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Drodzy Czytelnicy,
oddajemy w  Państwa ręce 7. numer informatora 
ekologicznego „SeniorLO 50+”, w którym porusza-
my najważniejsze problemy związane ze zrówno-
ważonym rozwojem. 

Mamy nadzieję, że podjęte na łamach „Se-
niorLO  50+” tematy będą stanowiły dla Państwa 
źródło rzetelnej wiedzy, co realnie przyczyni się 
do zwiększania świadomości ekologicznej polskie-
go społeczeństwa. To właśnie Państwo – obywatele 
dojrzali, seniorzy rodu, rodzinne autorytety – ma-
cie niebywałą okazję (ale i  obowiązek) bycia wzo-
rem do naśladowania dla młodszych pokoleń i pro-
pagowania zachowań przyjaznych środowisku.

Tematem wiodącym wydania jest odzysk i recykling opakowań po lekach, ale oprócz te-
matyki związanej z odpadami, poruszamy także wiele ważnych problemów dotyczących 
otaczającego nas środowiska, m.in. przedstawiamy Państwu nowe zasady segregacji, opo-
wiadamy o (niestety) niezwykle popularnym w okresach jesienno-zimowych smogu czy 
też o zanieczyszczeniu spowodowanym przez… światło. Szczególnej uwadze polecamy 
wywiad z panią Barbarą Labudą, która opowiedziała nam o tym, co skłoniło ją do zmiany 
stylu życia, a także artykuł o dojrzałości autorstwa dr Marii Monety-Malewskiej.

Zapraszamy do kontaktu z  redakcją i  śledzenia naszych poczynań w  sieci. W  dobie 
wzmożonej konsumpcji i hedonistycznego podejścia do życia warto zadbać o środowisko, 
w którym żyjemy – czy możemy liczyć na Państwa pomoc? 
Zapraszam do lektury i aktywnego działania.

	 Z wyrazami szacunku,
	 Mateusz Perzanowski
	 redaktor prowadzący
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Uwaga!  
Nowe zasady segregacji odpadów
Prawidłowa segregacja odpadów komunalnych (czyli tych, które wytwarzamy 
w domach) rozpoczyna się w momencie, kiedy mamy do wyrzucenia 
jakieś opakowanie czy przedmiot. Wówczas niezwykle ważne jest, abyśmy 
wiedzieli, do którego pojemnika nasz odpad powinien trafić.
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P odstawową zasadą prawidłowej segregacji jest oddzielenie 
surowców od śmieci, które nie nadają się do recyklingu, 

czyli powtórnego przetworzenia. Zbieramy razem jedynie te 
rodzaje odpadów, które cechują się podobnymi właściwościa-
mi. Posegregowane odpady stają się wartościowymi surowca-
mi. Znaczna część z nich może być przerobiona albo ponow-
nie wykorzystana. Z odzyskanych surowców powstają nowe 
produkty, m.in. kubki, doniczki, butelki, meble czy ubrania.
Od 1 lipca 2017 r. wchodzą w  życie nowe zasady segregacji 
odpadów, które stopniowo będą wprowadzane na terenie ca-
łej Polski. Każda gmina i każdy obywatel będą zobowiązani 
do przystosowania się do nowego, jednolitego systemu se-
gregacji. Od tej pory nasze śmieci będziemy dzielili na czte-
ry grupy. Przedstawiamy Państwu krótką ściągawkę, abyście 
w razie wątpliwości, gdzie wyrzucić konkretny odpad, mogli 
się upewnić i  tym samym przyczynić się do mniejszej ilości 
odpadów na składowiskach.

Szkło – pojemnik/worek zielony (z możliwo-
ścią rozdzielenia na szkło bezbarwne – biały 
i szkło kolorowe – zielony pojemnik/worek) 

Wrzucamy:
	� butelki i słoiki po napojach i żywności (w tym butelki po 

napojach alkoholowych i olejach roślinnych),
	� szklane opakowania po kosmetykach (o ile nie są wyko-

nane z trwale połączonych kilku surowców).

Nie wrzucamy:
	� ceramiki, doniczek, porcelany, fajansu, kryształów,
	� szkła okularowego,
	� szkła żaroodpornego,
	� zniczy z zawartością wosku,
	� żarówek i świetlówek,
	� reflektorów,
	� opakowań po lekach, rozpuszczalnikach, olejach silnikowych,
	� luster,
	� szyb okiennych i zbrojonych,
	� monitorów i lamp telewizyjnych,
	� termometrów i strzykawek.
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Papier  
– pojemnik/worek niebieski

Wrzucamy:
	� opakowania z papieru, karton, tekturę 

(także falistą),
	� katalogi, ulotki, prospekty,
	� gazety i czasopisma,
	� papier szkolny i biurowy, zadrukowane kartki,
	� zeszyty i książki,
	� papier pakowy,
	� torby i worki papierowe.

Nie wrzucamy:
	� ręczników papierowych i zużytych chusteczek higienicznych,
	� papieru lakierowanego i powleczonego folią,
	� papieru zatłuszczonego lub mocno zabrudzonego,
	� kartonów po mleku i napojach,
	� papierowych worków po nawozach, cemencie i innych 

materiałach budowlanych,
	� tapet,
	� pieluch jednorazowych i podpasek,
	� zatłuszczonych jednorazowych opakowań z papieru 

i naczyń jednorazowych,
	� ubrań.

Metale i tworzywa sztuczne  
– pojemnik/worek żółty

Wrzucamy:
	� odkręcone i zgniecione plastikowe 

butelki po napojach,
	� nakrętki, o ile nie zbieramy ich osobno 

w ramach akcji dobroczynnych,
	� plastikowe opakowania po produktach spożywczych,
	� opakowania wielomateriałowe (np. kartony po mleku 

i sokach),
	� opakowania po środkach czystości (np. proszkach do 

prania), kosmetykach (np. szamponach, paście do zębów) 
itp.,

	� plastikowe torby, worki, reklamówki, inne folie,
	� aluminiowe puszki po napojach i sokach,
	� puszki po konserwach,
	� folię aluminiową,
	� metale kolorowe,
	� kapsle, zakrętki od słoików,
	� zabawki (zabawki z tworzywa sztucznego, o ile nie są 

wykonane z trwale połączonych kilku surowców).

Nie wrzucamy:
	� butelek i pojemników z zawartością,
	� opakowań po lekach i zużytych artykułów medycznych,
	� opakowań po olejach silnikowych,
	� części samochodowych,
	� zużytych baterii i akumulatorów,
	� puszek i pojemników po farbach i lakierach,
	� zużytego sprzętu elektronicznego i AGD.

Odpady ulegające biodegradacji  
– pojemnik/worek brązowy

Wrzucamy:
	� odpadki warzywne i owocowe  

(w tym obierki itp.),
	� gałęzie drzew i krzewów,
	� skoszoną trawę, liście, kwiaty,
	� trociny i korę drzew,
	� resztki jedzenia.

Nie wrzucamy:
	� kości zwierząt,
	� odchodów zwierząt,
	� popiołu z węgla kamiennego,
	� leków,
	� drewna impregnowanego,
	� płyt wiórowych i MDF,
	� ziemi i kamieni,
	� innych odpadów komunalnych (w tym niebezpiecznych).

Odpady niebezpieczne
Zaliczamy do nich m.in. zużyte baterie i akumulatory, prze-
terminowane lekarstwa, zużyte świetlówki, odpady po żrą-
cych chemikaliach (np. środkach ochrony roślin), a  także 
zużyty sprzęt RTV i  AGD (tzw. elektroodpady). Te odpa-
dy można oddać w  specjalnie wyznaczonych punktach, np. 
w sklepach i aptekach, a także w punkcie selektywnej zbiórki 
odpadów komunalnych, czyli tzw. PSZOK-u  (Punkt Selek-
tywnej Zbiórki Odpadów Komunalnych), zorganizowanym 
przez gminę. Informację o punktach selektywnego zbierania 
odpadów komunalnych gmina ma obowiązek udostępnić na 
swojej stronie internetowej.  mp

Źródła:
• �ABC Segregacji odpadów, Ministerstwo Środowiska, www.mos.gov.pl
• �Rozporządzenie Ministra Środowiska z dnia 29 grudnia 2016 r. w sprawie 

szczegółowego sposobu selektywnego zbierania wybranych frakcji odpadów  
(Dz.U. 2017 poz. 19).



6 │ ekologia wokół nas

SeniorLO 50+  01(07)/2017

Z czego składa się smog?
Większość społeczeństwa żyjącego w miastach miała okazję doświadczyć 
duszącego powietrza i mgły unoszącej się nad powierzchnią Ziemi. Związane 
jest to ze zjawiskiem smogu, które coraz częściej występuje w Polsce w okresie 
zimowym. Z czego się składa, jak się przed nim bronić i ograniczać?

Z jakich substancji składa się smog? 
• �pyły: PM10 i  PM2,5 – tzw. pyły zawieszone, które stano-

wią mieszaninę stałych i  ciekłych cząstek o  średnicy zia-
ren mniejszej niż 10 µm (PM10) i nie większej niż 2,5 µm 
(PM2,5), (1 µm = 1/1000 mm, grubość ludzkiego włosa wy-
nosi 70 µm), zawieszonych w powietrzu w postaci aerozolu. 

 �Powstają poprzez działalność antropogeniczną (działalność 
człowieka) m.in.: niską emisję – spalanie w  piecach paliw 
słabej jakości oraz odpadów, eksploatację zakładów prze-
mysłowych, transport samochodowy. Pył zawieszony PM10 
dostaje się do górnych dróg oddechowych, natomiast uwa-
żany za najgroźniejszy pył PM2,5 przenika do krwiobiegu. 
Oba pyły negatywnie wpływają na zdrowie, powodują m.in. 
pogorszenie funkcji płuc, np. trudności z oddychaniem, za-
dyszkę, podrażnienie dróg oddechowych, kaszel oraz nasi-
lenie objawów astmy u osób cierpiących na tę dolegliwość. 

• �benzo(a)piren – organiczny związek chemiczny będący 
przedstawicielem wielopierścieniowych węglowodorów aro-
matycznych (WWA). Związek ten wydziela się podczas spa-
lania złej jakości węgla lub odpadów (najczęściej tworzyw 
sztucznych typu PET) w przydomowych piecach. Powstaje 
również w czasie eksploatacji przemysłu, transporcie samo-

chodowym, występuje w  dymie papierosowym. Jest związ-
kiem silnie rakotwórczym. Powoduje m.in.: podrażnienie 
oczu, nosa, gardła i oskrzeli. 

• �tlenki azotu (NOx) – powstają wskutek utlenienia tlenku 
azotu, w  wyniku spalania paliw w  procesach przemysło-
wych, energetycznych bądź w transporcie samochodowym. 
Związki te są silnie toksyczne, powodują kaszel, zadyszkę, 
świst, ponadto intensyfikują choroby układu oddechowego, 
zwłaszcza astmę. Tlenki azotu w  połączeniu z  opadami at-
mosferycznymi przyczyniają się do powstawania kwaśnych 
deszczy.

• �tlenki siarki (SOx) – mogą reagować z innymi związkami 
chemicznymi w  powietrzu, tworząc pyły zawieszone. Emi-
towane do atmosfery głównie podczas spalania paliw za-
wierających siarkę – np. w  ogrzewaniu, produkcji energii 
oraz transporcie samochodowym. Wpływają negatywnie na 
układ oddechowy, powodując trudności w oddychaniu. Na-
rażone na ich negatywne działanie są przede wszystkim oso-
by starsze, dzieci oraz astmatycy. Tak samo jak tlenki azotu 
tlenki siarki stanowią składnik kwaśnych deszczy.
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PM10 – poziom dopuszczalny stężenia 
średniorocznego – 50 µg/m3

PM2,5 – poziom dopuszczalny stężenia 
średniorocznego – 25 µg/m3

Benzo(a)piren – poziom dopuszczalny stężenia 
średniorocznego – 1 ng/m3

NOx – poziom dopuszczalny stężenia 
średniorocznego – 1 ng/m3

SOx – poziom dopuszczalny stężenia  
24-godzinnego – 125 µg/m3

W rankingu Światowej Organizacji Zdrowia z 2016 roku, na 
najbardziej zanieczyszczone miasta w Europie, z największą 
koncentracją pyłu zawieszonego PM2,5, Polska znajduje się 
w czołówce. Okazuje się jednak, że najbardziej zanieczyszczo-
nym miastem nie jest „cieszący się” złą sławą Kraków, tylko 
usytuowany w malowniczym Beskidzie Żywieckim – Żywiec.

źródło: who.int

Jak się chronić?
W  czasie ogłoszonego stanu alarmowego najlepiej unikać 
wychodzenia na zewnątrz lub ograniczyć je do niezbędnego 
minimum. Najbardziej narażone na negatywny wpływ za-
nieczyszczonego powietrza są dzieci, kobiety w ciąży, osoby 
starsze oraz osoby z  problemami zdrowotnymi, zwłaszcza 
dotyczącymi układu oddechowego. Na czas przebywania na 
zewnątrz można zaopatrzyć się w maseczkę przeciwsmogową, 
która ograniczy przedostawanie się zanieczyszczeń do orga-
nizmu, gdyż będą one zatrzymywane na filtrze. Przydatne 
okazują się również filtry oczyszczające powietrze, które moż-
na zainstalować w domu. Naturalnym filtrem powietrza na-

tomiast są rośliny doniczkowe, które nie tylko mają zdolność 
przechwytywania i  zatrzymywania szkodliwych substan-
cji, ale również działają kojąco na nasze zdrowie psychiczne 
i upiększają pomieszczenie. 

Jak zapobiegać?
Zanieczyszczenia antropogeniczne negatywnie oddziałują na 
nasze zdrowie, a nawet życie oraz środowisko naturalne. Jed-
nak istnieją sposoby ograniczania ich negatywnego wpływu. 
Przede wszystkim stanowczo zabrania się spalać odpady oraz 
paliwa niskiej jakości w przydomowych piecach węglowych. 
Należy starać się ograniczać zużycie ciepła, co będzie posta-
wą zarówno ekologiczną, jak i ekonomiczną. Powinniśmy jak 
najczęściej korzystać z  komunikacji miejskiej, co przyczyni 
się do zmniejszenia emitowanych spalin, jak również oszczę-
dzenia na paliwie i czasie. Świadome i odpowiedzialne podej-
ście do problemu smogu całego społeczeństwa wyjdzie nam 
wszystkim na zdrowie i będzie skutkowało poprawą jakości 
powietrza, którym oddychamy.  jk

Źródła:
• �www.smogwawelski.org
• �www.monitoring.krakow.pios.gov.pl
• �www.smog.imgw.pl
• �www.who.int
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Pies, kot, a może złota rybka
Jaki zwierzak będzie dla mnie 
najlepszy?
O zaletach posiadania domowego zwierzęcia nikogo nie trzeba uświadamiać. 
Pupil wprowadza mnóstwo radości i energii do, często monotonnego, życia 
właścicieli, a także poniekąd wymusza nieco aktywności fizycznej i organizacji 
wolnego czasu. Zwierzęta są świetnymi towarzyszami zarówno dla osób 
samotnych, jak i małżeństw czy rodzin. Na co jednak zwracać uwagę, by wybrać 
na towarzysza najlepszego dla nas zwierzaka?

G dy zaczynamy zastanawiać się nad przyjęciem pod swój 
dach pupila, stajemy przed poważnym i  wcale nieła-

twym wyborem. Sklepy zoologiczne i schroniska oferują nam 
najróżniejsze gatunki, od patyczaków, przez świnki morskie 
i kameleony, po potężne psy. Często możemy usłyszeć o pro-
stej opiece i tanim utrzymaniu… ale czy zawsze jest to zgod-
ne z prawdą? Każdy gatunek, a nawet rasa, ma inne potrzeby 
żywieniowe, inny charakter. Przyjrzyjmy się poszczególnym 
zwierzakom i zobaczmy, który z nich będzie dla nas najodpo-
wiedniejszy.

Duży pies
Jeżeli zastanawiamy się nad psem dużej rasy, to musimy 
pamiętać, że jest to zwierzę wymagające dużej ilości ruchu. 
Zwłaszcza młode psiaki będą bardzo energiczne, mogą na nas 
skakać (oczywiście z  radości), a na spacerze mocno ciągnąć 
za smycz. Młode owczarki niemieckie bardzo potrzebują też 
ludzkiego towarzystwa, dlatego absolutnie nie powinniśmy 
się decydować na taką rasę, jeśli przez wiele godzin dziennie 
jesteśmy poza domem. Właściciel musi też cechować się do-
brą kondycją, ponieważ owczarek potrzebuje czterech space-
rów dziennie, z czego przynajmniej jeden powinien być dłuż-
szy i trwać około półtorej godziny, niezależnie od pory roku. 
Jeżeli takie obowiązki nas przerastają, ale w  dalszym ciągu 
marzy nam się duża rasa, warto zastanowić się nad adopcją 
starszego psa ze schroniska, który będzie dużo spokojniejszy 
niż szczeniak.
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Mały pies
To rozwiązanie wydaje się być lepsze dla osób aktywnych, 
jednak nie aż tak bardzo, by pozwolić sobie na dużego psa. 
Niektóre małe rasy, jak np. jamnik czy york, wbrew pozorom 
także potrzebują długich spacerów, jednak psy te będą znacz-
nie łatwiejsze do opanowania przez właściciela niż ich więksi 
kuzyni. Rasami niewymagającymi dużej ilości ruchu są np. 
mops lub chihuahua. Będą one także dobrym wyborem dla 
osób mieszkających w bloku.

Kot
Prawdopodobnie jest to jedna z najlepszych dostępnych opcji. 
Koty są bardzo towarzyskie, ale jednocześnie dobrze znoszą 
kilkugodzinną nieobecność właściciela. Nie potrzebują też 
wyprowadzania na spacer czy w ogóle wypuszczania na dwór, 
ponieważ skutecznie można je nauczyć załatwiania swoich 
potrzeb do kuwety. Ważnym elementem wyposażenia domu 

jest też drapak, który uchroni nasze meble przed kocimi pa-
zurkami. Koty nie są też zbyt drogie w utrzymaniu, choć mu-
simy wziąć pod uwagę ryzyko choroby i większego wydatku 
na leczenie. Zwłaszcza w  przypadku kotów wychodzących 
konieczne jest wykonywanie regularnych szczepień.

Królik
Jest to zwierzę mniej kontaktowe od kota, jednak wbrew 
pozorom źle znosi samotność. Jeżeli decydujemy się na kró-
lika, najlepiej od razu wziąć dwa. Niestety wiedza na temat 
opieki nad tymi zwierzętami nie jest zbyt rozpowszechniona. 
Potrzebna będzie nam duża klatka (o  długości co najmniej 
100 cm dla jednego królika lub 120 dla dwóch), a także kuwe-
ta wypełniona żwirkiem drewnianym. Króliki mają bardzo 
wrażliwy układ pokarmowy, dlatego nie wolno podawać im 
pieczywa, ziemniaków czy karmy dla gryzoni. Podstawą ich 
diety jest siano, a oprócz tego powinny jeść suszone zioła i wa-
rzywa. Króliki często cierpią na choroby układu pokarmowe-
go i potrzebują leczenia u weterynarza specjalisty. Niemniej 
jednak zwierzęta te są bardzo sympatyczne i przynoszą wiele 
radości swoim właścicielom.

!
Instrukcję, jak zrobić  
drapak dla kota, znajdziesz 
w 13. numerze kwartalnika 
edukacji ekologicznej 

,,MiniLO&Aniela’’ 

Numery archiwalne 
dostępne na 
www.edukacjaekologiczna.com 
oraz www.minilo.org
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Świnka morska vel Kawia domowa
Pod względem opieki podobna do królika. Jest bardzo delikat-
na, a jej dieta powinna opierać się na sianie i ziołach, należy 
jednak pamiętać o konieczności podawania witaminy C. Mi-
nimalny wymiar klatki dla jednej świnki to 80 cm, dla dwóch 
100 cm. Tak jak króliki, świnki są czystymi zwierzętami i nie 
ma potrzeby, by wysypywać żwirkiem całą klatkę – wystarczy 
wstawić do środka kuwetę. W przypadku choroby konieczna 
jest wizyta u specjalisty.

Burunduk syberyjski
Czyli inaczej wiewiórka syberyjska. Ten przemiły gryzoń, 
wciąż mało popularny w  Polsce, nie sprawia dużych proble-
mów w  utrzymaniu. Oswaja się nieco dłużej niż królik czy 
świnka morska, jednak po pewnym czasie z chęcią podchodzi 
do właściciela. Zwierzak wymaga wysokiej klatki, o  wymia-
rach co najmniej (dł. x szer. x wys.) 50x70x100 cm, którą na-
leży wyposażyć w różne półeczki, przeszkody, a także norkę. 
Należy jednak uważać z karmieniem, ponieważ burunduki są 
łakomczuchami i łatwo doprowadzić je do nadwagi.

Papuga
Papugi są zwierzętami ruchliwymi i ciekawskimi, dlatego ich 
klatki muszą być wyposażone w  zabawki, np. huśtawki czy 
drabinki. Należy je także wypuszczać, jednak trzeba będzie 
się przyzwyczaić do częstego sprzątania – ptaki niestety nie 
należą do najczystszych zwierząt. Papuga nie będzie na pewno 
odpowiednim pupilem dla osoby lubiącej dłużej pospać, gdyż 
jak przysłowiowy ranny ptaszek budzi się skoro świt. Należy 
być także przygotowanym na ciekawe doznania dźwiękowe, 
ponieważ w zależności od nastroju papuga może pięknie śpie-
wać lub… „drzeć się” na całe gardło. Większość gatunków 

można w większym lub mniejszym stopniu nauczyć ludzkiej 
mowy, jednak mistrzyniami w tej kwestii są afrykańskie żako. 
Jeśli mieszkamy sami i chcielibyśmy, by ktoś witał nas rado-
snym „dzień dobry”, gdy wchodzimy do domu – żako będzie 
dobrym wyborem.

Rybki
Akwariowe rybki należą do zwierząt dość mało absorbu-
jących, nie są one zbyt kontaktowe, ale wielu osobom przy-
jemność sprawia możliwość ich obserwacji. Początkującym 
akwarystom poleca się rybki słodkowodne, które są znacz-
nie łatwiejsze w opiece i  tańsze w utrzymaniu od słonowod-
nych. Należy trzymać je w  prostokątnym akwarium (nigdy 
w kuli) i zapewnić około 5 l wody na jedną rybę. Opieka nie 
jest skomplikowana, ponieważ ogranicza się praktycznie do 
codziennego karmienia i wymieniania 25% wody raz na dwa 
tygodnie. Stawiając akwarium w zacienionym miejscu, ogra-
niczymy nadmierny rozwój glonów.  jż

Źródła:
• �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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1	 Wrzucamy ją do zielonego pojemnika.
2	 Słoneczny, służy do przetwarzania energii słonecznej w ciepło.
3	 Odzyskiwanie surowców wtórnych i ich ponowne wykorzystanie.
4	 Wrzucamy do żółtego pojemnika.
5	 Wrzucamy do niebieskiego pojemnika.
6	 Instalacja służąca do produkcji biogazu.
7	 Może być np. komunalny lub przemysłowy.
8	 Inaczej sortowanie.
9	 Usuwanie lub zmniejszenie ilości zanieczyszczeń ze środowiska.
10	 Ekologiczny substytut bawełny.

Hasło: 
- proces polegający na wykorzystaniu odpadów jako surowców wtórnych.  
Zaliczamy do niej m.in. kompostowanie czy termiczne przekształcanie odpadów.
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Upcyklingowa zabawa z wnuczkiem
Upcykling to forma przekształcenia odpadów w produkty o wyższej wartości 
użytecznej niż pierwotna. Za jego sprawą stare, niepotrzebne przedmioty zyskują 
drugie życie i ukazują zupełnie nowe oblicze. Upcykling przynosi korzyści zarówno 
ekologiczne – dzięki niemu zmniejsza się ilość przedmiotów, które lądują w naszych 
koszach na śmieci, jak i ekonomiczne – ponowne korzystanie z posiadanych dóbr 
to zaoszczędzone pieniądze. 

U pcykling to także kapitalna zabawa, która z pewnością 
spodoba się dorosłym, jak i  młodszej części społeczeń-

stwa. Poniżej prezentujemy kilka propozycji upcyklingowych 
przedmiotów do wspólnego wykonania, np. z  naszym pod-
opiecznym lub wnuczkiem.

Ramka na zdjęcie
Stopień trudności: łatwe

Potrzebne będą: 
ramka, klej, śrubki lub nakładki, farby

Wykonanie: 
• �Ramkę możemy pomalować na ulubiony kolor, przyklejamy 

śrubki i gotowe!
• �Ramkę możemy ozdobić także kolorowymi guzikami, 

muszelkami lub kredkami.



Zakładka do książki
Stopień trudności: średnie

Potrzebne będą: 
kolorowe pocztówki lub tapety, tasiemki/koronki/sznurek/
włóczka

Wykonanie: 
Z pocztówki lub tapety wycinamy prostokąt. Dowolnie ozda-
biamy brzegi – oklejamy je tasiemką, koronką lub sznurkiem. 

Kolorowe wazoniki 
Stopień trudności: średnie

Potrzebne będą: 
słoiki różnej wielkości, farby w różnych kolorach (najlepiej 
akrylowe lub resztki farb, które zostały z  malowania miesz-
kania), koronki, sznureczki, tasiemki, kolorowe guziczki, ko-
raliki, przypinki, kolorowy lub ozdobny papier (także klejący), 
klej, nożyczki

Wersja I:
Słoneczny słoiczek na drobiazgi

Słoiki malujemy farbą na żółty kolor. Po wyschnięciu nakła-
damy drugą warstwę farby. Gdy słoiczek wyschnie, na dole 
owijamy go błękitną wstążeczką, a  końcówki przyklejamy 
klejem. Górę  słoiczka owijamy sznureczkiem i  związujemy, 
na supeł naklejamy guziczek. Słoiczek możemy wypełnić biu-
rowymi drobiazgami lub słodyczami.

Wersja II:
Biały słoiczek na czekoladowe jajeczka

Słoiczek może być doskonałą dekoracją na wielkanocny stół. 
Na czysty słoik naklejamy wycięty z papieru klejącego motyw 
zajączka. Słoik malujemy białą farbą dwukrotnie. Gdy wy-
schnie, odklejamy ze słoika naklejkę – na słoiku powstanie 

„okienko” w kształcie króliczka. Górę słoika owijamy koloro-
wą tasiemką, którą zawiązujemy na kokardkę. Kokardkę mo-
żemy dodatkowo ozdobić kolorowym koralikiem. Do goto-
wego słoiczka wsypujemy kolorowe jajeczka czekoladowe – to 
urocza ozdoba na święta.

Wersja III:
Wielkanocny wazonik na żonkile

Większy słoik malujemy na niebiesko dwukrotnie. Gdy farba 
wyschnie, na słoiczek naklejamy wycięty z papieru kolorowe-
go lub ozdobnego motyw zajączka. Górę i dół słoika ozdabia-
my białą koronkową tasiemką. Do gotowego wazonika może-
my wstawić żonkile lub tulipany.  
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Jak postępować 
z przeterminowanymi lekami?
W każdej domowej apteczce można znaleźć przeterminowane lub niezdatne do 
użytku lekarstwa. Wiele osób z pewnością zadaje sobie pytanie: co robić z tego 
rodzaju odpadami?

W polskim prawodawstwie odpady medyczne, w  tym 
przeterminowane leki, są zaliczane do odpadów 

niebezpiecznych. W  załączniku nr 4 obowiązującej ustawy 
o odpadach (t.j. Dz.U. z 2016 r., poz. 1987), wśród składników, 
które mogą powodować, że odpady uważa się za niebezpiecz-
ne, wymieniono bowiem m.in. „farmaceutyki oraz związki 
stosowane w medycynie lub w weterynarii”. Takie odpady po-
winny zostać prawidłowo zutylizowane i nie mogą trafiać do 
zwykłego kosza na śmieci.

Niewłaściwe postępowanie z  przeterminowanymi lekami 
stanowi zagrożenie dla środowiska i ludzi. Przede wszystkim 
niebezpieczne substancje chemiczne zawarte w  farmaceuty-
kach mogą się przedostawać do wody lub gleby, czego efektem 
będzie skażenie środowiska. Jeżeli wyrzucone przez nas anty-
biotyki dostaną się do wody gruntowej i ulegną tam rozpusz-
czeniu, może to skutkować wytworzeniem przez patogeny od-
porności, co obniży skuteczność antybiotyków oraz utrudni 
późniejsze zwalczanie bakterii i leczenie pacjentów. Ponadto 
istotnym zagrożeniem wynikającym z  niewłaściwego zago-

Kiedy zdarzy się, że lekarstwa się przeterminu-
ją albo z innych przyczyn nie będą się już nada-
wać do użycia, pamiętajmy, aby nie traktować 
ich jak zwykłych odpadów komunalnych, tyl-
ko wrzucać do odpowiednich pojemników.



temat numeru │ 15

spodarowania niewykorzystanych leków jest ryzyko ich spo-
życia – zarówno przez osoby nieświadome (w szczególności 
osoby starsze i dzieci), ale także nasze domowe zwierzęta.

Analizując zagrożenia, jakie może spowodować niewłaściwe 
zagospodarowanie przeterminowanych leków, powinniśmy 
uświadomić sobie, że nie należy wyrzucać ich razem z  od-
padami komunalnymi, spalać w paleniskach domowych ani 
wrzucać do toalety, a także porzucać w lesie lub innych miej-
scach do tego nieprzeznaczonych. 

Co zatem robić z  lekarstwami, których już nie wykorzysta-
my? Powinny one trafić do specjalnych pojemników znaj-
dujących się w większości aptek. Ze względu na konstrukcję 
koszy wrzucenie do nich leków nie stanowi problemu, nie ma 
również ryzyka przeciekania ani dostania się medykamentów 
w  niepowołane ręce. Opróżnianiem takich pojemników zaj-
mują się specjalistyczne firmy, które następnie transportują 
przeterminowane lekarstwa do miejsca utylizacji. W związku 
z tym, że apteki nie mają obowiązku ich przyjmowania, warto 

wcześniej się zorientować, czy dana apteka dysponuje odpo-
wiednim pojemnikiem. Niezdatne do użytku farmaceutyki 
można także oddawać w Punktach Selektywnego Zbierania 
Odpadów Komunalnych. Informację o PSZOKach gmina ma 
obowiązek udostępnić na swojej stronie internetowej.

Dobrym pomysłem jest wrzucanie do pojemników samych 
lekarstw, po wyciągnięciu ich z opakowań. Kartoniki, blistry 
czy ulotki najlepiej od razu wyselekcjonować i wyrzucić je do 
odpowiednich worków lub pojemników – zgodnie z zasadami 
gospodarowania odpadami (patrz str. 4). Podobnie jak z leka-
mi powinno się postępować z termometrami rtęciowymi. Ich 
rozbicie stanowi zagrożenie dla środowiska i  naszego zdro-
wia, najlepiej więc oddawać je do wybranych aptek lub innych 
punktów przyjmujących takie odpady.

Selekcjonując wytwarzane odpady, należy mieć świadomość, 
jak niebezpieczne dla środowiska i  zdrowia ludzi mogą być 
przeterminowane i  niezdatne do użycia leki. Warto więc 
przede wszystkim kupować taką ich ilość, jaka faktycznie 
jest nam potrzebna, a  także nie ulegać licznym reklamom 
środków farmaceutycznych. Należy także mieć na uwadze, że 
najlepszym sposobem postępowania z  odpadami jest zapo-
bieganie ich powstawaniu, o czym przypomina hierarchia na 
rysunku obok.  kk

Źródła:
• �Ustawa o odpadach (t.j. Dz.U. z 2016 r., poz. 1987).

ZAPOBIEGANIE

PRZYGOTOWANIE 
DO PONOWNEGO UŻYCIA

RECYKLING

INNE METODY ODZYSKU 
NP. ODZYSK ENERGII

UNIESZKODLIWIANIE

Piramida właściwego 
postępowania z odpadami

DYREKTYWA PARLAMENTU EUROPEJSKIEGO I RADY 2008/98/WE 
z dnia 19 listopada 2008 r. w sprawie odpadów oraz uchylająca niektóre dyrektywy

Niewłaściwe postępowanie 
z przeterminowanymi lekami 
stanowi zagrożenie dla 
środowiska i ludzi

SZKOLENIA,
AUDYTY

Agnieszka Budziszewska
Specjalista ds. projektów szkoleniowych i konferencji
szkolenia@mmconsulting.waw.pl
tel.: 512 108 434

Ochrona środowiska w �rmie – SZKOLENIA
◆  Jak należy rozliczać poszczególne rodzaje opakowań?
◆  Jak wyliczyć opłaty środowiskowe i przekazać wniosek do KOBiZE?
◆  Jak prawidłowo gospodarować odpadami wytworzonymi w �rmie?

Harmonogram i więcej informacji o szkoleniach:

www.mmconsulting.waw.pl/szkolenia
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M ożna to robić na wiele sposobów… podam tylko kil-
ka z nich. Proste, a jednocześnie bardzo efektywne 

są chwile podarowanej sobie ciszy. Najkrótsze są tak zwane 
„minutki”. Można je robić kilka razy dziennie. Siadamy na 
krześle z wyprostowanym kręgosłupem, stopy równo uło-
żone na podłodze, dłonie swobodnie oparte o uda. Bierze-
my głęboki, bardzo głęboki oddech, powoli wypuszczamy 
powietrze i zanurzamy się w ciszę… Swobodnie oddycha-
jąc, zauważamy, jakie informacje przesyła nam ciało. Ono 
do nas cały czas mówi, ale w zgiełku codziennego dnia in-
formacje docierają z trudem lub wcale. W czasie ,,minutki’’ 
możemy nagle zdać sobie sprawę, jak bardzo jesteśmy zmę-
czeni, głodni, spragnieni, jak niewygodnie się nam siedzi, 
jak duszno i gorąco jest w pokoju. Możemy zauważyć, że 
boli nas jakaś część ciała, można usłyszeć bicie serca, a cza-
sami nawet szum płynącej krwi. Przysłuchujemy się też 
dźwiękom, które do nas docierają, rejestrujemy to, co dzie-
je się w pomieszczeniu i to, co słyszymy na zewnątrz. Pod 
koniec można świadomością „przeskanować” swoje ciało 
od stóp do głowy i uzyskać informacje o napięciach mięśni 

(które możemy rozluźnić) lub nawet o  zmęczeniu które-
goś z organów. Po minucie znów bierzemy głęboki oddech, 
wolno wypuszczamy powietrze i  powoli otwieramy oczy. 
To ćwiczenie nie tylko pozwala zaspokoić ujawnione po-
trzeby, ale odprężyć się i przez chwilkę zrelaksować. „Mi-
nutkę” należy robić kilka razy dziennie.

Znajdź chwilę dla siebie
Na szczęście z wiekiem przychodzi umiejętność dostrzegania swoich potrzeb. 
A nie jest ich mało. Część z nich możemy zaspokoić sami, ale żeby mogło to się 
wydarzyć, konieczne jest pokochanie siebie. To wcale nie jest łatwe… niewiele 
osób dostało wskazówki, jak to robić. Niektórzy za troskę o siebie byli karceni lub 
nazywani egoistami. A przecież można kochać i dbać o innych i nie zapominać przy 
tym o sobie. Każdy z nas zasługuje na poświęcony własnej osobie czas. 

Maria Moneta-Malewska
lek. med. terapeuta

Jest terapeutką, trenerką, mentorem. Ma ponad 30-letnie 
doświadczenie w pomocy ludziom. Prowadzi terapię in-
dywidualną, terapię par i rodzin.

Między godziną 12. a 15. 
zafundujmy sobie 10 minut 
leżenia na prawym boku. 
To wspaniały odpoczynek 
w środku dnia, odprężający 
i regenerujący. Bardzo polecany 
przez lekarzy chińskich, a jak 
wiadomo, ta medycyna ma 
ponad 5000 lat doświadczeń
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Poprawimy nasze zdrowie i  samopoczucie, jeśli trzy razy 
dziennie przygotujemy sobie ciepły posiłek. A gotowanie 
to magia i my, bardziej doświadczeni ludzie, to doskonale 
wiemy. W  buddyjskich klasztorach dba się o  to, żeby ku-
charz przystępował do pracy w dobrym nastroju, aby był 
spokojny i  zrelaksowany, żeby gotował z  oddaniem i  mi-
łością, bez destrukcyjnych myśli. Bo złość, nienawiść, za-
zdrość, zawiść mogą zepsuć smak najbardziej wykwintne-
go posiłku i nie tyko o  smak tu chodzi, ale też o bardzo 
negatywny wpływ na zdrowie jedzącego, a  także na stan 
umysłu, który powinien być wyciszony. Wszyscy wiemy, 
jak dobre są babcine posiłki. Trudne do skopiowania czy 
podrobienia, bo mają w sobie niepowtarzalny smak. Smak 
babcinej miłości.

My możemy sami sobie i  innym podarować miłość, przy-
gotowując posiłek.

Nasze ciało służy nam całe życie… 
wyraźmy mu swoją wdzięczność
To jest wielowymiarowe ćwiczenie zwiększające uwagę, 
wyciszające, podnoszące energię, poprawiające nastrój. 
Trzeba je wykonywać każdego dnia. Można siedzieć lub 
leżeć. W myślach kontaktujemy się z wybranym narządem 

lub częścią ciała, np. ze stopami. Możemy je pogłaskać, 
rozgrzać, rozmasować, utulić, wyrażając przy tym w  my-
ślach lub głośno swoją wdzięczność za ich pracę, za trud. 
Czasami w naszej świadomości może pojawić się pomysł 
na to, jak im pomóc, jak sprawić, żeby pracowały w więk-
szym komforcie. Codziennie może to być coś innego albo 
codziennie możemy dziękować każdemu narządowi po 
kolei.

Mycie… ileż uwagi możemy w tym czasie poświęcić sobie. 
Jaka to wspaniała okazja do delikatnego dotyku do maso-
wania, pocierania, głaskania swojego ciała z troską i miło-
ścią. W trakcie takiego mycia uspokaja się umysł, wyciszają 
myśli, przychodzi uśmiech i  radość. Podziękujmy skórze, 
mięśniom, żyłom i tętnicom, ścięgnom. Wyślijmy im stru-
mień uwagi i  obdarujmy uśmiechniętą energią. Ukoimy 
bolące miejsca. Może to dla niektórych brzmi śmiesznie 
ale proszę spróbować... to działa. Oczywiście trzeba, aby 
ćwiczenia odbywały się codziennie – wytrwałość rodzi 
spokój, spokój rodzi radość... radość przywołuje miłość.. 
a  miłość to życie w  zdrowiu. Nawet najbardziej samotny 
człowiek może sam sobie podarować radość i miłość, może 
wzbudzić w  sobie wdzięczność za każdy dzień, za każdy 
posiłek, za słońce i  za cień. Pozytywne uczucia zawsze 
w nas są. Trzeba tylko pozwolić im się obudzić!  
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Augustów i Puszcza Augustowska  
– zielona kraina dla seniorów  
i nie tylko

P ołożona w województwie podlaskim Puszcza Augustow-
ska stanowi jeden z  największych kompleksów leśnych 

całego kraju. Jej powierzchnia wynosi 160 tys. ha, z czego po-
nad 110 tys. ha znajduje się na terenie Polski. Usytuowana jest 
w  granicach najczystszego regionu kraju – „Zielonych Płuc 
Polski”. Ze względu na występowanie wielu unikatowych 
gatunków roślin i  zwierząt w  obrębie Puszczy utworzono 
Wigierski Park Narodowy. W  puszczańskich borach rosną 
drzewa, które osiągnęły wiek 120, a nawet 200 lat i wysokość 
nawet do 40 m. Otaczające bogactwo środowiskowe zostało 
ponadto okonturowane rezerwatami florystyczno-faunistycz-
nymi i krajobrazowymi. Na niektórych obszarach występują 
torfowiska, z  charakterystycznymi gatunkami roślin: cisem, 
borówką bagienną czy rosiczką. Zwierzęta, jakie można tu 
spotkać, to wilk, ryś czy łoś, a spośród rzadkich ptaków żyją 
tu m.in.: bocian czarny, orlik krzykliwy oraz cietrzew. 

Najbardziej charakterystycznym obiektem powiatu augu-
stowskiego jest niewątpliwie Kanał Augustowski. Stano-
wi on dzieło budownictwa wodnego na skalę europejską, 
z pierwszej połowy XIX wieku. Autorem projektu i kierow-
nikiem pierwszego etapu budowy był podpułkownik Igna-
cy Prądzyński. Kanał o  długości 101 km prowadzi przez 
malownicze jeziora i  stawy, począwszy od jeziora Necko, 

Mniej popularne regiony 
naszego kraju potrafią 
zapewnić odpoczynek niemal 
idealny - połączenie aktywności 
fizycznej z relaksem wśród 
niepowtarzalnych okoliczności 
przyrody.

Wakacje na Podlasiu oferują przede wszyst-
kim odpoczynek od zgiełku wielkich miast 
oraz możliwość oddechu świeżym powietrzem 
przy akompaniamencie ptasiego śpiewu. 
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na jeziorze Mikaszewo skończywszy. Na trasie Kanału 
wybudowano 18 śluz, służących do wyrównywania różnic 
poziomów wód między poszczególnymi zbiornikami. Ślu-
za Paniewo, znajdująca się nieopodal miejscowości Płaska, 
jest śluzą dwukomorową. Przez śluzę Kurzyniec przebiega 
granica polsko-białoruska, trzy ostatnie natomiast znajdu-
ją się na terenie Białorusi. Największa i ostatnia przed po-
łączeniem Kanału z Niemnem, śluza Niemnowo, jest czte-
rokomorowa. Przy każdej śluzie znajduje się jaz – budowla 
służąca do piętrzenia wody, w celu utrzymania stałego po-
ziomu w rzece.

Augustów oferuje mnóstwo aktywnych form spędzania czasu. 
Najwięcej atrakcji znajdą tu miłośnicy sportów wodnych. Ist-
nieje możliwość skorzystania z bogatej oferty wypożyczalni 
sprzętów, takich jak: kajaki, rowery wodne czy żaglówki. Za-
interesowaniem cieszą się również rejsy statkiem po malowni-
czych jeziorach ziemi augustowskiej. Po terenach Puszczy na-
tomiast można przejechać Wigierską Kolejką Wąskotorową. 
Oprócz tego, z  Augustowa wychodzi siedem szlaków tury-
stycznych PTTK (Polskiego Towarzystwa Turystyczno-Kra-
joznawczego), zarówno pieszych, jak i rowerowych. 

Centralnym punktem miejscowości jest Rynek Zygmunta Au-
gusta, wokół którego usytuowane są odrestaurowane, urokli-
we kamienice i fontanna. Znajduje się tu kolumna Zygmunta 
II Augusta – pomnik upamiętniający uzyskanie praw miej-
skich. Spacerując po miasteczku, nie sposób ominąć prome-
nady prowadzącej wzdłuż rzeki Netty oraz przybrzeżnych 
bulwarów, po których można dojść do mostu na Śluzie Au-
gustowskiej. Idealnym miejscem dla turystów z wnukami są 
ośrodki rekreacyjno-sportowe, które oferują często całe kom-
pleksy atrakcji dla dzieci, m.in. zagrodę z kucykiem, strzeżo-
ną plażę czy place zabaw.

W  niedalekiej odległości od stolicy Augustowszczyzny znaj-
dują się liczne campingi i pola namiotowe – idealne miejsca 
dla tych, którzy cenią sobie ciszę i spokój, a bezpośredni kon-
takt z naturą nie jest im obcy. 

W  odległości 12 km od Augustowa, przez Pojezierze Suwal-
skie i  część Puszczy Augustowskiej, rozpościera się słynna 
Dolina Rospudy. Rzeką prowadzi jeden z najpopularniejszych 
szlaków kajakowych „Rospuda i dziewięć jezior”, o długości 
67 km. Zabagniona dolina rzeki jest miejscem występowania 
rzadkich odmian storczyków, siedliskiem i  naturalnym ko-
rytarzem corocznych wędrówek wielu gatunków ptaków, co 
czyni ją jeszcze bardziej urzekającą i godną uwagi. 

Położona nad jeziorem Mikaszewo miejscowość Mikaszówka 
jest prawdopodobnie najbardziej odludnym miejscem całego 
regionu. Znajduje się tutaj wybudowany w  1907 roku drew-
niany kościół pw. św. Marii Magdaleny, urządzony w starym, 
puszczańskim stylu, bowiem wnętrze zdobią poroża łosi 
i jeleni. Przed wejściem stoi zabytkowa, drewniana dzwonni-
ca. Przez Mikaszówkę wiedzie Szlak Papieski, upamiętniający 
wizytę Jana Pawła II w 1999 roku.

W miejscowości Studzieniczna znajduje się sanktuarium ma-
ryjne. Pierwotnie Kaplica Najświętszej Maryi Panny usytu-
owana była na wyspie, która obecnie połączona jest z lądem 
groblą. Nazwa jeziora, jak i  sanktuarium pochodzi od stud-

Tutejszą restaurację „Albatros”  
– obowiązkowy punkt wycieczki!  
– rozsławiła piosenka Janusza Laskowskiego 
„Siedem dziewcząt z Albatrosa”

Szlaki kajakowe Kanału Augustowskiego:

1. �Augustów – Kanał Bystry – jezioro Sajno – 
rzeka Netta do połączenia z Biebrzą, skąd 
powrót od śluzy Dębowo Kanałem Augu-
stowskim do Augustowa. 

2. �Augustów – jeziora Necko, Białe, Studzie-
niczne i dalej Kanałem Augustowskim do 
śluzy Tartak (powrót tą samą trasą). 

3. �Augustów – szlakiem Kanału Augustow-
skiego do Suchej Rzeczki, dalej Suchą 
Rzeczką na jezioro Serwy, skąd (po prze-
wózce sprzętu) przez jezioro Wigry i dalej 
Czarną Hańczą do połączenia z Kanałem 
Augustowskim i powrót do Augustowa.



ni, która według legendy i  wierzeń zawiera cudowną wodę 
uzdrawiającą choroby oczu. Na brzegu Jeziora Studzieniczne-
go postawiono pomnik upamiętniający wizytę Jana Pawła II 
w 1999 roku. 

„Co ma pływać nie utonie” – Mistrzostwa Polski w Pływaniu 
na Byle Czym są cykliczną imprezą odbywającą się nad rzeką 
Nettą pod koniec lipca. Ideą jest zbudowanie czegokolwiek, co 
nie tylko będzie w stanie unosić się na wodzie, ale dodatkowo 
nienagannie prezentować. Święto corocznie przyciąga rzeszę 
zainteresowanych turystów. Inną, godną uwagi imprezą, od-
bywającą się w miejscowości Płaska, jest Rock Szanty Festiwal 
Serwy. Obowiązkowy punkt programu dla miłośników piose-
nek żeglarskich.

To tylko kilka z wielu propozycji na spędzenie wolnego czasu 
w Augustowie. Często decydując się na miejsce wypoczynku 
w Polsce, bierzemy pod uwagę tylko góry i Morze Bałtyckie, 
zapominając, jak piękne są inne, mniej turystyczne regiony 
naszego kraju. A  te, niecieszące się tak dużą popularnością, 
potrafią zapewnić odpoczynek niemal idealny – połączenie 
aktywności fizycznej z  relaksem wśród niepowtarzalnych 
okoliczności przyrody. Augustów i Puszcza Augustowska jest 
tego idealnym przykładem.  jk

Źródła:
• �www.atrakcjepodlasia.pl
• �www.suwalszczyzna.com
• �www.suwalszczyzna.pl
• �www.polskaniezwykla.pl
• �Zdjęcia: www.wikipedia.pl
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Kuchnia – puszczańskie specjały regionalne

Chłodnik podlaski – zupa z  botwinki na 
zsiadłym mleku, idealny posiłek podczas 
wakacyjnych upałów

Babka ziemniaczana – blacha utartych ziem-
niaków zapiekanych z  boczkiem i  cebulą, 
pokrojonych w kostkę

Kartacze – potrawa z  masy mączno-ziem-
niaczanej nadziewanej mięsem mielonym, 
okraszona skwarkami z boczku
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Duchy – „Mikaszówka”

Mikaszówka najpiękniejsza jest jesienią

Gdy ostatnia ważka nad wodami tańczy

A poranki otulają ziemię mgłami

Nieuchronnie niosąc chłód znad Czarnej Hańczy.

Kilka chałup, poczta, sklepik i kościółek

Otulone puszczą w samym końcu Polski

Czas tu w miejscu stoi całkiem nieruchomo

Niczym woda w Kanale Augustowskim.

Już cichnie dzwon

Noc na nim kładzie dłoń

A las szepcze do ucha

Posłuchaj...

Mikaszówka najpiękniejsza jest na wiosnę

Kiedy bobry ćwiczą zęby na buczynach

Najpiękniejsza Mikaszówka jest na wiosnę,

Kiedy słońce chowa się po pajęczynach.

Gdyby można było w kieszeń ciebie schować

Gdyby kiedyś ktoś się znalazł taki mądry 

Żeby ustrzec cię przed światem barbarzyńców

By cię nigdy nie dopadły dzikie hordy.

Mikaszówka najpiękniejsza jest jesienią

Gdy ostatnia ważka nad wodami tańczy

A poranki otulają ziemię mgłami

Nieuchronnie niosąc chłód znad Czarnej Hańczy.   

 Uwaga! Japonia 
na wyciągnięcie ręki
Wyjedź z nami na:

SZKOLENIE 
W JAPONII

* w zależności od edycji 

W programie m.in.*:
  wprowadzenie w zagadnienia teoretyczne 
  i praktyczne z logistyki odzysku,
  zwiedzanie fabryki Toyota - Prefektura Aichi,
  wizyta w spalarni odpadów Maishima w Osace,
  fabryka recyklingowa Panasonic - prefektura Hyogo,
  wizyta w fabrykach: Kawasaki (Prefektura Hyogo), 
  Mazda (Prefektura Hiroshima), 
  Suntory (Prefektura Tokyo).

Dostosujemy 
każdy wyjazd do Państwa 

potrzeb i oczekiwań. 
W przypadku większej 

liczby uczestników z jednej 
�rmy (minimum 12 osób) 

organizujemy indywidualne 
programy.

www.mmconsulting.waw.pl/japonia 

Nowy folder informujący 
o szkoleniu już dostępny 
on-line

�.com/szkoleniewjaponii

DODATKOWO:
Japońska kuchnia

Złoty zamek samurajów
Akwarium Kaiyukan

Świątynie zen
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Sylwoterapia,  
czyli leczenie drzewami

U zdrawiająca moc roślin była ludziom znana już w staro-
żytności, a  wiedzę tę przez długie lata wykorzystywa-

no w ludowej medycynie. Drzewa od niepamiętnych czasów 
wzbudzały podziw ze względu na swoją wysokość i  długo-
wieczność, a  ich lecznicze właściwości kojarzono z  magią 
i wpływem bogów. Z biegiem lat podejście do tematu ulegało 
stopniowym zmianom, jednak dziś z całą pewnością możemy 
stwierdzić, że obecność roślin rzeczywiście wykazuje pozy-
tywny wpływ na nasze zdrowie. Roślinność pobudza orga-
nizm do samoleczenia, co wykorzystywane jest przy terapii 
wielu schorzeń. Metodę tę nazywamy sylwoterapią.

Jak się okazuje, jest to zasługa nie magii, lecz przede wszyst-
kim unikalnego mikroklimatu wytwarzanego przez drze-
wa, szczególnie wyraźnego w  lasach i  parkach. Najbardziej 
oczywistym czynnikiem jest ten estetyczny – przyjemny dla 
oka widok wpływa na poprawę naszego nastroju i obniżenie 

poziomu stresu. Choć na pozór wydaje się to mało prawdo-
podobne, to  wyniki badań przeprowadzonych w 2002 roku 
w  Holandii pokazują, że sama kilkuminutowa obserwacja 
drzew przynosi zauważalne obniżenie złości, strachu i smut-
ku, co korzystnie wpływa na pracę serca i napięcie mięśni. Bli-
skość natury pod postacią np. ogrodów przyszpitalnych przy-
czynia się nawet do szybszej rekonwalescencji po zabiegach 
chirurgicznych czy osłabienia odczuwanego bólu, w  efekcie 
czego pacjent przyjmuje mniejsze dawki leków przeciwbólo-
wych. Podsumowując, widok roślin może przynieść dużo ko-
rzyści i poprawę samopoczucia każdemu z nas, jak również 
osobom chorym.

Rzecz jasna, pozytywne wrażenia estetyczne nie są jedyną 
rzeczą, jaką może zaoferować nam przyroda. Przykładowo, 
las stwarza dla nas komfortowe warunki klimatyczne. Powie-
trze charakteryzuje się tu wyższą wilgotnością, a  obserwo-

Większość z nas zapewne spotkała się z takimi terminami, jak dogoterapia czy 
hipoterapia. Są to metody rehabilitacji i leczenia z udziałem zwierząt, które 
pomagają ludziom zarówno w osiągnięciu sprawności fizycznej, jak i równowagi 
psychicznej. O istotnej roli, jaką odgrywa kojące towarzystwo czworonogów przy 
różnego typu kuracjach, mówi się od dawna… Spróbujmy posunąć się o krok dalej 
i zastanowić się, jaki wpływ mają na nas rośliny i środowisko naturalne.
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wana amplituda temperaturowa jest niższa niż na terenach 
odsłoniętych, co oznacza, że latem tereny te są chłodniejsze, 
zimą natomiast utrzymują ciepło. Kolejną istotną funkcją 
drzew jest pochłanianie różnego typu zanieczyszczeń powie-
trza: pyły zatrzymywane są na liściach, a dwutlenek węgla po-
chłaniany jest w procesie fotosyntezy. Według przeprowadzo-
nych w 2010 roku badań, hektar lasu bukowego jest w stanie 
zatrzymać aż 65 ton pyłów! Drzewa z  łatwością rozpraszają 
też hałas, który również zaliczany jest do zanieczyszczeń: do 
zmniejszenia jego natężenia o 25dB wystarczy 150-metrowa 
warstwa drzew.

Kolejną kwestią jest jonizacja powietrza. Nie każdy zdaje 
sobie z  tego sprawę, ale w  wyniku działania urządzeń elek-
trycznych cząstki powietrza tracą elektrony (jony ujemne) 
i zyskują dodatni ładunek. Dodatnio naładowane powietrze 
niekorzystnie wpływa na nasze samopoczucie, prowadząc 
np. do przemęczenia, osłabienia organizmu czy bólów gło-
wy. Źródłem ujemnych jonów są przede wszystkim burze, 
ale także roślinność. Dla porównania, w środowisku leśnym 
w 1 cm3 powietrza zawartość jonów ujemnych wynosi 2000-
3000, a w dużym mieście – 150-400. Oczywiście, bardzo duże 
znaczenie ma tutaj skład gatunkowy lasu. Najbardziej war-
tościowe pod względem jonizacji powietrza są m.in. brzoza, 
buk, dąb, klon i sosna.

Jeżeli chcemy maksymalnie wykorzystać dobrodziejstwo 
drzew, nie wystarczy nam sam spacer po lesie. Kluczowe jest 
bezpośrednie obcowanie z  roślinami poprzez dotyk – za-
warte w  liściach i  korze substancje mają działanie bakterio-
bójcze, przeciwzapalne i  przeciwbólowe, a  olejki eteryczne 
kojąco wpływają na nasze samopoczucie. Najlepiej jest zna-
leźć odosobnione miejsce, objąć wybrane przez siebie drzewo 
i oprzeć o nie swoje czoło. W takiej pozycji należy pozostać 
kilka minut, można w tym czasie zamknąć oczy. Drzewa prze-
kazują nam swoją „pozytywną energię”, przez co wspomagają 
procesy leczenia, a także służą w życiu codziennym każdego 
z nas niezależnie od wieku. Po wprowadzeniu sylwoterapii do 
szkoły w Damnicy zaobserwowano u uczniów zmniejszenie 
zapadalności na infekcje i choroby dróg oddechowych, a tak-
że poprawę koncentracji. Tego typu zajęcia często są także ele-
mentem rehabilitacji osób niepełnosprawnych.

Najważniejszą zaletą sylwoterapii jest jej ogólnodostępność. 
Każdy z nas może spróbować jej na własną rękę, nie jest ko-
nieczne zapisywanie się na specjalne warsztaty. Nawet osoby 
uczulone na pyłki roślinne najczęściej są w  stanie praktyko-
wać sylwoterapię na wybranych gatunkach drzew.  Jeśli jednak 
nie mamy możliwości obcowania z naturą w taki sposób, war-
to zaopatrzyć się w rośliny doniczkowe, które również w pew-
nym stopniu pozytywnie wpłyną na nasze samopoczucie.  jż

Źródła:
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szczególnym uwzględnieniem osób niepełnosprawnych, Panel Ekspertów 
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Właściwości drzew

• �Brzoza – uśmierza ból, działa rozkurczająco 
i rozluźniająco

• �Buk – reguluje ciśnienie tętnicze

• �Dąb – działa ściągająco i przeciwzapalnie, 
pomaga przy stanach zapalnych skóry

• �Jodła – wspomaga pracę dróg oddechowych, 
leczy kaszel

• �Jesion – działa przeciwgorączkowo

• �Kasztanowiec – ułatwia zasypianie, chroni 
przed reumatyzmem

• �Lipa – stymuluje pracę układu oddechowe-
go i krążenia, łagodzi podrażnienia

• �Sosna, świerk – pomagają przy schorzeniach 
dróg oddechowych
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Prezbiopia
Nie taka straszna, jak ją malują

P roblemy związane ze wzrokiem odnotowuje się u 41,6% 
dorosłych Polaków, a  zdecydowana większość przypad-

ków dotyczy nieostrego widzenia w pewnym zakresie. Obja-
wami towarzyszącymi pogorszeniu widzenia są między inny-
mi doskwierające bóle głowy, męczenie oczu czy przewlekłe 
zapalenie spojówek. O ile u wielu pacjentów przyczyną zabu-
rzeń jest codzienna wielogodzinna praca przed komputerem, 
tak najczęściej notowanym w Polsce problemem jest prezbio-
pia, czyli pogorszenie widzenia w zakresie krótkich odległo-
ści, pojawiające się z wiekiem. 

Osłabienie wzroku jest nieodłącznym elementem procesu sta-
rzenia, a jest ono związane ze spadkiem elastyczności soczew-
ki – w zdrowym oku narząd ten zmienia swój kształt zależnie 
od odległości, w jakiej obserwator znajduje się od przedmiotu, 
na który patrzy, i pozwala mu prawidłowo ostrzyć. Prezbiopii 
niestety nie da się uniknąć. W większości przypadków w celu 
poprawy jakości widzenia wystarczy dobranie odpowiedniej 
korekcji, jednak u niektórych osób jedna para zwykłych oku-

larów nie będzie wystarczająca. Według danych GUS aż poło-
wa Polaków deklaruje używanie okularów lub szkieł kontak-
towych, a mimo to co czwarty z nich wciąż ma trudności np. 
z przeczytaniem gazety. W związku ze zróżnicowanymi źró-
dłami zaburzeń wzroku wiele osób cierpi zarówno na krótko-, 
jak i dalekowzroczność, czego efektem jest konieczność stoso-
wania różnych szkieł korekcyjnych w zależności od aktualnej 
potrzeby. Aby ułatwić poradzenie sobie z  tą niewygodną sy-
tuacją, optycy polecają korzystanie z soczewek wieloognisko-
wych, czyli progresywnych.

Jeżeli w  tym momencie wzdrygacie się, myśląc o  znanych 
wszystkim dwuogniskowych okularach, z  wyraźnym przej-
ściem między dwiema soczewkami, to możecie odetchnąć 
z  ulgą. Tego typu okulary mają swoich zwolenników i  prze-
ciwników ze względu na charakterystyczny wygląd z daleka 
zdradzający dwuogniskowość. Soczewki progresywne mają 
nieco podobną zasadę działania, jednak zapewniają one zu-
pełnie inną jakość patrzenia. Przede wszystkim szkła te cha-

W dzisiejszych czasach coraz większe zagrożenie dla jakości naszego życia stanowią 
różnego typu wady wzroku. Zaburzenia te są jednym z najczęściej spotykanych 
problemów zdrowotnych ludzkości: mimo że wady wzroku najczęściej obecne są 
u mieszkańców krajów rozwiniętych, problem pojawia się także w innych rejonach 
świata. Łącznie na zaburzenia widzenia cierpi 285 milionów ludzi.
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rakteryzują się płynnym przejściem pomiędzy mocą korek-
cyjną do „dali” i „bliży”, nie mają one żadnych widocznych 
podziałów, a  swoim wyglądem nie różnią się od zwykłych 
okularów. Górna część soczewki służy do patrzenia na więk-
sze odległości, dolna natomiast cechuje się większą mocą i do-
brze sprawdza się np. przy czytaniu. Pośrodku znajduje się 
także obszar pośredniego widzenia, który może być przydatny 
np. podczas pracy przy komputerze, jednak w najczęściej sto-
sowanych typach okularów jest on stosunkowo wąski. Z tego 
właśnie powodu ostrość widzenia w obszarze pośrednim jest 
piętą achillesową szkieł progresywnych, obraz potrafi się tutaj 
zniekształcać, a  patrzenie wymaga przybierania nienatural-
nej postawy. Jeżeli pracujecie w biurze lub intensywnie korzy-
stacie z komputera, prawdopodobnie lepszą opcją będą szkła 
półprogresywne, czyli takie, które pozwalają na komfortowe 
widzenie w  bliży i  odległościach pośrednich. Tego typu so-
czewki zapewniają ostre widzenie do około 4 metrów.

Czy trudno jest przyzwyczaić się do okularów progresyw-
nych? Zazwyczaj potrzebny będzie krótki czas pozwalający 
na adaptację, tym krótszy, im nowocześniejsze są okulary. 
Ze względu na to, że szkło składa się z paru części o różnym 
stopniu korekcji, w  pierwszym momencie prawdopodobnie 
będziemy widzieć kilka obrazów. Nie należy się jednak zra-
żać, ponieważ po kilku dniach oko dostosowuje się do nowej 
sytuacji i  samo kieruje się w  odpowiednie miejsce w  zależ-
ności od potrzebnego w danym momencie zakresu ostrości. 
Użytkownik może zupełnie zapomnieć o  tym, że zmaga się 
z  jakąkolwiek wadą wzroku. Maksymalny czas adaptacji 
może w  skrajnych przypadkach wynieść do trzech tygodni, 

a zależy to głównie od wartości korekcyjnych w soczewkach 
oraz wcześniejszych doświadczeń z okularami. W celu mak-
symalnego skrócenia tego czasu zaleca się w ciągu pierwszych 
tygodni nosić nowe szkła przez cały dzień. Absolutnie nie 
należy przemiennie stosować nowych okularów progresyw-
nych ze starymi standardowymi, ponieważ przy każdej zmia-
nie wzrok będzie musiał na nowo się przyzwyczajać, wskutek 
czego sumaryczny czas adaptacji do soczewek progresywnych 
może ulec znacznemu wydłużeniu.

W  obecnej chwili technologie są na tyle zaawansowane, że 
możliwe jest wyprodukowanie naprawdę wygodnych szkieł 
progresywnych, które są bardzo polecaną metodą korekcji 
wzroku przez lekarzy. Niestety, jak wszystko, okulary tego 
typu mają swoją wadę… a  jest nią cena. Koszt tego typu so-
czewek wynosi od 300 nawet do 4000 zł. Każdy więc musi 
sam odpowiedzieć sobie na pytanie, czy może pozwolić sobie 
na taki luksus, czy jednak pozostanie przy dwóch parach za-
miennie noszonych okularów.  jż
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Refleksje nad sobą, światem, 
przyrodą oraz ludźmi 
skłoniły mnie do prowadzenia 
ekologicznego trybu życia 

SeniorLO50+: Jest Pani znana z  prowadzenia ekologicz-
nego, zdrowego stylu życia – wpuszczanie karpi do stawu 
Łazienek Królewskich, bycie wegetarianką, propagowanie 
unikania używek. Od kiedy i dlaczego ma Pani takie podej-
ście do otaczającego nas świata? 

Barbara Labuda: Ciężko mi powiedzieć, kiedy dokładnie 
to się zaczęło, ale wydaje mi się, że w  latach 80. Prawdopo-
dobnie przyczyniła się do tego seria różnych wydarzeń oraz 
wewnętrzna chęć zastanawiania się nad światem i nad sobą. 
Zainteresowanie ochroną środowiska łączyło się z podjęciem 
decyzji o przejściu na wegetarianizm. W roku 1990, kiedy by-
łam posłanką z  listy Unii Demokratycznej, z  dnia na dzień 
postanowiłam, że przestaję jeść mięso i ryby, pić alkohol i pa-
lić papierosy. Nie piłam prawie wcale, paliłam przez jakiś czas, 

a do dziś nie mogę zrozumieć własnej głupoty, ale wiem, że 
z  tej głupoty można wyjść. Trzeba się nad sobą zastanowić, 
można podjąć decyzję i zmienić styl życia. Wychodzę z zało-
żenia, że mój styl życia wpływa na innych ludzi. Większość 
z nas uważa, że to jest nasze życie i możemy z nim robić, co 
chcemy. Natomiast ja uważam, że jesteśmy tak silnie połącze-
ni z innymi ludźmi, że przez takie czynności, jak wydzielanie 
z siebie dymu szkodzimy sobie nawzajem. Do dziś zwracam 
ludziom uwagę, jak palą w mojej obecności, bo szkodzą śro-
dowisku, które jest dobrem nas wszystkich. Świadomość tych 
wszystkich kwestii, refleksja nad sobą, światem, przyrodą oraz 
ludźmi, skłoniły mnie do prowadzenia ekologicznego trybu 
życia i przyjmowania postaw takich, jak: wpuszczanie karpi 
z powrotem do stawu czy nierespektowanie polskich tradycji, 
które moim zdaniem są szkodliwe. Niemniej jednak mogę po-

Rozmowa z Barbarą Labudą, doktorem nauk humanistycznych,  
działaczką opozycji w PRL, byłą posłanką i minister w Kancelarii Prezydenta  
Aleksandra Kwaśniewskiego oraz ambasadorem RP w Luksemburgu  
w latach 2005 – 2010.

Fot. www.tokfm.pl
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wiedzieć, że trendy żywieniowe kolosalnie się zmieniły przez 
27 lat, kiedy w sejmowej stołówce dostępne były tylko schabo-
we, flaki, tatar lub bigos, a ja nie miałam możliwości wyboru. 
Teraz wegetarianizm stał się modny, co ma też czasem swoje 
niszczycielskie efekty. Ludzie przechodząc na wegetarianizm, 
nie wiedzą, że trzeba jeść więcej warzyw i zbóż. Ponadto w na-
szym kraju znacznie wzrosła świadomość ekologiczna, co nie 
znaczy, że jest wysoka. Ludzie zaczęli się zastanawiać nad 
sobą, nad swoim postępowaniem, obserwują takie zjawiska, 
jak m.in. smog i  zaczynają rozumieć, że pojedyncze zacho-
wania jednostek wpływają na życie całości. Aktualnie w War-
szawie bardzo dużo ludzi ma problemy ze zdrowiem. W 2011 
roku brałam udział w filmach kolegów ekologów, ostrzegają-
cych przed smogiem i wszyscy się z nas wyśmiewali, mówiąc, 
że powietrze jest czyste i wspaniałe. Rzecz miała miejsce we 
Wrocławiu i już wtedy to miasto było jednym z najbardziej za-
nieczyszczonych w Polsce. Trzeba się zastanowić, co robimy 
my jako pojedyncze osoby, jak i wielkie instytucje, duże firmy. 
Cała polityka rządu powinna zachęcać do ekologicznego za-
chowania i postępowania.

SLO: Można więc określić Panią jako osobę ekoświadomą. 
Prowadzenie przyjaznego dla środowiska trybu życia zy-
skuje coraz więcej zwolenników, również wśród ludzi zna-
nych i rozpoznawalnych. Jak można określić Pani stosunek 
do środowiska naturalnego? Jak jeszcze, oprócz wymienio-
nych wyżej przykładów, dba Pani o środowisko naturalne?

BL:  Po pierwsze, mam nadzieję, że swoim postępowaniem na 
co dzień nie przyczyniam się do zanieczyszczania środowiska. 
Staram się używać ekologicznych ubrań, ale też nie przesa-
dzam, bo czasem można zostać wprowadzonym w błąd, przez 
produkty „ekopodobne”. Segreguję śmieci, jak już mówiłam, 
nie jem mięsa, ani żółtych serów. Hodowla zwierząt i ich za-
bijanie energetycznie bardzo obciąża planetę. W  czasie pro-
cesu przetwarzania mięsa wyniszczane są znaczne połacie 
ziemi, co również intensyfikuje zużycie znacznej ilości wody. 
Oprócz przemysłu samochodowego, który jest najbardziej 
niszczycielski dla Ziemi, przemysł hodowlany stoi na drugim 
miejscu. 

Ekoświadomość dopiero się rozwija, zmienia się stosunek do 
przedmiotów, których używamy. Mówiąc krótko: na tyle, na 
ile ta wiedza jest rozwinięta, staram się postępować w ten spo-
sób. Jest to równoznaczne z nieużywaniem produktów, które 

są szkodliwe dla środowiska. Chcę, żeby po śmierci nie zo-
stawić żadnych negatywnych znamion mojej egzystencji dla 
późniejszych pokoleń. 

Niemniej jednak nie jestem fanatyczką, robię to, w  co wie-
rzę i to, co uważam za słuszne w sposób bardzo restrykcyjny 
dla siebie, ale nie jestem fundamentalistką, czyli nic nie na-
rzucam innym. Chyba że ludzie robią coś takiego, co mnie 
szokuje, np. rzucanie niedopałków, gdzie popadnie, ale nie 
wtrącam się do tego, jak jedzą, nawet jeżeli jest to dla mnie 
odpychające. Na różnych delegacjach i konferencjach mój we-
getarianizm przysparzał wielu kłopotów. Specjalnie dla mnie 
trzeba było przygotować inny, bezmięsny posiłek. Jednak sam 
fakt wzbudzał zainteresowanie, prowadził do pytań i  cieka-
wych rozmów nt. zwierząt i przyrody. Również dzięki temu 
zorientowałam się, w którym kraju jest bardzo silne podejście 
antywegetariańskie – we Francji! Natomiast Niemców uwa-
żam za światowych liderów w  podejściu do ekologicznego 
stylu życia. 

SLO: Jak w Pani opinii na przestrzeni ostatnich 20-30 lat 
zmieniła się świadomość ekologiczna Polaków? Czy i  dla-
czego kształtowanie postaw ekologicznych wśród każdej 
grupy wiekowej jest istotne?

BL:  Nie jest to świadomość powszechna, natomiast jest coraz 
wyższa. Coraz większa wiedza ludzi dotycząca tego, co szko-
dzi środowisku i wola w kwestii zachowywania się w sposób 
ekologiczny. Ludzie nie muszą deklarować swojego postępo-
wania, po prostu mają potrzebę nieniszczenia środowiska. Ta 
świadomość wzrasta, niemniej jednak w  dużej mierze obej-
muje niestety tylko środowiska elitarne, a  nie powszechne. 
Prym wiedzie przede wszystkim polska inteligencja, artyści 
i  ludzie wolnych zawodów. Za mało jest ludzi ze środowisk 
mniej zamożnych czy słabo wykształconych. Bardzo często 
stykam się z  niezrozumieniem, jeżeli chodzi np. o  sens se-
gregacji śmieci. Niektórzy uważają, że jest ona niepotrzebna. 
U mnie na osiedlu jest surowo przestrzegana. Są wyznaczane 
specjalne osoby, które sprawdzają, czy śmieci są odpowied-
nio posegregowane, czy następuje taka wstępna segregacja, 
jeszcze przed wywozem. Wszyscy powinniśmy zastanowić 
się, w jaki sposób przyczyniać się do poszerzania wiedzy, żeby 
trafiała do środowisk, gdzie jest lekceważona bądź niezrozu-
miała. 

Jeżeli chodzi o  najmłodszych, bardzo podoba mi się to, że 
edukację ekologiczną prowadzi się w szkołach, a nawet w nie-
których przedszkolach. Moja starsza wnuczka nauczyła się 
w  przedszkolu pewnych podstaw ekologicznego podejścia 
do życia. Nie wiem, czy we wszystkich szkołach jest to ob-
jęte programem nauczania, ale wiem, że są nauczyciele, któ-
rzy z własnej inicjatywy prowadzą lekcje dotyczące ochrony 
środowiska. Najlepszym przykładem jest zachowanie moich 
wnuczek, kiedy to jedna malując, maznęła jedynie kilka kre-
sek, zużywając przy tym trzy kartki papieru, a druga zwróciła 
jej uwagę – „Nie możesz tak robić, niszczysz drzewa!”. Eduka-
cja w szkołach jest bardzo ważna, ponieważ przez dzieci wie-
dza trafia do wszystkich środowisk, również takich, które nie 
są nią zainteresowane lub po prostu jej nie mają. 

Dla mnie każdy ma w sobie 
nauczyciela, którego karmi, 
wierzy i rozwija, dlatego też 
sami dla siebie powinniśmy 
być autorytetami



28 │ wywiad

SeniorLO 50+  01(07)/2017

SLO: Jakie są różnice pomiędzy podejściem do środowiska Po-
laków a mieszkańców zachodniej Europy, np. Luksemburga?

BL:  Pod względem krajów europejskich Niemcy stawiam 
zdecydowanie na pierwszym miejscu. Francuzi w niektórych 
sprawach też są wspaniali, wcześniej chodziło mi o  obycza-
jowość wegetariańską. W  Polsce ewidentnie dostrzega się 
wzrost świadomości ekologicznej, jednak jeszcze zbyt mały 
w  stosunku do tego, co mogłoby być. Przez 27 lat dużo się 
zmieniło w kwestii niektórych postaw na rzecz ekologiczne-
go trybu życia. Jednak głównym problemem dalej pozostaje 
przemysł wydobywczy. Jak długo nie zmieni się podejście 
polityki rządu w  stosunku do źródeł pozyskiwania energii, 
tak długo dalej będzie pozostawać to problemem. Podobnie 
jak Chiny jesteśmy krajem zanieczyszczającym środowisko 
w skali globalnej.

SLO: Często słyszy się o modzie na bycie eko, o tym, że po-
stawa prośrodowiskowa jest poniekąd oczekiwana od społe-
czeństwa. Czy Pani zdaniem ochrona środowiska jest trak-
towana ,,na poważnie’’ przez świat polityki? 

BL: Moim zdaniem nie. Od przeszło roku decyzje podejmo-
wane przez rząd są bardzo szkodliwe dla środowiska. W ubie-
głych latach było kilku świetnych ministrów środowiska, jak 
Maciej Nowicki. Tam, gdzie mogli, starali się radykalnie 
zmieniać politykę państwa, nie tylko rządu, ale też różnych 
innych instytucji państwowych. Moim zdaniem świadomość 
polityków wzrasta. Wolno, ale wzrasta. Dla mnie pewnym 
wyznacznikiem tego jest to, czy popierają oni różne akcje 
i ekologiczne ruchy obywatelskie. Na tego typu imprezach za-
zwyczaj pojawia się kilka osób, głównie z partii liberalno-de-
mokratycznych. Nie można powiedzieć, żeby to przyczyniało 
się do ich popularności, gdyż pojawianie się na demonstra-
cjach organizowanych przez ekologów i  zielonych na rzecz 
ochrony środowiska wymaga od polityka odwagi politycznej. 
W innych krajach, co prawda w mniejszym stopniu, postawy 
ekologiczne reprezentuje nie tylko lewica czy centrolewica, 
ale również partie prawicowe. Zastanawiające jest to, dlacze-
go prawica jest tak antyekologiczna. 

SLO: Od wielu lat angażuje się Pani w  walkę o  prawa ko-
biet, a w 2013 roku została Pani honorową przewodniczącą 
Parlamentarnej Grupy Kobiet. Czy na przestrzeni wielu lat 
Pani działalności zmieniło się postrzeganie tego tematu?

BL: Jako młoda osoba o  zainteresowaniach politycznych, 
młody naukowiec, miałam dwa marzenia. Pierwsze, żeby 
Polska była krajem wolnym, niezależnym, suwerennym 

i  uwolnionym od brzemienia, jakim był Związek Radziecki 
i  totalitaryzm. Drugie, żeby Polki były wyemancypowane, 
niezależne, silne, mądre i posiadały możliwość decydowania 
o sobie. To drugie marzenie spełniło się w mniejszym stopniu. 
Widoczny jest pewien postęp w  sposobie, w  jaki społeczeń-
stwo dojrzało do tego, by uświadomić sobie, że kobiety były 
pozbawione praw i różnych wolności osobistych. Jedną z fun-
damentalnych wolności, jeśli chodzi o kobiety, jest prawo do 
decydowania o macierzyństwie. To prawo cały czas próbuje 
się kobietom odebrać lub ograniczyć i przymusić do postępo-
wania zgodnie z czyjąś ideologią. Polska nie jest wystarczają-
co rozwiniętym krajem pod tym względem. 

Bardzo się cieszę, że jeśli chodzi o prawa kobiet dzieje się co-
raz więcej. Na przykład Czarny Protest zmobilizował kobiety, 
uruchomił ich samoświadomość oraz poczucie solidarności. 
Zupełnie podobny proces zachodzi w kwestii ekologii. Proces, 
który wymaga wytrwałości, współpracy, wiedzy i  szukania 
sojuszników, a w przypadku kobiet – sojuszniczek. 

SLO: Czy posiada Pani jakieś motto lub hasło, jakim kie-
ruje się w życiu? Czy jest ktoś, na kim się Pani wzoruje, kto 
jest dla Pani autorytetem?

BL:  Nie mam jednego, konkretnego motta. Ważna jest dla 
mnie natomiast wolność, niezależność, swoboda działania 
i  myślenia, wolność do wyrażania swoich poglądów oraz 
zrzeszania się. Bez tego niemożliwy jest rozwój, zarówno po-

Należy zdawać sobie sprawę, 
że postępowanie każdego z nas 
ma wpływ na innych

Fot. B. Pawlik, 
Biuro Prasowe 
Kongresu Kobiet
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jedynczych osób, jak i społeczeństwa. Każdy z nas ma w sobie 
przewodnictwo wewnętrzne. Możemy inspirować się innymi 
ludźmi, wzorować się niektórymi wypowiedziami, postawa-
mi, poglądami czy zainteresowaniami. Uważam, że postacią 
historyczną, która miała wpływ na całą ludzkość, był Ghandi. 
Kocham Solidarność, m.in. dlatego, że byliśmy ruchem anty-
przemocowym. Nie ma jednak jednej osoby, na której się wzo-

ruję. Dla mnie każdy ma w sobie nauczyciela, którego karmi, 
wierzy i rozwija, dlatego też sami dla siebie powinniśmy być 
autorytetami. Czczenie kogoś lub czegoś uważam za szkodze-
nie rozwojowi osobistemu. 

SLO: Czego możemy Pani życzyć?

BL: Spełnienia mojego drugiego marzenia oraz tego, żeby 
Polska była krajem, który nie krępuje rozwoju innych ludzi. 
Krajem, który pomaga młodym pokoleniom wydobyć z  sie-
bie to, co ma najbardziej wartościowe i żeby mogli to w sobie 
rozwijać. Żeby ludzie dostrzegali innych i byli życzliwi wobec 
siebie, bo czasem wystarczy tylko zwykła uprzejmość. Żeby 
również byli życzliwi wobec zwierząt i dostrzegali przyrodę. 
Nie musimy robić nic specjalnego, żeby cieszyć się z tego, że 
mamy piękny świat i starać się go nie niszczyć, tylko o niego 
dbać. Należy zdawać sobie sprawę, że postępowanie każdego 
z nas ma wpływ na innych.   

rozmawiał mateusz perzanowski

Polub nas na: www.fb.com/klubekoedukator
www.ekoedukator.pl

Ogólnopolski
Klub EkoEdukatora

PROFESJONALIŚCI Z NAUCZYCIELAMI 
DLA EDUKOWANIA MŁODEGO POKOLENIA EKOLOGÓW
Dołącz do nas i korzystaj z atrakcyjnej oferty edukacji ekologicznej! 
Wypromuj swój ekowizerunek! Zaproś OKEE do swojej szkoły!

Zapraszamy do udziału w spotkaniach na terenie Warszawy! 
Temat spotkania: Slow food
II połowa 2017 roku − 7 października Czekamy na zgłoszenia!

Kontakt: Edyta Kubala
Specjalista ds. publicznych kampanii edukacyjnych
tel. 519 184 340, pke@ekocykl.org

Wszyscy powinniśmy 
zastanowić się, w jaki 
sposób przyczyniać się 
do poszerzania wiedzy, 
żeby trafiała do środowisk, 
gdzie jest lekceważona bądź 
niezrozumiała



30 │ senior w sieci

Social media dla dojrzałych
#Socialmedia #Facebook #Instagram #Twitter #YouTube #SeniorLO

M edia społecznościowe na stałe zagościły w życiu ludzi 
bez względu na wiek, miejsce zamieszkania czy religię. 

Facebook, Instagram, Twitter oraz YouTube to najpopular-
niejsze narzędzia komunikacyjne, które dostarczają zarówno 
rozrywki, jak i najświeższych informacji. Większość z  inter-
nautów nie wyobraża sobie dnia bez spojrzenia na najświeższe 
posty, fotografie czy filmy. Jednak czy tak naprawdę wiemy, 
z jakich narzędzi korzystamy?

Facebook – największy serwis społecznościowy, który 
opiera się na komunikacji między zarejestrowanymi użyt-
kownikami. Według statystyk portal w  Polsce odwiedza 
ponad 14 mln użytkowników miesięcznie, a  10 mln użyt-
kowników loguje się każdego dnia. Rejestracja jest darmowa 
i obejmuje podanie podstawowych danych osobowych (imię, 
nazwisko, adres e-mail, płeć oraz data urodzenia). Facebook 
umożliwia łatwe przekazywanie informacji, zamieszczanie 
zdjęć, filmów, wymianę poglądów, tworzenie listy znajo-
mych. Ponadto serwis pozwala dodawać „wydarzenia z życia” 
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Ciekawostki: 

• �Liczba aktywnych użytkowników social mediów 
na świecie wynosi obecnie 2,789 miliardów

• �Liczba aktywnych użytkowników social me-
diów na świecie to około 37% całkowitej po-
pulacji

• �Polska zajmuje 26. miejsce w rankingu najlicz-
niejszych grup użytkowników social mediów

• �39% mieszkańców Polski aktywnie korzysta 
z mediów społecznościowych

• �Każdego dnia statystyczny Polak spędza na 
platformach społecznościowych 1 h 45 min
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– np. ukończenia szkoły, pierwszego spotkania z daną osobą, 
podróży. Dodatkowo generowana jest mapa ze wszystkimi 
odwiedzonymi przez użytkownika miejscami. Ciekawym 
aspektem jest możliwość obserwowania fanpage’ów miejsc, 
które odwiedzamy w  wolnym czasie, jak kina, teatry, insty-
tucje kulturalne, punkty gastronomiczne. Dzięki temu mamy 
najświeższe informacje o nowościach i promocjach w danym 
miejscu. Aktualnie większość firm i instytucji prowadzi swo-
jego fanpage’a.
Facebook dostępny jest pod adresem www.facebook.com

Instagram – fotograficzny serwis społecznościowy, 
który umożliwia użytkownikom wstawianie, oglądanie, 
udostępnianie zdjęć i filmów. Ze względu szeroką gamę na-
rzędzi do edycji fotografii oraz możliwość dodawania do-
datkowych atrybutów, portal jest zbiorem zarówno zdjęć 
z  życia codziennego, jak i  zdjęć artystycznych, inspiracji 
każdego z nas. Jednym z atrybutów fotografii są hashtagi (#), 
które agregują obrazy w tematyczne zbiory. Instagram mie-
sięcznie w Polsce odwiedza ponad 2,3 mln użytkowników. 
Instagram dostępny jest pod adresem www.instagram.com

Twitter – informacyjny serwis społecznościowy, który 
posiada funkcję mikroblogowania. Zarejestrowany użytkow-
nik wysyła i odczytuje krótkie wiadomości tekstowe (tweety) 
z obszarów swojego zainteresowania. Angielskie słowo tweet 
oznacza ćwierkanie. Obserwowani to konta użytkowników, 
których tweety chcemy widzieć na naszej tablicy. Obserwu-
jący to użytkownicy, którzy chcą widzieć nasze tweety na 
swojej tablicy. Ważnym aspektem wstawiania wiadomości 
tekstowych jest umieszczanie hashtagów (#), które układają 
artykuły w bazach tematycznych. Twitter miesięcznie w Pol-
sce odwiedza ponad 1 mln użytkowników. 
Twitter dostępny jest pod adresem www.twitter.com

YouTube – filmowy serwis internetowy, który umożliwia 
bezpłatne odkrywanie, oglądanie i  udostępnianie oryginal-
nych filmów. YouTube to przewodnik, trener, motywator, 
dostarczyciel rozrywki, nauczyciel i twórca w jednym. Portal 
odpowiada na każde pytanie, a zaawansowana wyszukiwarka 
ułatwia nam znalezienie poszukiwanej wiedzy. Platforma ma 
swoje wersje lokalne w ponad 88 krajach i jest dostępna w 76 
językach. 
YouTube dostępny jest pod adresem www.youtube.com 

Źródła:
• �Raport „Digital in 2017 Global Overview” przygotowany przez We Are 

Social i Hootsuite

Pozostałe narzędzia social mediów, o  któ-
rych warto wiedzieć: 

• �WhatsApp – mobilny komunikator interne-
towy dla smartfonów

• �Skype – komunikator internetowy przy uży-
ciu kamery internetowej

• �Snapchat – aplikacja mobilna pozwalająca 
wysyłać filmy trwające do 10 sekund oraz 
zdjęcia 

• �Pinterest – serwis społecznościowy przezna-
czony do kolekcjonowania autorskich mate-
riałów

• �LinkedIn – serwis społecznościowy specja-
lizujący się w kontaktach zawodowo-bizne-
sowych  bl

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

             /seniorlo                   seniorlo.org                        M&M Consulting                   @MM_doradztwo



W spomniana wcześniej i  związana z  tym wiekiem bezrad-
ność i samotność powoduje, że niekiedy ludzie starsi stają 

się łatwym celem dla grup przestępczych. Sprawcy nie zważają na 
status społeczny swoich ofiar, wykorzystują ich łatwowierność, 
dobroć czy chęć niesienia pomocy innym osobom.

Znamienne dla tej kategorii ofiar przestępstw są w szczegól-
ności oszustwa dokonywane przez sprawców posługujących 
się różnego rodzaju „legendami”. Przykładowo stosowane są 
kłamstwa oszustów nazywane metodami: „na wypadek”, „na 
porwanie”, „na wnuczka”, „na zwrot długu znajomemu”, „na 
zakup nieruchomości lub ruchomości”, „na maklera”, „na 
inkasenta”, „na policjanta”, itp., itd. Stosowane metody i wy-
korzystywane legendy ogranicza jedynie inwencja sprawców, 
którzy wykazują w tym zakresie coraz większą pomysłowość.
Oszuści wchodzą do mieszkań pod różnymi pretekstami,  

np. z  prośbą o  wodę, sprzedając artykuły przemysłowe, po-
wołując się na osoby urzędowe czy też działając innymi meto-
dami. Powołując się na pracowników urzędów przedstawiają 
się jako np. listonosz, policjant, pracownicy ZUS-u, opieki 
społecznej, pogotowia ratunkowego, gazowni, zakładu ener-
getycznego albo innych instytucji. 

Seniorze! Nie daj się oszukać!
Problemy seniorów to najczęściej połączenie dysfunkcji zdrowotnej, społecznej 
i ekonomicznej. Po przejściu na emeryturę na ogół następuje utrata kontaktu ze 
środowiskiem zawodowym, spadek mobilności, kurczenie się przestrzeni społecznej, 
z reguły połączone z obniżeniem dochodów. Nierzadko występuje doświadczenie 
utraty osób z grona rówieśniczego, przeżywanie żałoby, wdowieństwo, ograniczenie 
lub utrata bliskich stosunków z sąsiedztwem. Zjawisku samotności niejednokrotnie 
towarzyszy mniejsza sprawność fizyczna, psychiczna, utrata pewnych umiejętności, 
zagrożenie niezależności. Policja coraz częściej spotyka się z przestępstwami, 
w których pokrzywdzonymi są osoby w podeszłym wieku.
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Najskuteczniejszą metodą 
obrony przed oszustami 
i złodziejami jest czujność 
seniorów
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Szczególnym przypadkiem tego typu przestępstw jest oszu-
stwo lub kradzież „na wnuczka”, „na kolegę” lub „na litość”. 
Czynów tych dopuszczają się młodzi ludzie, którzy wcześniej 
rozpoznają sytuację rodzinną i materialną ofiary:

a)	� Przy przestępstwach „na kolegę” – podają się za kolegę syna 
lub córki właścicieli mieszkania. Swoją pewnością siebie 
i  informacjami, które posiadają, udaje im się wprowadzić 
w błąd zaskoczoną osobę i wyłudzić od niej pieniądze. 

b)	� W  przestępstwach „na wnuczka” – sprawcy dzwonią na 
telefon domowy, przedstawiając się jako wnuk, wnuczka, 
siostrzeniec lub siostrzenica (głos w  telefonie jest znie-
kształcony i  starsi ludzie często myślą, iż dzwonią fak-
tycznie osoby z rodziny). Tłumaczą „dziadkowi” lub „bab-
ci” na przykład, że są na giełdzie i  mają niepowtarzalną 
okazję zakupu samochodu po bardzo okazjonalnej cenie. 
W związku z tym proszą o pożyczkę. Oszuści od razu lub 
dzwoniąc jeszcze raz twierdzą, że nie mogą przyjechać po 
pieniądze, podając jakiś błahy powód i wyślą po nie swoje-
go dobrego znajomego lub kolegę. Po jakimś czasie znajo-
my „wnuczka” zjawia się w mieszkaniu ofiary po pożyczkę. 

c)	� Przy przestępstwach „na litość” – do mieszkań pukają 
osoby, które proszą o coś do jedzenia lub picia i twierdzą, 
że niedawno zmarł im ojciec, a matka przebywa w szpita-
lu. Starsze osoby nie zastanawiając się ani przez chwilę nad 
udzieleniem pomocy, przygotowują posiłek, a w tym czasie 
oszuści okradają mieszkanie. 

d)	� Sprawcy przedstawiając się jako pracownicy pogotowia ra-
tunkowego wchodzą do domów pod pretekstem, że są z po-
gotowia ratunkowego i przyjechali po pieniądze na zakup 
krwi potrzebnej do przeprowadzenia operacji syna, który 
uległ wypadkowi w  pracy. Zaskoczone i  zdenerwowane 
ofiary ani przez moment nie zastanawiając się nad potwier-
dzeniem tych faktów, przekazują przestępcy pieniądze. 

e)	� Oszuści podając się za pracowników opieki społecznej, 
urzędu skarbowego, ZUS-u twierdzą, iż potencjalna ofia-
ra otrzymała świadczenia pieniężne lub materialne, zwrot 
podatku, większą emeryturę lub rentę. W celu uzyskania 
gotówki nakazują wpłacić opłatę manipulacyjną lub dać 
pieniądze na zakup znaczków skarbowych. Sumy te mogą 
być duże. Czasami jednak działanie to ma na celu wskaza-
nie miejsca, gdzie ofiary przechowują pieniądze. 

f)	� Podobne działania mogą być wykorzystane przez domo-
krążców oferujących do sprzedaży tanie towary lub też 
osoby przynoszące „dobrą nowinę” o wygranej w różnego 
rodzaju konkursach lub loteriach. Ludzie z reguły są „chci-
wi” na pieniądze i stają się ofiarami własnej naiwności. 

g)	� Sprawcy oszustw mogą także podszywać się pod funkcjo-
nariuszy policji lub straży miejskiej. Informują nas, iż ktoś 
z rodziny nie ma pieniędzy, aby zapłacić za mandat. Mogą 
też twierdzić, że ktoś z rodziny popełnił przestępstwo lub 
jechał samochodem pod wpływem alkoholu. Sugerują, iż 
sprawę można załatwić polubownie poza „granicami pra-
wa”. Chęć pomocy bliskim skłania nas do wręczenia pie-
niędzy „przebierańcom”. 

h)	� Sprawcy mogą dostać się do mieszkania również pod 
pretekstem pomocy we wniesieniu ciężkich zakupów do 
domu – są to przeważnie miłe, sympatyczne nastolatki 
bądź też wzbudzające zaufanie, dobrze ubrane kobiety.

W przypadku oszustw na wnuczka łupem przestępców są pie-
niądze, których kwoty oscylują w  przedziale od  kilkuset do 
kilkudziesięciu tysięcy złotych. W  sytuacji, kiedy złodzieje 
wchodzą bezpośrednio do mieszkań osób starszych (pod róż-
nymi pretekstami), dodatkowym problemem staje się również 
kradzież biżuterii i przedmiotów wartościowych. Należy przy 
tym przede wszystkim pamiętać, że bardzo często w momencie 
wtargnięcia obcych do mieszkania, życie i zdrowie osób star-
szych może być zagrożone z uwagi na desperację, która towa-
rzyszy przestępcy. Zatem nawet jeśli senior zorientuje się, że 
osoba znajdująca się w jego mieszkaniu jest złodziejem, nie po-
winien prowokować go do zachowań agresywnych. Wyjściem 
z  tego typu sytuacji jest zachowanie uległe i  skupienie się na 
zapamiętaniu jak największej liczby szczegółów mogących po-
móc policji w  identyfikacji sprawcy i  niezwłoczne zgłoszenie 
tego faktu pod numer alarmowy 997 lub 112.

Wychodząc naprzeciw oczekiwaniom seniorów zarówno 
tych, którzy są słuchaczami uniwersytetów trzeciego wieku 
lub aktywizują się w klubach seniora i stowarzyszeniach, jak
 i tych przebywających w domach opieki lub ośrodkach opieki 

bezpieczeństwo │ 33

Jeśli senior zorientuje się,  
że osoba znajdująca się w jego 
mieszkaniu jest złodziejem,  
nie powinien prowokować 
go do zachowań agresywnych
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medycznej, policjanci włączają się cyklicznie w  serię wykła-
dów i  warsztatów na temat ogólnopojętego bezpieczeństwa 
seniorów. Celem przedsięwzięć o charakterze edukacyjno-in-
formacyjnym jest podniesienie stopnia wiedzy, świadomości 
oraz umiejętności seniorów w zakresie stosowania bezpiecz-
nych zachowań oraz unikania sytuacji zagrażających bez-
pieczeństwu osobistemu. Policjanci przestrzegają seniorów 
przed łatwowiernością w  kontaktach z  osobami proponują-
cymi wszelkiego rodzaju usługi oraz przed wpuszczaniem 
osób obcych do mieszkań pod jakimkolwiek pozorem. Pod-
czas bezpośrednich rozmów opisują szczegółowo metody 
działania oszustów stosujących metody na wnuczka, podając 
konkretne przykłady manipulacji telefonicznych sprawców. 
Propagują również wprowadzenie codziennych nawyków 

zwiększających poczucie bezpieczeństwa (np. zamykanie 
drzwi wejściowych w  każdej sytuacji). Zapotrzebowanie na 
profilaktykę skierowaną do seniorów jest ogromne. Potrzeba 
przekazywania osobom starszym podstawowych zasad bez-
pieczeństwa znajduje swoje odzwierciedlenie właśnie w coraz 
większej liczbie prelekcji przeprowadzanych przez policjan-
tów codziennie na terenie całego województwa.

Jak się bronić przed złodziejami i oszustami?
Najskuteczniejszą metodą obrony przed oszustami i złodzie-
jami jest czujność seniorów. Zwiększona nieufność w  sto-
sunku do osób proponujących nam kupno różnego rodzaju 
produktów, w połączeniu z zasadą niepodejmowania żadnych 
decyzji finansowych bez konsultacji z rodziną bądź znajomy-
mi, czy też bliskimi sąsiadami oraz z zasadą niewpuszczania 
do domów osób nam nieznanych daje większe prawdopodo-
bieństwo uniknięcia przykrych w skutkach zdarzeń. 

Co zrobić, gdy starszy człowiek zorientuje się, 
że został okradziony lub oszukany?
W  przypadku zaistnienia przestępstwa oszustwa bądź kra-
dzieży, tak jak i  w  przypadku każdego innego naruszenia 
prawa, pierwszą reakcją powinno być zgłoszenie tego faktu 
telefonicznie pod numerem alarmowym 997 lub 112 bądź też 
osobiście w najbliższej jednostce policji.  

st. asp. magdalena piaszczyńska
specjalista wydziału prewencji
komendy wojewódzkiej policji w poznaniu
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Oszuści wchodzą do 
mieszkań pod różnymi 
pretekstami, np. z prośbą 
o wodę, sprzedając artykuły 
przemysłowe, powołując się 
na osoby urzędowe czy też 
działając innymi metodami

W przypadku 
zaistnienia

przestępstwa oszustwa 
bądź kradzieży, pierwszą 

reakcją powinno być 
zgłoszenie tego faktu 

telefonicznie pod numerem 
alarmowym 997 lub 

112 bądź też osobiście 
w najbliższej jednostce 

policji
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Niebezpieczna światłość
Obecnie w większości miast po zmroku nadal jest jasno. Uliczne latarnie, 
billboardy, neony czy lampy samochodowe emitują światła, które „zanieczyszczają” 
nocną aurę, stanowiąc tym samym zagrożenie dla mieszkańców oraz środowiska. 
Słowo „światło”, wywołujące zazwyczaj pozytywne skojarzenia, połączone z hasłem 
zanieczyszczenie brzmi intrygująco i budzi ciekawość. Czym jest zanieczyszczenie 
światłem? Jakie skutki może wywołać? Czy można się przed nim chronić?

Jasna sprawa/,,Jasność widzę, jasność’’
Zanieczyszczenie światłem, wbrew pozorom, należy do po-
ważnych zanieczyszczeń środowiska naturalnego. W ocenie 
niektórych ekspertów jego zasięg i  zagrożenie porównywa-
ne jest do chemicznego zanieczyszczenia powietrza, gleby 
i wody. Co więcej, brak społecznej świadomości istnienia ta-
kiego zanieczyszczenia czyni je poważnym zagrożeniem, na 
które mieszkańcy (szczególnie aglomeracji miejskich) powin-
ni zwrócić uwagę.

Zanieczyszczenie światłem definiuje się jako sztuczne światło 
produkowane przez człowieka, które rozprasza się w atmosfe-
rze i zaburza naturalny poziom jasności nocnego środowiska. 
Jest ono powodowane przez zewnętrzne źródła, które:
■ �są nieodpowiednio osłonięte lub źle skierowane, co umoż-

liwia ucieczkę światła poza docelową powierzchnię oświe-
tlenia,

■ �emitują światło wtedy, gdy nie jest ono potrzebne,
■ �emitują światło jaśniejsze, niż jest to niezbędne.

Człowiek jest gatunkiem, który od momentu swojego powsta-
nia aż do czasów współczesnych jest przystosowany do ak-
tywności w dzień i odpoczynku w nocy. Doskonale widać to 
na przykładzie wzroku – jednego z naszych najważniejszych 
zmysłów, który działa dużo gorzej w ciemności. Od początku 
istnienia Ziemi, wskutek jej obrotu wokół własnej osi, obec-
na jest wszechobecna rotacja dwóch pór doby – dnia i nocy.  

W  celu ochrony ciemnego nieba na świecie 
wyznaczane są specjalne obszary – parki ciem-
nego nieba. Mogą one być włączone do sieci 
parków ciemnego nieba certyfikowanych przez 
Międzynarodowy Związek Ciemnego Nieba 
(International Dark-Sky Association). 



36 │ bezpieczeństwo

SeniorLO 50+  01(07)/2017

Do tych zmian przystosowały się wszystkie istniejące formy 
życia, zatem wspomniana cykliczność jest zasadniczym czyn-
nikiem regulującym życie na Ziemi. Spowodowane przez za-
nieczyszczenie światłem zaburzenie układu dzień – noc niesie 
za sobą wiele negatywnych konsekwencji. 

Jedno światło – wiele problemów 
Jakie mogą być konsekwencje zanieczyszczenia światłem? 
Odpowiedź na to pytanie jest kilkupłaszczyznowa i dotyczy 
wielu aspektów, m.in. bezpieczeństwa, zdrowia, ekologii czy 
też kultury i ekonomii.

Źle zaprojektowane oświetlenie pogarsza uczestnikom ru-
chu drogowego zdolność widzenia, tym samym zmniejszając 
poziom bezpieczeństwa na drodze. W tym przypadku może-
my mówić o pewnego rodzaju paradoksie – głównym celem 
oświetlenia zewnętrznego jest zwiększenie bezpieczeństwa 
i  komfortu przebywania na zewnątrz, zaś nieodpowiednio 
dobrane oświetlenie bardziej szkodzi niż pomaga.

Szczególnie nocą nadmiar sztucznego światła może przyczy-
nić się do wielu dolegliwości, między innymi do chorób wzro-
ku oraz depresji, wahań nastroju czy nadwagi. Nawet stosun-
kowo słabe oświetlenie sztuczne, na które narażeni jesteśmy 
długoterminowo, może spowodować również zmęczenie, stres, 
uczucie niepokoju czy bezsenność oraz być czynnikiem zabu-
rzającym układ odpornościowy i  zwiększającym ryzyko za-
chorowania na raka, poprzez zmniejszanie ilości wytwarzanej 
nocą melatoniny. 

Rozpatrując sprawę z  innej perspektywy, brak ciemności 
w nocy może powodować zaburzenia naturalnego cyklu świa-
tła i ciemności, niezbędnego do prawidłowego funkcjonowa-
nia roślin i zwierząt. Ptaki oraz owady używają do orientacji 
Księżyca oraz gwiazd, a sztuczne źródła światła powodują, że 
każdej doby giną miliony z nich. 

Patrząc z  ekonomicznego punktu widzenia, niewłaściwe go-
spodarowanie światłem powoduje marnotrawstwo energii 
elektrycznej. Bardzo często zdarza się, iż oprócz drogi oświe-
tlany jest również obszar obok niej, który tego nie wymaga. 
Nie dość, że fundujemy sobie dodatkowe zanieczyszczenie 
środowiska naturalnego, to energia elektryczna marnowana 
przez takie oświetlenie musi być wytworzona i  ktoś (często 
całe społeczeństwo wspólnie, w  charakterze podatników) 
musi za nią zapłacić.

Zanieczyszczenie światłem skutkuje również utratą pewnych 
walorów estetycznych otaczającego nas krajobrazu, m.in. 
poprzez brak możliwości obserwacji ciemnego, rozgwież-
dżonego nieba, które od niepamiętnych czasów inspirowało 
i  kształtowało człowieka. Jego wpływ znajdujemy w  sztuce, 
filozofii, religii, literaturze i nauce. Nadmiar sztucznego świa-
tła spowodował, że obecnie związek człowiek – niebo nocne 
bardzo osłabł.

Powyższe przykłady ukazują interdyscyplinarność problemu 
zanieczyszczenia światłem, który łączy w sobie wiele dziedzin 
nauki i techniki. 

W poszukiwaniu rozwiązań
Żyjemy w czasach, w których nie możemy zrezygnować z uży-
wania oświetlenia sztucznego, dlatego też powinniśmy poszu-
kiwać nowych rozwiązań prowadzących do zmniejszenia po-
ziomu zanieczyszczenia światłem. Przede wszystkim należy 
właściwie gospodarować światłem: 
■ �stosować źródła światła o jasności nie większej, niż jest po-

trzebna do odpowiedniego zabezpieczenia ulic i chodników,
■ �ograniczać (wyłączać bądź zmniejszać) jasność oświetlenia, 

gdy jest to możliwe – np. iluminację obiektów zabytkowych 
w późnych godzinach nocnych,

■ �zadbać o  odpowiednie ustawienie i  skierowanie lamp do 
dołu, tylko na obszar, który jest celem oświetlenia,

■ �stosować lampy o odpowiednim widle emisji, zawierającym 
dużo składowej zielonożółtej, a  mało niebieskiej. Ludzkie 
oko jest bardziej czułe na światło zielone, dlatego taki ko-
lor będzie bardziej efektywny (jaśniejsze oświetlenie przy 
mniejszej mocy źródła).

Podsumowując, zanieczyszczenie światłem jest równie po-
ważnym problemem jak zanieczyszczenie atmosfery, wody 
czy gleby. Nie jest ono jednak tak powszechnie znane i wiele 
osób nie zdaje sobie sprawy z jego istnienia. W obliczu boga-
cenia się społeczeństwa i rozrastania ośrodków miejskich pro-
blem zanieczyszczenia światłem ciągle narasta. Warto więc 
bliżej się z  nim zapoznać oraz przyjrzeć się skutkom, jakie 
może spowodować. Obecnie dla bardzo wielu ludzi ciemne 
niebo, ozdobione niezliczoną ilością gwiazd, jest widokiem 
niedostępnym.  mp

Źródła:
• �Kołomański S., Zanieczyszczenie światłem i  ciemność, Instytut Astrono-

miczny Uniwersytetu Wrocławskiego.
• �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 dojrzałych
W Polsce w roku akademickim 2014/2015 funkcjonowało 575 uniwersytetów 
trzeciego wieku (UTW). W zajęciach uczestniczyło ok. 100 000 seniorów 
(średnio ponad 6000 osób w każdym województwie). Co skłania osoby starsze 
do zaangażowania w tego typu działania? Dlaczego warto spróbować nauki 
w dojrzałym wieku?

P ierwszy uniwersytet trzeciego wieku w  Polsce powstał 
w  1975 roku w  Warszawie. Założony został cztery lata 

później niż pierwsza taka placówka na świecie – uniwersytet 
w Tuluzie, we Francji. Obecnie funkcjonujące UTW w więk-
szości założone zostały w latach 2006-2010, jednak ich liczba 
z roku na rok rośnie.

Z czego wynika zapotrzebowanie na tego typu uczelnie? Cią-
gły rozwój techniki oraz szybkość zmian wymuszają na oso-
bach starszych konieczność podążania za najnowszymi tren-
dami. Uniwersytety trzeciego wieku umożliwiają poznawanie 
i  rozwijanie nowych umiejętności wśród osób w podobnym 
wieku. Aktualnie działalność UTW zmierza do włączenia se-
niorów w wielowymiarowy proces edukacji, aktywizacji i in-
tegracji, mający na celu poprawę jakości ich życia.

W jakiego typu zajęciach można uczestniczyć?
Na wykłady i seminaria uniwersytety często zapraszają wykła-
dowców i ekspertów z danej dziedziny. Zajęcia mają charakter 
wykładów, warsztatów, wycieczek. Najczęściej poruszanymi 
tematami są: medycyna i zdrowie, turystyka i geografia, psy-
chologia, tradycja lokalna oraz nauki przyrodnicze (edukacja 
ekologiczna). Co istotne, w  niektórych wydarzeniach mogą 
brać udział osoby niezapisane na uniwersytet. 

Poza prowadzeniem wykładów niektóre uczelnie angażują się 
również w  działania społeczne (np. udział w  konsultacjach 

społecznych) oraz rzecznictwo i  reprezentowanie interesów 
osób starszych. Organizują też zajęcia sportowe lub wycieczki 
do ciekawych turystycznie miejsc. 

Co oprócz nauki?
Uniwersytety mają na celu aktywizację osób starszych. 
Umożliwiają nawiązanie nowych znajomości oraz wymianę 
doświadczeń. Pozwalają dłużej utrzymać dobrą formę oraz 
przygotować się do później starości. 

Jak znaleźć i zapisać się  
na uniwersytet trzeciego wieku?
Informację o  najbliżej zlokalizowanym uniwersytecie moż-
na znaleźć w  Internecie lub bezpośrednio w  urzędzie (np. 
urzędzie gminy). Często uczelnie zlokalizowane są przy pu-
blicznych szkołach wyższych oraz przy organizacjach i  sto-
warzyszeniach działających na rzecz osób starszych. Gdy już 
znajdziemy UTW, należy zapisać się na zajęcia – warunkiem 
dołączenia zazwyczaj jest złożenie deklaracji uczestnictwa, 
uiszczenie opłaty za zajęcia lub osiągnięcie określonego wieku.

Zachęcamy każdego seniora do uczestnictwa w zajęciach or-
ganizowanych przez uniwersytety trzeciego wieku!  ek

Źródło:
• �Uniwersytety Trzeciego Wieku w roku akademickim 2014/2015, GUS.
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Warsztaty – EkoSenior 
a gospodarka odpadami 
opakowaniowymi w Polsce
Na początku grudnia 2016 r. Eko Cykl Organizacja Odzysku Opakowań S.A. 
przeprowadziła cykl warsztatów pt. EkoSenior a gospodarka odpadami 
opakowaniowymi w Polsce. Wykłady odbyły się na uniwersytetach trzeciego wieku 
w Legionowie i Warszawie oraz Akademii Seniora w Serocku. 

P odczas warsztatów omówiony został system gospodarki 
odpadami obowiązujący na terenie poszczególnych gmin. 

Zgromadzeni seniorzy wykazali się znaczną wiedzą na temat 
segregacji odpadów opakowaniowych. Na terenie Legionowa 
oraz Serocka padło wiele pytań odnośnie odpadów pocho-
dzących z działek i ogródków. Czym się różnią poszczególne 
frakcje odpadów? Co można wrzucić do kompostownika? Na 
te i  wiele innych pytań odpowiedzieli trenerzy z  firmy Eko 
Cykl Organizacja Odzysku Opakowań S.A.

Kolejnym etapem zajęć było omówienie nowego systemu go-
spodarowania odpadami, który ma obowiązywać na terenie 
całej Polski od lipca 2017 roku. Ujednolicenie sposobu zbiór-
ki odpadów komunalnych ma na celu efektywniejszy odzysk 
i  recykling surowców (więcej o  nowych zasadach segregacji 
odpadów na stronie 4). Uczestnicy warsztatów wspólnie 
stwierdzili, że nowy system będzie bardziej intuicyjny.
Po części teoretycznej ochotnicy zmierzyli się z  problemem 
segregacji poszczególnych odpadów, w  tym odpadów wie-
lomateriałowych i  po środkach niebezpiecznych. Następnie 
przeprowadzony został test z  wiedzy na temat selektywnej 
zbiórki odpadów, który pobudził grupy do dalszej dyskusji. 

Na zakończenie uczestnicy mogli spróbować swoich sił w up-
cyklingu. Seniorzy z pudełek po mleku tworzyli bardzo ory-
ginalne portfele. Usłyszeliśmy zapewnienia, że wraz z wnucz-
kami wykonają nowe egzemplarze!

W 2017 roku planowane są kolejne cykle warsztatów na uni-
wersytetach trzeciego wieku. Zachęcamy do zgłaszania się 
uniwersytetów, które chciałyby zaprosić przedstawicieli Eko 
Cykl Organizacja Odzysku Opakowań S.A. do przeprowadze-
nia zajęć.  ek

Edyta Kubala
specjalista ds. publicznych kampanii
edukacyjnych
tel. 519 184 340, pke@ekocykl.org 
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Pora na planszówki!
Długie, zimowe wieczory w rodzinnym gronie przy kartach lub planszy do gry były 
kiedyś bardzo powszechne. W niejednym polskim domu cała rodzina spotykała 
się, by wspólnie zasiąść przy monopolu czy chińczyku. W pewnym momencie gry 
planszowe zostały wyparte przez komputerowe, ale teraz znowu wracają do łask 
i zyskują coraz większe grono sympatyków. 

K orzyści, jakie wynikają z  grania w  planszówki, są wie-
lostronne. Wspólnie spędzany czas z  bliskimi wpływa 

na poprawę więzi rodzinnych i towarzyskich. Gry pozwalają 
na chwilowe oderwanie od rzeczywistości, codziennych trosk 
i problemów. Rozgrywki w większym gronie sprzyjają zatrzy-
maniu się w pędzącym świecie oraz poświęceniu więcej czasu 
i uwagi rodzinie, a przede wszystkim wnukom.

Gry pozwalają na wyodrębnienie u dziecka pewnych warto-
ściowych cech. Tak samo jak książki rozwijają wyobraźnię 
oraz potęgują naturalną ciekawość u  młodego człowieka. 
Dzieci uczą się rywalizacji i  współzawodnictwa. Ponadto 
gry planszowe pomagają w  nauce czytania i  liczenia oraz 
wyzwalają umiejętności przewidywania i  strategii. Oprócz 
oczywistej formy rozrywki w  czasie spotkań rodzinnych 
lub towarzyskich, gry planszowe poprawiają sprawność 
umysłową, pozytywnie wpływając na pamięć i  koncentra-
cję. Gry karciane wymagają ogromnego skupienia oraz wy-
czucia w kwestii podejmowanych decyzji. Wpływają zatem 
na nasze zdolności analityczne. Ponadto przez konieczność 
zapamiętywania i liczenia stymulują koordynację wzrokową. 
Tasowanie kart wpływa natomiast na koordynację ruchową 
i zdolności manualne. 

Gry planszowe mają bardzo pozytywny wpływ na zdrowie. 
Emocje, które towarzyszą rozgrywkom, zwiększają poziom 
endorfin, co powoduje obniżenie poziomu stresu, a to z  ko-
lei wpływa na poprawienie całkowitej odporności organizmu. 
Grając regularnie, dostarczamy umysłowi zdrowej stymulacji, 
dzięki której obniżamy ryzyko zachorowania na choroby psy-
chiczne oraz choroby układu nerwowego, jak Alzheimer czy 
starcza demencja.

Istnieje kilka rodzajów gier, dobieranych w zależności od wie-
ku graczy i rodzaju rozgrywki, na jaką mamy chęć. Gry neu-
tralne i ponadczasowe, bez żadnego ograniczenia wiekowego, 
to gry pokroju klasycznego chińczyka. Najlepiej sprawdzają 
się w czasie rodzinnych spotkań. Ciekawą nowością na ryn-
ku gier są planszówki o tematyce PRL-u, których w ostatnim 
czasie powstaje coraz więcej. Niektóre rodem z „Misia” Barei 
obrazują dawną epokę. Gry poprawiające sprawność intelek-
tualną są dostosowane do odpowiedniej grupy wiekowej i po-
legają na logicznym łączeniu faktów, a co za tym idzie, dobo-
rze przemyślanych rozwiązań. W  ramach profilaktyki proz-
drowotnej czy nie warto odstawić standardowe krzyżówki na 
bok i postawić na odrobinę innowacyjności?   jk

Źródła:
• �www.alzheimerwielkopolska.pl/aktywnosc-w-chorobie-alzheimera/
• www.portal-zabawowy.pl/gry-planszowe-to-same-zalety/
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Z odległej Syberii na francuskie 
salony. Decoupage – papierowy 
świat wycinanek

M asz dużo wolnego czasu i cierpliwości? Chcesz posia-
dać przedmioty, którymi będziesz mógł udekorować 

wnętrza lub sprezentować je bliskim? Atrakcyjna technika 
decoupage jest adresowana właśnie do Ciebie. Na świecie po-
wstają liczne organizacje zrzeszające ludzi zafascynowanych 
tą techniką. Najbardziej znane stowarzyszenia oraz dzia-
łające cechy znajdziemy w USA, Wielkiej Brytanii, Japonii, 
Australii, Afryce Południowej czy we Włoszech. Rozkwit de-
coupage przypada na XVIII-XIX w., zaś współcześnie prze-
chodzi prawdziwy renesans. Do jego wykonania potrzebne 
są materiały, które prawie każdy ma w  domu. Dlatego też 
nie trzeba specjalnie przygotowywać się do tworzenia ozdób 
w  tej technice. Wystarczą 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 całkowi-
cie się wtopił i nie był wyczuwalny przy dotknięciu. W za-
myśle ma on wyglądać jak namalowany. Ale po kolei. 
 
Z odległej Syberii na francuskie salony
Współczesna nazwa decoupage pochodzi od francuskiego 
słowa decouper, czyli wycinać1. Sama technika posiada jed-
nak długą i  fascynującą historię, na którą składają się roz-
liczne style praktykowane w  różnych, odległych krajach. 
Poprzez wieki decoupage fascynował wiele sławnych osób 

takich jak Marię Antoninę, Madame de Pompadour, Lorda 
Byrona czy bardziej współcześnie Picassa oraz Matissa. 
Prawdopodobnie sztuka ta sięga czasów przed narodzeniem 
Chrystusa. Plemiona nomadów zamieszkujące wschodnią 
Syberię ozdabiały groby swoich bliskich wycinanymi z róż-
nych materiałów wzorami2 (papier został wynaleziony do-
piero w  105 r. n.e. w  Chinach).  Najwcześniejsze motywy 
ozdobne tych ludów z  reguły przedstawiały jelenie, konie 
oraz pantery, przez co nazwane zostały przez historyków 

„stylem zwierzęcym”. Skutkiem kontaktów z Bliskim Wscho-
dem kopiowane i  adaptowane były również elementy arty-
styczne tam spotykane: najróżniejsze fantastyczne stworze-
nia i  motywy roślinne. Potem sztuka nomadów uległa du-
żym wpływom greckim3. 

Więcej o  technice wycinania i  ozdabiania możemy już po-
wiedzieć na przykładzie chińskich rzemieślników. Po wy-
nalezieniu papieru przez Caj Luna w 105 r. n.e. materiał ten 
zyskał na popularności nie tylko poprzez możliwość jego 
zapisywania, ale też wszechstronnego wykorzystania. Papie-
rowe wycinanki były częstym elementem podczas różnych 
ceremonii, a  także jako ozdoby prezentów. Przyklejano je 
również na oknach, drzwiach oraz lampionach. Dla azjatyc-
kich dziewcząt umiejętność wycinania była koniecznością, 
gdyż w ten sposób były oceniane jako przyszłe mężatki.
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Jeżeli chodzi o Europę, to popularność techniki decoupage 
przypada mniej więcej na wiek XVII. Przedmioty z  tamte-
go okresu to pierwowzory dzisiejszych, bogato zdobionych 
szkatułek, mebli, ramek na zdjęcia itp. Ozdobić można wła-
ściwie wszystko. Co ciekawe, sztuka ta rozkwitła z dość pro-
zaicznego powodu. Bardzo drogie, ręcznie malowane meble 
pochodzące z  Japonii oraz Chin cieszyły się niebywałym 
popytem, przez co ich producenci nie nadążali z realizacją 
zamówień. Szybko powstałą lukę wypełnili europejscy ma-
larze, którzy opłacani przez bogatą arystokrację masowo 
kopiowali dzieła znanych artystów. Uboższa warstwa spo-
łeczeństwa wycinała rysunki oraz wzorzyste papiery, a  na-
stępnie przyklejała je na meble i lakierowała. Nazywano to 
zajęcie ironicznie l’art des pauvres, czyli sztuką biedoty. 

W tamtym okresie zniszczono wiele obrazów wybitnych ar-
tystów, bez skrupułów wycinając z nich pożądane fragmenty. 
Wycinankowa rewolucja nieprzerwanie zawładnęła też wie-
kiem XVIII. Zachwycone pięknem własnoręcznie wykona-
nych przedmiotów damy godzinami oddawały się temu pa-
sjonującemu zajęciu. Niezwykle popularny stał się decoupa-
ge na dworze Ludwika XVI, którym zainteresowała się sama 
królowa Maria Antonina4. Panie ozdabiały wycinankami 
z papieru przedmioty codziennego użytku, takie jak pudła 
na kapelusze czy parawany.

Japanning – sztuka lakierowania
Przedmioty, które docierały do Europy z  Chin, Indii oraz 
Japonii charakteryzowały się wysoką jakością wykonania. 
Uwagę kupujących zwracała przede wszystkim ich idealnie 
gładka i lakierowana powierzchnia. Najlepsze prace kojarzo-
ne były z Japonią, gdzie do produkcji używano wyłącznie na-
turalnego lakieru, który miał bardzo wysoki połysk5. Czarny 
kolor uzyskiwano poprzez podgrzewanie w wysokiej tempe-
raturze sproszkowanego, naturalnego asfaltu. Typowe, azja-
tyckie przedmioty wykonane tą techniką miały czarnozłote 
kolory z dodatkiem czerwonego.

Technikę tę, zwaną później japanningiem, zapragnęli opa-
nować europejscy rzemieślnicy i  na początku XVII w. do-
konano pierwszych prób wyprodukowania orientalnych 
przedmiotów. Produkcja na największą skalę rozpoczęła się 
za panowania Karola II w 1660 roku, używano wówczas la-
kierów olejowych. Na początku XVIII wieku zastosowano 
też nowe materiały dekoracyjne, takie jak płytki cyny, a od 
1770 papier mâché. Otworzyło to nowe możliwości wytwa-
rzania wszelkiego rodzaju przedmiotów gospodarstwa do-
mowego, zwłaszcza tacek na herbatę. Popyt na tego typu 
artykuły zaczął się zmniejszać około XIX w. 

Współcześnie można zakupić niedrogie imitacje japanningu 
wykonane z tworzyw sztucznych. Przeważnie są to plastiko-
we tace, różnego rodzaju pojemniki i wazony. 

Mary Delany – artystyczna jesień życia
Kończąc pracę zawodową, często zastanawiamy się, co da-
lej? Jak wykorzystać wolny czas? Rozwiązaniem może być 
powrót do zajęć, na które wcześniej nie było czasu lub roz-
winięcie w sobie zupełnie nowej pasji. Inspiracją może być 
właśnie technika decoupage, którą czynnie uprawiają różne 
grupy społeczne i są to zarówno kobiety, jak i mężczyźni. 

Wspaniałym przykładem aktywizacji 
twórczej w jesieni życia może być żyjąca 
w XVIII wieku Mary Delany, która swój 
talent zaczęła rozwijać w wieku 71 lat!6  
Dziś jej prace wykonane w technice 
decoupage można podziwiać  
w British Museum w Londynie. 
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Mary Delany urodziła się w Coulston w hrabstwie Wiltshi-
re7. W wieku kilkunastu lat wraz z rodziną przeniosła się do 
Londynu, gdzie pod okiem ciotki Lady Stanley uczyła się 
angielskiego, francuskiego, historii, muzyki, haftu oraz tań-
ca. Wykształcona kobieta szybko stała się uwielbianą przez 
wszystkich dworzanką króla Jerzego III i królowej Charlotty. 
Do grona bliskich przyjaciół Mary należeli m.in. Jonathan 
Swift, William Hogarth oraz Sir Joseph Banks. Zwłaszcza 
ten ostatni miał niemały wpływ na późniejszą twórczość 
Delany. Banks to znany brytyjski naturalista, który w latach 
1768-1771 uczestniczył jako botanik w pierwszej wyprawie 
Jamesa Cooka8. Mary, zafascynowana światem roślin, za-
częła tworzyć bardzo wierne oryginałom reprodukcje ziół 
i kwiatów, wycinając pojedyncze elementy z ręcznie barwio-
nej bibuły9. Drobinki kolorowego papieru miały imitować 
płatki, pręciki, kielichy, liście, łodygi i inne części roślin. Za 
pomocą jaśniejszych i  ciemniejszych papierów podkreślała 
cieniowanie, naklejając je na czarnym tle. Artystka zawsze 
dbała o to, aby każdy z jej kwiatów był identyczny pod wzglę-
dem liczby pręcików i płatków z oryginałem. 

Finalnie, pomiędzy 71. a 88. rokiem życia, kiedy to coraz słab-
szy wzrok uniemożliwił dalsze tworzenie, wykonała prawie 
1000 prac! To bardzo dużo, zważywszy na fakt, że jeden kwiat 
złożony był z 200 kawałków kolorowego papieru10. 

Hiram Manning – mężczyzna z nożyczkami
Mężczyzna z  nożyczkami. Panie zapewne uśmiechają się 
pobłażliwie pod nosem. Okazuje się jednak, że zajęcia „za-
rezerwowane” dla kobiet inspirują również panów. Ba! Stają 
się oni wręcz mistrzami. Choćby wspomniany wcześniej Pa-
blo Picasso czy Henri Matisse wiele ze swoich dzieł wykonali 
w technice decoupage. 

Mało znanym, aczkolwiek mającym ogromny wkład w roz-
wój tej techniki zdobniczej był Hiram Manning11. Po raz 
pierwszy zetknął się on z decoupage w roku 1928 w domu 

zaprzyjaźnionej rodziny z Normandii. Matka Hirama, która 
była projektantką mody, interesowała się również starymi 
meblami weneckimi. Podczas wspomnianej wizyty u  przy-
jaciół odkryła wraz z synem, że meble, które prezentowały 
się jak pomalowane, w rzeczywistości były ozdobione kolo-
rowym papierem i wielokrotnie polakierowane. Gospodarze, 
chcąc kultywować to wspaniałe rękodzieło, chętnie przeka-
zali młodemu chłopakowi wszystkie oryginalne techniki, 
formuły kleju oraz lakieru ochronnego, które używane były 
w XVIII wieku.  

Po II wojnie światowej Manning wyjechał do Stanów Zjed-
noczonych, gdzie praktykował decoupage. W swoim domu 
w  Bostonie stworzył szkółkę, w  której uczył kolejnych stu-
dentów. Choć w  tamtym okresie dostępne były już gotowe 
kolorowe drukowane papiery do wyklejania, Manning uży-
wał czarno-białych wydruków, które należało ręcznie kolo-
rować olejnymi ołówkami. 

Prawdziwą popularność w USA decoupage zdobył w latach 
60., kiedy powstawały liczne organizacje zrzeszające wykwa-
lifikowanych nauczycieli. Powstał również Krajowy Cech 
Decoupage w 1972 r. w mieście Louisville w stanie Kentucky. 
Natomiast sam protoplasta techniki w tymże kraju napisał 
i wydał bardzo dokładny podręcznik do nauki pod nazwą 
Manning on decoupage12.

Ludowe wycinanki, czyli  decoupage po polsku
Opisując technikę decoupage, jej różnorodne style oraz kraje, 
w  których znalazła ona rzesze fanów, nie sposób pominąć 
rodzimej sztuki wycinanki. 

Początki polskiej wycinanki ludowej odnajdujemy już w la-
tach 50 XIX wieku13. Zwyczaj dekorowania ścian ozdobami 
z kolorowego papieru, w  tym i wycinankami, rozwinął się 
niezależnie w różnych regionach kraju. Kolorowy, fabryczny 
papier po raz pierwszy natomiast pojawił na Mazowszu na 
odpustowych jarmarkach14. Pochodził on z fabryki w Jezior-
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nej k. Warszawy, gdzie mniej więcej w połowie lat 50. XIX w. 
produkowany był cienki papier glansowany15. Podczas wy-
stawy wyrobów rękodzielniczych i płodów rolnych w War-
szawie w roku 1857 fabryka w Jeziornie zaprezentowała aż 
58 gatunków papieru, który uznano za najpiękniejszy i naj-
lepszy16. 

Współczesny decoupage w Polsce znacząco różni się od pier-
wowzoru. Mnogość kolorowych, zadrukowanych już papie-
rów z  najróżniejszymi motywami znacząco ułatwia pracę 
nad ozdabianiem przedmiotów. Niezbędne materiały można 
zakupić praktycznie wszędzie, od małych sklepików „z róż-
nościami” po profesjonalnie zaopatrzone firmy, które z  ła-
twością można znaleźć w  internecie. Bardzo pomocne dla 
początkujących są prowadzone przez pasjonatów tego stylu 
blogi, na których dokonuje się wymiany informacji oraz po-
mysłów pomiędzy twórcami. Nie brakuje też szerokiej gamy 
ofert warsztatów z decoupage. Prowadzą je nie tylko osoby, 
dla których technika ta stała się pracą zawodową, ale też róż-
ne instytucje, jak muzea czy galerie. W samej stolicy można 
znaleźć mnóstwo takich miejsc, gdzie pod okiem specjalisty 
zostanie się odpowiednio przeszkolonym. 

Na przestrzeni wieków decoupage ewoluował. Idea uczy-
nienia przedmiotu imitacją ręcznie malowanego skłaniała 
kolejne pokolenia do ciągłych poszukiwań wzorców i  do-
skonalenia warsztatu. Sztuka ta stała się ważnym elemen-
tem w  kulturze, łączącym ludzi w  każdym wieku. Dzięki 
jej barwnemu pochodzeniu oraz nieograniczonym możli-
wościom technicznym oferuje wiele godzin twórczej pracy 
i  przyjemności. A  nic bardziej nie cieszy jak dobrze wyko-
rzystany czas i energia, kiedy tworzymy coś zupełnie nowe-
go i to z przedmiotów, które utraciły wartość użytkową. Po 
prostu – logistyka odzysku! Warto spróbować.  

dagmara kacperowska
kustosz w dziale edukacji 
muzealnej
w muzeum papiernictwa 
w dusznikach-zdroju

Źródła:
1. 	� Kwiatkowski W., Sobczyński K., Decouper – pokroić, skroić, wycinać, 

Słownik francusko-polski, Warszawa 1991, s. 62.
2. 	� Fraser A., Maria Antonina: podróż przez życie, Warszawa 2006, s. 145.
3. 	� Windyka T., Papiery wzorzyste, Muzeum Papiernictwa w  Dusznikach 

Zdroju 2014, s. 11.
4. 	� Reinfuss R., Świderski J., Sztuka ludowa w Polsce, Kraków 1960, s. 42.
5. 	� Siniarska-Czaplicka J., Warszawskie fabryki obić papierowych, „Prze-

gląd Papierniczy”, 1975, nr 2, s. 6.
6. 	� „Gazeta Warszawska”, nr 95 z 17 lipca 1957 r.
7. 	� www.tygodnikprzeglad.pl/scytowie-lucznicy-ze-stepow/ 
8. 	� www.polskieradio.pl/23/266/Artykul/172002,Scytowie-nieposkromieni

-wladcy-stepow 
9. 	� www.magazine.blogs.nytimes.com/2009/09/29/now-showing-mary-de-

lany-a-force-of-nature/ 
10. 	�www.australianmuseum.net.au/joseph-banks 
11. 	�www.art-botanical.org/DesertBreeze/112015-mrs-delaney-botanical-

collages.html 
12. 	�www.handmadepanib.blogspot.com/2012/12/hiram-manning-guru

-zapomniany.html 
13. 	�www.goodreads.com/author/show/2675476.Hiram_Manning 
14. 	�www.vam.ac.uk/content/journals/conservation-journal/issue-52/the

-development-of-english-black-japanning-1620-1820/ 

Zdjęcia: www.wikipedia.pl
 
Przypisy:
1 	� Kwiatkowski W., Sobczyński K., Decouper – pokroić, skroić, wycinać, 

Słownik francusko-polski, Warszawa 1991, s. 62.
2 	� www.tygodnikprzeglad.pl/scytowie-lucznicy-ze-stepow/ dostęp 

20.02.2017r
3 	� www.polskieradio.pl/23/266/Artykul/172002,Scytowie-nieposkromieni

-wladcy-stepow dostęp 20.02.2017 r.
4 	� Fraser A., Maria Antonina: podróż przez życie, Warszawa 2006, s. 145.
5 	� www.vam.ac.uk/content/journals/conservation-journal/issue-52/the-de-

velopment-of-english-black-japanning-1620-1820/ dostęp 22.02.2017 r.
6 	� www.tmagazine.blogs.nytimes.com/2009/09/29/now-showing-mary-

delany-a-force-of-nature/ dostęp 19.02.2017 r.
7 	� tamże
8 	� www.australianmuseum.net.au/joseph-banks dostęp 19.02.2017 r.
9 	� Windyka T., Papiery wzorzyste, Muzeum Papiernictwa w  Dusznikach 

Zdroju 2014, s. 11.
10 	� www.art-botanical.org/DesertBreeze/112015-mrs-delaney-botanical-

collages.html dostęp 21.02.2017 r.
11 	� www.handmadepanib.blogspot.com/2012/12/hiram-manning-guru

-zapomniany.html dostęp 21.02,2017 r.
12 	� www.goodreads.com/author/show/2675476.Hiram_Manning dostęp 

21.02.2017 r.
13 	� Reinfuss R., Świderski J., Sztuka ludowa w Polsce, Kraków 1960, s. 42.
14 	� Tamże, s. 68.
15 	� Siniarska-Czaplicka J., Warszawskie fabryki obić papierowych, „Prze-

gląd Papierniczy”, 1975, nr 2, s. 6.
16 	� „Gazeta Warszawska”, nr 95 z 17 lipca 1957 r.

Prawdopodobnie inspiracją dla tej sztuki 
mogły być XVII- i XVIII-wieczne wycinan-
ki mieszczańskie, związane ze stemplami na 
ważnych dokumentach, czy też zwyczajem 
malowania kwiatów na zewnętrznych i  we-
wnętrznych ścianach domostw. Szczególną 
rolę mogły też odegrać wycinanki żydow-
skie, które przykładowo naklejane były na 
szyby okien podczas różnych świąt. 
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