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Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Panstwa rece 7. numer informatora
ekologicznego ,,SeniorLO 50+, w ktérym porusza-
my najwazniejsze problemy zwigzane ze zréwno-
wazonym rozwojem.

Mamy nadzieje, ze podjete na ltamach ,Se-
niorLO 50+ tematy beda stanowily dla Panstwa
zrédlo rzetelnej wiedzy, co realnie przyczyni sie
do zwiekszania swiadomosci ekologicznej polskie-
go spoleczenstwa. To wlaénie Panistwo — obywatele
dojrzali, seniorzy rodu, rodzinne autorytety - ma-
cie niebywalg okazje (ale i obowigzek) bycia wzo-
rem do nasladowania dla mlodszych pokolen i pro-
pagowania zachowan przyjaznych $rodowisku.

Tematem wiodacym wydania jest odzysk i recykling opakowan po lekach, ale oprocz te-
matyki zwigzanej z odpadami, poruszamy takze wiele waznych probleméw dotyczacych
otaczajacego nas Srodowiska, m.in. przedstawiamy Pafistwu nowe zasady segregacji, opo-
wiadamy o (niestety) niezwykle popularnym w okresach jesienno-zimowych smogu czy
tez o zanieczyszczeniu spowodowanym przez... $wiatlo. Szczegélnej uwadze polecamy
wywiad z panig Barbarg Labuda, ktéra opowiedziala nam o tym, co sklonilo ja do zmiany
stylu zycia, a takze artykul o dojrzatosci autorstwa dr Marii Monety-Malewskiej.

Zapraszamy do kontaktu z redakcjg i $ledzenia naszych poczynan w sieci. W dobie
wzmozonej konsumpcji i hedonistycznego podejécia do zycia warto zadba¢ o $rodowisko,
w ktérym zyjemy - czy mozemy liczy¢ na Panstwa pomoc?

Zapraszam do lektury i aktywnego dzialania.

Z wyrazami szacunku,

Mateusz Perzanowski
redaktor prowadzacy
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Uwaga!

[ N ] V.4
Nowe zasady segregacji odpadow
Prawidlowa segregacja odpadéw komunalnych (czyli tych, ktore wytwarzamy
w domach) rozpoczyna sie w momencie, kiedy mamy do wyrzucenia
jakie$ opakowanie czy przedmiot. Wowczas niezwykle wazne jest, aby$my
wiedzieli, do ktérego pojemnika nasz odpad powinien trafic.

P odstawowg zasadg prawidlowej segregacji jest oddzielenie
surowcow od $mieci, ktore nie nadaja sie do recyklingu,
czyli powtdrnego przetworzenia. Zbieramy razem jedynie te
rodzaje odpadéw, ktore cechujg sie podobnymi wlasciwoscia-
mi. Posegregowane odpady staja si¢ warto$ciowymi surowca-
mi. Znaczna cze$¢ z nich moze by¢ przerobiona albo ponow-
nie wykorzystana. Z odzyskanych surowcéw powstaja nowe
produkty, m.in. kubki, doniczki, butelki, meble czy ubrania.
Od 1 lipca 2017 r. wchodzg w Zycie nowe zasady segregacji
odpaddw, ktdre stopniowo bedg wprowadzane na terenie ca-
tej Polski. Kazda gmina i kazdy obywatel beda zobowigzani
do przystosowania si¢ do nowego, jednolitego systemu se-
gregacji. Od tej pory nasze $mieci bedziemy dzielili na czte-
ry grupy. Przedstawiamy Panstwu krétka $ciagawke, abyscie
w razie watpliwosci, gdzie wyrzuci¢ konkretny odpad, mogli
sie upewni¢ i tym samym przyczyni¢ sie do mniejszej iloéci
odpaddéw na sktadowiskach.

Szklo - pojemnik/worek zielony (z mozliwo-

$cia rozdzielenia na szklo bezbarwne - bialy
i szklo kolorowe - zielony pojemnik/worek)

Wrzucamy:

[ butelki i stoiki po napojach i zywnosci (w tym butelki po
napojach alkoholowych i olejach roslinnych),

M szklane opakowania po kosmetykach (o ile nie sg wyko-
nane z trwale polaczonych kilku surowcow).

Nie wrzucamy:

ceramiki, doniczek, porcelany, fajansu, krysztaléw,
szkla okularowego,

szkla zaroodpornego,

zniczy z zawarto$cig wosku,

zarowek i $wietlowek,

reflektoréw,

opakowan po lekach, rozpuszczalnikach, olejach silnikowych,
luster,

szyb okiennych i zbrojonych,

monitoréw i lamp telewizyjnych,

termometrow i strzykawek.
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Papier
— pojemnik/worek niebieski

Wrzucamy:
M opakowania z papieru, karton, tekture
(takze falistg),
M katalogi, ulotki, prospekty,
[V gazety i czasopisma,
V1 papier szkolny i biurowy, zadrukowane kartki,
M zeszyty i ksigzki,
M papier pakowy,
M torby i worki papierowe.

Nie wrzucamy:

recznikéw papierowych i zuzytych chusteczek higienicznych,
papieru lakierowanego i powleczonego folig,

papieru zatluszczonego lub mocno zabrudzonego,
kartonéw po mleku i napojach,

papierowych workéw po nawozach, cemencie i innych
materiatach budowlanych,

tapet,

pieluch jednorazowych i podpasek,

zattuszczonych jednorazowych opakowan z papieru

i naczyn jednorazowych,

ubran.

& & & E
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odkrecone i zgniecione plastikowe

butelki po napojach,

nakretki, o ile nie zbieramy ich osobno

w ramach akcji dobroczynnych,

plastikowe opakowania po produktach spozywczych,
opakowania wielomaterialowe (np. kartony po mleku
i sokach),

opakowania po $rodkach czystosci (np. proszkach do
prania), kosmetykach (np. szamponach, pascie do zebow)
itp.,

plastikowe torby, worki, reklaméwki, inne folie,
aluminiowe puszki po napojach i sokach,

puszki po konserwach,

folie aluminiowa,

metale kolorowe,

kapsle, zakretki od stoikdéw,

zabawki (zabawki z tworzywa sztucznego, o ile nie sg
wykonane z trwale polaczonych kilku surowcow).

Nie wrzucamy:

butelek i pojemnikéw z zawartoscia,

opakowan po lekach i zuzytych artykuléw medycznych,
opakowan po olejach silnikowych,

cze$ci samochodowych,

zuzytych baterii i akumulatoréw,

puszek i pojemnikéw po farbach i lakierach,

zuzytego sprzetu elektronicznego i AGD.

& & & X X X X

Odpady ulegajace biodegradacji
- pojemnik/worek brazowy

Wrzucamy:

M odpadki warzywne i owocowe
(w tym obierki itp.),

M galezie drzew i krzewdw,

M skoszong trawe, liscie, kwiaty,

M trociny i kore drzew,

M resztki jedzenia.

Nie wrzucamy:

koéci zwierzat,

odchodéw zwierzat,

popiotu z wegla kamiennego,

lekéw,

drewna impregnowanego,

plyt wiérowych i MDF,

ziemi i kamieni,

innych odpadéw komunalnych (w tym niebezpiecznych).

& & & & & & E X

Odpady niebezpieczne

Zaliczamy do nich m.in. zuzyte baterie i akumulatory, prze-
terminowane lekarstwa, zuzyte $wietlowki, odpady po zra-
cych chemikaliach (np. srodkach ochrony roslin), a takze
zuzyty sprzet RTV i AGD (tzw. elektroodpady). Te odpa-
dy mozna odda¢ w specjalnie wyznaczonych punktach, np.
w sklepach i aptekach, a takze w punkcie selektywnej zbiorki
odpadéw komunalnych, czyli tzw. PSZOK-u (Punkt Selek-
tywnej Zbiorki Odpadéw Komunalnych), zorganizowanym
przez gmine. Informacje o punktach selektywnego zbierania
odpadéw komunalnych gmina ma obowigzek udostepni¢ na
swojej stronie internetowej. MmMp

ZRODLA:

= ABC Segregacji odpadéw, Ministerstwo Srodowiska, www.mos.gov.pl

= Rozporzadzenie Ministra Srodowiska z dnia 29 grudnia 2016 r. w sprawie
szczegblowego sposobu selektywnego zbierania wybranych frakcji odpadéw
(Dz.U. 2017 poz. 19).
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pyly: PM10 i PM2,5 - tzw. pyly zawieszone, ktore stano-
wig mieszanine statych i cieklych czastek o $rednicy zia-
ren mniejszej niz 10 um (PM10) i nie wiekszej niz 2,5 pm
(PM2,5), (1 pum = 1/1000 mm, grubo$¢ ludzkiego wlosa wy-
nosi 70 pm), zawieszonych w powietrzu w postaci aerozolu.

Powstaja poprzez dzialalnos$¢ antropogeniczng (dziatalnosé
czlowieka) m.in.: niskg emisje — spalanie w piecach paliw
stabej jakoséci oraz odpadéw, eksploatacje zakladéw prze-
mystowych, transport samochodowy. Pyt zawieszony PM10
dostaje si¢ do gornych drog oddechowych, natomiast uwa-
zany za najgrozniejszy pyt PM2,5 przenika do krwiobiegu.
Oba pyty negatywnie wplywaja na zdrowie, powoduja m.in.
pogorszenie funkcji ptuc, np. trudnosci z oddychaniem, za-
dyszke, podraznienie drég oddechowych, kaszel oraz nasi-
lenie objaw6w astmy u 0s6b cierpigcych na te dolegliwosé.

benzo(a)piren - organiczny zwiazek chemiczny bedacy
przedstawicielem wielopierscieniowych weglowodoréw aro-
matycznych (WWA). Zwiazek ten wydziela sie podczas spa-
lania zlej jako$ci wegla lub odpaddw (najczesciej tworzyw
sztucznych typu PET) w przydomowych piecach. Powstaje
réwniez w czasie eksploatacji przemystu, transporcie samo-

chodowym, wystepuje w dymie papierosowym. Jest zwigz-
kiem silnie rakotwoérczym. Powoduje m.in.: podraznienie
oczu, nosa, gardla i oskrzeli.

tlenki azotu (NOx) - powstaja wskutek utlenienia tlenku
azotu, w wyniku spalania paliw w procesach przemysto-
wych, energetycznych badZz w transporcie samochodowym.
Zwigzki te sg silnie toksyczne, powodujg kaszel, zadyszke,
$wist, ponadto intensyfikujg choroby ukfadu oddechowego,
zwlaszcza astme. Tlenki azotu w polgczeniu z opadami at-
mosferycznymi przyczyniaja sie do powstawania kwasnych
deszczy.

tlenki siarki (SOx) - moga reagowa¢ z innymi zwigzkami
chemicznymi w powietrzu, tworzac pyly zawieszone. Emi-
towane do atmosfery gléwnie podczas spalania paliw za-
wierajacych siarke — np. w ogrzewaniu, produkcji energii
oraz transporcie samochodowym. Wplywaja negatywnie na
uktad oddechowy, powodujac trudnoéci w oddychaniu. Na-
razone na ich negatywne dzialanie s3 przede wszystkim oso-
by starsze, dzieci oraz astmatycy. Tak samo jak tlenki azotu
tlenki siarki stanowia sktadnik kwasnych deszczy.
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PM10 - poziom dopuszczalny stezenia
$redniorocznego - 50 pg/m’

PM2,5 - poziom dopuszczalny stezenia
$redniorocznego - 25 ug/m?

Benzo(a)piren - poziom dopuszczalny stezenia
§redniorocznego - 1 ng/m’

NOx - poziom dopuszczalny stezenia
$redniorocznego - 1 ng/m’

SOx - poziom dopuszczalny stezenia
24-godzinnego - 125 pg/m’

W rankingu Swiatowej Organizacji Zdrowia z 2016 roku, na
najbardziej zanieczyszczone miasta w Europie, z najwieksza
koncentracjag pytu zawieszonego PM2,5, Polska znajduje sie
w czoléwcee. Okazuje si¢ jednak, Ze najbardziej zanieczyszczo-
nym miastem nie jest ,cieszacy si¢” zla stawa Krakéw, tylko
usytuowany w malowniczym Beskidzie Zywieckim - Zywiec.

Polska
ZYWIEC 43

2 LIHE
PSZCZYNA

Bulgaria
DIMITROVGRAD

Polska
RYBNIK

Polska 0
WODZISEAW SLASKI

Polska
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Polska
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0 10 20 30 40 50

zrodlo: who.int

Jak sie chronic¢?

W czasie ogloszonego stanu alarmowego najlepiej unikaé
wychodzenia na zewnatrz lub ograniczy¢ je do niezbednego
minimum. Najbardziej narazone na negatywny wplyw za-
nieczyszczonego powietrza sg dzieci, kobiety w ciazy, osoby
starsze oraz osoby z problemami zdrowotnymi, zwlaszcza
dotyczacymi uktadu oddechowego. Na czas przebywania na
zewnatrz mozna zaopatrzy¢ sie w maseczke przeciwsmogowa,
ktéra ograniczy przedostawanie si¢ zanieczyszczen do orga-
nizmu, gdyz beda one zatrzymywane na filtrze. Przydatne
okazujg si¢ rowniez filtry oczyszczajace powietrze, ktére moz-
na zainstalowa¢ w domu. Naturalnym filtrem powietrza na-

W rankingu Swiatowej
Organizacji Zdrowia z 2016 roku
na najbardziej zanieczyszczone

miasta w Europie, z najwieksza
koncentracja pylu zawieszonego
PMz2,5, Polska znajduje sie

w czoléwce

tomiast sg rosliny doniczkowe, ktdre nie tylko majg zdolnosé¢
przechwytywania i zatrzymywania szkodliwych substan-
cji, ale rowniez dziatajg kojaco na nasze zdrowie psychiczne
i upiekszajg pomieszczenie.

Jak zapobiegac?

Zanieczyszczenia antropogeniczne negatywnie oddziatujg na
nasze zdrowie, a nawet zycie oraz $rodowisko naturalne. Jed-
nak istniejg sposoby ograniczania ich negatywnego wplywu.
Przede wszystkim stanowczo zabrania sie spala¢ odpady oraz
paliwa niskiej jakosci w przydomowych piecach weglowych.
Nalezy stara¢ sie ograniczaé zuzycie ciepla, co bedzie posta-
wa zaréwno ekologiczna, jak i ekonomiczng. Powinni$my jak
najczesciej korzysta¢ z komunikacji miejskiej, co przyczyni
sie do zmniejszenia emitowanych spalin, jak réwniez oszcze-
dzenia na paliwie i czasie. Swiadome i odpowiedzialne podej-
$cie do problemu smogu catego spoleczenstwa wyjdzie nam
wszystkim na zdrowie i bedzie skutkowalo poprawg jakosci
powietrza, ktérym oddychamy. Myk

ZRODLA:

» www.smogwawelski.org

» www.monitoring.krakow.pios.gov.pl
= www.smog.imgw.pl

= www.who.int
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Pies, kot, a moze zlota rybka
Jaki zwierzak bedzie dla mnie

najlepszy?

O zaletach posiadania domowego zwierzecia nikogo nie trzeba uswiadamiac.
Pupil wprowadza mnostwo radosci i energii do, czesto monotonnego, zycia
wlascicieli, a takze poniekad wymusza nieco aktywno$ci fizycznej i organizacji
wolnego czasu. Zwierzeta sq §wietnymi towarzyszami zaréwno dla os6b
samotnych, jak i malzenstw czy rodzin. Na co jednak zwraca¢ uwage, by wybraé
na towarzysza najlepszego dla nas zwierzaka?

dy zaczynamy zastanawia¢ sie nad przyjeciem pod swdj

dach pupila, stajemy przed powaznym i wcale nieta-
twym wyborem. Sklepy zoologiczne i schroniska oferujg nam
najrozniejsze gatunki, od patyczakéw, przez $winki morskie
i kameleony, po potezne psy. Czesto mozemy ustyszeé o pro-
stej opiece i tanim utrzymaniu... ale czy zawsze jest to zgod-
ne z prawda? Kazdy gatunek, a nawet rasa, ma inne potrzeby
zywieniowe, inny charakter. Przyjrzyjmy si¢ poszczegélnym
zwierzakom i zobaczmy, ktéry z nich bedzie dla nas najodpo-
wiedniejszy.

Duzy pies

Jezeli zastanawiamy sie nad psem duzej rasy, to musimy
pamietal, ze jest to zwierze wymagajace duzej ilosci ruchu.
Zwlaszcza mlode psiaki bedg bardzo energiczne, moga na nas
skaka¢ (oczywiscie z rado$ci), a na spacerze mocno ciaggnaé
za smycz. Mlode owczarki niemieckie bardzo potrzebujg tez
ludzkiego towarzystwa, dlatego absolutnie nie powinni$émy
sie decydowac¢ na taka rase, jesli przez wiele godzin dziennie
jestesmy poza domem. Wiasciciel musi tez cechowac si¢ do-
bra kondycja, poniewaz owczarek potrzebuje czterech space-
réw dziennie, z czego przynajmniej jeden powinien by¢ dtuz-
szy i trwa¢ okolo péttorej godziny, niezaleznie od pory roku.
Jezeli takie obowigzki nas przerastaja, ale w dalszym ciggu
marzy nam si¢ duza rasa, warto zastanowi¢ sie nad adopcja
starszego psa ze schroniska, ktory bedzie duzo spokojniejszy
niz szczeniak.
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Maly pies

To rozwigzanie wydaje sie by¢ lepsze dla oséb aktywnych,
jednak nie az tak bardzo, by pozwoli¢ sobie na duzego psa.
Niektére mate rasy, jak np. jamnik czy york, wbrew pozorom
takze potrzebuja dlugich spaceréw, jednak psy te bedg znacz-
nie fatwiejsze do opanowania przez wlasciciela niz ich wieksi
kuzyni. Rasami niewymagajacymi duzej ilosci ruchu sg np.
mops lub chihuahua. Bedg one takze dobrym wyborem dla
0s6b mieszkajacych w bloku.

Kot

Prawdopodobnie jest to jedna z najlepszych dostepnych opcji.
Koty sg bardzo towarzyskie, ale jednoczesnie dobrze znosza
kilkugodzinng nieobecnos¢ wiadciciela. Nie potrzebujg tez
wyprowadzania na spacer czy w ogdle wypuszczania na dwor,
poniewaz skutecznie mozna je nauczy¢ zalatwiania swoich
potrzeb do kuwety. Waznym elementem wyposazenia domu
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jest tez drapak, ktory uchroni nasze meble przed kocimi pa-
zurkami. Koty nie sg tez zbyt drogie w utrzymaniu, cho¢ mu-
simy wzig¢ pod uwage ryzyko choroby i wigkszego wydatku
na leczenie. Zwlaszcza w przypadku kotéw wychodzacych
konieczne jest wykonywanie regularnych szczepien.

!

°

Instrukgcje, jak zrobi¢
drapak dla kota, znajdziesz
w 13. numerze kwartalnika
edukacji ekologicznej
»MiniLO&Aniela”

Numery archiwalne

dostepne na
www.edukacjaekologiczna.com
oraz www.minilo.org

Krolik

Jest to zwierze mniej kontaktowe od kota, jednak wbrew
pozorom zle znosi samotno$¢. Jezeli decydujemy sie na kro-
lika, najlepiej od razu wzia¢ dwa. Niestety wiedza na temat
opieki nad tymi zwierzetami nie jest zbyt rozpowszechniona.
Potrzebna bedzie nam duza klatka (o dtugosci co najmniej
100 cm dla jednego krolika lub 120 dla dwoch), a takze kuwe-
ta wypelniona zwirkiem drewnianym. Kroliki majg bardzo
wrazliwy ukltad pokarmowy, dlatego nie wolno podawaé im
pieczywa, ziemniakéw czy karmy dla gryzoni. Podstawg ich
diety jest siano, a oprdcz tego powinny jes¢ suszone ziola i wa-
rzywa. Kroliki czesto cierpig na choroby ukladu pokarmowe-
go i potrzebuja leczenia u weterynarza specjalisty. Niemniej
jednak zwierzeta te sg bardzo sympatyczne i przynosza wiele
rados$ci swoim wlascicielom.
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Swinka morska vel Kawia domowa

Pod wzgledem opieki podobna do krélika. Jest bardzo delikat-
na, a jej dieta powinna opiera¢ sie na sianie i ziofach, nalezy
jednak pamieta¢ o koniecznoéci podawania witaminy C. Mi-
nimalny wymiar klatki dla jednej $winki to 80 cm, dla dwéch
100 cm. Tak jak kroliki, $winki sa czystymi zwierzetami i nie
ma potrzeby, by wysypywac zwirkiem calg klatke - wystarczy
wstawi¢ do §rodka kuwete. W przypadku choroby konieczna
jest wizyta u specjalisty.

Burunduk syberyjski

Czyli inaczej wiewidrka syberyjska. Ten przemily gryzon,
wciaz malo popularny w Polsce, nie sprawia duzych proble-
moéw w utrzymaniu. Oswaja si¢ nieco dtuzej niz krélik czy
$winka morska, jednak po pewnym czasie z checig podchodzi
do wladciciela. Zwierzak wymaga wysokiej klatki, o wymia-
rach co najmniej (dl. x szer. x wys.) 50x70x100 cm, ktorg na-
lezy wyposazy¢ w rézne poleczki, przeszkody, a takze norke.
Nalezy jednak uwaza¢ z karmieniem, poniewaz burunduki sg
takomczuchami i tatwo doprowadzi¢ je do nadwagi.

Papuga

Papugi sg zwierzetami ruchliwymi i ciekawskimi, dlatego ich
klatki muszg by¢ wyposazone w zabawki, np. hustawki czy
drabinki. Nalezy je takze wypuszcza¢, jednak trzeba bedzie
sie przyzwyczai¢ do czestego sprzatania — ptaki niestety nie
nalezg do najczystszych zwierzat. Papuga nie bedzie na pewno
odpowiednim pupilem dla osoby lubigcej dtuzej pospad, gdyz
jak przystowiowy ranny ptaszek budzi si¢ skoro §wit. Nalezy
by¢ takze przygotowanym na ciekawe doznania dzwiekowe,
poniewaz w zaleznosci od nastroju papuga moze pieknie $pie-
wac lub... ,drze¢ si¢” na cale gardlo. Wiekszos¢ gatunkow

mozna w wigkszym lub mniejszym stopniu nauczy¢ ludzkiej
mowy, jednak mistrzyniami w tej kwestii sg afrykanskie zako.
Jesli mieszkamy sami i chcieliby$my, by kto$ witat nas rado-
snym ,,dziert dobry”, gdy wchodzimy do domu - zako bedzie
dobrym wyborem.

Rybki

Akwariowe rybki naleza do zwierzat do$¢ malo absorbu-
jacych, nie sg one zbyt kontaktowe, ale wielu osobom przy-
jemno$¢ sprawia mozliwo$¢ ich obserwacji. Poczatkujacym
akwarystom poleca si¢ rybki stodkowodne, ktére s znacz-
nie fatwiejsze w opiece i tansze w utrzymaniu od stonowod-
nych. Nalezy trzymal je w prostokatnym akwarium (nigdy
w kuli) i zapewni¢ okolo 51 wody na jedng rybe. Opieka nie
jest skomplikowana, poniewaz ogranicza sie praktycznie do
codziennego karmienia i wymieniania 25% wody raz na dwa
tygodnie. Stawiajac akwarium w zacienionym miejscu, ogra-
niczymy nadmierny rozwdj glonow. Mjz

ZRODLA:

» WWW.psy-pies.com

» www.miau.pl

» www.kroliki.net

= www.swinkimorskie.eu

» www.wiewiorasy.pl

» www.epapugi.net

= www.poradnik-akwarystyczny.pl
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8
9
10
1 Wrzucamy ja do zielonego pojemnika.
2 Sloneczny, stuzy do przetwarzania energii stonecznej w cieplo.
3 Odzyskiwanie surowcéw wtoérnych i ich ponowne wykorzystanie.
4  Wrzucamy do zéttego pojemnika.
5  Wrzucamy do niebieskiego pojemnika.
6 Instalacja stuzaca do produkgji biogazu.
7 Moze by¢ np. komunalny lub przemystowy.
8 Inaczej sortowanie.
9  Usuwanie lub zmniejszenie ilosci zanieczyszczen ze $rodowiska.
10 Ekologiczny substytut bawelny.
Hasto:

- proces polegajacy na wykorzystaniu odpadéw jako surowcow wtérnych.
Zaliczamy do niej m.in. kompostowanie czy termiczne przeksztalcanie odpadéw.
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Upcyklingowa zabawa z wnuczkiem

Upcykling to forma przeksztalcenia odpadéw w produkty o wyzszej wartosci
uzytecznej niz pierwotna. Za jego sprawg stare, niepotrzebne przedmioty zyskuja
drugie zycie i ukazuja zupelnie nowe oblicze. Upcykling przynosi korzysci zar6wno
ekologiczne — dzieki niemu zmniejsza sie ilo$¢ przedmiotow, ktore laduja w naszych
koszach na $mieci, jak i ekonomiczne — ponowne korzystanie z posiadanych débr

to zaoszczedzone pienigdze.

U peykling to takze kapitalna zabawa, ktora z pewno$cig
spodoba sie dorostym, jak i mlodszej czesci spoleczen-
stwa. Ponizej prezentujemy kilka propozycji upcyklingowych
przedmiotéw do wspoélnego wykonania, np. z naszym pod-
opiecznym lub wnuczkiem.

Ramka na zdjecie
Stopien trudnoéci: tatwe

Potrzebne beda:
ramka, klej, srubki lub nakfadki, farby

Wykonanie:

« Ramke mozemy pomalowa¢ na ulubiony kolor, przyklejamy
$rubki i gotowe!

« Ramke mozemy ozdobi¢ takze kolorowymi guzikami,
muszelkami lub kredkami.
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Zaktladka do ksigzki

Stopien trudnoéci: $rednie

Potrzebne beda:
kolorowe pocztéwki lub tapety, tasiemki/koronki/sznurek/
wldczka

Wykonanie:
Z pocztéwki lub tapety wycinamy prostokat. Dowolnie ozda-
biamy brzegi — oklejamy je tasiemka, koronka lub sznurkiem.
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Kolorowe wazoniki
Stopien trudno$ci: srednie

Potrzebne beda:

stoiki réznej wielkosci, farby w réznych kolorach (najlepiej
akrylowe lub resztki farb, ktére zostaly z malowania miesz-
kania), koronki, sznureczki, tasiemki, kolorowe guziczki, ko-
raliki, przypinki, kolorowy lub ozdobny papier (takze klejacy),
klej, nozyczki

Wersja I:

Stoneczny stoiczek na drobiazgi

Stoiki malujemy farba na z6tty kolor. Po wyschnigciu nakta-
damy drugg warstwe farby. Gdy stoiczek wyschnie, na dole
owijamy go blekitng wstazeczka, a koncéwki przyklejamy
klejem. Gorg stoiczka owijamy sznureczkiem i zwigzujemy,
na supet naklejamy guziczek. Stoiczek mozemy wypetni¢ biu-
rowymi drobiazgami lub stodyczami.

Wersja II:

Biaty stoiczek na czekoladowe jajeczka

Stoiczek moze by¢ doskonalg dekoracja na wielkanocny stot.
Na czysty stoik naklejamy wyciety z papieru klejacego motyw
zajaczka. Sloik malujemy bialg farbg dwukrotnie. Gdy wy-
schnie, odklejamy ze stoika naklejke - na stoiku powstanie
»okienko” w ksztalcie kroliczka. Gore stoika owijamy koloro-
w3 tasiemka, ktéra zawigzujemy na kokardke. Kokardke mo-
zemy dodatkowo ozdobi¢ kolorowym koralikiem. Do goto-
wego sloiczka wsypujemy kolorowe jajeczka czekoladowe - to
urocza ozdoba na $wieta.

Wersja II1:

Wielkanocny wazonik na zonkile

Wiekszy stoik malujemy na niebiesko dwukrotnie. Gdy farba
wyschnie, na sloiczek naklejamy wyciety z papieru kolorowe-
go lub ozdobnego motyw zajaczka. Gore i dot sloika ozdabia-
my bialg koronkows tasiemka. Do gotowego wazonika moze-
my wstawic¢ zonkile lub tulipany. H
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Jak postepowac

z przeterminowanymi lekami?

W kazdej domowej apteczce mozna znaleZ¢ przeterminowane lub niezdatne do
uzytku lekarstwa. Wiele oséb z pewnoscia zadaje sobie pytanie: co robi¢ z tego

rodzaju odpadami?

polskim prawodawstwie odpady medyczne, w tym

przeterminowane leki, sg zaliczane do odpadow
niebezpiecznych. W zalaczniku nr 4 obowigzujacej ustawy
o odpadach (t.j. Dz.U. z 2016 r., poz. 1987), wsrod skladnikéw,
ktére moga powodowad, ze odpady uwaza sie za niebezpiecz-
ne, wymieniono bowiem m.in. ,farmaceutyki oraz zwigzki
stosowane w medycynie lub w weterynarii”. Takie odpady po-
winny zosta¢ prawidlowo zutylizowane i nie moga trafia¢ do
zwyklego kosza na $mieci.

Niewlasciwe postepowanie z przeterminowanymi lekami
stanowi zagrozenie dla $rodowiska i ludzi. Przede wszystkim
niebezpieczne substancje chemiczne zawarte w farmaceuty-
kach mogg si¢ przedostawaé do wody lub gleby, czego efektem
bedzie skazenie srodowiska. Jezeli wyrzucone przez nas anty-
biotyki dostana si¢ do wody gruntowej i ulegng tam rozpusz-
czeniu, moze to skutkowaé wytworzeniem przez patogeny od-
pornosci, co obnizy skutecznos¢ antybiotykéw oraz utrudni
pdzniejsze zwalczanie bakterii i leczenie pacjentéw. Ponadto
istotnym zagrozeniem wynikajacym z niewlasciwego zago-

Kiedy zdarzy sig, ze lekarstwa sie przeterminu-
jaalbo z innych przyczyn nie bedg si¢ juz nada-
wac do uzycia, pamigtajmy, aby nie traktowac
ich jak zwyklych odpadéw komunalnych, tyl-
ko wrzuca¢ do odpowiednich pojemnikdw.

SeniorLO 50+ 01(07)/2017




PIRAMIDA WELASCIWEGO
POSTEPOWANIA Z ODPADAMI

RECYKLING

INNE METODY ODZYSKU
NP. ODZYSK ENERGII

UNIESWIANIE

DYREKTYWA PARLAMENTU EUROPEJSKIEGO I RADY 2008/98/WE
z dnia 19 listopada 2008 r. w sprawie odpadow oraz uchylajgca niektére dyrektywy

spodarowania niewykorzystanych lekéw jest ryzyko ich spo-
zycia - zaréwno przez osoby nie§wiadome (w szczegdlnosci
osoby starsze i dzieci), ale takze nasze domowe zwierzeta.

Analizujgc zagrozenia, jakie moze spowodowa¢ niewlasciwe
zagospodarowanie przeterminowanych lekéw, powinni$my
uswiadomi¢ sobie, ze nie nalezy wyrzucaé ich razem z od-
padami komunalnymi, spala¢ w paleniskach domowych ani
wrzuca¢ do toalety, a takze porzuca¢ w lesie lub innych miej-
scach do tego nieprzeznaczonych.

Co zatem robi¢ z lekarstwami, ktérych juz nie wykorzysta-
my? Powinny one trafi¢ do specjalnych pojemnikéw znaj-
dujacych sie w wiekszosci aptek. Ze wzgledu na konstrukcje
koszy wrzucenie do nich lekéw nie stanowi problemu, nie ma
réwniez ryzyka przeciekania ani dostania si¢ medykamentéw
w niepowolane rece. Oprdznianiem takich pojemnikéw zaj-
mujg si¢ specjalistyczne firmy, ktdére nastepnie transportujg
przeterminowane lekarstwa do miejsca utylizacji. W zwiazku
z tym, ze apteki nie majg obowigzku ich przyjmowania, warto
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wczesniej sie zorientowad, czy dana apteka dysponuje odpo-
wiednim pojemnikiem. Niezdatne do uzytku farmaceutyki
mozna takze oddawa¢ w Punktach Selektywnego Zbierania
Odpadéw Komunalnych. Informacj¢ o PSZOKach gmina ma
obowigzek udostepni¢ na swojej stronie internetowe;j.

Niewlasciwe postepowanie
z przeterminowanymi lekami

stanowi zagrozenie dla
srodowiska i ludzi

Dobrym pomystem jest wrzucanie do pojemnikéw samych
lekarstw, po wyciagnieciu ich z opakowan. Kartoniki, blistry
czy ulotki najlepiej od razu wyselekcjonowad i wyrzucic je do
odpowiednich workéw lub pojemnikéw - zgodnie z zasadami
gospodarowania odpadami (patrz str. 4). Podobnie jak z leka-
mi powinno si¢ postepowac z termometrami rteciowymi. Ich
rozbicie stanowi zagrozenie dla $srodowiska i naszego zdro-
wia, najlepiej wiec oddawac je do wybranych aptek lub innych
punktéw przyjmujacych takie odpady.

Selekcjonujac wytwarzane odpady, nalezy mie¢ $wiadomos¢,
jak niebezpieczne dla srodowiska i zdrowia ludzi mogg by¢
przeterminowane i niezdatne do uzycia leki. Warto wigc
przede wszystkim kupowa¢ taka ich ilo§¢, jaka faktycznie
jest nam potrzebna, a takze nie ulega¢ licznym reklamom
$rodkéw farmaceutycznych. Nalezy takze mie¢ na uwadze, ze
najlepszym sposobem postepowania z odpadami jest zapo-
bieganie ich powstawaniu, o czym przypomina hierarchia na
rysunku obok. KK

ZRODELA:
= Ustawa o odpadach (t.j. Dz.U. 2 2016 1., poz. 1987).

Ochrona srodowiska w firmie

Jak nalezy rozlicza¢ poszczegolne rodzaje opakowan?

Jak wyliczy¢ oplaty srodowiskowe i przekaza¢ wniosek do KOBiZE?

Jak prawidlowo gospodarowa¢ odpadami wytworzonymi w firmie?

www.mmconsulting.waw.pl/szkolenia

Agnieszka Budziszewska

Specjalista ds. projektéw szkoleniowych i konferencji
szkolenia@mmconsulting.waw.pl

tel.: 512 108 434

AUDYTY

SZKOLENIA,

M«M CONSULTING

Ma«M CONSULTING

DORADZTWO W ZAKRESIE OCHRONY SRODOWISKA
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Znajdz chwile dla siebie
Na szczeScie z wiekiem przychodzi umiejetno$¢ dostrzegania swoich potrzeb.
A nie jest ich malo. Cze$¢ z nich mozemy zaspokoi¢ sami, ale zeby moglo to sie
wydarzy¢, konieczne jest pokochanie siebie. To wcale nie jest latwe... niewiele
0s0b dostalo wskazowki, jak to robi¢. Niektorzy za troske o siebie byli karceni lub
nazywani egoistami. A przeciez mozna kochac i dba¢ o innych i nie zapominac¢ przy
tym o sobie. Kazdy z nas zasluguje na poSwiecony wlasnej osobie czas.

(ktére mozemy rozluzni¢) lub nawet o zmeczeniu ktére-
go$ z organoéw. Po minucie zndéw bierzemy gleboki oddech,
wolno wypuszczamy powietrze i powoli otwieramy oczy.
To ¢wiczenie nie tylko pozwala zaspokoi¢ ujawnione po-
trzeby, ale odprezy¢ si¢ i przez chwilke zrelaksowaé. ,,Mi-
nutke” nalezy robi¢ kilka razy dziennie.

Maria Moneta-Malewska
lek. med. terapeuta

Jest terapeutka, trenerkg, mentorem. Ma ponad 30-letnie
doswiadczenie w pomocy ludziom. Prowadzi terapie in-
dywidualna, terapie par i rodzin.

ozna to robi¢ na wiele sposobéw... podam tylko kil-

ka z nich. Proste, a jednoczesnie bardzo efektywne

sa chwile podarowanej sobie ciszy. Najkrotsze sg tak zwane

»minutki”. Mozna je robi¢ kilka razy dziennie. Siadamy na
krzesle z wyprostowanym kregostupem, stopy réwno uto- . .

zone na podtodze, dtonie swobodnie oparte o uda. Bierze- Mlezy gOlenq 12. a 15.

my gleboki, bardzo gleboki oddech, powoli wypuszczamy Zafundujmy sobie 10 minut

powietrze i zanurzamy sie¢ w cisze... Swobodnie oddycha- . .
jac, zauwazamy, jakie informacje przesyta nam cialo. Ono lezenia na prawym boku.

do nas caty czas moéwi, ale w zgielku codziennego dnia in- To Wspanialy odpoczynek
formacje docierajg z trudem lub wcale. W czasie ,,minutki”
mozemy nagle zda¢ sobie sprawe, jak bardzo jestesmy zme-

w Srodku dnia, odprezajacy
czeni, glodni, spragnieni, jak niewygodnie si¢ nam siedzi, i regenerujqcy. Bardzo pOlecal’ly

jak duszno i goraco jest w pokoju. Mozemy zauwazy¢, ze ., . .
boli nas jakas cze$¢ ciala, mozna ustyszec bicie serca, a cza- | L 7AEr lekarzy ChlllSleh, & Jak

sami nawet szum plynacej krwi. Przystuchujemy sie tez wiadomo, ta medycyna ma
dzwiekom, ktére do nas docierajg, rejestrujemy to, co dzie- pona d 5000 lat do$wiadczen

je sie w pomieszczeniu i to, co styszymy na zewnatrz. Pod
koniec mozna §wiadomoscia ,,przeskanowacé” swoje ciato
od stép do glowy i uzyska¢ informacje o napieciach miesni
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Poprawimy nasze zdrowie i samopoczucie, jedli trzy razy
dziennie przygotujemy sobie cieply posilek. A gotowanie
to magia i my, bardziej do$wiadczeni ludzie, to doskonale
wiemy. W buddyjskich klasztorach dba si¢ o to, zeby ku-
charz przystepowat do pracy w dobrym nastroju, aby byt
spokojny i zrelaksowany, zeby gotowal z oddaniem i mi-
toscia, bez destrukcyjnych mysli. Bo zlo$¢, nienawi$é, za-
zdros¢, zawi$¢ mogg zepsuc smak najbardziej wykwintne-
go positku i nie tyko o smak tu chodzi, ale tez o bardzo
negatywny wplyw na zdrowie jedzacego, a takze na stan
umystu, ktéry powinien by¢ wyciszony. Wszyscy wiemy,
jak dobre sg babcine positki. Trudne do skopiowania czy
podrobienia, bo maja w sobie niepowtarzalny smak. Smak
babcinej milosci.

My mozemy sami sobie i innym podarowaé milos¢, przy-
gotowujac posilek.

Nasze ciato stuzy nam cate zycie...
wyrazmy mu swoj3 wdziecznosé

To jest wielowymiarowe ¢wiczenie zwiekszajace uwage,
wyciszajace, podnoszace energie, poprawiajace nastrdj.
Trzeba je wykonywac kazdego dnia. Mozna siedzie¢ lub
leze¢. W myslach kontaktujemy sie z wybranym narzadem

DOJRZALOSC
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lub czescig ciata, np. ze stopami. Mozemy je pogtaskac,
rozgrzaé, rozmasowad, utuli¢, wyrazajac przy tym w my-
$lach lub glo$no swoja wdziecznos¢ za ich prace, za trud.
Czasami w naszej $wiadomosci moze pojawi¢ si¢ pomyst
na to, jak im pomdc, jak sprawié, zeby pracowaly w wiek-
szym komforcie. Codziennie moze to by¢ co$ innego albo
codziennie mozemy dziekowa¢ kazdemu narzadowi po
kolei.

Mycie... ilez uwagi mozemy w tym czasie po§wiecic¢ sobie.
Jaka to wspaniata okazja do delikatnego dotyku do maso-
wania, pocierania, gltaskania swojego ciata z troska i mito-
$cig. W trakcie takiego mycia uspokaja sie umysl, wyciszaja
mysli, przychodzi usmiech i radoé¢. Podziekujmy skorze,
mieéniom, zytom i tetnicom, $ciegnom. Wyslijmy im stru-
mient uwagi i obdarujmy usmiechnieta energia. Ukoimy
bolace miejsca. Moze to dla niektérych brzmi $miesznie
ale prosze sprébowac... to dziala. Oczywiscie trzeba, aby
¢wiczenia odbywaly sie codziennie - wytrwato$¢ rodzi
spokdj, spokdj rodzi radosé... rados¢ przywotuje mitosé..
a milo$¢ to zycie w zdrowiu. Nawet najbardziej samotny
czlowiek moze sam sobie podarowac rado$¢ i milo$¢, moze
wzbudzi¢ w sobie wdzigczno$¢ za kazdy dzien, za kazdy
posilek, za stonce i za cien. Pozytywne uczucia zawsze
w nas s3. Trzeba tylko pozwoli¢ im sie obudzi¢! B
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Augustow i Puszcza Augustowska
— zielona kraina dla seniorow

i nie tylko

P olozona w wojewodztwie podlaskim Puszcza Augustow-
ska stanowi jeden z najwiekszych kompleksoéw lesnych
calego kraju. Jej powierzchnia wynosi 160 tys. ha, z czego po-
nad 110 tys. ha znajduje si¢ na terenie Polski. Usytuowana jest
w granicach najczystszego regionu kraju - ,,Zielonych Ptuc
Polski”. Ze wzgledu na wystepowanie wielu unikatowych
gatunkéw roélin i zwierzat w obrebie Puszczy utworzono
Wigierski Park Narodowy. W puszczanskich borach rosng
drzewa, ktdre osiggnety wiek 120, a nawet 200 lat i wysoko$¢
nawet do 40 m. Otaczajace bogactwo $rodowiskowe zostato
ponadto okonturowane rezerwatami florystyczno-faunistycz-
nymi i krajobrazowymi. Na niektérych obszarach wystepuja
torfowiska, z charakterystycznymi gatunkami roélin: cisem,
boréwka bagienng czy rosiczka. Zwierzeta, jakie mozna tu
spotka¢, to wilk, rys czy 1o, a sposrdd rzadkich ptakéw zyja
tu m.in.: bocian czarny, orlik krzykliwy oraz cietrzew.

Wakacje na Podlasiu oferuja przede wszyst-
kim odpoczynek od zgietku wielkich miast
oraz mozliwos¢ oddechu swiezym powietrzem
przy akompaniamencie ptasiego $piewu.

Mniej popularne regiony
naszego kraju potrafia

zapewnic¢ odpoczynek niemal

idealny - polaczenie aktywnoSci

fizycznej z relaksem wsrod
niepowtarzalnych okoliczno$ci

przyrody.

Najbardziej charakterystycznym obiektem powiatu augu-
stowskiego jest niewatpliwie Kanal Augustowski. Stano-
wi on dzieto budownictwa wodnego na skale europejska,
z pierwszej polowy XIX wieku. Autorem projektu i kierow-
nikiem pierwszego etapu budowy byl podputkownik Igna-
cy Pradzynski. Kanat o dtugo$ci 101 km prowadzi przez
malownicze jeziora i stawy, poczawszy od jeziora Necko,
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Szlaki kajakowe Kanalu Augustowskiego:

. Augustow - Kanal Bystry - jezioro Sajno -
rzeka Netta do polaczenia z Biebrza, skad
powrot od Sluzy Debowo Kanalem Augu-

stowskim do Augustowa.

. Augustow - jeziora Necko, Biale, Studzie-
niczne i dalej Kanalem Augustowskim do
$luzy Tartak (powrot ta samg trasg).

. Augustow - szlakiem Kanalu Augustow-
skiego do Suchej Rzeczki, dalej Sucha
Rzeczka na jezioro Serwy, skad (po prze-
wozce sprzetu) przez jezioro Wigry i dalej
Czarna Hancza do polaczenia z Kanalem
Augustowskim i powrét do Augustowa.

na jeziorze Mikaszewo skonczywszy. Na trasie Kanalu
wybudowano 18 $luz, stuzacych do wyréwnywania réznic
pozioméw wéd miedzy poszczegélnymi zbiornikami. Slu-
za Paniewo, znajdujaca si¢ nieopodal miejscowosci Plaska,
jest $luza dwukomorowy. Przez $luze Kurzyniec przebiega
granica polsko-biatoruska, trzy ostatnie natomiast znajdu-
ja sie na terenie Bialorusi. Najwieksza i ostatnia przed po-
taczeniem Kanatu z Niemnem, $§luza Niemnowo, jest czte-
rokomorowa. Przy kazdej $luzie znajduje si¢ jaz — budowla
stuzaca do pietrzenia wody, w celu utrzymania stalego po-
ziomu w rzece.
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Augustow oferuje mndstwo aktywnych form spedzania czasu.
Najwiecej atrakcji znajda tu mito$nicy sportéw wodnych. Ist-
nieje mozliwo$¢ skorzystania z bogatej oferty wypozyczalni
sprzetow, takich jak: kajaki, rowery wodne czy zaglowki. Za-
interesowaniem cieszg si¢ réwniez rejsy statkiem po malowni-
czych jeziorach ziemi augustowskiej. Po terenach Puszczy na-
tomiast mozna przejecha¢ Wigierska Kolejka Waskotorows.
Oproécz tego, z Augustowa wychodzi siedem szlakéw tury-
stycznych PTTK (Polskiego Towarzystwa Turystyczno-Kra-
joznawczego), zar6wno pieszych, jak i rowerowych.

Centralnym punktem miejscowosci jest Rynek Zygmunta Au-
gusta, wokot ktérego usytuowane sg odrestaurowane, urokli-
we kamienice i fontanna. Znajduje si¢ tu kolumna Zygmunta
IT Augusta — pomnik upamigtniajacy uzyskanie praw miej-
skich. Spacerujac po miasteczku, nie sposéb omina¢ prome-
nady prowadzacej wzdluz rzeki Netty oraz przybrzeznych
bulwaréw, po ktérych mozna dojéé¢ do mostu na Sluzie Au-
gustowskiej. Idealnym miejscem dla turystéw z wnukami sa
oérodki rekreacyjno-sportowe, ktdre oferuja czesto cale kom-
pleksy atrakeji dla dzieci, m.in. zagrode z kucykiem, strzezo-
ng plaze czy place zabaw.

Tutejszg restauracje ,,Albatros”

- obowigzkowy punkt wycieczki!

- rozslawita piosenka Janusza Laskowskiego
»Siedem dziewczat z Albatrosa”

W niedalekiej odleglosci od stolicy Augustowszczyzny znaj-
duja sie liczne campingi i pola namiotowe — idealne miejsca
dla tych, ktdrzy cenig sobie cisze i spokdj, a bezposredni kon-
takt z naturg nie jest im obcy.

W odleglosci 12 km od Augustowa, przez Pojezierze Suwal-
skie i cze$¢ Puszczy Augustowskiej, rozposciera si¢ stynna
Dolina Rospudy. Rzekg prowadzi jeden z najpopularniejszych
szlakow kajakowych ,,Rospuda i dziewie¢ jezior”, o diugosci
67 km. Zabagniona dolina rzeki jest miejscem wystepowania
rzadkich odmian storczykow, siedliskiem i naturalnym ko-
rytarzem corocznych wedréwek wielu gatunkéw ptakéw, co
czyni ja jeszcze bardziej urzekajaca i godna uwagi.

Polozona nad jeziorem Mikaszewo miejscowos¢ Mikaszowka
jest prawdopodobnie najbardziej odludnym miejscem catego
regionu. Znajduje sie tutaj wybudowany w 1907 roku drew-
niany kosciot pw. §w. Marii Magdaleny, urzadzony w starym,
puszczanskim stylu, bowiem wnetrze zdobig poroza losi
i jeleni. Przed wejéciem stoi zabytkowa, drewniana dzwonni-
ca. Przez Mikaszowke wiedzie Szlak Papieski, upamietniajacy
wizyte Jana Pawta IT w 1999 roku.

W miejscowosci Studzieniczna znajduje sie sanktuarium ma-
ryjne. Pierwotnie Kaplica Naj$wietszej Maryi Panny usytu-
owana byla na wyspie, ktéra obecnie polaczona jest z ladem
grobla. Nazwa jeziora, jak i sanktuarium pochodzi od stud-
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Kuchnia - puszczanskie specjaly regionalne

Chlodnik podlaski - zupa z botwinki na
zsiadlym mleku, idealny posilek podczas
wakacyjnych upalow

Babka ziemniaczana - blacha utartych ziem-
niakéw zapiekanych z boczkiem i cebula,

pokrojonych w kostke

Kartacze - potrawa z masy maczno-ziem-
niaczanej nadziewanej miesem mielonym,
okraszona skwarkami z boczku

ni, ktéra wedlug legendy i wierzen zawiera cudowng wode  To tylko kilka z wielu propozycji na spedzenie wolnego czasu
uzdrawiajacg choroby oczu. Na brzegu Jeziora Studzieniczne- ~w Augustowie. Czesto decydujac sie na miejsce wypoczynku
go postawiono pomnik upamigtniajacy wizyte Jana Pawla II ~ w Polsce, bierzemy pod uwage tylko gory i Morze Baltyckie,
w 1999 roku. zapominajac, jak pigkne sg inne, mniej turystyczne regiony
naszego kraju. A te, niecieszace sie tak duza popularnoscia,
»Co ma plywacl nie utonie” — Mistrzostwa Polski w Ptywaniu  potrafia zapewni¢ odpoczynek niemal idealny - potaczenie
na Byle Czym sg cykliczng imprezg odbywajaca sie nad rzeka  aktywnosci fizycznej z relaksem wsréd niepowtarzalnych
Netta pod koniec lipca. Ideg jest zbudowanie czegokolwiek, co  okolicznosci przyrody. Augustow i Puszcza Augustowska jest
nie tylko bedzie w stanie unosi¢ sie na wodzie, ale dodatkowo  tego idealnym przykladem. My
nienagannie prezentowaé. Swieto corocznie przyciaga rzesze
zainteresowanych turystéw. Inna, godng uwagi imprezg, od-  ZRODELA:
bywajaca sie w miejscowosci Plaska, jest Rock Szanty Festiwal =~ * Www-atrakejepodlasia.pl
: st g = www.suwalszczyzna.com
Serwy. Obowigzkowy punkt programu dla milo$nikéw piose- www.suwalszczyzna pl
nek Zeglar skich. = www.polskaniezwykla.pl
» Zdjecia: www.wikipedia.pl
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Duchy — ,,Mikaszowka”

Mikaszowka najpiekniejsza jest jesieniq
Gdy ostatnia wazka nad wodami tanczy

A poranki otulajq ziemie mglami

Nieuchronnie niosqc chléd znad Czarnej Hanczy.

Kilka chatup, poczta, sklepik i kosciolek
Otulone puszczq w samym koncu Polski
Czas tu w miejscu stoi catkiem nieruchomo

Niczym woda w Kanale Augustowskim.

Juz cichnie dzwon
Noc na nim ktadzie dlon
A las szepcze do ucha

Postuchaj...

Mikaszowka najpiekniejsza jest na wiosne
Kiedy bobry ¢éwiczq zeby na buczynach
Najpiekniejsza Mikaszowka jest na wiosne,

Kiedy slonce chowa sie po pajeczynach.

Gdyby mozna bylo w kieszen ciebie schowaé¢
Gdyby kiedys ktos sie znalazt taki maqdry
Zeby ustrzec cie przed $wiatem barbarzyicéow

By cie nigdy nie dopadly dzikie hordy.

Mikaszowka najpiekniejsza jest jesieniq
Gdy ostatnia wazka nad wodami tanczy

A poranki otulajq ziemie mglami

Nieuchronnie niosqc chléd znad Czarnej Hanczy.
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Dostosujemy
kazdy wyjazd do Panstwa
potrzeb i oczekiwan.

W przypadku wiekszej
liczby uczestnikow z jednej

firmy (minimum 12 0s6b)
organizujemy indywidualne

programy.

e wprowadzenie w zagadnienia teoretyczne

i praktyczne z logistyki odzysku,
e zwiedzanie fabryki Toyota - Prefektura Aichi,
e wizyta w spalarni odpadow Maishima w Osace,
o fabryka recyklingowa Panasonic - prefektura Hyogo,
o wizyta w fabrykach: Kawasaki (Prefektura Hyogo),

Mazda (Prefektura Hiroshima),
Suntory (Prefektura Tokyo).

DODATKOWO:
Japonska kuchnia
Zloty zamek samurajow
Akwarium Kaiyukan

Nowy folder informujacy
Swiatynie zen

o szkoleniu juz dostepny
on-line

www.mmconsulting.waw.pl/japonia

fb.com/szkoleniewjaponii

M&M CONSULTING

DORADZTWO W ZAKRESIE OCHRONY SRODOWISKA
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Sylwoterapia,

czyli leczenie drzewami

Wiekszo$¢ z nas zapewne spotkala sie z takimi terminami, jak dogoterapia czy
hipoterapia. Sg to metody rehabilitacji i leczenia z udzialem zwierzat, ktore
pomagaja ludziom zaréwno w osiggnieciu sprawnosci fizycznej, jak i rbwnowagi
psychicznej. O istotnej roli, jaka odgrywa kojace towarzystwo czworonogow przy
roznego typu kuracjach, mowi sie od dawna... Sproébujmy posunac sie o krok dalej
i zastanowic sie, jaki wplyw maja na nas ro$liny i Srodowisko naturalne.

U zdrawiajgca moc roélin byta ludziom znana juz w staro-
zytnosci, a wiedze te przez dlugie lata wykorzystywa-
no w ludowej medycynie. Drzewa od niepamietnych czaséw
wzbudzaly podziw ze wzgledu na swoja wysokos¢ i dlugo-
wieczno$¢, a ich lecznicze wlasciwoséci kojarzono z magia
i wplywem bogdw. Z biegiem lat podejscie do tematu ulegato
stopniowym zmianom, jednak dzi$ z calg pewnoscig mozemy
stwierdzi¢, ze obecnos$¢ roslin rzeczywiscie wykazuje pozy-
tywny wplyw na nasze zdrowie. Roélinno§¢ pobudza orga-
nizm do samoleczenia, co wykorzystywane jest przy terapii
wielu schorzen. Metode te nazywamy sylwoterapia.

Jak si¢ okazuje, jest to zastuga nie magii, lecz przede wszyst-
kim unikalnego mikroklimatu wytwarzanego przez drze-
wa, szczegOlnie wyraznego w lasach i parkach. Najbardziej
oczywistym czynnikiem jest ten estetyczny — przyjemny dla
oka widok wplywa na poprawe naszego nastroju i obnizenie

poziomu stresu. Cho¢ na pozér wydaje si¢ to mato prawdo-
podobne, to wyniki badan przeprowadzonych w 2002 roku
w Holandii pokazuja, ze sama kilkuminutowa obserwacja
drzew przynosi zauwazalne obnizenie zlosci, strachu i smut-
ku, co korzystnie wplywa na prace serca i napiecie mieéni. Bli-
sko$¢ natury pod postacig np. ogrodéw przyszpitalnych przy-
czynia si¢ nawet do szybszej rekonwalescencji po zabiegach
chirurgicznych czy ostabienia odczuwanego bolu, w efekcie
czego pacjent przyjmuje mniejsze dawki lekéw przeciwbdlo-
wych. Podsumowujac, widok roélin moze przynies¢ duzo ko-
rzy$ci i poprawe samopoczucia kazdemu z nas, jak réwniez
osobom chorym.

Rzecz jasna, pozytywne wrazenia estetyczne nie sg jedyna
rzeczg, jaka moze zaoferowaé nam przyroda. Przyktadowo,
las stwarza dla nas komfortowe warunki klimatyczne. Powie-
trze charakteryzuje si¢ tu wyzsza wilgotnoscia, a obserwo-
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WLASCIWOSCI DRZEW

» Brzoza — u$mierza bdl, dziala rozkurczajaco
i rozluzniajaco

» Buk - reguluje ci$nienie t¢tnicze

» Dab - dziala $ciggajaco i przeciwzapalnie,
pomaga przy stanach zapalnych skory

» Jodta - wspomaga prace drég oddechowych,
leczy kaszel

» Jesion — dziala przeciwgoraczkowo

» Kasztanowiec — ulatwia zasypianie, chroni
przed reumatyzmem

» Lipa - stymuluje prace ukladu oddechowe-
go i krazenia, tagodzi podraznienia

» Sosna, $wierk — pomagaja przy schorzeniach
drég oddechowych

wana amplituda temperaturowa jest nizsza niz na terenach
odstonietych, co oznacza, ze latem tereny te sa chlodniejsze,
zimg natomiast utrzymujg ciepto. Kolejna istotng funkcja
drzew jest pochlanianie réznego typu zanieczyszczen powie-
trza: pyly zatrzymywane sa na lisciach, a dwutlenek wegla po-
chlaniany jest w procesie fotosyntezy. Wedlug przeprowadzo-
nych w 2010 roku badan, hektar lasu bukowego jest w stanie
zatrzymac az 65 ton pylow! Drzewa z latwoscia rozpraszajg
tez hatas, ktory réwniez zaliczany jest do zanieczyszczen: do
zmniejszenia jego natezenia o 25dB wystarczy 150-metrowa
warstwa drzew.

Kolejng kwestig jest jonizacja powietrza. Nie kazdy zdaje
sobie z tego sprawe, ale w wyniku dzialania urzadzen elek-
trycznych czastki powietrza tracg elektrony (jony ujemne)
i zyskuja dodatni fadunek. Dodatnio natadowane powietrze
niekorzystnie wplywa na nasze samopoczucie, prowadzac
np. do przemeczenia, ostabienia organizmu czy boléw glo-
wy. Zrédlem ujemnych jonéw s3 przede wszystkim burze,
ale takze roélinnos¢. Dla poréwnania, w srodowisku le$nym
w 1 cm?® powietrza zawarto$¢ jondéw ujemnych wynosi 2000-
3000, a w duzym miescie - 150-400. Oczywiscie, bardzo duze
znaczenie ma tutaj sktad gatunkowy lasu. Najbardziej war-
toSciowe pod wzgledem jonizacji powietrza sg m.in. brzoza,
buk, dab, klon i sosna.

23

Jezeli chcemy maksymalnie wykorzysta¢ dobrodziejstwo
drzew, nie wystarczy nam sam spacer po lesie. Kluczowe jest
bezposrednie obcowanie z roslinami poprzez dotyk - za-
warte w liSciach i korze substancje maja dzialanie bakterio-
bdjcze, przeciwzapalne i przeciwbdlowe, a olejki eteryczne
kojaco wplywaja na nasze samopoczucie. Najlepiej jest zna-
lez¢ odosobnione miejsce, obja¢ wybrane przez siebie drzewo
i oprzec o nie swoje czolo. W takiej pozycji nalezy pozostaé
kilka minut, mozna w tym czasie zamknga¢ oczy. Drzewa prze-
kazuja nam swojg ,,pozytywna energie”, przez co wspomagaja
procesy leczenia, a takze stuzg w zyciu codziennym kazdego
z nas niezaleznie od wieku. Po wprowadzeniu sylwoterapii do
szkoly w Damnicy zaobserwowano u uczniéw zmniejszenie
zapadalnosci na infekcje i choroby drég oddechowych, a tak-
ze poprawe koncentracji. Tego typu zajecia czesto sg takze ele-
mentem rehabilitacji oséb niepelnosprawnych.

Najwazniejszg zaleta sylwoterapii jest jej ogdlnodostepnosé.
Kazdy z nas moze sprobowac jej na wtasng reke, nie jest ko-
nieczne zapisywanie si¢ na specjalne warsztaty. Nawet osoby
uczulone na pylki roélinne najczedciej sa w stanie praktyko-
wa( sylwoterapie na wybranych gatunkach drzew. Jeéli jednak
nie mamy mozliwosci obcowania z natura w taki sposéb, war-
to zaopatrzy¢ sie w rosliny doniczkowe, ktore rowniez w pew-
nym stopniu pozytywnie wplyna na nasze samopoczucie. Myz

ZRODLA:

» Dgbski M., Dudkiewicz M., Durlak W., Konopiniska-Mamej A., Rola
i ksztattowanie zieleni w otoczeniu szpitali, ,Przestrzen i Forma”, 1/2015.

= Kot-Malinowska Z., Elementy sylwoterapii w pracy z osobami niepetno-
sprawnymi, www.lasydlazycia.info, 2014.

= Michalska M., Molis J., Wielozmystowe poznawanie swiata, ,Informator
Oswiatowy”, 1/2013.

= Woznicka M., Znaczenie lasu w ochronie zdrowia spoleczeristwa ze
szczegolnym uwzglednieniem 0s6b niepetnosprawnych, Panel Ekspertéw
»~Wspdldziatanie”. Las i gospodarka le$na jako miedzysektorowe instru-

menty rozwoju, 2015.
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Prezbiopia

Nie taka straszna, jak ja maluja

W dzisiejszych czasach coraz wieksze zagrozenie dla jako$ci naszego zycia stanowia
roznego typu wady wzroku. Zaburzenia te sa jednym z najczeSciej spotykanych
problemow zdrowotnych ludzkos$ci: mimo ze wady wzroku najczesciej obecne sg

u mieszkancéw krajow rozwinietych, problem pojawia sie takze w innych rejonach
Swiata. Lacznie na zaburzenia widzenia cierpi 285 milionow ludzi.

roblemy zwigzane ze wzrokiem odnotowuje sie u 41,6%

dorostych Polakéw, a zdecydowana wiekszo$¢ przypad-
kéw dotyczy nieostrego widzenia w pewnym zakresie. Obja-
wami towarzyszacymi pogorszeniu widzenia s miedzy inny-
mi doskwierajace bole glowy, meczenie oczu czy przewlekle
zapalenie spojowek. O ile u wielu pacjentéw przyczyng zabu-
rzen jest codzienna wielogodzinna praca przed komputerem,
tak najczesciej notowanym w Polsce problemem jest prezbio-
pia, czyli pogorszenie widzenia w zakresie krdtkich odlegto-
$ci, pojawiajace sie z wiekiem.

Oslabienie wzroku jest nieodigcznym elementem procesu sta-
rzenia, a jest ono zwigzane ze spadkiem elastycznosci soczew-
ki - w zdrowym oku narzad ten zmienia swoj ksztalt zaleznie
od odleglosci, w jakiej obserwator znajduje si¢ od przedmiotu,
na ktéry patrzy, i pozwala mu prawidlowo ostrzy¢. Prezbiopii
niestety nie da sie uniknaé. W wiekszosci przypadkéow w celu
poprawy jako$ci widzenia wystarczy dobranie odpowiedniej
korekgji, jednak u niektérych osdb jedna para zwyklych oku-

laréw nie bedzie wystarczajaca. Wedlug danych GUS az polo-
wa Polakow deklaruje uzywanie okularéw lub szkiet kontak-
towych, a mimo to co czwarty z nich wcigz ma trudnosci np.
z przeczytaniem gazety. W zwiagzku ze zréznicowanymi zro-
dtami zaburzen wzroku wiele 0sob cierpi zaréwno na krétko-,
jak i dalekowzroczno$é, czego efektem jest koniecznos¢ stoso-
wania réznych szkiet korekcyjnych w zaleznosci od aktualnej

potrzeby. Aby utatwi¢ poradzenie sobie z t3 niewygodna sy-
tuacja, optycy polecaja korzystanie z soczewek wieloognisko-
wych, czyli progresywnych.

Jezeli w tym momencie wzdrygacie si¢, myslac o znanych
wszystkim dwuogniskowych okularach, z wyraznym przej-
$ciem miedzy dwiema soczewkami, to mozecie odetchnaé
z ulga. Tego typu okulary maja swoich zwolennikéw i prze-
ciwnikéw ze wzgledu na charakterystyczny wyglad z daleka
zdradzajacy dwuogniskowosé. Soczewki progresywne maja
nieco podobng zasade dziatania, jednak zapewniajg one zu-
pelnie inna jakos§¢ patrzenia. Przede wszystkim szkla te cha-
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rakteryzujg si¢ ptynnym przejéciem pomiedzy moca korek-
cyjng do ,dali” i ,,blizy”, nie maja one zadnych widocznych
podzialéw, a swoim wygladem nie réznia sie od zwyklych
okularéw. Gérna cze$é soczewki stuzy do patrzenia na wiek-
sze odleglosci, dolna natomiast cechuje sie wiekszg moca i do-
brze sprawdza si¢ np. przy czytaniu. Posrodku znajduje sie
takze obszar posredniego widzenia, ktéry moze by¢ przydatny
np. podczas pracy przy komputerze, jednak w najczesciej sto-
sowanych typach okularéw jest on stosunkowo waski. Z tego
wlasnie powodu ostro$¢ widzenia w obszarze posrednim jest
pieta achillesowg szkiel progresywnych, obraz potrafi sie tutaj
znieksztalcaé, a patrzenie wymaga przybierania nienatural-
nej postawy. Jezeli pracujecie w biurze lub intensywnie korzy-
stacie z komputera, prawdopodobnie lepsza opcja beda szkla
potprogresywne, czyli takie, ktore pozwalaja na komfortowe
widzenie w blizy i odlegloéciach posrednich. Tego typu so-
czewki zapewniaja ostre widzenie do okoto 4 metréw.

Czy trudno jest przyzwyczai¢ sie¢ do okularéw progresyw-
nych? Zazwyczaj potrzebny bedzie krétki czas pozwalajacy
na adaptacje, tym kroétszy, im nowoczeéniejsze sg okulary.
Ze wzgledu na to, ze szklo sktada si¢ z paru czesci o réznym
stopniu korekeji, w pierwszym momencie prawdopodobnie
bedziemy widzie¢ kilka obrazéw. Nie nalezy si¢ jednak zra-
za¢, poniewaz po kilku dniach oko dostosowuje si¢ do nowej
sytuacji i samo kieruje si¢ w odpowiednie miejsce w zalez-
nosci od potrzebnego w danym momencie zakresu ostrosci.
Uzytkownik moze zupelnie zapomnie¢ o tym, ze zmaga si¢
z jakakolwiek wada wzroku. Maksymalny czas adaptacji
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a zalezy to gtéwnie od wartosci korekcyjnych w soczewkach
oraz wczesniejszych doswiadczen z okularami. W celu mak-
symalnego skrdcenia tego czasu zaleca si¢ w ciggu pierwszych
tygodni nosi¢ nowe szkla przez caly dzien. Absolutnie nie
nalezy przemiennie stosowaé nowych okularéw progresyw-
nych ze starymi standardowymi, poniewaz przy kazdej zmia-
nie wzrok bedzie musial na nowo sie przyzwyczajaé, wskutek
czego sumaryczny czas adaptacji do soczewek progresywnych
moze ulec znacznemu wydltuzeniu.

W obecnej chwili technologie sa na tyle zaawansowane, ze
mozliwe jest wyprodukowanie naprawde wygodnych szkiet
progresywnych, ktére sa bardzo polecang metoda korekcji
wzroku przez lekarzy. Niestety, jak wszystko, okulary tego
typu maja swoja wadg... a jest nig cena. Koszt tego typu so-
czewek wynosi od 300 nawet do 4000 zl. Kazdy wigc musi
sam odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy moze pozwoli¢ sobie
na taki luksus, czy jednak pozostanie przy dwdch parach za-
miennie noszonych okularéw. Myz
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Refleksje nad soba, Swiatem,
przyroda oraz ludzmi
sklonily mnie do prowadzenia
ekologicznego trybu zycia

Rozmowa z Barbarg Labuda, doktorem nauk humanistycznych,

dzialaczka opozycji w PRL, byla postanka i minister w Kancelarii Prezydenta
Aleksandra Kwasniewskiego oraz ambasadorem RP w Luksemburgu

w latach 2005 — 2010.

SeniorLO50+: Jest Pani znana z prowadzenia ekologicz-
nego, zdrowego stylu Zycia - wpuszczanie karpi do stawu
Lazienek Krolewskich, bycie wegetarianka, propagowanie
unikania uzywek. Od kiedy i dlaczego ma Pani takie podej-
$cie do otaczajacego nas $wiata?

Barbara Labuda: Cigzko mi powiedzie¢, kiedy dokfadnie
to sie zaczelo, ale wydaje mi sie, ze w latach 80. Prawdopo-
dobnie przyczynila sie do tego seria réznych wydarzen oraz
wewnetrzna cheé zastanawiania sie nad $wiatem i nad sobg.
Zainteresowanie ochrong $rodowiska aczylo sie z podjeciem
decyzji o przejsciu na wegetarianizm. W roku 1990, kiedy by-
tam postanka z listy Unii Demokratycznej, z dnia na dzien
postanowilam, ze przestaj¢ jes¢ miegso i ryby, pi¢ alkohol i pa-
li¢ papierosy. Nie pitam prawie wcale, palitam przez jakis czas,

a do dzi$ nie moge zrozumie¢ wlasnej gtupoty, ale wiem, ze
z tej gtupoty mozna wyjs¢. Trzeba si¢ nad soba zastanowic,
mozna podjaé decyzje i zmieni¢ styl zycia. Wychodze z zalo-
zenia, ze moj styl zycia wplywa na innych ludzi. Wigkszos¢
z nas uwaza, ze to jest nasze zycie i mozemy z nim robi¢, co
chcemy. Natomiast ja uwazam, ze jestesmy tak silnie polacze-
ni z innymi ludZmi, ze przez takie czynnosci, jak wydzielanie
z siebie dymu szkodzimy sobie nawzajem. Do dzi§ zwracam
ludziom uwage, jak pala w mojej obecnosci, bo szkodzg $ro-
dowisku, ktére jest dobrem nas wszystkich. Swiadomo$¢ tych
wszystkich kwestii, refleksja nad soba, $wiatem, przyroda oraz
ludzmi, sklonity mnie do prowadzenia ekologicznego trybu
zycia i przyjmowania postaw takich, jak: wpuszczanie karpi
z powrotem do stawu czy nierespektowanie polskich tradycji,
ktére moim zdaniem sg szkodliwe. Niemniej jednak moge po-
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wiedzie¢, ze trendy zywieniowe kolosalnie sie zmienity przez
27 lat, kiedy w sejmowej stotéwce dostepne byty tylko schabo-
we, flaki, tatar lub bigos, a ja nie miatam mozliwosci wyboru.
Teraz wegetarianizm stal sie modny, co ma tez czasem swoje
niszczycielskie efekty. Ludzie przechodzac na wegetarianizm,
nie wiedza, Ze trzeba je$¢ wiecej warzyw i zbdz. Ponadto w na-
szym kraju znacznie wzrosta §wiadomos¢ ekologiczna, co nie
znaczy, ze jest wysoka. Ludzie zaczeli si¢ zastanawia¢ nad
sobg, nad swoim postepowaniem, obserwuja takie zjawiska,
jak m.in. smog i zaczynajg rozumiel, ze pojedyncze zacho-
wania jednostek wplywaja na zycie caloéci. Aktualnie w War-
szawie bardzo duzo ludzi ma problemy ze zdrowiem. W 2011
roku bralam udzial w filmach kolegdéw ekologéw, ostrzegaja-
cych przed smogiem i wszyscy sie z nas wysmiewali, méwiac,
ze powietrze jest czyste i wspaniate. Rzecz miata miejsce we
Wroctawiu i juz wtedy to miasto byto jednym z najbardziej za-
nieczyszczonych w Polsce. Trzeba si¢ zastanowi¢, co robimy
my jako pojedyncze osoby, jak i wielkie instytucje, duze firmy.
Cala polityka rzadu powinna zachecaé do ekologicznego za-
chowania i postepowania.

Dla mnie kazdy ma w sobie
nauczyciela, ktorego karmi,

wierzy i rozwija, dlatego tez
sami dla siebie powinnismy
by¢ autorytetami

SLO: Mozna wiec okresli¢ Pania jako osobe ekoswiadomga.
Prowadzenie przyjaznego dla srodowiska trybu zycia zy-
skuje coraz wiecej zwolennikow, rowniez wsrdd ludzi zna-
nych i rozpoznawalnych. Jak mozna okresli¢ Pani stosunek
do srodowiska naturalnego? Jak jeszcze, oprocz wymienio-
nych wyzej przykladéw, dba Pani o §rodowisko naturalne?

BL: Po pierwsze, mam nadzieje, Ze swoim postepowaniem na
co dzien nie przyczyniam sie do zanieczyszczania Srodowiska.
Staram sie uzywaé ekologicznych ubran, ale tez nie przesa-
dzam, bo czasem mozna zosta¢ wprowadzonym w blad, przez
produkty ,.ekopodobne”. Segreguje $mieci, jak juz méwitam,
nie jem miesa, ani zottych seréw. Hodowla zwierzat i ich za-
bijanie energetycznie bardzo obcigza planete. W czasie pro-
cesu przetwarzania miesa wyniszczane sg znaczne polacie
ziemi, co réwniez intensyfikuje zuzycie znacznej ilo$ci wody.
Oprécz przemystlu samochodowego, ktdry jest najbardziej
niszczycielski dla Ziemi, przemyst hodowlany stoi na drugim
miejscu.

Eko$wiadomos¢ dopiero si¢ rozwija, zmienia sie stosunek do
przedmiotéw, ktérych uzywamy. Méwigc krétko: na tyle, na
ile ta wiedza jest rozwinieta, staram sie postepowac w ten spo-
sob. Jest to rownoznaczne z nieuzywaniem produktow, ktéore
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sg szkodliwe dla $rodowiska. Chce, zeby po $mierci nie zo-
stawi¢ zadnych negatywnych znamion mojej egzystencji dla
pozniejszych pokolen.

Niemniej jednak nie jestem fanatyczka, robie to, w co wie-
rze i to, co uwazam za stuszne w sposéb bardzo restrykcyjny
dla siebie, ale nie jestem fundamentalistka, czyli nic nie na-
rzucam innym. Chyba ze ludzie robig co$ takiego, co mnie
szokuje, np. rzucanie niedopatkéw, gdzie popadnie, ale nie
wtracam sie do tego, jak jedza, nawet jezeli jest to dla mnie
odpychajace. Na réznych delegacjach i konferencjach moj we-
getarianizm przysparzal wielu klopotéw. Specjalnie dla mnie
trzeba bylo przygotowa¢ inny, bezmigsny positek. Jednak sam
fakt wzbudzal zainteresowanie, prowadzil do pytan i cieka-
wych rozméw nt. zwierzat i przyrody. Réwniez dzigki temu
zorientowatam sie, w ktorym kraju jest bardzo silne podejscie
antywegetariafiskie - we Francji! Natomiast Niemcow uwa-
zam za $wiatowych lideréw w podejsciu do ekologicznego
stylu zycia.

SLO: Jak w Pani opinii na przestrzeni ostatnich 20-30 lat
zmienila si¢ $wiadomos¢ ekologiczna Polakéw? Czy i dla-
czego ksztaltowanie postaw ekologicznych wsrod kazdej
grupy wiekowej jest istotne?

BL: Nie jest to §wiadomos¢ powszechna, natomiast jest coraz
wyzsza. Coraz wieksza wiedza ludzi dotyczaca tego, co szko-
dzi srodowisku i wola w kwestii zachowywania sie¢ w sposob
ekologiczny. Ludzie nie muszg deklarowaé swojego postepo-
wania, po prostu maja potrzebe nieniszczenia $rodowiska. Ta
$wiadomo$¢ wzrasta, niemniej jednak w duzej mierze obej-
muje niestety tylko $rodowiska elitarne, a nie powszechne.
Prym wiedzie przede wszystkim polska inteligencja, artysci
i ludzie wolnych zawoddéw. Za malo jest ludzi ze $rodowisk
mniej zamoznych czy stabo wyksztalconych. Bardzo czgsto
stykam sie z niezrozumieniem, jezeli chodzi np. o sens se-
gregacji $mieci. Niektérzy uwazaja, ze jest ona niepotrzebna.
U mnie na osiedlu jest surowo przestrzegana. S3 wyznaczane
specjalne osoby, ktdére sprawdzaja, czy $mieci s3 odpowied-
nio posegregowane, czy nastepuje taka wstepna segregacja,
jeszcze przed wywozem. Wszyscy powinni$émy zastanowié
sie, w jaki sposob przyczyniac sie do poszerzania wiedzy, zeby
trafiala do srodowisk, gdzie jest lekcewazona badz niezrozu-
miala.

Jezeli chodzi o najmlodszych, bardzo podoba mi si¢ to, ze
edukacje ekologiczng prowadzi si¢ w szkotach, a nawet w nie-
ktérych przedszkolach. Moja starsza wnuczka nauczyla sie
w przedszkolu pewnych podstaw ekologicznego podejscia
do zycia. Nie wiem, czy we wszystkich szkotach jest to ob-
jete programem nauczania, ale wiem, ze sg nauczyciele, kto-
rzy z wlasnej inicjatywy prowadza lekcje dotyczace ochrony
$rodowiska. Najlepszym przykladem jest zachowanie moich
wnuczek, kiedy to jedna malujac, maznetla jedynie kilka kre-
sek, zuzywajac przy tym trzy kartki papieru, a druga zwrécita
jej uwage — ,Nie mozesz tak robi¢, niszczysz drzewa!”. Eduka-
cja w szkotach jest bardzo wazna, poniewaz przez dzieci wie-
dza trafia do wszystkich $rodowisk, réwniez takich, ktére nie
sg nig zainteresowane lub po prostu jej nie maja.
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Nalezy zdawac¢ sobie sprawe,

ze postepowanie kazdego z nas
ma wplyw na innych

SLO: Jakie sa roznice pomiedzy podejsciem do srodowiska Po-
lakow a mieszkancow zachodniej Europy, np. Luksemburga?

BL: Pod wzgledem krajéow europejskich Niemcy stawiam
zdecydowanie na pierwszym miejscu. Francuzi w niektérych
sprawach tez sg wspaniali, wczesniej chodzilo mi o obycza-
jowos¢ wegetarianska. W Polsce ewidentnie dostrzega sie
wzrost $wiadomosci ekologicznej, jednak jeszcze zbyt maly
w stosunku do tego, co mogloby by¢. Przez 27 lat duzo si¢
zmienito w kwestii niektérych postaw na rzecz ekologiczne-
go trybu zycia. Jednak gléwnym problemem dalej pozostaje
przemyst wydobywczy. Jak dlugo nie zmieni si¢ podejécie
polityki rzadu w stosunku do Zrédel pozyskiwania energii,
tak dtugo dalej bedzie pozostawa¢ to problemem. Podobnie
jak Chiny jestesmy krajem zanieczyszczajagcym $rodowisko
w skali globalne;j.

SLO: Czesto styszy si¢ 0 modzie na bycie eko, o tym, Ze po-
stawa prosrodowiskowa jest poniekad oczekiwana od spole-
czenstwa. Czy Pani zdaniem ochrona Srodowiska jest trak-
towana ,,na powaznie” przez $wiat polityki?

BL: Moim zdaniem nie. Od przeszlo roku decyzje podejmo-
wane przez rzad sg bardzo szkodliwe dla srodowiska. W ubie-
glych latach bylo kilku $wietnych ministréw $rodowiska, jak
Maciej Nowicki. Tam, gdzie mogli, starali sie radykalnie
zmieniaé polityke panstwa, nie tylko rzadu, ale tez réznych
innych instytucji panstwowych. Moim zdaniem $wiadomos¢
politykéw wzrasta. Wolno, ale wzrasta. Dla mnie pewnym
wyznacznikiem tego jest to, czy popieraja oni rézne akcje
i ekologiczne ruchy obywatelskie. Na tego typu imprezach za-
zwyczaj pojawia si¢ kilka osob, gtéwnie z partii liberalno-de-
mokratycznych. Nie mozna powiedzie¢, zeby to przyczyniato
sie do ich popularnosci, gdyz pojawianie si¢ na demonstra-
cjach organizowanych przez ekologéw i zielonych na rzecz
ochrony $rodowiska wymaga od polityka odwagi polityczne;.
W innych krajach, co prawda w mniejszym stopniu, postawy
ekologiczne reprezentuje nie tylko lewica czy centrolewica,
ale réwniez partie prawicowe. Zastanawiajace jest to, dlacze-
go prawica jest tak antyekologiczna.

SLO: Od wielu lat angazuje si¢ Pani w walke o prawa ko-
biet, a w 2013 roku zostala Pani honorowa przewodniczaca
Parlamentarnej Grupy Kobiet. Czy na przestrzeni wielu lat
Pani dzialalnosci zmienilo si¢ postrzeganie tego tematu?

BL: Jako mloda osoba o zainteresowaniach politycznych,
miody naukowiec, mialam dwa marzenia. Pierwsze, zeby
Polska byla krajem wolnym, niezaleznym, suwerennym

i uwolnionym od brzemienia, jakim byl Zwiazek Radziecki
i totalitaryzm. Drugie, zeby Polki byly wyemancypowane,
niezalezne, silne, madre i posiadaty mozliwo$¢ decydowania
o sobie. To drugie marzenie spetnito sie w mniejszym stopniu.
Widoczny jest pewien postep w sposobie, w jaki spoleczen-
stwo dojrzalo do tego, by uswiadomi¢ sobie, ze kobiety byly
pozbawione praw i réznych wolnosci osobistych. Jedna z fun-
damentalnych wolnosci, jesli chodzi o kobiety, jest prawo do
decydowania o macierzynstwie. To prawo caly czas prébuje
sie kobietom odebra¢ lub ograniczy¢ i przymusi¢ do postepo-
wania zgodnie z czyja$ ideologia. Polska nie jest wystarczaja-
co rozwinietym krajem pod tym wzgledem.

Bardzo si¢ ciesze, ze jesli chodzi o prawa kobiet dzieje si¢ co-
raz wiecej. Na przyklad Czarny Protest zmobilizowat kobiety,
uruchomit ich samoéwiadomo$¢ oraz poczucie solidarnoéci.
Zupelnie podobny proces zachodzi w kwestii ekologii. Proces,
ktéry wymaga wytrwato$ci, wspotpracy, wiedzy i szukania
sojusznikéw, a w przypadku kobiet — sojuszniczek.

SLO: Czy posiada Pani jakie$ motto lub hasto, jakim kie-
ruje sie w zyciu? Czy jest kto$, na kim si¢ Pani wzoruje, kto
jest dla Pani autorytetem?

BL: Nie mam jednego, konkretnego motta. Wazna jest dla
mnie natomiast wolno$¢, niezalezno$¢, swoboda dziatania
i mysélenia, wolno$¢ do wyrazania swoich pogladéw oraz
zrzeszania sie. Bez tego niemozliwy jest rozwdj, zaréwno po-
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Wszyscy powinniSmy
zastanowic sie, w jaki
sposdb przyczyniaé sie

do poszerzania wiedzy,
zeby trafiala do srodowisk,
gdzie jest lekcewazona badz
niezrozumiala

jedynczych osob, jak i spoleczenstwa. Kazdy z nas ma w sobie
przewodnictwo wewnetrzne. Mozemy inspirowa¢ si¢ innymi
ludZzmi, wzorowa¢ si¢ niektérymi wypowiedziami, postawa-
mi, pogladami czy zainteresowaniami. Uwazam, Ze postacig
historyczng, ktéra miata wplyw na calg ludzkos¢, byt Ghandi.
Kocham Solidarnos¢, m.in. dlatego, ze byliémy ruchem anty-
przemocowym. Nie ma jednak jednej osoby, na ktdrej sie wzo-
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ruje. Dla mnie kazdy ma w sobie nauczyciela, ktérego karmi,
wierzy i rozwija, dlatego tez sami dla siebie powinni$émy by¢
autorytetami. Czczenie kogos lub czego$ uwazam za szkodze-
nie rozwojowi osobistemu.

SLO: Czego mozemy Pani zyczy¢?

BL: Spelnienia mojego drugiego marzenia oraz tego, zeby
Polska byla krajem, ktéry nie krepuje rozwoju innych ludzi.
Krajem, ktéry pomaga mtodym pokoleniom wydoby¢ z sie-
bie to, co ma najbardziej warto$ciowe i zeby mogli to w sobie
rozwijaé. Zeby ludzie dostrzegali innych i byli zyczliwi wobec
siebie, bo czasem wystarczy tylko zwykla uprzejmos¢. Zeby
réwniez byli zyczliwi wobec zwierzat i dostrzegali przyrode.
Nie musimy robi¢ nic specjalnego, zeby cieszy¢ sie z tego, ze
mamy piekny §wiat i stara¢ si¢ go nie niszczy¢, tylko o niego
dbac¢. Nalezy zdawa¢ sobie sprawe, ze postepowanie kazdego
z nas ma wplyw na innych. |
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Social media dla dojrzalych

#Socialmedia #Facebook #Instagram #Twitter #YouTube #SeniorLO

edia spoteczno$ciowe na stale zagoscily w zyciu ludzi

bez wzgledu na wiek, miejsce zamieszkania czy religie.
Facebook, Instagram, Twitter oraz YouTube to najpopular-
niejsze narzedzia komunikacyjne, ktére dostarczajg zaréwno
rozrywki, jak i najswiezszych informacji. Wiekszos¢ z inter-
nautéw nie wyobraza sobie dnia bez spojrzenia na najswiezsze
posty, fotografie czy filmy. Jednak czy tak naprawde wiemy,
z jakich narzedzi korzystamy?

Facebook - najwiekszy serwis spolecznosciowy, ktéry
opiera sie¢ na komunikacji miedzy zarejestrowanymi uzyt-
kownikami. Wedtug statystyk portal w Polsce odwiedza
ponad 14 mln uzytkownikéw miesiecznie, a 10 mln uzyt-
kownikéw loguje sie kazdego dnia. Rejestracja jest darmowa
i obejmuje podanie podstawowych danych osobowych (imie,
nazwisko, adres e-mail, pte¢ oraz data urodzenia). Facebook
umozliwia latwe przekazywanie informacji, zamieszczanie
zdje¢, filméw, wymiane pogladéw, tworzenie listy znajo-
mych. Ponadto serwis pozwala dodawal ,,wydarzenia z zycia”

Ciekawostki:

« Liczba aktywnych uzytkownikéw social mediow
na $wiecie wynosi obecnie 2,789 miliardow

« Liczba aktywnych uzytkownikéw social me-
diéw na $wiecie to okoto 37% catkowitej po-
pulacji

« Polska zajmuje 26. miejsce w rankingu najlicz-
niejszych grup uzytkownikéw social mediow

* 39% mieszkancéw Polski aktywnie korzysta
z mediow spolecznosciowych

- Kazdego dnia statystyczny Polak spedza na
platformach spotecznosciowych 1 h 45 min
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- np. ukonczenia szkoly, pierwszego spotkania z dang osoba,
podrézy. Dodatkowo generowana jest mapa ze wszystkimi
odwiedzonymi przez uzytkownika miejscami. Ciekawym
aspektem jest mozliwos¢ obserwowania fanpage’ow miejsc,
ktére odwiedzamy w wolnym czasie, jak kina, teatry, insty-
tucje kulturalne, punkty gastronomiczne. Dzieki temu mamy
naj$wiezsze informacje o nowosciach i promocjach w danym
miejscu. Aktualnie wigkszo$¢ firm i instytucji prowadzi swo-
jego fanpage’a.

Facebook dostepny jest pod adresem www.facebook.com

Instagram - fotograficzny serwis spoleczno$ciowy,
ktéry umozliwia uzytkownikom wstawianie, ogladanie,
udostepnianie zdje¢ i filméw. Ze wzgledu szeroka game na-
rzedzi do edycji fotografii oraz mozliwos¢ dodawania do-
datkowych atrybutéw, portal jest zbiorem zaréwno zdjeé
z zycia codziennego, jak i zdje¢ artystycznych, inspiracji
kazdego z nas. Jednym z atrybutéw fotografii sg hashtagi (¥),
ktore agreguja obrazy w tematyczne zbiory. Instagram mie-
siecznie w Polsce odwiedza ponad 2,3 mln uzytkownikéw.

Instagram dostepny jest pod adresem www.instagram.com

Twitter - informacyjny serwis spoleczno$ciowy, ktéry
posiada funkcje mikroblogowania. Zarejestrowany uzytkow-
nik wysyla i odczytuje krétkie wiadomosci tekstowe (tweety)
z obszardw swojego zainteresowania. Angielskie stowo tweet
oznacza ¢wierkanie. Obserwowani to konta uzytkownikéw,
ktérych tweety chcemy widzie¢ na naszej tablicy. Obserwu-
jacy to uzytkownicy, ktérzy chca widzie¢ nasze tweety na
swojej tablicy. Waznym aspektem wstawiania wiadomosci
tekstowych jest umieszczanie hashtagéw (#), ktére uktadajg
artykuly w bazach tematycznych. Twitter miesi¢gcznie w Pol-
sce odwiedza ponad 1 mln uzytkownikéw.

Twitter dostepny jest pod adresem www.twitter.com
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YouTube - filmowy serwis internetowy, ktéry umozliwia
bezptatne odkrywanie, ogladanie i udostepnianie oryginal-
nych filméw. YouTube to przewodnik, trener, motywator,
dostarczyciel rozrywki, nauczyciel i twérca w jednym. Portal
odpowiada na kazde pytanie, a zaawansowana wyszukiwarka
ulatwia nam znalezienie poszukiwanej wiedzy. Platforma ma
swoje wersje lokalne w ponad 88 krajach i jest dostgpna w 76
jezykach.

YouTube dostepny jest pod adresem www.youtube.com

Pozostale narzedzia social mediow, o kto-
rych warto wiedziec:

» WhatsApp - mobilny komunikator interne-
towy dla smartfonow

« Skype - komunikator internetowy przy uzy-
ciu kamery internetowej

o Snapchat - aplikacja mobilna pozwalajaca
wysyla¢ filmy trwajace do 10 sekund oraz
zdjecia

o Pinterest — serwis spoleczno$ciowy przezna-
czony do kolekcjonowania autorskich mate-
rialow

o LinkedIn - serwis spolecznosciowy specja-
lizujacy si¢ w kontaktach zawodowo-bizne-
sowych MBL

ZRODLA:
= Raport ,,Digital in 2017 Global Overview” przygotowany przez We Are
Social i Hootsuite

Wydawnictwo Logistyka Odzysku i ,,SeniorLO50+” w sieci:

seniorlo.org

/seniorlo

M&M Consulting o @MM_doradztwo
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Seniorze! Nie daj sie oszukac!

Problemy senioréw to najczesciej polaczenie dysfunkeji zdrowotnej, spotecznej

i ekonomicznej. Po przej$ciu na emeryture na ogoél nastepuje utrata kontaktu ze
Srodowiskiem zawodowym, spadek mobilno$ci, kurczenie sie przestrzeni spotecznej,
z reguly polaczone z obnizeniem dochod6w. Nierzadko wystepuje do$wiadczenie
utraty osob z grona réwie$niczego, przezywanie zatloby, wdowienstwo, ograniczenie
lub utrata bliskich stosunkéw z sgsiedztwem. Zjawisku samotno$ci niejednokrotnie
towarzyszy mniejsza sprawno$¢ fizyczna, psychiczna, utrata pewnych umiejetnosci,
zagrozenie niezalezno$ci. Policja coraz cze$ciej spotyka sie z przestepstwami,

w ktorych pokrzywdzonymi sa osoby w podesztym wieku.

Wspomniana wczesniej 1 zwigzana z tym wiekiem bezrad-
no$¢ i samotnos$¢ powoduje, ze niekiedy ludzie starsi staja
sie fatwym celem dla grup przestepczych. Sprawcy nie zwazaja na
status spoleczny swoich ofiar, wykorzystuja ich fatwowiernos¢,
dobro¢ czy che¢ niesienia pomocy innym osobom.

Znamienne dla tej kategorii ofiar przestepstw sa w szczegol-
nosci oszustwa dokonywane przez sprawcow postugujacych
sie rdznego rodzaju ,legendami”. Przykladowo stosowane sa
klamstwa oszustéw nazywane metodami: ,na wypadek”, ,,na
porwanie”, ,na wnuczka”, ,na zwrot dtugu znajomemu”, ,na
zakup nieruchomosci lub ruchomosci”, ,na maklera”, ,na
inkasenta”, ,,na policjanta”, itp., itd. Stosowane metody i wy-
korzystywane legendy ogranicza jedynie inwencja sprawcéw,
ktoérzy wykazuja w tym zakresie coraz wigkszg pomystowos¢.
Oszusci wchodza do mieszkan pod réznymi pretekstami,

Najskuteczniejsza metoda
obrony przed oszustami

i zlodziejami jest czujnos¢
seniorow

np. z prosba o wode, sprzedajac artykuly przemystowe, po-
wolujac si¢ na osoby urzedowe czy tez dziatajac innymi meto-
dami. Powolujac si¢ na pracownikéw urzeddw przedstawiaja
sie jako np. listonosz, policjant, pracownicy ZUS-u, opieki
spolecznej, pogotowia ratunkowego, gazowni, zakladu ener-
getycznego albo innych instytucji.
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Jesli senior zorientuje sie,
ze osoba znajdujaca sie w jego

mieszkaniu jest zlodziejem,
nie powinien prowokowaé¢
go do zachowan agresywnych

Szczegolnym przypadkiem tego typu przestepstw jest oszu-
stwo lub kradziez ,,na wnuczka”, ,na kolege” lub ,na lito$¢”.
Czynéw tych dopuszczajg si¢ mtodzi ludzie, ktorzy wezesniej
rozpoznajg sytuacje rodzinng i materialng ofiary:

a) Przy przestepstwach ,nakolege” - podaja sie za kolege syna
lub cérki wlascicieli mieszkania. Swoja pewnoscig siebie
i informacjami, ktére posiadaja, udaje im si¢ wprowadzi¢
w blad zaskoczong osobe i wyludzi¢ od niej pieniadze.

b) W przestepstwach ,,na wnuczka” - sprawcy dzwonig na
telefon domowy, przedstawiajac sie jako wnuk, wnuczka,
siostrzeniec lub siostrzenica (glos w telefonie jest znie-
ksztalcony i starsi ludzie czesto mysla, iz dzwonig fak-
tycznie osoby z rodziny). Thumaczg ,,dziadkowi” lub ,,bab-
ci” na przyklad, Ze sa na gieldzie i majg niepowtarzalna
okazje zakupu samochodu po bardzo okazjonalnej cenie.
W zwiazku z tym prosza o pozyczke. Oszusci od razu lub
dzwonigc jeszcze raz twierdza, ze nie mogg przyjechac po
pieniadze, podajac jakis bltahy powdd i wysla po nie swoje-
go dobrego znajomego lub kolege. Po jakims czasie znajo-
my ,wnuczka” zjawia si¢ w mieszkaniu ofiary po pozyczke.

c) Przy przestepstwach ,na lito§¢” - do mieszkan pukaja
osoby, ktore prosza o co$ do jedzenia lub picia i twierdza,
ze niedawno zmart im ojciec, a matka przebywa w szpita-
lu. Starsze osoby nie zastanawiajac si¢ ani przez chwile nad
udzieleniem pomocy, przygotowuja positek, a w tym czasie
oszusci okradajg mieszkanie.

d) Sprawcy przedstawiajac si¢ jako pracownicy pogotowia ra-
tunkowego wchodza do doméw pod pretekstem, ze sg z po-
gotowia ratunkowego i przyjechali po pieniagdze na zakup
krwi potrzebnej do przeprowadzenia operacji syna, ktéry
ulegt wypadkowi w pracy. Zaskoczone i zdenerwowane
ofiary ani przez moment nie zastanawiajac si¢ nad potwier-
dzeniem tych faktéw, przekazujg przestepcy pienigdze.

e) Oszusci podajac sie za pracownikéw opieki spolecznej,
urzedu skarbowego, ZUS-u twierdza, iz potencjalna ofia-
ra otrzymata $wiadczenia pieni¢zne lub materialne, zwrot
podatku, wieksza emeryture lub rente. W celu uzyskania
gotowki nakazujg wplaci¢ oplate manipulacyjna lub da¢
pienigdze na zakup znaczkéw skarbowych. Sumy te moga
by¢ duze. Czasami jednak dziatanie to ma na celu wskaza-
nie miejsca, gdzie ofiary przechowuja pienigdze.
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f) Podobne dzialania mogg by¢ wykorzystane przez domo-
krazcow oferujacych do sprzedazy tanie towary lub tez
osoby przynoszace ,,dobra nowine” o wygranej w réznego
rodzaju konkursach lub loteriach. Ludzie z reguly sg ,,chci-
wi” na pieniadze i staja si¢ ofiarami wlasnej naiwnosci.

g) Sprawcy oszustw mogg takze podszywac sie pod funkcjo-
nariuszy policji lub strazy miejskiej. Informuja nas, iz kto$
z rodziny nie ma pieniedzy, aby zaptaci¢ za mandat. Moga
tez twierdzié, ze kto$ z rodziny popelnil przestepstwo lub
jechat samochodem pod wptywem alkoholu. Sugeruja, iz
sprawe mozna zalatwi¢ polubownie poza ,granicami pra-
wa”. Che¢ pomocy bliskim sktania nas do wreczenia pie-
niedzy ,,przebieraficom”.

h) Sprawcy mogg dosta¢ si¢ do mieszkania réwniez pod
pretekstem pomocy we wniesieniu ciezkich zakupéw do
domu - s3 to przewaznie mile, sympatyczne nastolatki
badz tez wzbudzajace zaufanie, dobrze ubrane kobiety.

W przypadku oszustw na wnuczka upem przestepcéw sg pie-
niadze, ktérych kwoty oscyluja w przedziale od kilkuset do
kilkudziesigciu tysiecy zlotych. W sytuacji, kiedy zlodzieje
wchodzg bezposrednio do mieszkan oséb starszych (pod réz-
nymi pretekstami), dodatkowym problemem staje sie réwniez
kradziez bizuterii i przedmiotéw wartosciowych. Nalezy przy
tym przede wszystkim pamieta¢, ze bardzo czgsto w momencie
wtargniecia obcych do mieszkania, zycie i zdrowie oséb star-
szych moze by¢ zagrozone z uwagi na desperacje, ktora towa-
rzyszy przestepcy. Zatem nawet jesli senior zorientuje sie, ze
osoba znajdujaca si¢ w jego mieszkaniu jest ztodziejem, nie po-
winien prowokowaé go do zachowan agresywnych. Wyjsciem
z tego typu sytuacji jest zachowanie ulegle i skupienie sie na
zapamietaniu jak najwigkszej liczby szczegétéw mogacych po-
moc policji w identyfikacji sprawcy i niezwloczne zgloszenie
tego faktu pod numer alarmowy 997 lub 112.

Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom senioréw zaréwno
tych, ktérzy sa sluchaczami uniwersytetéw trzeciego wieku
lub aktywizuja si¢ w klubach seniora i stowarzyszeniach, jak

i tych przebywajacych w domach opieki lub o$rodkach opieki

SeniorLO 50+ 01(07)/2017



34 | BEZPIECZENSTWO

Oszusci wchodza do
mieszkan pod réoznymi
pretekstami, np. z prosba

o wode, sprzedajac artykuly
przemyslowe, powolujac sie
na osoby urzedowe czy tez
dzialajac innymi metodami

medycznej, policjanci wlaczaja sie cyklicznie w serie wykla-
doéw i warsztatéw na temat ogolnopojetego bezpieczenstwa
senioréw. Celem przedsiewzie¢ o charakterze edukacyjno-in-
formacyjnym jest podniesienie stopnia wiedzy, swiadomosci
oraz umiejetnosci senioréw w zakresie stosowania bezpiecz-
nych zachowan oraz unikania sytuacji zagrazajacych bez-
pieczenstwu osobistemu. Policjanci przestrzegaja senioréw
przed latwowierno$ciag w kontaktach z osobami proponuja-
cymi wszelkiego rodzaju ustugi oraz przed wpuszczaniem
0s6b obcych do mieszkan pod jakimkolwiek pozorem. Pod-
czas bezposrednich rozméw opisuja szczegdtowo metody
dzialania oszustéw stosujacych metody na wnuczka, podajac
konkretne przyklady manipulacji telefonicznych sprawcéw.
Propaguja réwniez wprowadzenie codziennych nawykéw

W przypadku
zaistnienia

przestepstwa oszustwa
badz kradziezy, pierwsza
reakcja powinno by¢

zgloszenie tego faktu
telefonicznie pod numerem
alarmowym 997 lub
112 badz tez osobiScie
w najblizszej jednostce
policji

zwiekszajacych poczucie bezpieczenstwa (np. zamykanie
drzwi wejsciowych w kazdej sytuacji). Zapotrzebowanie na
profilaktyke skierowang do senioréw jest ogromne. Potrzeba
przekazywania osobom starszym podstawowych zasad bez-
pieczenstwa znajduje swoje odzwierciedlenie wlasnie w coraz
wiekszej liczbie prelekeji przeprowadzanych przez policjan-
tow codziennie na terenie calego wojewddztwa.

Jak sie broni¢ przed zlodziejami i oszustami?
Najskuteczniejsza metodg obrony przed oszustami i zlodzie-
jami jest czujno$¢ senioréw. Zwiekszona nieufno$¢ w sto-
sunku do oséb proponujacych nam kupno réznego rodzaju
produktéw, w polaczeniu z zasadg niepodejmowania zadnych
decyzji finansowych bez konsultacji z rodzing badz znajomy-
mi, czy tez bliskimi sgsiadami oraz z zasadg niewpuszczania
do doméw 0s6b nam nieznanych daje wigksze prawdopodo-
biefistwo unikniecia przykrych w skutkach zdarzen.

Co zrobi¢, gdy starszy czlowiek zorientuje sie,

ze zostal okradziony lub oszukany?

W przypadku zaistnienia przestepstwa oszustwa badz kra-
dziezy, tak jak i w przypadku kazdego innego naruszenia
prawa, pierwsza reakcja powinno by¢ zgloszenie tego faktu
telefonicznie pod numerem alarmowym 997 lub 112 badz tez
osobiscie w najblizszej jednostce policji. l

ST. ASP. MAGDALENA PIASZCZYNSKA
SPECJALISTA WYDZIALU PREWENC]I
KOMENDY WOJEWODZKIE] POLICJTI W POZNANIU

SeniorLO 50+ 01(07)/2017



BEZPIECZENSTWO | 35

Niebezpieczna Swiatlos¢

Obecnie w wiekszo$ci miast po zmroku nadal jest jasno. Uliczne latarnie,
billboardy, neony czy lampy samochodowe emituja $wiatla, ktore ,,zanieczyszczajq”
nocng aure, stanowigc tym samym zagrozenie dla mieszkancow oraz Srodowiska.
Stowo ,$wiatlo”, wywolujace zazwyczaj pozytywne skojarzenia, polaczone z hastem
zanieczyszczenie brzmi intrygujaco i budzi ciekawo$é. Czym jest zanieczyszczenie
Swiatlem? Jakie skutki moze wywola¢? Czy mozna sie przed nim chroni¢?

Jasna sprawa/,,Jasnos¢ widze, jasnos¢”
Zanieczyszczenie $wiatlem, wbrew pozorom, nalezy do po-
waznych zanieczyszczen $rodowiska naturalnego. W ocenie
niektérych ekspertéw jego zasieg i zagrozenie poréwnywa-
ne jest do chemicznego zanieczyszczenia powietrza, gleby
i wody. Co wiecej, brak spolecznej $wiadomosci istnienia ta-
kiego zanieczyszczenia czyni je powaznym zagrozeniem, na
ktére mieszkancy (szczegélnie aglomeracji miejskich) powin-
ni zwrdci¢ uwage.

Zanieczyszczenie $wiatlem definiuje sie jako sztuczne $wiatlo

produkowane przez cztowieka, ktére rozprasza si¢ w atmosfe-

rze i zaburza naturalny poziom jasnoséci nocnego srodowiska.

Jest ono powodowane przez zewnetrzne zrodla, ktore:

= s3 nieodpowiednio osloniete lub Zle skierowane, co umoz-
liwia ucieczke $wiatta poza docelows powierzchnie o$wie-
tlenia,

= emitujg $wiatlo wtedy, gdy nie jest ono potrzebne,

= emitujg $wiatlo jasniejsze, niz jest to niezbedne.

W celu ochrony ciemnego nieba na $wiecie
wyznaczane s3 specjalne obszary - parki ciem-
nego nieba. Moga one by¢ wlaczone do sieci
parkow ciemnego nieba certyfikowanych przez
Miedzynarodowy Zwiazek Ciemnego Nieba
(International Dark-Sky Association).

Czlowiek jest gatunkiem, ktéry od momentu swojego powsta-
nia az do czaséw wspodlczesnych jest przystosowany do ak-
tywnosci w dzienl i odpoczynku w nocy. Doskonale wida¢ to
na przyktadzie wzroku - jednego z naszych najwazniejszych
zmystow, ktdry dziata duzo gorzej w ciemnosci. Od poczatku
istnienia Ziemi, wskutek jej obrotu wokot wlasnej osi, obec-
na jest wszechobecna rotacja dwdch pér doby - dnia i nocy.
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Do tych zmian przystosowaly sie wszystkie istniejace formy
zycia, zatem wspomniana cyklicznos¢ jest zasadniczym czyn-
nikiem regulujacym zycie na Ziemi. Spowodowane przez za-
nieczyszczenie §wiatlem zaburzenie uktadu dzien - noc niesie
za sobg wiele negatywnych konsekwencji.

Jedno swiatlo - wiele problemow

Jakie moga by¢ konsekwencje zanieczyszczenia $wiattem?
Odpowiedz na to pytanie jest kilkuptaszczyznowa i dotyczy
wielu aspektéw, m.in. bezpieczenistwa, zdrowia, ekologii czy
tez kultury i ekonomii.

Zle zaprojektowane o$wietlenie pogarsza uczestnikom ru-
chu drogowego zdolno$¢ widzenia, tym samym zmniejszajac
poziom bezpieczenstwa na drodze. W tym przypadku moze-
my moéwi¢ o pewnego rodzaju paradoksie — gtéwnym celem
o$wietlenia zewnetrznego jest zwiekszenie bezpieczenstwa
i komfortu przebywania na zewnatrz, za§ nieodpowiednio
dobrane o$wietlenie bardziej szkodzi niz pomaga.

Szczegdlnie nocg nadmiar sztucznego $wiatla moze przyczy-
ni¢ si¢ do wielu dolegliwosci, migdzy innymi do choréb wzro-
ku oraz depresji, wahan nastroju czy nadwagi. Nawet stosun-
kowo stabe oswietlenie sztuczne, na ktdre narazeni jesteSmy
dlugoterminowo, moze spowodowac réwniez zmeczenie, stres,
uczucie niepokoju czy bezsennos¢ oraz by¢ czynnikiem zabu-
rzajacym uklad odporno$ciowy i zwiekszajacym ryzyko za-
chorowania na raka, poprzez zmniejszanie ilo§ci wytwarzanej
nocg melatoniny.

Rozpatrujac sprawe z innej perspektywy, brak ciemnosci
w nocy moze powodowa¢ zaburzenia naturalnego cyklu $wia-
tla i ciemnosci, niezbednego do prawidtowego funkcjonowa-
nia roélin i zwierzat. Ptaki oraz owady uzywaja do orientacji
Ksiezyca oraz gwiazd, a sztuczne zrédta §wiatta powoduja, ze
kazdej doby ging miliony z nich.

Patrzac z ekonomicznego punktu widzenia, niewlasciwe go-
spodarowanie $wiatlem powoduje marnotrawstwo energii
elektrycznej. Bardzo czesto zdarza sie, iz oprocz drogi o$wie-
tlany jest rowniez obszar obok niej, ktdry tego nie wymaga.
Nie dos¢, ze fundujemy sobie dodatkowe zanieczyszczenie
srodowiska naturalnego, to energia elektryczna marnowana
przez takie o$wietlenie musi by¢ wytworzona i kto$ (czesto
cale spoleczenstwo wspdlnie, w charakterze podatnikéw)
musi za nig zaplacié.

Zanieczyszczenie $wiattem skutkuje rowniez utratg pewnych
waloréw estetycznych otaczajacego nas krajobrazu, m.in.
poprzez brak mozliwosci obserwacji ciemnego, rozgwiez-
dzonego nieba, ktére od niepamietnych czaséw inspirowato
i ksztaltowalo czlowieka. Jego wplyw znajdujemy w sztuce,
filozofii, religii, literaturze i nauce. Nadmiar sztucznego $wia-
tla spowodowal, ze obecnie zwigzek czlowiek — niebo nocne
bardzo ostabl.

Powyzsze przyklady ukazuja interdyscyplinarnos¢ problemu
zanieczyszczenia $wiatfem, ktory Iaczy w sobie wiele dziedzin
nauki i techniki.

W poszukiwaniu rozwigzan

Zyjemy w czasach, w ktérych nie mozemy zrezygnowa¢ z uzy-

wania o$wietlenia sztucznego, dlatego tez powinni$my poszu-

kiwa¢ nowych rozwigzan prowadzacych do zmniejszenia po-

ziomu zanieczyszczenia $wiattem. Przede wszystkim nalezy

wlasciwie gospodarowad §wiattem:

= stosowa¢ zrodla $wiatta o jasnosci nie wiekszej, niz jest po-
trzebna do odpowiedniego zabezpieczenia ulic i chodnikéw,

= ogranicza¢ (wylaczaé badz zmniejszac) jasnos¢ o$wietlenia,
gdy jest to mozliwe — np. iluminacje obiektéw zabytkowych
w poznych godzinach nocnych,

= zadba¢ o odpowiednie ustawienie i skierowanie lamp do
dotu, tylko na obszar, ktdry jest celem o$wietlenia,

= stosowaé lampy o odpowiednim widle emisji, zawierajacym
duzo sktadowej zielonozottej, a malo niebieskiej. Ludzkie
oko jest bardziej czule na $wiatlo zielone, dlatego taki ko-
lor bedzie bardziej efektywny (jasniejsze o$wietlenie przy
mniejszej mocy zrédta).

Podsumowujac, zanieczyszczenie $wiatlem jest réwnie po-
waznym problemem jak zanieczyszczenie atmosfery, wody
czy gleby. Nie jest ono jednak tak powszechnie znane i wiele
0sob nie zdaje sobie sprawy z jego istnienia. W obliczu boga-
cenia sie spoleczenstwa i rozrastania oSrodkéw miejskich pro-
blem zanieczyszczenia $§wiattem ciggle narasta. Warto wigc
blizej si¢ z nim zapozna¢ oraz przyjrze¢ si¢ skutkom, jakie
moze spowodowac. Obecnie dla bardzo wielu ludzi ciemne
niebo, ozdobione niezliczong iloscig gwiazd, jest widokiem
niedostepnym. Mmp

ZRODLA:

» Kolomanski S., Zanieczyszczenie swiattem i ciemnos¢, Instytut Astrono-
miczny Uniwersytetu Wroclawskiego.

= www.astro.uni.wroc.pl/ciemna-strona-swiatla/css2/css2.html

= www.ciemneniebo.pl/pl/zanieczyszczenie-sztucznym-swiatlem

» www.gwiezdnebieszczady.pl/zanieczyszczenie-swiatlem/
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Edukacja dla dojrzalych

W Polsce w roku akademickim 2014/2015 funkcjonowalo 575 uniwersytetow
trzeciego wieku (UTW). W zajeciach uczestniczylo ok. 100 000 senioréw
(Srednio ponad 6000 0s6b w kazdym wojewo6dztwie). Co sklania osoby starsze
do zaangazowania w tego typu dzialania? Dlaczego warto sprobowac¢ nauki

w dojrzatym wieku?

P ierwszy uniwersytet trzeciego wieku w Polsce powstat
w 1975 roku w Warszawie. Zalozony zostal cztery lata
pdzniej niz pierwsza taka placdwka na $wiecie — uniwersytet
w Tuluzie, we Francji. Obecnie funkcjonujagce UTW w wiek-
szo$ci zalozone zostaly w latach 2006-2010, jednak ich liczba
z roku na rok roénie.

Z czego wynika zapotrzebowanie na tego typu uczelnie? Cig-
gly rozwdj techniki oraz szybkos¢ zmian wymuszaja na oso-
bach starszych koniecznos¢ podazania za najnowszymi tren-
dami. Uniwersytety trzeciego wieku umozliwiaja poznawanie
i rozwijanie nowych umiejetnosci wéréd oséb w podobnym
wieku. Aktualnie dziatalno$§¢ UTW zmierza do wlgczenia se-
nioréw w wielowymiarowy proces edukacji, aktywizacji i in-
tegracji, majacy na celu poprawe jakosci ich zycia.

W jakiego typu zajeciach mozna uczestniczyc¢?

Na wyklady i seminaria uniwersytety czesto zapraszaja wykta-
dowcow i ekspertow z danej dziedziny. Zajecia majg charakter
wykladéw, warsztatow, wycieczek. Najcze$ciej poruszanymi
tematami sg: medycyna i zdrowie, turystyka i geografia, psy-
chologia, tradycja lokalna oraz nauki przyrodnicze (edukacja
ekologiczna). Co istotne, w niektérych wydarzeniach moga
bra¢ udzial osoby niezapisane na uniwersytet.

Poza prowadzeniem wyktadéw niektdre uczelnie angazuja sie
réwniez w dzialania spoleczne (np. udzial w konsultacjach

!

Wiecej o uniwersytetach

trzeciego wieku
przeczytaja Panstwo
w 6. numerze SeniorLO 50+

Numery
archiwalne dostepne
na www.seniorLO.org

spolecznych) oraz rzecznictwo i reprezentowanie intereséw
0sob starszych. Organizujg tez zajecia sportowe lub wycieczki
do ciekawych turystycznie miejsc.

Co oprocz nauki?

Uniwersytety majg na celu aktywizacje osob starszych.
Umozliwiaja nawigzanie nowych znajomosci oraz wymiane
doswiadczen. Pozwalaja dluzej utrzymaé dobrg forme oraz
przygotowac si¢ do pozniej starosci.

Jak znalez¢ i zapisac sie

na uniwersytet trzeciego wieku?

Informacje o najblizej zlokalizowanym uniwersytecie moz-
na znalez¢ w Internecie lub bezpoérednio w urzedzie (np.
urzedzie gminy). Czesto uczelnie zlokalizowane sa przy pu-
blicznych szkolach wyzszych oraz przy organizacjach i sto-
warzyszeniach dzialajacych na rzecz oséb starszych. Gdy juz
znajdziemy UTW, nalezy zapisa¢ si¢ na zajecia — warunkiem
dolaczenia zazwyczaj jest zlozenie deklaracji uczestnictwa,
uiszczenie oplaty za zajecia lub osiagniecie okreslonego wieku.

Zachecamy kazdego seniora do uczestnictwa w zajeciach or-
ganizowanych przez uniwersytety trzeciego wieku! lEK

ZRODLO:
= Uniwersytety Trzeciego Wieku w roku akademickim 2014/2015, GUS.
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Warsztaty — EkoSenior
a gospodarka odpadami

opakowaniowymi w Polsce

Na poczatku grudnia 2016 r. Eko Cykl Organizacja Odzysku Opakowan S.A.
przeprowadzila cykl warsztatow pt. EkoSenior a gospodarka odpadami
opakowaniowymi w Polsce. Wyklady odbyly sie na uniwersytetach trzeciego wieku
w Legionowie i Warszawie oraz Akademii Seniora w Serocku.

P odczas warsztatow omowiony zostal system gospodarki
odpadami obowigzujacy na terenie poszczegélnych gmin.
Zgromadzeni seniorzy wykazali si¢ znaczng wiedzg na temat
segregacji odpadéw opakowaniowych. Na terenie Legionowa
oraz Serocka padlo wiele pytan odnosnie odpadéw pocho-
dzacych z dzialek i ogrodkéw. Czym sie roznig poszczegoélne
frakcje odpadéw? Co mozna wrzuci¢ do kompostownika? Na
te i wiele innych pytan odpowiedzieli trenerzy z firmy Eko
Cykl Organizacja Odzysku Opakowan S.A.

Kolejnym etapem zaje¢ byto omdwienie nowego systemu go-
spodarowania odpadami, ktéry ma obowigzywa¢ na terenie
calej Polski od lipca 2017 roku. Ujednolicenie sposobu zbidr-
ki odpadéw komunalnych ma na celu efektywniejszy odzysk
i recykling surowcéw (wiecej o nowych zasadach segregacji
odpadéw na stronie 4). Uczestnicy warsztatow wspdlnie
stwierdzili, Ze nowy system bedzie bardziej intuicyjny.

Po czesci teoretycznej ochotnicy zmierzyli sie z problemem
segregacji poszczegélnych odpadéw, w tym odpadéw wie-
lomaterialowych i po $rodkach niebezpiecznych. Nastepnie
przeprowadzony zostal test z wiedzy na temat selektywnej
zbiérki odpadéw, ktory pobudzit grupy do dalszej dyskusji.

Na zakoniczenie uczestnicy mogli sprébowa¢ swoich sit w up-
cyklingu. Seniorzy z pudelek po mleku tworzyli bardzo ory-
ginalne portfele. UstyszeliSmy zapewnienia, ze wraz z wnucz-
kami wykonaja nowe egzemplarze!

W 2017 roku planowane sg kolejne cykle warsztatow na uni-
wersytetach trzeciego wieku. Zachecamy do zgtaszania sie
uniwersytetow, ktore chcialyby zaprosi¢ przedstawicieli Eko
Cykl Organizacja Odzysku Opakowan S.A. do przeprowadze-
nia zaje¢. MEK

Edyta Kubala

specjalista ds. publicznych kampanii
edukacyjnych

tel. 519 184 340, pke@ekocykl.org
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Pora na planszowkai!

Dlugie, zimowe wieczory w rodzinnym gronie przy kartach lub planszy do gry byly
kiedys$ bardzo powszechne. W niejednym polskim domu cala rodzina spotykala
sie, by wspolnie zasig$¢ przy monopolu czy chinezyku. W pewnym momencie gry
planszowe zostaly wyparte przez komputerowe, ale teraz znowu wracajq do task

i zyskuja coraz wieksze grono sympatykow.

orzysci, jakie wynikajg z grania w planszowki, sa wie-

lostronne. Wspdlnie spedzany czas z bliskimi wplywa
na poprawe wiezi rodzinnych i towarzyskich. Gry pozwalajg
na chwilowe oderwanie od rzeczywistoéci, codziennych trosk
i probleméw. Rozgrywki w wiekszym gronie sprzyjaja zatrzy-
maniu sie w pedzacym $wiecie oraz poswieceniu wiecej czasu
i uwagi rodzinie, a przede wszystkim wnukom.

Gry pozwalaja na wyodrebnienie u dziecka pewnych warto-
$ciowych cech. Tak samo jak ksigzki rozwijaja wyobraznie
oraz poteguja naturalng ciekawo$¢ u mlodego cztowieka.
Dzieci ucza si¢ rywalizacji i wspolzawodnictwa. Ponadto
gry planszowe pomagaja w nauce czytania i liczenia oraz
wyzwalaja umiejetnosci przewidywania i strategii. Oprécz
oczywistej formy rozrywki w czasie spotkan rodzinnych
lub towarzyskich, gry planszowe poprawiaja sprawno$é
umystowa, pozytywnie wplywajac na pamie¢ i koncentra-
cje. Gry karciane wymagaja ogromnego skupienia oraz wy-
czucia w kwestii podejmowanych decyzji. Wplywaja zatem
na nasze zdolnosci analityczne. Ponadto przez konieczno$¢
zapamietywania i liczenia stymulujg koordynacje wzrokows.
Tasowanie kart wptywa natomiast na koordynacje ruchowsa
i zdolno$ci manualne.

Gry planszowe majg bardzo pozytywny wplyw na zdrowie.
Emocje, ktére towarzysza rozgrywkom, zwiekszaja poziom
endorfin, co powoduje obnizenie poziomu stresu, a to z ko-
lei wptywa na poprawienie catkowitej odpornosci organizmu.
Grajac regularnie, dostarczamy umystowi zdrowej stymulacji,
dzieki ktérej obnizamy ryzyko zachorowania na choroby psy-
chiczne oraz choroby uktadu nerwowego, jak Alzheimer czy
starcza demencja.

Istnieje kilka rodzajow gier, dobieranych w zaleznosci od wie-
ku graczy i rodzaju rozgrywki, na jaka mamy cheé. Gry neu-
tralne i ponadczasowe, bez zadnego ograniczenia wiekowego,
to gry pokroju klasycznego chinczyka. Najlepiej sprawdzaja
sie w czasie rodzinnych spotkan. Ciekawg nowoscig na ryn-
ku gier sg planszéwki o tematyce PRL-u, ktérych w ostatnim
czasie powstaje coraz wiecej. Niektére rodem z ,,Misia” Barei
obrazujg dawng epoke. Gry poprawiajace sprawnos¢ intelek-
tualng sa dostosowane do odpowiedniej grupy wiekowej i po-
legaja na logicznym aczeniu faktéw, a co za tym idzie, dobo-
rze przemyslanych rozwigzan. W ramach profilaktyki proz-
drowotnej czy nie warto odstawi¢ standardowe krzyzéwki na
bok i postawi¢ na odrobine innowacyjnosci? M yk

ZRODLA:
» www.alzheimerwielkopolska.pl/aktywnosc-w-chorobie-alzheimera/
= www.portal-zabawowy.pl/gry-planszowe-to-same-zalety/
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Z odleglej Syberii na francuskie
salony. Decoupage — papierowy

swiat wycinanek

asz duzo wolnego czasu i cierpliwo$ci? Chcesz posia-

da¢ przedmioty, ktérymi bedziesz méglt udekorowaé
wnetrza lub sprezentowa¢ je bliskim? Atrakcyjna technika
decoupage jest adresowana wlasnie do Ciebie. Na $wiecie po-
wstajg liczne organizacje zrzeszajace ludzi zafascynowanych
ta technika. Najbardziej znane stowarzyszenia oraz dzia-
tajace cechy znajdziemy w USA, Wielkiej Brytanii, Japonii,
Australii, Afryce Poludniowej czy we Wloszech. Rozkwit de-
coupage przypada na XVIII-XIX w., za§ wspolczesnie prze-
chodzi prawdziwy renesans. Do jego wykonania potrzebne
sa materialy, ktore prawie kazdy ma w domu. Dlatego tez
nie trzeba specjalnie przygotowywac sie do tworzenia ozdéb
w tej technice. Wystarczg wzorzyste, papierowe serwetki,
przedmioty do ozdabiania, klej, farby akrylowe oraz lakier.
Klasyczny decoupage polega na naklejaniu wzoru z papieru
i pokryciu go wieloma warstwami lakieru tak, aby catkowi-
cie sie wtopit i nie byt wyczuwalny przy dotknieciu. W za-
mys$le ma on wyglada¢ jak namalowany. Ale po kolei.

Z odleglej Syberii na francuskie salony

Wspolczesna nazwa decoupage pochodzi od francuskiego
stowa decouper, czyli wycina¢'. Sama technika posiada jed-
nak dlugag i fascynujacg historie, na ktdéra skladajg sie roz-
liczne style praktykowane w réznych, odleglych krajach.
Poprzez wieki decoupage fascynowal wiele stawnych oséb

takich jak Marie Antonine, Madame de Pompadour, Lorda
Byrona czy bardziej wspolczesnie Picassa oraz Matissa.
Prawdopodobnie sztuka ta siega czaséw przed narodzeniem
Chrystusa. Plemiona nomaddéw zamieszkujace wschodnia
Syberie ozdabiaty groby swoich bliskich wycinanymi z réz-
nych materiatéw wzorami? (papier zostal wynaleziony do-
piero w 105 r. n.e. w Chinach). Najwcze$niejsze motywy
ozdobne tych ludéw z reguly przedstawialy jelenie, konie
oraz pantery, przez co nazwane zostaly przez historykéow
»stylem zwierzecym”. Skutkiem kontaktéw z Bliskim Wscho-
dem kopiowane i adaptowane byly réwniez elementy arty-
styczne tam spotykane: najrézniejsze fantastyczne stworze-
nia i motywy roélinne. Potem sztuka nomadéw ulegta du-
zym wplywom greckim’.

Wiecej o technice wycinania i ozdabiania mozemy juz po-
wiedzie¢ na przykladzie chinskich rzemieslnikéw. Po wy-
nalezieniu papieru przez Caj Luna w 105 r. n.e. material ten
zyskal na popularnosci nie tylko poprzez mozliwo$¢ jego
zapisywania, ale tez wszechstronnego wykorzystania. Papie-
rowe wycinanki byly czestym elementem podczas réznych
ceremonii, a takze jako ozdoby prezentéw. Przyklejano je
réwniez na oknach, drzwiach oraz lampionach. Dla azjatyc-
kich dziewczat umiejetno$¢ wycinania byta koniecznoécia,
gdyz w ten sposob byly oceniane jako przyszte mezatki.
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Jezeli chodzi o Europe, to popularno$¢ techniki decoupage
przypada mniej wiecej na wiek XVII. Przedmioty z tamte-
go okresu to pierwowzory dzisiejszych, bogato zdobionych
szkatulek, mebli, ramek na zdjecia itp. Ozdobi¢ mozna wta-
$ciwie wszystko. Co ciekawe, sztuka ta rozkwitta z do$¢ pro-
zaicznego powodu. Bardzo drogie, recznie malowane meble
pochodzace z Japonii oraz Chin cieszyly si¢ niebywatym
popytem, przez co ich producenci nie nadgzali z realizacja
zamowien. Szybko powstalg luke wypelnili europejscy ma-
larze, ktérzy oplacani przez bogata arystokracje masowo
kopiowali dzieta znanych artystéw. Ubozsza warstwa spo-
teczenstwa wycinata rysunki oraz wzorzyste papiery, a na-
stepnie przyklejata je na meble i lakierowata. Nazywano to
zajecie ironicznie l'art des pauvres, czyli sztuka biedoty.

W tamtym okresie zniszczono wiele obrazéw wybitnych ar-
tystéw, bez skruputéw wycinajac z nich pozadane fragmenty.
Wycinankowa rewolucja nieprzerwanie zawladneta tez wie-
kiem XVIII. Zachwycone pieknem wlasnorecznie wykona-
nych przedmiotéw damy godzinami oddawaly si¢ temu pa-
sjonujacemu zajeciu. Niezwykle popularny stal si¢ decoupa-
ge na dworze Ludwika X VT, ktérym zainteresowala si¢ sama
krolowa Maria Antonina‘. Panie ozdabialy wycinankami
z papieru przedmioty codziennego uzytku, takie jak pudla
na kapelusze czy parawany.

Japanning - sztuka lakierowania

Przedmioty, ktére docieraly do Europy z Chin, Indii oraz
Japonii charakteryzowaly sie wysoka jakosciag wykonania.
Uwage kupujacych zwracata przede wszystkim ich idealnie
gladka i lakierowana powierzchnia. Najlepsze prace kojarzo-
ne byly z Japonia, gdzie do produkcji uzywano wylacznie na-
turalnego lakieru, ktory miat bardzo wysoki potysk®. Czarny
kolor uzyskiwano poprzez podgrzewanie w wysokiej tempe-
raturze sproszkowanego, naturalnego asfaltu. Typowe, azja-
tyckie przedmioty wykonane ta technika mialy czarnozlote
kolory z dodatkiem czerwonego.
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Technike te, zwang pdzniej japanningiem, zapragneli opa-
nowac europejscy rzemie$lnicy i na poczatku XVII w. do-
konano pierwszych préb wyprodukowania orientalnych
przedmiotéw. Produkcja na najwiekszg skale rozpoczela sie
za panowania Karola II w 1660 roku, uzywano woéwczas la-
kieréw olejowych. Na poczatku XVIII wieku zastosowano
tez nowe materiaty dekoracyjne, takie jak ptytki cyny, a od
1770 papier méaché. Otworzylo to nowe mozliwosci wytwa-
rzania wszelkiego rodzaju przedmiotéw gospodarstwa do-
mowego, zwlaszcza tacek na herbate. Popyt na tego typu
artykuly zaczat si¢ zmniejsza¢ okoto XIX w.

Wspolcze$nie mozna zakupi¢ niedrogie imitacje japanningu
wykonane z tworzyw sztucznych. Przewaznie sg to plastiko-
we tace, rdznego rodzaju pojemniki i wazony.

Mary Delany - artystyczna jesien zycia

Konczac prace zawodowa, czesto zastanawiamy sie, co da-
lej? Jak wykorzysta¢ wolny czas? Rozwigzaniem moze by¢
powr6t do zajeé, na ktore wezedniej nie bylo czasu lub roz-
winiecie w sobie zupelnie nowej pasji. Inspiracja moze by¢
wladnie technika decoupage, ktéra czynnie uprawiajg rézne
grupy spoleczne i sg to zaréwno kobiety, jak i me¢zczyzni.

Wspanialym przykladem aktywizacji
tworczej w jesieni zycia moze by¢ zyjaca
w XVIII wieku Mary Delany, ktéra swoj
talent zaczeta rozwija¢ w wieku 71 lat!®
Dzi$ jej prace wykonane w technice
decoupage mozna podziwia¢

w British Museum w Londynie.
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Mary Delany urodzita si¢ w Coulston w hrabstwie Wiltshi-
re’. W wieku kilkunastu lat wraz z rodzing przeniosta sie do
Londynu, gdzie pod okiem ciotki Lady Stanley uczyla sie
angielskiego, francuskiego, historii, muzyki, haftu oraz tan-
ca. Wyksztalcona kobieta szybko stala si¢ uwielbiang przez
wszystkich dworzanka kréla Jerzego III i krélowej Charlotty.
Do grona bliskich przyjaciél Mary nalezeli m.in. Jonathan
Swift, William Hogarth oraz Sir Joseph Banks. Zwlaszcza
ten ostatni mial niemaly wplyw na pdzniejsza tworczo$é
Delany. Banks to znany brytyjski naturalista, ktéry w latach
1768-1771 uczestniczyl jako botanik w pierwszej wyprawie
Jamesa Cooka®. Mary, zafascynowana $wiatem roélin, za-
czela tworzy¢ bardzo wierne oryginalom reprodukcje zi6t
i kwiatéw, wycinajac pojedyncze elementy z recznie barwio-
nej bibuly®. Drobinki kolorowego papieru miaty imitowac
platki, preciki, kielichy, liscie, todygi i inne czesci roélin. Za
pomoca jasniejszych i ciemniejszych papieréw podkreslata
cieniowanie, naklejajac je na czarnym tle. Artystka zawsze
dbata o to, aby kazdy z jej kwiatéw byt identyczny pod wzgle-
dem liczby precikéw i platkéw z oryginatem.

Finalnie, pomiedzy 71. a 88. rokiem zycia, kiedy to coraz stab-
szy wzrok uniemozliwil dalsze tworzenie, wykonata prawie
1000 prac! To bardzo duzo, zwazywszy na fakt, ze jeden kwiat
zlozony byl z 200 kawatkéw kolorowego papieru’.

Hiram Manning - me¢zczyzna z nozyczkami
Meziczyzna z nozyczkami. Panie zapewne usmiechajg sie
pobtazliwie pod nosem. Okazuje si¢ jednak, ze zajecia ,,za-
rezerwowane” dla kobiet inspirujg réwniez pandw. Ba! Staja
sie oni wrecz mistrzami. Cho¢by wspomniany wczeéniej Pa-
blo Picasso czy Henri Matisse wiele ze swoich dziet wykonali
w technice decoupage.

Mato znanym, aczkolwiek majagcym ogromny wkiad w roz-
woj tej techniki zdobniczej byt Hiram Manning". Po raz
pierwszy zetknal sie on z decoupage w roku 1928 w domu

zaprzyjaznionej rodziny z Normandii. Matka Hirama, ktdra
byla projektantka mody, interesowala sie réwniez starymi
meblami weneckimi. Podczas wspomnianej wizyty u przy-
jaciol odkryla wraz z synem, ze meble, ktore prezentowaly
sie jak pomalowane, w rzeczywisto$ci byly ozdobione kolo-
rowym papierem i wielokrotnie polakierowane. Gospodarze,
chcac kultywowad to wspaniate rekodzieto, chetnie przeka-
zali mlodemu chlopakowi wszystkie oryginalne techniki,
formuty kleju oraz lakieru ochronnego, ktére uzywane byty
w XVIII wieku.

Po II wojnie $wiatowej Manning wyjechat do Stanéw Zjed-
noczonych, gdzie praktykowal decoupage. W swoim domu
w Bostonie stworzyl szkétke, w ktérej uczyl kolejnych stu-
dentéw. Cho¢ w tamtym okresie dostepne byly juz gotowe
kolorowe drukowane papiery do wyklejania, Manning uzy-
wal czarno-biatych wydrukéw, ktére nalezalo recznie kolo-
rowa¢ olejnymi otéwkami.

Prawdziwa popularnos¢ w USA decoupage zdobyt w latach
60., kiedy powstawaly liczne organizacje zrzeszajace wykwa-
lifikowanych nauczycieli. Powstal réwniez Krajowy Cech
Decoupage w 1972 r. w mie$cie Louisville w stanie Kentucky.
Natomiast sam protoplasta techniki w tymze kraju napisat
i wydal bardzo dokladny podrecznik do nauki pod nazwa
Manning on decoupage'.

Ludowe wycinanki, czyli decoupage po polsku
Opisujac technike decoupage, jej réznorodne style oraz kraje,
w ktdrych znalazla ona rzesze fanéw, nie sposéb pomingé
rodzimej sztuki wycinanki.

Poczatki polskiej wycinanki ludowej odnajdujemy juz w la-
tach 50 XIX wieku®. Zwyczaj dekorowania $cian ozdobami
z kolorowego papieru, w tym i wycinankami, rozwinat sie
niezaleznie w réznych regionach kraju. Kolorowy, fabryczny
papier po raz pierwszy natomiast pojawil na Mazowszu na
odpustowych jarmarkach'. Pochodzit on z fabryki w Jezior-
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nej k. Warszawy, gdzie mniej wiecej w potowie lat 50. XIX w.
produkowany byl cienki papier glansowany®. Podczas wy-
stawy wyrobow rekodzielniczych i plodéw rolnych w War-
szawie w roku 1857 fabryka w Jeziornie zaprezentowata az
58 gatunkéw papieru, ktéry uznano za najpiekniejszy i naj-
lepszy*®.

Prawdopodobnie inspiracja dla tej sztuki
mogly by¢ XVII- i XVIII-wieczne wycinan-
ki mieszczanskie, zwigzane ze stemplami na
waznych dokumentach, czy tez zwyczajem
malowania kwiatéw na zewnetrznych i we-
wnetrznych $cianach domostw. Szczegélna
role mogly tez odegra¢ wycinanki zydow-
skie, ktére przykladowo naklejane byly na

szyby okien podczas réznych $wiat.

Wspolczesny decoupage w Polsce znaczaco rozni si¢ od pier-
wowzoru. Mnogosé¢ kolorowych, zadrukowanych juz papie-
réw z najrozniejszymi motywami znaczaco ulatwia prace
nad ozdabianiem przedmiotéw. Niezb¢dne materialy mozna
zakupi¢ praktycznie wszedzie, od malych sklepikéw ,,z réz-
no$ciami” po profesjonalnie zaopatrzone firmy, ktére z ta-
twoséciag mozna znalez¢ w internecie. Bardzo pomocne dla
poczatkujacych sg prowadzone przez pasjonatéw tego stylu
blogi, na ktérych dokonuje si¢ wymiany informacji oraz po-
mystéw pomigdzy twércami. Nie brakuje tez szerokiej gamy
ofert warsztatéw z decoupage. Prowadzg je nie tylko osoby,
dla ktorych technika ta stala si¢ praca zawodowa, ale tez réz-
ne instytucje, jak muzea czy galerie. W samej stolicy mozna
znalez¢ mnoéstwo takich miejsc, gdzie pod okiem specjalisty
zostanie si¢ odpowiednio przeszkolonym.

Na przestrzeni wiekéw decoupage ewoluowal. Idea uczy-
nienia przedmiotu imitacja recznie malowanego sklaniata
kolejne pokolenia do ciagtych poszukiwan wzorcéw i do-
skonalenia warsztatu. Sztuka ta stala si¢ waznym elemen-
tem w kulturze, taczacym ludzi w kazdym wieku. Dzieki
jej barwnemu pochodzeniu oraz nieograniczonym mozli-
wosciom technicznym oferuje wiele godzin tworczej pracy
i przyjemnosci. A nic bardziej nie cieszy jak dobrze wyko-
rzystany czas i energia, kiedy tworzymy co$ zupelnie nowe-
go i to z przedmiotow, ktdre utracity warto$¢ uzytkows. Po
prostu - logistyka odzysku! Warto sprobowa¢. M

DAGMARA KACPEROWSKA
KUSTOSZ W DZIALE EDUKAC]I
MUZEALNE]

W MUZEUM PAPIERNICTWA
W DUSZNIKACH-ZDROJU
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