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Styczeń to tradycyjnie okres noworocznych posta-
nowień. Najczęstsze wybrzmiewają jak mantry: 
schudnę, zacznę ćwiczyć, pójdę na kurs salsy 

czy komputerowy, opanuję jogę, koniec ze słodzeniem 
herbaty, codziennie będę spacerować przez godzinę, 
podszkolę angielski. Jak wskazują badania, przeprowa-
dzone przez Richarda Wisemana na grupie 30 tysięcy 
osób, 88% ankietowanych poniesie sromotną klęskę. 
Dlaczego? Powodów jest wiele. Nasze postanowienia są 
często zbyt abstrakcyjne, bo formułowane bez kontaktu 
z prawdziwym sobą i autentycznymi potrzebami. Nawet 
jeśli jakoś współbrzmią z naszym wnętrzem, przyznajmy 
– kto lubi opuszczać swoją strefę komfortu? Kolejnym 
problemem jest brak konsekwencji. Dlatego nie nama-
wiamy Was do robienia noworocznych postanowień. 
Zachęcamy za to do życia własnym dojrzałym rytmem. 
Doceńcie radość  z każdej chwili i rozkochajcie się 
w hygge – niespiesznej i niezwykłej filozofii życia rozsła-
wioną przez Duńczyków, którą zaraził się cały świat.

Mamy karnawał. To dobry pretekst, by się spotkać, 
wspólnie przygotować pyszne przekąski, włączyć starą 
płytę, porwać do tańca sąsiada, czule powspominać 
dawne domówki, przysiąść na miejskiej ławce, w końcu 
wziąć kije czy biegówki i zanurzyć się w leczniczej leśnej 
kąpieli zwanej przez Japończyków shinrin-yoku.

Nade wszystko jednak bądźmy uważni. Rozmawiajmy. 
Parzmy kawę. Tańczmy. Śpiewajmy. Wyciągnijmy plan-
szówki. Celebrujmy życie w jego najzwyczajniejszej 
postaci. Zróbmy sobie hygge. Po polsku. Po swojemu.

Życzymy Wam takiego nowego roku, jaki pragniecie, 
by był. Nie najlepszy z możliwych, lecz  wystarczająco 
dobry i radosny, twórczy, pełen niezwykłych i inspiru-
jących spotkań, rozmów, wzruszeń i ciekawych ludzi. 
Zdrowy, aktywny, rodzinny, spędzany w gronie oddanych 
przyjaciół. Szalony, może nieprzewidywalny. Cenny, bo 
w kontakcie z sobą, z tym co, dla Was drogie. Spokojny, 
bo tylko w ciszy można odnaleźć drogę do samego siebie 
i usłyszeć innych. Pełen zwykłych i prostych przyjemności 
– jeśli tylko właśnie tego potrzebujecie.

Wzorców zabawy karnawałowej jest wiele. Wybierzcie 
ten, który współgra z Wami najbardziej.

Fot.  Shutterstock
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– Warszawska Rada Seniorów to niezwykle prężnie 
działający inicjatywny organ seniorów w Warszawie. 
To w dużej mierze pana zasługa. Sprawił pan, że senio-
rzy w stolicy stali się ogromnym kapitałem społecz-
nym, a przecież to Wy od 4 lat przecieracie szlaki tej 
grupie społecznej w samorządach. To było chyba duże 
i trudne wyzwanie?

Od początku byłem w tę pracę mocno zaangażowany. 
W 2015 roku, kiedy zaczynałem, miałem znacznie więcej 
czasu; wspólnie z Anią Nehrebecką –Byczewską, która 
była wówczas Przewodnicząca WRS, świetnie się uzupeł-
nialiśmy. Jednak ponieważ nie mieliśmy żadnych wzor-
ców, wszystko robiliśmy intuicyjnie posiłkując się tylko 
statutem. Najważniejsze były konsultacje z Biurami: 
Kultury, Sportu i Rekreacji, Polityki Zdrowotnej, więc 
powoli wydeptywaliśmy te ścieżki. Od zawsze najważ-
niejsze było dla nas zdrowie seniorów, stąd liczne inicja-
tywy w tym zakresie, np. prof. Ewy Kozdroń związane 
z rehabilitacją i sportem osób starszych. Stąd też pomysł 
na Olimpiadę Seniorów, która z 500-osobowej ekipy zain-
teresowanych rozrosła się w tym roku do ekipy niemalże 
1300 osób. A z drugiej strony ważne były dla nas również 
inicjatywy i wsparcie osób starszych jeśli chodzi o uczest-
nictwo w kulturze. Stąd np. wziął się pomysł na bilet dla 
seniorów powyżej 60. roku życia za 20–35 zł do teatrów: 
Dramatycznego, Polskiego i Narodowego. Inne teatry, 
czasowo, również ten program realizują. 

– Jak ocenia pan współpracę warszawskich rad senio-
rów z podmiotami realizującymi politykę senioralną 
w mieście?

Współpraca warszawskich rad seniorów z podmiotami 
realizującymi politykę senioralną w mieście, powinna 
w dużej mierze polegać na konstruktywnym dialogu, po 
to, by pomysły mogły doczekać etapu realizacji. I to jest 
najważniejsze z zadań rad, które słuchają z kolei głosu 
wszystkich dzielnicowych organizacji senioralnych.

W każdej z osiemnastu dzielnic burmistrz musiał zarzą-
dzić wybory, wydać zarządzenie o powołaniu członków 
rady, aby mogli oni wybierać ze swojego grona przed-
stawiciela do Warszawskiej Rady Seniorów. Ten krok 
pozwalał na wspólne działanie w dzielnicy. Oczywiście 
budowanie całej sieci współpracy, od tego momentu, 
zależało od inwencji członków rad seniorów. Obecny 
etap nie pozwala na ocenę pracy każdej rady senioral-
nej z osobna, lecz na określeniu efektów powstałych 
w wyniku tych działań.

Taka próba oceny została wykonana podczas przedsię-
wzięć szkoleniowo – warsztatowych, a przeprowadzone 
badania pokazały szeroki wachlarz współpracy pomię-
dzy władzą samorządową i władzą wykonawczej. Dowie-
dzieliśmy się o powstałych dzięki niej wielu imprezach, 
kursach, warsztatach i innych formach pracy z senio-
rami, takich jak pisanie poezji, prozy, tworzenie spek-
takli teatralnych, pisanie artykułów do prasy o osobach 

Fot. CAM „Nowolipie”
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starszych, kursach komputerowych 
podstawowych i wyższych, tworze-
niu filmów i komentarzy do nich.

– Jaka jest obecna pozycja rad 
seniorów w warszawskich dziel-
nicach jako organów doradczych 
i konsultacyjnych?

Rady Senioralne powstały niedawno 
i dlatego wciąż pracujemy nad meto-
dologią działania w zakresie dorad-
czo – konsultacyjnym. Tu mała 
dygresja, która być może, powinna 
się znaleźć się na początku naszej 
rozmowy. Uruchomienie rad różnych 
szczebli spowodowało olbrzymi 
entuzjazm wśród seniorów. Powstały 
nie tylko rady, stworzyła się duża 
przestrzeń do budowania stowarzy-
szeń seniorów, zrodziła się potrzeba 
uczestnictwa w organizacjach poza-
rządowych. To, samo w sobie, powo-
duje różnorodność celów i działań, 
a przecież trzeba pamiętać, że rady 
są ogniwami doradczymi, które nie 
posiadają budżetu ani osobowości 
prawnej, tworząc sieć do strategii 
i programów wieloletnich umożli-
wiających działanie organizacjom 
pozarządowym czy senioralnym. 

– Czy Warszawa wkracza dopiero 
w grono miast, czy już może jest 
miastem przyjaznym dla seniorów? 

Warszawa jest miastem przyjaznym 
dla seniorów, nie tylko z powodu 
Programu „Warszawa Przyja-
zna Seniorom na lata 2013-2020”, 
lecz dlatego, że decyzje i uchwały 
powstające na przestrzeni ostatnich 
lat są świadectwem przemyślanych 
i konkretnych działań w stosunku do 
osób starszych. Wśród tych inicja-
tyw można wymienić: bilety prze-
jazdowe dla wszystkich seniorów 
do 70. roku życia za roczną opłatą 
50 zł, zniżki w instytucjach związa-
nych z kulturą i edukacją, tworze-
nie domów opieki dziennej i cało-
dobowej. Zresztą pakiet senioralny 
w wyborach prezydenckich też jest 
wynikiem postulatów i wniosków 
warszawskich seniorów. 

– Co pan myśli o takich inicjaty-
wach jak Warszawskie Dni Seniora, 
Parada Seniorów, Centrum Aktyw-
ności Międzypokoleniowej Nowo-
lipie, Dom Pobytu Dziennego dla 
Powstańców Warszawskich?

Pytanie to wymaga pewnej infor-
macji uzupełniającej. Warszawska 
Rada Seniorów do tej pory, co należy 
wyraźnie powiedzieć, nie jest twórcą 
tych imprez w pełni, w części z nich 
uczestniczy patronacko, a inne 
wspiera programowo. Takimi przy-
kładami są właśnie Warszawska 
Olimpiada Seniorów, Warszawskie 
Dni Seniora czy Parada Seniorów. 
Oczywiście namawiamy wszystkich 
seniorów w Warszawie do uczest-
nictwa w tych wydarzeniach, co 
odbywa poprzez aktywność człon-
ków rad dzielnicowych czy rady 
warszawskiej.

N a l e ż y  p o d k r e ś l i ć ,  ż e  t e 
w s z y s t k i e  i n i c j a t y w y  o d b y -
wają się dzięki Biuru Pomocy  
i Projektów Społecznych oraz ogni-
wom współdziałającym z dzielnicami  
i oczywiście organizacjom pozarzą-
dowym, które uczestniczą w konkur-
sach ogłaszanych w tym celu przez 
Urząd Miasta Warszawy.

– Z czego jest pan, jako ustępu-
jący już przewodniczący Warszaw-
skiej Rady Seniorów, najbardziej 
dumny?

Nie uczestniczyłem osobiście przy 
budowie tej formy organizacyj-
nej i muszę wrócić pamięcią do 
jej początków i do osób wówczas 
z nią współpracujących. Do WRS 
przyszedłem w 2015 roku i zosta-
łem zastępcą pani Przewodniczą-
cej Ani Nehrebeckiej-Byczewskiej. 
To był okres, w którym tworzyliśmy 
wszystko od podstaw. Powstawały 
wówczas nowe formy współpracy 
i jeszcze wtedy nie wiedzieliśmy czy 
robimy to dobrze. Pozwolę sobie 
nie wymieniać osób wnoszących 
wówczas ogrom prac programo-
wych i organizacyjnych, ponieważ 
nie chciałbym nikogo pominąć 
i urazić. Ale chciałbym właśnie tutaj, 
całej 18-osobowej grupie członków 
serdecznie podziękować – wszyscy 
wnieśliśmy równie wielki nakład 
pracy.

– Jakie wyzwania czekają rady 
seniorów w najbliższym czasie? 

Główne wyzwanie rad seniorów to 
w dalszym ciągu walka o pozycję 
w zakresie otrzymywania od organu 
założycielskiego zadań do konsulta-
cji i doradzania. Jestem przekonany, 
że nadchodzące lata to okres, który 
stworzy dość dużo takich możliwo-
ści, ponieważ kończy się Program 
„Warszawa Przyjazna Seniorom 
na lata 2013-2020”, a to niesie za 
sobą opracowanie szczegółowych, 
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strategicznych zadań i przełożenie ich na język kolejnego 
Programu do 2030 roku.

– Biorąc pod uwagę swoje dotychczasowe doświad-
czenia, jakich wskazówek, rad, udzieliłby pan swojemu 
następcy?

Jedyna rzecz , która podlega ciągłej weryfikacji to praca 
indywidualna w ramach całej WRS, tak aby wszyscy 
chcieli i byli do końca zmotywowani do pracy na rzecz 
Warszawy. Konsekwencją takiej postawy jest pojawienie 
się nowych inicjatyw i pomysłów potrzebnych do rozwią-
zania całej gamy problemów. Celem WRS jest także dąże-
nie do współpracy wszystkich ogniw senioralnych na 
wszystkich szczeblach miasta.

– Czy zaangażowanie w działalność tego typu poleciłby 
pan innym seniorom na tę drugą, srebrną część życia?

Całe życie pracowałem społecznie. Zawsze brałem tez 
udział w przedsięwzięciach pomocowych. Istnieje duża 
potrzeba liderów w organizacjach seniorskich, potrzeba 
ich wyłaniania. Tworzą oni trzon rad senioralnych, UTW, 
różnych stowarzyszeń i organizacji pozarządowych. Są 
ekspansywni i każdy kto czuje w sobie zew społeczny, 
może się, a nawet powinien w taką działalność zaanga-
żować.

– Jakie ma pan teraz plany? Będzie pan odpoczywał? 
Oprócz zdrowia – czego możemy panu życzyć?

Planuję współpracę z Mokotowską Rada Seniorów, chcę 
organicznie pracować na rzecz osób starszych. Poza tym 
jestem pasjonatem w zakresie nauk pomocniczych histo-
rii. Znajduję szereg pasjonujących historii badając dzieje 
Kaszubów w XVII w. w zakresie migracji do poszczegól-
nych ziem polskich. Zajmuję się tymi tematami już około 
15 lat. Właściwie te kwestie badam już od 30 lat, ale 
bliżej zainteresowałam się nimi po śmierci mojej mamy, 
10 lat temu, kiedy zorientowałem się, jak niewiele wiem 
o swojej rodzinie. I tak mnie to pochłonęło, że zebra-
łem informacje aż od XVI wieku. I choć mój ojciec i jego 
rodzina była związana z Zamościem, to nasze nazwisko 
etymologicznie wywodzi się z Kaszub, z okolic Lęborka 
i pochodzi od niemieckiego Brille (okulary). Odkryłem 

wówczas, że od czasów Sobieskiego Kaszubi, zarówno 
chłopi jak i szlachta, podlegali wielkim migracjom. 
Mam nadzieję o tym napisać w swojej książce, by moje 
dzieci miały większą niż jeszcze nie tak dawno ja, wiedzę 
o naszej rodzinie.

Kolejną moją pasją są żagle. 20 lat mieszkałem nad 
morzem, w rejonie Ustki, Słupska i Gdańska. Jestem 
człowiekiem morskim i ta pasja jest we mnie cały czas. 
Nie zamierzam jej porzucać. 

– Bardzo się cieszymy, że jest pan żywo zainteresowany 
naszym magazynem. Co, według pana, powinno się 
jeszcze w nim znaleźć?

Pismem byłem zainteresowany od początku 
jego powstawania. W imieniu Warszawskiej Rady 
Seniorów kierowałem pytania i potrzebę istnie-
n i a  ta k i ego  p e r i o d y ku  d o  B P i PS .  Ro z m o w y  
z Biurem Pomocy i Projektów Społecznych trwały dość 
długo, lecz jak widać ze skutkiem bardzo pozytyw-
nym. Propozycja nasza była od początku jednoznaczna 
– chcieliśmy, by seniorzy pisali i tworzyli pismo. Na 
początku grudnia udało się rozpocząć tworzenie takiej 
„piszącej” grupy –zobaczymy jak się to rozwinie.

– Dziękuję za rozmowę.
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Fot. Urząd m.st. Warszawy

23 listopada odbyło się spotkanie 
prezydenta Rafała Trzaskowskiego 
z reprezentacją warszawskich senio-
rów. Znamiennym jest, że miało 
miejsce już na drugi dzień po zaprzy-
siężeniu nowego rządzącego. Na 
konferencję zorganizowaną w Pałacu 
Ślubów przez Branżową Komisję 
ds. Uniwersytetów Trzeciego Wieku 
oraz Fundację „Ogólnopolskie Poro-
zumienie Uniwersytetów Trzeciego 
Wieku” przyjechał zaraz po porannej 
naradzie ze skarbnikiem miasta. To 
wyraźnie pokazuje, że przedwybor-
cze deklaracje, iż kwestie senioralne 
znajdą się wysoko na liście działań 
nowego włodarza Warszawy, były 
szczere i poważne. Swoją przemowę 
Rafał Trzaskowski zaczął zresztą 
od tego, że sprawy osób starszych 

są bliskie jego sercu i stanowią dla 
niego absolutny priorytet. I było to 
wyraźnie słyszalne w tym, co mówił. 

Prezydent był gościem honorowym 
spotkania, towarzyszyli mu poseł 
Michał Szczerba (przewodniczący 
Parlamentarnego Zespołu ds. UTW) 
oraz Tomasz Pactwa (dyrektor 
Biura Pomocy i Projektów Społecz-
nych). Przedmiotem zebrania była 
debata na temat polityki senioralnej 
miasta oraz roli organizacji senio-
ralnych w jej realizacji. Posiedze-
nie miało charakter otwarty. Wzięli 
w nim udział przedstawiciele Bran-
żowej Komisji Dialogu Społecznego 
ds. Osób Starszych i Kombatantów, 
Warszawskiej Rady Seniorów, Dziel-
nicowych Rad Seniorów, Polskiego 
Związku Emerytów ,  Rencistów 
i Inwalidów oraz innych organizacji 
tego typu działających na terenie 
Warszawy. 

Prezydent ciepło mówił o osobach 
starszych i o spotkaniach z nimi 
w trakcie kampanii wyborczej. Zapa-
miętał, że zawsze byli uśmiechnięci, 
co ich wyróżniało na tle pozostałych 
ludzi, i konkretni – wysuwali bardzo 
jasne i stanowcze postulaty. Podkre-
ślił, że ma świadomość, iż senio-
rzy rozliczą go szczegółowo i będą 
pamiętać o wszystkich – zarówno 
spełnionych, jak i niespełnionych  
– obietnicach. Zaakcentował, że 

potrafią stanąć ponad politycznymi 
podziałami i mają ogromną zdolność 
samoorganizowania się. Z zadań do 
wykonania w pierwszej kolejności 
wymienił: wprowadzenie urlopów 
wytchnieniowych dla opiekunów 
osób niesamodzielnych, powsta-
nie kolejnych placówek aktywno-
ści międzypokoleniowej na wzór 
CAM „Nowolipie”, program budowy 
wind i wprowadzenie pilotażowych 
projektów pomocy seniorom, takich 
jak na przykład Złota Rączka. Dzia-
łania nowej ekipy mają być konty-
nuacją tego, co robili poprzednicy 
– będzie to program minimum. Za 
jego realizację, ze strony miasta, 
odpowiadać będzie zastępca prezy-
denta, Paweł Rabiej. 
Po prezydencie głos zabrała 
Krystyna Lewkowicz  – prezes 
Fundacji „Ogólnopolskie Porozu-
mienie Uniwersytetów Trzeciego 
Wieku”, współorganizatorka spotka-
nia. Swoje wystąpienie zaczęła od 
postulatu stworzenia bilansu otwar-
cia. Przypomniała, że program 
Warszawa Przyjazna Seniorom ma 
się ku końcowi, należy więc zacząć 
powoli podsumowania i prace nad 
nowym projektem, który będzie 
miał horyzont czasowy do 2030 
roku – analogicznie do programu 
Rady Ministrów. Apelowała również 
o: stworzenie stołecznego centrum 

Warszawscy seniorzy 
w ostatnich latach 
bardzo się uaktyw-

nili. Atmosfera życzliwości 
i wrażliwości na ich potrzeby, 
jaką stworzyła ekipa skupiona 
wokół Hanny Gronkiewicz-
-Waltz, niewątpliwie temu 
sprzyjała. Nowy prezydent 
deklaruje kontynuację dzia-
łań poprzedniczki w ramach 
swojego programu minimum. 

WSZYSCY 
BĘDZIEMY 
SENIORAMI
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geriatrii, wsparcie organizacji sesji plenarnych Obywa-
telskiego Parlamentu Seniorów, zwiększenie wsparcia 
finansowego dla 3-letnich kontraktów UTW ( jest już ich 
w Warszawie 40) oraz rozszerzenie katalogu usług opie-
kuńczych i stworzenie katalogu organizacji senioralnych. 
Wskazała, że warto, aby miasto przygotowało raport 
o sytuacji seniorów. Położyła również mocny akcent na 
kwestię transparentności budżetów i opiniowanie prze-
targów przez organizacje zrzeszające osoby starsze.

Prezydent po ponownym dojściu do głosu stwierdził, 
że wiele z wymienionych postulatów zawiera się w jego 
programie. Po nim głos zabrał Zbigniew Tomczak – 
prezes Polskiego Stowarzyszenia Pomocy Osobom 
z Chorobą Alzheimera. Mówił o sytuacji i potrzebach osób 
chorych oraz ich rodzin – że bardzo ważne są urlopy 
wytchnieniowe i świetlice. Okazuje się, że ponad 500 
tysięcy niedomagających przebywa głównie w domach, 
często pod opieką równie niesamodzielnych współmał-
żonków. Podkreślił również, jak istotne jest rozpoczęcie 
kampanii edukacyjnej na temat chorób demencyjnych. 
Często rodziny nie mają świadomości, że na miejsca 
w ośrodkach – także tych prywatnych – czeka się latami. 
Powinno się je więc rezerwować już przy pojawieniu się 
pierwszych objawów. 

Swoje krótkie wystąpienie miał również Marek Bryłowski 
– przewodniczący Warszawskiej Rady Seniorów. Z zado-
woleniem stwierdził, że osoby starsze w ostatnich latach 
bardzo się uaktywniły. Obecni na spotkaniu seniorzy 
mieli okazję pokazać to, zadając pytania prezydentowi. 
Poruszone zostały różne kwestie, w tym aparatów słucho-
wych oraz ławek (piszemy o nich na stronie 22). Rafał 
Trzaskowski słuchał z uwagą, podkreślając, że jego prezy-
dentura będzie „blisko ludzi”. Przypomniał o całodobo-
wym telefonie Miejskiego Centrum Kontaktu – wszystkie 
sprawy zgłoszone na numer 19115 są analizowane. 

Poseł Michał Szczerba zaznaczył również, że tam, 
gdzie nie ma działań na szczeblu krajowym, jest miej-
sce na aktywność samorządów, na przykład w temacie 
programu alzheimerowskiego. Na koniec głos zabrał 
dyrektor Tomasz Pactwa, który zapowiedział rozpoczę-
cie prac nad nowym programem społecznym – nakreśle-
nie jego ram rozpocznie się w 2019 roku.

Spotkanie podsumowała Krystyna Lewkowicz, która 
z właściwą sobie energią uświadomiła wszystkim, jak 
wiele wciąż jest do zrobienia. Zaapelowała również 
o stworzenie płaszczyzny współpracy – ośrodka wymiany 
myśli i dialogu, bo akurat z tym, według jej opinii, dotąd 
nie było najlepiej. 

Sądząc z tego, co i jak mówi prezydent Trzaskowski, 
płaszczyzna taka zaistnieje za jego kadencji. Wielokrotnie 
powtarzał bowiem, że on i jego współpracownicy nasta-
wieni są na wysłuchanie seniorów, rozmowę, współ-
pracę i owocne działanie. „Wszyscy będziemy senio-
rami” – powiedział coś oczywistego, ale wciąż jakby nie 
dla każdego. Już teraz w Polsce jest 9 milionów osób 
po sześćdziesiątce, a świadomość, że jako społeczeń-
stwo starzejemy się najszybciej w Europie, wciąż jest 
nikła. Osoby starsze to ogromna grupa, która nie zawsze 
umiała walczyć o to, żeby poprawić jakość swojego życia 
i godziła się przez lata na to, że jej potrzeby są mniej 
ważne niż potrzeby innych ludzi. Ich nastawienie zaczyna 
się zmieniać, a aktywność w samorządach i organiza-
cjach pozarządowych, jeśli tylko znajdzie wsparcie władz 
miasta, może zaowocować rozwiązaniami, które docenią 
nie tylko starsi mieszkańcy stolicy, lecz także pozostali 
warszawiacy.

Aleksandra Laudańska

Fot. Urząd m.st. Warszawy
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W Polsce jest prawie 12 milio-
nów osób w wieku 55+. Czy rynek 
produktów i usług nadąża za 
potrzebami konsumenckimi tej 
grupy? Na to pytanie próbowano 
odpowiedzieć podczas cyklicz-
nego już wydarzenia – IV Kongresu 
Gospodarki Senioralnej – które 
w tym roku odbyło się  27 listo-
pada w Ministerstwie Inwestycji 
i Rozwoju.

Podczas kongresu organizowanego 
z inicjatywy Krajowego Instytutu 
Gospodarki Senioralnej w rapor-
cie Silver Book 2019 – pierwszym 
w Polsce kompleksowym doku-
mencie o osobach starszych, który 
został przygotowany przez KIGS oraz 
KANTAR Polska S.A. – przedstawiono 
wnioski z badania grupy responden-
tów 55+. Ujęto w nim dane z badania 
takich aspektów, jak: rozrywka i czas 
wolny, aktywność zawodowa i status 
społeczny, samoocena sytuacji 
materialnej, stosunek do finansów, 
sposoby spędzania wolnego czasu, 
zainteresowania, hobby, wyjazdy, 
podróże, udział w kulturze, jakość 

życia, wartości życiowe, warunki 
mieszkaniowe, relacje społeczne, 
zainteresowania, aktywność tech-
nologiczna, w tym ta w internecie, 
uczestnictwo w usługach i konsump-
cji, stosunek do zakupów, korzy-
stanie z usług bankowych i udział 
w rynku ubezpieczeń. Przyjrzano się 
także sytuacji finansowej i zawodo-
wej osób 55+. Raport zarejestrował 
również wieloletnie trendy i zmiany, 
jakim podlegała ta grupa społeczna.

Dokument powstał w oparciu 
o największe badanie konsumenc-
kie w Polsce, w którym w okresie 
od 1998 roku przepytano ponad 
700 tysięcy Polaków. Publikacja 
w dużej mierze zrywa ze stereoty-
pami na temat seniorów i pokazuje, 
że nie jest to jednorodna zbioro-
wość. Na pewno brak jej pasywno-
ści i pesymizmu, który jej przypisu-
jemy. Raport pokazuje, że żyjemy 
coraz aktywniej, zdrowiej i zamoż-
niej. Wiek nie stanowi już żadnej 
cezury, a osoby starsze chcą płynnie 
kontynuować ulubiony styl życia, nie 
zamierzając z niczego rezygnować. 

Do dotychczasowych aktywności 
pragną świadomie dodawać te dzia-
łania, na które wcześniej nie miały 
czasu ze względu na intensywne 
życie rodzinne i zawodowe.

Stypendysta ZUS czy 
aktywny konsument?
Jedna z najważniejszych obserwacji 
poczynionych przez autorów bada-
nia mówi o tym, że wielu seniorów 
w grupie 55+, bo aż 26%, czuje się 
zdecydowanie młodziej, niż wska-
zuje na to ich metryka. 

„Można powiedzieć, że mam 20 
lat po pięćdziesiątce, choć przeży-
łem już 70. Natomiast czuję się tak, 
jakbym miał 48–50 lat, coś takiego. 
Ciągle pełen siły. Nie ma znaczenia, 
co będę robił, mogę się sam przed 
sobą sprawdzić” 

– mówi jeden z respondentów. 
Seniorzy mają też ogromną świado-
mość, skąd wynika taki stan ducha 
i ciała, jak go utrzymać i pielęgno-
wać. Mówiąc o tym, co pomaga im 

SENIORA 
PORTRET 
WŁASNY
Prezentacja Silver Book 2019 

na IV Kongresie Gospodarki Senioralnej 

(Warszawa, 27 listopada 2018 roku)
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czuć się młodo, bez względu na metrykę, wskazują na 
aktywność społeczną i fizyczną, odpowiednią dietę, 
styl życia, interesujące formy spędzania wolnego czasu, 
proaktywne stosunki z dobrze dobranymi wielopokole-
niowymi przyjaciółmi, radość i chęć działania. 

„Przede wszystkim to kwestia 
odżywania, otoczenia, jak się 
dobiera znajomych, przyjaciół. 
Nawet rodzina ma swoje znacze-
nie. Jak mam wypocząć, to wolę 
iść do lasu, przeciągnąć się przez 
ileś kilometrów na świeżym powie-
trzu. To swoje robi na psychikę, 
na wszystko. I stąd mam takie 
wyobrażenie, że nie mam tylu lat, 
ile mam ” 

–  podsumowuje swoje dobre 
samopoczucie inny uczestnik badania.

Mamy więc do czynienia ze swoistym paradoksem. Choć 
grupa seniorska „młodnieje” fizycznie i psychicznie 
z dekady na dekadę, to Polska jest jednocześnie najszyb-
ciej starzejącym się społeczeństwem w Europie. Osoby 
60+ w 2018 roku to 24% społeczeństwa, ale już w 2050 
roku będą stanowić aż 40% populacji – będzie ich aż       
13 699 787. 

Jednak wiek dla tej grupy społecznej przestaje już być 
przeszkodą w osiąganiu wymarzonych celów. Ich świat 
wartości i wyobrażeń bardzo ewoluuje. Na pierwszy plan 
wysuwają się takie walory, jak szlachetność, lojalność, 

uczciwość czy przyjaźń, i to ich przede wszystkim szukają. 
Seniorzy chcą się intensywnie rozwijać, a ich dzień jest 
w pełni zaplanowany i aktywny. Powoli odchodzą też 
do lamusa dotychczasowe strategie życiowe, przyjmo-
wane przez nich do tej pory. Czas emerytury, który prze-

ciętnie trwał niegdyś około pięć 
lat, a obecnie – dzięki samoświa-
domości – wynosi około 20 lat, 
nie jest już okresem na „dożycie”, 
lecz zasłużonym odpoczynkiem 
i nagrodą po wielu latach ciężkiej 
pracy. „Dzisiejszy senior nie funk-
cjonuje wyłącznie w roli babci lub 
dziadka. Szczególnie młodsi ludzie 
chcą starzeć się dynamicznie 
i zachować jak najdłużej najwyższą 
jakość życia. Nie zamierzają rezy-
gnować  z dotychczasowego stylu 
bycia. Osoby, które używały smart-

fona i internetu, nagle nie przestaną z nich korzystać i, 
tak jak wcześniej, będą śledzić nowinki technologiczne” 
– podkreśla Marzena Rudnicka, prezes Krajowego Insty-
tutu Gospodarki Senioralnej. 

Jaki jest konsument 55+?
Struktura demograficzna wymusza zmiany na rynku 
i kierowanie ofert do osób starszych. Ale czy tak jest? 
W przekazie reklamowym nie istnieją już praktycznie 
osoby po 50. roku życia. Oczywiście występują pewne 
stereotypowe kategorie, wśród których należy wymienić 
produkty farmaceutyczne, kosmetyki  przeciwstarzeniowe 
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i tym podobne – od lat celują w tę grupę i też w pewien 
sposób ją stygmatyzują. Generalnie jednak konsument 
w tym wieku jest pomijany. A przecież siła nabywcza 
seniorów, biorąc pod uwagę ich dochody i wydatki, 
wymusza powoli na producentach przygotowanie precy-
zyjnej oferty. Tym bardziej starannej, ponieważ osoby 
starsze kierują się bardzo dojrzałymi strategiami konsu-
menckimi wypracowanymi przez dekady. Aż 30% z nich, 
mając 60 lat, wciąż jeszcze pracuje i nie zamierza zmie-
niać zachowania dotyczącego konsumpcji dóbr. Jedno-
cześnie seniorów interesuje oferta oparta o wartości 
takie jak wymienione już szlachetność, życiowa mądrość, 
przyjaźń, lojalność, a więc te, które sami wnoszą na przy-
kład do kultur organizacyjnych firm. Co ważne, i zauwa-
żone przez autorów raportu, ciągle jeszcze przy zatrud-
nianiu są w dużej mierze pomijani.

Podczas badania ujawniono, że w Polsce senior, 
nawet ten pokazywany w filmach czy serialach, 
przybiera dwojaką rolę – spokojnego nestora rodu 
lub postać ekscentrycznego staruszka. Jednocze-
śnie na Zachodzie od lat pojawiają się takie produk-
cje jak Niezniszczalni, opowieść o srebrnych macho 
z autorefleksją w tle, czy Lepiej późno niż później, 
rewelacyjna historia o czerpaniu radości z życia 
i z miłości po 60. 

W grupie 60–65+ aż 59% aktywnie korzysta z internetu, 
a 85% sprawdza pocztę elektroniczną, z kolei w grupie 
55+ ponad 70% posługuje się bankowością elektro-
niczną. Podczas przeprowadzania badań jakościowych 

seniorzy przyznali, że internet ma dla nich wymiar prak-
tyczny, rzadko służy do rozrywki. W ich obszarze zainte-
resowań leżą przede wszystkim zakupy, finanse, szukanie 
informacji i przeglądanie porównywarek cenowych. 

Mimo to firmy wciąż nie widzą olbrzymiego potencjału 
siły nabywczej osób starszych. Analiza podmiotów dzia-
łających w sektorze gospodarki senioralnej wskazuje, że 
tylko 7,8% planuje jakieś działania związane ze zwiększe-
niem udziałów w tym typie gospodarki. Jednocześnie aż 
36%  nie zamierza wprowadzić żadnych inwestycji w tym 
sektorze, ponieważ nie widzi takiej potrzeby, a gospo-
darka senioralna nie wchodzi w zakres ich zainteresowań.

Raport Silver Book 2019 jest dokumentem jasno defi-
niującym potrzeby, postawy i styl życia osób 55+. To 
także spore kompendium wiedzy na temat tego, co 
czeka polski rynek w przyszłości. Instytucje i firmy, które 
najlepiej i najszybciej odpowiedzą na zmieniające się 
wymagania tej grupy wiekowej, mają szansę na rozwi-
nięcie swojego biznesu i realne wsparcie tego sektora 
gospodarki. Niestety, nadal niewiele z nich dostrzega 
potencjał nabywczy tej grupy wiekowej. Dzieje się tak 
z wielu przyczyn: niewiedzy, braku wsparcia w pracowni-
kach-seniorach, których zatrudnia się bardzo niewielu. 
Zdobycie zaufania osób starszych jest trudne, ponie-
waż ich potrzeby są bardzo wysokie. Jednak ten, kto raz 
zdobędzie ich uznanie, może liczyć na lojalność, wier-
ność i oddanie.

Źródło: Silver Book 2019 				  
(https://kigs.org.pl/prezentacja-projektu-silver-book/)



11

M I E J S C A  P R Z YJ A Z N E  S E N I O R O M

Ośrodki sportowe, lokalne sklepiki, domy kultury, 
przychodnie czy kawiarenki – każdy z tych punktów 

może otrzymać tytuł Miejsca Przyjaznego Seniorom.

Od 2016 roku Warszawska Rada Seniorów organizuje 
konkurs Miejsce Przyjazne Seniorom. Głównym celem 
jest wyróżnienie i promowanie instytucji, organizacji 
i wydarzeń realizowa-
nych na terenie m.st. 
Warszawy, otwartych 
na potrzeby osób star-
szych. Miejsc bez barier 
architektonicznych, 
oferujących atrakcyjne 
produkty, usługi i zniżki 
– takich, w których senio-
rzy czują się swobodnie, 
są uprzejmie traktowani 
oraz obsługiwani. 

Każdy warszawiak może 
zgłosić miejsce bliskie swojemu sercu – wszystkie wnio-
ski zostaną skrupulatnie rozpatrzone. Proponowane 
punkty będą następnie odwiedzane przez dzielnicowe 
rady seniorów. Ostateczną decyzję o przyznaniu certy-
fikatu podejmie kapituła konkursu, którą powołuje 
Warszawska Rada Seniorów.

Jak mówi pani Elżbieta Wiśniewska, wiceprzewodnicząca 
Warszawskiej Rady Seniorów, zaangażowana w prace 
przy konkursie od początku jego istnienia: „Zaangażo-
wani w organizację konkursu Miejsce Przyjazne Senio-
rom” chcą promować  punkty najlepsze z najlepszych. 
Przyznanie tego zaszczytnego tytułu, w ocenie seniorów, 
służy promowaniu dobrych praktyk oraz inspirowaniu 
innych do zainteresowania potrzebami osób starszych. 
Wiadomo, że populacja osób 60+ rośnie i będzie rosnąć, 
dlatego niezwykle ważne jest, aby zafunkcjonowała 
wśród różnych instytucji świadomość, że należy i warto 
tworzyć warunki dla dobrego społecznego funkcjonowa-
nia najstarszych z nas”.

Znakami rozpoznawczymi uhonorowanego miejsca 
przyjaznego seniorom są certyfikat i naklejka umiesz-
czona na drzwiach wejściowych. Taka przestrzeń jest 
promowana w corocznie wydawanym informatorze i na 
stronach internetowych miasta.

Rola rad seniorów jest szczególnie ważna w konkursie 
nie tylko dlatego, że to osoby starsze najlepiej wiedzą, 
co sprawia, że miejsce jest dla nich przyjazne, lecz także 
dlatego, że to właśnie seniorzy jako mieszkańcy danej 
dzielnicy mają świadomość, jak dany punkt jest oceniany 
przez najstarszych lokatorów.

Jak podkreśla wiceprzewodnicząca Warszawskiej Rady 
Seniorów: „Rady seniorów, w których składzie z założe-
nia znajdują się przedstawiciele wszystkich środowisk 
skupiających osoby starsze, najlepiej wiedzą, które miej-
sca wychodzą naprzeciw potrzebom seniorów i gdzie są 
oni należycie obsługiwani, a kierowana do osób star-
szych oferta jest nie tylko atrakcyjna, lecz także dostępna 

finansowo”.

Na przestrzeni lat konkurs 
stawał się coraz bardziej 
popularny. W 2016 roku 
złożono 44 wnioski, dwa 
lata później było ich już 79!

To ważny plebiscyt z punktu 
widzenia seniorów. Jest 
okazją do promocji postaw 
otwartości na potrzeby 
osób starszych, wskazuje 
im miejsca, gdzie mogą 

rozwijać swoje zainteresowania, dzielić się zdobytym 
doświadczeniem lub w życzliwej atmosferze poznać 
ciekawych ludzi. Jak mówi pani Elżbieta: 

Niewątpliwie wyróżnione jednostki poza tym, że czują się 
zaszczycone, uzyskują potwierdzenie, że podejmowane 
działania na rzecz seniorów, czy we współpracy z nimi, 
są dostrzegane i potrzebne. Promowanie tych miejsc, 
na opisane wyżej sposoby, nie tylko popularyzuje dobre 
praktyki, lecz także jest informacją dla osób starszych, 
że mogą tam uczęszczać i oczekiwać godnego, partner-
skiego traktowania. Konkurs Miejsce Przyjazne Seniorom 
daje też możliwość promocji nagrodzonych punktów. Mała 
lokalna kawiarenka nosząca zaszczytny tytuł może stać się 
tętniącą życiem i rozmowami kawiarnią, do której przy-
chodzą seniorzy nie tylko z danej dzielnicy.

Więcej informacji o konkursie znajdziecie Państwo na 
stronie www.senioralna.um.warszawa.pl w zakładce 
z projektami. Zachęcamy do zapoznania się z regula-
minem i zgłaszania swoich ulubionych miejsc w roku 
2019. Zapełnijmy razem mapę Warszawy utytułowanymi 
przychodniami, muzeami, kawiarniami, klubami osiedlo-
wymi czy urzędami dzielnic.

Fot. Shutterstock
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Różne pokolenia – 
jedno miejsce!

Klubokawiarnia, sala gimnastyczna, sala 
komputerowa, a także wspólna przestrzeń 

przeznaczona do pracy dla organizacji poza-
rządowych. To tylko kilka przykładów projek-
tów podjętych w jednym miejscu – w Centrum 
Aktywności Międzypokoleniowej „Nowolipie”.

Głównym celem placówki jest inicjowanie i wzmacnianie 
dialogu między różnymi pokoleniami warszawiaków. 
Centrum jest otwarte na wszelkie działania i inicjatywy 
współtworzone przez mieszkańców Warszawy zarówno 
skupionych w organizacjach pozarządowych, jak i dzia-
łających indywidualnie.

W CAM „Nowolipie” można wymieniać się doświadcze-
niami, uczyć się, rozmawiać na temat tego, jak zmieniać 
Warszawę, by była miastem jak najbardziej przyjaznym 
starzeniu się.

Jest to również miejsce do wypoczynku i miłego spędze-
nia wolnego czasu. Centrum Aktywności Międzypokole-
niowej „Nowolipie” znajduje się u zbiegu skrzyżowania 
dwóch dużych arterii – alei Solidarności oraz alei Jana 
Pawła II. Jednocześnie budynek położony jest w drugiej 
linii zabudowań, dzięki czemu można skorzystać z zacisz-
nej przestrzeni położonej w sercu Warszawy. 

W ramach przeprowadzonej kompleksowej modernizacji 
zrealizowano szereg działań mających na celu zapewnie-
nie pełnej dostępności pomieszczeń dla osób z niepeł-
nosprawnościami, w tym z ograniczeniami mobilności 
i percepcji. Przeprowadzony projekt to przykład nie tylko 
przyjaznej przestrzeni, lecz także dobrze zaprojektowanej 
usługi. CAM „Nowolipie” łączy świadczenie dziennego 
pobytu z różnymi inicjatywami związanymi z aktywno-
ścią lokalną.

Proces projektowania CAM „Nowolipie” został szczegó-
łowo opisany w publikacji Dojrzałość dobrze zaprojekto-
wana, która powstała w ramach projektu Innowacje na 
rzecz aktywnego starzenia się DAA.

Fot. 
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W ten sposób powstała przestrzeń przyjazna i dostępna 
dla wszystkich, a w szczególności dla warszawskich 
seniorek i seniorów. Doceniono ją w tegorocznym 
konkursie Fundacji Integracja. Centrum Aktywności 
Międzypokoleniowej „Nowolipie” podczas 23. Wielkiej 
Gali Przyjaciół Integracji, która odbyła się 17 listopada 
2018 roku, zostało uhonorowane nagrodą w plebiscy-
cie na najlepszą „Warszawską inwestycję bez barier 
2018” w kategorii Najlepiej dostosowany do potrzeb osób 

z niepełnosprawnością obiekt użyteczności publicznej.  

Doceniono budynek, w którym mieści się centrum, jego 
wzorcową dostępność dla osób z różnymi niepełno-
sprawnościami, a także wiele rozwiązań, które wybie-
gają poza wymagane minimum określone prawem dla 
tego typu placówek.  Kapituła konkursu podkreśliła także 
piękno i nowoczesność rozwiązań zastosowanych w CAM 
„Nowolipie”.

Wynikami modernizacji są m.in.: 

•	 rampa wjazdowa do budynku, 

•	 doświetlenie strefy wejściowej, 

•	 doświetlenie boczne na korytarzach, 

•	 zapewnienie dostępności części pomieszczeń sani-
tarnych (toalet i pryszniców), 

•	 zapewnienie kontrastowych zestawień zarówno 
jeżeli chodzi o ściany, podłogi, stolarkę, jak i wypo-
sażenie obiektu (np. stoły, krzesła), 

•	 numeracja drzwi - wyraźna, duża, kontrastowa, 
uzupełniona numeracją brajlowską, 

•	 winda oraz podnośnik, 

•	 w wybranych pomieszczeniach stoły z regulowaną 
wysokością blatów, 

•	 obustronne poręcze na klatkach schodowych, 

•	 wyraźna kolorystyka poszczególnych pięter budynku 
pozwalająca zorientować się w przestrzeni (każde 

z pięter ma swój motyw przewodni), 

•	 różnobarwne framugi drzwi pozwalające dobrze 
zidentyfikować wejścia, 

•	 okna w drzwiach do pomieszczeń, które pozwalają 
osobom niesłyszącym mieć wgląd do środka, 

•	 w wielu pomieszczeniach (klubokawiarnia, prze-
strzeń wspólna, toalety, sala warsztatowa, sala 
komputerowa) uchwyty na kule dla osób z ograni-
czoną sprawnością ruchową, 

•	 możliwość zawracania na końcach korytarzy dla 
osób poruszających się na wózkach (systemy 
manewrowe),

•	 pętle indukcyjne w sali komputerowej oraz 
w klubokawiarni,

•	 możliwość bezpośredniego wyjścia z klubokawiarni 
na taras, również dla osób poruszających się na 
wózkach. 



Treningi składały się z dwóch zasadniczych części – 
Siłowni umysłu (na kartach papierowych) oraz Treningu 
pamięci (na tabletach). Dla zapewnienia skuteczności 
zdecydowano, że jeden prowadzący nie powinien przy-
padać na więcej niż 3–4 uczestników.

Celem treningów było nie tylko ćwiczenie pamięci. W ich 
trakcie poznawaliśmy się oraz poprawialiśmy wzajemną 
komunikację. Aspekt ten wpływa na sprawność inte-
lektualną, a w pewnym stopniu również i na fizyczną. 
Korzystaliśmy ze scenariuszy otrzymanych od funda-
cji STOCZNIA i uzupełnionych przez METAMORFOZY 
oraz programów MEMO na tabletach.  Oprócz zestawów 

ćwiczeń każdy dostał do domu materiały zawierające 
tytuły i adresy ich źródeł oraz procedury pozyskiwania 
i instalacji programów. W treningach kładliśmy nacisk 
na atrakcyjność. Obejmowały one część teoretyczną 
oraz zasadniczą polegającą na ćwiczeniach wykorzystu-
jących papierowe karty pracy i programy MEMO, a także 
na słuchaniu odpowiednio dobranej muzyki, oglądaniu 
filmów i podsumowaniu. Dzięki użyciu tabletów uczest-
nicy zdobywali praktyczne umiejętności pracy z urządze-
niami cyfrowymi i zainstalowanymi na nich programami 
oraz korzystania z internetu. Zachęcaliśmy uczestni-
ków do kontynuacji ćwiczeń we własnym zakresie – na 
swoim sprzęcie z zainstalowanymi na nim bezpłatnymi 

Treningi pamięci 
dla seniorów
Dni Seniora promują przedsięwzięcia kierowane do 
starszych mieszkańców miasta i realizowane w ciągu 
całego roku. Do udziału w jednym z nich zaprosiła 
nas Fundacja METAMORFOZY. Mimo początkowego 
sceptycyzmu wzięliśmy w nim udział. 
Spodobało nam się.

Fundacja STOCZNIA oraz Uniwersytet Humanistyczno-
społeczny stworzyły scenariusze do ćwiczeń pamięci 
nazwanych Siłownią pamięci oraz programy na tablety 
pod nazwą MEMO. W opracowaniu ćwiczeń brali udział 
naukowcy i praktycy.

Fundacja METAMORFOZY podjęła się realizacji przed-
sięwzięcia. Prowadzone w jego ramach treningi pamięci 
dla osób 60+ (w procesie rekrutacji uwzględniono jednak 
także ludzi młodszych) ukierunkowano na zaangażowa-
nie całego mózgu. Do wykonania zadania zaproszono 
seniorów, a my byliśmy jednymi z nich. Wspieraliśmy 
uczestników głównie w części realizowanej na tabletach, 
choć nie tylko.
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Wspominamy o tym, aby zwrócić uwagę, że nigdy nie 
należy się poddawać. Pokonanie nieznanych zjawisk 
wymaga cierpliwości popartej dozą „polityki” ze strony 
prowadzących zajęcia. Efektem jest zadowolenie obu 
stron.

Wymiernym dowodem ciepłego przyjęcia oraz uzyska-
nych rezultatów są pozytywne oceny wyrażone w spra-
wozdaniu Urzędu Dzielnicy Wola.

I jeszcze jedno spostrzeżenie. Brakowało nam większej 
liczby mężczyzn na spotkaniach. Zaobserwowaliśmy, 
że przy stołach z mieszaną obsadą było weselej, a rela-
cje między uczestnikami były bardziej pozytywne.

Sprawy aktywizacji i integracji były i są ważne. Dlatego 
organizatorzy starają się podtrzymywać nawiązane 
kontakty. Każdej z grup zorganizowano przedświąteczne 
spotkania integracyjne. Z punktu widzenia współorgani-
zatorów oraz uczestników ich atmosferę oceniamy jesz-
cze wyżej. Stała się bardziej otwarta i ciepła.

Opisany projekt współfinansowany był ze środków Dziel-
nicy Wola Urzędu m.st. Warszawy w ramach programu 
Wolska Akademia Seniora.

programami MEMO i nie tylko. W tym kontekście satys-
fakcję sprawiał nam fakt, że docierały do nas podzięko-
wania za przydatność udostępnianych materiałów. 

Atmosfera wsparta elementami humoru oraz przeka-
zywana wiedza spowodowały duże zainteresowanie. 
Cieszyła nas wysoka, czasem nawet zbyt duża, frekwen-
cja oraz niejednokrotnie wyrażana chęć kontynuacji 
spotkań. Mimo rozczarowania brakiem zapowiedzi 
kontynuacji nie mogliśmy jednak złożyć konkretnych 
deklaracji.

Zdarzały się przypadki chęci rezygnacji z ćwiczeń na 
tabletach. Przyczyną był brak kontaktu z urządzeniami 
takimi jak tablet, komputer, laptop lub smartfon. Skut-
kowało to obawą przed trudnościami w opanowaniu ich 
obsługi oraz wtsydem przed innymi uczestnikami.

Z radością odnotowaliśmy, że we wszystkich tych przy-
padkach, dzięki indywidualnemu podejściu, uczestnicy 
przekonali się do udziału w zajęciach. Mimo obaw, wręcz 
strachu, pokonywali trudności. Spostrzegliśmy, że ćwicze-
nia z tabletami zaczęły im sprawiać satysfakcję. Niektó-
rzy deklarowali chęć zakupu urządzeń. Prosili o wska-
zówki, jak do tego przedsięwzięcia podejść. Okazało się, 
że każdy, niezależnie od wieku, może nauczyć się czegoś 
nowego.

Adam i Wanda Borowicz
Fot. Shutterstock
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Spotkania w formie zabaw intelektualnych, wpływające na koncentra-
cję, spostrzegawczość, pamięć, wyobraźnię, wiedzę. W programie m.in: 
zabawy logiczne i ruchowe, gry planszowe, kalambury i inne. Różno-
rodność zajęć inspiruje, bawi, integruje w przyjaznej i miłej atmosferze.

CO: Główka pracuje
GDZIE: Dom Kultury Zacisze, ul. Blokowa 1
KIEDY: 7.01., 14.01, 21.01, 28.01, godz. 12.45–14.45

CO: 
Dojrzali Wspaniali zapraszają na wspólne oglądanie 
wystawy Niepodległe

GDZIE: 
Muzeum nad Wisłą – siedziba Muzeum Sztuki 
Nowoczesnej w Warszawie,  
Wybrzeże Kościuszkowskie 22

KIEDY: 3.01, 10.01, 17.01, godz. 14.00–15.30
Na spacerach po wystawie zapoznajemy się z różnymi dziełami sztuki. 
Omawiamy ich formę, technikę wykonania i interpretujemy przekaz 
artysty. Zastanawiamy się, w jakim stopniu tematy prac są dla nas 
ważne. Nie obowiązują zapisy. Udział w cenie biletu (0–1 zł).

CO: Taniec integracyjny
GDZIE: Dom Kultury Zacisze, ul. Blokowa 1
KIEDY: 8.01, 15.01, 22.01, 29.01, godz. 12.00–13.00

Tańczyć mogą wszyscy, a wręcz powinni. Taniec, jak wykazują najnow-
sze badania, jest jedną z najbardziej polecanych form ruchowych dla 
osób w każdym wieku. Połączenie aktywności ruchowej z ćwiczeniem 
koordynacji oraz nauką nowych kroków korzystnie wpływa na ciało 
i umysł. To najprzyjemniejszy sposób, aby powstrzymać czas.

W programie: tańce integracyjne ze wszystkich stron świata, m.in. grec-
kie, francuskie, armeńskie czy żydowskie. Uwaga: zajęcia płatne 35 zł/
miesiąc lub pojedyncze wejście 10 zł.

CO: Nabór do zespołu teatralno-kabaretowego
GDZIE: Dom Kultury Zacisze, ul. Blokowa 1
KIEDY: 10.01, godz. 11.00

Cotygodniowe bezpłatne warsztaty teatralno-kabaretowe z instruk-
torem i akompaniatorem. Zajęcia poprowadzi pani Lidia Grzędziń-
ska. Chętnych do wzięcia udziału w projekcie zapraszamy na pierwsze 
spotkanie 10 stycznia w Domu Kultury Zacisze.

CO: PUNKTY WIDZENIA – Kobiece ciało i dyscyplina

GDZIE: 
Muzeum nad Wisłą – siedziba Muzeum  
Sztuki Nowoczesnej w Warszawie,  
Wybrzeże Kościuszkowskie 22

KIEDY: 9.01, godz. 18.00–19.00

Kolejne spotkanie z cyklu spacerów międzypokoleniowych. Tym razem 
skupimy się na usuwanej ze sfery publicznej i dyscyplinowanej w społe-
czeństwach patriarchalnych kobiecej seksualności, która jest central-
nym motywem wystawy Niepodległe. W prezentowanych pracach 
widzimy tę seksualność jako demoniczną siłę. Podczas przechadzki 
zastanowimy się, skąd bierze się w nas lęk przed cielesnością i ciele-
snym byciem kobiety. 

Nie obowiązują zapisy. Udział w cenie biletu (0–1 zł).

CO: 
Spacer Filmowa Stara Praga, a po nim pokaz 
fragmentów filmów w praskiej kawiarni

GDZIE: 
pl. Weteranów 1863 roku  
(pod pomnikiem ks. Skorupki)

KIEDY: 12.01, godz. 13.00
Spojrzymy na praskie ulice, gdzie kręcono ponad sto filmów, z nieco 
innej perspektywy. Dowiemy się, gdzie Wajda stworzył Pokolenie, 
dlaczego Róg Brzeskiej i Capri to historia PRL-u w pigułce, poznamy 
mniej znane miejsca z Rezerwatu o wiele innych filmów. Po space-
rze pokaz fragmentów omawianych produkcji w jednej z praskich 
kawiarni.

CO: 
Spacer Nowe Bródno – Drewniaki i przedwojenne 
domy 

GDZIE: ul. Bolesławicka 3A (róg ul. Matki Teresy z Kalkuty)
KIEDY: 13.01, godz. 13.00

Nowe Bródno, przez które przechodzi prawobrzeżny Orszak Trzech 
Króli, to wbrew nazwie bardzo stara dzielnica. Zachowało się w niej 
sporo przedwojennej zabudowy. Są oczywiście drewniaki, a oprócz 
nich dziewiętnastowieczne warsztaty kolejowe z pięknej czerwonej 
cegły, międzywojenne modernistyczne kamieniczki czynszowe czy 
dobrze przygotowane do wojny atomowej z NATO budynki z lat 50. 
Można zobaczyć ulice wybrukowane kocimi łbami, przedwojenne tory 
i słupy tramwajowe z przystankiem i temu podobne smaczki dawnego 
przedmieścia. Po drodze wizyta na coś ciepłego w Domu Kultury Świt.

CO: Żydowskie ABC, wykład Ściana Płaczu

GDZIE: Muzeum Historii Żydów Polskich POLIN
KIEDY: 16.01, godz. 18.00

Porozmawiamy o najświętszym miejscu judaizmu. Wyjaśnimy, czym 
jest Ściana Płaczu. Zastanowimy się nad jej funkcją i symboliką. 
Goście spotkania: rabinka Małgorzata Kordowicz i rabin Oriel 
Zartesky.

CO: 
Wykład Moniki Wesołowskiej  
Ksawery Konopacki – twórca Nowej Pragi

GDZIE: kawiarnia To Się Wytnie, ul. Stalowa 46
KIEDY: 14.01, godz. 19.30

Spotkanie poświęcone będzie Ksaweremu Konopackiemu, jednemu 
z założycieli Nowej Pragi. Nasza uwaga nie skupi się jednak na samym 
tworze, jakim była osada, ale na twórcy. Konopacki, o którym prasa 
z epoki pisała, że jest osobistością powszechnie rozpoznawalną 
w Warszawie, jeszcze do niedawna był zupełnie nieznany współcze-
snym, a na jego temat zdążyło powstać wiele mitów.

Wytnij informator i miej zawsze pod ręką

CO: 
Wykład Obywatelskość – jak ją rozwijać? 
Z doświadczeń wychowawczych Janusza Korczaka

GDZIE: Muzeum Historii Żydów Polskich POLIN
KIEDY: 17.01, godz. 18.00

Czy warto sięgać doświadczeń wychowawczych Janusza Korczaka? 
Czym jest obywatelskość i jak ją rozwijać? Zapraszamy na wykład towa-
rzyszący wystawie W Polsce króla Maciusia, który wygłosi Marta Ciesiel-
ska z Korczakianum.
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CO: 
Spektakl Wielka płyta, grupa teatralna  
Zapis Fonetyczny

GDZIE: Bielański Ośrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
KIEDY: 18.01, godz. 19.00

CO: 
Moja Warszawa – wspomnienia powstańca 
warszawskiego

GDZIE: 
Dom Wsparcia dla Powstańców Warszawskich,  
ul. Nowolipie 22

KIEDY: 18.01, godz. 16.00

CO: 
Spacer Pracownie artystów, galerie oraz street art 
Pragi i Kamionka

GDZIE: 
ul. Zamoyskiego 20 (róg al. Zielenieckej,  
przed Teatrem Powszechnym)

KIEDY: 19.01, godz. 13.00

CO: 
Spacer Michałów i Bazylika Najświętszego Serca 
Jezusowego

GDZIE: ul. Kawęczyńska 16 (przy zajezdni tramwajowej)
KIEDY: 20.01, godz. 13.00

CO: 
PUNKTY WIDZENIA – Eksport zachodniej wizji 
kobiecości

GDZIE: 
Muzeum nad Wisłą – siedziba Muzeum Sztuki 
Nowoczesnej w Warszawie,  
Wybrzeże Kościuszkowskie 22

KIEDY: 23.01, godz. 18.00–19.00

CO: 
Wykład Aleksandra Zawady Warszawscy producenci 
odbiorników radiowych

GDZIE: kawiarnia To Się Wytnie, ul. Stalowa 46
KIEDY: 21.01, godz. 19.30

CO: Spacer Nieznane i znane teatry Pragi i Kamionka 

GDZIE: 
ul. Floriańska 14 (róg al. Solidarności,  
przy pl. Weteranów 1863 roku)

KIEDY: 26.01, godz. 13.00

CO: 
Spotkanie Północ Norwegii – wyprawa ku 
niezachodzącemu słońcu

GDZIE: 
Miejsce Aktywności Lokalnej,  
ul. Powstańców Śląskich 44

KIEDY: 28.01, godz. 18.30

CO: 
Wykład w formie salonu Twórcy Konstytucji 3 Maja. 
Hugo Kołłątaj

GDZIE: Restauracja Honoratka, ul. Miodowa 14
KIEDY: 30.01, godz. 18.00

CO: 
Spacer Przemysł Szmulowizny. Piękne fabryki – 
działające i zapomniane

GDZIE: 
ul. Kawęczyńska 30 (róg ul. Wojnickiej,  
przystanek tramwajowy Wojnicka)

KIEDY: 27.01, godz. 13.00

CO: Klub Podróżnika – SPOTKANIE Z PODRÓŻNICZKĄ
GDZIE: Dom Kultury Zacisze, ul. Blokowa 1
KIEDY: 25.01, godz. 11.00–13.00

Zapraszamy na komedię sąsiedzką Wielka płyta w wykonaniu grupy 
teatralnej Zapis Fonetyczny. Spektakl na podstawie filmu Miroslava 
Momčilovića Śmierć człowieka na Bałkanach. Czarna komedia i portret 
w krzywym zwierciadle statystycznych mieszkańców wielkiego miasta.

Spotkanie inaugurujące cykl spotkań z powstańcami warszawskimi, 
którzy będą opowiadać o stolicy, jaką pamiętają z czasów swojego dzie-
ciństwa i młodości. Wspomnieniom będzie towarzyszył pokaz slajdów, 
pamiątek rodzinnych, zdjęć. Każde wydarzenie rozpocznie się od prezen-
tacji bohatera spotkania i jego szlaku bojowego w 1944 roku. Organiza-
torem cyklu jest Stowarzyszenie Monopol Warszawski.

Spacer szlakiem galerii i pracowni artystów na Pradze. Wśród działa-
jących tu osób są ogólnopolskie i międzynarodowe sławy. Po drodze 
będziemy oglądać murale, ale większą część czasu wycieczki spędzimy 
w pomieszczeniach.

Poznamy wschodnią, mało znaną część Szmulowizny, której nazwa 
pochodząca od imienia Michała Radziwiłła budziła za PRL-u duże kontro-
wersje. Zwiedzimy ulice niewiele mówiące nawet wielu miłośnikom Pragi 
i wejdziemy do spektakularnego kościoła, którego budowa trwała 90 lat.

Prześledzimy wspólnie, jak wraz z podbojem kolonialnym i podążającymi 
za nim chrześcijańskimi misjonarzami europejska patriarchalna wizja 
kobiecości przeszczepiona została na podbite tereny i na trwałe prze-
kształciła obowiązującą tam wcześniej strukturę społeczną. Nie obowią-
zują zapisy. Udział w cenie biletu (0–1 zł).

Przedwojenna Polska stawiała na radiofonię. Zbudowaliśmy w Raszynie 
najsilniejszy nadajnik radiowy na świecie. Legendarny Detefon dotarł 
nawet do niezamożnych rodzin w maleńkich miejscowościach na krań-
cach Polski. W Warszawie była siedziba Polskiego Radia, ale także liczne 
fabryki odbiorników radiowych, np. Philips, na prawym brzegu przy 
Grochowskiej Państwowe Zakłady Tele- i Radiotechniczne (tzw. Dzwon-
kowa) i Telefunken przy Owsianej.

Zobaczymy teatry, z których istnienia czasem nie zdają sobie sprawy 
nawet mieszkańcy sąsiednich budynków, bo Praga nie kończy się tylko 
na Teatrze Powszechnym, Teatrze Baj i Rampie na Targówku. Jest bardzo 
dużo małych, prywatnych i społecznych inicjatyw grających alterna-
tywny repertuar przy użyciu osobliwych metod. Będą i teatry dotych-
czas na naszych wycieczkach pomijane. Odwiedzimy też praski praw-
dziwy teatralny multipleks. Większą część czasu wycieczki spędzimy 
w pomieszczeniach.

Północna Norwegia – jaka jest? Uczestnicy zeszłorocznej wyprawy odpo-
wiedzą na pytania: Wszystkie pory roku w czerwcu, czy to możliwe? Gdzie 
znajduje się browar najdalej wysunięty na północ Europy? Czym pachną 
Lofoty? Czy Nordkapp to naprawdę koniec starego kontynentu? Gdzie 
spotkaliśmy św. Mikołaja?

Spotkania w gronie przewodników warszawskich składają się z prelek-
cji ilustrowanej slajdami oraz części mniej oficjalnej, podczas której 
można wymienić się poglądami, dyskutować o sprawach związanych 
z ofertą turystyczną, ale nie tylko. Salon Przewodnicki Klubu Organiza-
torów Ruchu Turystycznego Oddziału Towarzystwa Przyjaciół Warszawy 
odbywa się już od kilku lat i jest traktowany jako forma doskonalenia 
warsztatu i wiedzy przewodnickiej. Mile widziani wszyscy zainteresowani 
historią naszego miasta!

Gdzie wyprodukowano pierwszy polski silnik lotniczy? Zobaczymy na 
własne oczy to, a także, gdzie jest pierwsze przemysłowe muzeum na 
Pradze. Dowiemy się również: czy Michler (ten od pałacyku z powstańczej 
piosenki) zbudował młyn przy Objazdowej, czemu błędnie sądzi się, że 
przy Otwockiej produkowano pepegi i trzcinę, gdzie przodkowie wicepre-
miera produkowali pastę do butów, jak się przyspieszało suszenie prania, 
zanim wynaleziono wirówki, jak fabrycznie lepi się pierogi oraz zawija 
naleśniki, a na koniec – jakiej mocy wódkę pili kiedyś robotnicy, a jaką 
wyższe sfery, i jak przepisy antyalkoholowe carskiego rządu doprowadziły 
do rozpijania społeczeństwa.
O tym wszystkim opowie Jarek Spacerolog Praski z ekipy przewodnickiej 
Praska Ferajna. Do wygrania dla uważnych będą nagrody, a każdy uczest-
nik pod koniec otrzyma kupon zniżkowy na zwiedzanie Muzeum Polskiej 
Wódki. W trakcie spaceru wejdziemy do paru obiektów, aby zwiedzić je 
i się ogrzać. Na koniec usiądziemy gdzieś rozgrzać się od środka. :-)

Spotkania dla miłośników podróży dalekich i bliskich. Prezentacje, poga-
danki, wyjścia kulturalno-integracyjne. Wydarzenie bezpłatne, realizowane 
w ramach MAL „Szklana Góra”. Prowadzi je podróżniczka – Barbara Śleboda.



Życzliwość zwiększa:

POZIOM OKSYTO-

CYNY, CZYLI 		

HORMONU MIŁOŚCI
który pomaga obniżyć ciśnienie 
i poprawia ogólną kondycję serca; 
oksytocyna odpowiada za poczucie 
własnej wartości i optymizm, co jest 
szczególnie pomocne, jeśli jesteśmy 
nerwowi lub nieśmiali w sytuacjach 
społecznych.

POCZUCIE SZCZĘŚCIA 
– podobnie jak większość medycz-
nych antydepresantów życzliwość 
pobudza produkcję serotoniny, 
która goi rany, uspokaja i sprawia, 
że czujemy się szczęśliwi.

ENERGIĘ
– około połowa uczestników bada-
nia, polegającego na pomocy innym, 
stwierdziła, że czuje się silniejsza 
i pełna energii. Wiele osób zade-
klarowało, że jest spokojniejszych, 
mniej zdołowanych*.

Lecznicza życzliwość

Życzliwość. Wydawałoby się, 
że wszystkim znana, choć 
jako zjawisko w codziennym 

życiu, na ulicy, czy w ogóle wokół, 
coraz rzadziej spotykana. A jednak 
akt wspaniałomyślnej i odruchowej 
serdeczności doczekał się zainte-
resowania poważnych naukowców 
i badań z prawdziwego zdarzenia. 
Dlaczego? 

Okazuje się bowiem, że nawet 
najdrobniejsze gesty życzliwości, 
takie jak przytrzymanie komuś 
drzwi czy powiedzenie zwykłego 
„dziękuję” kierowcy autobusu, przy-
noszą korzyść zdrowiu zarówno na 
płaszczyźnie fizycznej, psychicznej, 
jak i emocjonalnej – o ile w ogóle 
w przypadku dobrostanu człowieka 
można mówić o tych aspektach 
rozdzielnie.

Co więcej, życzliwość jest podobno 
wyjątkowo zaraźliwa, co dodatkowo 

może nas zmotywować. Z pozoru 
niewiele znaczący gest może do 
nas wrócić, nawet w formie zwie-
lokrotnionej. Mało tego, życzliwość 
zostawia „odcisk” w mózgu osób, 
których wcale bezpośrednio nie 
dotyczyła, a które były jedynie jej 
świadkami – poprawia ich humor 
i samopoczucie oraz sprawia że 
chcą ją podać dalej! 

I niby wiemy to od wieków – choćby 
poprzez powtarzane od pokoleń 
przysłowia, że co dajesz, to wraca... 
Ale w pospiesznej codzienności 
częściej bezwiednie wypuszczamy 
w świat warknięcia, pretensje 
i narzekania, a usta same, niczym 
ciągnięte siłą grawitacji, wyginają 
się w dół zamiast w górę.

Dlatego warto zapoznać się z nauko-
wymi wnioskami i od dziś ćwiczyć, 
ćwiczyć i jeszcze raz ćwiczyć 
mięsień życzliwości.
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Życzliwość zmniejsza:

BÓL
–  z a a n g a ż o w a n i e  w ł o ż o n e 
w najmniejszy akt życzliwości 
wyzwala produkcję endorfin, czyli 
naturalnego środka przeciwbólo-
wego.

STRES

– permanentnie życzliwe osoby 
mają 23% mniej kortyzolu (hormonu 
stresu) i starzeją się wolniej niż śred-
nia populacji**.

NIEPOKÓJ
– w badaniu University of British 
Columbia grupa osób ze zdiagno-
zowanym silnym niepokojem wyko-
nywała co najmniej sześć dobrych 
uczynków tygodniowo. 

Po miesiącu nastąpiły: znaczny 
wzrost pozytywnego nastroju, satys-
fakcja z relacji i mniejsza skłonność 
do unikania sytuacji społecznych.

DEPRESJĘ
– kiedy dajemy coś od siebie, 
wszystko, od satysfakcji życiowej do 
samorealizacji i zdrowia fizycznego, 
ulega znacznej poprawie.

CIŚNIENIE KRWI
– a to za sprawą wspomnianej wcze-
śniej oksytocyny, która, jak zbadał 
dr David R. Hamilton, uwalnia tlenek 
azotu, a ten z kolei rozszerza naczy-
nia krwionośne, zmniejszając ciśnie-
nie krwi.

I co? Warto? Warto. Może lekarze 
zaczną to przepisywać na receptę!

Tekst: Magda Brejdygant 

Źródło: www.heartmath.org

*Christine Carter, UC Berkeley, 
Greater Good Science Center.

**Christine Carter, Raising Happi-
ness; In Pursuit of Joyful Kids And 
Happier Parents.

DŁUGOŚĆ ŻYCIA
– pomoc innym chroni zdrowie dwa 
razy bardziej niż aspiryna przed 
chorobami serca. Osoby w wieku 
55 lat i starsze, które pracują jako 
wolontariusze w dwóch lub więk-
szej liczbie organizacji, wykazują 
o 44% niższe prawdopodobieństwo 
wcześniejszej śmierci, i to po odjęciu 
wszelkich innych czynników, w tym 
zdrowia fizycznego, ćwiczeń, płci, 
nawyków takich jak palenie, stanu 
cywilnego itp. Efekt jest więc silniej-
szy niż ćwiczenie cztery razy w tygo-
dniu lub chodzenie do kościoła.

PRZYJEMNOŚĆ 
– według badań Emory Univer-
sity, kiedy robimy coś dobrego dla 
drugiej osoby, ośrodek przyjemności 
i nagrody w mózgu rozświetla się, 
tak jakbyśmy to my byli odbiorcą 
dobrego uczynku, a nie dawcą. 
Zjawisko to nazywa się po angielsku 
helper’s high, czyli hajem pomaga-
jącego.
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Różnego rodzaju dolegliwości nawar-
stwiają się w ciele miesiąc po miesiącu, 
rok za rokiem. Często wydaje się, że nie 
można tego procesu odwrócić ani zaha-
mować, więc godzimy się na ból i uczymy 
się z nim żyć. A to błąd. Można zmienić 
w swoich codziennych aktywnościach 
kilka, na pozór błahych, elementów, 
a lwia część przypadłości ustąpi. Pozo-
stałe zaś zmniejszą się. 

Fot. Shutterstock

Każdemu z nas coś doskwiera, różnego rodzaju bóle 
towarzyszą nam od momentu przebudzenia się aż do 
zaśnięcia. Niektóre z tych dolegliwości są skutkami scho-
rzeń i – mimo że rządzą się innymi prawami – środek 
zaradczy, który wam polecę, może bardzo polepszyć 
wasze zdrowie i samopoczucie. Jest nim:

odzyskanie prawidłowej postawy.

Myślicie teraz pewnie: „W moim wieku już się nie da nic 
zmienić” albo: „Ja od zawsze tak stoję, jak niby miałbym 
to robić inaczej?!”. 

Prawidłowa postawa to takie ułożenie ciała, w którym 
dobrze ustawione względem siebie kości dają możliwość 
mięśniom oraz układom nerwowemu, krwionośnemu 

i oddechowemu pracowania jak najlepiej. Dla każdego 
z nas „optymalnie”, „prawidłowo”, ”właściwie” oznacza 
co innego, bo różnie uformowało nas życie i środowisko. 
Umówmy się zatem, że przyjmiemy zupełnie inną defini-
cję prawidłowej postawy i dzięki niej będziemy pracować 
nad pozbyciem się bólu. Oto ona:

Prawidłowa postawa to symetryczne ustawienie 
prawej i lewej strony ciała, a także równe rozłoże-
nie ciężaru na całe stopy – zarówno na ich przód, 
jak i tył (uniemożliwia to nadmierne wychylanie 
się ciała do przodu, np. garbienie się, lub do tyłu).

Nad złą postawą ciała pracowaliśmy całe życie, ciężko 
zatem będzie naprawić ją w mgnieniu oka, ale jej 
poprawa jest możliwa. I konieczna. Jeśli wam się to uda, 
codzienność nie będzie miała tak niszczącego wpływu 
na ciało i organizm, a aktywność fizyczna – czy to nordic 
walking, joga, czy ćwiczenia dla zdrowego kręgosłupa – 
będzie przynosiła coraz lepsze efekty.

Spróbujmy na samym początku zniwelować jedną 
z głównych przyczyn bólu kręgosłupa, pleców i stawów. 
Na pierwszy rzut oka nie ma ona nic wspólnego z kręgo-
słupem, a jednak! Chodzi o wszystkie pozycje, w których 
jesteśmy przechyleni na jedną stronę, skręceni albo 
mamy jeden bark uniesiony, a drugi – opuszczony. Kiedy 
najczęściej przyjmujemy takie ustawienia? Podczas 
najbardziej prozaicznych czynności.  

Codzienność 
nie musi boleć!
Codzienność 
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Natalia Mlekicka

Do tej grupy należą przede wszystkim: krzywe siedze-
nie na fotelu czy na kanapie, wspieranie się na lasce 
o nieprawidłowo dobranej wysokości, spanie na boku, 
noszenie zakupów z nierówno rozłożonym ciężarem na 
każdej z rąk i wiele innych.

Każde niewłaściwe i utrwalone ustawienie kręgosłupa 
bierze się z tego, że któregoś dnia usiedliśmy w niewła-
ściwy sposób i zastygliśmy w tej pozycji na czas jednego, 
dwóch czy trzech seriali. A później weszło nam to 
w nawyk. Zmieńcie ten jeden drobiazg już dzisiaj! Usiądź-
cie w fotelu tak, żeby całe plecy równo przylegały do 
oparcia, oba pośladki były równo obciążone na siedze-
niu oraz obie nogi sięgały do podłogi. Spróbujcie wracać 
z zakupami równo rozłożonymi na obie ręce. Nie śpij-
cie na boku. Poszukajcie wygodnej pozycji na plecach. 
Poproście specjalistę, aby dopasował dla was wysokość 
laski tak, żebyście nie nadwyrężali barku i kręgosłupa. 
Wprowadzenie tych kilku zmian będzie idealnym począt-
kiem do pracy nad niwelowaniem różnorodnych bólów. 

Wasz kręgosłup, gdy tylko odzwyczai się od nieprawidło-
wego krzywego siedzenia, podziękuje wam za podjęty 
wysiłek. 

Pozornie nieduże zmiany mają ogromne znaczenie. 
Wprowadzając je, ograniczycie poziom dyskomfortu 
odczuwanego w całym ciele. Poprawi się praca wielu 
układów, a nawet narządów wewnętrznych. Warto 
poświęcić chwilę w ciągu dnia na to, by ulepszyć swoje 
zdrowie i samopoczucie. Są one przecież na wagę złota 
i nie warto ich trwonić przez zaniedbania i unikanie 
aktywności ruchowej. 

Mistrzyni Polski w Fitness Gimnastycznym i meda-
listka wielu innych zawodów sylwetkowych,  
autorka książki: „Mistrzowski kręgosłup-Bezbolesne 
życie dzięki prawidłowej postawie ciała” , twórca 
i wykładowca, Studiów Podyplomowych: „Trener 
Personalny” w Akademii Wychowania Fizycznego 
Józefa Piłsudskiego w Warszawie,  wykładowca 
na Uniwersytecie III wieku, Kongresie BodyLife 
i innych, autor wielu artykułów w temacie dbania 
o sprawność fizyczną, od lat trener personalny 
i instruktor zajęć fitness także w swoim studiu 
fitness. Ambasadorka Stowarzyszenia Sporto-
wego TRUEFIT. Miłośniczka i promotorka rozważ-
nej aktywności fizycznej .

Więcej informacji na ten temat można znaleźć 

w książce Mistrzowski kręgosłup – bezbolesne życie 

dzięki prawidłowej postawie ciała. W prosty sposób 

tłumaczę w niej procesy, które zachodzą w kręgo-

słupie i ciele, gdy niewłaściwie go używamy, i daję 

wskazówki, jak pozbyć się bólu.



W pewnym wieku poruszanie się sprawia trudność. 
Zaczynamy mieć kłopoty ze stawami, bólem kolan czy 
kręgosłupa. To takie „atrakcje”, które spotykają seniorów 
bardzo często. Kto z nas wracając do domu z zakupami, 
nie marzył o jakimś miejscu, gdzie można przysiąść, 
chociaż na chwilę... Przydałyby się ławki, a tych w naszym 
mieście jest mało. Zdecydowanie za mało. W Warszawie 
na 1000 mieszkańców przypada 2,5 ławki. Lepiej jest 
w Krakowie, Katowicach i Rzeszowie, ale i tam siedzisk 
jest mniej niż wynosi średnia europejska. Zgodnie z nią 
na 1000 mieszkańców powinno przypadać 7 ławek. Ich 
sprawa jest już w Warszawie rozważana od pewnego 
czasu i wygląda na to, że możemy liczyć na zmianę idącą 
w dobrym kierunku. Warszawski Zarząd Zieleni Miej-
skiej poczynił pewne działania. Opracowywany jest typ 
nowych ławek dla warszawiaków, były nawet testowane 
przez seniorów. Wybrano najbardziej wygodne. 

Moim zdaniem miejski mebel, jakim jest ławka, nieko-
niecznie musi być ustandaryzowany. Myślę, że inne 
siedziska powinny być w parku, inne – na skwerze osie-
dlowym i jeszcze inne – na długiej ulicy czy przy przy-
stanku tramwajowym i autobusowym. Tam powinny 
znajdować się tzw. ławki przysiadkowe, bez oparcia. 
Takie, na których siada się na krótką chwilę lub można 
postawić na nich cięższą torbę z zakupami. Warto tu też 
wspomnieć o siedziskach nowej generacji. Jest w Polsce 
firma, która produkuje ławki solarne. Można na nich doła-
dować telefon komórkowy czy połączyć się z siecią Wi-Fi. 
Umieszcza się na nich panele słoneczne, dzięki którym 
te operacje są możliwe. Takie siedziska są drogie, ale 
myślę, że kilka powinno pojawić się w stolicy. Dodadzą 
prestiżu naszemu miastu. Szczególnie w Śródmieściu lub 
na szlaku turystycznym Warszawy. Na spotkaniu pana 
prezydenta Rafała Trzaskowskiego z seniorami poruszy-
łam problem ławek. Obiecał zająć się tą sprawą. Czekamy 
z nadzieją na wiosnę i liczymy na nowe siedziska.

W Polsce 55% starszych osób wymienia odpoczynek 
na ławce na świeżym powietrzu jako ulubioną formę 
spędzania czasu. To tam się socjalizujemy. Rozrywką 
seniorów zamieszkałych na dużych osiedlach są poga-
duszki na ławce z sąsiadami. Tu jednak też występuje 
problem, bo gdy jedni chcą siedzisk, innym one prze-
szkadzają. Często wskutek interwencji mieszkańców są 
one usuwane. Powody to libacje, które zagrażają bezpie-
czeństwu... Nie można jednak rozwiązywać problemu 
publicznego spożywania alkoholu w taki sposób. Prze-
cież są służby miejskie, monitoring, straż miejska, które 
odpowiadają za porządek. Pozbawianie seniorów i matek 
z dziećmi ławek, bo nie można poradzić sobie z margine-
sem społecznym, nie jest właściwą receptą. Niestety, taki 
kłopot ma na przykład Osiedle Sielce na Mokotowie czy 
Osiedle Wojska Polskiego w dzielnicy Wesoła. Jedni zbie-
rają podpisy, by powstały ławki, innym one wadzą. 

Rada Seniorów w Wesołej, gdzie działa tak zwana Poczta 
Seniora, otrzymała list z kilkudziesięcioma podpisami od 
mieszkańców Osiedla Wojska Polskiego z prośbą o posta-
wienie ławek na trakcie od przystanku kolejowego do 
osiedla. Przejście tego około 300-metrowego odcinka bez 
możliwości odpoczynku jest dla starszych osób katorgą. 
Staraliśmy się o to już wczesną jesienią i powołano się na 
zakłócanie spokoju przez osoby nadużywające alkoholu. 
Tak spraw nie można załatwiać!

Nie zapominajmy jednak, że siedzenie to nie najzdrow-
sza forma spędzania czasu. Kręgosłup nie lubi siedzą-
cego trybu życia. Najlepiej zapobiegać bólom pleców 
poprzez ruch. Jeśli już siedzimy, to starajmy się 
być prosto, z nogami opartymi o podłoże. Ławki są 
potrzebne, ale korzystanie z nich powinno być umiar-
kowanie rozsądne. Dużo więcej czasu należy przezna-
czyć na spacer, przeplatając go krótkim odpoczynkiem.

Fot. Shutterstock

Ławki

Bożena Borys
22 P O KO L E N I A  –  S t y c z e ń  2 0 1 9

O K I E M  S E N I O R A



Słuch

Upływające lata nie pozostają 
obojętne dla organizmu czło-
wieka, a jesień życia odci-

ska swoje piętno na całym ciele  – 
również narządach zmysłów.

– Starzenie się organizmu człowieka 
to proces nieuchronny, nieodwra-
calny i stale postępujący. Nie omija 
on również narządu słuchu. W wieku 
senioralnym problemy ze słuchem 
są powszechne i nawet 75 proc. 
osób po 70 roku życia ma niedo-
słuch – ocenia prof. dr hab.n.med. 
Henryk Skarżyński, ceniony otola-
ryngolog i dyrektor Instytutu Fizjolo-
gii i Patologii Słuchu w podwarszaw-
skich Kajetanach. Podkreśla, że ten 
rodzaj głuchoty może narastać już 
od czwartej dekady życia i postępo-
wać bardzo indywidualnie, osiąga-
jąc w kolejnych okresach życia różny 
poziom. 

– Wystąpienie  presbyacusis (tj. 
głuchoty starczej – przypis redak-
cji) uwarunkowane jest głównie 
zmianami w uchu wewnętrznym. 
Wraz z wiekiem zwiększa się liczba 
dyskretnych uszkodzeń w obrę-
bie ucha wewnętrznego, będących 
następstwem m.in. niedoborów 
krążeniowych, wpływu hałasu, zabu-
rzeń przemiany materii, czy ototok-
sycznego działania leków. Szacuje 
się, że presbyacusis dotyczy 6-10 
proc. osób pomiędzy 65-75 rokiem 
życia, statystycznie częściej wystę-
puje u mężczyzn niż u kobiet - dodaje 
ceniony otolaryngolog.

Problem społeczny

Niestety zaburzenia słuchu to 
problem, który przez wielu senio-
rów traktowany jest, jako powód do 
wstydu i często jest przyczynkiem 
do ich izolacji społecznej. W efekcie 

może przekładać się na wzrost 
poczucia osamotnienia i przyczy-
niać się do rozwoju depresji, a także 
spadku jakości życia. Poważnym 
problemem stają się wówczas proza-
iczne wizyty lekarskie czy korzysta-
nie z telefonów.

– Niedosłuch powoduje ogranicze-
nia w szeroko rozumianej komuni-
kacji społecznej, czasem też sytu-
acje wstydliwe i kłopotliwe. Jest 
to pierwszy krok do zamykania się 
w domu, w świecie destruktyw-
nej ciszy, wykluczenia z czynnego 
życia, a na końcu nawet do cięż-
kiej depresji. Niedosłuch może być 
także przyczyną konfliktów rodzin-
nych oraz obniżonego poczucia 
bezpieczeństwa, także w fizycznym 
znaczeniu. Przecież możemy sobie 
wyobrazić, że osoba niedosłysząca 
nie zauważy nadjeżdżającego samo-
chodu. Pacjent z głębokim niedosłu-
chem czuje się odizolowany z życia 

pod kontrolą

Pojawiające się z wiekiem 
problemy z narządem słuchu 
nie muszą oznaczać wyklucze-
nia z życia społecznego. Warun-
kiem dobrego funkcjonowania 
seniorów w społeczeństwie 
jest wczesne zdiagnozowanie 
problemu i właściwe postępo-
wanie w przypadku pojawienia 
się już pierwszych symptomów 
niedosłuchu.
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społecznego, nie uczestniczy w rozmowach podczas 
spotkań rodzinnych, musi dopytywać się, prosić urzęd-
nika w banku, na poczcie czy sprzedawczynię w sklepie 
o powtórzenie wypowiadanych przez nich słów. Wszystko 
to powoduje, że często czuje się niepewnie i w efek-
cie unika kontaktów z ludźmi – komentuje psycholog, 
Dorota Krzywicka.

Słuch a rozumienie mowy

Lekarze podkreślają, że charakterystycznym obja-
wem głuchoty starczej jest stopniowo postępujące, 
obustronne, symetryczne upośledzenie słuchu. Jak 
podkreśla prof. Skarżyński zaznacza się ono na początku 
złą słyszalnością tonów o wysokiej częstotliwości 
i z czasem stopniowo postępuje.

– Z pogorszeniem progu słyszenia wiąże się również 
upośledzenie rozumienia mowy. Często obserwuje się, 
że jest ono niewspółmiernie złe w stosunku do poziomu 
słyszenia progowego. Dla pacjenta z presbyacusis 
szczególnie trudne jest śledzenie rozmowy prowadzo-
nej w hałasie, w większym gronie osób. Wówczas taki 
pacjent skarży się, że słyszy, ale nie rozumie – wyjaśnia 
ekspert.

Profesor wskazuje jednak, że proces starzenia się wpły-
wający na wszystkie układy organizmu, w tym również 
układ nerwowy, co w efekcie może upośledzać procesy 

poznawcze takie jak spostrzeganie, uwaga, pamięć, 
myślenie czy inteligencja. Dlatego też uważa 

się, że trudności starszych osób z rozu-
mieniem mowy, których nie tłuma-

czy ubytek słuchu, mogą być 
wywołane spowolnieniem prze-

twarzania informacji oraz spad-
kiem pojemności pamięci 

operacyjnej i sprawności 
funkcji  wykonawczych 

u seniorów.

– Podejrzewając niedosłuch u kogoś ze swoich bliskich 
przeważnie szukamy najpierw pomocy u lekarza pierw-
szego kontaktu, który kieruje nas do audiologa. Najczęst-
sze skargi zgłaszane przez pacjentów to: muszę głośniej 
nastawiać telewizor, nie rozumiem mowy zawłaszcza 
w większym gronie osób, muszę prosić o powtórzenie 
urzędnika na poczcie, w banku, sprzedawczynię w skle-
pie – wyjaśnia profesor.

Rola wczesnej diagnostyki

Otolaryngolog zachęca także do wczesnej diagnostyki 
bowiem odpowiednio wczesne wykrycie problemów ze 
słuchem umożliwia podjęcie właściwych kroków tera-
peutycznych. 

– Jako, że niedosłuch może być następstwem dysfunkcji 
różnych odcinków drogi słuchowej, diagnostykę powi-
nien rozpocząć dokładnie zebrany wywiad i badanie 
otolaryngologiczne/audiologiczne. Niedosłuchy wyni-
kające ze schorzeń ucha środkowego i zewnętrznego 
(tzw. niedosłuch przewodzeniowy) można bardzo często 
leczyć farmakologicznie, bądź operacyjnie. Przyczynami 
tego rodzaju niedosłuchu mogą być: woskowina w prze-
wodzie słuchowym zewnętrznym, ciało obce, zapalenie 
ucha środkowego i wyrostka sutkowatego, urazy mecha-
niczne ucha środkowego i zewnętrznego, uraz ciśnie-
niowy, zaburzenia drożności trąbki słuchowej, otoskle-
roza czy nowotwory omawianego regionu – podkreśla 
prof. Skarżyński. 

Wśród podstawowych badań wykonywanych u osób 
z podejrzeniem niedosłuchu należy zwrócić szczególną 
uwagę na wynik badania otolaryngologicznego, videoto-
skopii oraz audiometrii tonalnej i impedancyjnej. 

– Audiometria tonalna, to badanie której zasadniczym 
celem jest określenie progu słyszenia. Badanie nie jest 
metodą obiektywną ponieważ związane jest z reakcją 
pacjenta na bodźce dźwiękowe. Audiometria impedan-
cyjna, to badanie której celem jest ocena stanu ucha 
środkowego, w tym: ew. wysiękowego zapalenia ucha, 
niedrożności trąbki słuchowej, łańcucha kosteczek 
słuchowych. Podczas badania do przewodu słuchowego 
zewnętrznego wkłada się sondę. Badanie to jest całkowi-
cie bezbolesne i trwa kilka sekund – przekonuje. Dodaje 
również, że zgodnie ze standardami ASHA (American 
Speech-Language-Hearing Association) badania prze-
siewowe słuchu powinny być realizowane – co 10 lat do 
ukończenia 50 roku życia, a następnie co 3 lata. 

Violetta Madeja
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Jak umysł rośnie w siłę, 		
gdy mózg się starzeje,
Elkhonon Goldberg, 
Wydawnictwo Naukowe PWN

Podeszły wiek w powszechnej 
opinii równoznaczny jest z postę-
pującym upośledzeniem pamięci 
i zdolności uczenia się, z utratą 
neuronów, dysfunkcjami poznaw-

czymi. Wszystko to ma zmierzać ku demencji, której ogol-
nie bardzo się boimy. Tymczasem, mimo że rzeczywiście 
mózg z upływem lat zmienia się – jego masa i objętość 
zmniejszają się o 2% na każde 10 lat, słabnie przepływ 
krwi, a przez to dotlenienie, zmniejsza się gęstość synaps 
– autor książki Jak umysł rośnie w siłę, gdy mózg się 
starzeje, profesor neuropsychologii Elkhonon Goldberg, 
ma dobre wieści. Nie musi być tak źle. 

Ten teoretyk i praktyk w jednej osobie dowodzi, że 
pomimo zmian strukturalnych i funkcjonalnych, do 
jakich dochodzi w mózgu, starsi ludzie zyskują zdolno-
ści, których nie mieli wcześniej. Nabywają mądrość defi-
niowaną jako wiedza ekspercka, zaczynają rozpozna-
wać wzorce, zamiast rozwiązywać problemy – jak miało 
to miejsce, gdy byli młodzi. Umysł starszego człowieka 
ma umiejętność dostrzegania trudnych do uchwyce-
nia zależności, stawiania trafnych sądów na podstawie 
ograniczonej liczby przesłanek, rozumienia problemów 
na głębszym poziomie. Wszystko to dzięki zgromadzeniu 
przez lata bogatej neuronalnej biblioteki. 

Goldberg redefiniuje pojęcie starości, podkreślając jej 
blaski (ale nie negując cieni). Jego książka podnosi na 
duchu wszystkich, którzy z obawą patrzą w przyszłość, 
karmieni medialnymi przekazami o nieuchronności 
demencji. Jednak podkreśla, że na jasną starość trzeba 
zapracować – trenować mózg w równym stopniu jak 
ciało. Jeden z rozdziałów książki nosi wiele mówiący 
tytuł: Wykorzystuj swój mózg i wyciśnij z niego więcej. 
Znajduje się w nim ten ważny fragment:

„Nowe neurony bezustannie powstają z komórek macierzy-
stych przez całe życie, nawet kiedy się starzejemy. Wobec 
tego nasz mózg ma zdolność regenerowania się i odmładza-
nia. Wbrew długo utrzymującym się przekonaniom neurony 
nie przestają powstawać w okresie dzieciństwa. Zdecydo-
wanie nie; rozwijają się na przestrzeni całego życia, do doro-
słości, a nawet wieku zaawansowanego. Co więcej – i to jest 
szczególnie ważne – istnieje coraz więcej dowodów, że na 
rozwój nowych neuronów można wpływać przez aktywność 
poznawczą w sposób wcale nieodległy od tego, jak ćwicze-
nia fizyczne wpływają na przyrost tkanki mięśniowej.”

Przytacza dalej badania, które wykazały, że nowe 
neurony bezustannie pojawiają się w hipokampie (który 
odpowiada za pamięć), i trawestuje znane powiedzenie 
„narząd nieużywany zanika” na: 

„z narządu używanego można wycisnąć więcej”.
Dlatego zdecydowanie warto zainteresować się trenin-
giem pamięci, o którym piszemy na stronach14-15, oraz 
innymi formami aktywizowania mózgu (z myślą o tym 
w każdym numerze na ostatniej stronie zamieszczamy 
krzyżówkę i sudoku). Warto też sięgnąć po tę książkę. 

100-letnie życie. 

Codzienność i praca w erze długowieczności, 

Lynda Gratton, Andrew Scott, 

Wydawnictwo Kurhaus Publishing

Żyjemy coraz dłużej. Połowa dzieci, które teraz rodzą 
się na Zachodzie, będzie egzystować ponad 105 lat. My 
– ich rodzice i dziadkowie – też dożyjemy z dużym praw-
dopodobieństwem sędziwego wieku. Co zrobić z tak 
długim czasem? Trzeba przemodelować codzienność 
względem tego, co było przyjęte za życia naszych dziad-
ków i rodziców. Koniec z trzyetapowym stereotypem, 
podzielonym na naukę, pracę i emeryturę. Wyłoni się 
inny model – życie wieloetapowe. Takie, w którym będzie 
czas na dwie lub trzy różne kariery zawodowe. Re-kre-
acja stanie się ważniejsza od rekreacji – to znaczy wolne 
chwile będziemy inwestować w rozwinięcie kwalifikacji, 
poprawę stanu zdrowia i relacji z ludźmi.

Taką wizję rysują przed nami autorzy, profesorowie 
z London Business School – Lynda Gratton, zajmująca 
się praktyką zarządzania, oraz Andrew Scott, ekono-
mista. I także przesłanie ich książki jest optymistyczne: 
nie będziemy się nudzić, jeśli tylko przygotujemy się na 
stuletnie życie. Oni nazywają tę możliwość darem, żeby 
jednak długi byt nie stał się przekleństwem, musimy 
zadbać o wiele jego aspektów. W lekturze naszkicowane 
są różne scenariusze. Pozwalają one wyłonić kluczowe 
kwestie, z którymi przyjdzie się zmierzyć ludziom żyjącym 
sto lat. 

Aleksandra Laudańska
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O 72-letnią dziś aktorkę dramatyczną, tancerkę 
i aktorkę mimu upomniał się Mikołaj Mikołajczyk 
– tancerz, choreograf, reżyser, aktor i performer, 

który zaczynając swoją przygodę z teatrem 30 lat temu, 
wiele słyszał o dokonaniach Danuty Kisiel-Drzewińskiej. 
To wszechstronna artystka, która w latach 60. i 70. inspi-
rowała twórczość wielkich mistrzów polskiego teatru: 
Conrada Drzewieckiego, Henryka Tomaszewskiego 
i Jerzego Grzegorzewskiego. Mikołajczak nie miał jednak 
wcześniej okazji widzieć jej na scenie ani poznać. Aktorka 
zniknęła z desek teatrów w drugiej połowie lat 80. 

„Chcę zatańczyć z Danutą Kisiel-Drzewińską – tą sprzed 
lat i tą, którą poznam teraz. Chcę konfrontacji, chcę 
spotkania, chcę przyjaźni, chcę tańca, a on definiuje 
najpełniej prawdziwe emocje, jest najbliżej istoty pozna-
nia drugiego człowieka, jego potrzeb i wrażliwości”.

Efekty spotkania tej dwójki artystów mieliśmy możliwość 
zobaczyć na premierze Chcę zatańczyć… Możemy sobie 
wyobrazić proces przekonywania artystki, budowania 
jej zaufania, stwarzania jej przestrzeni, w której będzie 
czuła się komfortowo. Bo widać było, że nie jest to dla 
niej łatwe. Widać było i czuć, że to kocha, ale zmaga się 
z własną niepewnością, może trochę zawstydzeniem, 

pewnie z poczuciem wyjścia z wprawy. Skryła się przed 
widzami za okularami przeciwsłonecznymi, próbo-
wała ukryć we własnych włosach i ramionach partnera 
scenicznego. Kobieca, pełna seksapilu, z którego może 
nie zdaje sobie do końca sprawy. Z jednej strony krucha, 
z drugiej – silna i momentami bardzo wyrazista. Jak praw-
dziwa, nieznosząca sprzeciwu diwa, która z kolejnymi 
minutami przedstawienia odnajdywała siebie na nowo, 
czerpiąc energię od dwadzieścia lat młodszego tancerza. 
Prowokująca, urzekająca. Na scenie czuło się napięcie 
wytworzone przez wysokie potencjały dwóch silnych 
osobowości. W oczach niektórych widzów zaszkliły się 
łzy. Bo to nie była tylko taneczna opowieść o teatrze, to 
była opowieść o życiu…

Trzydzieści lat to bardzo długi czas, dla niektórych prawie 
połowa, dla innych – jedna trzecia życia. Okres wystar-
czający, by z kobiety w kwiecie wieku stać się seniorką – 
w oczach innych, bo niekoniecznie w swoich własnych. 
Czas, w którym świat wokół niesamowicie się zmie-
nił. Powrotowi do tego, co kiedyś – w zupełnie innych 
realiach – było codziennością i na pewno wielką pasją, 
musiały towarzyszyć silne emocje. Jakaś wewnętrzna 
walka między chęcią spróbowania jeszcze raz tego, co 
bliskie duszy i ciału, a pozostaniem przy rzeczywistości 
znanej od trzydziestu lat. Ta konfrontacja z przeszłością, 
z życiowymi decyzjami, z pytaniami o własne spełnie-
nie, o to, czy coś się straciło, czy też nie, czy było warto, 
musiała być wyczerpująca. Może dlatego spektakl nie był 
długi, przez co pozostawił widzów z poczuciem niedo-
sytu. 

Chcemy więcej! Chcemy więcej Danuty Kisiel-Drzewiń-
skiej na scenie. Niech tańczy, gra, budzi nasze emocje.

Widzowie obecni 5 grudnia na premierze 
spektaklu Chcę zatańczyć… w Domu Kultury 
KADR byli świadkami niezwykłego wydarze-
nia – powrotu na scenę Danuty Kisiel-Drzewiń-
skiej. Artystki, która dekady temu rozpalała 
wyobraźnię widzów jako muza wielkich twór-
ców teatru i pantomimy, od lat jednak pozo-
stawała w scenicznym niebycie i zapomnieniu.

Aleksandra Laudańska
Spektakl Chcę zatańczyć… został zrealizowany w ramach 

Stypendium Marszałka Województwa Wielkopolskiego oraz ze 
środków Miasta Stołecznego Warszawy.

Sztukę współorganizuje Fundacja Rezonanse Kultury.

ZATAŃCZMY 
JESZCZE RAZ

26 P O KO L E N I A  –  S t y c z e ń  2 0 1 9

N A  S C E N I E



liftingujący lub przeciwstarzeniowy 
o właściwościach pielęgnacyjnych. 
Możemy dzięki trzymaniu się tych 
zasad naprawdę zdziałać cuda – 
rozpromienić twarz, napiąć ją i, tym 
samym, odjąć sobie lat.

Druga sprawa to kwestia doboru 
odpowiedniego koloru oraz tonacji 
podkładu (ciepłej lub zimnej). Fluid 
powinien być niewidoczny, niczym 
druga skóra. Nie może odcinać się 
na szyi. Bardzo częstym błędem jest 
zły dobór podkładu. Wtedy zamiast 
ładnego i naturalnego wyglądu 
otrzymujemy efekt maski. 

Zbyt ciemny fluid postarza, dodaje 
lat, natomiast zbyt jasny prezentuje 
się groteskowo i sztucznie. Warto 
też wiedzieć, że wiele podkładów 
z czasem się utlenia i ciemnieje, co 
należy wziąć pod uwagę przy zakupie. 

Fluidu nigdy nie nakładamy pod 
oczy, gdzie skóra jest bardziej wiotka 
i cieńsza około dwa razy od reszty 

Kobieta zawsze może wyglą-
dać pięknie i elegancko. 

Niestety, niewiele pań 
w dojrzałym wieku nosi 

makijaż, w którym prezen-
tuje się korzystnie. Przy-
czynami są brak wiedzy 

i umiejętności. I nieważne, 
czy mówimy o kobiecie po 

40. czy po 70. roku życia. 
Make-up powinien podkre-

ślać atuty, tuszować manka-
menty i przede wszystkim 

odmładzać. 
Makijaż dojrzałych pań nie należy do 
najłatwiejszych, ale gdy poznamy 
pewne zasady i wprowadzimy je do 
codziennych rytuałów, na pewno 
ułatwi i uprzyjemni nam to życie. 
Przecież kobieta piękna to kobieta 
szczęśliwa, pewniejsza siebie.Zasady 
makijażu dla pań w dojrzałym wieku:

1. Mniej znaczy więcej. 
Zachowaj umiar. To złota reguła.

2. Bardzo ważnym elementem 
jest pielęgnacja. 
Skóra musi być dobrze przygoto-
wana do wizażu. W przypadku cery 
dojrzałej podstawą jest odpowied-
nie nawilżenie. 

3. Baza pod makijaż. 
Na rynku jest dostępnych wiele baz, 
które sprawiają, że make-up będzie 
lepiej się trzymał, a skóra będzie 
wyglądała na zdrowszą i młodszą. 
Są bazy nawilżające, rozświetla-
jące, wygładzające zmarszczki. Są 
również matujące – tych w dojrzałym 
wieku unikamy. Niestety, częstym 
błędem pań jest pominięcie tego 
kroku w makijażu.

4. Podkład (fluid). 
Nie powinien być zbyt ciężki, kryjący 
ani matujący (te bardzo uwydat-
niają zmarszczki). Najlepiej wybrać 
taki o lekkiej konsystencji – nawilża-
jący, rozświetlający, wygładzający, 

twarzy. W okolice oczu aplikujemy 
korektor przeznaczony specjalnie do 
tego celu.

5. Korektor pod oczy. 
Musi mieć lekką i nawilżającą 
konsystencję. Może być delikat-
nie rozświetlający. Nakładamy go 
bardzo cienką warstwą. Zwykle 
powinien być pół tonu jaśniejszy od 
fluidu.

6. Puder. 
I tu pojawia się niemały problem 
wynikający z niewiedzy. Więk-
szość pań w dojrzałym wieku, które 
spotkałam, ma w kosmetyczce 
puder w kamieniu i często jest to, 
obok pomadki, najczęściej używany 
kosmetyk. A im skóra jest starsza, 
bardziej wiotka i pokryta zmarszcz-
kami, tym mocniej puder to podkreśli.

W dojrzałym wieku powinnyśmy 
przyzwyczaić się do produktów 
kremowych – to one są teraz naszym 
sprzymierzeńcem. Pudru, najlepiej 

Viola Berezowska
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sypkiego (dobrej jakości, bardzo drobno zmielonego 
i najlepiej transparentnego), możemy używać, ale tylko 
w niektórych miejscach i w bardzo małych ilościach. 
Najczęściej w strefie T. Albo w ogóle z niego rezygnujemy, 
to wszystko zależy od naszego rodzaju cery.

7. Róż. 
Jest bardzo ważnym kosmetykiem, który czyni cuda. 
Odpowiednio nałożony i w perfekcyjnie dobranym 
kolorze nada cerze promienny i młodzieńczy wygląd, 
odświeży ją oraz odejmie lat. Najlepszymi odcieniami 
w dojrzałym wieku są subtelny róż i morelowy. Doskonałe 
będą róże w kremie, które wyglądają bardzo naturalnie. 
Wtapiają się w skórę, zamiast pokrywać ją dodatkową 
warstwą pudru. 

8. Makijaż oczu. 
To istotny element. Z wiekiem skóra na powiekach traci 
jędrność, elastyczność. Ważne jest zastosowanie bazy 
pod cienie, która wygładzi naskórek i sprawi, że pigmenty 
będą łatwiej się rozprowadzały i dłużej trzymały.

Częstym problemem są opadające powieki. Możemy 
sobie z tym poradzić za pomocą odpowiedniego make-
-upu. Bardzo ważne są umiar i dobór odpowiednich 
produktów i ich kolorów. Najlepiej wybierać stono-
wane odcienie: beże, brązy, subtelne szarości, delikatne 
morele i róże, zgaszone fiolety o wykończeniu matowym 
lub satynowym. Unikajmy perłowych pigmentów, które 
zamiast zatuszować opadającą powiekę, podkreślą ją. 
Zrezygnujmy również z jaskrawych barw. To częsty błąd 
– używanie świetlistego cienia w mocnym kolorze, na 
przykład niebieskim.

Kolejną zasadą jest unikanie obrysowywania całej 
powieki ciemną kredką. Taki zabieg tylko zmniejsza 
i zamyka optycznie oko. Zamiast tego narysujmy linię 
tylko na górnej powiece i delikatnie ją rozetrzyjmy. 
Lepiej sprawdzą się tu brąz czy grafit zamiast klasycznej 
czerni. Warto również użyć jasnokremowej kredki na linii 
wodnej, co powiększy oko i je otworzy. Starannie wytu-
szowane rzęsy również upiększą spojrzenie i odwrócą 
uwagę od opadających powiek.

 Są bardzo ważne, stanowią ramę dla oka i całej twarzy. 
Unikajmy malowania łuków czarną kredką! Wygląda 
to bardzo nienaturalnie i nadaje srogi wygląd. Brwi 

w dojrzałym wieku stają się jaśniejsze, delikatniejsze 
i tracą kształt. Świetnie sprawdzą się tu specjalne kontu-
rówki (w kolorach beżu, jasnego brązu, szarości ), cienie 
lub pomady. W przypadku dwóch ostatnich musimy 
umieć posługiwać się pędzelkiem. Ważne, by podkreślić 
łuki, nadając im ładny obrys, a nie przerysować je.

10. Usta. 
Z wiekiem zmienia się ich kształt – stają się węższe, mają 
niewyraźny kontur i skóra wokół pokrywa się zmarszcz-
kami. Często opadają też kąciki ust. Jednak mankamenty 
można wizualnie zamaskować.

Przed przystąpieniem do wizażu warto nałożyć na wargi 
balsam regenerujący, na przykład z lanoliną, który będzie 
je pielęgnował podczas wykonywania makijażu. Usta 
najlepiej obrysować konturówką w kolorze szminki, 
by zarysować ich kontur. Następnie należy wypełnić je 
pomadką nawilżającą. Odcień dobrze dopasować do 
okazji, ale przy zachowaniu kilku zasad.

Bardzo ciemne i wyraziste kolory będą zwracały uwagę 
na wszelkie niedoskonałości i dodadzą nam lat. Wyjąt-
kiem jest tu klasyczna czerwień, w której kobieta dojrzała 
wygląda bardzo wytwornie i elegancko (idealna na 
specjalne okazje). 

Wybierając odcień szminki, należy wziąć pod uwagę 
karnację, barwę włosów i zębów czy kolor ubrania. 
Dobrze na pomadkę nałożyć błyszczyk, który wygląda 
lekko, sprawia, że usta wydają się pełniejsze. Taki trik 
odejmie nam lat. Częstym błędem jest dobór niewła-
ściwego odcienia, na przykład pomarańczowego, który 
podkreśla pożółkłe zęby.

Jeśli kobieta czuje się niepewnie, bo nigdy nie wykony-
wała pełnego makijażu, może udać się na warsztaty dla 
dojrzałych kobiet lub wziąć indywidualną lekcję wizażu, 
by poznać jego tajniki.

Viola Berezowska 
Make Up Artist

Wizażystka z ponad 20-letni doświadczeniem. Zawsze traktowała 
makijaż jako sztukę, a nie rzemiosło. Robi to z wielką pasją. W 1998 
roku ukończyła szkołę make-upu w Londynie. Pracowała na planach 
filmowych i zdjęciowych, wykonuje makijaże okazjonalne, m.in. 
dla kobiet dojrzałych. I grupę właśnie w tym przedziale wiekowym 
lubi najbardziej. Prowadzi indywidualne warsztaty i lekcje wizażu 
dla pań na każdym etapie życia oraz szkolenia z makijażu dla grup 
zorganizowanych. 28 P O KO L E N I A  –  G r u d z i e ń  2 0 1 8
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Grillowane 
krewetki
w szynce parmeńskiej

SKŁADNIKI:
•	 krewetki tygrysie 
•	 szynka parmeńska (lub plastry 

szwarcwaldzkiej – pół plastra 
na jedną krewetkę)

•	 świeża kolendra
•	 dobra oliwa z oliwek

Joanna Matyjek

PRZYGOTOWANIE:
1.	 Krewetki surowe (szare) w łupinkach myjemy, 

oczyszczamy, usuwamy jelito (nacinamy wzdłuż 
i wyjmujemy czarną nitkę), możemy zostawić 
ogonek.

2.	 Każdą krewetkę zawijamy w plaster szynki (może 
być przecięty wzdłuż na pół).

3.	 Rozgrzewamy patelnię grillową. Układamy na 
niej przygotowane krewetki.

4.	 Smażymy przez ok. 1 min z każdej strony.

5.	 Gotowe krewetki zdejmujemy z patelni, opró-
szamy świeżą siekaną kolendrą i skrapiamy 
dobrą pachnącą oliwą z oliwek.

Karnawałowe 
przekąski
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PRZYGOTOWANIE:
1.	 Skrzydełka dokładnie myjemy, dzielimy na 

części – przecinamy w miejscach zgięcia.

2.	 Przygotowujemy marynatę: czosnek wyciskamy 
i mieszamy dokładnie z konfiturą pomarań-
czową, sosem sojowym, oliwą z oliwek, tabasco 
i imbirem.

3.	 Skrzydełka dokładnie nacieramy marynatą, 
oprószamy solidnie sezamem i zostawiamy 
w misce na ok. 30 min.

4.	 Piekarnik rozgrzewamy do 200°C.

5.	 Blaszkę wykładamy papierem do pieczenia.

6.	 Układamy na nim skrzydełka, polewamy je 

pozostałą marynatą, posypujemy sezamem.

7.	 Pieczemy w 200°C przez ok. 50 min.

8.	 Skrzydełka powinny być bardzo chrupiące 
i złote.

9.	 Jeśli zbyt szybko zaczną się rumienić, 
zmniejszmy temperaturę do 190°C.

Fot. Joanna Matyjek

SKŁADNIKI:
•	 1 arkusz ciasta francuskiego
•	 1 słoik pesto rosso (150–200 g)
•	 ok. 6–8 łyżek tartego parmezanu
•	 sól morska

Na 10 skrzydełek:
•	 1 łyżka konfitury poma-

rańczowej
•	 4 łyżki oliwy z oliwek
•	 4–5 łyżek sosu sojowego
•	 1 łyżeczka tabasco
•	 2 ząbki czosnku
•	 1 łyżka tartego imbiru 

(lub marynowanego 
w plastrach)

•	 garść sezamu

PRZYGOTOWANIE:
1.	 Rozgrzewamy piekarnik do 200°C.

2.	 Arkusz gotowego ciasta francuskiego rozkładamy 
i na całej powierzchni smarujemy pesto rosso. 
Całość posypujemy tartym parmezanem i rozpoczy-
namy zwijanie.

3.	 Zwijamy cienko do środka pierwszy bok ciasta, 
zatrzymujemy się pośrodku i rozpoczynamy zwijanie 
drugiego boku. Po zwinięciu boków otrzymujemy 
dwa ślimaki ( jak na zdjęciu).

4.	 Zwinięte ciasto tniemy na dość cienkie kawałki 		
(ok. 0,5 cm) i układamy wszystko na blaszce wyło-
żonej papierem do pieczenia. Zawijasy posypujemy 
solą.

5.	 Pieczemy na złoty kolor przez ok. 15–20 min 
w 200°C.

6.	 Upieczone zawijasy oprószamy tartym parmezanem.

Francuskie 
zawijasy 
z pesto i parmezanem

Skrzydełka 
w sezamie

Fot. Joanna Matyjek

UWAGI:
1.	 Marynata powinna mieć delikatnie słodki 

smak, ale z wyczuwalnymi słonym sosem 
sojowym i słonym imbirem.

2.	 Jeśli któregoś smaku brakuje, należy dodać 
więcej danego składnika – wedle gustu.
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Tatar 
łososia

dodatkowo
•	 2 awokado (najlepiej 

odmiana Hass)
•	 sok z limonki
•	 kilka kropli tabasco
•	 sól
•	 świeżo mielony pieprz
•	 kawior
•	 1 świeży ogórek

Fot. Joanna Matyjek

PRZYGOTOWANIE:
1.	 Łososia myjemy, osuszamy, usuwamy ewentu-

alne ości, siekamy (lub kroimy w kostkę).

2.	 Dodajemy drobno pokrojonego pora, sos sojowy, 
oliwę z oliwek, tabasco, sok z cytryny i pieprz.

3.	 Łososia mieszamy i odstawiamy do lodówki.

4.	 Z awokado usuwamy skórkę i pestkę, rozgniatamy 
je widelcem.

5.	 Dodajemy przyprawy, całość mieszamy.

6.	 Zarówno awokado, jak i łososia doprawiamy do 
smaku. Nie żałujmy pieprzu czy sosu sojowego/soli.

7.	 Na dnie naczynek układamy mus z awokado.

8.	 Na to kładziemy łososia.

9.	 Ogórka kroimy wzdłuż na cienkie plastry.

10.	 Następnie każdy plasterek kroimy na pół i zawijamy.

11.	Takim zawijasem ozdabiamy po kolei wszystkie porcje 
przekąski.

12.	Na koniec dodajemy pół łyżeczki kawioru.

13.	Całość oprószamy świeżo zmielonym pieprzem.

kawiorem 
i awokado

Składniki:
•	 300 g surowego łososia
•	 biała część pora
•	 sok z połowy cytryny
•	 2 łyżki sosu sojowego
•	 5 łyżek oliwy z oliwek
•	 kilka kropli tabasco
•	 świeżo mielony pieprz

Fot. Joanna Matyjek
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Krzyżówka

Na dobry humor





niech Twój świat
#POKOLENIA,

 się zmienia!

             Czytaj
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