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OD REDAKCJI

Postanowienia na nowy rok

nowien. Najczestsze wybrzmiewaja jak mantry:

schudne, zaczne ¢wiczy¢, pdjde na kurs salsy
czy komputerowy, opanuje joge, koniec ze stodzeniem
herbaty, codziennie bede spacerowac przez godzine,
podszkole angielski. Jak wskazujg badania, przeprowa-
dzone przez Richarda Wisemana na grupie 30 tysiecy
0s0b, 88% ankietowanych poniesie sromotng kleske.
Dlaczego? Powodow jest wiele. Nasze postanowienia sg
czesto zbyt abstrakcyjne, bo formutowane bez kontaktu
z prawdziwym soba i autentycznymi potrzebami. Nawet
jesli jako$ wspotbrzmia z naszym wnetrzem, przyznajmy
- kto lubi opuszczac swoja strefe komfortu? Kolejnym
problemem jest brak konsekwencji. Dlatego nie nama-
wiamy Was do robienia noworocznych postanowien.
Zachecamy za to do zycia wtasnym dojrzatym rytmem.
Docencie rados¢ z kazdej chwili i rozkochajcie sie
w hygge - niespiesznej i niezwyktej filozofii zycia rozsta-
wiona przez Dunczykow, ktorg zarazit sie caty swiat.

Styczeh to tradycyjnie okres noworocznych posta-

Mamy karnawat. To dobry pretekst, by sie spotkad,
wspolnie przygotowac pyszne przekaski, wigczy¢ stara
ptyte, porwac do tanca sasiada, czule powspominac
dawne domowki, przysias¢ na miejskiej tawce, w koncu
wzig¢ kije czy biegowki i zanurzy¢ sie w leczniczej lesnej
kapieli zwanej przez Japonczykow shinrin-yoku.

Nade wszystko jednak badzmy uwazni. Rozmawiajmy.
Parzmy kawe. Tanczmy. Spiewajmy. Wyciagnijmy plan-
szowki. Celebrujmy zycie w jego najzwyczajniejszej
postaci. Zrébmy sobie hygge. Po polsku. Po swojemu.

Zyczymy Wam takiego nowego roku, jaki pragniecie,
by byt. Nie najlepszy z mozliwych, lecz wystarczajaco
dobry i radosny, tworczy, peten niezwyktych i inspiru-
jacych spotkan, rozmow, wzruszen i ciekawych ludzi.
Zdrowy, aktywny, rodzinny, spedzany w gronie oddanych
przyjaciét. Szalony, moze nieprzewidywalny. Cenny, bo
w kontakcie z soba, z tym co, dla Was drogie. Spokojny,
bo tylko w ciszy mozna odnalez¢ droge do samego siebie
i ustyszec innych. Peten zwyktych i prostych przyjemnosci
- jesli tylko wtasnie tego potrzebujecie.

Wzorcow zabawy karnawatowej jest wiele. Wybierzcie
ten, ktory wspotgra z Wami najbardzie).
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- Warszawska Rada Seniorow to niezwykle preznie
dziatajacy inicjatywny organ seniorow w Warszawie.
To w duzej mierze pana zastuga. Sprawit pan, ze senio-
rzy w stolicy stali sie ogromnym kapitatem spotecz-
nym, a przeciez to Wy od 4 lat przecieracie szlaki tej
grupie spotecznej w samorzadach. To byto chyba duze
i trudne wyzwanie?

Od poczatku bytem w te prace mocno zaangazowany.
W 2015 roku, kiedy zaczynatem, miatem znacznie wiecej
czasu; wspolnie z Ania Nehrebecka -Byczewska, ktora
byta wowczas Przewodniczaca WRS, Swietnie sie uzupet-
nialismy. Jednak poniewaz nie mielismy zadnych wzor-
cow, wszystko robilismy intuicyjnie positkujac sie tylko
statutem. Najwazniejsze byty konsultacje z Biurami:
Kultury, Sportu i Rekreacji, Polityki Zdrowotnej, wiec
powoli wydeptywalismy te sciezki. Od zawsze najwaz-
niejsze byto dla nas zdrowie seniorow, stad liczne inicja-
tywy w tym zakresie, np. prof. Ewy Kozdron zwiazane
zrehabilitacja i sportem 0sob starszych. Stad tez pomyst
na Olimpiade Senioréw, ktora z 500-osobowej ekipy zain-
teresowanych rozrosta sie w tym roku do ekipy niemalze
1300 oso6b. Az drugiej strony wazne byty dla nas rowniez
inicjatywy i wsparcie osob starszych jesli chodzi o uczest-
nictwo w kulturze. Stad np. wziat sie pomyst na bilet dla
senioréw powyzej 60. roku zycia za 20-35 zt do teatréw:
Dramatycznego, Polskiego i Narodowego. Inne teatry,
czasowo, rowniez ten program realizuja.

- Jak ocenia pan wspotprace warszawskich rad senio-
réw z podmiotami realizujgcymi polityke senioralna
w miescie?

Wspotpraca warszawskich rad seniorow z podmiotami
realizujgcymi polityke senioralng w miescie, powinna
w duzej mierze polegac¢ na konstruktywnym dialogu, po
to, by pomysty mogty doczekac etapu realizacji. | to jest
najwazniejsze z zadan rad, ktore stuchaja z kolei gtosu
wszystkich dzielnicowych organizacji senioralnych.

W kazdej z osiemnastu dzielnic burmistrz musiat zarza-
dzi¢ wybory, wydac zarzadzenie o powotaniu cztonkdw
rady, aby mogli oni wybierac ze swojego grona przed-
stawiciela do Warszawskiej Rady Senioréw. Ten krok
pozwalat na wspolne dziatanie w dzielnicy. Oczywiscie
budowanie catej sieci wspotpracy, od tego momentu,
zalezato od inwencji cztonkéw rad senioréw. Obecny
etap nie pozwala na ocene pracy kazdej rady senioral-
nej z osobna, lecz na okresleniu efektow powstatych
w wyniku tych dziatan.

Taka proba oceny zostata wykonana podczas przedsie-
wziec szkoleniowo - warsztatowych, a przeprowadzone
badania pokazaty szeroki wachlarz wspotpracy pomie-
dzy wtadzg samorzadowa i wtadza wykonawczej. Dowie-
dzielismy sie o powstatych dzieki niej wielu imprezach,
kursach, warsztatach i innych formach pracy z senio-
rami, takich jak pisanie poezji, prozy, tworzenie spek-
takli teatralnych, pisanie artykutéw do prasy o osobach



starszych, kursach komputerowych
podstawowych i wyzszych, tworze-
niu filmow i komentarzy do nich.

- Jaka jest obecna pozycja rad
seniorow w warszawskich dziel-
nicach jako organéw doradczych
i konsultacyjnych?

Rady Senioralne powstaty niedawno
i dlatego wciaz pracujemy nad meto-
dologia dziatania w zakresie dorad-
czo - konsultacyjnym. Tu mata
dygresja, ktora by¢ moze, powinna
sie znalez¢ sie na poczatku naszej
rozmowy. Uruchomienierad réznych
szczebli spowodowato olbrzymi
entuzjazm wsrod seniorow. Powstaty
nie tylko rady, stworzyta sie duza
przestrzen do budowania stowarzy-
szen senioroéw, zrodzita sie potrzeba
uczestnictwa w organizacjach poza-
rzadowych. To, samo w sobie, powo-
duje roznorodnosc celow i dziatan,
a przeciez trzeba pamietac, ze rady
sg ogniwami doradczymi, ktére nie
posiadaja budzetu ani osobowosci
prawnej, tworzac sie¢ do strategii
i programow wieloletnich umozli-
wiajacych dziatanie organizacjom
pozarzadowym czy senioralnym.

- Czy Warszawa wkracza dopiero
w grono miast, czy juz moze jest
miastem przyjaznym dla senioréw?

Warszawa jest miastem przyjaznym
dla senioréw, nie tylko z powodu
Programu ,Warszawa Przyja-
zna Seniorom na lata 2013-2020",
lecz dlatego, ze decyzje i uchwaty
powstajgce na przestrzeni ostatnich
lat sg Swiadectwem przemyslanych
i konkretnych dziatan w stosunku do
0s6b starszych. Wsréd tych inicja-
tyw mozna wymieni¢: bilety prze-
jazdowe dla wszystkich seniorow
do 70. roku zycia za roczna optata
50 zt, znizki w instytucjach zwiaza-
nych z kulturg i edukacja, tworze-
nie domow opieki dziennej i cato-
dobowej. Zresztg pakiet senioralny
w wyborach prezydenckich tez jest
wynikiem postulatow i wnioskow
warszawskich seniorow.
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- Co pan mysli o takich inicjaty-
wach jak Warszawskie Dni Seniora,
Parada Seniorow, Centrum Aktyw-
nosci Miedzypokoleniowej Nowo-
lipie, Dom Pobytu Dziennego dla
Powstancow Warszawskich?

Pytanie to wymaga pewnej infor-
macji uzupetniajacej. Warszawska
Rada Senioréw do tej pory, co nalezy
wyraznie powiedziec, nie jest tworca
tych imprez w petni, w czesci z nich
uczestniczy patronacko, a inne
wspiera programowo. Takimi przy-
ktadami sg wtasnie Warszawska
Olimpiada Seniorow, Warszawskie
Dni Seniora czy Parada Seniorow.
Oczywiscie namawiamy wszystkich
senioréw w Warszawie do uczest-
nictwa w tych wydarzeniach, co
odbywa poprzez aktywnosc czton-
kow rad dzielnicowych czy rady
warszawskiej.

Nalezy podkresli¢c, ze te
wszystkie inicjatywy odby-
waja sie dzieki Biuru Pomocy
i Projektow Spotecznych oraz ogni-
wom wspotdziatajacym zdzielnicami
i oczywiscie organizacjom pozarza-
dowym, ktére uczestnicza w konkur-
sach ogtaszanych w tym celu przez
Urzad Miasta Warszawy.

- Z czego jest pan, jako ustepu-
jacy juz przewodniczacy Warszaw-
skiej Rady Senioréw, najbardziej
dumny?

Nie uczestniczytem osobiscie przy
budowie tej formy organizacyj-
nej i musze wréci¢ pamiecia do
jej poczatkéw i do osob wowczas
z nig wspotpracujacych. Do WRS
przyszedtem w 2015 roku i zosta-
tem zastepca pani Przewodnicza-
cej Ani Nehrebeckiej-Byczewskiej.
To byt okres, w ktérym tworzylismy
wszystko od podstaw. Powstawaty
wowczas nowe formy wspodtpracy
i jeszcze wtedy nie wiedzielismy czy
robimy to dobrze. Pozwole sobie
nie wymienia¢ 0s6b wnoszacych
wowczas ogrom prac programo-
wych i organizacyjnych, poniewaz
nie chciatbym nikogo pominac
i urazic. Ale chciatbym wtasnie tutaj,
catej 18-osobowej grupie cztonkdw
serdecznie podziekowac — wszyscy
wnieslismy rownie wielki naktad
pracy.

- Jakie wyzwania czekajg rady
seniorow w najblizszym czasie?

Gtéwne wyzwanie rad seniorow to
w dalszym ciagu walka o pozycje
w zakresie otrzymywania od organu
zatozycielskiego zadan do konsulta-
cji idoradzania. Jestem przekonany,
ze nadchodzace lata to okres, ktory
stworzy dos¢ duzo takich mozliwo-
Sci, poniewaz konczy sie Program
,Warszawa Przyjazna Seniorom
na lata 2013-2020”, a to niesie za
soba opracowanie szczegotowych,
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strategicznych zadan i przetozenieich na jezyk kolejnego
Programu do 2030 roku.

- Biorac pod uwage swoje dotychczasowe doswiad-
czenia, jakich wskazéwek, rad, udzielitby pan swojemu
nastepcy?

Jedyna rzecz , ktéra podlega ciagtej weryfikacji to praca
indywidualna w ramach catej WRS, tak aby wszyscy
chcieli i byli do konca zmotywowani do pracy na rzecz
Warszawy. Konsekwencja takiej postawy jest pojawienie
sie nowych inicjatyw i pomystéw potrzebnych do rozwia-
zania catej gamy probleméw. Celem WRS jest takze daze-
nie do wspotpracy wszystkich ogniw senioralnych na
wszystkich szczeblach miasta.

- Czy zaangazowanie w dziatalno$¢ tego typu polecitby
pan innym seniorom na te druga, srebrna czesc zycia?

Cate zycie pracowatem spotecznie. Zawsze bratem tez
udziat w przedsiewzieciach pomocowych. Istnieje duza
potrzeba lideréw w organizacjach seniorskich, potrzeba
ich wytaniania. Tworza oni trzon rad senioralnych, UTW,
réznych stowarzyszen i organizacji pozarzadowych. Sa
ekspansywni i kazdy kto czuje w sobie zew spoteczny,
moze sie, a nawet powinien w taka dziatalnosc zaanga-
zowac.

- Jakie ma pan teraz plany? Bedzie pan odpoczywat?
Oprocz zdrowia - czego mozemy panu zyczyc¢?

Planuje wspotprace z Mokotowska Rada Senioréw, chce
organicznie pracowac na rzecz 0séb starszych. Poza tym
jestem pasjonatem w zakresie nauk pomocniczych histo-
rii. Znajduje szereg pasjonujacych historii badajac dzieje
Kaszubow w XVII w. w zakresie migracji do poszczegdl-
nych ziem polskich. Zajmuje sie tymi tematami juz okoto
15 lat. Wtasciwie te kwestie badam juz od 30 lat, ale
blizej zainteresowatam sie nimi po Smierci mojej mamy,
10 lat temu, kiedy zorientowatem sie, jak niewiele wiem
0 swojej rodzinie. | tak mnie to pochtoneto, ze zebra-
tem informacje az od XVI wieku. | cho¢ moj ojciec i jego
rodzina byta zwiazana z Zamosciem, to nasze nazwisko
etymologicznie wywodzi sie z Kaszub, z okolic Leborka
i pochodzi od niemieckiego Brille (okulary). Odkrytem

wowczas, ze od czasow Sobieskiego Kaszubi, zaréwno
chtopi jak i szlachta, podlegali wielkim migracjom.
Mam nadzieje o tym napisa¢ w swojej ksigzce, by moje
dzieci miaty wieksza niz jeszcze nie tak dawno ja, wiedze
0 naszej rodzinie.

Kolejna moja pasja sa zagle. 20 lat mieszkatem nad
morzem, w rejonie Ustki, Stupska i Gdanska. Jestem
cztowiekiem morskim i ta pasja jest we mnie caty czas.
Nie zamierzam jej porzucac.

- Bardzo sie cieszymy, ze jest pan zywo zainteresowany
naszym magazynem. Co, wedtug pana, powinno sie
jeszcze w nim znalez¢?

Pismem bytem zainteresowany od poczatku
jego powstawania. W imieniu Warszawskiej Rady
Seniorow kierowatem pytania i potrzebe istnie-
nia takiego periodyku do BPiPS. Rozmowy
z Biurem Pomocy i Projektow Spotecznych trwaty dosc
dtugo, lecz jak widac¢ ze skutkiem bardzo pozytyw-
nym. Propozycja nasza byta od poczatku jednoznaczna
- chcielismy, by seniorzy pisali i tworzyli pismo. Na
poczatku grudnia udato sie rozpoczac tworzenie takiej
,piszacej” grupy —zobaczymy jak sie to rozwinie.

- Dziekuje za rozmowe.
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_ sq bliskie jego sercu i stanowia dla

arszawscy seniorzy

w ostatnich latach

bardzo sie uaktyw-
nili. Atmosfera zyczliwosci
i wrazliwosci na ich potrzeby,
jaka stworzyta ekipa skupiona
woko6t Hanny Gronkiewicz-
-Waltz, niewatpliwie temu
sprzyjata. Nowy prezydent
deklaruje kontynuacje dzia-
tan poprzedniczki w ramach
swojego programu minimum.

23 listopada odbyto sie spotkanie
prezydenta Rafata Trzaskowskiego
z reprezentacja warszawskich senio-
row. Znamiennym jest, ze miato
miejsce juz na drugidzien po zaprzy-
siezeniu nowego rzadzacego. Na
konferencje zorganizowana w Patacu
Slubéw przez Branzowg Komisje
ds. Uniwersytetow Trzeciego Wieku
oraz Fundacje ,0gdlnopolskie Poro-
zumienie Uniwersytetow Trzeciego
Wieku” przyjechat zaraz po porannej
naradzie ze skarbnikiem miasta. To
wyraznie pokazuje, ze przedwybor-
cze deklaracje, iz kwestie senioralne
znajda sie wysoko na liscie dziatan
nowego wtodarza Warszawy, byty
szczere i powazne. Swojg przemowe
Rafat Trzaskowski zaczat zreszta
od tego, ze sprawy 0sbéb starszych
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niego absolutny priorytet. | byto to
wyraznie styszalne w tym, co mowit.

Prezydent byt gosciem honorowym
spotkania, towarzyszyli mu poset
Michat Szczerba (przewodniczacy
Parlamentarnego Zespotu ds. UTW)
oraz Tomasz Pactwa (dyrektor
Biura Pomocy i Projektow Spotecz-
nych). Przedmiotem zebrania byta
debata na temat polityki senioralnej
miasta oraz roli organizacji senio-
ralnych w jej realizacji. Posiedze-
nie miato charakter otwarty. Wzieli
w nim udziat przedstawiciele Bran-
zowej Komisji Dialogu Spotecznego
ds. Osob Starszych i Kombatantow,
Warszawskiej Rady Seniordw, Dziel-
nicowych Rad Seniorow, Polskiego
Zwigzku Emerytow, Rencistow
i Inwaliddéw oraz innych organizacji
tego typu dziatajacych na terenie
Warszawy.

Prezydent ciepto mowit o osobach
starszych i o spotkaniach z nimi
w trakcie kampanii wyborczej. Zapa-
mietat, ze zawsze byli usmiechnieci,
co ich wyrdzniato na tle pozostatych
ludzi, i konkretni — wysuwali bardzo
jasneistanowcze postulaty. Podkre-
$lit, ze ma Swiadomosé, iz senio-
rzy rozlicza go szczegdtowo i beda
pamietac¢ o wszystkich - zarbwno
spetnionych, jak i niespetnionych
- obietnicach. Zaakcentowat, ze

Fot. Urzad m.st. Warszawy

potrafig stana¢ ponad politycznymi
podziatamiimajg ogromna zdolnos¢
samoorganizowania sie. Z zadan do
wykonania w pierwsze] kolejnosci
wymienit: wprowadzenie urlopéw
wytchnieniowych dla opiekunéw
0sOb niesamodzielnych, powsta-
nie kolejnych placéwek aktywno-
sci miedzypokoleniowej na wzor
CAM ,Nowolipie’, program budowy
wind i wprowadzenie pilotazowych
projektow pomocy seniorom, takich
jak na przyktad Ztota Rgczka. Dzia-
tania nowej ekipy maja byc¢ konty-
nuacja tego, co robili poprzednicy
- bedzie to program minimum. Za
jego realizacje, ze strony miasta,
odpowiadac bedzie zastepca prezy-
denta, Pawet Rabiej.

Po prezydencie gtos zabrata
Krystyna Lewkowicz - prezes
Fundacji ,O0golnopolskie Porozu-
mienie Uniwersytetow Trzeciego
Wieku”, wspotorganizatorka spotka-
nia. Swoje wystapienie zaczeta od
postulatu stworzenia bilansu otwar-
cia. Przypomniata, ze program
Warszawa Przyjazna Seniorom ma
sie ku koncowi, nalezy wiec zaczac
powoli podsumowania i prace nad
nowym projektem, ktéry bedzie
miat horyzont czasowy do 2030
roku — analogicznie do programu
Rady Ministrow. Apelowata réwniez
0: stworzenie stotecznego centrum
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geriatrii, wsparcie organizacji sesji plenarnych Obywa-
telskiego Parlamentu Seniorow, zwiekszenie wsparcia
finansowego dla 3-letnich kontraktow UTW (jest juz ich
w Warszawie 40) oraz rozszerzenie katalogu ustug opie-
kunczych i stworzenie katalogu organizacji senioralnych.
Wskazata, ze warto, aby miasto przygotowato raport
0 sytuacji seniorow. Potozyta rowniez mocny akcent na
kwestie transparentnosci budzetéw i opiniowanie prze-
targbw przez organizacje zrzeszajace 0soby starsze.

Prezydent po ponownym dojsciu do gtosu stwierdzit,
ze wiele z wymienionych postulatow zawiera sie w jego
programie. Po nim gtos zabrat Zbigniew Tomczak -
prezes Polskiego Stowarzyszenia Pomocy Osobom
zChorobg Alzheimera. Mowit o sytuacji i potrzebach osob
chorych oraz ich rodzin - ze bardzo wazne s3 urlopy
wytchnieniowe i Swietlice. Okazuje sie, ze ponad 500
tysiecy niedomagajacych przebywa gtownie w domach,
czesto pod opieka rownie niesamodzielnych wspétmat-
zonkow. Podkreslit rowniez, jak istotne jest rozpoczecie
kampanii edukacyjnej na temat choréb demencyjnych.
Czesto rodziny nie maja $wiadomosci, ze na miejsca
w osrodkach - takze tych prywatnych - czeka sie latami.
Powinno sie je wiec rezerwowac juz przy pojawieniu sie
pierwszych objawow.

Swoje krotkie wystapienie miat rowniez Marek Brytowski
- przewodniczacy Warszawskiej Rady Seniordw. Z zado-
woleniem stwierdzit, ze osoby starsze w ostatnich latach
bardzo sie uaktywnity. Obecni na spotkaniu seniorzy
mieli okazje pokazac to, zadajac pytania prezydentowi.
Poruszone zostaty rézne kwestie, w tym aparatow stucho-
wych oraz tawek (piszemy o nich na stronie 22). Rafat
Trzaskowski stuchatz uwaga, podkreslajac, ze jego prezy-
dentura bedzie ,blisko ludzi”. Przypomniat o catodobo-
wym telefonie Miejskiego Centrum Kontaktu - wszystkie
sprawy zgtoszone na numer 19115 sg analizowane.

Fot. Urzad m.st. Warszawy

Poset Michat Szczerba zaznaczyt rowniez, ze tam,
gdzie nie ma dziatan na szczeblu krajowym, jest miej-
sce na aktywnos¢ samorzadow, na przyktad w temacie
programu alzheimerowskiego. Na koniec gtos zabrat
dyrektor Tomasz Pactwa, ktory zapowiedziat rozpocze-
cie prac nad nowym programem spotecznym - nakresle-
nie jego ram rozpocznie sie w 2019 roku.

Spotkanie podsumowata Krystyna Lewkowicz, ktéra
z wtasciwa sobie energig uswiadomita wszystkim, jak
wiele wciaz jest do zrobienia. Zaapelowata rowniez
o stworzenie ptaszczyzny wspotpracy — osrodka wymiany
mysli i dialogu, bo akurat z tym, wedtug jej opinii, dotad
nie byto najlepie;j.

Sadzac z tego, co i jak mowi prezydent Trzaskowski,
ptaszczyzna taka zaistnieje za jego kadencji. Wielokrotnie
powtarzat bowiem, ze on i jego wspoétpracownicy nasta-
wieni sa na wystuchanie senioréw, rozmowe, wspot-
prace i owocne dziatanie. ,Wszyscy bedziemy senio-
rami” - powiedziat cos oczywistego, ale wciaz jakby nie
dla kazdego. Juz teraz w Polsce jest 9 milionow os6b
po szescdziesiagtce, a Swiadomosc, ze jako spoteczen-
stwo starzejemy sie najszybciej w Europie, wciaz jest
nikta. Osoby starsze to ogromna grupa, ktora nie zawsze
umiata walczyc o to, zeby poprawic jakos¢ swojego zycia
i godzita sie przez lata na to, ze jej potrzeby sa mniej
wazne niz potrzeby innych ludzi. Ich nastawienie zaczyna
sie zmieniac, a aktywnos¢ w samorzadach i organiza-
cjach pozarzadowych, jesli tylko znajdzie wsparcie wtadz
miasta, moze zaowocowac rozwigzaniami, ktére docenia
nie tylko starsi mieszkancy stolicy, lecz takze pozostali
warszawiacy.

Aleksandra Laudanska
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W Polsce jest prawie 12 milio-
néw osob w wieku 55+. Czy rynek
produktéw i ustug nadaza za
potrzebami konsumenckimi tej
grupy? Na to pytanie prébowano
odpowiedzie¢ podczas cyklicz-
nego juz wydarzenia - IV Kongresu
Gospodarki Senioralnej - ktore
w tym roku odbyto sie 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, ktory
zostat przygotowany przez KIGS oraz
KANTAR Polska S.A. - przedstawiono
wnioski zbadania grupy responden-
tow 55+. Ujeto w nim dane z badania
takich aspektow, jak: rozrywka i czas
wolny, aktywno$¢ zawodowa i status
spoteczny, samoocena sytuacji
materialnej, stosunek do finansow,
sposoby spedzania wolnego czasu,
zainteresowania, hobby, wyjazdy,
podroze, udziat w kulturze, jakos¢
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zycia, wartosci zyciowe, warunki
mieszkaniowe, relacje spoteczne,
zainteresowania, aktywnosc¢ tech-
nologiczna, w tym ta w internecie,
uczestnictwo w ustugach i konsump-
cji, stosunek do zakupow, korzy-
stanie z ustug bankowych i udziat
w rynku ubezpieczen. Przyjrzano sie
takze sytuacji finansowej i zawodo-
wej 0sob 55+. Raport zarejestrowat
rowniez wieloletnie trendy i zmiany,
jakim podlegata ta grupa spoteczna.

Dokument powstat w oparciu
0 najwieksze badanie konsumenc-
kie w Polsce, w ktorym w okresie
od 1998 roku przepytano ponad
700 tysiecy Polakéw. Publikacja
w duzej mierze zrywa ze stereoty-
pami na temat seniorow i pokazuje,
ze nie jest to jednorodna zbioro-
wosc. Na pewno brak jej pasywno-
Sci i pesymizmu, ktory jej przypisu-
jemy. Raport pokazuje, ze zyjemy
coraz aktywniej, zdrowiej i zamoz-
niej. Wiek nie stanowi juz zadnej
cezury, a 0soby starsze chca ptynnie
kontynuowac ulubiony styl zycia, nie
zamierzajac z niczego rezygnowac.

na IV Kongresie Gospo
(Warszawa, 27 listopa

Austri
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rezentacja Silver Book 2019 .

darki Senioralnej
da 2018 roku)

Do dotychczasowych aktywnosci
pragna $wiadomie dodawac te dzia-
tania, na ktore wczesniej nie miaty
czasu ze wzgledu na intensywne
zycie rodzinne i zawodowe.

Stypendysta ZUS czy
aktywny konsument?

Jedna z najwazniejszych obserwacji
poczynionych przez autoréow bada-
nia mowi o tym, ze wielu seniorow
w grupie 55+, bo az 26%, czuje sie
zdecydowanie mtodziej, niz wska-
zuje na to ich metryka.

»Mozna powiedzie¢, ze mam 20
lat po piecdziesiatce, choC przezy-
tem juz 70. Natomiast czuje sie tak,
jakbym miat 48-50 lat, cos takiego.
Ciggle peten sity. Nie ma znaczenia,
co bede robit, moge sie sam przed
soba sprawdzi¢”

- mowi jeden z respondentow.
Seniorzy maja tez ogromna swiado-
mosc¢, skad wynika taki stan ducha
i ciata, jak go utrzymac i pielegno-
wac. Mowigc o tym, co pomaga im
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czuc sie mtodo, bez wzgledu na metryke, wskazuja na
aktywnos¢ spoteczna i fizyczna, odpowiednia diete,
styl Zycia, interesujgce formy spedzania wolnego czasu,
proaktywne stosunki z dobrze dobranymi wielopokole-
niowymi przyjaciotmi, radosc i chec dziatania.

»Przede wszystkim to kwestia
odzywania, otoczenia, jak sie
dobiera znajomych, przyjaciét.
Nawet rodzina ma swoje znacze-
nie. Jak mam wypoczac, to wole
iS¢ do lasu, przeciggnac sie przez
iles kilometrow na Swiezym powie-
trzu. To swoje robi na psychike,
na wszystko. | stad mam takie
wyobrazenie, ze nie mam tylu lat,
ile mam”

- podsumowuje swoje dobre
samopoczucie inny uczestnik badania.

Mamy wiec do czynienia ze swoistym paradoksem. Choc
grupa seniorska ,mtodnieje” fizycznie i psychicznie
zdekady na dekade, to Polska jest jednoczesnie najszyb-
ciej starzejacym sie spoteczenstwem w Europie. Osoby
60+ w 2018 roku to 24% spoteczenstwa, ale juz w 2050
roku beda stanowic az 40% populacji - bedzie ich az
13699 787.

Jednak wiek dla tej grupy spotecznej przestaje juz byc
przeszkoda w osiaganiu wymarzonych celéw. Ich Swiat
wartosci i wyobrazen bardzo ewoluuje. Na pierwszy plan
wysuwaja sie takie walory, jak szlachetnos¢, lojalnose,

UCzCiwoscC czy przyjazn, i to ich przede wszystkim szukaja.
Seniorzy chca sie intensywnie rozwijac, a ich dzien jest
w petni zaplanowany i aktywny. Powoli odchodza tez
do lamusa dotychczasowe strategie zyciowe, przyjmo-
wane przez nich do tej pory. Czas emerytury, ktory prze-
cietnie trwat niegdys okoto piec
lat, a obecnie - dzieki samoswia-
domosci - wynosi okoto 20 lat,
nie jest juz okresem na ,dozycie”,
lecz zastuzonym odpoczynkiem
i nagroda po wielu latach ciezkiej
pracy. ,Dzisiejszy senior nie funk-
cjonuje wytacznie w roli babci lub
dziadka. Szczegolnie mtodsi ludzie
chcag starze¢ sie dynamicznie
i zachowac jak najdtuzej najwyzsza
jakosc¢ zycia. Nie zamierzaja rezy-
gnowac z dotychczasowego stylu
bycia. Osoby, ktore uzywaty smart-
fona i internetu, nagle nie przestang z nich korzystac i,
tak jak wczesniej, beda sledzi¢ nowinki technologiczne”
- podkresla Marzena Rudnicka, prezes Krajowego Insty-
tutu Gospodarki Senioralnej.

Jaki jest konsument 55+?

Struktura demograficzna wymusza zmiany na rynku
i kierowanie ofert do osob starszych. Ale czy tak jest?
W przekazie reklamowym nie istnieja juz praktycznie
osoby po 50. roku zycia. Oczywiscie wystepuja pewne
stereotypowe kategorie, wsrod ktorych nalezy wymienic
produkty farmaceutyczne, kosmetyki przeciwstarzeniowe

oraz ze stos-unt(érﬁi miedzyludzlltimi — komunikacja powinné zatem oabywaé ;:‘,it-g
poprzez wartosici, a nie poprzez parametry produktowe np. krem do twarzy 70+.
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i tym podobne - od lat celujg w te grupe i tez w pewien
Sposob ja stygmatyzuja. Generalnie jednak konsument
w tym wieku jest pomijany. A przeciez sita nabywcza
seniorow, biorac pod uwage ich dochody i wydatki,
wymusza powoli na producentach przygotowanie precy-
zyjnej oferty. Tym bardziej starannej, poniewaz osoby
starsze kieruja sie bardzo dojrzatymi strategiami konsu-
menckimi wypracowanymi przez dekady. Az 30% z nich,
majac 60 lat, wciaz jeszcze pracuje i nie zamierza zmie-
nia¢ zachowania dotyczacego konsumpcji dobr. Jedno-
czesnie seniorow interesuje oferta oparta o wartosci
takie jak wymienione juz szlachetnos¢, zyciowa madrosc,
przyjazn, lojalnos¢, a wiec te, ktére sami wnosza na przy-
ktad do kultur organizacyjnych firm. Co wazne, i zauwa-
zone przez autoréw raportu, ciggle jeszcze przy zatrud-
nianiu sg w duzej mierze pomijani.

W grupie 60-65+ az 59% aktywnie korzysta z internetu,
a 85% sprawdza poczte elektroniczng, z kolei w grupie
55+ ponad 70% postuguje sie bankowoscia elektro-
niczna. Podczas przeprowadzania badan jakosciowych
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seniorzy przyznali, ze internet ma dla nich wymiar prak-
tyczny, rzadko stuzy do rozrywki. W ich obszarze zainte-
resowan lezg przede wszystkim zakupy, finanse, szukanie
informacji i przegladanie porownywarek cenowych.

Mimo to firmy wcigz nie widza olbrzymiego potencjatu
sity nabywczej 0sob starszych. Analiza podmiotow dzia-
tajacych w sektorze gospodarki senioralnej wskazuje, ze
tylko 7,8% planuje jakies dziatania zwigzane ze zwieksze-
niem udziatow w tym typie gospodarki. Jednocze$nie az
36% nie zamierza wprowadzi¢ zadnych inwestycji w tym
sektorze, poniewaz nie widzi takiej potrzeby, a gospo-
darka senioralna nie wchodzi w zakres ich zainteresowan.

Raport Silver Book 2019 jest dokumentem jasno defi-
niujacym potrzeby, postawy i styl Zycia oséb 55+. To
takze spore kompendium wiedzy na temat tego, co
czeka polski rynek w przysztosci. Instytucje i firmy, ktére
najlepiej i najszybciej odpowiedza na zmieniajace sie
wymagania tej grupy wiekowej, maja szanse na rozwi-
niecie swojego biznesu i realne wsparcie tego sektora
gospodarki. Niestety, nadal niewiele z nich dostrzega
potencjat nabywczy tej grupy wiekowej. Dzieje sie tak
z wielu przyczyn: niewiedzy, braku wsparcia w pracowni-
kach-seniorach, ktorych zatrudnia sie bardzo niewielu.
Zdobycie zaufania oséb starszych jest trudne, ponie-
waz ich potrzeby sa bardzo wysokie. Jednak ten, kto raz
zdobedzie ich uznanie, moze liczy¢ na lojalnos¢, wier-
nosc i oddanie.

Zrédto: Silver Book 2019
https://kigs.org.pl/prezentacja-projektu-silver-book/)
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Oérodki sportowe, lokalne sklepiki, domy kultury,
przychodnie czy kawiarenki - kazdy z tych punktéw
moze otrzymac tytut Miejsca Przyjaznego Seniorom.

Od 2016 roku Warszawska Rada Senioréw organizuje
konkurs Miejsce Przyjazne Seniorom. Gtdwnym celem
jest wyrdznienie i promowanie instytucji, organizacji
i wydarzen realizowa-
nych na terenie m.st.
Warszawy, otwartych
na potrzeby oséb star-
szych. Miejsc bez barier
architektonicznych,
oferujgcych atrakcyjne |
produkty, ustugi i znizki
—takich, w ktérych senio-
rzy czuja sie swobodnie, |
sa uprzejmie traktowani
oraz obstugiwani.

Kazdy warszawiak moze
zgtosic¢ miejsce bliskie swojemu sercu — wszystkie wnio-
ski zostana skrupulatnie rozpatrzone. Proponowane
punkty beda nastepnie odwiedzane przez dzielnicowe
rady senioréw. Ostateczng decyzje o przyznaniu certy-
fikatu podejmie kapituta konkursu, ktéra powotuje
Warszawska Rada Seniorow.

Jakméwi pani Elzbieta Wisniewska, wiceprzewodniczaca
Warszawskiej Rady Senioréw, zaangazowana w prace
przy konkursie od poczatku jego istnienia: ,Zaangazo-
wani w organizacje konkursu Miejsce Przyjazne Senio-
rom” chca promowac punkty najlepsze z najlepszych.
Przyznanie tego zaszczytnego tytutu, w ocenie seniorow,
stuzy promowaniu dobrych praktyk oraz inspirowaniu
innych do zainteresowania potrzebami oséb starszych.
Wiadomo, ze populacja 0s6b 60+ rosnie i bedzie rosnac,
dlatego niezwykle wazne jest, aby zafunkcjonowata
wsrod roznych instytucji Swiadomosc, ze nalezy i warto
tworzy¢ warunki dla dobrego spotecznego funkcjonowa-
nia najstarszych z nas”.

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

Rola rad senioréw jest szczegolnie wazna w konkursie
nie tylko dlatego, ze to osoby starsze najlepiej wiedza,
co sprawia, ze miejsce jest dla nich przyjazne, lecz takze
dlatego, ze to wtasnie seniorzy jako mieszkancy danej
dzielnicy maja sSwiadomosc, jak dany punkt jest oceniany
przez najstarszych lokatorow.

Jak podkresla wiceprzewodniczaca Warszawskiej Rady
Seniorow: ,Rady seniorow, w ktorych sktadzie z zatoze-
nia znajduja sie przedstawiciele wszystkich srodowisk
skupiajacych osoby starsze, najlepiej wiedza, ktore miej-
sca wychodza naprzeciw potrzebom senioréw i gdzie sa
oni nalezycie obstugiwani, a kierowana do osob star-
szych ofertajest nie tylko atrakcyjna, lecz takze dostepna
finansowo”.

Na przestrzeni lat konkurs
stawat sie coraz bardziej
popularny. W 2016 roku
ztozono 44 wnioski, dwa
lata pozniej byto ich juz 79!

. Towazny plebiscyt z punktu
- widzenia seniorow. Jest
= okazja do promocji postaw

p » | otwartosci na potrzeby
‘ y 0so6b starszych, wskazuje
: i Fot. Shutﬁerst . . .
< im miejsca, gdzie moga
rozwijac¢ swoje zainteresowania, dzieli¢ sie zdobytym
doswiadczeniem lub w zyczliwej atmosferze poznaé
ciekawych ludzi. Jak mowi pani Elzbieta:

Niewatpliwie wyrdznione jednostki poza tym, ze czujq sie
zaszczycone, uzyskujg potwierdzenie, Zze podejmowane
dziatania na rzecz senioréw, czy we wspotpracy z nimi,
sq dostrzegane i potrzebne. Promowanie tych miejsc,
na opisane wyzej sposoby, nie tylko popularyzuje dobre
praktyki, lecz takze jest informacjqg dla 0sob starszych,
Ze mogq tam uczeszczac i oczekiwac godnego, partner-
skiego traktowania. Konkurs Miejsce Przyjazne Seniorom
daje tez mozliwosc promocji nagrodzonych punktéw. Mata
lokalna kawiarenka noszgca zaszczytny tytut moze stac sie
tetnigcg zyciem i rozmowami kawiarniq, do ktorej przy-
chodzq seniorzy nie tylko z danej dzielnicy.

Wiecej informacji o konkursie znajdziecie Panstwo na
stronie www.senioralna.um.warszawa.pl w zaktadce
z projektami. Zachecamy do zapoznania sie z regula-
minem i zgtaszania swoich ulubionych miejsc w roku
2019. Zapetnijmy razem mape Warszawy utytutowanymi
przychodniami, muzeami, kawiarniami, klubami osiedlo-
wymi czy urzedami dzielnic.
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lubokawiarnia, sala gimnastyczna, sala
komputerowa, a takze wspdlna przestrzen
przeznaczona do pracy dla organizacji poza-
rzagdowych. To tylko kilka przyktadéw projek-
tow podjetych w jednym miejscu —w Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej,Nowolipie”

Gtownym celem placowki jest inicjowanie i wzmacnianie
dialogu miedzy roznymi pokoleniami warszawiakow.
Centrum jest otwarte na wszelkie dziatania i inicjatywy
wspottworzone przez mieszkancow Warszawy zaréwno
skupionych w organizacjach pozarzadowych, jak i dzia-
tajacych indywidualnie.

W CAM ,Nowolipie” mozna wymieniac sie doswiadcze-
niami, uczyc sie, rozmawiac na temat tego, jak zmieniac
Warszawe, by byta miastem jak najbardziej przyjaznym
starzeniu sie.

Jest to rowniez miejsce do wypoczynku i mitego spedze-
nia wolnego czasu. Centrum Aktywnosci Miedzypokole-
niowej ,Nowolipie” znajduje sie u zbiegu skrzyzowania
dwoch duzych arterii - alei Solidarnosci oraz alei Jana
Pawta II. Jednoczesnie budynek potozony jest w drugiej
linii zabudowan, dzieki czemu mozna skorzystac z zacisz-
nej przestrzeni potozonej w sercu Warszawy.
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W ramach przeprowadzonej kompleksowej modernizacji
zrealizowano szereg dziatan majacych na celu zapewnie-
nie petnej dostepnosci pomieszczen dla 0séb z niepet-
nosprawnosciami, w tym z ograniczeniami mobilnosci
i percepcji. Przeprowadzony projekt to przyktad nie tylko
przyjaznej przestrzeni, lecz takze dobrze zaprojektowanej
ustugi. CAM ,Nowolipie” taczy Swiadczenie dziennego
pobytu z roznymi inicjatywami zwigzanymi z aktywno-
Scig lokalna.

Proces projektowania CAM ,Nowolipie” zostat szczego-
towo opisany w publikacji Dojrzatosc dobrze zaprojekto-
wana, ktéra powstata w ramach projektu Innowacje na
rzecz aktywnego starzenia sie DAA.

Fot.
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Wynikami modernizacji sa m.in.:

+ rampa wjazdowa do budynku,

« doswietlenie strefy wejsciowe;j,

+ doswietlenie boczne na korytarzach,

+ zapewnienie dostepnosci czesci pomieszczen sani-
tarnych (toalet i prysznicow),

+ zapewnienie kontrastowych zestawien zaréwno
jezeli chodzi o Sciany, podtogi, stolarke, jak i wypo-
sazenie obiektu (np. stoty, krzesta),

« numeracja drzwi - wyrazna, duza, kontrastowa,
uzupetniona numeracja brajlowska,

+ winda oraz podnosnik,

+ W wybranych pomieszczeniach stoty z regulowana
wysokoscig blatow,

« obustronne porecze na klatkach schodowych,

+ wyrazna kolorystyka poszczeg6lnych pieter budynku
pozwalajaca zorientowac sie w przestrzeni (kazde

W ten sposob powstata przestrzen przyjazna i dostepna
dla wszystkich, a w szczegdlnosci dla warszawskich
seniorek i senioréw. Doceniono ja w tegorocznym
konkursie Fundacji Integracja. Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie” podczas 23. Wielkiej
Gali Przyjacidt Integracji, ktéra odbyta sie 17 listopada
2018 roku, zostato uhonorowane nagroda w plebiscy-
cie na najlepsza ,Warszawska inwestycje bez barier

2018” w kategorii Najlepiej dostosowany do potrzeb 0sob

z pieter ma swoj motyw przewodni),

« roznobarwne framugi drzwi pozwalajace dobrze
zidentyfikowac wejscia,

+ okna w drzwiach do pomieszczen, ktore pozwalaja
osobom niestyszacym mie¢ wglad do $rodka,

« w wielu pomieszczeniach (klubokawiarnia, prze-
strzen wspolna, toalety, sala warsztatowa, sala
komputerowa) uchwyty na kule dla oséb z ograni-
Czona sprawnoscia ruchowa,

« mozliwo$¢ zawracania na koncach korytarzy dla
0sOb poruszajacych sie na wozkach (systemy
manewrowe),

+ petle indukcyjne w sali komputerowej oraz
w klubokawiarni,

« mozliwos¢ bezposredniego wyjscia z klubokawiarni
na taras, rowniez dla os6b poruszajacych sie na
wozkach.

Z niepetnosprawnosciq obiekt uzytecznosci publiczne.

Doceniono budynek, w ktérym miesci sie centrum, jego
wzorcowa dostepnosc dla oséb z réznymi niepetno-
sprawnosciami, a takze wiele rozwiazan, ktore wybie-
gaja poza wymagane minimum okreslone prawem dla
tego typu placowek. Kapituta konkursu podkreslita takze
piekno i nowoczesnos¢ rozwigzan zastosowanych w CAM
,Nowolipie”.

13



AKTYWNIE

dla seniorow

Dni Seniora promuja przedsiewziecia kierowane do
starszych mieszkancéw miasta i realizowane w ciggu
catego roku. Do udziatu w jednym z nich zaprosita
nas Fundacja METAMORFOZY. Mimo poczatkowego
sceptycyzmu wzieliSmy w nim udziat.

Spodobato nam sie.

Fundacja STOCZNIA oraz Uniwersytet Humanistyczno-
spoteczny stworzyty scenariusze do ¢wiczen pamieci
nazwanych Sitownig pamieci oraz programy na tablety
pod nazwa MEMO. W opracowaniu ¢wiczen brali udziat
naukowcy i praktycy.

Fundacja METAMORFOZY podjeta sie realizacji przed-
siewziecia. Prowadzone w jego ramach treningi pamieci
dla 0s6b 60+ (w procesie rekrutacji uwzgledniono jednak
takze ludzi mtodszych) ukierunkowano na zaangazowa-
nie catego mdzgu. Do wykonania zadania zaproszono
seniorow, a my bylismy jednymi z nich. Wspieralismy
uczestnikow gtownie w czesci realizowanej na tabletach,
cho¢ nie tylko.
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Treningi sktadaty sie z dwoch zasadniczych czesci -
Sitowni umystu (na kartach papierowych) oraz Treningu
pamieci (na tabletach). Dla zapewnienia skutecznosci
zdecydowano, ze jeden prowadzacy nie powinien przy-
padac na wiecej niz 3-4 uczestnikow.

Celem treningdw byto nie tylko ¢wiczenie pamieci. W ich
trakcie poznawalismy sie oraz poprawialismy wzajemna
komunikacje. Aspekt ten wptywa na sprawnos¢ inte-
lektualna, a w pewnym stopniu réwniez i na fizyczna.
KorzystaliSmy ze scenariuszy otrzymanych od funda-
Cji STOCZNIA i uzupetnionych przez METAMORFOZY
oraz programéw MEMO na tabletach. Oprocz zestawow

¢wiczen kazdy dostat do domu materiaty zawierajace
tytuty i adresy ich Zrédet oraz procedury pozyskiwania
i instalacji programow. W treningach ktadlismy nacisk
na atrakcyjnos¢. Obejmowaty one czesc teoretyczng
oraz zasadnicza polegajaca na ¢wiczeniach wykorzystu-
jacych papierowe karty pracy i programy MEMO, a takze
na stuchaniu odpowiednio dobranej muzyki, ogladaniu
filmow i podsumowaniu. Dzieki uzyciu tabletow uczest-
nicy zdobywali praktyczne umiejetnosci pracy z urzadze-
niami cyfrowymi i zainstalowanymi na nich programami
oraz korzystania z internetu. Zachecalismy uczestni-
kow do kontynuacji ¢wiczen we wtasnym zakresie - na
swoim sprzecie z zainstalowanymi na nim bezptatnymi




AKTYWNIE

programami MEMO i nie tylko. W tym kontekscie satys-
fakcje sprawiat nam fakt, ze docieraty do nas podzieko-
wania za przydatnosc¢ udostepnianych materiatow.

Atmosfera wsparta elementami humoru oraz przeka-
zywana wiedza spowodowaty duze zainteresowanie.
Cieszyta nas wysoka, czasem nawet zbyt duza, frekwen-
cja oraz niejednokrotnie wyrazana chec¢ kontynuacji
spotkan. Mimo rozczarowania brakiem zapowiedzi

kontynuacji nie moglismy jednak ztozy¢ konkretnych
deklaracji.

Zdarzaty sie przypadki checi rezygnacji z ¢wiczen na
tabletach. Przyczyng byt brak kontaktu z urzgdzeniami
takimi jak tablet, komputer, laptop lub smartfon. Skut-
kowato to obawa przed trudnosciami w opanowaniu ich
obstugi oraz wtsydem przed innymi uczestnikami.

Z radoscia odnotowalismy, ze we wszystkich tych przy-
padkach, dzieki indywidualnemu podejsciu, uczestnicy
przekonali sie do udziatu w zajeciach. Mimo obaw, wrecz
strachu, pokonywalitrudnosci. Spostrzeglismy, ze ¢wicze-
nia z tabletami zaczety im sprawiac satysfakcje. Niekto-
rzy deklarowali che¢ zakupu urzadzen. Prosili o wska-
zOwki, jak do tego przedsiewziecia podejs¢. Okazato sie,
ze kazdy, niezaleznie od wieku, moze nauczyc sie czego$
nowego.

Wspominamy o tym, aby zwréci¢ uwage, ze nigdy nie
nalezy sie poddawac. Pokonanie nieznanych zjawisk
wymaga cierpliwosci popartej doza ,polityki” ze strony
prowadzacych zajecia. Efektem jest zadowolenie obu
stron.

Wymiernym dowodem cieptego przyjecia oraz uzyska-
nych rezultatdow sa pozytywne oceny wyrazone w spra-
wozdaniu Urzedu Dzielnicy Wola.

| jeszcze jedno spostrzezenie. Brakowato nam wiekszej
liczby mezczyzn na spotkaniach. Zaobserwowalismy,
ze przy stotach z mieszang obsada byto weselej, a rela-
cje miedzy uczestnikami byty bardziej pozytywne.
Sprawy aktywizacji i integracji byty i sg wazne. Dlatego
organizatorzy staraja sie podtrzymywac¢ nawiazane
kontakty. Kazdej z grup zorganizowano przedswiagteczne
spotkania integracyjne. Z punktu widzenia wspotorgani-
zatorow oraz uczestnikéw ich atmosfere oceniamy jesz-
cze wyzej. Stata sie bardziej otwarta i ciepta.

Opisany projekt wspotfinansowany byt ze Srodkow Dziel-

nicy Wola Urzedu m.st. Warszawy w ramach programu
Wolska Akademia Seniora.

Adam i Wanda Borowicz
Fot. Shutterstock
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o Dojrzali Wspaniali zapraszajg na wspdlne ogladanie

wystawy Niepodlegte

Muzeum nad Wistg - siedziba Muzeum Sztuki
GDZIE:  Nowoczesnej w Warszawie,

Wybrzeze Kosciuszkowskie 22
KIEDY:  3.01,10.01,17.01, godz. 14.00-15.30

Na spacerach po wystawie zapoznajemy sie z réznymi dzietami sztuki.
Omawiamy ich forme, technike wykonania i interpretujemy przekaz
artysty. Zastanawiamy sie, w jakim stopniu tematy prac sa dla nas
wazne. Nie obowiazuja zapisy. Udziat w cenie biletu (0-1 zt).

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

Spotkania w formie zabaw intelektualnych, wptywajace na koncentra-
cje, spostrzegawczos¢, pamiec, wyobraznie, wiedze. W programie m.in:
zabawy logiczne i ruchowe, gry planszowe, kalambury i inne. R6zno-
rodnosc zajec inspiruje, bawi, integruje w przyjaznej i mitej atmosferze.

CO: Taniec integracyjny

GDZIE:  Dom Kultury Zacisze, ul. Blokowa 1

KIEDY:  8.01,15.01,22.01, 29.01, godz. 12.00-13.00
Tanczy¢ moga wszyscy, a wrecz powinni. Taniec, jak wykazuja najnow-
sze badania, jest jedna z najbardziej polecanych form ruchowych dla
0s6b w kazdym wieku. Potaczenie aktywnosci ruchowej z ¢wiczeniem
koordynacji oraz nauka nowych krokéw korzystnie wptywa na ciato
i umyst. To najprzyjemniejszy sposob, aby powstrzymac czas.

W programie: tarice integracyjne ze wszystkich stron swiata, m.in. grec-
kie, francuskie, armenskie czy zydowskie. Uwaga: zajecia ptatne 35 zt/
miesiac lub pojedyncze wejscie 10 zt.

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

Cotygodniowe bezptatne warsztaty teatralno-kabaretowe z instruk-
torem i akompaniatorem. Zajecia poprowadzi pani Lidia Grzedzin-
ska. Chetnych do wziecia udziatu w projekcie zapraszamy na pierwsze
spotkanie 10 stycznia w Domu Kultury Zacisze.

CO: PUNKTY WIDZENIA - Kobiece ciato i dyscyplina
Muzeum nad Wista - siedziba Muzeum

GDZIE:  Sztuki Nowoczesnej w Warszawie,
Wybrzeze Kosciuszkowskie 22
KIEDY:  9.01, godz. 18.00-19.00

Kolejne spotkanie z cyklu spacerow miedzypokoleniowych. Tym razem
skupimy sie na usuwanej ze sfery publicznej i dyscyplinowanej w spote-
czenstwach patriarchalnych kobiecej seksualnosci, ktéra jest central-
nym motywem wystawy Niepodlegte. W prezentowanych pracach
widzimy te seksualnosc jako demoniczna site. Podczas przechadzki
zastanowimy sie, skad bierze sie w nas lek przed cielesnoscia i ciele-
snym byciem kobiety.

Nie obowigzuja zapisy. Udziat w cenie biletu (0-1 zt).

Co, gdzie, kiedy?

Spacer Filmowa Stara Praga, a po nim pokaz

co: fragmentow filméw w praskiej kawiarni
CDZIE: pl. Weteranéw 1863 roku

" (pod pomnikiem ks. Skorupki)
KIEDY:  12.01, godz. 13.00

Spojrzymy na praskie ulice, gdzie krecono ponad sto filméw, z nieco
innej perspektywy. Dowiemy sie, gdzie Wajda stworzyt Pokolenie,
dlaczego Rog Brzeskiej i Capri to historia PRL-u w pigutce, poznamy
mniej znane miejsca z Rezerwatu o wiele innych filmoéw. Po space-
rze pokaz fragmentéw omawianych produkcji w jednej z praskich
kawiarni.

Spacer Nowe Brédno - Drewniaki i przedwojenne

CO:

domy
GDZIE:  ul. Bolestawicka 3A (rog ul. Matki Teresy z Kalkuty)
KIEDY:  13.01, godz. 13.00

Nowe Brodno, przez ktore przechodzi prawobrzezny Orszak Trzech
Kréli, to wbrew nazwie bardzo stara dzielnica. Zachowato sie w niej
sporo przedwojennej zabudowy. Sa oczywiscie drewniaki, a oprocz
nich dziewietnastowieczne warsztaty kolejowe z pieknej czerwonej
cegty, miedzywojenne modernistyczne kamieniczki czynszowe czy
dobrze przygotowane do wojny atomowej z NATO budynki z lat 50.
Mozna zobaczy¢ ulice wybrukowane kocimitbami, przedwojenne tory
i stupy tramwajowe z przystankiem i temu podobne smaczki dawnego
przedmiescia. Po drodze wizyta na co$ cieptego w Domu Kultury Swit.

Wyktad Moniki Wesotowskiej

CO:

Ksawery Konopacki - twdrca Nowej Pragi
GDZIE:  kawiarnia To Sie Wytnie, ul. Stalowa 46
KIEDY:  14.01, godz. 19.30

Spotkanie poswiecone bedzie Ksaweremu Konopackiemu, jednemu
z zatozycieli Nowej Pragi. Nasza uwaga nie skupi sie jednak na samym
tworze, jakim byta osada, ale na tworcy. Konopacki, o ktorym prasa
z epoki pisata, ze jest osobistoscia powszechnie rozpoznawalng
w Warszawie, jeszcze do niedawna byt zupetnie nieznany wspotcze-
snym, a na jego temat zdazyto powstac wiele mitow.

CO: Zydowskie ABC, wyktad Sciana Ptaczu
GDZIE:  Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN
KIEDY:  16.01, godz. 18.00

Porozmawiamy o najswietszym miejscu judaizmu. Wyjasnimy, czym

jest Sciana Ptaczu. Zastanowimy sie nad jej funkcja i symbolika.

Goscie spotkania: rabinka Matgorzata Kordowicz i rabin Oriel

Zartesky.
o: Wyktad Obywatelskos¢ - jak jg rozwijac¢?
’ Z doswiadczen wychowawczych Janusza Korczaka
GDZIE:  Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN
KIEDY:  17.01, godz. 18.00

Czy warto siega¢ doswiadczen wychowawczych Janusza Korczaka?
Czym jest obywatelsko$cijak ja rozwija¢? Zapraszamy na wyktad towa-
rzyszacy wystawie W Polsce krola Maciusia, ktéry wygtosi Marta Ciesiel-
ska z Korczakianum.

Wytnij informator i miej zawsze pod reka
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Spektakl Wielka ptyta, grupa teatralna

CO:

Zapis Fonetyczny
GDZIE:  Bielanski Osrodek Kultury, ul. Goldoniego 1
KIEDY:  18.01, godz. 19.00

Zapraszamy na komedie sasiedzka Wielka ptyta w wykonaniu grupy
teatralnej Zapis Fonetyczny. Spektakl na podstawie filmu Miroslava
Momcilovica Smier¢ cztowieka na Batkanach. Czarna komedia i portret
w krzywym zwierciadle statystycznych mieszkancow wielkiego miasta.

Moja Warszawa - wspomnienia powstanca

o warszawskiego

GD7IE: Dom Wsparcia dla Powstaficow Warszawskich,
ul. Nowolipie 22

KIEDY:  18.01, godz. 16.00

Spotkanie inaugurujace cykl spotkan z powstancami warszawskimi,
ktérzy beda opowiadacd o stolicy, jaka pamietaja z czasoéw swojego dzie-
cinstwa i mtodosci. Wspomnieniom bedzie towarzyszyt pokaz slajdow,
pamiatek rodzinnych, zdje¢. Kazde wydarzenie rozpocznie sie od prezen-
tacji bohatera spotkania i jego szlaku bojowego w 1944 roku. Organiza-
torem cyklu jest Stowarzyszenie Monopol Warszawski.

Spacer Pracownie artystow, galerie oraz street art

co: Pragi i Kamionka

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

KIEDY:  19.01, godz. 13.00

Spacer szlakiem galerii i pracowni artystow na Pradze. Wsrod dziata-
jacych tu 0s6b sa ogolnopolskie i miedzynarodowe stawy. Po drodze
bedziemy ogladac¢ murale, ale wieksza czes¢ czasu wycieczki spedzimy
w pomieszczeniach.

Spacer Michatow i Bazylika NajSwietszego Serca

CO:

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

Poznamy wschodnia, mato znana cze$¢ Szmulowizny, ktorej nazwa
pochodzgca od imienia Michata Radziwitta budzita za PRL-u duze kontro-
wersje. Zwiedzimy ulice niewiele mowiace nawet wielu mitosnikom Pragi
i wejdziemy do spektakularnego kosciota, ktorego budowa trwata 90 lat.

co: Wyktad Aleksandra Zawady Warszawscy producenci

odbiornikéw radiowych
GDZIE:  kawiarnia To Sie Wytnie, ul. Stalowa 46
KIEDY:  21.01, godz. 19.30

Przedwojenna Polska stawiata na radiofonie. Zbudowalismy w Raszynie
najsilniejszy nadajnik radiowy na $wiecie. Legendarny Detefon dotart
nawet do niezamoznych rodzin w malenkich miejscowosciach na kran-
cach Polski. W Warszawie byta siedziba Polskiego Radia, ale takze liczne
fabryki odbiornikow radiowych, np. Philips, na prawym brzegu przy
Grochowskiej Pafstwowe Zaktady Tele- i Radiotechniczne (tzw. Dzwon-
kowa) i Telefunken przy Owsianej.

PUNKTY WIDZENIA - Eksport zachodniej wizji

co: kobiecosci

Muzeum nad Wistg - siedziba Muzeum Sztuki
GDZIE:  Nowoczesnej w Warszawie,

Wybrzeze Kosciuszkowskie 22
KIEDY:  23.01, godz. 18.00-19.00

Przesledzimy wspolnie, jak wraz z podbojem kolonialnym i podazajacymi
za nim chrzescijanskimi misjonarzami europejska patriarchalna wizja
kobiecosci przeszczepiona zostata na podbite tereny i na trwate prze-
ksztatcita obowigzujaca tam wczesniej strukture spoteczna. Nie obowia-
zuja zapisy. Udziat w cenie biletu (0-1 zt).

#POKOLENIA - Styczen 2018

Co, gdzie, kiedy?

CO: Klub Podréznika - SPOTKANIE Z PODROZNICZKA
GDZIE:  Dom Kultury Zacisze, ul. Blokowa 1
KIEDY:  25.01, godz. 11.00-13.00
Spotkania dla mito$nikéw podrozy dalekich i bliskich. Prezentacje, poga-

danki, wyjscia kulturalno-integracyjne. Wydarzenie bezptatne, realizowane
wramach MAL ,Szklana Gora”. Prowadzi je podrézniczka - Barbara Sleboda.

CO: Spacer Nieznane i znane teatry Pragi i Kamionka

ul. Florianska 14 (rég al. Solidarnosci,
przy pl. Weteranéw 1863 roku)

KIEDY:  26.01, godz. 13.00
Zobaczymy teatry, z ktérych istnienia czasem nie zdajg sobie sprawy
nawet mieszkancy sasiednich budynkéw, bo Praga nie konczy sie tylko
na Teatrze Powszechnym, Teatrze Baji Rampie na Targdwku. Jest bardzo
duzo matych, prywatnych i spotecznych inicjatyw grajacych alterna-
tywny repertuar przy uzyciu osobliwych metod. Beda i teatry dotych-
czas na naszych wycieczkach pomijane. Odwiedzimy tez praski praw-
dziwy teatralny multipleks. Wiekszg czes¢ czasu wycieczki spedzimy
w pomieszczeniach.

GDZIE:

Spacer Przemyst Szmulowizny. Piekne fabryki -

co: dziatajgce i zapomniane

CDZIE: ul. Kaweczynska 30 (rég ul. Wojnickiej,
przystanek tramwajowy Wojnicka)

KIEDY:  27.01, godz. 13.00

Gdzie wyprodukowano pierwszy polski silnik lotniczy? Zobaczymy na
wtasne oczy to, a takze, gdzie jest pierwsze przemystowe muzeum na
Pradze. Dowiemy sie réwniez: czy Michler (ten od patacyku z powstanczej
piosenki) zbudowat mtyn przy Objazdowej, czemu btednie sadzi sie, ze
przy Otwockiej produkowano pepegi i trzcine, gdzie przodkowie wicepre-
miera produkowali paste do butdw, jak sie przyspieszato suszenie prania,
zanim wynaleziono wiréwki, jak fabrycznie lepi sie pierogi oraz zawija
nalesniki, a na koniec - jakiej mocy wodke pili kiedy$ robotnicy, a jaka
wyzsze sfery, i jak przepisy antyalkoholowe carskiego rzadu doprowadzity
do rozpijania spoteczenstwa.

O tym wszystkim opowie Jarek Spacerolog Praski z ekipy przewodnickiej
Praska Ferajna. Do wygrania dla uwaznych beda nagrody, a kazdy uczest-
nik pod koniec otrzyma kupon znizkowy na zwiedzanie Muzeum Polskiej
Woédki. W trakcie spaceru wejdziemy do paru obiektow, aby zwiedzi¢ je
i sie ogrzac. Na koniec usiadziemy gdzies rozgrzac sie od srodka. :-)

Spotkanie Pétnoc Norwegii - wyprawa ku

CO:

niezachodzgcemu storicu

Miejsce Aktywnosci Lokalnej,
GDZIE: 2o (2 q

ul. Powstancéw Slaskich 44
KIEDY:  28.01, godz. 18.30

Potnocna Norwegia - jaka jest? Uczestnicy zesztorocznej wyprawy odpo-
wiedza na pytania: Wszystkie pory roku w czerwcu, czy to mozliwe? Gdzie
znajduje sie browar najdalej wysuniety na pétnoc Europy? Czym pachna
Lofoty? Czy Nordkapp to naprawde koniec starego kontynentu? Gdzie
spotkalismy $w. Mikotaja?

Wyktad w formie salonu Twércy Konstytucji 3 Maja.

CO:

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

Spotkania w gronie przewodnikow warszawskich sktadaja sie z prelek-
cji ilustrowanej slajdami oraz czesci mniej oficjalnej, podczas ktérej
mozna wymienic sie pogladami, dyskutowac o sprawach zwigzanych
z oferta turystyczna, ale nie tylko. Salon Przewodnicki Klubu Organiza-
torow Ruchu Turystycznego Oddziatu Towarzystwa Przyjaciot Warszawy
odbywa sie juz od kilku lat i jest traktowany jako forma doskonalenia
warsztatu i wiedzy przewodnickiej. Mile widziani wszyscy zainteresowani
historia naszego miastal
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Lecznicza zyczliwos¢

c yczliwos¢. Wydawatoby sie,
Zze wszystkim znana, choc¢
jako zjawisko w codziennym
zyciu, na ulicy, czy w ogble wokoét,
coraz rzadziej spotykana. A jednak
akt wspaniatomyslnej i odruchowe;j
serdecznosci doczekat sie zainte-
resowania powaznych naukowcow
i badan z prawdziwego zdarzenia.
Dlaczego?

Okazuje sie bowiem, ze nawet
najdrobniejsze gesty zyczliwosci,
takie jak przytrzymanie komus
drzwi czy powiedzenie zwyktego
»dziekuje” kierowcy autobusu, przy-
nosza korzys¢ zdrowiu zarowno na
ptaszczyznie fizycznej, psychicznej,
jak i emocjonalnej - o ile w ogodle
w przypadku dobrostanu cztowieka
mozna mowic¢ o tych aspektach
rozdzielnie.

Co wiecej, zyczliwosc jest podobno
wyjatkowo zarazliwa, co dodatkowo
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moze nas zmotywowac. Z pozoru
niewiele znaczacy gest moze do
nas wréci¢, nawet w formie zwie-
lokrotnionej. Mato tego, zyczliwos¢
zostawia ,odcisk” w mdzgu oséb,
ktorych wcale bezposrednio nie
dotyczyta, a ktore byty jedynie jej
Swiadkami - poprawia ich humor
i samopoczucie oraz sprawia ze
chca jg podac dalej!

I niby wiemy to od wiekéw - choéby
poprzez powtarzane od pokolen
przystowia, ze co dajesz, to wraca...
Ale w pospiesznej codziennosci
czesciej bezwiednie wypuszczamy
w Swiat warkniecia, pretensje
i narzekania, a usta same, niczym
ciggniete sita grawitacji, wyginaja
sie w dét zamiast w gore.

Dlatego warto zapoznacd sie znauko-
wymi wnioskami i od dzis$ ¢wiczy¢,
¢wiczyC i jeszcze raz cwiczyc
miesien zyczliwosci.

Zyczliwos$é zwieksza:

POZIOM OKSYTO-
CYNY, CZYLI
HORMONU MILOSCI

ktéry pomaga obnizy¢ cisnienie
i poprawia ogblna kondycje serca;
oksytocyna odpowiada za poczucie
wtasnej wartosci i optymizm, co jest
szczegblnie pomocne, jesli jesteSmy
nerwowi lub niesmiali w sytuacjach
spotecznych.

POCZUCIE SZCZESCIA

- podobnie jak wiekszos¢ medycz-
nych antydepresantéw zyczliwos¢
pobudza produkcje serotoniny,
ktora goi rany, uspokaja i sprawia,
ze czujemy sie szczesliwi.

ENERGIE

- okoto potowa uczestnikow bada-
nia, polegajacego na pomocy innym,
stwierdzita, ze czuje sie silniejsza
i petna energii. Wiele osob zade-
klarowato, ze jest spokojniejszych,
mniej zdotowanych”.



DLUGOSC ZYCIA

- pomoc innym chroni zdrowie dwa
razy bardziej niz aspiryna przed
chorobami serca. Osoby w wieku
55 lat i starsze, ktore pracuja jako
wolontariusze w dwdéch lub wiek-
szej liczbie organizacji, wykazuja
0 44% nizsze prawdopodobienstwo
wczesniejszej Smierci, i to po odjeciu
wszelkich innych czynnikow, w tym
zdrowia fizycznego, ¢wiczen, ptci,
nawykow takich jak palenie, stanu
cywilnego itp. Efekt jest wiec silnigj-
szy niz ¢wiczenie cztery razy w tygo-
dniu lub chodzenie do kosciota.

PRZYJEMNOSC

- wedtug badan Emory Univer-
sity, kiedy robimy co$ dobrego dla
drugiej osoby, osrodek przyjemnosci
i nagrody w mozgu rozéwietla sie,
tak jakbysmy to my byli odbiorca
dobrego uczynku, a nie dawca.
Zjawisko to nazywa sie po angielsku
helper’s high, czyli hajem pomaga-
Jgcego.

ZDROWIE

Zyczliwos$¢ zmniejsza:

BOL
- zaangazowanie wtozone
w najmniejszy akt zyczliwosci
wyzwala produkcje endorfin, czyli

naturalnego $rodka przeciwbolo-
wego.

STRES

- permanentnie zyczliwe osoby
maja 23% mniej kortyzolu (hormonu
stresu) i starzeja sie wolniej niz $red-
nia populacji**.

NIEPOKOJ

- w badaniu University of British
Columbia grupa osob ze zdiagno-
zowanym silnym niepokojem wyko-
nywata co najmniej szes¢ dobrych
uczynkow tygodniowo.

Po miesigcu nastapity: znaczny
wzrost pozytywnego nastroju, satys-
fakcja z relacji i mniejsza sktonno$¢
do unikania sytuacji spotecznych.

DEPRESJE

- kiedy dajemy co$ od siebie,
wszystko, od satysfakcji zyciowej do
samorealizacji i zdrowia fizycznego,
ulega znacznej poprawie.

CISNIENIE KRWI

- ato za sprawa wspomnianej wcze-
Sniej oksytocyny, ktora, jak zbadat
drDavid R. Hamilton, uwalnia tlenek
azotu, a ten z kolei rozszerza naczy-
nia krwionosne, zmniejszajac cisnie-
nie krwi.

| co? Warto? Warto. Moze lekarze
zaczna to przepisywac na recepte!

Tekst: Magda Brejdygant
Zrédto: www.heartmath.org

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

**Christine Carter, Raising Happi-
ness; In Pursuit of Joyful Kids And
Happier Parents.
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Réznego rodzaju dolegliwosci nawar-
stwiajg sie w ciele miesigc po miesiacu,
rok za rokiem. Czesto wydaje sie, ze nie
mozna tego procesu odwroci¢ ani zaha-
mowac, wiec godzimy sie na bol i uczymy
sie z nim zyc. A to btad. Mozna zmienic
w swoich codziennych aktywnosciach
kilka, na pozér btahych, elementéw,
a lwia czes$c¢ przypadtosci ustapi. Pozo-
state zas zmniejsza sie.

Kazdemu z nas cos$ doskwiera, roznego rodzaju bole
towarzysza nam od momentu przebudzenia sie az do
zasniecia. Niektore z tych dolegliwosci sa skutkami scho-
rzeh i — mimo ze rzadza sie innymi prawami - Srodek
zaradczy, ktéry wam polece, moze bardzo polepszyc
wasze zdrowie i samopoczucie. Jest nim:

odzyskanie prawidtowej postawy.

Myslicie teraz pewnie: ,W moim wieku juz sie nie da nic
zmieni¢” albo: ,Ja od zawsze tak stoje, jak niby miatbym
to robi¢ inaczej?!”.

Prawidtowa postawa to takie utozenie ciata, w ktorym
dobrze ustawione wzgledem siebie kosci daja mozliwosc¢
miesniom oraz uktadom nerwowemu, krwionosnemu
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i oddechowemu pracowania jak najlepiej. Dla kazdego
z nas ,optymalnie”, ,prawidtowo”, "wtasciwie” oznacza
co innego, bo réznie uformowato nas zycie i Srodowisko.
Umowmy sie zatem, ze przyjmiemy zupetnie inng defini-
cje prawidtowej postawy i dzieki niej bedziemy pracowac
nad pozbyciem sie bolu. Oto ona:

Prawidtowa postawa to symetryczne ustawienie
prawej i lewej strony ciafa, a takze rowne roztoze-
nie ciezaru na cate stopy — zaréwno na ich przéd,
jak i tyt (uniemozliwia to nadmierne wychylanie
sie ciata do przodu, np. garbienie sie, lub do tytu).

Nad ztg postawa ciata pracowalismy cate zycie, ciezko
zatem bedzie naprawic¢ ja w mgnieniu oka, ale jej
poprawa jest mozliwa. | konieczna. Jesli wam sie to uda,
codziennos¢ nie bedzie miata tak niszczacego wptywu
na ciato i organizm, a aktywnosc fizyczna - czy to nordic
walking, joga, czy ¢wiczenia dla zdrowego kregostupa -

bedzie przynosita coraz lepsze efekty.

Sprobujmy na samym poczatku zniwelowac jedna
z gtdbwnych przyczyn bolu kregostupa, plecow i stawow.
Na pierwszy rzut oka nie ma ona nic wspolnego z krego-
stupem, a jednak! Chodzi o wszystkie pozycje, w ktorych
jesteSmy przechyleni na jednga strone, skreceni albo
mamy jeden bark uniesiony, a drugi - opuszczony. Kiedy
najczesciej przyjmujemy takie ustawienia? Podczas
najbardziej prozaicznych czynnosci.
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Do tej grupy naleza przede wszystkim: krzywe siedze-
nie na fotelu czy na kanapie, wspieranie sie na lasce
o nieprawidtowo dobranej wysokosci, spanie na boku,
noszenie zakupow z nierébwno roztozonym ciezarem na
kazdej z rak i wiele innych.

Kazde niewtasciwe i utrwalone ustawienie kregostupa
bierze sie z tego, ze ktoregos dnia usiedliSmy w niewta-
Sciwy sposob i zastyglismy w tej pozycji na czas jednego,
dwoch czy trzech seriali. A pozniej weszto nam to
w nawyk. Zmiencie ten jeden drobiazg juz dzisiaj! Usigdz-
cie w fotelu tak, zeby cate plecy rowno przylegaty do
oparcia, oba posladki byty rowno obcigzone na siedze-
niu oraz obie nogi siegaty do podtogi. Sprobujcie wracac
z zakupami rowno roztozonymi na obie rece. Nie $pij-
cie na boku. Poszukajcie wygodnej pozycji na plecach.
Poproscie specjaliste, aby dopasowat dla was wysokos¢
laski tak, zebyscie nie nadwyrezali barku i kregostupa.
Wprowadzenie tych kilku zmian bedzie idealnym poczat-
kiem do pracy nad niwelowaniem r6znorodnych bolow.

MISTRZOWSKI
KREGOSLUP

Bezbolesne zycie dzieki
prawidiowej postawie ciala

Wasz kregostup, gdy tylko odzwyczai sie od nieprawidto-
wego krzywego siedzenia, podziekuje wam za podjety
wysitek.

Pozornie nieduze zmiany majg ogromne znaczenie.
Wprowadzajac je, ograniczycie poziom dyskomfortu
odczuwanego w catym ciele. Poprawi sie praca wielu
uktadow, a nawet narzgadow wewnetrznych. Warto
poswiecic¢ chwile w ciggu dnia na to, by ulepszy¢ swoje
zdrowie i samopoczucie. Sg one przeciez na wage ztota
i nie warto ich trwoni¢ przez zaniedbania i unikanie
aktywnosci ruchowej.

Wiecej informacji na ten temat mozna znalez¢
w ksigzce Mistrzowski kregostup — bezbolesne zycie
dzieki prawidtowej postawie ciata. W prosty sposéb
ttumacze w niej procesy, ktére zachodza w krego-
stupie i ciele, gdy niewtasciwie go uzywamy, i daje
wskazowki, jak pozbyc sie bdlu.

Natalia Mlekicka

Mistrzyni Polski w Fitness Gimnastycznym i meda-
listka wielu innych zawodoéw sylwetkowych,
autorka ksigzki: Mistrzowski kregostup-Bezbolesne
zycie dzieki prawidtowej postawie ciata” , tworca
i wyktadowca, Studiow Podyplomowych: ,Trener
Personalny” w Akademii Wychowania Fizycznego
Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, wyktadowca
na Uniwersytecie Il wieku, Kongresie BodyLife
i innych, autor wielu artykutow w temacie dbania
o sprawnos¢ fizyczna, od lat trener personalny
i instruktor zajec fitness takze w swoim studiu
fitness. Ambasadorka Stowarzyszenia Sporto-
wego TRUEFIT. Mitosniczka i promotorka rozwaz-
nej aktywnosci fizycznej .
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OKIEM SENIORA

tawki -

W pewnym wieku poruszanie sie sprawia trudnosc.
Zaczynamy miec¢ ktopoty ze stawami, bolem kolan czy
kregostupa. To takie ,atrakcje”, ktore spotykajg senioréw
bardzo czesto. Kto z nas wracajac do domu z zakupami,
nie marzyt o jakims miejscu, gdzie mozna przysiagsc,
chociaz nachwile... Przydatyby sie tawki, a tych w naszym
miescie jest mato. Zdecydowanie za mato. W Warszawie
na 1000 mieszkancow przypada 2,5 tawki. Lepiej jest
w Krakowie, Katowicach i Rzeszowie, ale i tam siedzisk
jest mniej niz wynosi srednia europejska. Zgodnie z nig
na 1000 mieszkancow powinno przypadac 7 tawek. Ich
sprawa jest juz w Warszawie rozwazana od pewnego
czasuiwyglada na to, ze mozemy liczy¢ na zmiane idaca
w dobrym kierunku. Warszawski Zarzad Zieleni Miej-
skiej poczynit pewne dziatania. Opracowywany jest typ
nowych tawek dla warszawiakow, byty nawet testowane
przez seniorow. Wybrano najbardziej wygodne.

Moim zdaniem miejski mebel, jakim jest tawka, nieko-
niecznie musi by¢ ustandaryzowany. Mysle, ze inne
siedziska powinny by¢ w parku, inne - na skwerze osie-
dlowym i jeszcze inne — na dtugiej ulicy czy przy przy-
stanku tramwajowym i autobusowym. Tam powinny
znajdowac sie tzw. tawki przysiadkowe, bez oparcia.
Takie, na ktérych siada sie na krotka chwile lub mozna
postawic na nich ciezsza torbe z zakupami. Warto tu tez
wspomniec o siedziskach nowej generacji. Jest w Polsce
firma, ktéra produkuje tawki solarne. Mozna na nich dota-
dowac telefon komorkowy czy potaczyc sie z siecig Wi-Fi.
Umieszcza sie na nich panele stoneczne, dzieki ktorym
te operacje sa mozliwe. Takie siedziska sag drogie, ale
mysle, ze kilka powinno pojawic sie w stolicy. Dodadza
prestizu naszemu miastu. Szczegdlnie w Srodmiesciu lub
na szlaku turystycznym Warszawy. Na spotkaniu pana
prezydenta Rafata Trzaskowskiego z seniorami poruszy-
tam problem tawek. Obiecat zajac sie tg sprawa. Czekamy
z nadzieja na wiosne i liczymy na nowe siedziska.
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W Polsce 55% starszych osoéb wymienia odpoczynek
na tawce na Swiezym powietrzu jako ulubiong forme
spedzania czasu. To tam sie socjalizujemy. Rozrywka
seniorow zamieszkatych na duzych osiedlach sg poga-
duszki na tawce z sgsiadami. Tu jednak tez wystepuje
problem, bo gdy jedni chca siedzisk, innym one prze-
szkadzaja. Czesto wskutek interwencji mieszkancow sa
one usuwane. Powody to libacje, ktore zagrazaja bezpie-
czenstwu... Nie mozna jednak rozwigzywac problemu
publicznego spozywania alkoholu w taki sposéb. Prze-
ciez sg stuzby miejskie, monitoring, straz miejska, ktore
odpowiadaja za porzadek. Pozbawianie seniorow i matek
zdzie¢mitawek, bo nie mozna poradzic sobie zmargine-
sem spotecznym, nie jest wtasciwa recepta. Niestety, taki
ktopot ma na przyktad Osiedle Sielce na Mokotowie czy
Osiedle Wojska Polskiego w dzielnicy Wesota. Jedni zbie-
raja podpisy, by powstaty tawki, innym one wadza.

Rada Seniorow w Wesotej, gdzie dziata tak zwana Poczta
Seniora, otrzymata list z kilkudziesiecioma podpisami od
mieszkancow Osiedla Wojska Polskiego z prosba o posta-
wienie tawek na trakcie od przystanku kolejowego do
osiedla. Przejscie tego okoto 300-metrowego odcinka bez
mozliwosci odpoczynku jest dla starszych osob katorga.
Starali$my sie o to juz wczesna jesienia i powotano sie na
zaktocanie spokoju przez osoby naduzywajace alkoholu.
Tak spraw nie mozna zatatwiac!

Nie zapominajmy jednak, ze siedzenie to nie najzdrow-
sza forma spedzania czasu. Kregostup nie lubi siedza-
cego trybu zycia. Najlepiej zapobiegac bolom plecow
poprzez ruch. Jesli juz siedzimy, to starajmy sie
byc¢ prosto, z nogami opartymi o podtoze. kawki s3
potrzebne, ale korzystanie z nich powinno by¢ umiar-
kowanie rozsadne. Duzo wiecej czasu nalezy przezna-
czy¢ na spacer, przeplatajac go krétkim odpoczynkiem.

Bozena Borys
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Pojawiajace sie z wiekiem
problemy z narzadem stuchu
nie musza oznaczac wyklucze-
nia z zycia spotecznego. Warun-
kiem dobrego funkcjonowania
senioréw w spoteczenstwie
jest wczesne zdiagnozowanie
problemu i wtasciwe postepo-
wanie w przypadku pojawienia
sie juz pierwszych symptoméw
niedostuchu.

ptywajace lata nie pozostaja
obojetne dla organizmu czto-
wieka, a jesien zycia odci-

ska swoje pietno na catym ciele -
rowniez narzadach zmystow.

- Starzenie sie organizmu cztowieka
to proces nieuchronny, nieodwra-
calny i stale postepujacy. Nie omija
on rowniez narzadu stuchu. W wieku
senioralnym problemy ze stuchem
sg powszechne i nawet 75 proc.
0s6b po 70 roku zycia ma niedo-
stuch - ocenia prof. dr hab.n.med.
Henryk Skarzynski, ceniony otola-
ryngolog i dyrektor Instytutu Fizjolo-
gii i Patologii Stuchu w podwarszaw-
skich Kajetanach. Podkresla, ze ten
rodzaj gtuchoty moze narastac juz
od czwartej dekady zycia i postepo-
wac bardzo indywidualnie, osiaga-
jacw kolejnych okresach zycia rézny
poziom.

- Wystapienie presbyacusis (tj.
gtuchoty starczej - przypis redak-
cji) uwarunkowane jest gtéwnie
zmianami w uchu wewnetrznym.
Wraz z wiekiem zwieksza sie liczba
dyskretnych uszkodzen w obre-
bie ucha wewnetrznego, bedacych
nastepstwem m.in. niedoborow
krazeniowych, wptywu hatasu, zabu-
rzen przemiany materii, czy ototok-
sycznego dziatania lekow. Szacuje
sie, ze presbyacusis dotyczy 6-10
proc. 0s6b pomiedzy 65-75 rokiem
zycia, statystycznie czesciej wyste-
puje umezczyzn niz u kobiet - dodaje
ceniony otolaryngolog.

Problem spoteczny

Niestety zaburzenia stuchu to
problem, ktéry przez wielu senio-
row traktowany jest, jako powod do
wstydu i czesto jest przyczynkiem
do ich izolacji spotecznej. W efekcie

moze przektadac sie na wzrost
poczucia osamotnienia i przyczy-
nia¢ sie do rozwoju depresji, a takze
spadku jakosci zycia. Powaznym
problemem staja sie wéwczas proza-
iczne wizyty lekarskie czy korzysta-
nie z telefonow.

- Niedostuch powoduje ogranicze-
nia w szeroko rozumianej komuni-
kacji spotecznej, czasem tez sytu-
acje wstydliwe i ktopotliwe. Jest
to pierwszy krok do zamykania sie
w domu, w Swiecie destruktyw-
nej ciszy, wykluczenia z czynnego
zycia, a na koncu nawet do ciez-
kiej depresji. Niedostuch moze by¢
takze przyczyna konfliktéw rodzin-
nych oraz obnizonego poczucia
bezpieczenstwa, takze w fizycznym
znaczeniu. Przeciez mozemy sobie
wyobrazi¢, ze osoba niedostyszaca
nie zauwazy nadjezdzajacego samo-
chodu. Pacjent z gtebokim niedostu-
chem czuje sie odizolowany z zycia



ZDROWIE

spotecznego, nie uczestniczy w rozmowach podczas
spotkan rodzinnych, musi dopytywac sie, prosic¢ urzed-
nika w banku, na poczcie czy sprzedawczynie w sklepie
o powtorzenie wypowiadanych przez nich stow. Wszystko
to powoduje, Ze czesto czuje sie niepewnie i w efek-
cie unika kontaktow z ludzmi - komentuje psycholog,
Dorota Krzywicka.

Stuch a rozumienie mowy

Lekarze podkreslaja, ze charakterystycznym obja-
wem gtuchoty starczej jest stopniowo postepujace,
obustronne, symetryczne uposledzenie stuchu. Jak
podkresla prof. Skarzynski zaznacza sie ono na poczatku
zta styszalnoscia tonow o wysokiej czestotliwosci
I z czasem stopniowo postepuje.
- Z pogorszeniem progu styszenia wigze sie rowniez
uposledzenie rozumienia mowy. Czesto obserwuije sie,
ze jest ono niewspotmiernie zte w stosunku do poziomu
styszenia progowego. Dla pacjenta z presbyacusis
szczegolnie trudne jest Sledzenie rozmowy prowadzo-
nej w hatasie, w wiekszym gronie oséb. Wowczas taki
pacjent skarzy sie, ze styszy, ale nie rozumie - wyjasnia
ekspert.
Profesor wskazuje jednak, Ze proces starzenia sie wpty-
wajacy na wszystkie uktady organizmu, w tym rowniez
uktad nerwowy, co w efekcie moze uposledzac procesy
poznawcze takie jak spostrzeganie, uwaga, pamiec,
myslenie czy inteligencja. Dlatego tez uwaza
sie, ze trudnosci starszych 0sob z rozu-
mieniem mowy, ktorych nie ttuma-
;;“ . czy ubytek stuchu, moga byc¢
~ '\ wywotane spowolnieniem prze-
~ | twarzania informacji oraz spad-
' i kiem pojemnosci pamieci
operacyjnej i sprawnosci
funkcji wykonawczych
u seniorow.
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- Podejrzewajac niedostuch u kogos ze swoich bliskich
przewaznie szukamy najpierw pomocy u lekarza pierw-
szego kontaktu, ktory kieruje nas do audiologa. Najczest-
sze skargi zgtaszane przez pacjentéw to: musze gtosniej
nastawiac telewizor, nie rozumiem mowy zawtaszcza
w wiekszym gronie 0sob, musze prosi¢ o powtorzenie
urzednika na poczcie, w banku, sprzedawczynie w skle-
pie — wyjasnia profesor.

Rola wczesnej diagnostyki

Otolaryngolog zacheca takze do wczesnej diagnostyki
bowiem odpowiednio wczesne wykrycie probleméw ze
stuchem umozliwia podjecie wtasciwych krokow tera-
peutycznych.

- Jako, ze niedostuch moze by¢ nastepstwem dysfunkcji
roznych odcinkéw drogi stuchowej, diagnostyke powi-
nien rozpoczac¢ doktadnie zebrany wywiad i badanie
otolaryngologiczne/audiologiczne. Niedostuchy wyni-
kajace ze schorzen ucha srodkowego i zewnetrznego
(tzw. niedostuch przewodzeniowy) mozna bardzo czesto
leczyc¢ farmakologicznie, badZ operacyjnie. Przyczynami
tego rodzaju niedostuchu moga by¢: woskowina w prze-
wodzie stuchowym zewnetrznym, ciato obce, zapalenie
ucha srodkowego i wyrostka sutkowatego, urazy mecha-
niczne ucha srodkowego i zewnetrznego, uraz cisnie-
niowy, zaburzenia droznosci trabki stuchowej, otoskle-
roza czy nowotwory omawianego regionu - podkresla
prof. Skarzynski.

Wsrod podstawowych badan wykonywanych u oséb
z podejrzeniem niedostuchu nalezy zwrocic szczegdlng
uwage na wynik badania otolaryngologicznego, videoto-
skopii oraz audiometrii tonalnej i impedancyjne;.

- Audiometria tonalna, to badanie ktorej zasadniczym
celem jest okreslenie progu styszenia. Badanie nie jest
metoda obiektywna poniewaz zwigzane jest z reakcja
pacjenta na bodZce dZwiekowe. Audiometria impedan-
cyjna, to badanie ktorej celem jest ocena stanu ucha
Srodkowego, w tym: ew. wysiekowego zapalenia ucha,
niedroznosci trabki stuchowej, tancucha kosteczek
stuchowych. Podczas badania do przewodu stuchowego
zewnetrznego wktada sie sonde. Badanie to jest catkowi-
cie bezbolesne i trwa kilka sekund - przekonuje. Dodaje
rowniez, ze zgodnie ze standardami ASHA (American
Speech-Language-Hearing Association) badania prze-
siewowe stuchu powinny by¢ realizowane - co 10 lat do
ukonczenia 50 roku zycia, a nastepnie co 3 lata.

Violetta Madeja
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Jak umyst rosnie w site,
gdy mozg sie starzeje,
Elkhonon Goldberg,
Wydawnictwo Naukowe PWN

JAK UMYSt
ROSNIE W SILE

m Podeszty wiek w powszechnej

> opinii rownoznaczny jest z poste-

‘”“’““””GPW:I‘”“""““ pujacym uposledzeniem pamieci

i zdolnos$ci uczenia sie, z utrata

neuronow, dysfunkcjami poznaw-

czymi. Wszystko to ma zmierzac ku demencji, ktérej ogol-

nie bardzo sie boimy. Tymczasem, mimo ze rzeczywiscie

mozg z uptywem lat zmienia sie - jego masa i objetos¢

zmniejszaja sie 0 2% na kazde 10 lat, stabnie przeptyw

krwi, a przez to dotlenienie, zmniejsza sie gestos¢ synaps

- autor ksigzki Jak umyst rosnie w site, gdy mozg sie

starzeje, profesor neuropsychologii Elkhonon Goldberg,
ma dobre wiesci. Nie musi by¢ tak Zle.

Ten teoretyk i praktyk w jednej osobie dowodzi, ze
pomimo zmian strukturalnych i funkcjonalnych, do
jakich dochodzi w mézgu, starsi ludzie zyskujg zdolno-
$ci, ktérych nie mieli wczesniej. Nabywaja madros¢ defi-
niowang jako wiedza ekspercka, zaczynaja rozpozna-
wac wzorce, zamiast rozwigzywac problemy - jak miato
to miejsce, gdy byli mtodzi. Umyst starszego cztowieka
ma umiejetnos¢ dostrzegania trudnych do uchwyce-
nia zaleznosci, stawiania trafnych sadéw na podstawie
ograniczonej liczby przestanek, rozumienia problemow
na gtebszym poziomie. Wszystko to dzieki zgromadzeniu
przez lata bogatej neuronalnej biblioteki.

Goldberg redefiniuje pojecie starosci, podkreslajac jej
blaski (ale nie negujac cieni). Jego ksigzka podnosi na
duchu wszystkich, ktorzy z obawa patrzg w przysztosc,
karmieni medialnymi przekazami o nieuchronnosci
demencji. Jednak podkresla, Ze na jasna staros¢ trzeba
zapracowac - trenowac¢ mozg w rownym stopniu jak
ciato. Jeden z rozdziatow ksigzki nosi wiele méwiacy
tytut: Wykorzystuj swéj mozg i wycisnij z niego wiecej.
Znajduje sie w nim ten wazny fragment:

,Nowe neurony bezustannie powstaja z komorek macierzy-
stych przez cate zycie, nawet kiedy sie starzejemy. Wobec
tego nasz mézg ma zdolno$¢ regenerowania sie i odmtadza-
nia. Wbrew dtugo utrzymujacym sie przekonaniom neurony
nie przestaja powstawac w okresie dziecinstwa. Zdecydo-
wanie nie; rozwijaja sie na przestrzeni catego zycia, do doro-
stosci, a nawet wieku zaawansowanego. Co wiecej - i to jest
szczegblnie wazne - istnieje coraz wiecej dowodow, ze na
rozwoj nowych neurondw mozna wptywac przez aktywnosé
poznawcza w sposob wcale nieodlegty od tego, jak cwicze-
nia fizyczne wptywaja na przyrost tkanki miesniowej.”

Przytacza dalej badania, ktore wykazaty, ze nowe
neurony bezustannie pojawiaja sie w hipokampie (ktory
odpowiada za pamiec), i trawestuje znane powiedzenie
,narzad nieuzywany zanika” na:

»Z narzadu uzywanego mozna wycisna¢ wiecej”.
Dlatego zdecydowanie warto zainteresowac sie trenin-
giem pamieci, o ktorym piszemy na stronach14-15, oraz
innymi formami aktywizowania mézgu (z mysla o tym
w kazdym numerze na ostatniej stronie zamieszczamy
krzyzéwke i sudoku). Warto tez siegnac po te ksiazke.

100-letnie Zycie.

Codziennosc i praca w erze dtugowiecznosci,
Lynda Gratton, Andrew Scott,

Wydawnictwo Kurhaus Publishing

Zyjemy coraz dtuzej. Potowa dzieci, ktore teraz rodza
sie na Zachodzie, bedzie egzystowac ponad 105 lat. My
—ich rodzice i dziadkowie - tez dozyjemy z duzym praw-
dopodobienstwem sedziwego wieku. Co zrobi¢ z tak
dtugim czasem? Trzeba przemodelowac codzienno$¢
wzgledem tego, co byto przyjete za zycia naszych dziad-
kéw i rodzicdw. Koniec z trzyetapowym stereotypem,
podzielonym na nauke, prace i emeryture. Wytoni sie
inny model - zycie wieloetapowe. Takie, w ktérym bedzie
czas na dwie lub trzy rézne kariery zawodowe. Re-kre-
acja stanie sie wazniejsza od rekreacji - to znaczy wolne
chwile bedziemy inwestowac w rozwiniecie kwalifikacji,
poprawe stanu zdrowia i relacji z ludzmi.

Taka wizje rysuja przed nami autorzy, profesorowie
z London Business School - Lynda Gratton, zajmujaca
sie praktyka zarzadzania, oraz Andrew Scott, ekono-
mista. | takze przestanie ich ksiazki jest optymistyczne:
nie bedziemy sie nudzi¢, jesli tylko przygotujemy sie na
stuletnie zycie. Oni nazywaja te mozliwos¢ darem, zeby
jednak dtugi byt nie stat sie przeklenstwem, musimy
zadbac o wiele jego aspektow. W lekturze naszkicowane
sa rozne scenariusze. Pozwalaja one wytoni¢ kluczowe
kwestie, z ktorymi przyjdzie sie zmierzy¢ ludziom zyjacym
sto lat.

y
LYNDA | N\ANDREW
GRATTON - scotT

Aleksandra Laudanska



NA SCENIE

ZATANCZMY
JESZCZE RAZ

72-letnig dzis aktorke dramatyczna, tancerke

i aktorke mimu upomniat sie Mikotaj Mikotajczyk

- tancerz, choreograf, rezyser, aktor i performer,
ktory zaczynajac swoja przygode z teatrem 30 lat temu,
wiele styszat o dokonaniach Danuty Kisiel-Drzewinskie;.
To wszechstronna artystka, ktora w latach 60. i 70. inspi-
rowata tworczos¢ wielkich mistrzow polskiego teatru:
Conrada Drzewieckiego, Henryka Tomaszewskiego
i Jerzego Grzegorzewskiego. Mikotajczak nie miat jednak
wczesniej okazji widzie¢ jej na scenie ani poznac. Aktorka
znikneta z desek teatrow w drugiej potowie lat 80.
,Chce zatanczy¢ z Danuta Kisiel-Drzewinska - tg sprzed
lat i ta, ktorg poznam teraz. Chce konfrontacji, chce
spotkania, chce przyjazni, chce tanca, a on definiuje
najpetniej prawdziwe emocje, jest najblizej istoty pozna-
nia drugiego cztowieka, jego potrzeb i wrazliwosci”.
Efekty spotkania tej dwojki artystow mielismy mozliwos¢
zobaczy¢ na premierze Chce zatarniczyc... Mozemy sobie
wyobrazi¢ proces przekonywania artystki, budowania
jej zaufania, stwarzania jej przestrzeni, w ktérej bedzie
czuta sie komfortowo. Bo widac byto, ze nie jest to dla
niej tatwe. Widac byto i czu¢, ze to kocha, ale zmaga sie
z wtasna niepewnoscia, moze troche zawstydzeniem,
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pewnie z poczuciem wyjscia z wprawy. Skryta sie przed
widzami za okularami przeciwstonecznymi, probo-
wata ukry¢ we wtasnych wtosach i ramionach partnera
scenicznego. Kobieca, petna seksapilu, z ktorego moze
nie zdaje sobie do konca sprawy. Z jednej strony krucha,
zdrugiej -silnai momentami bardzo wyrazista. Jak praw-
dziwa, nieznoszaca sprzeciwu diwa, ktéra z kolejnymi
minutami przedstawienia odnajdywata siebie na nowo,
czerpiac energie od dwadziescia lat mtodszego tancerza.
Prowokujaca, urzekajaca. Na scenie czuto sie napiecie
wytworzone przez wysokie potencjaty dwoch silnych
osobowosci. W oczach niektorych widzow zaszklity sie
tzy. Bo to nie byta tylko taneczna opowiesc o teatrze, to
byta opowiesc o zyciu. ..

Trzydziesci lat to bardzo dtugi czas, dla niektorych prawie
potowa, dla innych - jedna trzecia zycia. Okres wystar-
czajacy, by z kobiety w kwiecie wieku stac sie seniorka -
w oczach innych, bo niekoniecznie w swoich wtasnych.
Czas, w ktorym swiat wokot niesamowicie sie zmie-
nit. Powrotowi do tego, co kiedys - w zupetnie innych
realiach - byto codziennoscia i na pewno wielka pasja,
musiaty towarzyszy¢ silne emocje. Jakas wewnetrzna
walka miedzy checiag sprobowania jeszcze raz tego, co
bliskie duszy i ciatu, a pozostaniem przy rzeczywistosci
znanej od trzydziestu lat. Ta konfrontacja z przesztoscia,
z Zyciowymi decyzjami, z pytaniami o wtasne spetnie-
nie, o to, czy cos sie stracito, czy tez nie, czy byto warto,
musiata by¢ wyczerpujaca. Moze dlatego spektakl nie byt
dtugi, przez co pozostawit widzow z poczuciem niedo-
sytu.

Chcemy wiecej! Chcemy wiecej Danuty Kisiel-Drzewin-
skiej na scenie. Niech tanczy, gra, budzi nasze emocje.

Aleksandra Laudariska

Spektakl Chce zatanczyc. .. zostat zrealizowany w ramach
Stypendium Marszatka Wojewddztwa Wielkopolskiego oraz ze
Srodkéw Miasta Stotecznego Warszawy.

Sztuke wspotorganizuje Fundacja Rezonanse Kultury.



Kobieta zawsze moze wygla-
dac pieknie i elegancko.
Niestety, niewiele pan
w dojrzatym wieku nosi
makijaz, w ktérym prezen-
tuje sie korzystnie. Przy-
czynami sg brak wiedzy
i umiejetnosci. | niewazne,
czy mowimy o kobiecie po
40. czy po 70. roku zycia.
Make-up powinien podkre-
sla¢ atuty, tuszowa¢ manka-
menty i przede wszystkim
odmiadzac.
Makijaz dojrzatych pan nie nalezy do
najtatwiejszych, ale gdy poznamy
pewne zasady i wprowadzimy je do
codziennych rytuatéw, na pewno
utatwi i uprzyjemni nam to zycie.
Przeciez kobieta piekna to kobieta
szczeSliwa, pewniejsza siebie.Zasady
makijazu dla pan w dojrzatym wieku:
1. Mniej znaczy wiecej.
Zachowaj umiar. To ztota reguta.

2. Bardzo waznym elementem
jest pielegnacja.

Skora musi by¢ dobrze przygoto-
wana do wizazu. W przypadku cery
dojrzatej podstawa jest odpowied-
nie nawilzenie.

3. Baza pod makijaz.

Na rynku jest dostepnych wiele baz,
ktore sprawiaja, ze make-up bedzie
lepiej sie trzymat, a skora bedzie
wygladata na zdrowsza i mtodsza.
Sa bazy nawilzajace, rozswietla-
jace, wygtadzajace zmarszczki. Sa
rowniez matujace - tych w dojrzatym
wieku unikamy. Niestety, czestym
btedem pan jest pominiecie tego
kroku w makijazu.

4. Podktad (fluid).

Nie powinien byc zbyt ciezki, kryjacy
ani matujacy (te bardzo uwydat-
niaja zmarszczki). Najlepiej wybrac
taki o lekkiej konsystencji — nawilza-
jacy, rozswietlajacy, wygtadzajacy,

DOJRZALE PIEKNO

liftingujacy lub przeciwstarzeniowy
o wtasciwosciach pielegnacyjnych.
Mozemy dzieki trzymaniu sie tych
zasad naprawde zdziata¢ cuda -
rozpromienic twarz, napiacja i, tym
samym, odjac sobie lat.

Druga sprawa to kwestia doboru
odpowiedniego koloru oraz tonacji
podktadu (cieptej lub zimnej). Fluid
powinien by¢ niewidoczny, niczym
druga skora. Nie moze odcinac sie
na szyi. Bardzo czestym btedem jest
zty dobdr podktadu. Wtedy zamiast
tadnego i naturalnego wygladu
otrzymujemy efekt maski.

Zbyt ciemny fluid postarza, dodaje
lat, natomiast zbyt jasny prezentuje
sie groteskowo i sztucznie. Warto
tez wiedzie¢, ze wiele podktadow
z czasem sie utlenia i ciemnieje, co
nalezy wzig¢ pod uwage przy zakupie.
Fluidu nigdy nie naktadamy pod

oczy, gdzie skora jest bardziej wiotka
i ciensza okoto dwa razy od reszty

Viola Berezowska

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

5. Korektor pod oczy.

Musi miec¢ lekka i nawilzajaca
konsystencje. Moze byc¢ delikat-
nie rozswietlajacy. Naktadamy go
bardzo cienka warstwa. Zwykle
powinien by¢ pot tonu jasniejszy od
fluidu.

6. Puder.

| tu pojawia sie niematy problem
wynikajacy z niewiedzy. Wiek-
sz0$¢ pan w dojrzatym wieku, ktore
spotkatam, ma w kosmetyczce
puder w kamieniu i czesto jest to,
obok pomadki, najczesciej uzywany
kosmetyk. A im skora jest starsza,
bardziej wiotka i pokryta zmarszcz-
kami, tym mocniej puder to podkresli.
W dojrzatym wieku powinnysmy
przyzwyczai¢ sie do produktow
kremowych - to one sa teraz naszym
sprzymierzencem. Pudru, najlepiej
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sypkiego (dobrej jakosci, bardzo drobno zmielonego

i najlepiej transparentnego), mozemy uzywac, ale tylko
w niektorych miejscach i w bardzo matych ilosciach.
Najczesciej w strefie T. Albo w ogble z niego rezygnujemy,
to wszystko zalezy od naszego rodzaju cery.

7. Roz.

Jest bardzo waznym kosmetykiem, ktéry czyni cuda.
Odpowiednio natozony i w perfekcyjnie dobranym
kolorze nada cerze promienny i mtodzienczy wyglad,
odswiezy ja oraz odejmie lat. Najlepszymi odcieniami
w dojrzatym wieku sg subtelny rézi morelowy. Doskonate
beda roze w kremie, ktére wygladaja bardzo naturalnie.
Wtapiaja sie w skore, zamiast pokrywac jg dodatkowa
warstwa pudru.

8. Makijaz oczu.

To istotny element. Z wiekiem skora na powiekach traci
jedrnosc, elastycznos¢. Wazne jest zastosowanie bazy
pod cienie, ktéra wygtadzi naskorek i sprawi, ze pigmenty
beda tatwiej sie rozprowadzaty i dtuzej trzymaty.
Czestym problemem sg opadajace powieki. Mozemy
sobie z tym poradzi¢ za pomoca odpowiedniego make-
-upu. Bardzo wazne sa umiar i dobor odpowiednich
produktow i ich kolorow. Najlepiej wybierac¢ stono-
wane odcienie: beze, brazy, subtelne szarosci, delikatne
morele i réze, zgaszone fiolety o wykonczeniu matowym
lub satynowym. Unikajmy pertowych pigmentow, ktore
zamiast zatuszowac¢ opadajaca powieke, podkresla ja.
Zrezygnujmy rowniez z jaskrawych barw. To czesty btad
- uzywanie Swietlistego cienia w mocnym kolorze, na
przyktad niebieskim.

Kolejna zasada jest unikanie obrysowywania catej
powieki ciemna kredka. Taki zabieg tylko zmniejsza
i zamyka optycznie oko. Zamiast tego narysujmy linie
tylko na gérnej powiece i delikatnie ja rozetrzyjmy.
Lepiej sprawdzg sie tu braz czy grafit zamiast klasycznej
czerni. Warto rowniez uzy¢ jasnokremowej kredki na linii
wodnej, co powiekszy oko i je otworzy. Starannie wytu-
szowane rzesy rowniez upieksza spojrzenie i odwrdca
uwage od opadajacych powiek.

Sa bardzo wazne, stanowiag rame dla oka i catej twarzy.
Unikajmy malowania tukow czarng kredka! Wyglada
to bardzo nienaturalnie i nadaje srogi wyglad. Brwi
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w dojrzatym wieku staja sie jasniejsze, delikatniejsze
i traca ksztatt. Swietnie sprawdzg sie tu specjalne kontu-
rowki (w kolorach bezu, jasnego brazu, szarosci ), cienie
lub pomady. W przypadku dwdch ostatnich musimy
umiec postugiwac sie pedzelkiem. Wazne, by podkresli¢
tuki, nadajac im tadny obrys, a nie przerysowac je.

10. Usta.

Z wiekiem zmienia sie ich ksztatt - staja sie wezsze, maja
niewyrazny kontur i skora wokot pokrywa sie zmarszcz-
kami. Czesto opadaja tez kaciki ust. Jednak mankamenty
mozna wizualnie zamaskowac.

Przed przystapieniem do wizazu warto natozy¢ na wargi
balsam regenerujacy, na przyktad z lanoling, ktéry bedzie
je pielegnowat podczas wykonywania makijazu. Usta
najlepiej obrysowac konturéwka w kolorze szminki,
by zarysowac ich kontur. Nastepnie nalezy wypetnic je
pomadka nawilzajaca. Odcien dobrze dopasowac do
okazji, ale przy zachowaniu kilku zasad.

Bardzo ciemne i wyraziste kolory beda zwracaty uwage
na wszelkie niedoskonatosci i dodadzg nam lat. Wyjat-
kiem jest tu klasyczna czerwien, w ktorej kobieta dojrzata
wyglada bardzo wytwornie i elegancko (idealna na
specjalne okazje).
Wybierajac odcien szminki, nalezy wzig¢ pod uwage
karnacje, barwe wtosow i zebow czy kolor ubrania.
Dobrze na pomadke natozy¢ btyszczyk, ktory wyglada
lekko, sprawia, ze usta wydaja sie petniejsze. Taki trik
odejmie nam lat. Czestym btedem jest dobdr niewta-
sciwego odcienia, na przyktad pomaranczowego, ktory
podkresla pozotkte zeby.
Jesli kobieta czuje sie niepewnie, bo nigdy nie wykony-
wata petnego makijazu, moze udac sie na warsztaty dla
dojrzatych kobiet lub wzia¢ indywidualna lekcje wizazu,
by poznac jego tajniki.

Viola Berezowska

Make Up Artist

Wizazystka z ponad 20-letni doswiadczeniem. Zawsze traktowata
makijaz jako sztuke, a nie rzemiosto. Robi to z wielka pasja. W 1998
roku ukonczyta szkote make-upu w Londynie. Pracowata na planach
filmowych i zdjeciowych, wykonuje makijaze okazjonalne, m.in.
dla kobiet dojrzatych. | grupe wtasnie w tym przedziale wiekowym
lubi najbardziej. Prowadzi indywidualne warsztaty i lekcje wizazu
dla pan na kazdym etapie zycia oraz szkolenia z makijazu dla grup
zorganizowanych.
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G rl I Iowa n e PRZYGOTOWANIE:
[ ) . . .
krewetki N e ey o

i wyjmujemy czarna nitke), mozemy zostawic
ogonek.

—

w szynce parmenskiej
2. Kazda krewetke zawijamy w plaster szynki (moze
SKLADNIKI: by¢ przeciety wzdtuz na pot).

3. Rozgrzewamy patelnie grillowa. Uktadamy na
niej przygotowane krewetki.

o krewetki tygrysie

« szynka parmenska (lub plastry
szwarcwaldzkiej - pot plastra 4. Smazymy przez ok. 1 min z kazdej strony.

na jedna krewetke) 5. Gotowe krewetki zdejmujemy z patelni, opro-

szamy Swieza siekana kolendrg i skrapiamy
« dobraoliwa z oliwek dobrg pachnacg oliwg z oliwek.

« Swieza kolendra
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Na 10 skrzydetek:

KUCHNIA

1 tyzka konfitury poma-
ranczowej

4 tyzki oliwy z oliwek
4-5 tyzek sosu sojowego
1 tyzeczka tabasco

2 zabki czosnku

1 tyzka tartego imbiru
(lub marynowanego
w plastrach)

o garsc¢ sezamu
-

PRZYGOTOWANIE:

1. Skrzydetka doktadnie myjemy, dzielimy na
czesci - przecinamy w miejscach zgiecia.

2. Przygotowujemy marynate: czosnek wyciskamy
i mieszamy doktadnie z konfiturg pomaran-
czowa, sosem sojowym, oliwg z oliwek, tabasco
i imbirem.

3. Skrzydetka doktadnie nacieramy marynata,
oproszamy solidnie sezamem i zostawiamy
w misce na ok. 30 min.

4. Piekarnik rozgrzewamy do 200°C.

5. Blaszke wyktadamy papierem do pieczenia.

6. Uktadamy na nim skrzydetka, polewamy je

Francuskie
zawijasy jf

zpestoi parmezanem

SKEADNIKI: & ;

Fot. Joanna Matyjek

1 arkusz ciasta francuskiego

1 stoik pesto rosso (150-200 g) § 1
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Skrzydetka

W sezamie

Fot. Joanna Matyjek

pozostata marynata, posypujemy sezamem.

7. Pieczemy w 200°C przez ok. 50 min.
8. Skrzydetka powinny by¢ bardzo chrupigce

i ztote.

9. Jesli zbyt szybko zaczng sie rumienic,

zmniejszmy temperature do 190°C.

UWAGI:

1. Marynata powinna miec¢ delikatnie stodki
smak, ale z wyczuwalnymi stonym sosem
sojowym i stonym imbirem.

2. Jesli ktoregos smaku brakuje, nalezy dodac
wiecej danego sktadnika - wedle gustu.

PRZYGOTOWANIE:

1L

Rozgrzewamy piekarnik do 200°C.

Arkusz gotowego ciasta francuskiego rozktadamy

i na catej powierzchni smarujemy pesto rosso.
Catos¢ posypujemy tartym parmezanem i rozpoczy-
namy zwijanie.

Zwijamy cienko do srodka pierwszy bok ciasta,
zatrzymujemy sie posrodku i rozpoczynamy zwijanie
drugiego boku. Po zwinieciu bokéw otrzymujemy
dwa slimaki (jak na zdjeciu).

Zwiniete ciasto tniemy na dosc cienkie kawatki

(ok. 0,5 cm) i uktadamy wszystko na blaszce wyto-
zonej papierem do pieczenia. Zawijasy posypujemy
sola.

Pieczemy na ztoty kolor przez ok. 15-20 min

w 200°C.

Upieczone zawijasy oprészamy tartym parmezanem.
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Fot. Joanna Matyjek

/’tws-.

,z tososia
= Z kawiorem

i awokado

PRZYGOTOWANIE: . Zarbwno awokado, jak i tososia doprawiamy do

_ _ smaku. Nie zatujmy pieprzu czy sosu sojowego/soli.
. kososia myjemy, osuszamy, usuwamy ewentu-

alne osci, siekamy (lub kroimy w kostke). 7. Nadnie naczynek uktadamy mus z awokado.

. Dodajemy drobno pokrojonego pora, sos sojowy, 8. Nato ktadziemy tososia.
oliwe z oliwek, tabasco, sok z cytryny i pieprz. 9. Ogorka kroimy wzdtuz na cienkie plastry.
. tososia mieszamy i odstawiamy do lodowki. 10. Nastepnie kazdy plasterek kroimy na poti zawijamy.

. Zawokado usuwamy skorke i pestke, rozgniatamy  11.Takim zawijasem ozdabiamy po kolei wszystkie porcje
je widelcem. przekaski.

. Dodajemy przyprawy, catos¢ mieszamy. 12.Na koniec dodajemy pot tyzeczki kawioru.

13.Catos¢ oprészamy swiezo zmielonym pieprzem.

Sktadniki:

300 g surowego tososia
biata czes¢ pora
sok z potowy cytryny
2 tyzki sosu sojowego
5tyzek oliwy z oliwek
kilka kropli-tabasco
dodatkowo . - O N $wiezo mielony pieprz

2 awokado (najlepiej ' M 3 ' '

odmiana Hass)

sok z limonki

kilka kropli tabasco

sol

Swiezo mielony pieprz

kawior

1 Swiezy ogorek
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DODAJ MIASTU ¢
(OD)BLASKU

BADZ WIDOCZNY NA ULICY




Czytaj
#POKOLENIA,
niech Twoj swiat

sie Zmienia!
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