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iektore numery planujg sie same. Tak jest z numerem majowym, ktéry oddajemy w Wasze
rece - napisato go zycie. Gdy wiosna byta wiosng jeszcze tylko z nazwy, z kilku stron przyszty
do redakcji propozycje tekstow o relacjach i dojrzatym seksie. PostanowiliSmy ponies¢

sie tej mitosno-erotycznej energii i pozwoli¢ jej zawtadng¢ naszymitamami w maju.

Czy jest bowiem lepszy miesigc na to?

W numerze znajdziecie zatem wywiad z profesorem Zbigniewem lIzdebskim - seksuologiem,
doradcg rodzinnym i pedagogiem, reportaz Haliny Molki o tym, jak kobiety ,po przejsciach” radza
sobie na randkowym i matrymonialnym rynku oraz jej rozmowe z profesor Magdaleng Smieja
z Instytutu Psychologii na Uniwersytecie Jagiellonskim o relacjach uczuciowych, a takze artykut
0 bezpiecznym seksie po 60. roku zycia autorstwa Klaudii Latosik i Olgi Zukowicz - edukatorek,
ktore wspierajg osoby dojrzate, takze te odczuwajace réznego typu dolegliwosci zwigzane z wiekiem,

w rozwoju zdrowej seksualnosci.

Przyjemnos¢ z bliskosci i intymnos$ci mozna (a wrecz powinno sie, bo to bardzo zdrowe) czerpaé
przez cate zycie, i o tym gtéwnie jest ten numer. Ale nie tylko. Znajdziecie w nim réwniez artykuty
o teleporadach, budzecie obywatelskim, spisie powszechnym, czerpaniu energii z przyrody,

o niezwyktej kolekcji ortéw, ktérg zebrat Andrzej Zawadzki, autor naszego cyklu ,Kolekcjoner
warszawski”. Plus kalendarz najciekawszych wydarzen organizowanych z myslg o dojrzatych
warszawiakach oraz comiesieczna dawka wiesci z Warszawskiej Rady Senioréw.

W tym miejscu szczegdlnie goragco chcemy podziekowac cztonkom Ursynowskiej Rady Senioréw
za zaangazowanie w dystrybucje ,,Pokolen”. Dzieki Ich staraniom nasze numery sg dostepne w trzech
dodatkowych miejscach na Ursynowie: w sklepach E. Leclerc, Auchan i Megasam (adresy podajemy
w stopce redakcyjnej). Wiemy, ze pismo rozchodzi sie ,jak Swieze buteczki” - po warszawski miesiecznik
seniorow siegajg osoby w réznym wieku.

Bardzo dziekujemy réwniez cztowiekowi wielu talentéw, Krzysztofowi Chorzewskiemu,
za wspaniaty zegar, ktory wykonat dla redakcji. Mamy nadzieje, ze bedzie nam odmierzat kolejne
miesigce i lata pracy nad , Pokoleniami”.

Jan Sobota w obiektywie Ireny
Wuttke-Miszczak - Ursynowska
Rada Senioréw zaangazowalta sie
w dystrybucje ,,Pokolen”.

Dzigkujemy! @

Zegar ,Pokoleniowy” wykonany przez
Krzysztofa Chorzewskiego zawi$nie

w Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
.Nowolipie” - siedzibie naszej redakcji.

Dziekujemy! @'

Zagladajcie do nas! Piszcie! Znajdziecie nas na Facebooku:
Facebook.com/MiesiecznikPokolenia i na stronie cam.waw.pl/pokolenia
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Centrum Aktywnosci Miedzypokolenio-
wej ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych,
ul. Kruczkowskiego 2

Urzedy Dzielnicowe: al. gen. Chrusciela
.Montera” 28, pl. Czerwca 1976r. 1,
ul. Grochowska 274, ul. Gréjecka 17a,
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ul. Klimczaka 4, ul. Ktopotowskiego 15,

al. Komisji Edukacji Narodowej 61,

ul. Kondratowicza 20, al. Krakowska 257,
ul. Modlinska 170, ul. Nowogrodzka 43,
ul. Powstancéw Slaskich 70,

ul. 1 Praskiego Putku 33, ul. Stowackiego 6/8,
al. Solidarnosci 90, ul. Wisniowa 37,

ul. Zeganska 1, ul. Zeromskiego 29

+ Sklepy:

E.LECLERC Ursynéw,

ul. Ciszewskiego 15, 02-777 Warszawa,
Auchan Ursynéw,

ul. Putawska 427, 02-801 Warszawa,
Megasam Ursynéw,

ul. Surowieckiego 10, 02-785 Warszawa.
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MARZENA MICHALEK

7 CZULOSCIA
LECZ BEZ PRUDERII

O SEKSUALNOSCI OSOB W DRUGIEJ POLOWIE ZYCIA WCIAZ MOWI SIE Z RUMIENCEM.
TAK, JAKBYSMY PRZECHODZAC NA EMERYTURE, STAWALI SIE ASEKSUALNI.
TYMCZASEM TREND JEST ZGOA INNY!

awet wroble cwierkaja coraz glosniej o tym, ze jesli

ktos pragnie seksualnych przyjemnosci, to powi-

nien ich szukac¢ bardziejwsanatorium nizwakade-

miku! Owszem, nasza sprawnosc fizyczna, zdrowie
iwydolnosc¢ czesto sg mniejsze niz kilkadziesiat lat temu, lecz
potrzeba bliskosci, intymnosci i przyjemnosci wcigz jest taka
sama, a nawet — majac na uwadze okolicznosci pandemii -
wieksza! Bardzo potrzebujemy bliskosci, a co dopiero bliskosci
erotycznej! —mowi prof. ZbigniewIzdebski, wielokrotnie nagra-
dzany za humanizacje medycynyseksuolog, pedagogidoradca
rodzinny. I o tym wlasnie, przy okazji wydania ksigzki Siedem
grzechow wobec seksualnosci, rozmawiamy.

Ukazala si¢ wlasnie pana ksigzka, dotyczaca ,Siedmiu
grzechow wobec seksualnosci”. Czy rzeczywiscie tylko
siedmiu i czy dotycza one tylko Polakow? Czy to raczej

taka figura retoryczna, by wogole o seksualnosci i popel-
nianych wobec niej grzechach zacza¢ mowic?

Kiedy méwimy o seksualnosci, to rzeczg oczywistg jest, Ze ta
kategoria grzechu jest czyms raczej symbolicznym, bo prze-
ciez nie odnosi sie tylko do Dekalogu, ale do grzechowwsensie
spotecznym, popelnianych wobec siebie. I to w duzej mierze
dotyczy kobiet i mezczyzn w Polsce. Kiedy bowiem mowimy
o seksualnosci, musimy zauwazy¢, ze to podejscie jest wwielu
kwestiach zupelnie inne w Polsce, inne w Niemczech, inne
w Holandii, czy w Hiszpanii.

Grzechy, ktore pan wymienia w ksigzce to: Religia, Wstyd,
Zaniedbanie, Wykluczenie Manipulacja, Zagubienie,
Zgorszenie. Ktore z nich, z perspektywy pana praktyki
seksuologicznej, najbardziej cigza na zyciu seksualnym
Polakow dojrzatych?

Tej grupywiekowej dotycza wszystkie, cho¢ wréznym stopniu.
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Jesli mowimy o kwestii religijnosci, to wiadomo, ze u ludzi
W pozniejszej fazie zycia religia odgrywa wiekszg role niz
u ludzi mtodych. Podobnie jest z kwestia wstydu: dotyczy on
podejscia dowlasnego ciala, tego by realizowac sie seksualnie.
Moze mi - zadajg sobie starsze osoby pytanie —juz nie wypada
byc aktywng/ym seksualnie ? Mezczyznimaja wieksze przyzwo-
lenie w tej materii, ale kobiety, szczegolnie owdowiale czy po
rozwodach, majg czesto takie poczucie, ze moze raczej juz nie
powinny. Wstydza sie - i przed dziecmi i przed wnukami. My,
z Malgorzatg Szczesniak w ksigzce mowimy: Ale dlaczego nie
wypada ? Masz przeciez prawo do szczgscia! W polskiej rzeczywisto-
$ci, wmoim odczuciu, mamytrzy tabu dotyczace seksualnosci
czlowieka: te dotyczace dzieci i mlodziezy, zwigzane z seksu-
alnoscig 0sob z niepelnosprawnoscia i tabu z seksualnoscia
0s0b w pozniejszej fazie zycia, w okresie senioralnym. Jako
spoleczenstwo, mam wrazenie, wolelibysmy - w tych trzech
kategoriach — aby osoby byly aseksualne.

Zbadan przeprowadzonych wUSA wynika, ze odsetek osob
wwieku powyzej 60. roku zycia, pozostajacych w zwigzkach
malzenskich, ktore deklaruja, ze s aktywne seksualnie,
wynosi az 55-70 procent. Nam, Polakom bardzo daleko
do takich wynikow?

Jesienig ukaze sie moja ksigzka dotyczaca zdrowiairelacjiseksu-
alnych Polakow po 50. roku zycia. Mamy zupelnie inne pode;j-
Scie do tej sfery. W 2017 roku zrobitem, wspolnie z Polpharmga,
badania, wktorych m.in. pytatem Polakow: ,Jaka role odgrywa
wpani/pana zyciu obecnie seks?” 49 proc. pani 21 proc. panow
po 50. roku zycia mowilo, ze zupelnie nieistotna. To dosy¢
smutnainformacja, bo 27 proc. mezczyzni16 proc. kobiet wtej
grupie twierdzilo, ze seks odgrywa dla nich dos¢ istotng role. I to
niejest tylko kwestia wieku, to jest kwestia naszej mentalnosci.
Kobietyw Polsce, nawet jesli majg partnera czy meza, twierdzs,
ze czas ich aktywnosci seksualnej sie juz skonczyt. Mysla, ze
w tym wieku lepiej zajac sie opieka nad wnukami, a nie swojg
seksualnoscig - tak twierdzi 65 proc. kobiet i mezczyzn.

Czy to sie odrobine chociaz nie zmienia? Swatka, z ktorg
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KAZDY MA PRAWO
DO SZUKANIA SWOJEGO
SZCZESCIA, BEZ WZGLEDU
NATO, ILE MA LAT.

przeprowadzilam niedawno wywiad powiedziata mi, ze
to panie w wieku 55 plus, jej klientki, zazyczyly sobie, by
w ankiecie standardowo wypelnianej przez kandydatow
dodac pytanie o sprawnosc seksualng panow.

Kazda osoba, ktdra profesjonalnie chcetaczyc ludziw pary, musi
by¢ swiadoma roli seksualnosci w zyciu cztowieka. Jest spora
grupa kobiet, dla ktorych sprawnosc seksualna partnera bedzie
kwestig, nawet nie tyle wazng, co podstawowa. Taka postawa
kobiet, majacych skrystalizowane potrzeby, czesto dla panow
bywa deprymujaca. Grzechem w mysleniu o seksualnosci jest
przekonanie, ze w tym wieku juz moze nie wypada, ze taka
60-70-latka, jesli potrzeby seksualne ma, to jest wyuzdana.
Nieprawda. Kazdy - podkreslam, kazdy ma prawo do szukania
swojego szczescia, bezwzgledunato, ile malat. Dlajednych tym
szczesciem bedzie poszukiwanie bliskosci i bezpieczenstwa,
i seks nie bedzie istotny, ale ktos inny bedzie traktowat go jako
priorytet. Dobra kondycja wobszarze zdrowia seksualnegowtej
grupie takze zwigzana jest ze zdrowiem — aktywnosc seksualna
jest przeciez takze waznym wymiarem zdrowia wlasnieisklada
sie na ogOlny dobrostan.

Podczas tego samego wywiadu przeprowadzonego ze
swatka, dowiedzialamsie, ze szczegolnie u starszych panow
poszukujacych partnerki w drugiej polowie zycia mocno
zakorzeniony jest stereotyp swietej i ladacznicy, o ktorych
to figurach rozprawia pan w ksigzce. Czy to nie paradoks?
Panowie, czesto po kilku zwigzkach malzenstwach, ocze-
kujacy swietej? Swatka, opowiadajac mi o ankiecie, jaka
wypelniaja jej klienci zwrocila uwage na to, ze panowie
najchetniej wybieraja wdowy i panny. Rozwodki traktujac
jako rozwiazle. Dlaczego dziewictwo, zdjecie z wybranki,
np. wdowy odium grzechu, jest tak w Polsce wcigz wazne?
Ta grupa mezczyzn miata wswoim zyciu roznego typu doswiad-
czenia. Na starosc potrzebuje swietego spokoju i dlatego czesto
szuka partnerkiwedlug kryteriow opiekunczych, bo dla nich jest
to pewnego rodzaju inwestycja na starosc. Nie szukaja kobiet,
ktore sg sSwiadome swoich praw, a przede wszystkim potrzeb.



Wsrod panien w tym wieku jest wiele 0sob gleboko swiadomych
swojej wartosci, ktore z pelng wiedza nie chcg powielac bledow
swoich matek, czy siostr i chcg tylko relacji pelnoprawnych.
Ogladam w gabinecie mnostw panow, ktorzy sa sfrustrowani
faktem, ze ich partnerka, zona, nie chce byc¢ gospodynia domowsa,
czy pielegniarkg — im sie wydaje, ze oni sie na to z nig umowili!
A ona nic na ten temat tej ,umowy” nie wie! Jestem wielkim
fanem ludzi, ktorzy wchodza w zwigzki, takze w pozniejszej
fazie zycia, ale muszg jasno artykutowac swoje oczekiwania
wtych relacjach.

Po menopauzie seks wkoncu staje si¢ bezpieczny. Niestety,
nie chroni nas przed chorobami przenoszonymi droga
plciowa - mowi sie ze wsanatoriach kwitnie milos¢ i choroby
weneryczne. No i HIV. Bywa tez, ze chorobe przynosi do
domu niewierny partner. Jak edukowac seksualnie silver-
sow, ktorzy choc nie rozmawiajg o seksie, coraz czesciej go
Z przyjemnoscia uprawiajq?

Ten seksjest, ale nie az tyle jak nam sie wydaje. Kiedys zrobilem
taki projekt na temat seksu w sanatorium. Przebadalem wnim
400 mezczyzn i rzeczywiscie wyszlo, ze oni sg aktywni seksu-
alnie, ale tez wyszlo tak dlatego, ze jest ich relatywnie mniej
wporownaniu z kobietami. Niebezpieczne jest to, ze takie mysle-
nie, Ze np. po menopauzie cigza nam juz nie zagraza i jesteSmy
wseksie bezpieczni, powoduje Ze stajemy sie nieostrozni. Wiele
kobiet po menopauzie odzyskuje wiekszg radosc z seksu, ale -
o czym mowie w swoich wykladach i wystapieniach - badania
wskazuja, ze wzrasta tez liczba infekcji przenoszonych droga
plciowa w tej grupie. I to nie jest tylko problem polski.

Jak mozna to zmienic?

Mozna to zmieni¢ edukacja zdrowotng, ktora jest nam potrzebna
na roznych etapach zycia i ktora na tych wszystkich etapach
kuleje. Grzechem przeciwko seksualnosci, wedtug mnie jest
takze to, kiedy realizuje swoje potrzeby seksualne nie uwzgled-
niajac priorytetu zdrowotnego. Kazda osoba wchodzgca wrelacje
seksualne powinna miec¢ poczucie odpowiedzialnosci za siebie
izadrugg osobe, bezwzgledunato, ile malat.I kobieta ma prawo
wymagac od mezczyzny uzycia prezerwatywy, szczegolnie jesli
nie zna jego przeszlosciseksualnej. Jestem nadal przekonany, ze
mimo licznych rekomendacji robienia testow na HIV, znaczna
wiekszos¢ Polakow zakazonych tym wirusem nie wie o tym, ze
jest zakazona. Nie zawsze stan zakazenia przechodzi przeciez
w pelnoobjawowy AIDS i osoby starsze takze powinny o tym
wiedziec¢. Relatywnie za mato mowimy o zachowaniach ryzy-
kownych w grupie osob w drugiej czesci zycia.

Jesli chodzi o rozmowy tego typu czesto latwiej sprawdzaja
sie relacje miedzypokoleniowe - latwiej dochodzi do nich
pomiedzy dziadkamiiwnukami, niz pomiedzy starszymi
rodzicami i dzie¢mi. Znajoma, pani w okolicach 70., pisze
niezwyklej urody erotyki. Jest wykluczona z rodziny przez
synaisynowsa, a wnuczka sie tymi pieknymi wierszami sie
chwali... Tez pan to zauwaza?

DZIECI CZESTO NIE POTRAFIA
ZROZUMIEC NOWYCH
MIEOSCI SWOICH RODZICOW.

Miatem kilka wspolnych wykladow z prof. Vetulanim, ktory
duzo mowit o chemii milosci. Na spotkaniach, ktore czesto
odbywaly sie na UTW, mowil na przyklad, ze wnuki moga
mie¢ lepszy kontakt z dziadkami, rowniez na tej plaszczyznie.
Mam wrazenie, ze wlasnie ze wzgledu na fakt, ze te grupy -
mtlodzieziseniorzy - s3 w pewnym sensie wykluczone, to one
sie dogaduja i maja swoje przymierze. Znamienne jest, ze oni
sie czesto wzajemnie kryja! (smiech). To sg czesto takie przy-
mierza wnukow przeciwko rodzicom i bab¢ przeciwko dzie-
ciom. Srodkowe pokolenie czesto bywa bardzo rygorystyczne
wkwestiach seksualnych. Osobiscie uwielbiam te przymierza.
Wksigzce wspominam, ze dzieci czesto nie potrafig zrozumie¢
nowych mitosci swoich rodzicow, tego ze np. matka chce wejs¢
w zwigzek czy wzig¢ slub. Nie mysla o ich samotnosci i zabie-
rajg im prawo do tworzenia relacji, gldwnie — nie ukrywajmy
-z powodow spadkowo-ekonomicznych. To bardzo smutne.
Znajoma, specjalizujaca si¢ w silver commerce, opowia-
dala, ze jeden z zagranicznych klientow, producent m.in.
nawilzajgcego zelu dopochwowego, przygotowal kampanie
»Seks nigdy sie nie starzeje”. Kampania celebruje intymne
relacje miedzy osobami dojrzalymi i rzuca swiatlo na
problem m.in. suchosci pochwy. Kiedy zaproponowala
podobna kampanie w Polsce duzemu operatorowi kosme-
tycznemu, usltyszala od szefa marketingu: ,Mam z preze-
sem rozmawiac o suchosci pochwy?” Co z nami jest nie tak,
ze boimy sie stow: pochwa, suchos¢ pochwy, wagina, penis,
krew menstruacyjna, nietrzymanie moczu, menopauza?
Najprosciej byloby odpowiedziec: ,,suchosc¢ pochwy” (smiech).
To nam wprowadza chyba jakies ograniczenia, moze ,suchos¢
w zwojach mozgowych”? Polska jest krajem, gdzie o eduka-
cje seksualng powinni walczy¢ wszyscy, tacznie z ludzmi
w pozniejszej fazie zycia. Na kazdym etapie jest nam bowiem
potrzebna inna wiedza o seksualnosci. Niezbedna jest takze
wmomencie, kiedy nastepuje menopauza, gdy zanika wnatu-
ralny sposob lubrykacja pochwy i stosunek seksualny moze
sprawiac dyskomfort, a nawet bol. Stosunki seksualne moga
w tym okresie byc¢ bardziej ryzykowne ze wzgledu na tatwiej-
sz3 mozliwos¢ przenoszenia infekeji intymnych, bo dochodzi
do rdznego rodzaju otar¢, przekrwien itd. To takze wieksze
ryzyko zakazenie HIV. W Polsce dobrze zareagowalismy na
reklame srodkow na zaburzenia erekcji, uswiadamiajac sobie,
ze ten problem w roznych fazach zycia istnieje i ze mozna mu
zaradzi¢, wiec tym bardziej jestem zadziwiony, ze jest tak
duzy opor przed mowieniem o suchosci pochwy. To przeciez
niejest tylko problem kobiet wwieku menopauzalnym. Biorac
pod uwage fakt, ze coraz powszechniejsze sa kontakty analne,
podczas ktorych rowniez powinno sie stosowac lubrukanty,
tymbardziej zadziwiajace jest to, Ze istnieje problem zwigzany
z mowieniem o suchosci pochwy.

Czuly barbarzynca, czuly narrator, czula przewod-
niczka... Hrabal, Tokarczuk, de Barbaro. Pana najnow-
szaksigzka , Siedem grzechow przeciwko seksualnosci”
tez jest o czulosci. To pandemia nas tak ,,uczula”, czy po
prostu czule spojrzenia na zwigzek i na siebie samych
w zwigzkach bylo, jest i bedzie poczatkiem wszystkiego
dobrego co si¢e wydarza takze w seksie?
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POLSKA JEST KRAJEM,
GDZIE O EDUKACJE SEKSU-
ALNA POWINNI WALCZYC
WSZYSCY, tACZNIE Z LUDZMI
W POZNIEJSZEJ FAZIE ZYCIA.

Jestem fanem milosci i absolutnym fanem bliskosci i czutosci.
Ta czulos¢, wrazliwosc, potrzeba bycia blisko drugiej osoby;,
bez wzgledu na nasza orientacje seksualng, jest wazna dla
wszystkich. Jesli ktos twierdzi, ze jest inaczej, to powinien zostac
moim pacjentem. Czego ludziom teraz najbardziej brakuje?
Nie tylko przeciez bliskosci erotycznej. Uswiadamiamy sobie
wdobie COVID-u, ze brakuje nam nawet zwyklego przywitania,
chociazby podania reki, nie mowigc juz o objeciu, przytuleniu
przyjacielskim. Bardzo potrzebujemy bliskosci, a co dopiero
bliskosci erotycznej! W moich badaniach bardzo mocnowska-
zuje, ze dotyk, bezwzgledu nawiek - poglaskanie, przytulenie
-jest niezwykle wazny. Potrzeby seksualne mozna zaspokajac
chociazby gadzetami erotycznymi, bliskosci fizycznej, dotyku
- zastapic tak fatwo sie juz nie da.

Jakradzic¢ sobie zseksem, gdy zawodzi zdrowie? Gdy jeste-
Smy po menopauzie, zmagamy si¢ ze wspomniang sucho-
scig pochwy, przeszlismy prostatektomie, mamy problemy
z erekcja, a serce juz nie takie jak kiedys?

Ogromnym problemem wnaszym kraju jest ksztalcenie lekarzy
w obszarze seksuologii. Poza kierunkiem lekarskim w Zielo-
nej Gorze, nigdzie w Polsce nie ma obowigzku wprowadzania
seksuologii jako przedmiotu nauczania w ksztalceniu lekarzy.
W zwigzku z tym nawet sami lekarze nie dostrzegaja warto-
$ci zdrowia seksualnego. Pytan na ten temat nie zadaja nie
tylko lekarze POZ, ale nawet ginekolodzy czy kardiolodzy. Po
operacjach kardiologicznych ludzie rzadko otrzymuja jakas
informacje na temat zycia seksualnego, a pacjent po takiej
operacji powinien wiedziec¢ czy moze uprawiac seks. I to jest
rola lekarzy, by o tym rozmawiac, bo ludzie si¢ wstydzg, kiedy
wyszliwlasnie z jakiego$ powaznego zawalu, lekarze uratowali
im zycie, pytan oseks, penisa itp. Czesto kobiety podejmuja takie
decyzje samodzielnie i przestajg uprawiac seks z mezami po
zawalach, byich uchronic przed kolejnymi. A wielu mezczyzn
chce tego seksu i tak naprawde wyszedlby im wielokrotnie na
zdrowie. A przeciez rehabilitacja seksualna jest bardzowazna
skladowa rehabilitacji kardiologicznej. Podobnie po prostatek-
tomii urolog powinien wszystko pacjentowi doktadnie wyttu-
maczy¢. W Polsce nie ma dobrej komunikacji ani zrozumie-
nia pomiedzy pacjentami a lekarzami. A o sfere seksualnosci
pacjentowi szczegolnie trudno jest pytac.

Sa dobre malzenstwa, pary z 30-, 40-letnim i wigkszym
stazem. Kochaja sie, wszedzie razem, sklejeni... Problem
w tym, ze seksualnie dawno juz nie iskrzy, bo to zwia-
zek, dobry, cieply, bliski, ale bardziej taki jak z siostra
czy zbratem. Mozna cos z tym zrobic¢? Fajnie, Ze jestesmy
przyjaciolmi, ale wcigz ona lub on, a czasem obydwoje
nawet maja przeciez ochote na seks...

Hmm, wydaje sie, ze nalezy sobie odpowiedzie¢ na pytanie: jesli
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masz ochote na seks, to dlaczego go nie masz? Bycie w zwigzku
z takim poczuciem przyjazni, w relacji wzajemnego wsparcia,
to wspaniala sytuacja, ale jesli mamy poczucie, ze ten aspekt
seksualny jest dla nas wazny, to po prostu trzeba o niego dbac.
Ludzie czesto s3 w zwigzku, jakos im sie uklada, ale zaczynaja
siebie karac wlasnie brakiem seksu.

Pojawia sie czesto pornografia, zdrada, frustracja, zal.
Mozna temu zapobiec?

Bywa, ze zdrada pojawia sie tez w zwigzku, u ludzi ktorzy maja
bardzo dobre zycie seksualne. Na to niestety nie ma rady, awtej
sytuacji bywa tylko bardziej bolesne. Oczywiscie wieksze ryzyko
zdradyjestwzwigzkach, ktorych nietaczyjuzrelacjaseksualna.
Jednak mysle, ze jezeli tego seksu nie byto juz jakis czas, odda-
lilismy sie seksualnie od siebie, ale nadal, mimo to jestesmy
w dobrej relacji, to powinnismy moze poeksperymentowac.
W drugiej polowie zycie ludzie czesto zamieniajg relacje seksu-
alng na rodzaj innej bliskosci, bo zaczynaja si¢ wstydzi¢ zmian
nastepujacych wswoim ciele. Przoduja wtym zwlaszcza kobiety.
Ale co to jest za zwigzek, w ktorym wstydzimy sie swoich cial?
Zwigzek musi dawac nam poczucie bezpieczenstwa w wielu
obszarach naszego zycia, takze w obszarze seksualnosci. Ta
celebrycka ekspansja mtodosci, ktora dominuje w mediach,
gdzie kobiety maja idealng figure miesigc o porodzie jest wielce
irytujaca, dziwna i smutna.

Wnaszym obszarze kulturowym akceptowalne jest, ze przy
boku starszego mezczyzny pojawia sie dwa razy, a nawet
wiecej mlodsza partnerka. Tymczasem coraz wiecej dojrza-
lych kobiet ma - podkreslam - zdrowe relacje — i nie tylko
seksualne, z duzo mlodszymi partnerami. Te jednak nie
sg spolecznie akceptowalne. Musimy si¢ przyzwyczaic, bo
takich par bedzie coraz wiecej?

Jestem przekonany, ze takich zwigzkow bedzie coraz wiece;j.
I nie mozemy poddawac tego zadnej ocenie. Nie mowie, ze
trzeba tracic¢ glowe, ale jesli nawet miataby to byc krotkie
szczescie - toitak moze warto! Ludzie liczg sie z tym, Ze cos
sie moze nie udac, ale mimo to zawsze bede probowac. COVID
bardzo mocno uswiadomil nam kruchosc naszego zycia i to,
czego nam najbardziej teraz w $wiecie brakuje, to nie glos
politykow czy lekarzy, ale etykow, filozofow, ktdrzy pomo-
gliby nam przejsc przez ten trudny okres pandemii w sposob
poglebione;j refleksji filozoficznej nad wartoscig naszego zycia,
nad dokonywaniem pewnych wyborow. Ostatnio spotykam
sie z refleksjami moich pacjentow, ktorzy z perspektywy
pandemii patrzac, mowig ze odkladali za duzo rzeczy na
pozniej i okazalo sie, ze nie bylo warto. Nie znaczy to, ze
mamy sie stac¢ ludyczni w tym wszystkim i za wszelka cene
korzystac z zycia. Chodzi po prostu o to, bySmy tego szcze-
Scia nie odkladali. Bo niekoniecznie mozemy z nim zdazy¢
Przemocseksualna wobec starszych jest absolutnym tabu.
Zresztg nie tylko w Polsce. Tymczasem istnieje i moze sie
poglebiac, zwlaszcza w sytuacji formalizujacej sie opieki.
Jak mozna jej zapobiegac? Gdzie mozna problem zglaszac?
W tym roku przygotowuje ksigzke dla pracownikéwsocjalnych,
po to by wiedzieli wiecej na temat potrzeb seksualnych ludzi
wroznych sytuacjach spotecznych. Jesli dochodzi do przemocy
seksualnej w DPS-ie, miedzy pensjonariuszami, to nalezy to



zglosi¢ wtym domu. Gorzej, gdy do tego typu sytuacji dochodzina
linii pensjonariusz - opiekun, bowiadomo, Ze czesto osoba mole-
stowana tego nie zglosi, bo sie boi. To bardzo ztozony problem,
gdyz wpisuje sie w przemoc wobec 0sob niesamodzielnych,
zniepelnosprawnosciami, nie tylko zreszta starszych. W ksigzce
duzo miejsca poswiecilem takze osobom, ktore dopuszczaja sie
czynow o charakterze pedofilskim, ale pedofilami nie s3. Czesto
sprawcami przemocy seksualnej wobec dzieci sg osoby starsze,
starsi mezczyzni, ktorzy nie sa pedofilami preferencyjnymi, ale
traktujg dziecko jako zastepczy obiekt seksualny. Wydarza sie
towowczas np. gdy mezczyzna ma problem z erekcja, nie moze
podejmowac wspolzycia, ma je utrudnione, wstydzi sie tych
zaburzen iwtedywchodziwrelacje z dzieckiem, majac poczucie
wiekszego bezpieczenstwa, ze nie jest przez nie oceniany. Nie
zawsze male dzieci to rozumieja, bo traktujg sprawce jako osobe
bliska, kochang, a takze sg przez nig umiejetnie manipulowane.
Takie sytuacje sie zdarzaja i w wiekszosci nie s3 ujawniane, bo
s3 zamykane na poziomie rodziny, ale ja — w gabinecie - czesto
stysze tego typu retrospekeje z ust pacjentek. I dlatego uwazam,
zewarto o tym mowic. To tez niestety jest zwigzane ze staroscia.
W 1973 roku Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne
zadecydowalo, ze nalezy usungc¢ homoseksualizm z klasy-
fikacji chorob psychicznych. W Polsce, zwlaszcza ostatnio,
wtejkwestiijakby cofnelismy sie do czasow sprzed 1973 roku.
Sytuacja osob nieheteronormatywnych, zwlaszcza tych
po 60. roku zycia, nawet w duzych miastach Polski wcigz
wyglada zle. Outuje sie (od coming out — proces samodzielnego
ujawniania wlasnej orientacji seksualnej lub tozsamosci piciowej,
wlasciwej dla mniejszoscispoteczenstwa, przed innymiludzmi,
przyp. red.) sSrednie pokolenie, ale juz seniorzy - z nielicz-
nymiwyjatkami - nie. Cz¢sto ma pan do czynienia w gabine-
ciezosobami homoseksualnymi, ktore przezywaja kryzysy
swojej seksualnosci bedagc w wielu dojrzalym? Bo maja
od lat stalego partnera/partnerke i w koncu tez chcieliby
moc normalnie z nimi funkcjonowac spolecznie, wyjs¢ do
kina, na spacer, do rodziny, znajomych, okazac publicznie
czutosc. Mowig: Mamy dosc ukrywania sig! ?

Zdecydowana wiekszos¢ ludzi w pdzniejszej fazie zycia, osob
homoseksualnych czy biseksualnych, ukrywa swoje skton-
nosci. Znacznie tez czesciej prowadza one podwojne zycie.
Moje badania wskazuja takze, ze im mlodsze pokolenie, tym
wiecej ma odwagi, by realizowac siebie zgodnie z wlasna natura.
W pdzniejszej fazie zycia ludzie jednak bardziej ukrywaja swoje
preferencje seksualne. Mezczyzni homoseksualni, ktorzy zostaja
wdowcami, raczej nie wchodzg juz wstate zwigzki z kobietami,

ZDECYDOWANA WIEKSZOSC
LUDZI W POZNIEJSZEJ FAZIE
ZYCIA, OSOB HOMOSEKSUAL-
NYCH CZY BISEKSUALNYCH,
UKRYWA SWOJE SKEONNOSCI.
ZNACZNIE TEZ CZESCIEJ PROWA-
DZA ONE PODWOJNE ZYCIE.

a jedynie zwiekszaja swojg aktywnos¢ seksualng. To dla nich
mozebyc¢ trudniejsze, bowiem atrakcyjnosc¢ wrelacjach homo-
seksualnych wynikaw duzej mierze zwiekuiwygladu, dlatego
mezczyzni nieheteroseksualni przywiazuja wiekszg wage
do tych aspektow, majac poczucie, ze ich wyglad jest pewng
forma kapitatu. Jest cala grupa mlodych mezczyzn, ktorzy
lubia wchodzi¢ w relacje seksualng z mezczyznami z duza
roznicg wieku. Celowo nie mowie o nieheteronormatywnych
kobietach, bo ten temat wsrod homoseksualnych mezczyzn jest
znacznie wiekszym tabu niz temat homoseksualnych kobiet.
Relacje homoseksualne kobiet nie s3 az tak widoczne wspole-
czenstwie. Panie czesto mieszkaja razem, ale niekoniecznie
muszg by¢ w zwigzku, moga to by¢ dwie przyjaciolki zyjace
wmodelu cohousingowym na przyklad. I dlatego zycie kobiet
homoseksualnych jest tatwiejsze spotecznie jesli nie ujawnily
swoich preferencji seksualnych.

Wyglada na to, ze najskuteczniej nasze zycie seksualne
zabijamy my sami - swoimi lekami, kompleksami,
kulturowo-spolecznymi uwarunkowaniami, stereo-
typami, bylejakoscig i brakiem uwaznosci. Pandemia
moze to zmienic¢? Czy raczej grozi nam jeszcze wigk-
sze wyobcowanie, a zamiast czulosci swiat pojdzie
w kierunku cyberseksu?

Ten cyberseks niewatpliwie si¢ w okresie pandemii rozwi-
nat, ale w jakim to pdjdzie kierunku — nie wiemy. Na pewno
wiemy natomiast, ze jesteSmy mocnowyposzczeni, jesli chodzi
o bliskosc. Pewne jest rowniez to, ze producenci materiatow
pornograficznych, gadzetow erotycznych - przezywaja rozkwit.
I nabywcami rowniez s3 osoby w okresie senioralnym - nie
mam co do tego zadnvch watpliwosci. #

PROF. DR HAB. N. HUM. ZBIGNIEW IZDEBSKI
- pedagog, seksuolog, doradca rodzinny, specjalista

w zakresie zdrowia publicznego. Kierownik Katedry
Biomedycznych Podstaw Rozwoju i Seksuologii Wydziatu
Pedagogicznego Uniwersytetu Warszawskiego oraz Katedry
Humanizacji Medycyny i Seksuologii Collegium Medicum
Uniwersytetu Zielonogorskiego. W latach 2005-2012 dziekan
Wydziatu Pedagogiki, Socjologii i Nauk o Zdrowiu UZ. Kieruje
Podyplomowymi Studiami Wychowania Seksualnego UW.
Przewodniczacy Rady Dyscypliny Naukowej Pedagogika UW
2020-2021; 2021-2024. Inicjator i organizator Ogolnopolskich
Debat o Zdrowiu Seksualnym, honorowy cztonek Niemiec-
kiego Towarzystwa Wychowania Seksualnego (2008),

cztonek Polskiego i Europejskiego Towarzystwa Seksuolo-
gicznego oraz Polskiego Towarzystwa Naukowego AIDS.

0Od 2010 roku jest wspétpracownikiem naukowym Instytutu
ds. Badan nad Seksem, Piciowoscig i Prokreacjg im. Alfreda
Kinseya na Indiana University. W latach 2005-2011 byt sekre-
tarzem naukowym Polskiej Akademii Medycyny. Odznaczony
zlotym medalem Swiatowej Akademii Medycyny

im. Alberta Schweitzera za humanizacje medycyny,
wielokrotnie nagradzany przez Ministra Zdrowia,

w 2013 roku uhonorowany nagrodg Ministra Nauki

i Szkolnictwa Wyzszego za catoksztatt dorobku naukowego.
Autor wielu badan z zakresu seksualnosci cztowieka

w cyklu zycia.
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trwa Naro-
dowy Spis
Powszechny.
Cotrzeba

O nim
wiedziec?
T AN CE G e E

DO KONCA WRZESNIA, UDZIAL W NIM JEST
OBOWIAZKOWY.
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CZYM JEST SPIS POWSZECHNY?
Tradycyjnierazna1olat GUS pyta obywateli o rozne istotne
kwestie zwigzane z ich funkcjonowaniem. Spisy stanowia
istotne zrodlo informacji o tym, jacy jestesmy, jak zyjemy
ico zmienito sie wnaszym zyciu w ciggu minionej dekady.
Ich najwieksza wartoscia jest ciaglos¢ i porownywalnos¢
danych, ktore s niezbedne do zarzadzania panstwem, ale
takze wojewodztwem, powiatem czy gming.

OD KIEDY | DO KIEDY

POWINNISMY SIE SPISAC?

Spis ruszy? z poczatkiem kwietnia i potrwa do 30 wrze-
$nia 2021 r. (poczagtkowo ostatecznym terminem by}
30 czerwca, ale ze wzgledu na pandemie Covid-19 zostat
onwydluzony o 3 miesigce). W kwietniu spis realizowany
byl wylacznie przez Internet za pomocg aplikacji spiso-
wej lub przez telefon pod podanym numerem infolinii,
natomiast rachmistrze telefoniczni zaczeli prace 4 maja.

KTO MUSI SIE SPISAC?

Obowigzkiem spisowym objete sg osoby fizyczne stale
zamieszkale i czasowo przebywajace w mieszkaniach,
budynkach i innych zamieszkanych pomieszczeniach
niebedacych mieszkaniamina terenie Polski, osoby fizyczne
niemajgce miejsca zamieszkania, a takze: mieszkania,



Od potowy marca 2021 r. w godz. 8:00 - 18:00, od poniedziatku do pigtku
pod nr tel. 22 279 99 99 (optata zgodna z taryfg operatora) czynna jest
specjalna infolinia, gdzie mozna zasiegngc¢ wszelkich informacji na temat spisu.

budynki, obiekty zbiorowego zakwaterowania i inne
zamieszkane pomieszczenia niebedace mieszkaniami.

Zgodnie z ustawg o statystyce publicznej udziat
w spisie jest obowigzkowy. Odmowa udziatu wnim wigze
sie z mozliwoscig natozenia kary grzywny, ktora moze
wynies¢ nawet 5 tys. zt.

JAK MOZNA SIE SPISAC?

Po raz pierwszy w historii panstwa polskiego obowia-
zujacag metoda bedzie samospis internetowy, w peini
realizowany przy uzyciu interaktywnego formularza
spisowego dostepnego na stronie spis.gov.pl. Respondenci
na wlasnych komputerach lub urzadzeniach mobilnych
uzupelniajg wymagane dane w dostepnej tam interak-
tywnej aplikacji. Kazda osoba dokonujaca samospisu jest
uwierzytelniana w systemie teleinformatycznym. Aby
uzyskac dostep do danych, osoba spisujaca sie uzywa
unikalnego hasta. Aplikacja ta na biezgco sprawdza, czy
respondent wlasciwie wypelnia rubrykiisygnalizuje bledy.
Ci, ktorzy nie maja mozliwosci dokonania samospisu, np.
z powodu braku dostepu do urzadzen i Internetu, moga
skorzystac z odpowiedniego pomieszczenia i sprzetu
udostepnianego w tym celu w urzedach statystycznych,
urzedach wojewddzkich, urzedach obstugujacych wojtow,
burmistrzow, prezydentow miast oraz gminnych jednost-
kach organizacyjnych (lista takich miejsc jest dostepna
na stronie spis.gov.pl).

Zewzgledu na pandemie, obowigzkowe jest wypelnie-
nie kwestionariusza spisu online, ale zostawiono furtki
dla tych, ktorzy nie beda w stanie tego zrobic.

Z osobami, ktore w zaden sposob nie beda mogly wypel-
ni¢ formularza elektronicznego beda kontaktowali sie
telefonicznie lub osobiscie rachmistrze spisowi. Obie te
metody (wywiad telefoniczny i bezposredni) polegaja na
zebraniu danych od osob objetych spisem powszechnym.
Wywiad telefoniczny wspierany jest programem kompu-
terowym, wywiad bezposredni prowadzony przez rachmi-
strza spisowego rejestrowany jest na elektronicznym urzg-
dzeniu przenosnym, wyposazonym w oprogramowanie
do przeprowadzenia spisu. Wobec kazdego respondenta
dobierana i stosowana jest tylko jedna, odpowiednia dla
niego metoda.

O CO JESTESMY W SPISIE PYTANI?

Respondenci muszg byc¢ przygotowani do odpowiedzina
wiele szczegdtowych pytan. Poza tymi standardowymi

o pte¢, wiek, stan cywilny, itp. sg tez pytania o prawne
orzeczenie o niepelnosprawnosci lub niezdolnosci do
pracy, jezyk, ktorym postuguja sie osoby w kontaktach
domowych czy wyposazenie mieszkania w urzadzenia
techniczno-sanitarne, i wiele innych.

Na prawie wszystkie pytania trzeba odpowiedziec.
Wyjatkiem s3 jedynie pytania o dane wrazliwe, tj. stan
zdrowia czy wyznanie zamieszczone w kwestionariuszu
osoby, na ktore mozna odmowic odpowiedzi.

Aby caly ten proces samospisania internetowego
odby! sie sprawnie, najlepiej wczesniej zapoznac sie
ze szczegolowymi wytycznymi do spisu. Liczacy
ok. 60 stron dokument dostepny jest wformatach DOCX
i PDF wjezykach polskim, angielskim, rosyjskim i ukra-
inskim na stronie spis.gov.pl.

CZY LOGOWANIE DO SPISU JEST
BEZPIECZNE?

Dostepnych jest kilka mozliwosci zalogowania sie do
formularza (poprzez Krajowy Wezel Identyfikacji Elek-
tronicznej (Login.gov.pl: profil zaufany, bankowos¢
elektroniczna), przy uzyciu numeru PESEL i nazwiska
panienskiego matki, specjalnie nadanego hasta w przy-
padku o0sdb nieposiadajacych numeru PESEL). Metody
te zostaly przetestowane w dwoch spisach probnych
(w 20191 2020 1.) i gwarantujg mozliwos¢ bezpiecznego
uruchomienia formularza.

Zarowno logowanie, jak i dane przetwarzane przez
statystyke publiczng podlegaja specjalnejochronie (tajem-
nicy statystycznej). Podszywanie sie pod czyjas tozsamos¢
w celu zalogowania sie do formularza spisowego jest
przestepstwem, zgodnie z art. 190a Kodeksu Karnego.
A wiec jesli ktokolwiek zauwazy, ze ktos podszywa sie
pod jego tozsamos¢ powinien niezwlocznie powiadomic
o tym GUS korzystajac z formularza: https://stat.gov.pl/
pytania-i-zamowienia/pytanie-do-gus/ zaznaczajac
w temacie ,spisy powszechne (PSR, NSP)” lub dzwonigc
na infolinie (22 279 99 99).

Po otrzymaniu zgloszenia, GUS podejmie niezwlocz-
nie odpowiednie kroki do weryfikacji informacjiidanych,
ustalenia prawdziwych danych w formularzu spisowym
i powiadomienia policji i ABW.

Dostepne metody logowania, jak informuje GUS, nie
beda zmieniane.
Opracowanie na podstawie informacji dostepnych na stro-
nie spis.gov.pl. #



Wiesci z WRS

=> 28 kwietnia 2021 r., na platformie
Zoom, odbyto sie posiedzenie
Warszawskiej Rady Senioréw. Przed-
stawiliSmy informacje ze spotkania
Prezydium WRS z wiceprezydentka
Aldong Machnowskga-Gora, dyrekto-
rami biur Urzedu Miasta Warszawy:
Kultury, Sportu i Rekreacji, Edukacji,
Polityki Zdrowotnej, Pomocy i Projek-
tow Spotecznych oraz Centrum
Komunikacji Spotecznej. W czasie
spotkania ze strony WRS zgtoszone
zostaly postulaty dotyczgce opraco-
wania Strategii Senioralnej (szczegoty
na www.wrs.waw.pl). Warszawska
Rada Senioréw podkreslita koniecz-
nos$¢ wprowadzenia systemu
obowigzkowego wiaczania przez
Biura Urzedu Miasta przedstawicieli
WRS w proces opracowywania doku-
mentéw w sytuacji, gdy poruszana
tematyka obejmuje, na réznych
poziomach, problematyke oséb
starszych.

=> Wybralismy kandydatéw do Rady
Warszawskiego Transportu Publicz-
nego. Przedstawicielkami zostaty:
nasza ekspertka Maria Pokdj oraz
cztonek WRS - Jolanta Sobczak.

=>» Powotali$my zespot, ktory zajmie sie
tematem Doméw Pomocy Spotecznej
i Doméw Dziennego Pobytu po
pandemii. Bedzie on omawiany
na sierpniowym posiedzeniu WRS.
PrzyjeliSmy stanowisko WRS
w sprawie Strategii Rozwigzywania
Problemow Spotecznych (szczegdty
na stronie www.wrs.waw.pl).

=>» Pandemia uniemozliwita nam posa-
dzenie wiosng Debu Seniora
w Ogrodzie Saskim. Przygotowujemy
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sie do realizacji tego zadania
jesienia. Zachecamy Dzielni-
cowe Rady do takich inicjatyw
lokalnych w dzielnicach
(pojedyncze drzewa, aleje
drzew - wszystko dla poprawy
naszego klimatu). Wyglada

na to, ze WRS znalazta wymarzone
drzewo w wymarzonym

miejscu. Doktadnego terminu sadzenia
jeszcze nie znamy - wszystko zalezy

od pogody.

Oznaczenie drzewa bedzie wymagato
akceptadji ze strony konserwatora
zabytkoéw, dlatego prace przygotowaw-
Cze rozpoczynamy juz teraz, by by¢
gotowym ze wszystkim jak przyjdzie
czas nasadzen. W tym zakresie
wspotpracujemy ze Stefanem
Bobrowskim, specjalistg ds. komunikagji
spotecznej i Zarzagdem Zieleni Miejskiej.

=>» Obok CAM,,Nowolipie” staneta tablica
ogtoszeniowa ufundowana z budzetu
obywatelskiego dzieki Radzie Senio-
réw Woli. Bedziemy na niej zamiesz-
cza¢ informacje z WRS, dociera¢ do
mieszkanncow Muranowa i odwiedza-
jacych CAM senioréw poprzez plakaty
(nie wszyscy jesteSmy w sieci). Moze
warto znalez¢ w kazdej dzielnicy takie
tablice lub rozwazy¢ miejsce w dziel-
nicy, gdzie powiesimy plakaty informu-
jace o inicjatywach rad senioréw, tak
aby do niecyfrowych senioréw docie-
raty informacje o waznych dla nich
sprawach. Zastanowmy sie nad tym
pomystem, to moze by¢ temat na maj:
~Docieranie do wykluczonych z sieci”.

=> Przez caty maj bedziemy uczestniczyli
w konsultacjach polityki réznorodnosci

i programu Ustugi Blisko Domu
- szczegOty i terminy przekazemy
W naszym newsletterze oraz na
stronie internetowej www.wrs.waw.pl
=» Minat rok od ogtoszenia pierwszego
lockdownu z powodu zaatakowania
nas przez SARS-CoV-2. Wtedy seniorzy
z klubu ,Sami Swoi” przy OPS na Bemo-
wie, zacheceni przez panig Joanne
Nicole-Urbanowicz, jedng z opiekunek
grupy, zaczeli spisywac swoje reakcje
na te nietypowa sytuacje. Z tych
notatek mozna wyczytac zaskoczenie,
zagubienie, monotonie dnia, izolacje
od rodziny i przyjaciét, nietypowe,
0 W ograniczonym gronie rodzinnym,
Swieta wielkanocne, przerazenie liczbg
zachorowan i Smierci, rezygnacje
i bunt. Te wspomnienia zostaty wydane
w ksigzce Az w uszach szumi od tej
ciszy. Zapiski w samotnosci. Jesli
znacie podobne inicjatywy, piszcie
do nas na adres: rada@wrs.waw.pl.
=» Nasz cotygodniowy dyzur telefoniczny
cieszy sie duzym zainteresowaniem.
W przypadku trudnosci w potgczeniu,
ze wzgledu na ,zajetosc”, prosimy
- przysytajcie SMS-y lub maile, oddzwo-
nimy. Wasze sprawy sg dla nas wazne!
(tel. 509830267, adres mailowy prze-
wodniczacej: mzzielicz@gmail.com,
w kazdy wtorek od 10:00 do 12:00).
Zapraszamy na naszg strone:
www.wrs.waw.pl #
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BIALOLECKA RADA SENIOROW
DBA O POTRZEBY SENIOROW

rwa druga kadencja Biatoteckiej Rady Senioréw.
W poprzedniej uczyliSmy sie dociera¢ do ludzi, szuka¢

kontaktéw do réznych rozproszonych grup seniorskich,

rozpoznawac i reagowac na potrzeby, liczacej ponad
15 tys. 0séb, spotecznosci 60+ na Biatotece. W obecnej kadengji
staramy sie, oprocz biezgcych zadan skoncentrowanych na
dbaniu o ludzi starszych, wptywa¢ na wtadze dzielnicy, by
uwzgledniaty interesy senioréw w budzecie biezgcym, jak
i w perspektywie nastepnych lat. Choc nie jest tatwo ze wzgledu
na obostrzenia zwigzane z pandemig COVID-19, spotykamy sie
- zdalnie, ale o miesigc. Monitorujemy sytuacje senioréw w tym
trudnym czasie, wskazujemy konkretne potrzeby, pokazujemy,
gdzie skierowa¢ pomoc.

Mapa potrzeb dla wszystkich

Nasza dzielnica to ogromny plac budowy. Dzigki peryferyjnemu
potozeniu mieszkania sg tu tarisze niz te potozone blizej centrum,
dlatego chetnie kupuja je mtode rodziny z dzie¢mi i ludzie w $red-
nim wieku. Gdyby spyta¢ przecietnego mieszkanca dzielnicy

o0 najwieksze bolgczki zycia na Biatotece, wiekszos¢ powiedziataby,
ze przede wszystkim brakuje ztobkdw, przedszkoli, szkét podsta-
wowych i srednich. Tych obiektow, pomimo ze co rok przybywajg

nowe - wcigz jest za mato. Dojezdzajacy do pracy powiedzieliby, ze

réwnolegle z nowo powstajgcymi osiedlami, trzeba usprawniac

komunikacje miejska, budowac drogi, utwardzac gruntowe jeszcze

ulice, przedtuza¢ linie tramwajowe, planowac kolejna nitke metra
- nie na Prage Potudnie, tylko wtasnie na Biatoteke.
W sytuacji wielu, wydawatoby sie, pilniejszych spraw do zata-

twienia przez wtadze dzielnicy, problemy starszej czesci biatoteckiej

spotecznosci, przez wiele lat schodzity na plan dalszy.
Seniorzy mieli wrazenie, ze wtadze dzielnicy jakby o nich

zapomniaty, traktowaty po macoszemu, pragnac zaspokoic¢

w pierwszym rzedzie potrzeby ludzi mtodych i najmtodszych.

Starsza czes$¢ biatoteckiej spotecznosci nie chodzi do szkoty,

rzadko jezdzi do pracy, w zwigzku z czym nie doswiadcza
udogodnien wynikajacych
z rozbudowy infrastruk-
tury oswiatowej i komuni-
kacyjnej. Ma za to inne
wazne zyciowe potrzeby

i priorytety. Seniorzy
czesciej niz inni chodzg do
lekarza, zaréwno podsta-
wowej, jak i specjalistycz-
nej opieki zdrowotnej,
szukajg miejsc do relaksu
i aktywnego odpoczynku,
chcg wspdlnie spedzac
czas uczac sie, bawigc,
wychodzac wspélnie
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z domu na wydarzenia inicjowane z myslg o nich.

Oferta dwoch osrodkéw kultury - w starej czesci Tarchomina
i na tzw. Zielonej Biatotece - w normalnym, niecovidowym czasie
zaspokaja potrzeby senioréw. Za to na wizyte u lekarza specjali-
sty, nie wspominajac o geriatrze, czeka sie miesigcami.
W tej sytuacji cieszy nas, ze (cho¢ matymi kroczkami) udato sie
zwiekszy¢ baze lokalowa publicznej opieki zdrowotnej - dzieki
otwarciu wielospecjalistycznej przychodni przy ul. Przykoszarowe;j.

Centra Aktywnosci Lokalnej

Nie najlepiej jest takze z miejscami spotkan ludzi starszych.
Kilkadziesigt metréw powierzchni w Centrum Aktywnosci
Lokalnej przy ul. Porajow 14 nie zaspakaja potrzeby

kontaktow w gronie réwiesnikow. Ale i w tej kwestii cos sie
zmienia - dzieki dobrej wspétpracy z wkadzami dzielnicy,
zwiaszcza z panig Anng Majchrzak, wiceburmistrzynia dzielnicy,
realnych ksztattéw nabiera budowa Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej przy ul. Ceramiczne;.

Oprécz powierzchni do wspélnych dziatan, ma tam tez
powsta¢ Dom Dziennego Pobytu, ktéry ma odcigzy¢ rodziny
opiekujace sie osobami z niepetnosprawnosciami. O takiej
potrzebie méwimy od poczatku powstania naszej rady.
Wreszcie marzenia przeistaczajg sie w konkrety.

Poki co mamy obietnice pani wiceburmistrzyni, ze powiekszone
bedzie Centrum Aktywnosci Lokalnej przy ul. Porajéw 14

- przybedzie nam zatem prawie 100 mkw. powierzchni

na rézne aktywnosci.

Biatotecka Rada Senioréw

dla mieszkancéw catej Warszawy

Myslimy rowniez o utatwieniach dla wszystkich warszawskich
senioréw. PodjeliSmy uchwate skierowang do Radnych
m. st. Warszawy o przyznanie osobom 60+ prawa do
bezptatnego korzystania z systemu rowerow miejskich Veturilo.
Pomyst jest w trakcie procedowania w komisjach Rady Miasta.
Bezptatny rower miejski
pozwolitby zwiekszy¢
aktywnos¢ senioréw,
wspélnie odbywac prze-
jazdzki, integrowac sie
spotecznie z réwiesnikami.
W czasach pandemii, kiedy
bezposrednie spotkania
w przestrzeniach zamknie-
tych sg ograniczone niemal
do zera, pozostaje rower
i spacery. A jak wiadomo
- ruch i wszelka aktywnos¢
fizyczna to samo zdrowie. #
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TEKST | ZDJECIA:
ANDRZE)J ZAWADZKI

ORLY,

KTORE JUZ NIE POFRUNA

PIETNASTE WYDANIE ,, KOLEKCJONERA WARSZAWSKIEGO"” TO JUZ SKROMNY JUBILEUSZ,
ZATEM POZWALAM SOBIE PRZEDSTAWIC WEASNA KOLEKCJE, A TAK NAPRAWDE,
TO JEDNA Z KILKU POSIADANYCH.

Taka kolekcja musi cieszy¢.
Fot. A. Zawadzki

ytani przeze mnie kolekcjonerzy
na ogot nie potrafig precyzyjnie
okresli¢, kiedy i od czego rozpo-
czeta sie ich przygoda ze zbie-
ractwem. Ja pamietam dokfadnie dzien,
w ktérym to wszystko sie zaczeto.
Byt marzec 1990 roku, gdy do pokoju
wszedt kierownik administracyjny firmy
i oznajmit, ze wiszace na Scianie godto
bedzie wymieniane. - Teraz orzet musi
by¢ w koronie powiedziat tonem niezno-
szacym sprzeciwu. Zdjat godto ze Sciany
i powiesit nowe. Jakiez byto moje
zdziwienie, gdy zobaczytem, ze byt
to taki sam orzet, zdjety wczedniej
w innym pokoju, tylko kierownik
doczepit mu wtasnorecznie wyko-
nang korone z zéttej, czyli ,ztotej",
nakretki pozostatej po wypiciu flaszki.
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To wtedy zrodzit sie we mnie dos¢
zaskakujgcy pomyst, by tego starego
orfa zabra¢, skoro i tak ma by¢ wyrzu-
cony. W jego miejsce kupitem firmie

na wymiane obowigzujgce godto Polski.

| ten orzet, najprostszy z mozliwych

- drewniana ramka i wizerunek biatego
orfa bez korony na czerwonym,
papierowym tle za szktem, stat sie
pierwszym okazem mojej kolekgji.
Tak to sie zaczeto. Potem, w jakimkol-
wiek miejscu bytem, zwracatem
uwage na to, jakiego maja orta

i - jesli byt to ,stary” typ - proponowa-
tem wymiane, na kupowany przez
siebie wzdr obowigzujacy.

CZAS ZMIANY SYMBOLI
Niektérzy moze pamietaja czasy,

gdy zamieniano stare symbole na nowe.
Najsmieszniej - wedtug mnie - wygladaty
radiowozy (stynne milicyjne ,Nysy”), na
ktérych napis ,milicja” przemalowywano
na ,policja”, czesto dosy¢ nieskutecznie,
bo stara farba przebijata przez nowa.
Pewnie tak, jak nie udato sie przecietnego
milicjanta od razu zmieni¢ na policjanta.
Dzi$ moja kolekcja ortow liczy juz
ponad setke egzemplarzy. Mam na mysli
tylko takie spore okazy, ktére gdzie$ byty
eksponowane, bo ortéw na guzikach
wojskowych, milicyjnych, kolejar-
skich, etc., mam setki. Do tego dochodzg
orzetki na znaczkach réznego rodzaju,
odznakach i odznaczeniach, proporczy-
kach itp. O pienigdzach z czaséw PRL
nawet nie wspominam. Z monetami jest
zresztg taka ciekawostka, ze cho¢



formalnie PRL przestata istnie¢ 31 grud-
nia 1989 roku, to w roku 1990 byly
jeszcze bite monety z napisem ,Polska
Rzeczpospolita Ludowa”, na ktérych,

co oczywiste, orzet byt bez korony.

SKRZYDLATE UNIKATY
Co mam w kolekcji szczegblnego?
Najwiekszy okaz to niewatpliwie
blaszane godto, ktére wisiato na
biurowcu Zaktadéw Przemystu Bawet-
nianego im. Harnama w todzi. Godto
ma ponad 170 cm wysokosci i wazy
blisko 50 kg. Zrozumiate, ze ten okaz
przechowuje na zewnatrz domu. Co
ciekawe, poniewaz trudno go prze-
oczy¢, wszyscy zwracajg na niego
uwage, ale tylko mniej wiecej co dzie-
sigta osoba zauwaza brak korony.
Mam tez na przyktad gobelin z ortem,
ktéry wisiat w gabinecie jednego
z sekretarzy KC PZPR, nawet z orygi-
nalng metryczkg na odwrocie. Bardzo
oryginalne jest godto z sali konferencyj-
nej NK ZSL - zrobiono je na ptycie ze
sklejki, z kawatkéw ttoczonej i wycina-
nej blachy miedzianej. Mam tez
w kolekcji orta wyrzezbionego przez
nieznanego ludowego tworce na
X Zjazd PZPR w 1986 roku.

Sa w kolekcji zewnetrzne orty
z urzeddéw panstwowych, ze stupéw
granicznych PRL, z parowozéw, statkéw
itd. Jeszcze wiecej mam ortéw wisza-
cych kiedy$ wewnatrz urzedéw, sgdow,
klas szkolnych, nawet z domow kultury.
Te ostatnie wyrézniajg sie nie tylko
fantazyjng forma, ale takze materiatem
wykonania: sg z drewna, szkfa, stomy,
wioczki itp. Orty byty robione w réznych
technikach: odlewane, rzezbione,
klejone, wycinane, malowane, ttoczone
z blachy itd.

Nie tylko my, Polacy, mamy
orfa w herbie. Znajdziemy go takze
- w réznych pozycjach i kolorach
- przede wszystkim w herbach naszych
wielkich sgsiadéw: Rosji i Niemiec,
ale takze: Austrii, Rumunii, Motdawii,
Meksyku, Iraku, Meksyku, no i oczywi-
Scie w herbie Stanow Zjednoczonych.

POLSKI ORZEL

Jesli bysmy przeanalizowali wyglad
polskiego godta na przestrzeni ostatnich
stu lat, czyli od odzyskania niepodlegto-
$ci, to pierwszy orzet - ustanowiony jako
godto 1 sierpnia 1919 roku - byt w swoim
wygladzie zupetnie inny, niz znane nam
p&zniej wizerunki. Tamten byt masyw-
nym ptakiem na krétkich nogach

Blaszaily ofzet 2 NKZSt, - -1 0
Fot. A. Zawadzki =

i zzamknietg korong na gtowie. Niemal
dziesiec lat pdzniej, bo w roku 1927,
rozporzadzeniem prezydenta RP, wpro-
wadzono zupetnie inny wizerunek orta.
Wprawdzie wcigz miat korone, ale byta
to korona otwarta, wydtuzono mu
zdecydowanie nogi i roztozono skrzydta,
a tlu dodano ztotg obwadke.

Zaréwno wtedy, jak i p6zniej, trwata
bardzo goraca dyskusja o jego wygla-
dzie. Krytykowano dodanie gwiazdek na
skrzydtach i biato-czerwonej przepaski,
ktéra te gwiazdki faczyta. Jak czesto
bywa, te najbardziej krytykowane
elementy na wizerunku orfa pozostaty
do dzi$, mimo historycznych przemian
w kraju. Komunistyczny wzér godta
zostat wprowadzony bez zadnego aktu
prawnego. Orzet byt niemal taki jak ten
z 1927 roku, zaprojektowany przez
Zygmunta Kaminskiego: poza usunie-
ciem korony, zmieniono tylko nieznacz-
nie dziéb i wyraZzniej zaznaczono
gwiazdki. Pod rzagdami PRL poprawiano
go dwa razy: w 1955 i 1980 roku. Wzor
godta z 1955 roku wprowadzono (jak to
wtedy czesto sie dziato) dekretem, cho¢
juz nie Bieruta, ktory jest znany
z dekretu o nacjonalizacji warszawskich

Godto wyrzez-
bione na zjazd
partii.

Fot. A. Zawadzki

gruntéw, a Aleksandra Zawadzkiego.
By¢ moze w tym nazwisku tkwi tez jakis
powdd, dla ktérego zaczatem zbierac
godfa PRL, cho¢ tamten Aleksander
nie byt moim kuzynem.

W tym samym czasie, czyli
w 1955 roku, prezydent Rzeczypospo-
litej Polskiej na uchodzstwie wydat
dekret o zmianie herbu panstwowego.
Gtéwna zmiana, w stosunku do orta
przedwojennego z 1927 roku, polegata
na tym, ze na gtowe orta wtozono
zamknietg korone z krzyzem. Takim
godtem postugiwaly sie polskie wtadze
na uchodzstwie az do 24 grudnia
1990 roku, kiedy to dwczesny prezydent
Lech Watesa odebrat z rgk prezydenta
na emigracji, Ryszarda Kaczorowskiego,
insygnia prezydenckie.
W roku 1990 uchwalono ustawe
i ustanowiono wzér orta, ktéry w zasa-
dzie obowigzuje do dzis. W stosunku
do samego wizerunku orta z 1955 roku
wprowadzone zmiany byty niewielkie:
rysunek jedynie sie wyostrzyt i stat sie
bardziej biaty. Zasadnicza zmiana
to korona, ktérej moje godta z PRL-u
nie posiadaja. Sg jedynie Swiadectwem
historii kraju. #
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Fot. Pexels

TEKST:
HALINA MOLKA

KIEDY BEZPOSREDNIA WIZYTA?

N Owe Z aS ady Anilekarz, ani przychodnia nie decyduja juz, z jakiej formy
wizyty pacjent moze skorzystac. Jesli pacjent (lub jego opie-

kun ustawowy) nie wyrazi zgody na teleporade, lekarz nie

ko r Zyst a nl a moze odmowi¢ mu wizyty l.)ezpo‘s're(?niej. Szczegolnie doty-

czy to przypadkow, gdy pacjent cierpi na przewlekla chorobe

i nastgpilo jej pogorszenie lub zmienily si¢ jej objawy, czy

Z p O r a d istnieje podejrzenie choroby nowotworowej. Dotyczy to tez

sytuacji, gdy mamy pierwsza wizyte u lekarza, pielegniarki

1 : h lub poloznej podstawowej opieki lekarskiej, ktorg wskaza-
e arS 1C S lismy w deklaracji wyboru, a takze gdy porady potrzebuje

dziecko, ktore nie ma jeszcze 6 lat.

KIEDY MOZEMY SKORZYSTAC Z WIZYTY Jeslilekarz odmowi pacjentowi przyjecia bezposrednio

STACJONARNEJ, A KIEDY Z TELEPORADY w placéwce, mozemy zadzwoni¢ na numer Telefonicznej

| JAK SIE DO NIE] PRZYGOTOWAC? Informacji Pacjenta 800190 590 i zglosié te lub inne niepra-
widtowosci.

marcu br. zmienity sie zasady funkcjono- | KIEDY TELEPORADA?

wania teleporad w ramach podstawowej | Sa jednak sytuacje, w ktorych zalecane jest skorzystanie

opieki zdrowotnej. Po pierwsze: e-wizyty | z teleporady. To przypadki, gdy istnieje podejrzenie zaka-

nie s3 juz dostepne na portalu pacjent. | zenia wirusem COVID-19 (np. mamy niepokojgce objawy,
gov.pl, a po drugie: lekarz pierwszego kontaktu nie moze, | mieliSmy kontakt z kims zakazonym, a teraz zle sie czujemy,
poza kilkoma sytuacjami, narzuci¢ nam wizyty w formie | jestesmynakwarantannie). Dotyczy to tez sytuacji, gdyjest
teleporady. To pacjent decyduje, z jakiej konsultacji chce | po godzinach pracy przychodni, lub z innego powodu nie
skorzystac, a to oznacza, ze jesli pacjent nie wyrazizgody | mozemy skontaktowac sie ze swoim lekarzem POZ.
na teleporade, lekarz nie moze odmowi¢ mu konsultacji Z teleporady korzystamy, gdy potrzebujemy recepty na
bezposrednie;j. leki niezbedne do kontynuacji leczenia, zlecenia na zakup
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wyrobow medycznych lub gdy potrzebujemy zaswiadcze-
nia o stanie zdrowia. Na teleporade skazane jest dziecko,
ktore nie ma 6 lati korzysta jedynie z porady kontrolnej,
ktora lekarz ustalil podczas bezposredniejwizyty, a zadne
dodatkowe badania nie sg juz potrzebne.

CO MOZEMY ZALATWIC

PODCZAS TELEPORADY?

Tak samo jak podczas wizyty bezposredniej, podczas
teleporady mozemy uzyskac zalecenia lekarza odnoszgce
sie do naszych dolegliwosci, e-zwolnienie, e-recepte,
e-skierowanie oraz, co istotne w czasie pandemii, zlece-
nie na test na koronawirusa. Podczas teleporady lekarz
moze zasugerowac odbycie bezposredniej wizyty w przy-
chodnilub -jeslinasz stan zdrowia bedzie tego wymagat
- kontaktu z pogotowiem ratunkowym.

ILE TRZEBA CZEKAC NA TELEPORADE?

Teleporada powinna byc udzielona nie pozniejniz w pierw-
szym dniu roboczym po dniu zgloszenia sie pacjenta
do placowki (za posrednictwem systemu teleinforma-
tycznego). W pdzniejszym terminie — jesli tak zostalo to
ustalone z pacjentem (lub jego opiekunem ustawowym).

GDZIE | JAK ZAPISAC SIE NA TELEPORADE?
Aby skorzystac z teleporady wystarczy skontaktowac sie
z przychodnig, do ktorej jesteSmy zapisaniitam umowic
sie na takg wizyte. Jesli ta akurat jest zamknieta, mozemy
skorzystac z innej. Na stronach internetowych oddzia-
1ow wojewodzkich NFZ sg podane listy poradni POZ,
ktore udzielajg teleporad oraz wykazy otwartych roznych
poradni specjalistycznych, takze tych udzielajacych porad
w porze nocnejoraz wniedziele i Swieta. Gdyjuzsie zapi-
szemy, nalezy oczekiwac na kontakt lekarza.

Gdynadejdzie nasza kolejka placowka musi podja¢ co
najmniej 3 proby kontaktu z pacjentem, w odstepie nie
krotszym niz 5 minut. Niestety, jesli porade przegapimy,
wrocimy na koniec kolejki.

JAK PRZYGOTOWAC SIE DO TELEPORADY?

Teleporada stuzy wstepnej ocenie stanu zdrowia pacjenta,
od jej przebiegu zalezy dalsze postepowanie. Wazne, by
dobrze sie do niej przygotowac, umie¢ odpowiedzie¢ na
pytania lekarza, ale tez zadac pytania istotne z naszego
punktu widzenia.

Dobrze jest wiec przed rozmowg spisac: niepoko-
jace objawy - czy, jakie, kiedy, z jakim nasileniem oraz
wjakich okolicznosciach wystepuja, przyjmowane leki -
jakieiwjakich dawkach sa przyjmowane lekina choroby
przewlekle, czy byly jakies leki przyjmowane doraznie,
zapotrzebowanie na lekarstwa, ktore sie skonczyly (na
jakie, w jakiej dawce).

Pod reka nalezy miec takze ostatnie wyniki badan,
pomiaru temperatury ciata czy cisnienia tetniczego, bo
jest duze prawdopodobienstwo, ze lekarz o nie nas zapyta.

Na podstawie teleporadyiinformacji, ktore pacjent prze-
kaze lekarzowi moze on wystawic e-recepte, skierowanie

na dalsze badania diagnostyczne lub zapotrzebowanie na
wyroby medyczne albo e-zwolnienie, ktore bedzie skiero-
wane bezposrednio do ZUS. Warto znac¢ swoj numer PESEL.

JAK PRZEBIEGA TELEPORADA?

Przed udzieleniem teleporady lekarz potwierdza tozsa-
mosc pacjenta. Robi to na podstawie danych przekazanych
przez pacjenta lub wskazanych wdokumentacji medycz-
nej, deklaracji wyboru lub wskazanych w Internetowym
Koncie Pacjenta. Nastepnie lekarz przeprowadza z pacjen-
tem wywiad, analizuje jego dokumentacje medyczng,
diagnozuje chorobe oraz zleca wlasciwe postepowanie
medyczne.

Jesliwocenie lekarza teleporada nie jest wystarczajaca,
by rozwigzac problem zdrowotny pacjenta, powinien poin-
formowac pacjenta o koniecznos$ci wizyty stacjonarne;j.

Istotne jest, aby podczas rozmowy z lekarzem rzeczowo
iwyczerpujaco odpowiadac najego pytania, nie pomijajac
zadnych faktow, ani szczegotow — nawet jezeliwydaja sie
blahe, moga mie¢ znaczenie do wlasciwego zdiagnozo-
wania choroby.

W trakcie teleporady lekarz moze poprosi¢ pacjenta
osamobadanie — nalezy je wtedy wykonac pod kierunkiem
lekarzaizgodnie z jego wskazowkami. Podczas teleporady
mozliwa jest obecnosc osoby bliskiej, ktora np. pomoze
zapisac zalecenia lekarza.

JAKIE OBOWIAZKI INFORMACYJNE
MA PLACOWKA LECZNICZA?

Kazda placowka lecznicza podstawowej opieki zdrowot-
nej ma obowigzek informowac o warunkach udzielania
teleporad. I co istotne, musi to robi¢ na rozne sposoby
- w miejscu leczenia, na stronie internetowej lub telefo-
nicznie - jesli o to poprosimy. Musi nas poinformowac
o terminach i sposobach udzielenia teleporady, nawia-
zania kontaktu z pacjentem przez placowke POZ oraz
postepowania, gdy teleporada jest anulowana, bo pacjent
nie jest dostepny w ustalonym terminie.

Kazda placowka lecznicza POZ ma tez obowigzek
informowania pacjentow o mozliwosci i skorzystania ze
stacjonarnej wizyty, gdy jest ona niezbedna, sposobach
realizacji e-recepty, e-skierowania, e-zlecenia na wyroby
medyczne czy sposobie realizacji zlecenia badan dodatko-
wych, w szczegolnosci laboratoryjnych lub obrazowych.
Powinna tez poinformowac pacjenta o mozliwosci zato-
zenia Internetowego Konta Pacjenta.

NIE ZWLEKAJ Z TRADYCY)JNA WIZYTA,
GDY LEKARZ JA ZALECI

Jezeli lekarz uzna, Ze nie bedzie w stanie pomoc w trak-
cie wizyty na odleglos¢, moze poprosic o zgloszenie sie
na tradycyjna wizyte w placowce ochrony zdrowia. Nie
nalezy sie jej obawiac - personel medyczny w osrodkach
opieki zdrowotnej dba o to, aby wizyty mogty odbywac sie
wbezpieczny sposob. Wiele na to wskazuje, ze pandemia
szybko sie nie skonczy. Bedziemy musieli z nig zy¢ jeszcze
przez jakis czas, dlatego nie warto zwleka¢ z leczeniem.#
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—f BUDZET OBYWATELSKI

TEKST:
MARZENA MICHALEK

r o
Twoj glos,
Twoj wybor.
Glosujemy
nanajlepsze RSN
projekty e

b d Do tej pory warszawiacy w budzecie obywatelskim
W u ZeCle zrealizowali az 3 tysigce projektow. Zglaszaly je gtow-
nie osoby w wieku 25-45 lat. Najmniej projektow zglosili

°
Ob ateISkl t r] seniorzy. Czy to trudne? Nie dla pani Elzbiety Kowalskiej
5 z Wolskiej Rady Seniorow. Mowi, ze pomysty podsuwa jej

samo zycie. - Bylam uczestnikiem zajec dla seniorow, na hali

Fot. jerzy skowron

BUDZET OBYWATELSKI TO NARZEDZIE, sportowej i na ptywalniach i tu, wsrdd uczestnikow zrodzila sig
DZIEKI KTOREMU MIESZKANCY koncepcja kontynuowania takich zajec na otwartych sitowniach
WSPOLDECYDUJA O PODZIALE plenerowych. Zglositam, zZe moge ztozyc taki projekt. Wezesniej,
CZESCI BUDZETU MIASTA LUB GMINY. w imieniu grup cwiczqcych sktadatam podzigkowania do urzedu
OD 2011 ROKU NA DOBRE ROZGOSCIt SIE gminy na rece pana burmistrza za organizacje tych programow
W POLSKICH MIASTACH | MIASTECZKACH, dla seniorow i stqd byta prosba grupy do zgtoszenia projektu
DAJAC ICH MIESZKANCOM JEDEN Z NAJBAR- w ramach budzetu obywatelskiego. No i tak, w kolejnych latach,
DZIE) WARTOSCIOWYCH SPOSOBOW ANGA- juz samo z siebie wyszto, Zeby kontynuowac sktadanie wnioskow.
ZOWANIA SIE W SPRAWY LOKALNE, KTORYCH Warszawiacy, a juz zwlaszcza niektorzy seniorzy, maja
MIKROSKALA, Z POZIOMU RATUSZA, CZESTO

POZOSTAJE NIEZAUWAZONA ALBO WRECZ Zajecia dla mieszkancéw na otwartej sitowni plenero-
ZANIEDBYWANA. wej w Parku Szymansklego Zajeaa prowadzita pani

Emilia Wotyniec.

ostajac do dyspozycji towyjatkowe narzedzie,
Polki i Polacy na dobre poczuli sie cztonkami
iuczestnikami demokracji. A co najwazniej-
sze — demokracji lokalnej. Obecnie z budzetu
obywatelskiego korzysta juz 320 miast w Polsce.

BUDZET OBYWATELSKI W WARSZAWIE
Warszawianki i warszawiacy juz 8 lat wymyslaja i zgta-
szajg projekty, a nastepnie wybieraja w glosowaniu te,
ktore zostang zrealizowane. W ten sposob wspdlnie decy-
dujg o tym, co powstanie wich najblizszej okolicy, w dziel-
nicy lub w catej Warszawie. W budzecie obywatelskim
kazdy mieszkaniec Warszawy moze zglosi¢ projekt lub
zaglosowac. Uczestnictwo w budzecie obywatelskim to
$wietna okazja, zeby razem z innymi decydowac o tym,
jak zmienia sie stolica.
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czesto opor przed wdrozeniem swoich pomystoww zycie.
Boja sie, ze zlozenie takiego projektu jest trudne, wigze
sie z wypelnianiem licznych formularzy, zdobyciem
podpisow, wystaniem wielu maili. Nic bardziej mylnego.
- Pierwszy projekt moze i sprawiat mate trudnosci, ale udato sie.
Liste poparcia kolezanki na Hali Sportowej podpisaly bardzo
chetnie, nawet byto wigcej podpisow niz to byto wymagane. Wiecej
problemow sprawiala prezentacja projektu, jego omowienie, ale przy
pomocy pracownikow urzedu udato sie. - mowi pani Elzbieta.
Teraz, z tak duzym doswiadczeniem moze stuzy¢ pomoca
innym seniorom w realizacji ich pomyslow. - Wszystko
zalezy od nas, to jak bedzie wyglgdato otoczenie wokot nas i z jakich
programow moZemy korzystac w przysziosci — dodaje. Do tej
pory udato jej sie zglosic i zrealizowac projekty: Seniorzy
Woli w Budzecie Partycypacyjnym (grant PZERI - zrealizo-
wany 05-06/2017) — jego celem bylo upowszechnianie
wiedzy na temat budzetu obywatelskiego wsrod senio-
row 65+ i wsparcie tej grupy wiekowej w korzystaniu
z powyzszego narzedzia; Cwiczenia dla senioréw na otwartych
sitowniach (Ulrychow Park E. Szymanskiego, Mirow Skwer
przy Krochmalnej, Muranow Skwer Jura Gorzechow-
skiego) - edycja 2016 r.; Cwiczenia dla senioréw na otwartych
sitowniach — edycja 2018 r.; Stup wolnostojgcy ogloszeniowo-
-reklamowy — edycja 2018 r.; Tablica ogtoszeniowa dostepna
dla wszystkich — edycja 2021 r.

8. EDYCJA TRWA

W Warszawie trwa 8. edycja projektu budzetu obywatel-
skiego. Dzieki niemu warszawiacy za chwile zdecyduja,
na co przeznaczyc czesc budzetu stolicy, ktory - jak co
roku - stanowi 0,5% wydatkow m.st. Warszawy zawartych
w ostatnim przedtozonym sprawozdaniu finansowym.
W obecnej edycji do wykorzystania jest kwota wynoszaca
az 93 575 094 zl. Podobnie jak w latach poprzednich,
warszawiacy wymyslili i zglosili projekty, a nastepnie,

w glosowaniu, zdecydujg, ktore z nich zostang zreali-
zowane. W tym roku etap zglaszania pomystow zostat
zamkniety 25 stycznia. Etap oceny zakonczy! sie 4 maja.
Najwazniejszy z etapow, czas glosowania, rozpocznie sie
15 czerwca i potrwa do 30 czerwca. Pani Elzbieta Kowalska
iw tym roku postanowita wzig¢ sprawy w swoje obywa-
telskie rece. W edycji 2022 zglosila projekt: Miedzypo-
koleniowo i aktywnie na Woli ,,Ogrod Nowolipie”. To projekt,
ktory byl juz zlozony, ale nie zostal zakwalifikowany.
Obecnie zostal pozytywnie zweryfikowany i prawdo-
podobnie zostanie dopuszczony do gtosowania. Gloso-
wac mozna przez internet na stronie https://bo.um.
warszawa.pl/ lub w formie tradycyjnej, papierowo
- przychodzac dowybranego urzedu dzielnicy i wrzucajac
dournywypelniong karte do glosowania. Glosowac¢ papie-
rowo mozna tylko osobiscie, okazujac przed przekazaniem
karty dowdd osobisty lub inny dokument ze zdjeciem.
Papierowe karty do glosowania beda dostepne wurzedach
dzielnic oraz dowydrukowania na stronie www.twojbu-
dzet.um.warszawa.pl od 15 czerwca. Osoby, ktore nie
mogg ze wzgledow zdrowotnych oddac glosu osobiscie
inie maja dostepu do internetu, moga skorzystac z pomocy
przedstawiciela Urzedu m.st. Warszawy, ktory odbierze
od glosujacego wypelniong karte wmiejscu jego zamiesz-
kania. Chec skorzystania z takiej pomocy nalezy wczesniej
zglosic telefonicznie koordynatorowi ds. budzetu obywa-
telskiego w odpowiedniej dzielnicy, w terminie od 1 do
18 czerwca 2021 r. Mozna wybrac¢ do 15 projektow
na poziomie dzielnicowym w wybranej dzielnicy oraz
do 10 projektow na poziomie ogolnomiejskim; zagtosowac
mozna tylko w jednej dowolnie wybranej dzielnicy oraz
na poziomie ogolnomiejskim.

Wszystkie niezbedne informacje na temat tegorocznej
edycji budzetu obywatelskiego mozna znalezc na stronie:
https://bo.um.warszawa.pl/.#

Gtosowac i zgtaszac projekty moga tez osoby matoletnie. Osoby powyzej 13. roku zycia moga zgtaszac
projekty samodzielnie. Dzieci ponizej 13. roku zycia mogg zgtasza¢ pomysty (oraz gtosowac) za posrednic-

twem rodzica lub opiekuna prawnego.

Jesli jednak mieszkasz w innym miescie i dojezdzasz do Warszawy do pracy lub na studia, nie mozesz

wzig¢ udziatu w warszawskim budzecie obywatelskim!

Zgodnie z art. 5a ustawy o samorzadzie gminnym, stanowigcym podstawe prawng przeprowadzania
budzetu obywatelskiego w m.st. Warszawie, prawo do udziatu w konsultacjach spotecznych, ktorych
szczegblng forma jest budzet obywatelski, przystuguje kazdemu mieszkancowi gminy m.st. Warszawa.

Pod pojeciem ,mieszkarica m.st. Warszawy” nalezy rozumie¢ kazdg osobe fizyczng, ktérej miejscem
zamieszkania jest m.st. Warszawa (art. 1 ustawy z dnia 8 marca 1990 r. 0 samorzadzie gminnym oraz

art. 16 Konstytucji RP). Przyjmuje sie, ze miejsce zamieszkania zalezne jest od zamiaru (woli) konkretnej
osoby, przy czym o charakterze pobytu decyduja réwniez okolicznosci faktyczne wskazujgce na zamiar
rzeczywisty. Zameldowanie nie przesgdza definitywnie i wytgcznie o miejscu zamieszkania. Posiadanie
meldunku jest jedynie jednym ze sposobow wykazania zamieszkiwania na terenie okreslonej miejscowosci.
Nalezy jednak pamieta¢, ze Urzad m.st. Warszawy moze weryfikowa¢ deklarowane zamieszkiwanie

na terenie m.st. Warszawy!
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WYDARZENIA
DLA SENIOROW

W WARSZAWIE

cam.waw.pl/wydarzenia-w-warszawie

MLYNARSKI, OKUDZAWA, COHEN
czyli MOC sfowa i muzyki Recital
autorski Jerzego Mamcarza
- Wolskie Centrum Kultury

[e15741% Ogréd Spoteczny ul. Dziatdowska 6
22.05, godz. 19:00
[WELId: Bezptatny, zapisy: m.chrzanowska@wck-wola.pl

Ronja, corka zbdjnika Teatr Powszechny
im. Zygmunta Hiibnera w Warszawie

[Ei71Z Teatr Powszechny im. Zygmunta Hibnera
w Warszawie

L1500 23.05, godz. 11:00 - 12:30, 6.06, godz. 11:00 - 12:30

WEITE cena biletu 20 z, zapisy: 22 818 25 16; 22 818 48 19,
e-mail: kasa@powszechny.com;
bow@powszechny.com

Artystyczne muzy: Kiki de Montparnasse
Wyktad online - Fundacja Art Transfer

[eli741F Wyktad online odbywa sie na platformie Zoom
L{I400H 24.05, godz. 20:00

[WERId Cena biletu 27 zt, bilety dostepne na stronie
wwwe.arttransfer.pl/zgloszenia

Blok urbanistyczny/Radostaw Tereszczuk
i Karol Su/Ka Wolskie Centrum Kultury

[E5741F Online - przez internet
L9004 25.05, godz. 19:00

WERT T Bezptatny, transmisja wydarzenia na Facebooku
oraz na kanale YouTube Wolskiego Centrum Kultury

Spacerem po Muranowie (wirtualny .
spacer z przewodnikiem) Stowarzyszenie
Przewodnikéw Turystycznych , Ztota
Kaczka”

[[3741# Online - przez internet

[{900% 26.05, godz. 11:00 - 12:30

WETTE ezptatny, zapisy: info@zlotakaczka.waw.pl,
tel. 692 002 170

Pory roku, zmysiy i niezgoda. Alegorie
w sztuce holenderskiej I flamandzkiej XVII
w. Wyktad online - Fundacja Art Transfer
[E371Z Online - przez internet
28.05, godz. 20:00

E{4:E Cena biletu 27 4,
bilety dostepne na stronie
www.arttransfer.pl/zgloszenia

18 #POKOLENIA - MAJ 2021

Ni ma jak Lwéw Koncert Zespotu Kurdesz
- Wolskie Centrum Kultury

[e3741# Dom Spoteczny, ul. Obozowa 85
({5004 29.05, godz. 16:00
WELT T Bezptatny, zapisy: m.chrzanowska@wck-wola.pl

Artystyczne muzy: He:fa Testorf
Wyktad online - Fundacja Art. Transfer

[E[3741# Online - przez internet
({5004 31.05, godz. 20:00 - 21:15

[WELId: Cena biletu 27 zt, bilety dostepne na stronie
www.arttransfer.pl/zgloszenia

Smartfon z Androidem - nowy bezptatny
kurs dla senioréw. Fundacja AgeHub

[57415 Online - przez internet
W1500410.05 - 2.06, godz. 10:00 - 12:30
WELT T Bezptatny, zapisy: kontakt@agehub.pl, tel. 506 952 271

Internet w Zyciu codziennym
- bezptatny kurs dla senioréw

[el3741# Online - przez internet
10.05 - 2.06, godz. 10:00 - 12:30
Ei1Z% Bezptatny, zapisy: kontakt@agehub.pl, tel. 506 952 271

Aplikacje na smartfon
- bezptatny kurs dla senioréw

(3741 Online - przez internet
10.05 - 4.06, godz. 13:00 - 15:30
[Ei1Z% Bezptatny, zapisy: kontakt@agehub.pl, tel. 506 952 271

Fotografia cy{rowa, obrobka zdjec, grafika
- bezptatny kurs dla senioréw

(57415 Online - przez internet

{[Z907 10.05 - 4.06, godz. 16:00 - 18:30

i1 Bezptatny, zapisy: kontakt@agehub.pl,
tel. 506-952-271

Czarownice, kusicielki i Sw. Antoni. Motywy
fantastyczne w tradycji sztuki niderlandzkiej
Wyktad online - Fundacja Art. Transfer

[clo74[# Online - przez internet
(920K 12.06, 20:00 - 21:15

[WERi 4 Cena biletu 27 zt, bilety dostepne na stronie
www.arttransfer.pl/zgloszenia
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X Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora
- Fundacja NIKA

[c[i741¥ Basia tel. 720 997 026 prowadzi PCWS
w nastepujacych lokalizacjach:
Centrum Kultury Wilanéw - Miedzypokoleniowe
Centrum Edukacji, ul. Radosna 11
Miejsce Aktywnosci Lokalnej, ul. Kajakowa 12B
(przy Dzielnicowym OS$rodku Kultury Ursynéw)
Klub Przy Lasku, ul. Lasek Brzozowy 2 (Ursynéw)
Bibliotek Publiczna Dzielnicy Srédmiescie, ul.
Marszatkowska 9/15
Centrum Integracji Mieszkancow, ul. Woronicza 44A
(Mokotow)
Sylwia tel. 720 997 027 prowadzi PCWS
w nastepujacych lokalizacjach:
Miejsce Akcji Paca, ul. Paca 40 (Praga Ptd.)
Klub Kultury Seniora, ul. Pawlikowskiego 2 (Praga Ptd.)
Wawerskie Centrum Kultury, ul. Zeganska 1a
Kasia tel. 720 997 028 prowadzi PCWS
w nastepujacych lokalizacjach:
Dom Kultury Srédmieécie - Miedzypokoleniowa
Klubokawiarnia, ul. Anielewicza 3/5
Olga tel. 22 667 09 56 prowadzi PCWS
w nastepujacych lokalizacjach:
Biblioteka Publiczna Dzielnicy Ursus,
ul. Keniga 14/Plutonu Torpedy 47.t

LUEAE 21.01-2021 - 24.06.2022
ERid Bezptatny

@ Zdalne Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora
- Kreatywni 50plus

[cl574[F Zdalnie - telefonicznie lub za pomoca platformy Zoom
L4004 9.12.2021 - 30.06.2022

Eild:H Bezptatny, poniedziatki, $rody i piatki
w godz. 9:00 - 12:00
pod numer telefonu: 519 622 375

@k Kursy stacjonarne oraz zdalne z obstugi
komputera i smartfona - Kreatywni 50plus

[cli7413 CAM Nowolipie

[{[E3YA 15.05 - 26.11

Ei1:H Bezptatny, zapisy: kreatywni.kursy@gmail.com
lub telefonicznie: 693 258 256

Mefisto Teatr Powszechny

[e[3VA[F Teatr Powszechny im. Zygmunta Hiibnera
w Warszawie

L5004 4.06, godz. 19:30 - 21:05

EIdH Cena biletu 20 z,
zapisy: 22 818 25 16; 22 81848 19,
e-mail: kasa@powszechny.com; bow@powszechny.com

[€s} Odyseja kosmiczna 2021 Teatr Powszechny
[574[F Teatr Powszechny im. Zygmunta Hibnera w Warszawie
L1904 4.06, godz. 19:30 - 21:05

WERId: Cena biletu 20 zt, zapisy: 22 818 25 16; 22 818 48 19,
e-mail: kasa@powszechny.com; bow@powszechny.com

[er Strach zzeraé dusze Teatr Powszechny
[1574[ 5 Teatr Powszechny im. Zygmunta Hibnera w Warszawie
L1904 0.06, godz. 19:30 - 20:55, 12.06, godz. 19:30 - 20:55

WELId:E Cena biletu 20 zt, zapisy: 22 818 25 16; 22 818 48 19,
e-mail: kasa@powszechny.com; bow@powszechny.com

[k Sprawiedliwosé Teatr Powszechny
[574[F Teatr Powszechny im. Zygmunta Hibnera w Warszawie
L{EPNE 17.06, godz. 19:30 - 20:55

WELIT Cena biletu 20 zt, zapisy: 22 818 25 16; 22 818 48 19,
e-mail: kasa@powszechny.com; bow@powszechny.com

Treningi sprawnosci umystu - Fundacja
Metamorfozy

[07415 Galeria Metamorfozy, ul. Marszatkowska 81/20
L4320 18.05 - 6.07

Ei1Z% Bezptatny, zapisy telefonicznie 507 250 505
lub emailowo - fundacja.metamorfozy@gmail.com

[@ef Tance w kregu - Fundacja Metamorfozy
[57415 Galeria Metamorfozy, ul. Marszatkowska 81/20

[{[520'F Od 27.05 do 24.06, z
ajecia w kazdy czwartek w godz. 15:00 - 16:30

IEiTZ% Bezptatny, zapisy telefonicznie 507 250 505
lub emailowo - fundacja.metamorfozy@gmail.com

Zajecia plastyczne w pracowni CAM
Nowolipie - Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej Nowolipie

[57415 Online - przez internet
[{[Z504 Srody w godz. 17.00 - 19.00, piatki 10:00 - 12:00

WERi 7 Bezptatny, zajecia prowadzone na platformie ZOOM
przez p. Dorote Podlaska,
zapisy: pracownia@camnowolipie.pl

Nordic Walking w CAM Nowolipie - Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej Nowolipie

[E13741# CAM Nowolipie, ul. Nowolipie 25 b
L4300 E Wtorki i czwartki 14:30 - 15:30, 16:00 - 17:00

WELT T Bezptatny, zapisy pod numerem: 22 636 70 42/22 838 34 96,
liczba miejsc ograniczona, mozliwo$¢ wypozyczenia kijkow

19



1
~ AKTYWNIE

OPRACOWANIE:
MARZENA MICHALEK

zwigzek ze sprawnoscig fizyczng, ale tez z prawidtowa postawa ciata.
Jesli chcesz wzmocni¢ swoje seksualne doznania, ale tez miesnie dna
miednicy - ¢wicz! To nic skomplikowanego! #

S prawnos¢ seksualna jest wypadkowa wielu rzeczy. Na pewno ma silny

cw.

Nawyk utrzymywania
prawidtowej postawy ciata:

= gtowa w przedtuzeniu kregostupa,
lekko cofnieta,
= ramiona opuszczone, topatki
Sciggniete do kregostupa, klatka piersiowa
otwarta, miesnie gtebokie brzucha lekko
napiete,
= zmniejszenie nadmiernej lordozy ledzwio-
wej poprzez podwiniecie miednicy pod
siebie (zmniejszenie przodopochylenia
miednicy) - miednica w ustawieniu
posrednim,
kolana lekko zgiete, nie w przeproscie,
stopy réownomiernie oparte o podtoze.

CWICZENIA
PREZENTUJE:

BOZENA
BORYS

L 7

Absolwentka
krakowskiej
AWF, trener,
nauczyciel i sedzia
sportowy. Autorka
wielu artykutow,

podrecznikéw CW.
i programéw TV
propagujacych
zdrowy tryb
zycia. Wielbicielka
ptywania, tanca, L.
narciarstwa, Lezenie na boku
cheerleadingu i
| gimnastyk Noga zewne.trzna ugieta,
sportowej. wsparta o duzg poduszke,
Prywatnie babcia reka zewnetrzna przytrzymuje
czworga wnuczat. nieruchomo miednice.

Ruch: wdech [1], wraz z wydechem
uniesienie zgietej nogi
zewnetrznej w goére [2];

po wykonaniu 12 powtérzen
zmiana boku.

Fot. Andrzej Borys
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Lezenie na plecach Lezenie na plecach

Nogi ugiete w kolanach, ramiona wzdtuz tutowia. Nogi ugiete w kolanach, duza poduszka
Ruch: wraz z ptynnym oddychaniem skurcz zwieracza pod posladkami, ramiona wzdtuz tutowia.
cewki moczowej i zwieracza odbytu przez 3 sekundy Ruch: wdech [1], wraz z wydechem podwinie-
(uczucie podciggania miesni dna miednicy w gére cie miednicy w taki sposéb, jakby chciato sie
do wnetrza brzucha). Nastepnie petne rozluznienie. zblizy¢ spojenie tonowe do pepka [2].

Nalezy wykonac¢ 12 powtérzen. Nalezy wykonac 12 powtoérzen.

Cwiczenia w pozycji siedzacej

Siad na krzesle, rece spoczywajg na udach. Siad na krzesle, rece spoczywajg na udach,
Ruch: wraz z ptynnym oddychaniem zacisniecie mata poduszka miedzy kolanami. Ruch: wdech,
zwieracza odbytu w taki sposob, jakby chciato sie wraz z wydechem Scisnigcie poduszki kolanami.
wstrzymac gazy (lub zblizy¢ do siebie guzy kulszowe). Nalezy wykonac 12 powtdrzen.

Nalezy wykonac 12 powtérzen.

Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywac przynajmniej 3 razy w tygodniu
po 12 powtérzen.

PRZYGOTOWANO NA PODSTAWIE MATERIALOW STOWARZYSZENIA OSOB Z NTM ,,UROCONTI".
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_i. PSYCHE

Fot. Pexels

CZEGO PRAGNIESZ, CZEGO CHCESZ?
Juz przed 50 laty $piewali$my z poetg, Jonaszem Kofta,
stynny przebdj:

Pamietajcie o ogrodach

Przeciez stamtqd przyszliscie

W Zzar epoki uzyczqg wam chfodu

Tylko drzewa tylko liscie.
Konieczno$¢ nawigzania bliskich wiezi z przyroda pojawia
sie od zarania dziejéw, co kilka dekad. Znaczenie tych wiezi
doceniat juz w zesztym stuleciu stynny psychiatra, Carl
Gustaw Jung: ,Wszyscy potrzebujemy strawy duchowej
dla naszej psychiki. Nie da sie jej znalez¢ w miejskich
kamienicach czynszowych, przy ktérych nie ma skrawka
zieleni, ani kwitngcego drzewa.”

KWIATY PRZED CHLEBEM

.Kwiaty przed chlebem” - hasto Stowarzyszenia mali bracia

22 #POKOLENIA - MAJ 2021

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

W TRUDNYCH CZASACH
OCZEKUJEMY OD RELAC)I
Z PRZYRODA SPEKTAKULAR-
NYCH SUKCESOW
W NATURALNYM POWROCIE
DO ZDROWIA. WIELE OSOB
ZNA Z WLASNEGO DOSWIAD-
CZENIA UZDRAWIAJACA
MOC PRZYTULANIA SIE
DO CIEPLYCH PNI DRZEW,
} | ZAPIERAJACY DECH WIDOK

£ | KSZTALT CUDOWNYCH
| KWIATOW, UPAJAJACY

. ZAPACH BZOW | JASMINOW
W MIEJSKICH PARKACH,
GDZIE WIELU STARSZYCH
MIESZKANCOW MIAST
SPEDZA LETNIE URLOPY.

MOCE
ANIA

Ubogich, ktére od 75 lat pomaga samotnym senio-

rom (Stowarzyszenie ,les petits fréres des Pauvres”
zostato zatozone w 1946 roku we Francji przez Armand
Marquiset; przyp. red.), przypomniatam sobie nabywa-
jac w urodzinowym prezencie dla samej siebie malenkg
doniczke z przeslicznymi, jasnoczerwonymi rézyczkami.
Jakze bytam im wdzieczna za dotrzymywanie mi towarzy-
stwa, martwiac sie jednoczesnie, ze w warunkach domo-
wych przedwcze$nie zwiedna. Po kilku tygodniach malen-
kie ptatki rzeczywiscie zaczely opadac, ale niespodzianie
w ich miejsce natychmiast zaczynaty rozwijac sie, ukryte
dotad, paki w innych odcieniach czerwieni, wcigz zmie-
niajgc barwy od chtodnej, ciemnorézowej, przez jasny
réz pudrowy, az do kremowej bieli. Jakze mnie cieszyty

i uspokajaty te roznokolorowe paki rozkwitajgce na wspi-
najacych sie coraz wyzej todygach. Pielegnowatam je

z czutoscig. Rozany krzew kwitt bardzo dtugo, bo od maja




do wrzesnia, budzac ciepte uczucia kazdego dnia. Zapamie-
tam go na zawsze, bo zaprzeczyt mojemu przeswiadczeniu
o nietrwatosci piekna kwiatow.

PIEKNO ESENCJI ZYCIA

0 ogrodach myslimy czesto jak o schronieniu, miejscu,

w ktérym mozna zapomniec o troskach catego swiata i uciec
od Zycia. Ale to nie jest ucieczka... Gdy nasze rece zanurzajq sie
w ziemi, gdy sadzimy, pielimy, jestesmy tak blisko esencji Zycia,
jaka nie zdarza sie w Zzadnej innej aktywnosci; wigczamy sie

w naturalny cykl Zycia, w ktérym zniszczenie i rozktad sq zawsze

zapowiedzig odrodzenia i odnowy. Dlatego uprawianie roslin
w ogrédku, a nawet w doniczce, moze byc gtebokim, odnawia-
Jjacym przezyciem - méwi Sue Stuart-Smith w swojej fascynu-

jacej ksigzce pt. Kwitngcy umyst, przedstawiajgc uzdrawiajgcg

moc przyrody w nowym ujeciu neurologiczno-psychiatrycz-
nym, z domieszkg wspaniate] historii ogrodow.

Poczucie spokoju i zadowolenia towarzyszgce uprawianiu
ogrodu przynosi korzysci zaréwno darczyricom (ogrodom) jak
i obdarowanym (ogrodnikom). Istniejq ewolucyjne powody, dla
ktdrych tak byc¢ powinno. Antystresowe i antydepresyjne efekty
przyjemnych emocji wynikajq z dziatania hormonu przywig-
zania, oksytocyny i uwalniania w mézgu endorfin. Rozpozna-
Jjemy piekno tak, jakby jakas czgstka nas samych na to czekata.
Piekno przenika nasz wzrok i naszg swiadomosc. Granica
miedzy naszq jazniq a swiatem w jakis sposéb ulega prze-
sunieciu i czujemy sie bardziej witalni w momencie rozkwitu
oferowanego przez piekno. Chociaz to doswiadczenie moze by¢
ulotne, piekno pozostawia slad w naszym umysle, ktory trwa
dtuzej niz jego przemijanie - pisze Sue Stuart-Smith, relacjo-
nujac efekty prowadzonej przez siebie hortiterapii.

CZULI DLA PLANETY, DOBRZY DLA SIEBIE
Zyjemy w $wiecie, ktéry powoli umiera. Duzo jest w nim
przygnebiajgcych uczu¢: bezradnosci, utraty sensu zycia

i osamotnienia. Ogarnia nas rowniez depresja klimatyczna.
Profesjonalisci uwazaja, ze nie powinno byc¢ takiej diagnozy.
Nie medykalizujmy czegos, co jest zwyczajnym ludzkim
doswiadczeniem - méwi dr Magdalena Budziszewska, prze-
wodniczgca zespotu doradczego ds. kryzysu klimatyczno-
-ekologicznego powotanego przez Rektora UW - Depresja
klimatyczna sSwiadczy tez o mifosci: zauwazmy, ze jesli rozma-
wiamy z dziecmi o przyrodzie, bliskich nam zwierzetach,
miejscach i krajobrazach, to rozmawiamy o nich wtasnie

w duchu mitosci. Uczymy dzieci kochac swiat, ktéry powoli
odchodzi. | jest w tym cos uniwersalnego, bo strata jest
wpisana w mitosc... Skoro zycie jest takie kruche, to trzeba zy¢
dzisiaj, bo jutro moze by¢ za pézno. Wyrazem mitosci

jest pielegnowanie tego, co jest teraz.

Badania pokazuja, ze w kontakcie z przyroda doswiad-
czamy zachwytu, podziwu, ekscytacji pieknem. Te emocje
odrywaja nas od siebie i motywujg do aktywnosci na rzecz
innych. W gtebokiej ekologii i mitosci w kontekscie klimatu
nie ma podziatu na srodowisko, ktére sie ratuje i na ludzi,
ktérzy je ratujg. Nie mozna by¢ czutym i kochajgcym wobec
planety i jednoczes$nie destrukcyjnym i okrutnym wobec
siebie. Zeby ta walka o klimat miata sens, musze w nig

wigczy¢ mitos¢ do siebie; dbac o swoje potrzeby, przyjemno-

Sci i by¢ dla siebie dobra. /z wywiadu z dr Magdaleng Budzi-
szewska, WO extra, maj 2021 r./ #

TEKST:
MONIKA JUCEWICZ

Osobista
AMORterapia

NIE ISTNIEJE OGOLNIE PRZYJETA LISTA OLEJKOW
ETERYCZNYCH, KTORE W JEDNAKOWY SPOSOB
WPLYWAJA NA LUDZKIE ZMYSLY, ALE MOZEMY
WYBRAC TAKI ZESTAW OLEJKOW, KTORE IDEALNIE
SPEENIA ZADANIE AFRODYZJAKOW, KIERUJAC SIE
W DANEJ CHWILI... WEASNYM GUSTEM.

asze gusta sa zmienneidostosowujg sie dozmian
N wotoczeniu, a takze reagujg na zmiany zacho-
dzgcewnaszym organizmie. Wybrane tuiteraz

olejki eteryczne dzialajg natychmiast, bezposrednio na
ukltad nerwowy, wywolujac game silnych emocji.

Afrodyzjakiwyroznia specyficzny efekt dziatania na
organizm, ktorylubijeiprzyswaja, sprawiajac zmystom
przyjemnos¢. Wybrany afrodyzjak moze wprowadzic
nas w gleboki relaks, usungc napiecie i pomoze bez
zahamowan czerpac radosc z intymnych chwil.

Niezmierzona jest szczodros¢ natury zawarta
w eterycznych olejkach przynoszacych pozadane
doznania intymne; trzeba tylko poznac¢ wlasne potrzeby
zmystoweizaufac¢ swoim instynktom — one nie poddaja sie
modzie, aninie stuchajg podszeptow poczty pantoflowe;.

Kazdy olejek eteryczny moze sie okazac¢ wyma-
rzonym afrodyzjakiem, pobudzajacym lub kojacym,
zaleznie od aktualnej kondycji naszego organizmu,
przyjmowanych lekow, stylu zycia i emocjonalnego
klimatu, w jakim sie znajdujemy.

Wspaniale jest rowniez to, ze mozna uzyc prostych,
domowych sposobow, jak kapiel, inhalacja czy samo-
dzielny masaz, by zaspokoi¢ wiasne zmysty. #

Przetestuj kilka olejkéw i wybierz takie, ktérych won
zachwycita cie od pierwszego momentu; wrazeniem
tym kieruje instynkt, on najlepiej zna twoje rzeczywiste
potrzeby.

% Potrzebujesz ukojenia, chcesz pozby¢ sie lekéw,
nadmiernej nerwowosci i odzyskac¢ poczucie bezpie-
czenstwa? Zastosuj olejki eteryczne z geranium réza-
nego, cedru i lawendy - po 3 krople na 50 ml oleju
jojoba - i uzyj 15 kropli tej mieszanki do kapieli,
masazu lub kominka aromaterapeutycznego.

% Pragniesz odswiezy¢ dobre wspomnienia z szalo-
nych lat mtodosci? Sporzadz mieszanke w podobnych
proporcjach z olejkéw ylangowego, geranium rézanego
i lemongrasowego w biooleju - a odnajdziesz mtodzien-
cza witalnosc¢.
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Kwiat we w‘

Moje miasto ‘

=
dzis takie smutne

twarzami ludzi

podqzajgcych

za znieksztatconym

odbiciem celu

las nie stuzy juz

za schronienie

jak waszym dziadkom —
toich twarze w woalkach
nietrafionych wyborow

———

Dziewczyno ka

majowa dziewczyno poszarzate czasem . 1
dobrze, ze wpigtas skladajq si¢

kwiat we wtosy nas \
na spotkanie - Ulico mojego mia

z majowym kochankiem

w wiosennym

romantycznym lesie

Fot. Lidia Kosk

Lidia Kosk

” - poetka, opowiadaczka
historii, podrézniczka, fotografka. Autorka
kilkunastu tomikéw wierszy i opowiadan,
w tym dwdch polsko-angielskich,
redaktorka dwoch antologii poezji i prozy.
Wspotpracowata autorsko z Henrykiem

P. Koskiem nad dwutomowym
stownikiem historycznym pt. Generalicja
polska. Japonska edycja jej ksigzki Stodka
woda, stona woda wyszta w Japonii

w 2016 r., a tomik Meadows of Memory:
Poetry and Prose of Lidia Kosk w 2019 r.

w USA. Najnowsza ksigzka Lidii Kosk

pt. Szklana géra/Glass Mountain

zawiera tltumaczenia jej wiersza na

21 jezykow. W wydaniu drugim zostata
wzbogacona o nagrania audio wszystkich
ttumaczen. 5 maja 2019 r. w Waszyngtonie
miata miejsce Swiatowa premiera
wykonania piesni Szklana gora, ktérg
skomponowat Sal Ferrantelli na sopran

z towarzyszeniem fortepianu. Philip Olsen
przetozyt cykl jej wierszy na kompozycje
choéralne, prezentowane w Ameryce

i Europie. W USA ukazato sie ponad

80 publikacji ttumaczenh poezji Lidii Kosk
w czasopismach i antologiach, artykuty

i wywiady dla National Public Radio i prasy.

. 9

zmien sig
Dziewczyno, dobrze
Ze wpigtas kwiat

Absolwentka prawa administracyjnego
Uniwersytetu Warszawskiego. Dziataczka
na rzecz krzewienia polskiej literatury.
Prowadzi warsztaty literackie i Autorski
Teatr Poetycki, w ktérym réwniez gra.

W 2018 r. otrzymata odznake honorowg -
,Zastuzony dla Warszawy”, aw 2020 r.
medal , Zastuzony Kulturze Gloria
Artis” nadany przez Ministra Kultury

i Dziedzictwa Narodowego.

Informacje, wywiady, recenzje ksigzek
i publikacje mozna znalez¢ pod adresem
lidiakosk.wordpress.com
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2 TEKST:
4 HALINA MOLKA

KOBIETY,
Z PRZESZLOSCIA

PRZYJACIOLKI, KOCHANKI. WDOWY,
ROZWODKI - PANNY Z ODZYSKU.
CZESTO GRUBO PO PIECDZIESIATCE,
SZESCDZIESIATCE, A NAWET ZNACZNIE
STARSZE, GODZACE OBOWIAZKI BABCI

| SAMOTNE] GOSPODYNI, RZADZIE) JUZ
ZAWODOWE | MACIERZYNSKIE. STRATE
MEZA JUZ PRZEPLAKALY. CZAS PRZEZYTY
W ZALOBIE, SAMOTNOSCI POMOGL

IM WYCISZYC SIE EMOCJONALNIE

| POUKEADAC SPRAWY NA NOWO.
PODOBNIE W PRZYPADKU TYCH,
KTORE ZALICZYLY BOLESNY ROZWOD

- PIERWSZE CHWILE PO NIM, ZAZWYCZA|
PRZYKRE | PRZYTLACZAJACE MINELY,
POCZUCIE ZRANIENIA USTAPILO MIEJSCA
NADZIEI | CHECI, BY ZACZAC z2YC

NA NOWO. CZY ZECHCA JESZCZE
ZAWALCZYC O SIEBIE? CZY ZECHCA
SPROBOWAC JESZCZE RAZ? CZY
ZNAJDA JESZCZE MILOSC?

Fot. Pexels
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LEK PRZED
SAMOTNOSCIA JEST
ZtYM DORADCA

Chca kochac i by¢ kochane
Mimo wieku, niektére rzucajg sie w wir randkowania
z mezczyznami poznanymi w sanatorium, podczas wyjazdu
na wczasy, na spacerze, a obyte z Internetem - na Face-
booku lub na Sympatii, MyDwoje i na innych tego typu
portalach. W ciggu miesigca potrafig odby¢ kilka spotkan,
ktoére czasem koncza sie nawet wspélnym $niadaniem.
Z reguty jednak wszystkie te znajomosci szybko sie koncza.
Najczesciej pan ulatnia sie bez stowa albo na do widzenia
serwuje jej rozbrajajgce: ,przeciez nic sobie nie obiecywali-
$my”. Zeby zapomnie¢ o porazce... umawiajg sie na kolejng
randke. Owszem, zauwazajg ze nic z tych randek nie
wynika, ale nie odpuszczajg. Zazwyczaj szukajg powaznych
relacji, ale godzg sie tez na takie bez zobowigzan i obietnic
na przysztos¢.

Inne tkwig w uczuciowej stagnacji i poczuciu, ze sg
juz stare i nic lepszego w zyciu ich juz nie czeka.
Zwtaszcza te negatywnie do zycia nastawione - cho¢
doskwiera im samotnos¢, nie sg w stanie pokonac
psychicznej bariery i otworzy¢ sie na innych. Nauczyty sie
juz zy¢ w swoim uporzadkowanym Swiecie i nie zdecydujg
sie na co$, co ten ,,porzadek” by zburzyto. Zdecydowanie
czesciej jednak szybkie wkraczanie w nowy zwigzek,
a jakze czesto i brak refleksji nad poprzednim, jest
podyktowane lekiem przed samotnoscig i obawa:
a co jesli zostane juz sama na zawsze?

Przezy¢ staro$¢ w samotnosci,

czy otwierac€ sie na nowe znajomosci?
Anna (po siedemdziesigtce) ma tréjke dorostych i samo-
dzielnych juz dzieci, od kilkunastu lat jest tez babcig.
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Od 13 lat jest wdowa. Po $mierci meza uwiktata sie

W romans z zonatym mezczyzng. - Nie powiem, ze jestem
z tego dumna, ale nie zatuje - zwierza sie kobieta. Dzieci
Anny sg osobami bardzo zajetymi, pracujg, prowadzg
firmy, babcia przydaje im sie do opieki nad wnukami

- zaufana, odpowiedzialna, darmowa... Anna chetnie
pomaga rodzinie, ale jej naturalng potrzebg jest tez posia-
danie partnera, z ktérym wchodzi w znaczace kontakty
osobiste, zaspokaja swoje potrzeby, przezywa emocje

i wzbogaca swoje zyciowe doswiadczenia. | los takiego
Annie dat. - Wnuki kocham nad zycie, ale on to co innego...
Jest przydatny - zawiesi szafke, naprawi kosiarke, wniesie na
zakupy na pietro, ale nie to jest najwazniejsze. On na nowo
rozbudzit we mnie kobiecos¢, pozqdanie. Oboje od poczqtku
wmawialisSmy sobie, Ze to jedynie przygoda i nic rokujgcego
na przysztosc. Minety juz 3 lata, a my ciggle spedzamy razem
kazdg wygospodarowang przez niego wolnq chwile, pézZniej
kazde wraca do swojego zycia. Nie mamy wzgledem siebie
zadnych oczekiwan, to i nie moze by¢ mowy o rozczarowa-
niu - opowiada Anna. Swojg relacje nazywa czystym ukta-
dem dwojga dorostych ludzi szukajacych - z jednej strony
wsparcia, z drugiej odskoczni.

Samotnos¢ przykrym uczuciem

Krystyna, okoto 70-letnia postawna blondynka. Stan
cywilny: rozwiedziona. Sad przywrécit jej wolnos¢ 24 lata
temu, od tej pory jest zatwardzialg singielka, cho¢ ma

za sobg jakie$ przelotne zwigzki. - Mgz zostawit mnie

dla mtodszej, to byt cios w moje serce i moje kobiece ego.

I chyba troche w odwecie szybko zaczetam szukac pocie-
szenia, kogos, kto by mnie dowartosciowat jako kobiete

Fot. Pexels



- stwierdza Krystyna. - Znalaztam? Nie! Ja szukatam mitosci,
a mezczyzn, ktérych spotykatam interesowat wytqcznie kole-
Zeriski seks.

Ten rozdziat Krystyna ma juz jednak za sobg. A mito$¢?

- Co ma byc, to bedzie. Nie szukam na site. Teraz, jezeli sie

z kims zwiqze, to tylko wtedy, kiedy sie prawdziwie zakocham,
a on bedzie dla mnie réwnorzednym partnerem. O seksie juz
nie mysle, ale jesli jeszcze bedzie, to bedzie tylko dopetnieniem,
a nie celem samym w sobie - zapewnia.

Lek przed samotnoscia - ztym doradca

O tym, ze lek przed samotnoscig jest ztym doradcag dobrze
wie Ksenia, 59 lat - zadbana fryzura, szczupta i zgrabna
figura. Nie ma dzieci. Zostata wdowg gdy miata 51 lat.
Dtugo nie byta gotowa na nowy zwigzek. Z czasem zaczeto
jednak do niej dociera¢, ze dobrze bytoby kogo$ sobie
znalez¢: - Myslatam: to ostatni dzwonek, zegar biologiczny
tyka, zmarszczek mi przybywa, zdrowie zaczyna szwanko-

wac, jak nie znajde teraz, to juz nigdy. No i stato sie. Kilka
miesiecy temu, podczas pobytu na firmowym szkoleniu
(Ksenia jest gtdbwng ksiegowa w duzej firmie) poznata przy-
stojnego mezczyzne. ,,Zaiskrzyto”, zaczeli sie spotykac,

w tle rysowato sie wielkie i odwzajemnione uczucie. Dzi$
juz nie sg razem, a ona ma $wiadomos¢, ze popetnita wiele
btedéw: - Wynikajgce z leku desperackie poszukiwanie part-
nera sprawia, ze kobieta robi wszystko, zeby mezczyzne sobg
zainteresowac, a péZniej traktuje go jak zdobyty skarb. Nie
pytatam go, dlaczego juz musi iS¢, z kim byt na spacerze, gdzie
wyjezdza na weekend i dlaczego nie ze mng. Nie chciatam go
do siebie zrazic, albo zeby myslat, ze jestem nachalna - tak to
teraz, z perspektywy czasu ocenia. - A prawda jest taka, ze
jesli ktos sie nami powaznie interesuje, to musi zadbac o to,
zebysmy i my czuly sie komfortowo. Jesli nie pytasz - dajesz
mu sygnat, Ze nie oczekujesz zbyt wiele co do jego zachowania,
lojalnosci, transparentnosci. Wtedy im bardZziej sie starasz, tym
mniej on sie stara. | dochodzisz do wniosku, Zze znowu trafi-
tas na nieodpowiedniego faceta. Pogodzitam sie z tym, ze juz
nigdy nie znajde sobie kogos na state. Moze jest mi tak wtasnie
pisane - podsumowuje pogodzona z sytuacjg Ksenia.

Wygodna relacja

Stefania (68 lat), rozwddka, matka dwojga dorostych dzieci,
po rozstaniu z mezem dtugo byta sama. - Mgz mnie zdra-
dzat na prawo i lewo, oktamywat, a i tak po rozwodzie bytam
wsciekta. Wydawato mi sie, ze znienawidzitam wszystkich
facetéw - wyjasnia. Czas jednak leczy rany. - Kilkanascie
miesiecy temu na fejsbukowym mesendzerze przystat mi
usmieszek o 5 lat starszy wdowiec. Podziekowatam. Jeszcze
tego samego wieczoru przystat serduszko, a pézniej kartke

z ogromnym bukietem réz. | tak to sie zaczefo... - usmiecha
sie tajemniczo kobieta. Poczatkowo byta nieufna. - Nacho-
dzity mnie rézne mysli: moze to jakis naciqgacz, kobieciarz?
Ciekawos¢ jakby to byto z kolejnym facetem byta jednak
silniejsza. Dzi$ spotykaja sie, nazywa go ,przyjacielem”,

ale znajomoscia ta sie nie afiszuje. - Z obawy przed ztosli-
wymi komentarzami moich dzieci i znajomych wole zachowac
nasze relacje w tajemnicy - mowi Stefania. - Oni uwazajq,

Ze mnie starej to nic sie juz w zZyciu nie nalezy. A przeciez

w kazdym wieku mozna miec potrzebe mitosci, bliskosci.

Poza tym taka relacja jest dla mnie wygodna, bo miedzy

mnq a Antonim wszystko jest jasne: ja jestem wolna, on jest
wolny. Kiedy czujemy potrzebe spotkania sie, dzwonimy do
siebie i spedzamy mito czas, czasem idziemy do f6zka... i tak
do nastepnego razu - dodaje kobieta. | cho¢ strzata Amora
trafita ich juz rok temu, dotychczas nie rozpoczeli wspol-
nego, nowego rozdziatu w zyciu. - Antoni jest mity, komple-
mentuje mnie, uwielbiam jego towarzystwo, ale nie jestem
pewna, czy databym rade ponownie znosi¢ w domu mezczyzne
przez 24 godziny na dobe. Bytam juz zong, teraz juz chyba
tego nie chce - usmiecha sie rozbrajajaco Krystyna.

Facet to nie pociag ekspresowy

Twierdzi Zofia. - Nie warto za nim pedzi¢ na ztamanie karku

i wskakiwac w biegu, jak méwi stare porzekadto: ,,tego kwiatu
jest pdt swiatu”. Ta ponad sze$¢dziesiecioletnia dzi$ kobieta
byta mezatkg dwukrotnie. Pierwszy maz zgingt w wypadku,
drugi zmart po ciezkiej chorobie zostawiajac jg z niepetno-

sprawnym synem.

- Jak duze szanse na znalezienie mezczyzny ma samotna
matka? Niektdrzy mezczyZni nie majq nic przeciwko wycho-
wywaniu cudzego dziecka albo uczucie do kobiety okazuje sie
silniejsze niz obawy, ale skoro jest tyle wolnych kobiet, dlaczego
mieliby pokusic sie na samotng matke? - zadaje sobie reto-
ryczne pytania. | sama sobie odpowiada: - Kobieta
po przejsciach, a na dodatek z balastem w postaci kalekiego,
wymagajgcego ciggtej opieki syna, to wedtug mezczyzny zty
pomyst. Chciatby miec kobiete tylko dla siebie. A i we mnie jest
obawa, Ze nie pokocha mojego dziecka, nawet jezeli kochatby
mnie. Mysle, ze syn by to wyczuwat i atmosfera bytaby niecie-
kawa. A do uczuc nie mozna sie zmusic. A przeciez utozenie
stosunkéw z dziecmi to nie jedyna z putapek czekajqcych
na partnerdéw ,z odzysku”,

Zycie jednak Zofie zahartowato: - Zadnych szlochéw,
zero tez, hustawki emocjonalnej - to zwodniczy stan, a ja
musze byc silna dla swojego syna - oSwiadcza z pewnoscig
w gtosie. Zofia nie ma juz zadnych ztudzen: - Poznatam juz
kogos, kto zainteresowat sie takq kobietq jak ja - samotng
matkqg. Na poczgtku widziat mnie u swojego boku - bytam
0 kilkanascie lat mfodsza od niego, w miare atrakcyjna,
wyksztatcona itp... no, ale to dziecko... On sie rozwiddt,
znowu jest wolnym strzelcem, ty kobieto ,tak”, ale bez ,,ogona”
w postaci dzieci, bo zaktécajg harmonie, ograniczajg wolnos¢
kobiety - zabierajq jej czas, ktdry mogtaby mu poswiecic, ogra-
niczajq jej mozliwosci finansowe, blokujq jej wyjazd na narty,
wspdlne wakacje.

Zofia nikogo juz nie szuka. Jesli jednak jakims$ cudem
mezczyzna by sie znalazt? - Musiatby to by¢ ktos, kto zaak-
ceptuje to, ze mam syna i zrozumie, ze moje zycie bedzie przy-
porzgdkowane innemu rytmowi. Jak kazdy potrzebuje odro-
biny zrozumienia i ciepfa. Potrzebuje bliskosci, intymnosci
nie tylko cielesnej, ale i duchowej. Nie potrzebuje faceta
bez serca, ani litosci - kohczy rozmowe Zofia i dodaje,
ze ksiecia nie szuka, bo zadna z niej ksiezniczka, ale gdyby
jakis sie znalazt, to nie zamknie mu drzwi przed nosem.

Senior w serwisie randkowym,

czy to wstyd?

Seniorzy chetnie korzystaja z aplikacji randkowych

- donosi popularny portal randkowy Sympatia, a w serwi-
sie MyDwoje.pl, w ktérym kazdego dnia rejestruje sie
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ponad 200 osbb, juz dawno zarejestrowato sie ponad 800
000 starszych singli. Czy to oznacza, ze seniorzy odkryli
sposéb na samotnos¢ i zawojowujg Internet? A moze to
tylko mit? Czy poszukiwanie mitosci w Internecie zarezer-
wowane jest wcigz tylko dla mtodych? Czy osoby, ktére
swoje juz przezyly, byty w zwigzkach, czasem nawet w kilku,
przekroczyty sze$édziesigtke, siedemdziesigtke, stracity
partnera, meza, zone powinny zapomnie¢ o wszelkich
uniesieniach i pokornie czeka¢ na to, co los im przynie-
sie? A moze powinny wzig¢ sprawy w swoje rece i zaczgc
aktywne poszukiwanie przyjaciét, partnera, kogos, kto tak
jak one doskonale zna zycie - wszystkie jego barwy i smaki.
Ale czy po 60-tce poszukiwanie mito$ci moze by¢ proste,
tatwe?

Obawy wobec szukania nowej mitosci
po stracie partnera

Dane z MyDwoje.pl potwierdzaja, ze poszukiwanie przez
senioréw partnera on-line jest bardzo popularne, a coraz
czesciej w serwisie rejestruija sie osoby nawet po 70. i 80. roku
zycia. Jednak grupa, cho¢ catkiem liczna, nie jest wystar-
czajaco przebojowa. Single-seniorzy dos¢ czesto bory-
kajg sie ze zbyt dla nich wczesng, stratg wspétmatzonka,
co - wedtug amerykanskich uczonych - jest na pierw-
szym miejscu wérdd najbardziej stresujgcych sytuacji
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DOBRA RELACJA

DAJE POCZUCIE

“SZCZESCIA,

POZYTYWNIE
WPLYWA

NA ZDROWIE.

zyciowych. Wiadomym jest réwniez,

ze komunikacja z wlasnymi emocjami

i przezycie zatoby wymaga czasu i jest
sprawg bardzo indywidualna.

Pojawia sie tez obawa, czy aby na
pewno mamy szanse na odnalezienie
sie w nowej rzeczywistosci i znalezienie kolejnego partnera,
ktéry bedzie dopasowany do nas w stopniu nie mniejszym
niz poprzedni. W kohcu ma sig juz pewne przyzwyczajenia
i nawyki, z ktérymi trudno dyskutowac i dostosowanie sie
do nich nie jest tatwe dla nowej osoby. Niektorzy obawiajg
sie rowniez, ze trafig na osoby niepowazne, ktére szukajg
wytgcznie przygdd, zabawy lub zechcg wykorzystac ich
naiwnosc i brak doswiadczenia w serwisach randkowych.

Trzeba zaczg¢ od wyciggniecia wnioskéw
Czy majac lat np. 60, 70 czy 80 lepiej by¢ singielka,

czy zy¢ w matzenstwie albo jakim$ innym statym zwigzku?
- Na pewno lepiej jest zy¢ w zwiqzku, ale satysfakcjonujqcym:
dobra relacja daje poczucie szczescia, pozytywnie wptywa na
nasze zdrowie, a nawet - przedtuza Zycie.

Takie swietne zwiqzki nie sq jednak powszechnym doswiad-
czeniem kobiet, szczegdlnie tych, ktdre juz sporo przezyly.
Z wielu powoddw (Smierc partnera, rozwdd, zerwanie toksycz-
nej relacji) spora czes¢ kobiet po 60. roku Zycia nie ma part-
neréw. Nie oznacza to jednak, ze sq samotne i nieszczesliwe.
Dobre relacje z przyjaciétmi (przyjaciétkami zazwyczayj),
rodzing, sqsiadami réwniez mogq dawac poczucie wspar-

cia i wiezi. Bycie niezaleznq singielkq otoczonq Zyczliwymi
ludZmi jest moim zdaniem lepsze niz trwanie w przemocowym
zwigzku albo wigzanie sie z partnerem, ktory jest daleki

od wymarzonego - tak na to pytanie odpowiada

prof. Magdalena Smieja, psycholozka z Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Z kolei Joanna Godecka, psychoterapeutka i life coach
na tamach jednej z gazet ostrzega przed generalizowaniem
pewnych rzeczy, np. ze prawdziwa mitos¢ nie istnieje czy
tez, ze nie ma fajnych mezczyzn. To nas ogranicza i odbiera
nam pozytywne nastawienie, ktére jest potrzebne do zawie-
rania nowych relacji. Zanim jednak zaczniemy sie rozgladac
za kim$ nowym, powinny$my zaczg¢ od wyciggniecia
wnioskow z matzenstwa, ktére zakonczyto sie rozstaniem.
- Jesli chcemy w przysztosci stworzy¢ nowy zwiqzek,
to te wnioski muszq byc konstruktywne. Nawet zdrada
czy przemoc w zwigzku sq dla nas informacjq, ze cos musimy
zrobic inaczej, wybierac partnera kierujqc sie innymi
kryteriami - wyjasnia psychoterapeutka.

Od czego zaczqc? Warto samej sobie opowiedziec¢
historie minionego zwiqzku i postarac sie go zdiagnozowac.
Jesli w tej opowiesci nie wyjde z pozycji ofiary, ale ujme
to, czego doswiadczytam, jakie zachowanie wydawato mi
sie w tamtym czasie najlepsze, dlaczego i co teraz bym
zrobita inaczej, to z catq pewnosciq zmieni sie perspektywa.
Zaczniemy widziec sytuacje przez pryzmat tego, co mozemy
zZmienic, co poprawic. To jakby diagnoza postawiona samej
sobie - wyjania Godecka. #
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SZLAKIEM WARSZAWSKICH MURALI —

ural Tytusa Brzozowskiego,

ktory powstal przy Rondzie

Wiatraczna z okazji stulecia

odzyskania niepodleglosci
zdobi sciane kamienicy przyulicy Grochow-
skiej 215. Widoczny jest z daleka, tym
bardziej, ze otoczenie jest dosy¢ paskudne
- przedstawia resztki bud i pozagradzane
kratami placyki.

Uroczyste przekazanie muralu miesz-
kancom Pragi Potudnie odbylo sie 15 listo-
pada 2018 r. Na malowidle widoczny jest
marszatek Jozef Pilsudski wysiadajacy na
»przystanku niepodleglosc¢”. Widac tez na
nim charakterystyczne dla Pragi Potudnie
obiekty: jest Most Poniatowskiego, Stadion
Narodowy, kosciotna Placu Szembekaizielen
Parku Skaryszewskiego.

Autor - Tytus Brzozowski — architekt
i akwarelista stynie z niezwykle barwnych
prac, ktore maja charakterystyczny, rozpo-
znawalny i niepowtarzalny styl i wdziek.
Nie s3 dostownym pokazaniem danego frag-
mentu miasta. Znajdziemy na nich nieist-
niejgce kamienice, ale i charakterystyczne
. obiekty dla danej dzielnicy. Wazng role

e " | w pracach autora odgrywaja ludzie. Poja-
: ' wiajg sie nie tylkonaulicach, alenadachach
——— i = . . i H“ ' czy kominach, czesto -z parasolami-unoszg

i ie nad budynkami. Charakteryst dl
AL H s a || | 1.[ﬂ.i i.s r‘l 1] —F 1 311:; na 1'u yn ar.ntl) 1 arakterystyczne dla
Brzozowskiego [i8 "~ "I"'“' —am & | Py akwarelisty sg tez balony.

e : i HE- R Na przygotowanie sciany i malowanie
' muralu przy Grochowskiej przeznaczono
150 litrow farby. Mural powstal w miejscu reklamy zaktadow
drobiarskich PolDrob. Reklamga bylo stynne Jajo, malowane
technika 3D. Byla wtym miejscu od lat 70.do 2010 1. Nie prze-
padla jednak w otchlani czasu — dzieki staraniom spoleczni-

T kow z Pragi Potudnie mozna jg ponownie ogladac przy ulicy
ra mW a] Mecinskiej 42.
Mural Tytusa Brzozowskiego przy Rondzie Wiatraczna
P l} Su d S kl to drugi mural tego autora w naszym miescie. Pierwszy jest
na Woli.
°
1 p ara SOlkl TYTUS BRZOZOWSKI jest absolwentem Wydziatu Architek-
tury Politechniki Warszawskiej. Studiowat i praktykowat tez

w Finlandii. Jest autorem wielkoformatowej ksigzki obrazkowej

MURAL TYTUSA BRZOZOWSKIEGO, KTORY pt. Miastonauci. Jest akwarelistg i architektem zafascynowa-

POWSTAL PRZY RONDZIE WIATRACZNA nym duszg miasta. Czesto zestawia sylwetki gmachoéw i ludzi,
tworzac barwne, pogodne sceny z pogranicza rzeczywistosci
Z OKAZJI STULECIA ODZYSKANIA i fantastyki. Jego ulubiong bohaterka jest Warszawa, ktéra

Fot. Bozena Borys

NIEPODLEGEOSCI, ZDOBI SCIANE KAMIENICY w jego wydaniu tetni zyciem i nabiera wielkomiejskiego blasku.
PRZY ULICY GROCHOWSKIE] 215. WIDOCZNY Jego obrazy i murale petne sg zabawnych i czesto surreali-
JEST Z DALEKA, TYM BARDZIEJ, 7E OTOCZENIE stycznych szczegdtéw. Dziesigtki tych drobnych elementéw to
JEST DOSYC PASKUDNE - PRZEDSTAWIA RESZTKI w duzej mierze efekt inspiracji malarstwem Pietera Breugela.
BUD | POZAGRADZANE KRATAMI PLACYKI Najwiekszymi (rozmiarowo) przedsiewzieciami Brzozowskiego

sg projekty murali. Najwyzszy z nich, mierzy ponad 35 metréw
i znajduje sie przy ulicy Wolskiej. #
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WYSEUCHALA:
HANNA MOLKA

» NIECHBY PIt, Blt, BYLE BYL"?
NIE, DZIS TAK TO JUZ NIE DZIAEA.

Z PROF. MAGDALENA SMIEJA

Z INSTYTUTU PSYCHOLOGII

NA UNIWERSYTECIE JAGIELLONSKIM
ROZMAWIA HALINA MOLKA.
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To nie jest takie hop-siup postanowic, ze bedzie si¢
singlem i do szczescia nie potrzebuje si¢ obraczki na
palcu. Malzenstwo lub trwaly zwigzek partnerski to
bezpieczenstwo, stale wsparcie, pomoc, towarzystwo
i milos¢, przynajmniej w tej optymistycznej wersji.
Z drugiej strony, niejeden zwigzek ttamsi, unieszczesli-
wia, nie pozwala na rozwiniecie skrzydel. Zaden zwig-
zek, nawet zwigzek starszych, doswiadczonych przezlos
0s0b, nie jest gwarancja radosci, usmiechu i szczescia,
choc¢ wiele osob tak wlasnie postrzega sam fakt posia-
dania meza lub partnera. Jak to jest w rzeczywistosci?
Lepiej zyc solo czy w duecie?

Przez wiele lat naukowcy dowodzili, ze matzenstwo przy-
nosi ludziom wiele korzysci, ze osoby w statych zwigzkach
uwazajg sie za szczesliwsze niz te, ktore zwigzane nie s3.
Obliczono, ze stan zdrowia zameznych kobiet jest 0 4,8%



lepszy niz kobiet niezameznych, a zonatych mezczyzn - az
0 27,9% przewyzsza zdrowie kawalerow. Przeprowadzone
badania wskazywaly, ze zamezne kobiety maja (w porow-
naniu do tych nie posiadajacych meza) nizsze cisnienie krwi
i nizszy poziom cholesterolu, natomiast zonaci mezczyzni
mniej pija i pala, rzadziej choruja na schorzenia ukladu
pokarmowego, majg mniej problemow ze wzrokiem, nizszy
poziom cukru i ci$nienie, a do tego — lepiej $pia. I ze osoby
w zwiazkach rzadziej cierpig z powodu chorob psychicz-
nych, zaburzen jedzenia, alkoholizmu, a nawet tagodniej
przechodza zwyktle infekcje.

Lepszy stan zdrowia przeklada si¢ na dlugosc zycia...
Sg badania, z ktorych wynika, ze ryzyko przedwczesne;j
$mierci kobiety nie bedgcej w zwigzku jest o 50% wieksze
niz smierci mezatki, a w przypadku mezczyzn ta liczba
siega az 250%! Inne wykazaly, ze samotni ludzie w sred-
nim wieku 2,5 razy czesciej nie dozywajg starosci niz ci
zyjacy w matzenstwie. Analiza danych zebranych w USA
wykazala z kolei, ze ludzie w zwigzkach znaczgco rzadziej
umierajg z powodu dziesieciu najbardziej rozpowszech-
nionych typow nowotworu. Wnioski wyciaggane z takich
statystyk byly jednoznaczne: sam fakt zawarcia matzen-
stwa chroni ludzi przed chorobami i znaczaco wydtuza ich
zycie.Iwierzonowto, dopodki nie zaczetowykrywac nowych,
intrygujacych zaleznosci. W 2017 r. opubli-
kowano badanie, ktore rzucito inne swiatto
na prozdrowotne wlasciwosci matzenstwa.
Jego autor, Dmitry Tumin, sprawdzil, na
ile stan cywilny ponad dwunastu tysiecy
0s0b urodzonych miedzy rokiem 1955
a 1984 wigzal sie z ich zdrowiem. I co sie
okazalo? A no to, ze cho¢ przedstawiciele
starszych pokolen sg zdrowsi, gdy maja
wspotmatzonka, wsrod mlodszych ta zaleznos¢ istotnie
slabnie, aw grupie mtodych kobiet calkowicie znika. Ozna-
cza to, ze sam fakt bycia w sformalizowanym zwigzku nie
przynosi juz kobietom korzysci w postaci lepszego stanu
zdrowia czy diuzszego zycia.

Dlaczego tak sie dzieje? Kobiety traktujg partnera jak
kule u nogi, ograniczenie i balast?

W ciggu ostatnich kilkudziesieciu lat znaczaco zmienila sie
funkcja bliskiego zwigzku. Przez wieki posiadanie bliskiej
osoby sprzyjalo zaspokojeniu najbardziej podstawowych
potrzeb. Kiedy warunki zycia byly trudne, malzenstwo
irodzina pozwalaly przezycizapewnic¢ opieke potomstwu.
Tysiace lat temu chodzilo o0 zdobycie jedzeniaiochrone przed
zagrozeniami ze strony srodowiska naturalnego, niebez-
piecznymi zwierzetami, itp. Pdzniej rodzina stata sie zrodtem
stabilizacji spolecznej i bezpieczenstwa ekonomicznego.
Do konca osiemnastego wieku w wiekszosci spoleczenstw
malzenstwo bylo postrzegane jako instytucja o charakterze
ekonomicznym i politycznym. Ceniono romantyczne uczu-
cia, ale mitos¢ nie byta warunkiem koniecznym do zawarcia
zwiazku, a jej brak nie byt powodem, aby go konczy¢. Od
matzonka oczekiwano opieki, zapewnienia srodkow do

FUNKCJA BLISKIEGO
ZWIAZKU
ZNACZACO
ZMIENIEA SIE.

zycia, pomocy w prowadzeniu gospodarstwa domowego
i wychowania dzieci, a nie dlugich wieczornych rozmow
przywinie. Osoby, ktore dzieki zawarciu sformalizowanego
zwigzku spelniaty spoleczne oczekiwania, uzyskiwatywyzszy
status spolecznyiekonomiczny, wsparcie rodziny, przyjaciot
i znajomych, a takze udogodnienia prawne i przychylnos¢
instytucji panstwowych. Profity te miaty z pewnoscig bezpo-
sredni wplyw na stan zdrowia i dlugosc zycia malzonkow.
Obecnie sytuacja si¢ jednak zmienila. Rozwoj gospo-
darczy oraz przemiany spoleczne i kulturowe spra-
wily, ze ludzie sg bardziej samodzielni i niezalezni,
nie potrzebuja partnera, aby zaspokoic¢ swoje podsta-
wowe potrzeby. I to nawet nie chodzi o relacje z jakims
,,sSkonczonym dupkiem”, ,,narcyzem’ lub ,,Piotrusiem
Panem”, ale o te dobre zwigzki, w ktorych nikt nikogo
nie krzywdzi i oboje s3 w nie zaangazowani.
Najwieksza zmiana dotyczy kobiet, ktore z istot zalez-
nych ekonomicznie i spolecznie, pozbawionych praw do
stanowienia o sobieiindywidualnego uczestnictwa w zyciu
spotecznym, staly sie osobamisamodzielnymi, decydujacymi
o swojej edukacji, karierze zawodowej i planach prokre-
acyjnych. Kobiety i mezczyzni majg teraz podobne prawa
i potencjat: wiekszos¢ z nich moze samodzielnie zarobi¢ na
siebie, kupi¢ lubwynajac¢ mieszkanie, zatrudnic opiekuna do
dziecka, zleci¢ naprawe pojazdu mecha-
nikowi, wyjsc¢ do restauracji, czyjechac
na wczasy.

Ta samodzielnos¢ i niezaleznos¢
sprawia, ze kobiety oczekuja od
bliskiego zwigzku zaspokojenia
innych niz dawniej potrzeb. Poziom
inwestycji wrelacje, ktory kiedys byt
zrodlem dumy i zadowolenia, wspot-
czesnie wydaje si¢ niewystarczajacy.

Wspolczesne relacje intymne maja przede wszystkim poma-
gacwosiaganiu samorealizacjiiszczescia. Niewystarczyjuz,
aby mezczyzna tylko ,nie pilinie bil”, partner ma wspierac
osobisty rozwoj, rozpala¢ namietnosc i kultywowac bliskosc¢.
Oczekujemy, ze bedzie naszym przyjacielem, namietnym
kochankiem, troskliwym rodzicem, dziadkiem, dobrze
oplacanym pracownikiem, zaradnym towarzyszem podrozy
ielokwentnym uczestnikiem spotkan towarzyskich. Wypel-
nienie tych wszystkich rol jest niezmiernie trudne, wiec coraz
rzadziej ludzie osiggaja pelng satysfakcje w tym zakresie.
Dzis samo bycie w zwigzku nie wystarcza juz do tego
by by¢ szczesliwym?

Cho¢ wcigz wiekszosc par biorgcych udziat w badaniach
deklaruje zadowolenie ze swoich relacji, grupa tych ktorzy
okreslaja sie jako ,bardzo szczesliwi” jest coraz mniejsza.
W dzisiejszych czasach, aby byc szczesliwym nie wystarczy
juztylko by¢ wzwiazku, trzeba by¢ wbardzo dobrym zwigzku.
Niektorzy uwazaja, ze zycie w pojedynke nie jest dla
nich -marza o zwigzku i nawet wiedzac, ze to nie zawsze
drogauslanarozami, chcg nigis¢. Nie zdaja sobie sprawy
na co si¢ skazujg?
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Tak to, niestety, jest. Wyniki réznych niezaleznych badan
swiadczg o tym, ze zwigzki o duzym nasileniu wzajemnej
wrogosci oslabiajg system immunologiczny. Ludzie zyjacy
wtrudnych relacjach majg nizszg odpornos¢, szybciej ulegaja
infekcjom wirusowym. Konflikt wzwigzku sprzyja zapada-
niu na choroby, op6znia procesy gojenia sie (rany niezado-
wolonych ze swoich kontaktow malzonkow goja sie 0 40%
wolniej niz par szczesliwych), a nawet powoduje, ze z jelit
do krwi przedostajg sie toksyczne bakterie wyzwalajgce
reakcje zapalne. Kobiety przezywajace konflikt z partnerem
wolniejwracaja do zdrowia po przejsciu choroby nowotwo-
rowej. Po 48 miesigcach od otrzymania diagnozy dotyczacej
choroby serca, przy zyciu pozostaje tylko jedna trzecia osob
bedacych w niesatysfakcjonujacych zwigzkach, podczas
gdy w grupie szczesliwych malzonkow jest to dwie trzecie.
Zadowoleni ze zwigzkow pacjenci maja
trzykrotnie wigksze szanse przezycia
15 lat po operacji serca.

Wysokie wymagania stawiane wspol-
czesnym zwigzkom sprawiaja, ze
utrzymanie ich kosztuje znacznie
wiecejuwagi, pracyi troskiniz kiedys.
Bo ludzie chca by¢ w naprawde dobrych
relacjach, anie -wjakichkolwiek. Z badanwynika, ze intymne
zwigzki sa w zyciu ludzi coraz wazniejsze, a jednak (a moze
wlasnie dlatego) gdy nie spelniaja okreslonych oczekiwan -
konczy sie je znacznie czesciej niz przed laty. Miedzy innymi
z tego powodu rosnie liczba rozwodow. Z drugiej strony,
badania pokazujg, ze jakos¢ zwigzkow, ktore ludzie okre-
slaja jako szczesliwe, jest znacznie wyzsza niz kilkanascie
czy kilkadziesiat lat temu. Oznacza to, Ze jesli para podota
trudnemu zadaniu stworzenia relacji pelnej bliskosci, wspar-
cia i namietnosci, zyski jakie z niej czerpie sg wieksze niz
kiedykolwiek wczesniej.

Zakonczenie niszczacych lub niesatysfakcjonujacych
relacji wcale nie musi oznaczac nieszczescia.
Oczywiscie. Najnowsze badania pokazuja, Ze spora grupa
singli wcale nie rézni sie poziomem szczescia od zwigza-
nych rowiesnikow, poniewaz z powodzeniem realizuje swoje
potrzeby spoteczne w relacjach innych niz romantyczne.
Osoby nie posiadajace partnera maja wiecej przyjaciol,
czesciej spotykaja sie z rodzicami i rodzenstwem, maja
blizsze relacje z sgsiadami i czesciej wlaczaja sie w zycie
spolecznoscilokalnej. Jezeli potrafig stworzy¢ krag bliskich
sobie 0sob i nie czujg sie samotne, sg tak samo spelnione
iszczesliwe jak osoby zyjace w zwigzkach.

To jestbardzo proste i mozna sobie nawet ttumaczy¢, ze
zawsze mozna by tak zy¢, ale zycie szybko weryfikuje te
plany i okazuje sie, ze jednak nie mozna. Ze z czasem ta
nasza pelna dyspozycyjnosc przestaje juz kogokolwiek
obchodzi¢, bo koledzy i kolezanki, z ktorymi dotad
chodzilismy na spacery maja swoich mezow, swoje
wnuki. A to, Ze mamy wolny wieczor na nikim nie robi
juz wrazenia...
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LUDZIE CHCABYC
W NAPRAWDE
DOBRYCH
RELACJACH.

Znacznie gorszym rozwigzaniem jest niekonczace si¢ poszu-
kiwanie idealnego partnera. Swiadomi wzajemnych oczeki-
wan ludzie mogg stworzy¢ bardzo dobre zwigzki, ale zadna
z tych relacji nie bedzie, bo nie moze byc - idealna. Wywin-
dowanie preferencji wobec partnera do poziomu, ktoremu
nikt nie jest wstanie sprostac, moze by¢ wylacznie zrodlem
frustracji albo wielokrotnego wchodzenia w krotkotrwale
zwigzki, konczace sie tuz po ujawnieniu pierwszej wady
lub stabosci partnera.

Ale zaprzeczenie potrzebie bliskosci i wigzania si¢ nie
jest zgodne z naszg naturg?

Niejest. Choc czasem ludzie kultywuja takie falszywe prze-
konania. Dobrym przykladem sg tutaj czlonkowie inter-
netowej spotecznosci MGTOW (Men Going Their Own Way),
ktorym zupelnie nie jest po drodze z kobietami. Wich opinii
przedstawicielki plci przeciwnej ,nie sg
wartewymagan i poswiecen, jakie ze sobg
niosy’, a mezczyzni musza sobie uswiado-
mic, ze ,nie s3 ich niewolnikami” i prze-
stac sie z nimi wigzac. Na szczescie nic
nie wskazuje na to, zeby taki trend miat
zdominowac zycie spoteczne. Z drugiej
strony trudno przewidzie¢, czy trwale
monogamiczne relacje beda w przysztosci tak powszechne
jak teraz. By¢ moze wiekszosc ludzi bedzie zaspokajala
potrzeby przynaleznosci i bliskosci w relacjach z réznymi
osobami? Nie wiemy tez dzis, czy jakos¢ zwigzkow bedzie
spadala, bo wywolane dostepem do internetowych portali
randkowych ispolecznosciowych ztudne poczucie nieogra-
niczonych mozliwosci wyboru partnera zniecheci ludzi do
pracy nad soba.

A moze rozczarowani zwigzkami, ktore nie speklniaja
oczekiwan, bedziemy coraz bardziej samotni?

Poki cowszystkie badania dowodzg, ze zadowolenie z intym-
nej relacji ma wieksze znaczenie dla poczucia szczescia niz
zadowolenie z kazdej innej dziedziny zycia: pracy, finansow,
przyjaciot, znajomych czy stanu zdrowia. Aby to szczescie
osiggnac, warto te relacje Swiadomie wybieraciksztaltowac.
A coradzilaby pani seniorkom? Czy powinny zawalczyc¢
jeszcze o siebie, otworzycsie na zycie w zwigzku z mezczy-
zn3? Czyraczejodpuscic - dozyc swych dni jako singielki?
Radzilabym przede wszystkim zadbanie o wlasne potrzeby.
Podejrzewam, ze wigkszos¢ kobiet z tej grupy przez cale zycie
troszczyla sie o innych — meza, dzieci, pracownikow. Teraz
jest czas na rozpoznanie ,czego ja potrzebuje, a nie czego
oczekujg ode mnie inni”. Jesli ta potrzebg jest romantyczna
relacja z mezczyzng - radzilabym otwarcie sie na taka opcje,
poszukiwanie partnera, ktory spetnia nasze oczekiwania, nie
jakiegokolwiek. Jesli jednak kobieta dochodzi do wniosku,
ze nie potrzebuje na tym etapie zycia intymnej relacji, to nie
ma sensu jej szukac na site. Mozna zyc¢ szczesliwie dzielac
czas na spotkania z przyjaciotkami, dzie¢mi i wlasne pasje
i zainteresowania. Dobre bedzie to, co jest dobre dla nas,
a nie co inni uwazaja za ,\wlasciwe”.

- Dziekuje za rozmowe. #
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SEKS DOJRZALY

W TEKST: ,
.,ngarkocg KLAUDIA LATOSIK | OLGA ZUKOWICZ
ZALOZYCIELKI SREBRNEGO WARKOCZA

W poszukiwaniu
przyjemnoscl.
Bezpieczna aktywnosc seksualna
po 60. roku zycia

FANTAZJE, POTRZEBY, PRAGNIENIA, AKTYWNOSC | EKSPRESJA SEKSUALNA SA NIEODLACZNYM
ELEMENTEM ZYCIA KAZDEGO CZLOWIEKA. NIE ZNIKAJA WRAZ Z WIEKIEM, A JEDYNIE ZMIENIAJA SIE NA
SKUTEK CZYNNIKOW FIZJOLOGICZNYCH, MEDYCZNYCH | PSYCHOLOGICZNYCH ZWIAZANYCH Z PROCESEM
WCHODZENIA W POZNA DOROSEOSC. AKTYWNOSC SEKSUALNA PRZYNOSI WIELE KORZYSCI ZDROWOT-
NYCH, EMOCJONALNYCH | PSYCHICZNYCH. NIE WARTO Z NIE) REZYGNOWAC, A WRECZ ODWROTNIE -
TRZEBA POSZUKIWAC NOWYCH JEJ FORM | ROZWIJAC, DBAJAC PRZY TYM O BEZPIECZENISTWO | KOMFORT.
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soby 55+, podobnie jak osoby z niepetnospraw-
noscig (czesto ta dyskryminacja sie krzyzuje),
traktowane sg spotecznie jako istoty pozbawione
potrzeb seksualnych. Stereotypy odbierajgce
osobom w wieku dojrzatym prawa do ekspresji i realizacji
seksualnej stojg w sprzecznosci nie tylko z definicjg seksu-
alnosci, ktéra za prof. M. Beisert ,jest niezmienng cecha
kazdej jednostki”, ale takze z badaniami. B. Starr i M. Weiner
wykazujg na probie ponad tysigca oséb po szescdziesigtce,
ze 97 proc. 60- i 70-latkdw oraz 93 proc. 80-latkdw fantazjuje
o seksie, ale réwniez im go brakuje. Osoby w p6Znej dojrza-
tosci, chcac rozwijac swojg seksualnos¢, pomimo przeszkod,
ktére pojawiajg sie wraz ze zmieniajgcym sie ciatem, nie
znajduja nalezytego wsparcia w instytucjach pomocowych
i medycznych, a takze zrozumienia i akceptacji wsréd najbliz-
szych.

Jako ze seks i seksualnos$¢ traktowane sg jako atrybuty
ludzi mtodych i zdrowych, to dla oséb dojrzatych rozmowy
o ,tych sprawach”, nawet z lekarzem rodzinnym, obar-
czone sg duzym poczuciem wstydu. Badania wsréd amery-
kanskich senioréw pokazaty, ze w gabinecie obie strony
niechetnie podejmuja temat aktywnosci seksualnej. Stwier-
dzono, ze tylko 38 proc. mezczyzn i 22 proc. kobiet powy-
zej 50. roku zycia rozmawiato o tym z lekarzem. Dlatego
tak istotne jest popularyzowanie wiedzy, tak aby osoby
dojrzate mogty same lub z pomocg specjalistow realizo-
wac bezpieczng aktywnos¢ seksualng dostosowang do ich
stanu zdrowia.

STARZEJACE SIE CIALO

Tym, co potencjalnie moze utrudnia¢ aktywnosci ruchowe,
w tym seksualne, jest bél towarzyszacy wielu chorobom.
Alicja Dtugotecka i Michat Lew-Starowicz w swojej ksigzce
Seks trzyma nas przy Zyciu traktujg bol jako doswiadcze-

nie catosciowe, ktéremu nie sposob zaprzeczy¢, poniewaz
oparty o doznania psychiczne z gtebi ciata, stanowi inte-
gralng czes¢ naszego jestestwa z catg Swiadomoscia choroby
i leku przed $miercia. Istnieje ztozona relacja pomiedzy
seksem a chronicznym bélem. Przewlekty b6l moze wptywac
na seksualnos$¢ z powodu samego boélu lub innych czyn-
nikéw zwigzanych z przewlektym bélem, w tym zaburzen
nastroju, zmniejszonego popedu seksualnego (libido), lekow
lub stresu.

W tym miejscu warto wspomnie, ze seks, ale takze
dotyk, poprzez wydzielanie endorfin, usSmierza chroniczny
bol. Bliskos¢, ktérg odczuwa sie podczas zblizen, wzmacnia
psychicznie, dzieki czemu lepiej mozna poradzi¢ sobie z cier-
pieniem fizycznym. Ograniczenia mobilnosci, ale takze stany
po urazach, wypadkach i operacjach nie oznaczajg konca
aktywnosci seksualnej. Wrecz przeciwnie, wcigz mozna
czerpac przyjemnosc z bliskosci i intymnosci. To, co nie
ulega zmianie to wyobraznia seksualna, pozgdanie, a wraz
z nim fantazje, podniecenie czy do$wiadczanie orgazmu.
Alicja Dtugotecka w swoich badaniach wykazata, ze sfera
fantazji u oséb z powaznymi ograniczeniami ruchowymi
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jest sprzezona z picig - kobiety wykazujg o wiele lepsze
przystosowanie w tym zakresie, u mezczyzn czesto poja-
wiaja sie blokady na tym poziomie, poniewaz w wiekszym
stopniu niz kobiety postrzegajg siebie jako osoby aktywne

i inicjujace kontakt, i nie akceptujg wizualizowania siebie
samych z ograniczeniami ruchowymi. Dlatego tak istotne
jest oswajanie i gromadzenie nowych doswiadczen seksual-
nych, ale takze sensorycznych z ,nowym ciatem”, wyposazo-
nym niekiedy w wozek albo laske. Jedynym warunkiem jest
otwartos¢ na szukanie nowych rozwigzan.

Punktem wyjscia moze by¢ stworzenie z partnerem/ka
albo z pomoca fizjoterapeuty nowej mapy miejsc erogen-
nych, poniewaz choroba i przyjmowane leki mogg zaburzy¢
wrazliwo$¢ dotychczasowych obszaréw przyjemnosci.

UWAZNOSC NA SWOJE POTRZEBY
Eksplorujac ciato swoje i/lub partnera/ki mozna odkryc ile
przyjemnosci przynosi sam dotyk: sciskanie dtoni, przytu-
lanie, faskotanie, masowanie, drapanie, gtaskanie. Prze-
szkode dla 0s6b na nowo oswajajgcych sie ze swoim ciatem
stanowi utarte przekonanie, ze prawdziwy seks musi by¢
zakonczony stosunkiem waginalnym. To, w gruncie rzeczy
szkodliwe przekonanie, wywotuje niepotrzebng presje,
zwtaszcza u mezczyzn, ktérzy doswiadczajg problemow

z wzwodem i wytryskiem, ale takze u kobiet po przebytej
menopauzie. Panie mogg zauwazy¢ zwiekszong podat-
nos¢ na infekcje intymne, w tym infekcje uktadu moczo-
wego. Najwiekszg bariere stanowi jednak sucho$¢ pochwy
i zmniejszona lubrykacja. W niektérych przypadkach,

w wyniku obnizonego poziomu estrogenu i progesteronu,
Scianki pochwy sg tak cienkie, ze przechodzg w stan choro-
bowy tzw. atrofie, zwang inaczej zanikowym zapaleniem
pochwy. Wazne jest, aby o tych objawach porozmawiac

z lekarzem ginekologiem/urologiem, ktéry wdrozy odpo-
wiednie i skuteczne leczenie. Jesli jednak partnerom zalezy
na stosunku waginalnym, warto poszuka¢ nowych pozy-
¢ji seksualnych, np. z uzyciem watka czy poduszki, ktore
zapewnig satysfakcje, zwtaszcza przy obnizonej wydol-
nosci i szybkiej meczliwosci organizmu. Osobom np. ze
schorzeniami reumatoidalnymi polecana jest uniwersalna
pozycja ,na tyzeczke". Nadaje sig zaréwno dla chorego
mezczyzny, jak i chorej kobiety. Zapewnia bezpieczenstwo
stawom rak, czesto jest pozycjg bezbolesng dla krego-
stupa. Przed kazdym zblizeniem warto zadbac o obnizenie
napiecia miesniowego poprzez kapiel, masaz, co moze by¢
elementem gry wstepnej. By¢ moze to jest jedna z cech
odrézniajgca seks péznej dorostosci od seksu w latach
wczesniejszych - trzeba sie do niego przygotowac. Alterna-
tywg do stosunku jest autostymulacja czyli masturbacja,

w petni naturalna i zdrowa metoda wywotywania pobu-
dzenia seksualnego i zaspokojenia swoich potrzeb, takze
wtedy kiedy partner/partnerka nie moga by¢ aktywni. To co
wydaje sie by¢ kluczowe, to zmiana postawy wobec seksu

i nie traktowaniu go jako formy intensywnej aktywnosci
czy formy bicia rekordéw. Zblizenia intymne w okresie



pbznej dorostosci to czas na pogtebiong komunikacje
w zwigzku, uwaznos¢ na swoje potrzeby oraz marzenia
partnera/partnerki.

RYZYKO CHOROB PRZENOSZONYCH
DROGA PLCIOWA
Brak obaw o zajscie w cigze i powszechny mit o tym,
ze 0soby 55+ nie angazujg sie w aktywnos¢ seksualna,
leza u podstaw zachorowalnosci na choroby wene-
ryczne w tej grupie wiekowej.

Problem jest systemowy i tkwi przede wszystkim
w braku dostepnej, bezptatnej seksualnej opieki zdro-
wotnej. Co wiecej - brak ulotek, materiatow edukacyj-
nych w przychodniach, a przede wszystkim kampanii
spotecznych, ktére bylyby skierowane bezposrednio
do 0séb w po6znej dorostosci, takze tych z niepetno-
sprawnoscia (na billboardach pokazywani sg prawie
wytgcznie ludzie mtodzi i petnosprawni) sprawia, ze
osoby starsze moga nie identyfikowac sie z problema-
tyka ZPDP (zakazen przenoszonych drogg ptciowa).
Krajowe centrum ds. AIDS przygotowato w 2015 r.
raport dot. postaw i potrzeb informacyjno-eduka-
cyjnych oséb w wieku 50+ w kontekscie zakazen
przenoszonych drogg ptciows, z ktérego wynika, ze
osoby bedace w zwigzkach uwazaja, ze temat zaka-
zen w ogole ich nie dotyczy. Dlatego tez nie uwazaja,
ze podejmujg zachowania ryzykowne. Argumentujg
to najczesciej obustronng wiernoscig. Osoby, ktére
wchodzg w nowe zwigzki, rowniez czujg sie bezpiecz-
nie. Przyjmuje sie bowiem milczace zatozenie, ze skoro
nowi partnerzy ,zdali egzamin”, zaakceptowata ich rodzina,
to powinno obdarzy¢ sie ich catkowitym zaufaniem, takze
tym dotyczacym zdrowia intymnego. Autorzy raportu suge-
ruja w zwigzku z tym publicznie podjecie tematu ztudzen na
temat wiernosci w zwigzkach. Wraz ze spadajacym ryzykiem
zajscia w cigze, czes$¢ oséb dojrzatych przyjmuje postawe
»juz nie moge mie¢ dzieci, to po co sie zabezpieczac”.
Ewa Firlgg-Burkacka w swoim opracowaniu Choroby prze-
noszone drogq ptciowq podkresla, ze wptyw na rozprzestrze-
nianie sie choréb przenoszonych drogg ptciowa maja takze
nieodpowiedzialne zachowania os6b zakazonych. Czes¢
pacjentéw nie stosuje sie do zalecen lekarskich, przerywa
leczenie lub nie zgtasza sie na wyznaczone wizyty. Wsrod
ZPDP Polacy najczesciej wymieniajg zakazenie wirusem
HIV/choroba AIDS (wskazato je ponad 60 proc. oséb), kite/
syfilis (34 proc.) oraz rzezaczke/tryper (24 proc.). Inne infek-
cje wymieniane sg rzadziej, a trzeba podkresli¢, ze jest ich
duzo wiecej.

PROFILAKTYKA

Najskuteczniejszym sposobem na ograniczenie zachorowal-
nosci oraz umieralnosci z powodu choréb przenoszonych
droga piciowa pozostaje profilaktyka.

Sami powinnismy dba¢ o nasze zdrowie seksualne;
im wieksza odpowiedzialnos¢ w tym zakresie, tym wieksze

prawdopodobienstwo unikniecia zakazenia. Dlatego tez
stosujmy prezerwatywe przy kazdej aktywnosci seksualne;j
(waginalnej, oralnej, analnej). Konsekwentne i prawidtowe
stosowanie prezerwatyw zapobiega zakazeniom przenoszo-
nym drogg ptciowg w 40-70 proc. Zaniechajmy stosunku,
jesli jesteSmy Swiadomi u siebie lub u partnera otwartych
zmian skérnych (owrzodzen czy nadzerek), poniewaz
znacznie zwiekszajg ryzyko zakazenia. W przypadku

gdy zauwazymy u siebie zmiany, tj. ropne i $luzowo-ropne
wycieki z cewki moczowej, wydzieliny ropne i pieniste
uptawy z pochwy, bolesne wzwody pracia, bél i pieczenie
podczas oddawania moczu, wysypki plamiste i grudkowo-
-plamiste na skérze, to za kazdym razem, jezeli powyzsze
objawy pojawity sie po kontaktach seksualnych, nalezy

je skonsultowa¢ z dermatologiem-wenerologiem lub
ginekologiem/urologiem.

To nie kolor skéry, wiek, orientacja seksualna czy
status finansowy decydujg o ryzyku zakazenia, ale my
sami, podejmujgc odpowiedzialne decyzje i stosujgc
adekwatne zabezpieczenia.

Srebrny Warkocz to miejsce, gdzie wspieramy,
pomagamy i edukujemy dojrzate osoby w rozwoju zdro-
wej seksualnosci. Chcesz o cos zapytac? Potrzebujesz
porady? Z checig odpowiemy na pytania. Czekamy pod
adresem mailowym: srebrnywarkocz@gmail.com. #
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SENIORZE

- WYBIERZ COS DLA SIEBIE W BUDZECIE OBYWATELSKIM

Juz wkrétce rozpocznie sie gtosowanie na pomysty zgtoszone do budzetu
obywatelskiego (BO). To Swietna okazja, zeby zdecydowac, na co miasto przeznaczy
ponad 93 miliony! Moze na zakup ksigzek z duzym drukiem do pobliskiej bibliotek
lub darmowe kursy komputerowe, a moze na remont pobliskiego skweru, nowe
tawki, drzewa, krzewy i kwiaty? Moze znajdzie sie cos dla aktywnych, np. potancowki
i zajecia sportowe oraz dla tych, ktorzy cenig spokdj i cisze np. teznie solankowe?
Pomystow jest bardzo duzo, wystarczy wybrac i zagtosowac.

MOZNA TO ZROBIC NA DWA SPOSOBY:

= wdniach 15-30 czerwca br. p6js¢ do Urzedu Dzielnicy
i wypetnic karte do gtosowania lub

= zagtosowac przez internet na stronie bo.um.warszawa.pl.

Aby uzyska¢ wiecej informacji zachecamy do kontaktu telefonicznego z koordynatorami
budzetu obywatelskiego w Dzielnicach:

Bemowo - 22 443 76 95, Biatoteka - 22 443 83 35, Bielany - 22 443 47 66,
Mokotéw - 22 443 63 32, Ochota - 22 578 34 32, Praga-Potudnie - 22 443 53 89,
Praga-Pétnoc - 22 443 79 13, Rembertéw - 22 443 38 45, Sr6dmiescie - 22 443 92 44,
Targowek - 22 443 86 52, Ursus - 22 443 61 13, Ursynéw - 22 443 62 45,
Wawer - 22 443 68 69, Wesota - 22 443 40 27, Wilanéw - 22 443 50 35,
Wiochy - 22 443 43 13, Wola - 22 443 57 95, Zoliborz - 22 443 89 06.

Wybierz cos dla siebie. Czekamy na Twdj gtos!



Czytaj
niech Twoéj swiat sie zmienia!
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