od oséb zobo-
wigzanych alimentacyjnie, moga zagda¢ od spadko-
biercy srodkdéw na utrzymanie adekwatnych do swoich
potrzeb i do wartosci jego udziatu spadkowego. Osoba
dziedziczagca moze wywigzac sie z tego, ptacac dziad-
kom spadkodawcy kwote odpowiadajgcg wartosci
jednej czwartej czesci swojego udziatu spadkowego.
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Obowiazki spadkobiercy
testamentowego przechodza
na ustawowego

Jezeli osoba, ktorej chcemy testamentem przekazac
swoje mienie, nie chce lub nie moze by¢ spadkobierca,
przeznaczony dla niej udziat spadkowy przechodzi na
spadkobierce ustawowego. | to on obowigzany jest,
jesli spadkodawca nie zdecydowat inaczej, wykona¢
zapisy zwykte, polecenia i rozrzadzenia spadkodawcy.
Dotyczy to spadkobiercy podstawionego oraz spadko-
biercy, ktéremu przypada przyrost masy spadkowej
(z tego tytutu, ze ktos$ inny nie moze by¢ spadkobiercg).

Testamentowe zapisy i polecenia

Zapisem w testamencie jest zobowigzanie spadko-
biercy do spetnienia okreslonego Swiadczenia na rzecz
osoby trzeciej. Zapis dotyczacy kilku ludzi, bez okresle-
nia ich przydziatow, jest dzielony na rowne czesci. Jezeli
osoba, na ktérej rzecz zostat uczyniony zapis, nie chce
lub nie moze przyja¢ Swiadczenia, a wiec nie moze by¢
zapisobiercg, to osoba, ktdéra miata ten zapis zrealizo-
wa¢, zostaje zwolniona z tego obowigzku. Nie zwal-
nia jej to jednak z koniecznosci wykonania dalszych
zapiséw, choc¢ i od tego moze sie uwolni¢, dokonujac
bezptatnie na rzecz dalszego zapisobiercy przeniesie-
nia praw opisanych w zapisie albo przelewu roszczenia.

Zapis rzeczy jest bezskuteczny, jezeli rzecz zapisana
nie nalezy do spadku w chwili jego otwarcia albo jezeli
spadkodawca byt w chwili swojej Smierci zobowigzany
do zbycia tej rzeczy.

Spadkodawca odpowiada
za wady rzeczy
przekazanych w spadku

Jezeli przedmiotem zapisu jest oznaczona rzecz, osoba
zapisujgca ponosi wzgledem zapisobiercy odpowie-
dzialnos¢ za wady fizyczne i prawne tej rzeczy (zasto-
sowanie majg tu przepisy o rekojmi przy sprzedazy
rzeczy) jak darczynhca. Zapisobierca moze zadac¢ od
niego odszkodowania za nienalezyte wykonanie zapisu
albo wymiany rzeczy wadliwych na rzeczy takiego
samego gatunku wolne od wad oraz naprawienia
szkody wyniktej z opdznienia. Roszczenia z tego tytutu
mozna dochodzi¢ przez piec lat.

Jezeli przedmiotem zapisu sg rzeczy oznaczone tylko
co do gatunku, obcigzony powinien swiadczy¢ rzeczy
Sredniej jakosci, uwzgledniajgc przy tym potrzeby
zapisobiercy.
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Zapis windykacyjny

W testamencie sporzagdzonym w formie aktu notarial-
nego spadkodawca moze zdecydowa, ze osoba obda-
rowana spadkiem nabywa przedmiot zapisu z chwilg
otwarcia spadku. Zapis taki nazywa sie windykacyj-
nym. Jego przedmiotem moze by¢: rzecz, zbywalne
prawo majatkowe, przedsiebiorstwo lub gospodar-
stwo rolne, ustanowienie na rzecz zapisobiercy uzyt-
kowania lub stuzebnosci.

Zapis windykacyjny jest bezskuteczny, jezeli w chwili
otwarcia spadku przedmiot zapisu nie nalezat juz
do spadkodawcy albo byt on zobowigzany do zbycia
tej rzeczy.

Zastrzezenie warunku lub terminu przy ustanawia-
niu zapisu windykacyjnego uwaza sie za nieistniejgce,
chyba ze ziszczenie sie lub nieziszczenie warunku albo
nadejscie terminu nastagpito przed otwarciem spadku.

Polecenie dziatania lub zaniechania

Spadkodawca moze w testamencie zobowigza¢ obda-
rowanego obowigzkiem oznaczonego dziatania lub
zaniechania. Obdarowany obcigzony poleceniem moze
powstrzymac sie z jego wykonaniem az do chwili zreali-
zowania dalszego zapisu przez spadkobierce.

Spetnienia polecenia moze zada¢ kazdy ze spadko-
biercow, jak réwniez wykonawca testamentu, chyba ze
polecenie ma na celu wytgcznie korzys¢ obcigzonego
poleceniem. Jezeli polecenie ma na wzgledzie interes
spoteczny, wykonania go moze zgdac¢ takze wiasciwy
organ panstwowy.

PS Przedstawione informacje majg jedynie charakter
pogladowy. Jesli stajemy przed koniecznoscig sporzg-
dzenia testamentu, warto zasiegnac¢ informacji w odpo-
wiednim biurze prawnym.

Halina Molka

Zrédto: Ustawa z dnia 23 kwietnia 1964 r. -
Kodeks cywilny (Dz. U. 2019 poz. 1145 - tekst ujednolicony).
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~ Uzalezni¢ moze ‘sig kazdy

O uzaleznieniach senioréw

z Katarzyna Sokotowska,
psycholozka, psychoterapeutka,
specjalistka psychoterapii
uzaleznien, rozmawia Halina Molka.

Moéwi sie, ze natogi sa choroba duszy

..takim niekorzystnym stanem ducha, ktéry moze
by¢ wywotany przygnebieniem, smutkiem, brakiem
motywacji do dziatania, brakiem zaangazowania
i nadziei, zniecheceniem, wyczerpaniem, zobojetnie-
niem czy wrazeniem duchowej pustki. To niezdolnos¢
bycia tu i teraz, zajmowania sie tym, co wtasnie jest.
Czesto wigze sie to ze stresem, jakim$ niepokojem,
zabieganiem, ktore dzisiaj towarzyszg prawie kazdemu
cztowiekowi, czyli z takimi chorobami naszych czasow.
Jesli ktos, kto znajdzie sie w takiej sytuacji, nie umie
poradzi¢ sobie zemocjami, istnieje ryzyko uzaleznienia
sie od czegos.

Od czego uzaleznieni sg polscy seniorzy? Od alko-
holu, nikotyny?

Tak, ale tez od narkotykow, seksu, od partnera - lista
jest catkiem spora. Coraz powszechniejsze u 0sob star-
szych sg: lekomania, rézne formy hazardu, telemania,
a nawet pracoholizm.

Chce pani powiedzie¢, ze uzaleznienia nie maja
ograniczen wiekowych?

W kazdej grupie wiekowej znajdziemy odsetek osdb
uzaleznionych, ale wiedza na ten temat jest w spote-
czenstwie niewielka, ludzie nie leczg sie.

Ajak to jest w przypadku senioréw? Jak wielu z nich
dotknietych jest natogiem?

Z dostepnych danych wynika, ze alkoholu naduzywa
ponad 15 proc. mezczyzn i okoto 10 proc. kobiet powy-
zej 65. roku zycia. Statystyki sg jeszcze bardziej niepo-
kojgce wérdd oséb hospitalizowanych - problem doty-
czy az 20 proc. chorych w grupie wiekowej 60+. To takze

powazne zmartwienie domow opieki oraz oddziatow
psychiatrycznych, w ktérych notuje sie bardzo wysoki
stopien uzaleznienia - w niektérych przypadkach
nawet do 70 proc. senioréw wykazuje tendencje do
naduzywania alkoholu. W$réd starszych kobiet coraz
czesciej spotykane jest uzaleznienie od lekéw, gtéwnie
$rodkédw nasennych i przeciwbdélowych dostepnych
bez recepty. Po narkotyki osoby starsze siegaja troche
rzadziej, ok. 1,4 proc. uzaleznionych stanowig osoby
w przedziale wiekowym od 50 do 64 lat.

Co powoduje, ze starsze osoby wpadaja w natogi?
Starzenie sie jest okresem duzych przemian w zyciu
cztowieka - stopniowe pogarszanie sie stanu zdro-
wia, ostabienie wzroku i stuchu, gorsza pamie¢, rézne
choroby, czasem dochodzg do tego utrata bliskiej
osoby, zwigzana z tym samotnos$¢ czy nagta zmiana
pozycji spotecznej, a wiec i pogorszenie sytuacji mate-
rialnej. Przystosowywanie sie do tych nowych warun-
kéw nie przychodzi tatwo i nie przebiega szybko.
Przyktadowo: niektérzy nie radzg sobie z nagtym
nadmiarem wolnego czasu i gdy nie majg innych alter-
natyw, siegajg po alkohol czy leki, aby poprawi¢ sobie
samopoczucie, ztagodzi¢ bol, zaczynajg zajmowac sie
hazardem, coraz czesSciej zagladajg do internetu. | stop-
niowo sie od tego uzalezniajg. Ci, ktérzy majg jakies
pasje, rzadziej wkrecajg sie w uzaleznienia.

Ale przeciez nie kazda osoba owdowiata czy przezy-
wajgca inne ktopoty uzaleznia sie od czegos.

Sg rézne warunki i sytuacje predestynujgce do uzalez-
nien - podfoze genetyczne, wptyw Srodowiska. Do
tego dochodzi pierwiastek psychologiczny, a wiec
konstrukcja osobowosciowa. Czasem te czynniki sie
naktadajg, np. jesli ktos$ jest genetycznie podatny
na uzaleznienia i trafi do Srodowiska, w ktérym nie
wylewa sie za kotnierz, to pojawia sie grunt do uzalez-
nienia od alkoholu.

Natogi to problem, z ktérym seniorzy zmagajg sie od
dawna czy uzalezniajg sie dopiero w podesztym wieku?
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W przypadku alkoholizmu zazwyczaj jest tak,
ze mezczyzni uzalezniajg sie w mtodszym wieku.
Pijg cate lata. Czesto dopodki jeszcze pracujg zawo-
dowo, jakos trzymajg sie w ryzach, a kiedy nie muszg
juz rano wstawa¢, pedzi¢ do obowigzkéw, problem
zaczyna by¢ bardziej widoczny. Kobiety uzalezniajg sie
w kazdym wieku i to bardzo szybko, mozna powiedzie¢,
ze z predkoscig Swiatta. Miatam do czynienia z paniami,
ktére przez cate zycie nie pity alkoholu albo to picie
jakos kontrolowaty, a dopiero w starszym wieku, kiedy
odeszty z pracy, zostaty same, stracity partnera, a dzieci
wyfrunety z rodzinnego gniazda, zaczety czesciej zagla-
dac do kieliszka.

W polskim spoteczennstwie ciggle pokutuje mit,
ze alkoholik to ten, ktéry lezy pijany pod budka
z piwem...

Uzalezni¢ sie moze kazdy. Niewazne, czy jest emerytem
czy mtodg pracujgca osobg. Tylko motywacje moga miec
inne: starszy - z nudéw, mtodszy - bo nie wytrzymuje
psychicznego napiecia w pracy i chce je roztadowac.
Uzaleznié mozemy sie zawsze? Nie mozemy sobie
powiedzie¢: skoro przez kilkadziesiat lat mi sie
to nie zdarzyto, to znaczy, ze jestem odporny?

Dla niektérych senioréw juz samo przejscie na emery-
ture jest powaznym przezyciem. To radykalna zmiana
trybu zycia. Zwtaszcza dla tych, ktérzy intensywnie
pracowali od switu do nocy. Nagle pojawia sie nuda
i jesli nie ma zadnych zainteresowan, pomystu lub
sposobu na spedzanie wolnego czasu, ktérego na
emeryturze jest duzo, moze nastgpi¢ zatamanie
psychiczne, taka osoba moze zaczg¢ popijac alkohol,
siegac po rozne uzywki.

Siegajacy po Srodki odurzajgce traktuja je jako
antidotum na rézne problemy.

Bo srodki te, szczegolnie alkohol i narkotyki, wywo-
tujg w cztowieku przekonanie, ze rozwigzg rozne
problemy. W rzeczywistosci ttumig emocje na krotka
chwile, a gdy przestaja dziata¢, zmartwienia powracajg
ze zdwojong sit3.

Nikotynizm. W jakim stopniu dotyczy senioréw?
To dos¢ powszechne zjawisko, pomimo ze dtugotrwate
palenie tytoniu, zawierajgcego nikotyne i inne szko-
dliwe substancje, powoduje wiele szkéd w organizmie.
Jest to jednak jeden z trudniejszych natogoéw do rzuce-
nia, poniewaz straty, ktére stanowig motywacje do
rzucenia natogu, pojawiajg sie stosunkowo pézno.
Starsze pokolenie swoje doroste zycie spedzato
w czasach, kiedy palenie tytoniu byto bardzo popu-
larne i powszechnie akceptowane...

...a spoteczna Swiadomos¢ szkodliwosci tego natogu
byta o wiele nizsza niz obecnie.

Czeste zazywanie tabletek od bélu glowy tez moze
przeksztatkcic¢ sie w szkodliwy natég?
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Od zazywania roznych lekéw, a wiec i tych z pozoru
niewinnie wygladajgcych tabletek od bdélu gtowy,
tez mozna sie uzalezni¢. To tzw. lekomania, zaleznos¢
lekowa, narastajgcy przymus zazywania medykamen-
tow i trudnosci w funkcjonowaniu bez nich. Natég ten
jest wywotany dtuzszym okresem przyjmowania lekéw.
Pobierane w coraz wiekszych dawkach samowolnie,
bez kontroli lekarza, powodujg przewlekte zatrucie
organizmu i zwigzane z tym nowe dolegliwosci.

Podobno liczba przyjmowanych lekéw rosnie wraz
z wiekiem?

Tak mozna powiedzie¢. Badania dotyczgce lekomanii
wsrod Polakéw wykazaty, ze w grupie oséb po 65. roku
zycia liczba samowolnie przyjmowanych lekéw wzrasta
10-krotnie w poréwnaniu z grupg w wieku 15-35 lat.
A przeciez organizm oséb starszych jest wrazliwszy na
dziatanie srodkéw farmakologicznych.

Z jakimi konsekwencjami to sie wigze?

Osoby, ktore naduzywajg lekéw, czesto skarzg sie na
rozkojarzenie, sennos¢, odurzenie, zaburzenia koncen-
tracji, krgzenia i wiele innych dolegliwosci. Dtugotrwate
przyjmowanie srodkéw uspokajajgcych czy przeciwbé-
lowych moze prowadzi¢ do uszkodzenia nerek, watroby
oraz roznorodnych zaburzen. Moze powodowac zabu-
rzenia w funkcjonowaniu mézgu: ktopoty z pamiecia,
koncentracjg, mysleniem, uczeniem sie. Osoba uzalez-
niona coraz gorzej radzi sobie z trudnosciami, codzien-
nymi obowigzkami, wtasnymi emocjami.

Jesli cos dolega, to jak nie potkna¢ tabletki?
Czasem sga to dolegliwosci prawdziwe, a czasem -
urojone. | pomimo ze lekarze nie stwierdzajg zadnych
zmian, pacjenci wymuszaja na nich przepisanie leku.
Lekomania u 0s6b starszych moze by¢ zatem podykto-
wana nie tylko faktycznymi dolegliwosciami, ale i prze-
sadng obawg o wtasne zdrowie. To hipochondria.
Jakie leki moga najbardziej, najszybciej uzaleznia¢?
Opiaty, czyli substancje psychoaktywne produko-
wane z opium. Zawierajg je preparaty przeciwbélowe,
nasenne, pobudzajgce czy przeczyszczajgce. Takze leki
hormonalne kryjag w sobie szereg niebezpieczenstw
dla zdrowia. A lekarze nie zawsze informujg pacjentéw,
ze medykamenty, ktére im przepisujg, uzalezniajg.

A co z uzaleznieniem od internetu, komputera,
telefonu?

Zycie w sieci to niezwykle uzalezniajgca putapka. Ludzie
czesto pytaja, czy moi pacjenci zamiast mowic: ,duzo
pije”, ,¢pam”, ,jestem uzalezniony od pornografii”,
«Zycie misie przez to wali”, twierdzg: ,,za duzo siedze na
Facebooku”, ,jestem uzalezniony od wrzucania selfie
na Instagrama”, ,nie mam na nic czasu, bo ciggle siedze
w internecie”. Mam coraz wiecej pacjentéw uzaleznio-
nych od pornografii, co moze wigzac sie z duzg dostep-
noscig tych tresci w sieci. Natomiast niewiele oséb
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mowi: ,jestem uzalezniony od Facebooka, Instagramu”
itp. A granica pomiedzy zwyktym uzywaniem internetu
a tym, ktére moze juz stanowi¢ problem, jest cienka.
Mysle, ze tacy ludzie nie sg Swiadomi, ze to tez uzalez-
nienie, ze to moze mie¢ wptyw na ich realne zycie, na
relacje z bliskimi.

Dla niektérych senioréw takze hazard moze stac
sie natogiem.

Dla jednych moze by¢ pretekstem, aby wyjs¢ z domu,
dla innych - sposobem ucieczki od problemoéw. Natog
ten mozna jednak na pewien czas ukry¢ przed rodzing,
przyjaciotmi, takze przed lekarzem. Nie ma objawéw
takich jak po wypiciu alkoholu, zazyciu lekéw czy braniu
narkotykéw. Doroste dzieci moga nie wiedzie¢, jak ich
rodzice spedzajg czas. Dowiadujg sie dopiero wtedy,
gdy pojawig sie pewne symptomy: zbyt wiele gotéwki
albo jej brak, depresje, sprzedaz réznych rzeczy, bo
pienigdze potrzebne na pokera, bingo, zaktady bukma-
cherskie, loterie pieniezne, totolotka.

Chyba mniej szkodliwym, ale jednak uzaleznie-
niem, jest robienie tzw. okazjonalnych zakupéw
i chodzenie po sklepach, gdzie sg ogtaszane wyprze-
daze lub promocje.

Mania nagminnego kupowania dotyka starszego poko-
lenia w duzym stopniu. Seniorzy kupujg wiecej, niz
potrzebujg, ale naleciatosci z czaséw, gdy w sklepach
byly puste pétki albo stat na nich tylko ocet, sg silniej-
sze. Thumaczenie zawsze podobne: przyda sie, moze
zabraknga¢, byta wyjatkowa okazja. W rzeczywistosci
0szczednosci sg pozorne, a gromadzenie nadmiernych
zapasOw nie ma racjonalnego uzasadnienia.

Czy sg jakies$ dziatania prewencyjne w stosunku
do omawianych uzaleznien?

Niestety, w Polsce profilaktyka ciggle jest zbyt mata,
duzo czesciej leczymy, niz edukujemy. W walce
z uzaleznieniem istotne jest trafne zdiagnozowanie
problemu, natomiast czesto bywa tak, ze objawy jakie-
gos uzaleznienia, np. od alkoholu, nikotyny, narkoty-
kéw badz lekdw, przypisywane sg naturalnemu proce-
sowi starzenia. Prawdziwe powody nie sg dostrzegane
lub sg ignorowane.

Czy dziatania placéwek wspierajacych profilaktyke
i leczenie ukierunkowane sg tez na senioréw czy
tylko na osoby miode?

Uzaleznienia wsrod senioréw sg ciggle marginalizo-
wane, w Polsce to nadal temat tabu. Dlatego dziatania
placéwek wspierajgcych profilaktyke i leczenie ukie-
runkowane sg gtobwnie na osoby mtode. Starsi i mtodzi
uzaleznieni zazwyczaj trafiajg na te same programy,
a przeciez majg inne problemy, inng sytuacjg zyciowga,
inne cele, to i terapia powinna by¢ zindywidualizowana.
A moze leczenie z natogu starszych oséb nie jest
juz skuteczne?

To prawda, ze mtodg osobe tatwiej wyprowadzi¢
z natogu, starsza ma uksztattowang psychike i trudnie;
to zmieni¢. Z mojej praktyki zawodowej wynika jednak,
ze osoby w podesztym wieku, bez wyrazniejszych orga-
nicznych zaburzen psychicznych, mogga skutecznie
uczestniczy¢ w programach terapeutycznych oferowa-
nych obecnie przez placéwki lecznictwa odwykowego.
Jak duza grupe posréd uzaleznionych, ktérzy podej-
muja leczenie, stanowig osoby po 65. roku zycia?
Mato os6éb podejmuje leczenie. Jesli ktos jest od czego$
uzalezniony przez lata, to zazwyczaj wypracowat sobie
juz metode, ktora pozwala mu z tym jakos zy¢, jakos
sobie swojg rzeczywistos¢ ttumaczy¢, by nie dostrzec
ktopotu. Chyba najwiecej osdb leczy sie z natogu alko-
holowego, kazdego roku na terapie trafia okoto 10 tys.
ludzi. Dos¢ czesto podejmujg leczenie osoby uzalez-
nione od srodkéw farmakologicznych.
Co sprawia, ze decydujg sie na taki krok?
Czasem lekarz co$ zauwazy i zasugeruje, najczesciej
jednak takg decyzje wymusza na nich rodzina. Dzieci
zauwazajg, ze z ich starzejgcymi sie rodzicami dzieje sie
co$ niedobrego i naktaniajg ich do podjecia leczenia.
Jesli seniorzy jeszcze pracujg, niekiedy presje wywo-
tujg pracodawcy. Do terapii sktaniajg ich tez problemy
zdrowotne, ktore z wiekiem, rzecz jasna, nasilajg sie,
a alkohol lub inne uzywki je poteguja.
Jak wyglada terapia?
Na ogdét trwa od kilkunastu tygodni do dwoch lat.
Uczy sie pacjenta réznego rodzaju narzedzi monito-
rowania i kontroli zachowania, unikania sytuacji ryzy-
kownych, radzenia sobie w kryzysie. Jesli nie uda mu
sie 0siggnac celu, ktéry sam sobie ustalit, wtedy trzeba
sie zastanowi(, czy dgzenia sg realistyczne i ewentual-
nie zweryfikowac plan. Albo wydtuzy¢ leczenie. Terapia
0s6b starszych to gtébwnie wsparcie, czesto tez proces
redukcji szkdd, czyli ograniczenia uzaleznienia najbar-
dziej, jak to tylko mozliwe.
Jaka jest specyfika leczenia tej grupy wiekowej?
Problemem u senioréw jest to, ze pacjenci czesto
stracili sens zycia, majg poczucie, ze sg juz u schytku,
nicich juz nie czeka. Jezeli dokonuje sie w zyciu zmiany,
ktora wymaga wysitku i wyrzeczen, to trzeba miec
gtebokie przekonanie, ze to ma sens, jest korzystne.
W przypadku 0séb starszych znalezienie tych pozytyw-
nych bodzcow jest dos¢ trudne, nie liczg juz na lepsza
prace, czesto nie chcg juz uktadac sobie zycia na nowo.
Trudniej ich zmotywowad, ale nie znaczy to, ze jest
to niemozliwe.
Dziekuje za rozmowe.

Halina Molka

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

—-
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Gotab miejski, czyli skalny, jest zwierzeciem chronionym przez caty rok

WARSZAWSCY
SKALNI
SPRZYMIERZENCY

W latach 90. spadta drastycznie liczebnos¢ ptakow
zyjacych w miescie. Trudno w to uwierzy¢, ale byto
to gtéwnie spowodowane, prowadzonymi wtedy na
masowaq skale, remontami blokéw i domoéw miesz-
kalnych, ich rewitalizacja, modernizacja, renowacja
i podobnymi dziataniami.

la wielu ptakow zyjacych w miescie - takich jak

jerzyki, wréble, mazurki, kawki, gotebie miejskie,
pustutki, sikory, oknowki - Srodowiskiem naturalnym
sg skaty i dlatego zasiedlajg réznego typu budowle.
Nie tylko koscioty, bramy i wieze, lecz takze budynki
mieszkalne - stanowig one dla nich przestrzen przede
wszystkim gniazdowania. Siedliskiem moze by¢: stro-
podach, strych, szczelina miedzy ptytami, przestrzen
pod parapetem czy balkonem, przestrzeh miedzy
rynng a sciang, ubytek w elewacji, przewéd kominowy.
W centrum Warszawy w budynkach gniazduje
17 gatunkow ptakoéw (23 proc. gatunkdéw miejskich).
Najliczniejsze z nich to:

Gotgb miejski, czyli skalny - jak nazwa wskazuje,
w warunkach naturalnych zyje w skatach, nie potrze-
buje dokarmiania, Swietnie radzi sobie sam. Podobnie
jak inne gatunki ptakdéw bytujgcych w miescie podlega
ochronie przez caty rok. Gotebie nie sg specjalnie
szanowane, natomiast lubimy je dokarmia¢, co powo-
duje u nich czeste choroby. Jezeli juz chcemy im poma-
ga¢, to miejsce do karmienia musi by¢ czyste, a sam
pokarm - rozproszony. Potrzebna jest im tez codzien-
nie Swieza woda, zwtaszcza w czasie upatdéw i mrozow.
Niebezpieczne sg dla nich zaktadane na balkonach czy
dachach kolce, ktore je ranig czy wrecz zabijaja. Szcze-
Sliwie obecnie mamy duzo lepsze i bardziej humani-
tarne metody odstraszania tych ptakow.
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Budki dla jerzykéw na budynku dzielnicy Wawer

Jerzyk - przylatuje z Afryki na poczatku maja, odlatuje
w sierpniu, czasem we wrzesniu. Jerzyki zyjg w kolo-
niach, majg ukryte gniazda w stropodachach, przy
rurach spustowych i w ré6znych miejscach w $cianach
budynkow. Ptaki te w istotnym wymiarze ograniczajg
populacje komaréw i innych ucigzliwych owadow.
Jeden jerzyk potrafi dziennie skonsumowac 20 tys.
komardéw, co daje w czasie jego pobytu u nas sume
ok. 2,5 mIn owadéw! Pomnézmy to przez catg kolonie
i postarajmy sie o zatozenie na budynku, w ktorym
mieszkamy, budek dla tych pozytecznych ptakéw.
Nie powinno sie ich wiesza¢ od strony potudniowe;.

Wrébel - podobnie jak jerzyk osiedla sie w szczeli-
nach budynkéw, stropodachach i w réznych otworach
oraz dziurach naszych domostw. Niestety, wroébli jest
coraz mniej, a powody to budownictwo mniej przyja-
zne Srodowisku oraz intensywna pielegnacja zieleni:
wykaszanie traw czy grabienie lisci. Wrobel szuka
pokarmu nisko - czy to mszyc, czy innych owaddéw, czy
tez nasion traw. Populacja wrébli zmalata w ostatnich
latach o ponad potowe.

Kawka, tak jak gotgb miejski, jest ptakiem chronionym przez caty rok

Kawka - to niedoceniany ptak miejski, nie za bardzo
lubiany, zwtaszcza z powodu sktonnosci do zasiedla-
nia kominow. Jednak jest ze wszech miar pozyteczny,
bo... zastepuje toksyczne pestycydy. Kawki zywig sie
drobnymi owadami, ich larwami, a takze matymi gryzo-
niami, jezeli znajdg ich gniazdo na trawniku czy tace.
Mozna im zatozy¢ budke na drzewie lub na budynku.
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Jest duzo lepszych rozwigzan, zniechecajacych ptaki do siadania na dachach
niz zabijajgce je kolce (budynek CAM ,Nowolipie”)

Oknoéwka - pierwotnie gniazdowata na klifach i w jaski-
niach. Buduje gniazda pod parapetami i oknami, jest
takze duzym sprzymierzencem w walce z owadami.

Ptaki zwigzane z budynkami, tgcznie z gotebiem miej-
skim, sg objete ochrong gatunkowg przez caty rok.
Nie wolno ich zabija¢, ptoszy¢, niszczy€ ich jaj, gniazd,
siedlisk (miejsc, gdzie sie rozmnazajg, $pig czy zimujg).
Hatas generowany podczas réznego rodzaju prac
niepokoi i ptoszy ptaki, przez co opuszczajg swoje
gniazda. Zamurowywanie otworow, w ktorych gniaz-
dujg, powoduje niemoznos¢ dostania sie dorostych
osobnikéw do pisklat i jest traktowane jako zabija-
nie zwierzat ze szczegdlnym okrucienstwem (Smier¢
gtodowa). To samo dotyczy strgcania gniazd jaskotek
w okresie legowym czy wyrzucania gniazd z piskletami
z budynku. Kazde nieuzasadnione lub niehumanitarne
zabicie lub innego rodzaju skrzywdzenie zwierzecia jest
przestepstwem, a jezeli nastgpito ze szczeg6Inym okru-
cienstwem, sprawca moze podlegac karze pozbawienia
wolnosci do pieciu lat.

W Warszawie przy strazy miejskiej dziata Ekopatrol,
wyspecjalizowany, by pomagac¢ potrzebujgcym zwie-
rzetom. Funkcjonariusze Ekopatrolu sg wyszkoleni
w zakresie postepowania z ptakami i nietoperzami
w budynkach. Niestety, zgtoszen sg w ciggu roku
tysigce, a radiowozdéw jest zawsze mniej niz potrzebu-
jacych pomocy zwierzat, dlatego niejednokrotnie na
przyjazd patrolu trzeba dtugo czekac.

Wiceprezydent Warszawy, Michat Olszewski, wystat
do wszystkich burmistrzéw pismo dotyczgce ujednoli-
cenia zasad ochrony ptakéw i nietoperzy w budynkach
w kazdej dzielnicy miasta, takze w trakcie prac remon-
towych i innych.
Tekst i zdjecia:
Ewa Ligeza-Sieniarska

W artykule wykorzystano m.in. materiaty szkoleniowe
prezeski STOP, Doroty Zielinskiej.
Przydatne linki
www.stop.eko.org.pl
warszawa.rdos.gov.pl
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Ochrone ptakéw regulujg nastepujace akty
prawne i przepisy, ktére mozna znalezé
na stronie http://isap.sejm.gov.pl/:

Konstytucja RP z 2 kwietnia 1997 r.

Ustawa o ochronie zwierzat z 21 sierpnia 1997 r.
Ustawa o ochronie przyrody z 16 kwietnia 2004 r.
Rozporzadzenie Ministra Srodowiska z 16 grudnia
2016 r. w sprawie ochrony gatunkowej zwierzat.
Ustawa Prawo budowlane z 7 lipca 1994 r.
Ustawa Kodeks karny z 6 czerwca 1997 r.
Ustawa o zapobieganiu szkodom w srodowisku
i ich naprawie z 13 kwietnia 2007 r.

Ustawa Prawo ochrony srodowiska z 27 kwietnia
2001 r.

Ustawa Prawo towieckie z 13 pazdziernika 1995r.

Czy jest mozliwe prowadzenie robét budowla-

nych zgodnie z prawem ochrony przyrody?
Oczywiscie tak, wystarczy przestrzegac
tylko kilku zasad:

Roboty budowlane nalezy poprzedzi¢ wstepnym
rozpoznaniem (opinig ornitologiczng). Obser-
wacje siedlisk chronionych gatunkéw ptakéw
trzeba rozpoczg¢ w roku poprzedzajacym plano-
wang termomodernizacje budynku i prowadzic
od marca do listopada.

W przypadku zasiedlenia budynku przez ptaki
nalezy wystgpic¢ z wnioskiem do regionalnego
dyrektora ochrony srodowiska o wydanie
zezwolenia na niszczenie siedlisk. Wz6r wniosku
dostepny jest na stronie Regionalnej Dyrekcji
Ochrony Srodowiska w Warszawie.

Nalezy zastanowi¢ sie nad terminem prowadze-
nia prac. Odpowiednio wczesnie zaplanowane
odbedg sie szybko, sprawnie i bez naruszania
przepiséw. Wystarczy uwzgledni¢ i dostosowac
terminy i sposoby wykonywania prac do okresu
legowego ptakow.
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Warszawska Ztota chzka
dla Seniora 75+

Cieknacy kran? Nieszczelne okno?
Inna drobna usterka?

WIECEJ INFORMACIJI

www.senioralna.um.warszawa.pl

507 978 378 226141316

Mazowiecki Okregowy Fundacja
Oddziat PCK Pomoc Potrzebujacym









