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Apetyt na zycie po 50.

Dojrzato$¢ moze byc¢ piekna. Wspdtczesne Mazowszanki nie ukrywajg wieku i czerpia z zycia petnymi garsciami.
Nie lubig, gdy sie je nazywa seniorkami. Dlaczego?

Bohaterki oktadki pazdziernikowego wydania polskiej edycji kultowego magazynu modowego ,Vogue” to 83-letnia Jane Fonda -
aktorka, propagatorka zdrowego stylu zycia, dzis zaangazowana szczegolnie w dziatalno$¢ na rzecz ochrony klimatu oraz 63-letnia
Andie MacDowell, ktora z duma i radoscig pokazuje swoje siwe wiosy. Dwie odwazne kobiety udowadniajg swoja zyciowa postawa,
ze dojrzali ludzie moga mie¢ w sobie potezng moc. Nie sg i nie chca by¢ transparentni dla otoczenia.

Wiek to nie wyrocznia
Zmiany spoteczne, jakie zaszty w stylu zycia i mentalnosci pokolenia 50+, sa faktem.

— Czasy sie zmienity i my rowniez, co do tego nikt nie ma watpliwosci. JesteSmy zupetnie inni niz nasi rodzice, o dziadkach
juz nie wspomne — méwi Elzbieta HUbner, autorka strony internetowej i bloga o nazwie ,Fajna Baba Nie Rdzewieje”.
Podkresla, ze dzisiejsze ,babcie” nie odtwarzaja juz tak silnie wzorcéw z poprzednich pokolen. — Przede wszystkim
oddalitysmy sie mentalnie i emocjonalnie od traumy wojny i trudnych czaséw powojennych. Nie musimy walczy¢ o Zycie
wiasne i najblizszych, nie zyjemy w ciggtym strachu i poczuciu zagrozenia, nie musimy wreszcie ,zdobywac”
podstawowych dobr egzystencjalnych — dodaje.

Choc rodzina jest wazna, to coraz czesciej pokolenie 50+ stawia réwniez na swoje potrzeby.



— Podrézujemy, rozwijamy pasje, dbamy o wyglad, uprawiamy sport, podejmujemy wyzwania — zdobywamy nowe
umiejetnosci czy po prostu dobrze sie bawimy. Idziemy do przodu, tymczasem to spoteczenstwo staneto mentalnie gdzies
pod koniec XX w., kiedy jeszcze wszystko wygladato inaczej — zaznacza pani Ela.

Ma dopiero 55 lat i tytut ,Super Seniorki”, ktory — jak méwi — potraktowata z dystansem i usmiechem. Dobitnie podkresla:

— Osoby z mojego pokolenia nie czuja sie seniorami i nie lubig tak siebie nazywac. Nie chca by¢ stygmatyzowani z powodu
wieku.

Nadal jest aktywna zawodowo i ma pozytywne podejscie do tego, co jg otacza. Przekonuje, ze najwazniejsze to czu¢ zadowolenie z
bycia we wiasnej skdrze, nawet jesli ma sie te 50 albo i wiecej lat.

— Warto wzig¢ sprawy w swoje rece. To nie Red Bull doda nam skrzydet, tylko spetnione zycie. Najlepiej aktywne. Uwierzyc¢
w siebie pomogta mi przyjacidtka psycholozka. Teraz ja staram sie przekonac innych, by zrobili co$ ze swoim Zyciem.

Jej zdaniem nie ma innego sposobu na ciekawsze zycie niz zrobienie pierwszego kroku w kierunku tego, na co ma sie ochote. Nawet
wbrew otoczeniu.

Jak nie zardzewie¢?

Energiczna i wysportowana piec¢dziesiecioparolatka znalazta na to sposéb. Stworzyta wiasny program antykorozyjny, ktéry wdraza w
zycie.

— Stawiam na naturalne metody dbania o ciato i ducha, zdrowa diete, ruch, ¢wiczenia, dobre relacje towarzyskie —

opowiada Elzbieta HUbner.
Twierdzi, ze kazdy moze znalez¢ aktywno$c¢ dla siebie, wystarczy tylko odrobina checi.

— Nie ma sensu marnowac energii na narzekanie, ze jestem za stara, ze cos$ nie wypada, ze na co$ jest za p6zno. Ruszamy
sie dla siebie, dla swojego zdrowia. Wszyscy wiemy, ze choroby cywilizacyjne, jak m.in. cukrzyca czy te zwigzane z
kragzeniem, to przeciez plaga naszych czaséw — méwi.

Dlatego ruch, odpowiednia dieta i pogoda ducha znalazty odzwierciedlenie w jej autorskim ,Dekalogu Nierdzewnej".
— Na Instagramie kobiety pokazuja, jak dzieki ruchowi i diecie sie zmienity. Staty sie nie tylko zdrowsze i bardziej radosne.
Zmienity tez myslenie o sobie. Majg wiecej energii, wiedza, ze moga wiecej. Czesto zaczety tez nowe zycie. Z radoscia i

satysfakcjg czytam takie wpisy — opowiada z usmiechem.

Zdaniem pani Eli, dzieki rewolucji dojrzatosci, ktorg obserwujemy m.in. w $wiecie mody — starsze kobiety w reklamach i na wybiegach
— zaczynamy zauwazac¢ nieuchronnos¢ procesu starzenia sie oraz doceniac naturalny wyglad w danym wieku.

— Bo czyz nie lepiej patrze¢ na prawdziwy usmiech, chocby ze zmarszczkami, niz pobotoksowy grymas? — pyta retorycznie.
W stolicy sie urodzita i wychowata. Po studiach przez kilka lat mieszkata za granica. Wrécita, bo, jak mowi, lubi Polske.

— Moje miasto — Warszawa — daje mi duzo energii. Dobrze sie tu czuje. Od czasu do czasu potrzebuje odpoczac od

miejskiego stylu zycia, ale zawsze chetnie tu wracam.

Wykonuje wolny zawdd. Jest thumaczka, wspdtpracuje tez z zagranicznymi dziennikarzami. Blog spetnia jej marzenia o kreatywnym
stylu Zycia, ktérego nie mogta realizowac ze wzgledu na rodzinne obowigzki. Ale jest przekonana, ze nigdy nie jest za pdZno na
zmiany lub realizacje marzen.

—Mam w gtowie wiele pomystow i planéw. Licze, ze chociaz czes¢ z nich uda sie zrealizowac — moéwi z przekonaniem

warszawianka. Uwaza tez, ze warto inwestowac w swoje pasje. — To najlepsza recepta na uptyw czasu i niegasnacy btysk w



oku.

80-latka za konsolg
Tej iskry w oku nie brakuje Wirginii Szmyt.
— Wiek to tylko liczba. Masz tyle lat, na ile sie czujesz — mdwi najstarsza didzejka w Polsce.

Inteligentna, z poczuciem humoru, drobna 83-latka o srebrzystych wiosach z dyskretnymi rozowymi pasemkami i niespozytej energii,
gra na dyskotekach i dansingach miedzypokoleniowych (rocznie daje blisko 200 koncertéw!). Umiejetnie miksuje rézne gatunki

muzyczne.

— Gram i dla starszych, i dla mtodszych. Staram sie by¢ z nowinkami muzycznymi na biezaco. | ciesze sie, gdy widze, ze
seniorzy stajg sie coraz bardziej otwarci.

Jest niezwykle samodzielna. Sama wymieni uszczelke, pomaluje sciany. Jej mieszkanie jest stylowe i kolorowe, jak ona sama.
Odnalazta sie tez w zawodzie, ktory przypisywany jest mtodym. DJ Wika tamie wszelkie stereotypy o pokoleniu senioréw.

— Nie mozna zamykac sie w czterech $cianach, ze swoimi smutkami, samotnoscia i problemami. Trzeba wyjs¢ do ludzi,
znalez¢ inspirujacg aktywnos$c¢. Zapisac sie na zajecia, zwigzane np. ze sportem, rekodzietem, malarstwem. Mozna tez

udziela¢ sie charytatywnie.

Dj Wika twierdzi, Ze majac zainteresowania, stajemy sie ciekawsi dla otoczenia. Jest tego doskonatym przyktadem — poprzez

muzykowanie nawigzata wiele interesujacych relacji z innymi ludzmi w réznym wieku.

Dojrzali wspaniali

Najwiece] jednak czasu poswieca dziatalnosci spotecznej na rzecz seniordw. Jako zona dyplomaty kilka lat spedzita za granica i z tej
perspektywy zobaczyta, jak wiele trzeba zrobi¢ w naszym kraju, by zmienic sytuacje osob starszych. Zaczeta od edukacji na wielu
poziomach. W Polsce przez 30 lat pracowata z mtodziezg po wyrokach sadowych. Korzystajac ze swojego metodycznego podejscia,
edukowata dorostych, ale — jak podkresla — strategicznie.

— W klubie Ikar, dziatajagcym przy Domu Kultury Warszawa Wtochy, organizowatam spotkania edukacyjne dotyczace relacji
miedzypokoleniowych. Zapraszatam psychologdw, lekarzy réznych specjalizacji, by seniorzy wiedzieli, jak o siebie zadbac.
By zintegrowac spofecznos¢, ktéra gromadzita sie w klubie, organizowatam zabawy. tgczytam wiec przyjemne z
pozytecznym. Trzeba byto znalez¢ sposéb, by ludzie chcieli stucha¢, ale tez by nikogo nie urazi¢ — wspomina.

Wymyslita tez Parade seniordow — $wieto ,Dojrzatych Wspaniatych”. Patronuje jej od lat.

— Chcemy pokazac radosnych emerytéw. Czesto zdarzato sie, ze mtodzi patrzg stereotypowo na osoby starsze, nierzadko
przez pryzmat swoich babci czy dziadka — wskazuje DJ Wika. — Ja na zycie patrze pozytywnie i wierze, ze poprzez moja

aktywnos¢ udaje mi sie zwalczac stereotypowe myslenie o starszych.

Kobieta zawsze mtoda

Zmarszczki i siwe wiosy to nie przeszkoda, by swietnie funkcjonowac — twierdzi Irena Wielocha, czyli ,Kobieta zawsze mtoda”, ktéra
na swoim blogu zacheca do dbania o siebie niezaleznie od wieku. "Miatam 57 lat (...) nadwage, brakowato mi sprawnosci fizycznej i
kondydji i zaczynaty mnie nekac¢ choroby cywilizacyjne — cukrzyca, zty poziom cholesterolu, béle kregostupa, stawdw kolanowych" -
pisze na swoim profilu fejsbukowym.

Dzi$ ma 10 lat wiecej. Codziennie ¢wiczy, radzi, jak dbac o siebie i aktywizuje innych do dziafania. ,Nie czuje sie seniorem i mam
nadzieje, ze tak bedzie zawsze. Po prostu mam siwe wtosy i duzo, duzo zmarszczek” —zwierza sie na fejsbuku. Jej konto w mediach
spotecznosciowych obserwuije blisko 10 tys. oséb.



,Z dobrodziejstw cywilizacyjnych korzystam, lecz rekompensuje to dobrym, mocnym treningiem, wejsciem po schodach na ésme
pietro, szybkim godzinnym spacerem. Czasem jazda na rowerze, wyjazdem na dtuga piesza wycieczke za miasto. Nie chce wygladac i
czuc sie tak, jak 10 lat temu” — pisze na Instagramie.

BOM(b)owa pani Halina

— Bylismy przyzwyczajeni, ze z wiekiem rezygnuije sie z pewnych aspiracji. Ale warto wyjs¢ zdomu, chociazby z tego
powodu, zeby rozprostowac starzejace sie kosci. Ale tez po to, by porozmawiac z ciekawymi ludZzmi czy tez zwiedzi¢ $wiat
— przekonuje kolejna aktywna Mazowszanka — Halina Lipka-Kadaj.

Jest twarzg samorzadowej kampanii Budzetu Obywatelskiego Mazowsza. Poprzez spoty reklamowe, w ktérych brafa udziat, zachecata
mieszkancow regionu do decydowania o swoim otoczeniu.

— Ciesze sie, ze moge by¢ ambasadorkg inicjatywy Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego i wykorzystac energie na
dziatania pozyteczne spotecznie.

Statystowanie to jedna z jej pasji, ktérg spetnia na emeryturze.
—To lepsze niz spotkania w klubie emerytéw. Praca przy produkcjach mnie odmtadza i dodaje energii — podkresla.
Dzieki tej profesji pani Halina zdobyta m.in. pienigdze na podréze.

— Zaczytywatam sie w dziecinstwie w ksigzkach podrézniczych i marzytam, by zwiedza¢. Jednak praca, wychowanie trzech
syndw byty na tyle absorbujace, ze marzenia musiatam odstawic¢ na potke.

Dzi$ cieszy sie, ze wiekszos¢ z nich udato sie zrealizowad.

— Pomimo Ze boje sie wody, zdecydowatam sie na 24-dniowy rejs po Battyku. Byt moment, kiedy musiatam stana¢ u
sterow. | datam rade — moéwi z duma. Odwaznie zdobywa i poznaje kolejne zakatki na swiecie. Zimbabwe, Egipt, Australia,
Nowa Zelandia, Etiopia, Azja — lista miejsc, ktére odwiedzifa jest dtuga.

Wsparcie seniorow

Ponad 4 min zt w 2021 r. przeznaczyt sejmik wojewddztwa na realizacje aktywnych form integracji wewnatrz-i miedzypokoleniowej

seniorow.

PIEKNY DZIEN

Ogolnopolski Dzien Seniora, przypadajacy 14 listopada, to dobra okazja, by zwrdci¢ uwage na starsze osoby w naszym otoczeniu.
By¢ moze dawno nie rozmawialismy z babcia, moze niedaleko mieszka starsze matzenstwo? Warto zatrzymac sie na chwile i
zwyczajnie porozmawiac, zaprosi¢ na spacer, albo na. .. dancing miedzypokoleniowy.

— Jako samorzad wojewddztwa doceniamy zaangazowanie seniorow, dla ktérych uczestniczenie w kulturze to najlepszy
sposob na aktywizacje — mowita cztonek zarzadu Elzbieta Lanc podczas V Mazowieckiego Przegladu Tworczosci
Artystycznej Senioréw ,Wegrowskie Barwy Jesieni”.



Fragment DEKALOGU NIERDZEWNEJ wedtug Elzbiety HUbner

Kobieta po 50.:
Akceptuje swoj wiek i jest z niego dumna; za nig wiele, przed nig jeszcze wiecej!

Nigdy, przenigdy nie mdwi, ze jest za stara lub ze jest juz za pdzno. Na cokolwiek.
Dba o swoje zdrowie, dobrze sie odzywia, a ruch nie kojarzy jej sie tylko z kioskiem z gazetami.
Rozwija swoje zainteresowania, pasje, hobby.

(petna wersja na www.fajna-baba-nie-rdzewieje.pl)

Ustyszed gtos seniora

Na przestrzeni lat samorzad Mazowsza inicjowat i wspierat, przy wspdtpracy z Mazowieckim Centrum Polityki Spotecznej i
organizacjami pozarzagdowymi, wiele przedsiewzie¢ poprawiajacych jakos¢ zycia osob starszych oraz sprzyjajacych ich integracji ze
srodowiskiem lokalnym w regionie. Na te cele, w latach 2018-2020, trafito ponad 10 min zt dotadji.

Tadeusz Lempkowski, Przewodniczacy Mazowieckiej Rady Senioréw i prezes Uniwersytetu Drugiego i Trzeciego Wieku w Cegtowie.

Staramy sie, jako rada, promowac wizerunek aktywnego starzenia sie, takze stymulowac aktywnos¢ spoteczng i edukacyjng senioréw
w mysl koncepdji uczenia sie przez cate zycie. Inspirujemy tez lokalne srodowiska do zaktadania rad seniordw, by gtos tej grupy byt

bardziej styszalny lokalnie.

Elzbieta Lanc, cztonek zarzgdu wojewddztwa mazowieckiego

Wojewddztwo mazowieckie, pomimo najwiekszego wsrdd pozostatych regionéw, potencjatu demograficznego, ma do czynienia z
problemem starzenia sie spoteczenstwa i rosnaca liczba seniordw. Szacuje sie, ze w 2035 r. odsetek oséb starszych wyniesie 22 proc.
Dlatego czynnie dziatamy na rzecz polityki senioralnej, inicjujac szereg projektow. Dzieki powotaniu Mazowieckiej Rady Seniorow
chcemy dotrze¢ do wiekszej liczby oséb 60+, by zadbac o ich godne starzenie sie i pomdc na tym etapie ich zycia. To, jak beda
funkcjonowac osoby dojrzate, jakie stworzy sie im warunki do uczestniczenia w codziennosci, w coraz wiekszym stopniu bedzie miato
wptyw na zycie catego spoteczenstwa.



ELZBIETA HUBNER uwaza, ze po 50. r.z. $wiat otwiera sie znacznie szerzej

Magda Trebert

Irena Wielocha entuzjastka zdrowego stylu zycia, ma 68 lat, ale energie i sylwetke 20-latki

KAMIL PIKLIKIEWICZ/DDTYN/EAST NEWS

Halina Lipka-Kadaj rocznik '34. Aktorka. Grata u Smarzowskieqgo i Veqi. Jest twarza reklamy BOM
-pe Sy : ¥ :

Dariusz Ossowski



ELZBIETA HUBNER akceptuje swoj wiek i jest z niego dumna. ElZbieta Lanc - Cztonek Zarzadu Wojewddztwa Mazowieckiego

Arch. prywatne Arch. UMWM

Cztonek zarzadu Elzbieta Lanc podczas V Mazowieckiego Przegladu Tworczosci Artystycznej Seniordow  Weagrowskie Barwy Jesieni”

Urzad Miasta Wegrowa

Tadeusz Lempkowski - Przewodniczacy Mazowieckie] Rady Seniordw i prezes Uniwersytetu Drugiego i Trzecieqgo Wieku w Cegtowie
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