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Przed nami LISTOPAD, przedostatni miesiac roku. Na
potkuli potnocnej jesienny, a na potudniowe] — wio-
senny. W naszej szerokosci geograficznej LISTOPAD nie-
zbyt dobrze sie kojarzy, gtéwnie ze wzgledu na bardzo
zréznicowana, nieprzewidywalna aure i niska tempera-
ture. Pierwszy $nieg lub ostatnie porywy lata, przymrozki,
mgty i stoty, skoki cisnienia, wczesny mrok i krotki dzien
wywotuja u ludzi hustawke uczuc i skrajne nastroje. Dla-
tego w tym numerze znajdziecie Panstwo artykuty o tym,
jak nie dac sie przeziebieniu i jak spedzi¢ listopadowe
senne dni - na przyktad maszerujac z kijkami i zapisujac
sie na kurs komputerowy. Grupowa aktywnos$¢ to wspa-
niate remedium na jesienne smutki.

Humor poprawic¢ tez moze lektura blogow prowadzonych
przez seniorow i dla seniorow. W dobre samopoczucie
wprowadzi nas rowniez wywiad z pania Wanda Traczyk-
-Stawska, jak zawsze petna energii i zarazliwej radosci.

Listopad do takze czas zadumy - zaczyna sie uroczysto-
$cig Wszystkich Swietych, wiec wigze sie z tesknota za
bliskimi, ktorzy odeszli. Odwiedzane cmentarze przypo-
minaja nam o nieuchronnym przemijaniu... W numerze
swoimi wspomnieniami o dziadku - stynnym szewcu -
dzieli sie Bogna Hiszpanska.

PoZniej Swieto odzyskania niepodlegtosci - to moment
zadumy i uswiadomienia sobie, ze nic nie jest dane na
zawsze. Takze wolnosc stowa i swobody obywatelskie. To
tez czas pamieci o polegtych, ktorzy ztozyli ojczyznie naj-
drozsza ofiare - swoje zycie. Towarzysza mu wspomnie-
niowe akademie, koncerty, parady, defilady wojskowe.

Jak nazwa wskazuje, LISTOPAD to miesigc opadaja-
cych lisci, wiec ogrody, parki i lasy wygladaja bajecznie

fot. Urzad m.st. Warszawy

kolorowo, pod nogami szeleszcza barwne liscie, zbieramy
kasztany na szczescie i dla wnukow na ludziki. To row-
niez okres grzybobrania i robienia przetworow na zime,
dlatego proponujemy przepisy na pyszne rozgrzewajace
nalewki.

Wszystkim seniorom dedykuje, jako state zyciowe motto,
i to nie tylko na LISTOPAD, sentencje wygtoszona przez
naszego kolege, Edwarda Korbana, z UTW w Gorzowie
Wielkopolskim:

My, seniorzy, zamiast modli¢ sie na pustyni o deszcz,
bierzemy topaty i kopiemy studnie.

Cytuje go czesto niczym wieszcza, bo jego stowa zawie-
raja niezwykle trafng i optymistyczna metafore odwagi
w planach, siegania po niemozliwe, realizowania marzen.

Wiec i my powiedzmy sobie, ze LISTOPAD jest OK!

Nie dajmy sie smutkom. Mgte i deszcz potraktujmy jako
najzdrowszy zabieg kosmetyczny, odmtadzajacy i nawil-
zajacy cere. Zrébmy ogromny bukiet z kolorowych lisci,
postawmy na stoliku patere z kasztanami. | czytajmy
#POKOLENIA.

PojdZzmy tez do UTW SGH 14 listopada o godz. 16.15 na

piekny i wzruszajacy koncert w wykonaniu Wojciecha

Dabrowskiego pt. 100 piesni i wierszy patriotycznych

na 100-lecie niepodlegtosci RP. Czekaja nas wspolne

$piewanie i pieknie wydany Spiewnik, juz bestseller.
Zoptymizmem i serdecznosciamiw LISTOPADZIE!
Krystyna Lewkowicz

Prezes UTW SGH
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powstaniu, przyjazniach,
niezwyktych ludziach, ktérych
spotkata na swojej drodze oraz
o tym jak to jest by¢ ,urwipotciem”

z panig Wanda Traczyk-Stawska,

pseudonim ,,Paczek”,

uczestniczka Powstania Warszawskiego,

rozmawia Marzena Michatek

- Nie byta pani potulng i grzeczna
dziewczynka. Mowi pani o sobie:
krnabrna, uparta, zywiotowa, ener-
gicznaiwysportowana. Taka, ktorej
wszedzie petno. Czy to prawda?
Czy te cechy, z dzisiejszej perspek-
tywy, pomogty pani przetrwac czas
okupacji, wojne i powstanie, czy
raczej od zawsze utrudniaty zycie?

o wszystko prawda. Warto
Tjeszcze wspomnie¢ 0 mojej

sprawnosci fizycznej. Bardzo
szybko zaczetam chodzi¢ i mowic,
ale przede wszystkim wyrozniatam
sie niezwyktg zwinnoscia. | to nie
jest moja zastuga. Na pewno nigdy
mi to nie przeszkadzato, a przeciez
w dziecinstwie bytam zdecydowanie
bardziej zywiotowa niz teraz. Harcer-
stwo, gdzie bytam zastepowa i do
ktorego nalezatam od 10. roku zycia,
nieco te impulsywnos¢ utempero-
wato. W 1938 roku miatam taka przy-
gode, ktéra mi pokazata, ze pewne
rzeczy, zanim sie zrobi, trzeba prze-
mysle¢. Zadaniem naszego zastepu,
przed Swietami Bozego Narodzenia,
byto zebranie jak najwiecej dobrych
uczynkow. Na ulicy Belgijskiej,
niedaleko ktorej mieszkatam, byty
takie wiekowe drewniane schody,
bardzo niebezpieczne dla starszych

ludzi. Wpadtam zatem na pomyst, ze
bedziemy sprowadzac z tych scho-
doéw staruszki i pomagac im niesc¢
koszyki z zakupami. MiatySmy tyle
tych dobrych uczynkow, ze bytam
absolutnie pewna, Ze nasz zastep
zajmie pierwsze miejsce. Tymcza-
sem moja druzynowa powiedziata:
,P0O pierwsze - najpierw trzeba byto
posypac te schody piaskiem i sola,
a po drugie - te staruszki mogty by¢
poszkodowane razem z wami, bo wy
przeciez jestescie jeszcze dziecmi”.
(Smiech) | od tej pory wszystko, co
robitam, staratam sie najpierw prze-
myslec¢, a dopiero potem robi¢. Oczy-
wiscie moja ambicja bardzo na tym
ucierpiata, ze dziewczeta z zastepu
nie zajety tego pierwszego miejsca,
no ale c6z, tym razem zwyciezyt moj
temperament.

- Przed wybuchem wojny, jak
czytamy w pani wspomnieniach,
namietnie grata pani w pitke. Skad ta
pasja?

Wychowywatam sie w najwczesniej-
szym dziecinstwie w kamienicy,
z ktorej strychu mozna byto przez
lornetke oglada¢ mecze pitkar-
skie. Miatam tez wujka starszego od
siebie o pie¢ lat, ktory zakochany byt
w pitce noznej, a ja sobie go bardzo

Fot. Marzena Michatek

cenitam jako towarzysza zabaw, wiec
staratam sie wszedzie z nim chodzic.
A poniewaz on grat bardzo dobrze, to
ja tez staratam sie to robi¢ i na doda-
tek chciatam by¢ jeszcze lepsza od
niego. Przez to w szkole statam sie
bardzo wazna i lubiana przez chtop-
cow, bo gratam sSwietnie i miatam
doskonata technike. Przy okazji
nauczytam sie zasad wspotpracy
zespotowe;.

- Co miato najwiekszy wptyw na to,
jaka osoba, juz w wieku 12 lat, byta
Wanda Traczyk? Sport? Dom z tata
legionista, harcerstwo?

Najwiekszy wptyw wywarta na mnie
pierwsza szkota. Przez trzy lata
chodzitam do szkoty powszechnej
nr 65 na Brodnie. Miatam szczescie
do bardzo dobrych nauczycieli. Jako
7-letnia dziewczynka bytam niezno-
sna. Nie mogtam usiedzie¢ 45 minut
na lekcji. Miatam wowczas wspaniata
nauczycielke, panig Matylde Welsch,
ktora przyleciata do Polski z mezem
i coreczka Tereska z Anglii. Niedaleko,
na Annopolu, gdzie mieszkali bezro-
botni, byto bardzo duzo barakéow
dla biednych i ona robita wszystko,
by pomoc przebywajacym tam dzie-
ciom. Myta je, prata im kotnierzyki
od fartuszkéw, by wygladaty tak jak
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pozostate pociechy, te zamozniejsze. Czesto prosita,
awrecz nauczyta nas, by dzielic sie z nimi kanapkami. | to
tez nas bardzo mocno potaczyto, sam fakt dzielenia sie
butka czy jabtkiem. Ta nauczycielka znalazta tez sposob
na moja zywiotowos¢. Wymyslita, ze trzeba mnie, w poto-
wie mniej wiecej lekcji, wystac po krede. Jak sie pare razy
przebiegtam, poslizgatam na korytarzu, to wracatam juz
catkiem spokojna i wytrzymywatam bez problemu do
konca lekcji. (Smiech)

- Jak rodzice radzili sobie w takim razie z tym pani
zywiotem?

Z catego rodzenstwa tylko ja bytam takim, jak to mowita
mama, urwipotciem. Rodzice dawali nam duzo wolnosci.
Wiedzieli, ze jestem bardzo samodzielna i sprawna i nie
martwili sie, ze zrobie sobie krzywde. Moja mama byta
odwazna kobieta. Wiedziata, ze ja robie szalone rzeczy, ale
zawsze wychodze z tego cato. Jedyne, za co sie na mnie
gniewata, to to, ze narazatam mojego starszego o dwa
lata brata na niebezpieczne czasem sytuacje, a on nie
byt tak sprawny jak ja. To byt moj ukochany brat, piekny
i niezwykle tagodny chtopiec. Jak bylismy mali i miesz-
kaliSmy w dzielnicy Wtochy pod Warszawg, miatam moze
piec lat, zimg posztam z nim nad staw, gdzie byt przere-
bel. ZjezdzalisSmy do tego stawu na saneczkach - niestety
on wpadt w ten przerebel i mato sie nie utopit! Dla mnie
to byto straszne doswiadczenie, poniewaz wtedy po raz
pierwszy zrozumiatam, ze nie kazdy nie tylko nie jest tak
sprawny jak ja, ale i nie kazdy ma tyle szczescia. Urato-
wata go taka narciarka, pani Schabowska. Po tym zdarze-
niu bytam ostrozniejsza.

- Wszyscy juz pytali, jak zapamietata pani wybuch
wojny. Wspominamy bombe naprzeciwko domu na
Dolnej, przy ktérej pani wtedy mieszkata z rodzina,
rowniez z kuzynami z Grochowa, ktorym zgineli rodzice,
i pani suczke Lalke. Powiedziata pani wtedy, ze juz
jako 12-latka catkowicie uformowata sobie pani opinie
na temat Niemcéw. Czy pamieta pani, co pani o nich
w tamtych czasach myslata? Czy w trakcie wojny i po
niej cos sie zmienito?

To bardzo dobre pytanie. Jateraz jestem pacyfistka. Nigdy
bym nie chciata wojny - ani w Europie, ani na swiecie.
Pragnetabym pomagac wszystkim, ktérzy maja z nig do
czynienia. Jesli chodzi o Niemcow, to przezytam bardzo
trudng sytuacje w czasie powstania, o ktorej zwykle nie
wspominatam, bo byta zbyt straszna dla mnie. W powsta-
niu bytam zotnierzem liniowym. Kiedy 6 wrzesnia padto
Powisle, wzdtuz Nowego Swiatu byta linia frontu. Przez
noc nasz oddziat i pozostate musiaty umocnic¢ stanowi-
ska po stronie Bliklego, z rozkazu putkownika Edwarda
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Pfeiffera ,Radwana”, by nad ranem mozna byto bronic
Srodmiescia Potnoc. Bytam wezesniej kontuzjowana
i znacznie stabsza fizycznie i psychicznie. Miedzy innymi
dlatego, ze bardzo martwitam sie 0 opuszczong przez nas
ludnosc cywilng, ktora byta dla nas niestychanie zyczliwa.
Traktowata nas jak swoje dzieci. Po catej nocy robienia
umocnien na Nowym Swiecie wiedzielismy, ze Niemcy
nas zaatakuja od strony ulicy Foksal. Chcielismy opoznic¢
ten atak za wszelka cene. Mielismy tez rozkaz, ze z tych
stanowisk bedzie mozna zej$¢ tylko na noszach. Switem
zbramy na Foksal wyszli dwaj mezczyZni i powiesili biata
flage naznak, ze nas juz nie ma w tym ostatnim budynku.
Dowddca naszej druzyny, plutonowy podchorazy Andrzej
Bobrowski, pseudonim ,Marek”, na migi i szeptem prosit
tych mezczyzn, by jeszcze tego nie robili. Wtedy z bramy
wyszty trzy kobiety, zdjety te flage i pozdrowity nas. Wszy-
scy ptakalismy, bo mielismy petng swiadomos¢, ze nie
wolno nam byto tego zadac od tych cywiléw, ktorych
Niemcy, jesli mieli swoich obserwatorow, rozstrzelaja.
Godzine pozniej Niemcy zaatakowali nas, powtarzajac
natarcia z niezwyktg sita i uporem, cho¢ byty one bezsku-
teczne. W tym czasie ja bytam ranna w tuk brwiowy i stabo
widziatam. Jak juz nie mogtam strzela¢, to moj dowddca
kazat mi rzucac¢ granaty do Niemcow biegnacych pod,
nazywanym przez nas Kielmanem, budynkiem na rogu
Chmielneji Nowego Swiatu. Barykada byta od numeru 5
na Chmielnej, my bylismy za$ pod numerem 1-3. Trzeba
byto zatrzymac tego, kto biegnie pod murem, ale nie
mozna byto sie wychyli¢. Niemcy co pewien czas prosili
0 zawieszenie broni, by zabiera¢ swoich rannych, po
ktorych wysytali nasza ludnosc cywilng. Wtedy wtasnie
wychylitam sie, by sprawdzi¢, czy dobrze rzucam te
granaty, i zobaczytam tak straszne cierpienie Niemcow,
ktorych moje granaty rozrywaty, ze zaczetam ptakac, ale
rzucatam dalej. To byt moment, w ktérym po raz pierw-
szy w Niemcach zobaczytam ludzi...

- W zasadzie juz na poczatku wojny stracita pani najbliz-
szych. Wujostwo, ukochanego psa i matke w 1942 roku.
Jak sobie pani dawata rade, opiekujac sie mtodszym
rodzenstwem w okupowanej Warszawie, bez srod-
kéw do zycia, w jednej izbie, w mieszkaniu dziadka na
Czerniakowie?
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Gdybym byta sama, to nie czutabym sie tak gteboko zobo-
wiazana do tego, by cos robic. Ale w sytuacji, gdy moje
rodzenstwo, dwie siostry i bracia (w tym dwoch przy-
branych), byto gtodne, to ja staratam sie robic wszystko,
by zastapi¢ mame: ugotowac, sprzatnac, zszy¢. Chyba
w 1943 roku méj tata, nie mogac wyzywic¢ nas wszystkich,
doszedtdo wniosku, ze lepiej oddac przybranych bracido
sierocinca, bo tam beda mieli lepsze warunki.

- Jak doswiadczenia zdobyte podczas okupacji przy-
daty sie pani w trakcie powstania?

Dla mnie najwazniejsze byto to, ze nauczytam sie strze-
lac i rzucac granatami i Ze trzeba nieustepliwie walczyc.
Miatam Swiadomos¢, jak wielkimi wartosciami sa
wolnosc i niezawistos¢ ojczyzny.

- Pierwszy pistolet dostata pani od Zdziska Mroczkow-
skiego, pseudonim ,Wrona”, pani wielkiego przyjaciela.
Jak wygladata wasza przyjazn w czasie powstania?

Tak, pierwszy pistolet dostatam od niego. Zdzisiek kilka-
krotnie uratowat mi zycie. Byt najlepszym strzelcem
w oddziale i najlepszym kolega. Polegt w walce o kosciot
Sw. Krzyza.

- Mowita pani, ze przyjaznie z czaséw powstania i po
nim byty jedyne w swoim rodzaju.

Moi koledzy dbali o nas niesamowicie. Taka przyjazn
nazywa sie braterstwem broni. Traktowali mnie, jakbym
byta ich mtodsza siostra. Taka relacja trwa do konca zycia
kazdego z nas.

- Oddata pani wtasnie swoja matpke, pana Peemka,
do Muzeum Warszawy. My pamietamy jego niedawne
dzieje, kiedy podarowata go pani niepetnosprawnemu
Kubie w sejmie podczas protestu opiekundéw dzieci

Fot. materiaty CAM

niepetnosprawnych. Czy moze pani nam opowiedziec¢
jego historie?

Matpke dostatam od moich kolegow. To byt jeden
z najpiekniejszych gestow wobec mnie. Oni widzieli, jak
ja strasznie rozpaczam, ze jest kapitulacja i nie ma juz
nadziei. Kiedy musiatam oddac bron, koledzy przynie-
Sli mi te maskotke i powiedzieli, ze nazywa sie Peemek.
Kazali mi jg zawsze miec¢ ze soba, bym pamietata, ze juz
nigdy nie bede sama, ze oni zawsze ze mna beda. Dopiero

teraz ja oddatam, ale przyznaje, ze brakuje mi jej.

- Czy jakie$ pani przyjaznie z czaséw powstania prze-
trwaty do dzisiaj?

Z mojego plutonu juz nikt nie zyje, ale do ostatnich dni
spotykalismy sie i przyjaznilismy. Zyja jeszcze tylko dwie
minerki - Baska ,Bomba”, czyli Barbara Matys-Wysia-
decka, i Adzia ,Bomba”, czyli Eliza Grabowska-Sznaj-
der. Niezwykle dzielne kobiety. Zyje tez kolega z innego
plutonu — Witek Kruczek-Abutadze. To wyjatkowo inte-
ligentny cztowiek, niezwykle utalentowany fizyk, ktory
wyktadat na Politechnice Warszawskiej, pot-Gruzin,
pot-Polak.

- Czy powstanie rzeczywiscie, jak pokazywat film Miasto
44 Jana Komasy, powodowato, ze wszystko, zwtaszcza
w relacjach damsko-meskich, dziato sie intensywnej,
mocniej, jakby na przekér wojnie?

Wedtug mnie film jest przesadzony... Miedzy nami byty
innerelacje. Chtopcy mieli do nas wielki szacunek, starali
sie by¢ bardzo opiekunczy. Owszem, byty mitosci, ktore sa
nieuniknione, kiedy masie tak niewiele lat. Ale czas wtedy
byt inny. W tym obrazie zabrakto mi przede wszystkim
prawdy o tym, jacy bylismy.



- Skad sie wziat pani pseudonim
»Paczek”?

Chciatam mie¢ pseudonim ,Atma”,
ale chtopcy powiedzieli, ze bede
»Paczkiem”. Oni mitroche dokuczali,
ale przeciez paczek ma podwojne
znaczenie - moze dotyczy¢ i ciastka,
i kwiatu. Pytali mnie: ,Czy ty jestes$
z konfitura, czy ty jestes od Bliklego?
A moze jeste$ paczek rézy?”.
(Smiech) No to jaim mowitam: ,Sami
ocencie!”. Oni mieli ze mna krzyz
panski.

- ,Hubert”, czyli Aleksander Kamin-
ski, autor Kamieni na szaniec, byt
pani dowddca podczas powstania.
Jak go pani wspomina?

Pamietam go jako jednego z tworcow
Szarych Szeregbw, madrego, rozu-
miejacego mtodziez wychowawce,
przyjacielai przywodce. Kiedy dosta-
tam przydziat na godzine ,W” wtasnie
od niego, czutam sie bardzo zaszczy-
cona. Wtedy jeszcze nie wiedziatam,
ze on jest redaktorem naczelnym
,Biuletynu Informacyjnego”. 1 sierp-
nia redakcja miescita sie przy ulicy
Boduena 3 lub 5, vis-a-vis Boduena
2, gdzie swoje miejsce postoju miat
Oddziat Ostonowy WZW, od pierw-
szych dni powstania oddany do
dyspozycji generata ,Montera”. Walki
o Poczte Gtowna wybuchty przed
godzina ,W”. W redakcji czekano na
rozwoj sytuacji i poproszono mnie
0 zaparzenie kawy. Zawstydzona
zameldowatam ,Hubertowi”, ze nie
umiem tego robic i szkoda kawy...
USmiechnat sie i zapytat, co umiem.
Odpowiedziatam, ze umiem strze-
la¢ i rzucac granaty. Wtedy wystat
mnie zodezwa do ludnosci cywilnej.
Ludzie stali w bramach szczesliwi,
wzruszeni, wisiaty juz flagi biato-
-czerwone. Catowali mnie, ptakali.
Nieco pdzniej ,Hubert” wystat mnie
do Oddziatu Ostonowego WZW
z pismem, jednostka potrzebowata
wtedy tacznika, ktéry poszedtby do
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,Montera” bedacego wdwczas na
pl. Dabrowskiego, gdzie toczyty sie
jeszcze walki. Zgtositam sie na ochot-
nikaizadanie wykonatam. Po powro-
cie poprositam dowodce, porucz-
nika Stefana Berenta, aby napisat
do ,Huberta” prosbe o przeniesienie
mnie do tamtego oddziatu. Walczy-
tam z nimi do konca powstania.

- Dlaczego po wojnie wybrata
pani psychologie, a potem prace
z niepetnosprawnymi dzie¢mi?

Najpierw chciatam byc¢ arche-
ologiem. Marzytam wrecz o tym.
Ciekawit mnie Swiat, Egipt i Grecja,
wszystkie wykopaliska. Kiedy jednak
zobaczytam te dzieci w szkole nr 6
w Warszawie, to wiedziatam, ze
ja im musze pomoc natychmiast.
Psychologia to byt drugi dziat nauki,
ktory mnie od zawsze interesowat.
Nie marzytam nigdy o tym, ze bede
nauczycielka, ale marzytam o tym,
ze bede rozumie¢ ludzi. Duzo na
ten temat zawsze czytatam. Miatam
to szczescie, ze trafitam na cudow-
nych wyktadowcow: Stefana Baleya,
Wtadystawa Witwickiego czy Wtady-
stawa Tatarkiewicza.

- Jest pani emisariuszka niewiel-
kiej juz garstki zyjacych powstan-
cow, dla ktérych stoteczny ratusz
otworzyt wtasnie nowy dom pobytu
dziennego przy Nowolipiu 22. Byta
pani goraca oredowniczka tego
typu dziatan i na pewno ma pani
wobec tego miejsca swoje oczeki-
wania. Jakie?

Chcielibysmy, by to byto miejsce
naszych spotkan, by nas ktos tam
dowiodzt, zeby mozna byto odpoczac,
zje$¢. Wiekszos¢ moich kolegow
i kolezanek jest samotnych i w takim
wieku, ze trudno im gotowac, trudno
im robi¢ zakupy. Zbyt niskie sa nasze
emerytury, by zorganizowac sobie
pomoc domowa. Wazne jest, by nas
tam dowiezli. My bylibysmy dtuzej
mtodzi, gdybysmy byli razem.

Jak sie spotykamy, to chtopcy widza
w nas wcigz mtode dziewczeta, a my
w nich wciaz mtodych chtopcow.

- Generat Scibor-Rylski w swoim
ostatnim pozegnalnym przemo-
wieniu powiedziat: ,Nie zapominaj-
cie o szacunku. Polacy musza miec
szacunek do wszystkich. Obojet-
nie, jakich sa pogladéw, narodowo-
$ci czy wyznania”. O czym jeszcze,
pani zdaniem, musimy bezwzgled-
nie pamietaé, by wartosci, o ktére
walczyli pani, generat Scibor-Ryl-
ski oraz inni powstancy, nie zostaty
zaprzepaszczone?

To, co mowit generat, jest niezwykle
istotne. Najwazniejsze sg wzajemny
szacunek, tolerancja i troska
0 najstabszych, umiejetno$¢ wspot-
zycia, ale takze znajomosc¢ swoich
praw i obowiazkow obywatelskich.

Najwazniejsze sa
wzajemny szacunek,
tolerancjai troska
o najstabszych,
umiejetnosc¢ wspotzycia,
ale takze znajomosc¢
swoich praw i obowiazkow
obywatelskich.

Chciatabym, bysmy poszli razem na
obchody 11 listopada, niezaleznie
od pogladow - ci z prawicy, z lewicy
i ze Srodka. BySmy odtozyli sprawy
podziatow na bok. Najwazniejsza
jest tolerancja. Najwieksza zbrodnia
obecnego rzadu jest upolitycznie-
nie wojska, prezydenta i kosciota. Te
dwie instytucje i ta funkcja zobowia-
zuja do bezpartyjnosci. Kazdy czto-
wiek ma swoje poglady, ale jak jest
partyjny, to mysli o dobru swojej
partii, a nie o catym kraju.
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Parlament przyjazny

Marzena Michatek, zdjecia: Jolanta Stawowska-Kliza

seniorom

ierwsza sesja Obywa-

telskiego Parlamentu

Senioréw w Sejmie RP
odbyta sie 1 pazdziernika
2015 roku, w Miedzynaro-
dowym Dniu Oséb Star-
szych. Od tej pory zmienito
sie prawie wszystko,
a jedyna stata pozostaje
fakt obchodzonego w tym
dniu Swieta senioréw. Oraz
to, ze OPS wcigz pozostaje
ogolnopolska reprezenta-
Cjg 0s6b starszych.

Tegoroczna IV sesja Obywa-
telskiego Parlamentu Senio-
row odbyta sie - juz po raz trzeci
- w goscinnych progach Muzeum
Historii Zydéw Polskich POLIN.
Poswiecona byta konsolidacji
dotychczasowych dziatan, zwtasz-
cza w mniejszych osrodkach,
nakresleniu nowych planow, usta-
leniu zmian, jakich wymagaja
dokumenty konstytuujace OPS,
oraz przygotowywaniu do V sesji
plenarnej, na ktorej powotani
zostana nowi delegaci.

Sesje poprowadzita przewodni-
czaca OPS, Krystyna Lewkowicz.
W obradach IV sesji udziat wzieli
m.in.: Hanna Gronkiewicz-Waltz,
Adam Bodnar, Matgorzata Kidawa-
-Btonska, Barbara Dolniak, Michat
Szczerba, Wojciech Kutyta oraz

wielu przedstawicieli samorzadu
i Swiata medycyny, ze szczegdlnym
uwzglednieniem geriatrii.

Podczas obrad prelegenci wielo-
krotnie podkreslali role samo-
rzadobw w tworzeniu nowocze-

&
Hanna Gronkiewicz-Waltz

snej polityki odpowiadajacej na
potrzeby senioréw. Hanna Gronkie-
wicz-Waltz, prezydent Warszawy,
w ktorej mieszka okoto 500 tysiecy
0s6b starszych, moéwita o wielu
cennych inicjatywach prosenior-
skich w stolicy, wsrod ktérych

Relacja z IV sesji plenarnej

Ogolnopolskiego Parlamentu Senioréw 2018

Gtosowanie nad deklaracja

wymienita m.in.: przygotowanie
strategii Warszawa Przyjazna Senio-
rom 2013-2020, projekt e-Senior,
dofinansowywanie dziewietnastu
Uniwersytetow Trzeciego Wieku,
prezne dziatanie 17 rad senioréw,
z Warszawska Rada Seniorow na
czele, oraz komisji do spraw 0s6b
starszych, zaangazowanych przede
wszystkim w ochrone ich praw.

O tych witasnie prawach, o dyskry-
minacji krzyzowej oséb starszych
na rynku finansowym, zdrowot-
nym i zawodowym, dtugo mowit
rzecznik praw obywatelskich Adam
Bodnar, ktéry duzy potencjat widzi
we wzmocnieniu powiatowych
rzecznikow praw obywatelskich.
Obecnie nie majag oni czasu, by
zajmowac sie sprawami seniorow.
RPO poruszyt takze kwestie zaan-
gazowania (a wtasciwie jego braku)
polskiego rzadu w prace grupy
roboczej ONZ zwiazanej z przygo-
towaniem Konwencji o Prawach



Swietokrzyski UTW
Osob Starszych, ktéra ma byc¢
kluczowym dokumentem przeciw-
dziatajacym ageizmowi (dyskry-
minacji ze wzgledu na wiek).
To w tym celu wtasnie powstat
projekt ,Za staros$¢ nasza i wasza’,
ktory pomoze wtaczyc sie osobom
i organizacjom w dziatania narzecz
konwencji. Juz teraz do akcji dota-
czyto ponad 60 podmiotéw, w tym
wiele organizacji pozarzadowych.
Rzecznik podkreslit znaczenie
miedzypokoleniowej dyskusji na
ten temat, site tkwigcg w konfron-
tacji pomystéw, znaczenie zbiera-
nia informacji na temat naruszania

praw 0sob starszych.

Poset Michat Szczerba jako wzor
do nasladowania przytoczyt przy-
ktad parlamentu senioréw w Irlan-
dii, na ktory sktada sie az400 organi-
zacji senioralnych. Biora one udziat
w analizowaniu budzetu panstwa,
wywalczyty tez obecnosc we wszyst-
kich organizacjach panstwowych
(np. w odpowiedniku naszego
ZUS-u). Kazdy senior w kraju dostaje

POLITYKA SENIORALNA

poczta specjalny biuletyn informu-
jacy o aktach prawnych i dziata-
niach parlamentu.

Nie sposob nie wspomniec o wysta-
pieniu doktora Mariusza Saganow-
skiego, ordynatora oddziatu geria-
trycznego w Szpitalu Wolskim, ktory
podkreslit znaczenie i potrzebe
utrzymywania oddziatow geria-
trycznych, nawet na szczeblu
powiatowym. Doktor Saganowski
mowit o dobrych praktykach tego
typu dziatan, np. w Niemczech,
w ktorych na oddziaty geriatryczne
przyjmuje sie pacjentow, aby popra-
wic¢ ich funkcjonowanie tak, by
mogli wréci¢ do domu. Wspomniat
takze o odwiecznym sporze geria-
trii z interng, ktéra nie radzi sobie
z pacjentami w wieku senioral-
nym z uwagi na ich wielochorobo-
wosc. Dlatego powstawanie oddzia-
tow geriatrycznych jest tak wazne.
Istotne rowniez jest wsparcie opie-
kunéw domowych osob starszych
- na razie w Polsce sg oni pozo-
stawieni sami sobie, nie tylko bez
wsparcia finansowego, lecz takze
bez urlopow wytchnieniowych.

Rudolf Borusiewicz ze Zwiazku
Powiatow Polskich przychylit sie
do postulatu aktywizacji seniorow,
zaznaczajac, ze profilaktyka zdro-
wotna lezy w Polsce odtogiem,
a Ministerstwo Zdrowia jest de facto
ministerstwem choroby. Podsunat

%, 9 Bl e
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Panel dyskusyjny

Matgorzata Kidawa-Btoriska

tez pomyst tworzenia spotdzielni
pracy seniorow na wzor spotdzielni
studenckich - akcentujac, ze aktyw-
nos¢ zawodowa senioréw to poten-
cjat, ktory nalezy wykorzystywac.
Podkreslit rowniez wage aktywnosci
umystowej, ktorg nalezy podtrzymy-
wac, uprawiajac ,jogging intelektu-
alny”. W jego przypadku taka forma
aktywnosci jest brydz sportowy -
Rudolf Borusiewicz jest organiza-
torem Mistrzostw Polski Powiatow
w Brydzu Sportowym.

Goscie

Krystyna Lewkowicz, zamykajac
IV sesje plenarng Obywatelskiego
Parlamentu Senioréw, po wystu-
chaniu sprawozdan z dziatalnosci
0s0b starszych na szczeblu woje-
wodzkim, podkreslita role utrzy-
mania jednosci ruchu senioralnego
w regionach, takze poprzez umoc-
nienie oraz tworzenie dalszych
regionalnych delegatur OPS.
Deklaracja programowa IV sesji
plenarnej Obywatelskiego Parla-
mentu Seniorow ,Seniorzy i przy-
sztos$¢ Polski” zostanie uzupetniona
o gtosy, ktore pojawity sie w dysku-
sji podczas IV sesji plenarnej OPS,
i przestana do delegatur woje-
waédzkich jako wytyczne do opra-
cowania planow pracy.
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O zagrozeniu

cyfrowym

ozwo] technologiczny, w tym
Rupowszechmeme internetu,
spowodowat przeniesienie wielu
form zycia spotecznego do prze-
strzeni cyfrowej. Rowniez urzedy
wprowadzity szereg mozliwosci
oferujacych elektroniczny sposob
zatatwienia spraw bez koniecz-
nosci osobistego pojawienia sie
w urzedzie. Nie ma juz dziedziny
zycia spotecznego, ktora nie rozwi-
jataby sie w sieci. Trzeba sobie
jednak zdawac sprawe, ze to, codla

internautéw jest w grupie wiekowej
12-15lat, to az 97,1%). Wsréd ludzi
dorostych w wieku 65 lat i wiecej
tylko 15% korzysta z internetu.
Wskaznik poréwnujacy procent
0s0b starszych w Polsce i innych
krajach Unii Europejskiej postugu-
jacych sie globalng siecig rowniez
nie jest zadowalajacy i pokazuje, ze
nalezy skoncentrowac wiele dzia-
tan, by nasi seniorzy posiadali nie
gorsze umiejetnosci cyfrowe niz na
przyktad starsi Brytyjczycy.

Osoby w wieku 65-74 lata korzystajace z internetu
w celach prywatnych w 2016 r. (w %)

o

5

10 15 20 2

obstuga poczty elektronicznej ﬁ

wyszukiwanie informacji o produktach i ustugach

poszukiwanie informacji na temat zdrowia ﬁ

czytanie prasy/ wiadomosci

korzystanie z bankowosci internetowej ﬁ
zakupy internetowe w ciggu ostatnich 12 miesiecy *

sprzedaz wyrobow lub ustug g ‘

udziat w forach lub serwisach spotecznosciowych ﬂ
I

komunikacja za pomocg potaczen telefonicznych lub video

jednych jest podniesieniem jako-
Sci zycia, dla innych moze ozna-
czac¢ wykluczenie i pogtebianie sie
poczucia samotnosci.

Szacuje sie, ze w Warszawie okoto
80% rodzin ma dostep dointernetu.
Zdecydowanie wiecej gospodarstw
bez dzieci jest go pozbawionych,
gdyz to wtasnie pociechy najcze-
Sciej przebywaja w sieci (najwiecej

Unia Europejska
H Polska

Program Warszawa Przyjazna
Seniorom na lata 2013-2020
pochyla sie nad wieloma aspek-
tami zycia osob starszych, takze
nad problemem wykluczenia cyfro-
wego. Konkretne dziatania koncen-
trujg sie na stworzeniu senio-
rom mozliwosci udziatu w zyciu
spotecznym, réwniez poprzez
wykorzystanie sieci internetowej.

Konsekwentnie zwieksza sie liczba
miejsc, w ktérych osoby starsze
moga w miejscach publicznych
zajrze¢ do bezptatnego internetu.

Jednak, jak wskazujg badania, nie
tylko brak dostepu do sieci jest
przyczyna wykluczenia cyfrowego.
Obok czynnikow technologicznych
pojawia sie i psychologiczny - brak
kompetencji i motywacji do korzy-
stania z internetu.

Miasto Stoteczne Warszawa
koncentruje swoje dziatania
w kwestii walki z wykluczeniem
cyfrowym starszych mieszkan-
cow stolicy wokot ich procesow
poznawczych. Sa to programy
obejmujace kursy obstugi kompu-
tera i korzystania z internetu oraz
kursy obstugi urzadzen elektronicz-
nych (np. aparatu cyfrowego, tele-
fonu, bankomatu itd.).

W catej Warszawie powstato 28 pun-
ktow zwanych Miejscami Cyfro-
wego Wsparcia. W mitej atmosfe-
rze kompetentni doradcy cyfrowi
wspierajag tam osoby powyzej
60. roku zycia w trudnosciach
zwigzanych z nowymi techno-
logiami. Mozna zaréwno zgto-
si€ sie z problemem dotyczacym
komputera czy tabletu, jak i tele-
fonu komdrkowego i aparatu foto-
graficznego. Konsultacje sg nieod-
ptatne.



4-

Wszystkie informacje na temat
Miejsc Cyfrowego Wsparcia
mozna znalez¢ na stronie
senioralna.um.warszawa.pl
w zaktadce ,,Projekty cyfrowe”
lub zadzwoni¢ do Biura Pomocy
i Projektow Spotecznych Miasta
Stotecznego Warszawy,

tel: 22 443 14 40/41.

Obecnietrwanabodr nabezptatne
kursy komputerowe dla miesz-
kancow Warszawy, ktorzy ukon-
czyli 60. rok zycia. Program
obejmuje zarbwno poziom podsta-
wowy, jak i zaawansowany. Zache-
camy do udziatu tym bardziej, ze
prowadzacymi zajecia sg osoby
cierpliwe, z duza wiedzg i umiejet-
nosciami do jej przekazywania.

Kursy podstawowe - czyli skupia-
jace sie na aspektach takich jak
obstuga myszki czy wysytanie
e-maili - to zajecia, dzieki ktorym
uczestnicy zdobeda umiejetno-
$ci potrzebne do prostego poru-
szania sie po internecie, wysta-
nia wiadomosci elektronicznych,
tworzenia plikow i folderéw czy
napisania krétkiej notatki. Zapisy
odbywaja sie zaréwno droga
internetowa, jak i telefoniczna,
mozna tez przyjs¢ osobiscie:
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Seniorow, ktorzy chca nauczyc sie
obstugi bankowosci elektronicz-
nej (przelewy internetowe), urza-
dzen z systemem Android oraz
korzystania z internetu w bardziej
rozszerzonym zakresie, zachecamy
do udziatu w kursach na poziomie
Sredniozaawansowanym. Zapisy
na nie prowadzone s3g jednak
wytacznie droga elektroniczna:
kreatywni.kursy@gmail.com.

Oba poziomy kursow realizowane
sg w kilku miejscach Warszawy,
tak by kazdy uczestnik mégt
wybra¢ dogodng dla siebie loka-
lizacje.

Urzad Miasta Stotecznego
Warszawy, ul. Niecata 2 (pokdj 28),
8.00-16.00, tel.: (22) 44329 98

e-mail:
kreatywni.kursy@gmail.com

lub

w kazda trzecig srode miesigca
w Centrum Aktywnosci Miedzy-
pokoleniowej (Il pietro - sala
pozarzadowa), ul. Nowolipie 25b
w godz. 11.00-15.00.

Ogromna wartoscia jest fakt, ze
w punktach cyfrowego wsparcia
doradcami sg czesto sami senio-
rzy. Ich opinie zwiazane ze sposo-
bami dotarcia do 0osob starszych
z wiedzg cyfrowa sa bardzo wazne.
Jak wiele moze zmieni¢ w postrze-
ganiu samego siebie przyswoje-
nie informacji na temat internetu,
Swiadcza stowa jednego z wolon-
tariuszy:

»,Zmienito sie zwtaszcza mysle-
nie seniorow na temat samych
siebie. Najwiekszym problemem
W pracy z nimi zawsze byt ich
brak wiary w swoje mozliwosci.
Tymczasem odwiedzajace nas
osoby starsze zaskakuja i siebie,
i bliskich tym, jak szybko prze-
chodza od - niekiedy mozolnej
- nauki podstaw obstugi kompu-
tera czy tabletu do korzystania
z nich jako narzedzi pomagaja-
cych rozwijac zainteresowania.
Z przyjemnoscig obserwujemy,
jak przestaja zastanawiac sie nad
obstuga urzadzenia, jak sprawnie
zaczynaja korzysta¢ ze smartfo-
nowych aplikacji. Z kazdym kolej-
nym krokiem coraz mniej w nich
strachu, a coraz wiecej ciekawo-
Sci. Ta ona rozbudza ich ambicje
i energie, w ktore wczesSniej wyda-
wali sie nie wierzy¢. Ostatnio ja
zaczynam watpi¢ w swoje umie-
jetnosci, kiedy widze, jak seniorzy
na warsztatach w Polsko-Japon-
skiej Akademii Technik Kompu-
terowych tworza od podstaw
Swietng aplikacje, po czym sa
zapraszani do pomocy w ulepsza-
niu sterowania gtosowego inte-
ligentnych systeméw zarzadza-
nia domem. Wystarczyto tylko
spytac ich, co chcieliby ulepszyc.
Teraz myslac o seniorach, widze
osoby zogromnym potencjatem”.
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Cyfryzacja! Samo stowo w pewnym wieku
potrafi przerazi¢. Cztowiek czuje sie zagubiony,
niepewny i wsciekty na siebie, jak widzi, ze
mtodzi bez problemu w sekunde zatatwiajq
bilet do kina przez komoérke, w autobusie
kupujg sprawnie bilet, a w internecie szalejq
i caty Swiat do nich nalezy.

Nowoczesnosc, cho¢ mnie przerosta, to zmusita
teZ do poznania i nauczenia sie korzystania z niej.
Pierwszy raz zasiadtam do komputera, gdy moja
corka wyjechata z mezem do Anglii na pare lat.
Miatam do wyboru rozmowy telefoniczne i pisanie
listow. | tu siostrzeniec po rozmowie z corkg zato-
2yt mi Skype’a. Przeszkolit w obstudze. Szok, duma,
radosc. Poradzitam sobie. Wielogodzinne rozmowy
Z corkg wypetniaty pustke, jakg po sobie pozosta-
wita. Myslatam, ze na tym sie skonczy moja nowo-
czesnosc. Az tu dostaje w prezencie telefon komor-
kowy. Prosty, jak ja to okreslam, na klawisze. Wstyd
przyznac, ale bytam zta i bezsilna. Nie mogtam pojgc
obstugi. PRZYSZED MOMENT, ZE ZAWZIELAM
SIE, ZE DAM RADE. Kolezanka spokojnie udzielita
milekcji obstugi komorki, a ja skrzetnie notowatam.
Pamietam pierwszego SMS-a, ktérego wystatam
kolezance: to ja, bo umiatam uzywac tylko pierw-
szych liter na klawiszach. Odpowiedz otrzyma-
tam: ale kto?. Bytam rozczarowana, ze zamiast
podziwu, ze misie udato, adresatka nie zatapata,
kto jest taki genialny. Po miesigcu klawiszowke
opanowatam w stopniu najwyzszym. SMS-y kciu-
kiem pisatam w sekunde. Zycie zmusito mnie do
nauczenia sie dokonywania optat drogq interne-
towq, komputer opanowatam w stopniu podsta-
wowym. Daleko mi do swobodnego korzystania
z dobrodziejstw cyfryzacji. Dobrze, ze w moim
otoczeniu sq mtodzi ludzie, ktorzy z wyrozumia-
toscig wyttumaczg powiadomienia, jakie dostaje
na komarke, lub ustawiq telefon.

Wnuk z cdrkq zachecili mnie do zakupu telefonu
dotykowego... Ponownie nauka. Tym razem to
11-letni wnuczek postanowit mnie wdrozyc. Byty
ktotnie i obrazanie sie. Wstyd przyznac, ale to ja sie

BEZPLATNE
KURSY KOMPUTEROWE
DLA SENIOROW

ZAPISY: osobiscie:

Urzad Miasta St. Warszawy
ul. Niecata 2 pokdj 28
godz. 8.00 - 16.00

telefonicznie:

(22) 443 29 98

oraz

CAM NOWOLIPIE

ul. Nowolipie 25b

godz: 11.00 - 15.00

(kazda 3cia $sroda miesiaca)
Il pietro sala pozarzadowa

PONAD 10 MIEJSC W WARSZAWIE!
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obrazatam i ktocitam, bo nie mogtam pojqgc tych
zawitosci. Ale udato sie! Jestem szczesciarg, ze
wokot mnie sq serdeczni mtodzi ludzie, ktdrzy
ciepto mi ttumaczq i po pare razy zawitosci Swiata
cyfryzacji.

Duzo 0sob w moim wieku i starszych nie ma takiego
szczescia jak ja. Ich zycie jest jak w ciemnosci. Strach
przed bezradnoscig, lek przed zatatwieniem spraw,
gdzie trzeba wykazac sie minimalng znajomosciq
komputera czy obstugi telefonu komérkowego.
Przyktad stanowi moja siostra, ktora z podziwem
na mnie patrzy, twierdzgc ze jestem nowoczesng
seniorkg, bo robie optaty przez Internet, gdy ona stoi
w kolejkach na poczcie. A ze ta moja nowoczesnosc
jest nikta w obecnych czasach, to ja wiem, ale mito,
jak ktos podziwia i mnie chwali. Dodam jeszcze,
Ze swoimi rozwazaniami dziele sie, piszgc ten tekst

samodzielnie na moim komputerze. :)
Jolanta, lat 65
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Wspomnienie
o Stanistawie Feliksie Hiszpanskim,
Firmie Szewskiej i Madralinie

0j dziadek, Stanistaw Feliks Hiszpanski, uro-
|\/| dzit sie w 1872 roku, zginat za$ we wrzesniu

1939 roku w rodzinnym miescie Warszawie. Na
stynnym Gtazie Hiszpanskich na Starych Powazkach
uwieczniony zostat symbolicznie. Na Tablicach Zastuzo-
nych na Powazkach znajdziemy az trzech Stanistawow
Hiszpanskich - z trzech réznych generacji. Ten, ktéremu
poswiecony jest ten tekst, widnieje wsrod zastuzonych
,dziataczy gospodarczych” - to wyraz uznania dla faktu,
ze firma ,Stanistaw Hiszpanski” rozstawita polskie rze-
miosto na pieciu kontynentach swa bezkonkurencyjna
jakoscia. Byt to patriotyzm realizowany przez wiele lat
w codziennej pracy.

Zanim Stanistaw Feliks przejat firme, jako romantyk
zadny i przygdd, i praktycznej wiedzy, powedrowat pie-
szo (po drodze pracujac) przez Czechy, Niemcy, Szwaj-
carie i Francje az do Paryza. Tam podjat prace robotnika
w garbarni, by poznac tajemnice jakosci skor. Jednocze-
Snie zatatwit jeszcze dwa ,drobiazgi” o zyciowym znacze-
niu. Zrobit mianowicie magisterium w zakresie prawa na
Sorbonie oraz - dzieki serdecznym kontaktom z Polonig
paryska, a w szczegolnosci z Marig Sktodowska-Curie —
poznat swoja pozniejsza zone.

W okresie miedzywojnia firma szewska Stanistawa Hisz-
panskiego miescita sie na Krakowskim Przedmiesciu
pod numerem 7. Ttem okna wystawowego byty kafelki
przedstawiajace dwa niedzwiedzie lizace but. We wne-
trzu znajdowaty sie wysokie oszklone szafy z obuwiem.
Nad nimi - zwarty szereg dyplomow z wystaw krajowych
i miedzynarodowych, dokumentujacych wytacznie ztote
medale. Pracownikami, w liczbie okoto dwudziestu, byli
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szewcy-artysci, ktorzy kochali swoj kunszt i doskonalili
go pod okiem szefa. Dostawali najwyzsze stawki, mieli do
dyspozycji nie tylko warsztat, lecz takze zaplecze wypo-
sazone w kuchnieitazienki. To wtasciciel firmy namawiat
ich, aby brali udziat w strajkach kolegéw po fachu prote-
stujacych przeciw wyzyskowi, przekonywat, ze solidar-
nos¢ zobowigzuje.

Hiszpanski osobiscie przyjmowat klientow, czyniac
honory domu ze swada i taktem. Mogt jednocze$nie roz-
mawiac¢ w kilku jezykach, wtadajac perfekcyjnie francu-
skim, angielskim, niemieckim, rosyjskim i czeskim. Klien-
tami byli arystokraci i dwory krélewskie, generalicja,
uczestnicy corocznych zawodow hippicznych, dyplomaci
i politycy z Europy, obu Ameryk, Azji oraz Afryki.

Zaktad Hiszpanskiego specjalizowat sie w obuwiu o kla-
sycznej linii. Najstynniejsze byty buty oficerskie, do jazdy
konnej i mysliwskie. Nasza kuzynka przeszta w butach
od wuja cata kampanie 1918-1921, tacznie 2000 kilome-
tréw, bez obtarcia i bez zelowania. Mam taki jeden (!) but
oficerski.

Kanon uzupetniaty klasyczne obuwie meskie i potbuty
balowe. Wsréd pracownikow byt tez specjalista od obu-
wia ortopedycznego, ktore wygladato jak normalne. Dla
pan byty pantofelki, sliczne cacka i trzewiczki sznuro-
wane ponad kostke, wyscietane jedwabiem. Mam pare
w pudle z pieknym napisem ,1838-1938. 100 lat przoduje
w Warszawie Mistrz Kunsztu Szewskiego S. Hiszpanski.
Krakowskie Przedmiescie 7”. Klientami bywali tez ludzie
niezamozni, ktérzy woleli latami nosi¢ niezmieniajace
eleganckiego wygladu buty od Hiszpanskiego, zamiast
kupowac kolejno kilka par. Dla tej kategorii klientow
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Hiszpanski stosowat specjalne wybiegi, by - nie urazajac
ich - znacznie obnizy¢ cene. Nagle ,przypominat sobie,
ze wtasnie ma taka pare, ktorej ktos nie odebrat, a ktora

bedzie pasowata, i przeciez stuszne bedzie oddanie jej
za pot ceny”.

Jako mata dziewczynka zwrocitam uwage, ze babcia ma
obraczke miedziang, a nie ztota. Na moje pytanie odpo-
wiedziata jako$ niewyraznie. Pézniej dowiedziatam sie ze
spisanych wspomnien ojca, ze zaraz po odzyskaniu nie-
podlegtosciw 1918 roku Stanistaw Feliks Hiszpanski wraz
z matzonka Zofig oraz matka (Zofig z d. Kwiatkowska)
oddali cata bizuterie rodowa i ztoto na Skarb Narodowy.
Nie pomineli nawet swoich obrgczek Slubnych, a takze
precjozow, o ktorych wartosci decydowat kunszt wykona-
nia, a nie tylko kruszec, na ktory dary zostaty przetopione.
Na przyktad byta wsrod nich malenka srebrna broszka,
widniaty na niej data 1863, godto orta i napis ,,Boze zbaw
Polske”. Po prostu jak wszystko, to wszystko.

Hiszpanscy mieszkali w Warszawie. Okoto 1900 roku
Stanistaw Feliks nabyt okoto dwa hektary lasow nad
rzeka Swider i kazat zbudowa¢ pietrowy i obszerny
tzw. Biaty Domek oraz zabudowania towarzyszace.
Zatozyt rébwniez sad i ogréd. Posiadtos¢ zwana byta
»,0sada Kilinskie”. Oddalenie od wsi Mladz i Jézefow
oraz geste stare lasy wokot sprzyjaty konspiracyjnym
dziataniom na rzecz upragnionej niepodlegtosci. Tu
Stanistaw Feliks Hiszpanski realizowat pasje patrio-
tyczno-spotecznikowskie przed | wojna Swiatowa
i podczas jej trwania.

Jako wspotzatozyciel patriotyczno-paramilitarnej organi-
zacji ,Sokot” oraz cztonek wspotdziatajacy rodzacego sie
w konspiracji polskiego harcerstwa, oprocz innych miejsc
i form dziatan, w swojej posiadtosci prowadzit tajng baze
edukacji patriotyczneji przysposobienia wojskowego. Opie-
kowat sie, takze finansowo, zwtaszcza IV Gniazdem Sokol-
skim. ,Chtopaki byty rowne. Sam proletariat zlumpenprole-
tariatem wigcznie. Cwiczyli jak szatany. Obudzity sie w nich
zainteresowania, che¢ nauki, pracy i kultury. Wyawanso-
wali spotecznie i stali wysoko wartosciowymi ludzmi. Ojca
mojego dostownie uwielbiali (...)” - pisze we wspomnie-
niach Stanistaw Hiszpanski (syn Stanistawa Feliksa).

Po odzyskaniu niepodlegtosci kondycja nauki polskiej,
w tym zasoby nieruchomosci, byty bardzo ubogie. Kasa
im. Mianowskiego — Fundacja Popierania Nauki ape-
lowata o donacje. Stanistaw Feliks Hiszpanski, zaprzy-
jazniony z wieloma uczonymi, znat te problemy i zare-
agowat czynem. W 1922 roku ofiarowat cata posiadtosc
nad Swidrem ,dla rozwoju nauki polskiej”. Wowczas

zartobliwie nazwat jg Madralinem. Istniejace zabudo-
wania uzupetnit, zamawiajac u znanego architekta Jana
Witkiewicza-Koszczyca (i oczywiscie w petni finansu-
jac) budowe obszernego pietrowego dworu w stylu
modernistycznym, z gankami i tarasem potaczonym
z biblioteko-czytelnia.

Okres najwiekszej swietnosci Madralina to miedzywoijnie.
W 1938 roku odwiedzit posiadtos¢ dwczesny prezydent
Rzeczpospolitej, Ignacy Moscicki ze Swita, w towarzystwie
wybranych uczonych, m.in. prof. Swietostawskiego, mini-
stra nauki i oswiaty, rektora Politechniki Warszawskiej.
Ksiega wpiséw oprawiona w biaty pergamin ze ztoce-
niami petna byta poezji i zartow luminarzy nauki, a takze
dowcipnych ilustracji, m.in. prof. Stanistawa Noakow-
skiego. Tego biatego kruka prawdopodobnie ktos ukradt,
gdy w Madralinie stacjonowat Wehrmacht.

Od 1952 roku Madralin przejeta Polska Akademia Nauk
i urzadzita tam dom pracy tworczej. Jeszcze w pierwszej
dekadzie XXI wieku dziatat tam nowoczesny osrodek
konferencyjny. Zachowata sie cze$¢ wyposazenia salonu
z kominkiem i kasetonowym stropem oraz stylowymi
meblami, podobnie biblioteka i historyczny ksiegozbior.
Wisiat tez portret ofiarodawcy ze stosowna inskrypcja.

Niestety, wskutek braku uregulowan w statusie prawnym
Madralin aktualnie jest zamkniety i niszczeje. Jego naj-
lepsze lata sa zywe we wspomnieniach przekazywanych
z pokolenia na pokolenie. Nie trace nadziei, ze uda sie
przywrocic $wietnos¢ tego pieknego obiektu. Dobrze by
byto, bo przeciez przyczynit sie do rozkwitu polskiej nauki
w okresie miedzywojennym. Dla mnie osobiscie jest to
wazne z uwagi na osobe fundatora - mojego dziadka.

istoria ma réwniez swoéj optymistyczny aspekt.

W 2000 roku, zinicjatywy prezesa PAN, Instytut Sztuki
PAN wydat piekny album monograficzny Stanistaw Hisz-
panski - malarz osobliwy zawierajacy, oprocz tekstow
historykéw sztuki i 94 barwnych reprodukcji i obrazéw,
obszerne wspomnienia mojego ojca o rodzinie, w tym
ksigzke Trzech Stanistawdw Hiszpariskich, szewcow
warszawskich. W 2001 roku powstata w Warszawie ul.
Rodziny Hiszpanskich, opasujaca z tytu i bokoéw Galerie
Mokotow. W artykule mojego autorstwa, z wrze$nia 2001
roku w ,Gazecie Wyborczej”, omowione sg zastugi dla
kraju pieciorga Hiszpanskich: mojego prapradziadka Sta-
nistawa, dziadka Stanistawa Feliksa, ojca Stanistawa oraz
Natalii i Marii. Kazda z tych os6b warta jest monografii.

Napisata we wrze$niu 2018 roku Bogna Hiszpanska

(wnuczka Stanistawa Feliksa Hiszpariskiego)
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dla Powstancow Warszawskich

MASZ PRAWO DO

Miasto

o Bezptatna opieka w domu lub ciepte obiady

Osobom, ktére potrzebujg pomocy w zaspokajaniu codzien-
nych potrzeb zyciowych, moga by¢ przyznane ustugi opie-
kuncze realizowane w domu. Nalezy wystapi¢ z wnioskiem
do dzielnicowego Osrodka pomocy spotecznej (OPS). Pla-
cowka pomocy spotecznej moze udzieli¢ wsparcia takze
w zakresie cieptych positkdw. Decyzjg Rady m.st. Warszawy
uczestnicy Powstania Warszawskiego zostali zwolnieni
z odptatnosci za ustugi opiekuncze i specjalistyczne ustugi
opiekuncze realizowane przez m.st. Warszawe w zakresie
zadan wtasnych gminy.

Kontakt do OPS w Panstwa dzielnicy mozna uzyskac pod
numerem 19 115.

Dom Dziennego Wsparcia dla Powstancow Warszawskich

Przy ulicy Nowolipie 22 w Warszawie dziata na zlecenie
m.st. Warszawy Dom Dziennego Wsparcia dla Powstan-
cow Warszawskich. Jest to przestrzen odpoczynku, relaksu
i spedzania czasu. Mozna tu wspolnie zjes¢ ciepty positek,
skorzystac ze spotkan z lekarzem czy rehabilitantem, wziac
udziat w wydarzeniach kulturalnych. Organizatorzy zapew-
niaja réwniez transport do i zdomu.

Dom jest czynny od poniedziatku do pigtku (poza swietami)
w godzinach 10:00-18:00

Informacje mozna uzyska¢ w Stowarzyszeniu Monopol
Warszawski pod numerem telefonu 572 817 999.

Domy dziennego pobytu w kazdej dzielnicy

W kazdej dzielnicy znajduja sie Domy Dziennego Pobytu,
w ktorych osoby starsze moga uzyskac wsparcie. Informacje
na temat oferty oraz kryteriéw zakwalifikowania do Domu
Dziennego Pobytu mozna uzyskac w dzielnicowym Osrodku
Pomocy Spotecznej.

Taksowka dla Powstanca

Kazdy z Powstancéw Warszawskich otrzyma poczta
bezptatnag karte umozliwiajaca darmowe przejazdy
takséwka w granicach m.st. Warszawy. Karta uprawnia
do 4 bezptatnych kurséw w ciggu miesigca. Jeden
kurs nie powinien by¢ dtuzszy niz 30 kilometréw. Prze-
kroczenie tej liczby bedzie wigzato sie z doptata do
przejazdu. Z darmowej taksowki bedzie mozna sko-
rzysta¢ w godzinach 6:00-22:00. Zamawianie prze-
jazdu odbywa sie przez Miejskie Centrum Kontaktu
Warszawa, pod numerem 19 115.
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Warszawa

Opieka zdrowotna

Zapewniony jest ponadstandardowy program zdrowotny
dedykowany uczestnikom powstania. Wizyty u lekarzy réz-
nych specjalnosci oraz badania diagnostyczne i laborato-
ryjne sa dostepne w:

«  Szpitalu Praskim pw. Przemienienia Panskiego,
przy al. Solidarnosci 67, tel.: 22 55511 90 lub 555 13 07,

«  Przychodni SZPZLO Warszawa Mokotow
przy ul. Litewskiej 11/13, tel.: 22 622 65 60.

Pomoc w zyciu codziennym i utrzymaniu samodzielnosci

Dodatkowa oferta wsparcia na zlecenie m.st. Warszawy
realizowana jest przez organizacje pozarzadowe. Mozna
uzyska¢ pomoc w réznych sytuacjach codziennych, pod-
czas wizyty u lekarza, zakupdw lub pomocy pielegnacyjnej
itp. W tej sprawie prosimy o kontakt z:

«  Mazowieckim Oddziatem Okregowym
Polskiego Czerwonego Krzyza, tel.: 22 506 51 91,

«  Fundacja Cultura Memoriae, tel.: 22 635 13 64,

+  Fundacja Pomoc Potrzebujacym,
tel.: 22614 13 16; 22 674 74 42,

«  Stowarzyszeniem malibracia Ubogich, tel.: 22 635 13 64.

Bezptatny pobyt w Domach Pomocy Spotecznej
m.st. Warszawy

Uchwata rady miasta podjeto decyzje o zwolnieniu z optat
cztonkéw Korpusu Weterandw Walk o Niepodlegtos¢ Rze-
czypospolitej Polskiej, w tym uczestnikow Powstania War-
szawskiego przebywajacych w Domach Pomocy Spotecznej
m.st. Warszawy. Wiecej informacji na temat mozna uzyskac
w Warszawskim Centrum Pomocy Rodzinie,

tel.: 22599 71 00.

Nagrody pieniezne dla Powstancow Warszawskich

Powstancy Warszawscy otrzymuja z budzetu miasta nagrode
pieniezng w wysokosci 4587,84 zt. Podstawa do jej otrzyma-
nia jest Uchwata Rady m.st. Warszawy nr LXI1/1665/2018
z dnia 1 marca 2018 roku w sprawie zasad i trybu przyzna-
wania nagrody Miasta Stotecznego Warszawy dla Zotnierzy
Powstania Warszawskiego w 2018 roku. Celem jest uhono-
rowanie kazdego zyjacego zotnierza Powstania Warszaw-
skiego w postaci nagrody pienieznej. Informacja o mozli-
wosci uzyskania nagrody zostata rozestana przez Muzeum
Powstania Warszawskiego. Jesli nie otrzymaliscie Pahstwo
listu zinformacja o nagrodzie, prosimy o kontakt pod nume-
rem 22 539 79 36.
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CO. Spacer z Praska Ferajna -
Park Skaryszewski

GDZIE.  Zbiérka: rondo Waszyngtona,
pod pomnikiem Paderewskiego

KIEDY.  3.11, godz. 13.00

Co. Spacer z Praska Ferajng - Rzez Pragi
GDZIE.  Zbiorka: ul. Lubelska 12/14,

(rég ul. Berka Joselewicza)
KIEDY. 4,11, godz. 13.00

Co. Koncert Gdzie jestescie utani?

GDZIE.  Parafia pw. Matki Bozej Saletynskiej
w Warszawie, ul. Popularna 46

KIEDY.  4.11, godz. 18.45

Wystapi chor kameralny Ars Cantata.

Podczas koncertu ustyszymy najpiekniejsze piesni
utanskie, utwory patriotyczne i piosenki zotnierskie.
Bedzie réwniez wspolne Spiewanie z publicznoscia
oraz ciekawostki na temat etosu utanskiego.

Co. Wyktad o cenzurze w kinie
GDZIE.  Swietlica Nowego Teatru,

ul. Madalinskiego 10/16
KIEDY.  5.11, godz. 19.30

Wyktad na temat kontrowersyjnego filmu
,R0.Go.Pa.G” w rezyserii Roberta Rosselliniego.

Co. Wole jes¢ smacznie i zdrowo - dieta
bezcukrowa. Warsztaty kulinarne dla
seniorow

GDZIE.  Cafe PoWoli, ul. Smocza 3

KIEDY. 5,11, godz. 10.00

Cykl bezptatnych warsztatow kulinarnych dla
mieszkanek i mieszkancow Woli (seniorow w wieku
60+, opiekunodw placéwek wsparcia dziennego dla
senioréw, opiekunow seniorow w wieku 60+ oraz
0s0b zaangazowanych w dziatania wolskich Miejsc
Aktywnosci Lokalnej).

Zapisy osobiscie: Cafe PoWoli, ul. Smocza 3, w godz.
10-17, sobota-niedziela 12-17, telefon: 22 273 03 92,
e-mail: wola@spoldzielniawola.pl

Co, gdzie, kiedy?

CO. Jesienny spacer dla senioréw po
warszawskim ZOO

GDZIE.  Zbiorka. przy wejsciu od ul. Ratuszowej

KIEDY.  6.11, godz. 9.45

Jesien zycia - tak zwykto sie mawiac¢ o osobach
w starszym wieku. A czym jest staro$¢ w Swiecie
zwierzat? Zapraszamy wszystkich seniorow

na spotkanie z najstarszymi mieszkancami
warszawskiego Z00.

co. Kino retro

GDZIE.  Osrodek Kultury Arsus,
ul. Traktorzystéow 14

KIEDY. ~ 7.11, godz. 17.00

Bezptatny seans filmu ,Pewnego razu w listopadzie”
(2017), w rezyserii Andrzeja Jakimowskiego, a po
projekcji spotkanie z ciekawym gosciem.

Co. Seans kinowy - film Mustang
GDZIE.  Kino Elektronik, ul. gen. Zajaczka 7
KIEDY.  7.11, godz. 16.00

Bezptatne pokazy w ramach projektu ,Kino Dojrzate”
- w tym roku pod hastem ,Historia”. Filmy w rozmaity
sposob ukazujace zagadnienia zwiazane z historiag

i jej wptywem na zycie poszczegdlnych osob i catych

pokolen.

CO. Wystawa Z szuflady babci i dziadka
GDZIE.  Centrum Aktywnosci ,,Na Spokojnej”,

ul. Spokojna 2 Warszawa-Wesota
KIEDY.  9.11., godz. 17.00

Wystawa zdje¢, dokumentow, eksponatow z okresu
miedzywojennego i wczesnego PRL. Wystawe
poprzedza warsztaty robienia ozdéb na 100-lecie
odzyskania niepodlegtosci.

co. Koncert Wolnos¢ kocham i rozumiem

GDZIE.  Filia Bielanskiego Osrodka Kultury,
ul. Estrady 112

KIEDY. ~ 9.11, godz. 19.00

Koncert pie$ni patriotycznych i piosenek o wolnosci
napisanych w drugiej potowie XX wieku w wykonaniu
choru Kohezja. Ustyszymy takie utwory jak ,Nie pytaj
o Polske”, ,Gdzie sg kwiaty z tamtych lat”, ,Ojczyzna”.
Dyryguje Ewa Jurkiewicz, akompaniuje Natalia
Pystina.

Wyrwij informator i miej zawsze pod reka
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CO. Spacer z Praskg Ferajng -
Ulica 11 Listopada w przeddzien Stulecia
Niepodlegtosci

GDZIE.  Zbiérka: ul. 11 Listopada 4,
(rég ul. Targowej)

KIEDY.  10.11, godz. 13.00

Co. Kampinoskie szlaki niepodlegtosci
- spacer historyczny

GDZIE.  Filia Bielanskiego Osrodka Kultury,
ul. Estrady 112

KIEDY.  10.11, godz. 11.30

Jak wygladata Wélka Weglowa i jej mieszkancy

w czasach odzyskania przez Polske niepodlegtosci
oraz podczas Il wojny Swiatowej? Jakie rodziny
zastuzone dla kraju mieszkaty w opalenskim

dworku mysliwskim? Kim byt porucznik ,Zetes”

i dlaczego patronuje pobliskiej szkole? Gdzie walczyli
kampinoscy zotnierze Armii Krajowej? — zapraszamy
na spacer. Zapisy: 22 835-54-44, info@bok-filia.eu

Co. Bajkowy wolontariat
- warsztaty opowiadania bajek
GDZIE.  Staromiejski Dom Kultury,
Rynek Starego Miasta 2
KIEDY.  10.11, godz. 10.00 - 15.00

Grioci w kulturze Afryki Zachodniej od wiekéw

byli szanowanymi straznikami kultury i tradycji,
opowiadaczami historii. Zapraszamy wszystkich,
ktorzy chcieliby wcielic sie w role Griota i przyblizy¢
dzieciom $Swiat basni, przygod i roznorodnych kultur.
Prowadzimy nabdr wolontariuszy, ktérzy
odwiedzac beda przedszkola, szkoty, domy
dzieckaiinne placéwki dla dzieci, opowiadajac
najmtodszym opowiesci zebrane w ksiazece ,Bajki
Miedzykulturowe” w ramach projektu ,Kultura
Otwartosci”. Zapewniamy bezptatne szkolenie

z opowiadaczem - do wyboru jeden.

Zapisy: Paulina Zajac, pzajac@sdk.pl, 22 8312375
wew.141,721981 113

CO. Koncert Muzyki Dawnej

Muzyka u swietej Katarzyny
GDZIE.  Kosciot pw. Sw. Katarzyny, ul. Fosa 17
KIEDY.  11.11, godz. 19.00

W programie: piesni patriotyczne i okolicznosciowe,
wykonanie uroczystej kantaty z okazji 100-lecia
odzyskania niepodlegtosci. Wykonawcy: Dagmara
Baran - sopran, Grzegorz Zychowicz - bas, Cezary
Nowak - recytacje, Orkiestra Ztotego Wieku.

CO. Ptasie Spacery

GDZIE.  Stuzewski Dom Kultury (park),
ul. Jana Sebastiana Bacha 15

KIEDY.  11.11, godz. 12.00

Poznajmy razem skrzydlatych mieszkancow
Dolinki Stuzewieckiej. Zapraszamy na spacery
ornitologiczne.
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Co. BARdzo Retro, czyli miejska potancowka
GDZIE.  Klub muzyczny BARdzo bardzo,

ul. Nowogrodzka 11
KIEDY.  11.11, godz. 19.00

Impreza taneczna okraszona komentarzami, anegdo-
tami i toastami.
Gospodarzami wieczoru sg Michat Fogg i Tomek
Konca, ktorzy przywracaja klimat autorskich audycji
radiowych Wieczorek przy mikrofonie.
Ustyszymy piosenki przedwojennych kabaretow,
szlagiery i przeboje dancingdw powojennej
Warszawy. Potancéwce towarzyszy¢ beda fordanserki
i fordanserzy. Goscie wezma udziat w szybkim kursie
tancow retro. Zapraszamy na nostalgiczny wieczor,
swoista podroz sentymentalna do korzeni polskiegj
muzyki rozrywkowej.
Zapraszamy wszystkich, ktérym bliska jest polska
muzyka lat minionych. Zapraszamy starszych,
ktérzy doskonale pamietajg urok dancingow.
Zapraszamy mtodszych, zeby poznali klimat tamtych
lat. Zapraszamy wszystkich, ktorzy lubia dobrze sie
bawic.
Co. 100 piesni i wierszy patriotycznych

na 100-lecie niepodlegtosci RP
GDZIE.  UTW SGH
KIEDY.  14.11, godz. 16.15

Koncert w wykonaniu Wojciecha Dabrowskiego

pt. 100 piesni i wierszy patriotycznych na 100-lecie
niepodlegtosci RP. Czekaja nas wspolne $piewanie
i pieknie wydany Spiewnik, juz bestseller.

Swigto

p Niepodleglosci g

SPIEWNIK PATRIOTYCZNY

wiersze i piesni na 100-lecie
Niepodlegtosci Rzeczypospolitej Polskiej

1918 - 2018

Projekt finansuje m.st. Warszawa

py{ |
l ocha i.s‘q
Z;Yg@\p\e

WYBOR I OPRACOWANIE: WOJCIECH DABROWSKI
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Co. Niepodlegtos¢ w sztuce
GDZIE.  Dom Pomocy Spotecznej

im. $w. Brata Alberta, ul. Kaweczynska 4b
KIEDY.  14.11, godz. 9.30

Prezentacje poprowadzi Roza Billip - pracownik
Zamku Krélewskiego w Warszawie. Nastepnie
wystapi zespoét Praskie Matmazyje pod kierunkiem
Doroty Czajkowskiej. Zespot wykona polskie
piesni patriotyczne, bliskie sercu kazdego seniora.
Wspottworzymy wydarzenie poprzez osobiste
zaangazowanie.

CO. Trening przeciwdziatania osteoporozie
GDZIE.  Klub sportowy Mrs. Sporty Stuzew,
ul. Bacha 35

KIEDY.  14.11, godz. 11.00

W klubie Mrs. Sporty, gdzie korzystamy z maszyn,
dajemy bodziec do rozwoju nie tylko miesniom,
lecz takze i kosciom. Dotaczajac do tego nasz
program zywieniowy skutecznie przeciwdziatamy
osteoporozie. Serdecznie zapraszamy.

CO. Wyktad Muzeum ogrodowe. Ogrody
angielskie jako wizja kultury i wyktad
historii

GDZIE.  Patac na Wyspie, Muzeum tazienki
Krolewskie

KIEDY.  14.11, godz. 18.00

Cykl wyktadow poswiecony ogrodom angielskim

z epoki O$wiecenia. Mowa bedzie m.in. o tym, w jaki
sposéb nowoczesna filozofia przyrody, dominujaca
w XVIIl wieku w Europie, wptyneta na ksztattowanie
ogrodow tazienek Krolewskich.

Co. Spacer Czego nie wida¢ - niezrealizowane
projekty 1918-2018

GDZIE.  Zbiérka: wyjscie z tunelu stacji
metra Stadion na ul. Sokola

KIEDY.  17.11, godz. 11.00

tuk Zwyciestwa, pomnik Bitwy Warszawskiej 1920
roku, pomnik hymnu narodowego - to ledwie garstka
pomnikowych pomystéw, ktore nie doczekaty sie
realizacji. Czego jeszcze nie zobaczymy na ulicach
Warszawy, cho¢ wielu uwaza, Ze upamietnienie im sie
nalezy? Porozmawiamy o tym podczas sobotniego
spaceru. Prosimy o zabranie biletu autobusowego.

Co. Muzeum Azji i Pacyfiku - oprowadzanie dla
0sob z niepetnosprawnoscia wzroku

GDZIE.  Muzeum Azji i Pacyfiku, ul. Solec 24
KIEDY.  17.11, godz. 12.00

Spotkanie z kuratorka wystawy i kolekgji
instrumentéw muzycznych, dr Mariag Szymanska-
IInata.

CO. Spacer z Praska Ferajng - Praska Ferajna
na lewym brzegu!

GDZIE.  Zbidrka: ul. Gorczewska 15 (miedzy
wylotami Wawelberga a Dziatdowska)

KIEDY.  17.11, godz. 13.00

Gosciem specjalnym bedzie Piotr Giergot z , Trupy
Teatralnej Warszawiaki”,

Co. Spacer z Praska Ferajna - Cytadela

GDZIE.  Zbiorka: ul. Wybrzeze Gdynskie 2,
(rog ul. Krajewskiego)

KIEDY. ~ 18.11, godz. 13.00

Co. Warsztaty gwary warszawskiej
GDZIE.  Centrum Promocji Kultury,

ul. Podskarbinska 2
KIEDY.  18.11, godz. 16.00

Zapraszamy seniorow 60+ i mtodziez na bezptatne
miedzypokoleniowe warsztaty postugiwania sie
warszawska gwara. Dzieki angazujacym cwiczeniom
i grom mtodziez oraz seniorzy wspolnie przyswoja
tajniki stotecznej nawijki. Poznaja przy tym historie
Warszawy oraz posta¢ Homera warszawskiej ulicy -
Stefana ,Wiecha” Wiecheckiego.

Klawe warsztaty i fest zabawe poprowadzi Martyna
Gozdziuk ze Stowarzyszenia Gwara Warszawska.
Zapisy pod numerem tel. 730 303 025 lub poprzez
e-mail: pragagada@gmail.com

Co. Teatroteka w Lunie - Radostaw Paczocha,
Wizyta, rez. Agnieszka Maskovic

GDZIE.  Kino Luna, ul. Marszatkowska 28

KIEDY. ~ 20.11, godz. 19.00

Cykl ekranizacji polskiej wspotczesnej dramaturgii
produkowany przez WEDIF. Od lipca do grudnia, w co
drugi wtorek o godz. 19.00, w warszawskim kinie
Luna beda odbywaty sie pokazy wybranych spektakli
z cyklu.

Co. Seans kinowy - film Réza
GDZIE.  Kino Elektronik, ul. gen. Zajaczka 7
KIEDY.  21.11, godz. 16.00

Bezptatne pokazy filmowe w ramach projektu ,Kino
Dojrzate”, w tym roku pod hastem ,Historia”. Filmy
w rozmaity sposob ukazujg zagadnienia zwiazane

z historig i jej wptywem na zycie poszczegdlnych
0s6b i catych pokolen.

CO. Kino retro
GDZIE.  OSrodek Kultury Arsus, ul. Traktorzystow 14
KIEDY.  21.11, godz. 17.00

Zaproszenie na bezptatny seans Gdyby koty mogty
mowic (2018) w rezyserii Lucyny Dabrowskiej, a po
filmie spotkanie z ciekawym gosciem.
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Spacer z Praska Ferajna -
Dawny przemyst Nowej Pragi
Zbiorka: ul. Targowa 84,

(rég ul. 11 Listopada)

24.11, godz. 13.00

W programie zwiedzanie dawnej fabryki Polleny/
Schichta, obecnie inwestycja Bohema.

CO.

GDZIE.

KIEDY.

Spacer z Praska Ferajna -

Architektura dwudziestolecia
miedzywojennego i PRL na Nowej Pradze
Zbiorka: ul. Ratuszowa 7/9

(rég ul. Jagiellonskiej)

25.11, godz. 13.00

Gosciem specjalnym bedzie Grzegorz Mika.

Zapraszamy na projekcje jednego z filméw mistrza
7 1956 roku.

Nowojorski muzyk zostaje niestusznie oskarzony
o napad na firme ubezpieczeniowa. Musi udowodnic¢
Swojg niewinnosc.

CO.

GDZIE.

KIEDY.

Zanim powiesz tak - Swieckie warsztaty
dla par planujacych wspélne zycie
Fundacja Rozw6d? Poczekaj!

ul. Batorego 14, lok. 67

27.10, godz. 10.00

Zapraszamy na $wieckie profesjonalne warsztaty dla
par planujacych wspolne zycie. Ideg programu jest
przygotowanie mtodych ludzi do podjecia nowych rol
zyciowych — matzonkoéw i partnerow.
Program jest neutralny swiatopogladowo i oparty na
wspotczesnej wiedzy na temat matzenstwa i zycia

CO. Mistrzowie kina amerykanskiego. rodzinnego
Alfred Hitchcock ‘ .
GDZE.  Kino wit. ul. Wysockiego 11 Zapraszamy pary - juz zareczone, z wyznaczonym
KIEDY. —_— c’l '18 2),0 & terminem $lubu oraz te, ktore dopiero rozwazaja
: -11, §00z. 18. zawarcie zwigzku matzenskiego.
ngaa%nvcg- ; .rb\%gkrgo— kolo. Wyg%ﬁ%%any chuchro leza w otrz¥muje nad Z ”Wl?r?gm wsrt{l?rslé%h
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Natalia Mlékicka

Zwykte spacery sa korzystne dla zdrowia, jednak zaden nie moze réwnac sie marszowi z kijkami. Najwieksza korzyscia
w obu przypadkach jest sam fakt, ze - bez wzgledu na pogode - postanawiasz wyj$¢ zdomu. Ruch to Zzycie. Nasze ciato,
miesnie i kosci nie cierpia stagnacji. Nordic walking porusza je jednak w duzo wiekszym zakresie niz zwykte spacero-
wanie. Twoje wyjscie na kilkudziesieciominutowy marsz z kijkami zaktywizuje ponad 80% twoich miesni, a ich napina-
nie i kurczenie sie spowoduje, ze przyspiesza takze trawienie, praca serca i ptuc. Zwiekszy sie wyrzut wielu hormonow,
dzieki ktorym organizm bedzie znacznie lepiej funkcjonowat. Oprécz catkowicie prozdrowotnych aspektéw, nordic wal-
king daje rowniez szanse na poznanie nowych osob, ktore maja taki sam cel, jak ty — by¢ aktywnym w dojrzatym wieku.

W wysitek zaangazowana jest zarowno dolna, jak
i gorna czesc ciata.

Zwykty spacer
1. Przede wszystkim pracuje dolna czesc ciata. 1.

2. Nie ma wptywu na zakres ruchu w stawach

ramiennych. 2. Poprawia zakres ruchu w stawach ramiennych.

Wymusza lepsza postawe podczas marszu, uniemoz-
liwia nadmierne zaokraglanie plecow i przenosze-
nie barkow do przodu, co jest bardzo korzystne dla
kregostupa.

3. Mozna spacerowac¢, nie majac prawidtowej = 3.
postawy, co w przypadku wad kregostupa moze je
pogtebia¢ i powodowac dolegliwosci bélowe.

4. Mozna zacza¢ zwawym tempem, ale niesSwiado-
mie zwalnia sie po jakims czasie, przez co wysitek 4.
nie jest wystarczajacym bodzcem dla organizmu.

Uzywanie specjalnych kijkow do nordic walkingu,
zgodnie z ich przeznaczeniem, wymusza szybsze
tempo i, co najwazniejsze, za kazdym razem pomaga
zorientowac sie, ze tempo spada.

Krok pierwszy: kupujemy kijki [N

Ustalilismy juz, ze kijki sa niezbedne i musimy je kupic. Wiekszos¢ marketow, sklepow ze sprzetem sportowym,
a nawet dyskontow, ma je w swojej ofercie. Do wyboru jest mnéstwo modeli réznych producentoéw, ale jesli nie pla-
nujesz Scigac sie w zawodach, wystarczg ci kijki, ktérych cena na pewno bedzie w granicach rozsadku.

=

Do wyboru sg dwa rodzaje kijkow:

a) takie, ktore dobierasz do swojego wzrostu, zakresu
ruchu w stawach ramiennych, a takze dtugosci i szyb-
kosci twojego kroku. Ich zaletg jest to, ze sa zejsze
od tych, o ktorych przeczytasz w kolejnym podpunk-
cie. Jedli jednak zdecydujesz sie na takie kijki, popros
w sklepie o pomoc, poniewaz nie bedziesz mie¢ poz-
niej mozliwosci wyregulowania sobie ich wysokosci;

b) kijki teleskopowe, w ktorych mozesz dowolnie regulo-
wac wysokos¢. Nadaja sie do uzywania przez kilka osob.
Moga by¢ nieznacznie ciezsze niz kijki jednolite.

Rada: dobierajac kijki, stan prosto, wez jeden do reki
i oprzyj go o ziemie. Aby moc powiedziec, ze jest idealny,
musisz zobaczy¢ kat prosty lub niewielki kat rozwarty
w stawie tokciowym.

15
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2. Odpowiednie kijki powinny mie¢ przy raczce cos
w rodzaju rekawiczki. Modele jedynie z paskiem,
a nawet bez niego, nie nadaja sie do uprawiania
nordic walkingu.

Rada: zatozywszy wspomniana rekawiczke na reke, prze-
nies proste ramie za siebie i pusc kijek. Jesli rekawiczka
jest dobra, kijek pozostanie w zasiegu chwytu twojej — 2.
dtoni.

3. Koncowka to kolejny wazny aspekt przy doborze = 3.
kijka idealnego:

. kazdymusi mie¢ ostra koricdwke, dzieki ktdrej dosko- 4
nale bedzie maszerowato sie po miekkim podtozu, = 5
Sniegu, trawie, piasku;

«  obowiazkowo wybierz taki model, ktéry ma w zesta-
wie rowniez stopke - taka gumowa naktadke, ktora
zatozysz na ostra koncowke. Dzieki niej wspaniale
chodzi sie po twardym podtozu. :

4. Szukaj kijkow jak najlzejszych.

Nie musisz kupowac specjalnych butéw do nordic wal-
kingu, znajdZ w swojej szafie buty:
« niezbytsztywne, a wiec takie, w ktorych miesnie stop

beda mogty pracowac. To bedzie kolejna korzys¢ dla
twoich nog, kolan, bioder i kregostupa;

« wygodne; g
« oddychajace! Pamietaj, ze czeka cie troche wiekszy
wysitek niz zwykty spacer;

o lekkie.

Krok Dobierz ubior do pogody, wezZ jednak ;
poprawke na to, ze podczas nordic wal- '

trzeci: kingu twoj oddech i praca serca przy-
., spiesza, a wiec mozesz sie catkiem niezle
Ub|or rozgrza¢. Cokolwiek wybierzesz, podob-

AKTYWNIE

pierwsze wyjscie

Przed wyjsciem upewnij sie, ze nie jestes po positku
dtuzej niz trzy godziny. Musisz mie¢ energie na marsz.

Obmysl sobie trase tak, zeby miec jak najmniej przy-
stankow. Nie idZ tam, gdzie jest duzo ludzi.

Jesli masz takg mozliwosc¢, wez ze soba mata butelke
zwoda, picie jest bardzo wazne podczas wysitku.

Wybierz najlepsza pore dla siebie.

Rozgrzej sie!l Ponizej kilka przyktadow cwiczen
z kijkami:

pomaszeruj chwile w miejscu, stawy skokowe sg
szczegoblnie wazne;

wbij kijki z obu stron, tak aby moc sie na nich pode-
prze¢. Podnie$ jedna noge i wykonaj nig kilka zgie¢
kolana, a potem to samo zrob z druga nogga;

podtrzymujac sie caty czas na kijkach i stojac w lek-
kim rozkroku, wykonaj swobodne i spokojne kraze-
nia bioder;

chwy¢ oba kijki rekami, tak jakby to byt jeden,
w poziomie do podtoza i wykonaj kilka wyprostow
tokci przed siebie i nad gtowa;

chwyc kazdy kijek w potowie dtugosci i wykonaj kilka
wymachow ramionami bokiem.

Niech pierwszy marsz nie bedzie zbyt dtugi. W zalez-
nosci od twoich mozliwosci spaceruj za pierwszym
razem (i pozniej przez caty pierwszy tydzien) przez
15-20 minut. W kolejnym tygodniu, jesli dasz rade,
wydtuz czas.

Jesli masz taka mozliwos$¢, na pierwsze wyjscie
umow sie z instruktorem, ktéry wszystko doktadnie
ciwyjasni, lubz osoba, ktéra juz od dawna maszeruje
iwiesz, 7e na pewno przekaze ci wtasciwe wskazowki.

nie jak w przypadku butéw, musi to by¢ Wiesz juz, co masz robic¢. Niczym sie nie denerwuj, na
wygodne i przewiewne. pewno sobie poradzisz. Baw sie dobrze!

Tu mozna trenowac z instruktorem: « Mokotowska grupa nordic walking

« Bielanska grupa nordic walking « Ursynowska grupa nordic walking  Zbidrki: w poniedziatki godz. 11.30 u zbiegu

Zajecia odbywaja sie w poniedziatki, Zajecia odbywajg sie w $rody, zbiérka Batorego i Boboli na parkingu Pole

Srody i piatki, zbiorka o godz. 9.15 Metro o godz. 11.00, Metro Kabaty - parking ~Mokotowskie, we wtorki o godz. 9.30 przed

Wawrzyszew. Tesco. Stuzewieckim Domem Kultury - Dolina
Kontakt: tukasz Kula Ortowski, Kontakt: Marta Radomska, Stuzewiecka, we wtorki o godz. 11.00
tel. 2244390 11 tel. 793 111 008 (kontakt w godz. 10.30- w Krolikarni - przy tawce przed wejsciem.

18.00 w dni powszednie)
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Kontakt: [zabela Gomza, tel. 22 32 54 581



MALI BRACIA UBOGICH !

Program TWOJA OBECNOSC POMAGA MI 2YC
powstat w odpowiedzi na samotnosc¢ starszych
0séb. Prowadzimy go nieprzerwanie od 2003 roku,
dajac darczyncom mozliwos¢ ptatnosci cyklicz-
nych, co umozliwia regularne wspieranie osamot-
nionych seniorow.

Wiele oséb po 80. czy 90. roku zycia nie ma juz ani
rodziny, ani przyjaciot, tak jak pani Krystyna. W mtodo-
Sci byta bardzo aktywnga osobg - jako pierwsza kobieta
w Warszawie w latach 60. jezdzita taksowka. Zawsze
byta samodzielna i energiczna. Po Smierci meza zostata
catkiem sama. Teraz bez pomocy drugiej osoby nie
bytaby w stanie samodzielnie zejs¢ ze schodow w bloku.
Ludzi, ktorzy stracili najblizszych i cierpig z powodu
samotnosci, jak pani Krystyna, jest wielu. 3/10 bada-
nych seniorow (80+) doswiadcza samotnosci i izola-
cji,a 1/20 nigdy nie wychodzi zdomu (wedtug badania
zrealizowanego przez agencje ARC Rynek i Opinia na
zlecenie Stowarzyszenia mali bracia Ubogich).

Samotnosc¢ boli osoby starsze tak samo jak fizyczne
cierpienie. Rodzi apatie, brak apetytu, depresje.
Powoduje brak sensu i celu zycia.

Ta sytuacja diametralnie zmienia sie, gdy w zyciu star-
szego cztowieka pojawia sie przyjazna i troskliwa osoba,
ktora z szacunkiem i uwaga potrafi go wystuchac, regu-
larnie raz w tygodniu go odwiedza oraz systematycznie
dzwoni, zeby zapyta¢ o samopoczucie.

Stata obecnos$¢ innych ludzi jest tym, czego star-
sze samotne osoby potrzebuja najbardziej, dlatego
tak wazny jest dla nas program TWOJA OBECNOSC
POMAGA MI ZYC.

Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich

Poznaj Program

TWOJA OBECNOSC
POMAGA M| ZYC!

Obecnie pod nasza statg opieka znajduje sie ponad 300
senioréw z Warszawy, Lublina, Poznania i Pruszkowa.
Pomagaja im nasi wolontariusze. Kazdy odwiedza regu-
larnie jednego podopiecznego. W ten sposob tworza sie
wiezi, bliskie relacje, a nawet miedzypokoleniowe przy-
jaznie na wiele lat.

Wolontariuszom zapewniamy szkolenia, ubezpieczenie
oraz wsparcie merytoryczne koordynatora projektu. Pro-
gram prowadzimy przez caty rok i obecnie uczestniczy
w nim ponad 300 wolontariuszy.

Wiecej informacji o programie
TWOJA OBECNOSC POMAGA MI ZYC:

+  znajdziesz na stronie:
https://www.malibracia.org.pl/obecnosc

«  uzyskasz, dzwoniac do Elzbiety Slazek,
koordynatorki ds. fundraisingu i komunikagji
W naszym stowarzyszeniu,
tel.: 2263513 64

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich | organizacja
pozytku publicznego | KRS: 0000160750

Konto bankowe: 13 1600 1462 1818 95399000 0001
Kontakt: info@malibracia.org.pl

www.malibracia.org.pl
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ZDROWIE

tan ducha ma wptyw na ciato, dlatego pierw-

szym zadaniem tej jesieniizimy wraz z przedwio-

Sniem powinno by¢ dostrzezenie we wszystkim,
nawet w czyms zgota niemitym, jakichkolwiek pozyty-
wow. To bedzie pierwszy krok do dobrostanu. Przynaj-
mniej psychicznego.

Drugi etap uruchomienia programu samonapraw-
czego organizmu to dostarczenie mu odpowiednie]
ilosci sktadnikow odzywczych. Do tego nie potrzeba
lekow - wystarczy to, co zazwyczaj mamy w kuchni,
i kilka suplementow.

Nawet jesli na co dzien twoja odpornosc jest jak ogro-
dzenie ze stali, to gdy dni staja sie ciemniejsze, krot-
sze i, co by tu duzo méwic, przeszywajaco chtodne,
moze zdarzyc¢ sie, ze w mur przebije kula, a konkret-
nie zwinieta w nia chusteczka, w ktorg przed chwila
wydmuchano nos, uprzednio pokastujac zanimuszem
stuletniego palacza. W takich sytuacjach (a najlepiej
wczesniej, prewencyjnie) do gry powinien wkroczy¢
zestaw do zadan specjalnych.

Oile niekoniecznie jesteSmy tym, co jemy, o tyle mozna
powiedziec, ze jestesmy tym, co uda nam sie wchto-
nac z pozywienia. Wiadomo, ze pewne niedomaga-
nia organizmu przeszkadzaja w dobrym wchtanianiu,
a naleza do nich na przyktad nieodpowiednio zakwa-
szony zotadek czy nieszczelne jelita. Wchtanianie jest
tez coraz gorsze z wiekiem. Dlatego zawsze zaczynamy
od oczyszczania organizmu.
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ODPORNOSC
NA JESIEN,

czyli
jak nie dac sie
przeziebieniu

Pepsi Eliot

Bardzo dobrag opcja jest codzienne rozpoczynanie
dnia od wypicia szklanki wody z kilkoma plasterkami
cytryny i ptaska tyzeczka kurkumy. To wspiera perystal-
tyke jelit i nawadnia ciato.

W ciggu dnia powinno sie wypic cztery szklanki wody
z cytryng wzbogacone o dodatki. Pierwsza powinna
zawierac oprocz kurkumy szczypte czarnego pieprzu
dla lepszego wchtaniania kurkuminy. Druga - tyzeczke
chlorku magnezu, a przy sktonnosciach do rozwolnien
—jabtczanu magnezu. Trzecia - tyzke octu jabtkowego,
najlepiej niepasteryzowanego, ze szczypta kwasu
askorbinowego (w celu ewentualnego wytepienia grzy-
bow, ktore moga pojawic sie w occie jabtkowym). Na
koniec czwarta — miksuje sie w nigj zielone liscie jar-
muzu czy szpinaku, najlepiej bio, wraz z tyzeczka spro-
szkowanych alg organicznych (spiruling, chlorellg).
Dotozenie tyzeczki trawy pszenicznej albo jeczmien-
nej rowniez wzbogaci miksture. Oczywiscie mozna byc
nadwrazliwym na algi, dlatego zawsze nowy pokarm
nalezy wprowadzac bardzo matymi porcjami.

Do $niadania — obok kompleksu witamin z grupy B -
idzie witamina D3, ktéra nie tylko znaczaco wzmac-
nia bariere obronng organizmu, lecz takze ogranicza
podatnos¢ na zachorowanie podczas kontaktu z cho-
robami. Witamina D3 oczywiscie powinna by¢ brana
razem z witaming K2 odpowiedzialng za zarzadzanie
wapniem. Nie nalezy jej myli¢ zwitamina K1, ktora jest
zwigzana z krzepliwoscia krwi.



ZDROWIE

Nie mozna tez zapomniec¢ o witaminie C, ktora zna-
Czaco wzmacnia sprawnos¢ immunologiczna.

Jestjeszcze cynk, praktycznie niezbedny do funkcjono-
wania uktadu odpornosciowego, gdyz Swietnie dziata
na problemy z drogami oddechowymi, rozbrajajac bak-
terie i wirusy. Udowodniono takze, ze przyjmowanie
witaminy C na poczatku choroby znacznie skraca okres
jej trwania. Warto tez wiedzie¢, ze cynk jest antagonista
miedzi, dlatego - przynajmniej podczas jej przyjmowa-
nia - dobrze jest jes¢ bogate w miedz suszone owoce
(figi, daktyle).

Probiotyki dbaja o wtasciwa flore bakteryjng wjelitach,
co sprzyja zdrowieniu w kazdej dolegliwosci. Dlatego

Sktadniki:

¢ 4 cm korzenia imbiru

o 3 plasterki cytryny lub 2 tyzeczki soku
z cytryny
o 2tyzeczki miodu

o 250 mlwrzatku

PRZYGOTOWANIE:

Scieramy imbir na papke i wktadamy do szklanki,
zalewamy wrzatkiem, dodajemy cytryne. Gdy
przestygnie do ok. 70°C, dodajemy midd i mieszamy.
Pij ciepty nap¢j 1-3 razy dziennie - profilaktycznie
i w trakcie przeziebienia.

powinno sie spozywac kiszong kapuste. Generalnie
dobrze jest kisi¢ wszelkie rosliny jadalne, czosnek,
a nawet rojnik z przydomowych ogrédkéow skalnych
(ten jako ludowy lek na torbiele w piersiach) czy skorki
z biobanandw.

Nie moze tez zabrakna¢ niezbednych antyzapalnych
kwasow ttuszczowych omega-3. Wspomagaja one
prace mozgu oraz organizm w walce z infekcjami,
poprawiaja rowniez odpornosc.

Regularnie stosujac owe proste srodki zapobiegaw-
cze, ale tez naturalnie leczace, ludzie sg w stanie sami
uchronic sie przed wieloma chorobami, w tym przed
jesiennymi przeziebieniami.

Ztote mleko ajurwedyjskie
Sktadniki:

o Vaszklanki kurkumy

« 1 ptaska tyzeczka suszonego imbiru
o 1 ptaskatyzeczka cynamonu

o Vatyzeczki pieprzu

o Vaszklanka wody

e 250 ml mleka

o 1tyzeczka miodu (opcjonalnie)

o Vatyzeczki masta klarowanego
(opcjonalnie)

Do rondelka wlewamy wode i dodajemy pozostate
sktadniki. Podgrzewamy ok. 6-8 minut na wolnym
ogniu od czasu do czasu mieszajac szpatutka. Powinna
powsta¢ w miare gesta pasta. Gotowa przektadamy
do wyparzonego wczesniej stoiczka. Przechowujemy
w lodowce do dwoch tygodni.

Do rondelka wlewamy kubek mleka (moga byc¢ tez
,mleka” roslinne), dodajemy tyzeczke pasty z kurkumy
i podgrzewamy az bedzie bardzo ciepte (ale nie
zagotowujemy). Opcjonalnie mozna doda¢ masto
klarowane i/lub miéd. Pij ciepty napoj raz dziennie.
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KUCHNIA

Piotra
Z Jozefostawia

Joanna Matyjek

PRZYGOTOWANIE:

ak mowi autor przepisu: owoc pigwowca powinno
zbierac sie po pierwszych przymrozkach. Piotr

swojg nalewke przygotowuje na poczatku listo-
pada. Wczesniej owoce sa zielone, nie maja takiego
aromatu, sa po prostu kwasne.

Sktadniki powinno podawac sie w wiekszej ilosci niz
kilogram, nie ma sensu zaczynac pracy, zeby stworzy¢
jedna buteleczke tak wspaniatego trunku. Poza tym na
kilogram owocu wszystko trudniej odmierzyc.

1. Owoce pigwy myjemy, osuszamy. Kroimy je na
mniejsze kawatki, oczyszczamy z gniazd nasien-
nych i kroimy na malutkie kawatki — im mniejsze,
tym lepsze.
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Skiadniki na ok. 5-6 butelek:

« 1kilogram cukru (moze by¢ brazowy)

e 2kilogramy owocow pigwowca
e 0,5 litra miodu

o 1,5 litra wodki

o 0,5 litra spirytusu

« 1 laska wanilii

o kora cynamonu

o 3szt. gozdzikow

o skorka pomaranczowa

e korzen imbiru (ok. 3 cm)

Owoce wrzucamy do stoja, zasypujemy cukrem,
przykrywamy recznikiem i zostawiamy tak na
48 godzin w chtodnym miejscu.

Po tym czasie do owocow wlewamy wodke i spiry-
tus, dodajemy reszte sktadnikow.

Zakrecamy sto] i odstawiamy go w chtodneiciemne
miejsce na ok. 3 miesigce. Fotografia przedstawia
nalewke przed zlaniem - po 4 miesigcach.

Nastepnie nalewke przelewamy do butelek.

Zlang nalewke mozna juz degustowac, ale dobrze
jest jeszcze troche poczekac. Im dtuzej nalewka
lezakuje, tym ma lepszy smak, ciemniejszy kolor,
a my mamy wieksza satysfakcje z naszej pracy.

Fot. Joanna Matyjek



KUCHNIA #

Mietowka

Sktadniki na 2 butelki:

e 2 peczki miety pieprzowej

o 1litr wodki

e 1kubek cukru brgzowego

Nalewka
Huberta

Z jarzebiny

Sktadniki na ok. 3 butelki:

+ 1kgowocow jarzebiny

o 1litr spirytusu 80%
e 20-30dag cukru

¢ woda
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Blogosfera

Seniorzy coraz wyrazniej zaznaczajg
swoja obecnos¢ w internecie. Sa
aktywnina portalach spotecznoscio-
wych - i to nie tylko jako uzytkow-
nicy, lecz takze tworcy tresci. Face-
bookowe profile takich osobistosci,
jak DJ Wika czy aktorka Helena Noro-
wicz, maja po kilka tysiecy fanow.
Rosnie tez grupa osob 50+, ktore
prowadza popularne profile na
Instagramie. Zainteresowanie silver
influencerami (od silver — srebrny
i influencer — osoba, ktéra ma wptyw
na innych) rosnie, bo - w przeci-
wienstwie do mtodszych pokolen -
emanuja oni naturalnoscia i szczerg
radoscia zycia.

Dojrzatos¢ obecna jest tez w blogos-
ferze i ma sie tam Swietnie. Pozy-
tywny przekaz, jaki ptynie z blogow
prowadzonych przez dojrzatych
ludzi, jest inspiracja i dla senioréw,
i dla osob w Srednim wieku. Niektore
powinny by¢ wrecz zalecane przez
lekarzy na poprawe nastroju i zdro-
wia - jak dowiedziono badaniami,
pozytywne myslenie o starosci prze-
dtuza zycie Srednio prawie o 8 lat!
Przedstawiamy zatem kilka takich
blogowych poprawiaczy humoru.
W sam raz do czytania w dtugie
jesienne wieczory, i nie tylko.

o
EREY

W WIELKIM
MIESCIE

»Perty w wielkim miesScie” to blog
prowadzony przez piecdziesiecio-
osmiolatke — Magdalene Jakubiec.
Autorka przed zatozeniem wtasnej
strony uprawiata rézne zawody i zdo-
bywata wszelkie doswiadczenia.
W pewnym momencie znalazta
sie na zakrecie, ale wyszta na pro-
sta i — jak mowi - jest teraz kobieta
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SENIOR W SIECI

Swiadoma i cieszaca sie zyciem. Na
swoim blogu pokazuje, ze mozna
dokonac¢ zmiany w kazdym wieku.
| nigdy nie jest za p6zno!

Pasja Magdaleny Jakubiec jest foto-
grafowanie kobiet przypadkowo spo-
tkanych na ulicach. Robi zdjecia tym,
ktére zwracaja uwage swoim stylem,
osobowoscig i fantazja. Chce w ten
sposob pokazad, ze - wbrew pozo-
rom — polskie ulice sa coraz bardziej
kolorowe, a dojrzate kobiety maja
wiecej pewnosci siebie i sa Swia-
dome swojego piekna.
www.perlywwielkimmiescie.pl

www.facebook.com/
perlywwielkimmiescie

& FAJNA BABA

nie r zeww €

Blog ,Fajna baba nie rdzewieje”
jest adresowany do pan 50+, ktore
czuja sie mtode duchem i pragna
cieszycC sie zyciem, czerpiac ze swo-
jego doswiadczenia i madrosci. To
kobiety wiedzace, ze wtasnie TERAZ
jestich czas na realizacje pasji, spet-
nianie marzen, a by¢ moze takze - na
zmiany. Autorka bloga, piec¢dziesie-
ciodwuletnia Ela Hibner, zacheca do
prowadzenia antykorozyjnego stylu
zycia, ktory zapewnia zdrowie, dobre
samopoczucieienergie do dziatania.
To blog dla kobiet dojrzatych, akcep-
tujacych swoj wiek, dobrze czuja-
cych sie w swojej skorze i promienie-
jacych wewnetrznym pieknem. Albo
takich, ktore chciatyby doswiadczac
sfajnosci”.

www.fajna-baba-nie-rdzewieje.pl
www.facebook.com/
fajnababanierdzewieje

Blog ,W pewnym wieku” to nowe
miejsce w sieci, ktore zatozyta Ania
Oka - od ¢wier¢ wieku dziennikarka,
redaktorka, od kilku lat blogerka.

,Cieszy mnie to, ze starsi ludzie zaczy-
naja byc¢ dostrzegani. Coraz wiecej
mowi sie o tym, ze wiek nie ma zna-
czenia. Ale dla mnie to za mato. Ja
chce is¢ dalej. Chee, by wiek dojrzaty
byt atutem” - méwi autorka, ktéra co
prawda jest dopiero po czterdziestce,
ale sprawy senioréw sa jej bliskie.

Blog zostat zatozony dla ludzi w dru-
giej potowie zycia, czyli 40+, 50+, 60+,
70+ itd. Tak tez sa dobrane tematy.
Czes$¢ dziatow dotyczy wszyst-
kich czytelnikow - zdrowie, kuch-
nia, praca i ksztatcenie sie w péz-
nym wieku, mitosc, seks, podroze,
zabawa, kultura. Ale sa tez dwa
trzony specjalne. Pierwszy dla czy-
telnikow z grupy 40-60 lat dotyczacy
opieki nad starszymi seniorami.
Drugi, 60+, dla ludzi w trzeciej czesci
zycia. Sa tez akcje spoteczne, m.in.
#nieznikam czy #zmieniamprace,
majace na celu wzajemne inspiro-
wanie sie i wspieranie.

www.wpewnymwieku.pl
www.facebook.com/wpewnymwieku

~Agefree — wolni od metryki” jest
troche blogiem, ale bardziej spo-
tecznoscia skupiong na Facebooku.
Cel, jaki postawita sobie autorka,
to odczarowanie starosci — poka-
zanie, ze nawet bardzo zaawanso-
wany wiek nie jest przeszkoda, zeby
spetnia¢ marzenia, podejmowac
nowe aktywnosci, tanczyc, smiac
sie i kochac. Kazdego dnia na profilu
pojawiaja sie linki do filmow i artyku-
tow o seniorach, ktorzy nie ktaniaja
sie metryce. Jak twierdza czytel-
nicy - sa to tresci bardzo inspirujace
i napawajace optymizmem.
www.agefree.blog
www.facebook.com/agefree
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Mariola Wojtowi
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ASU

TURZE

Fot. Mariola Wéjtowicz / Sucre, Boliwia

Ktoé mnie niedawno zapytat, czy to, ze teraz sporo
podrozuje po Swiecie, to efekt zaprogramowania
tego etapu zycia wczesniej, zanim jeszcze zakonczytam
aktywnosc zawodowa. Bez namystu, zgodnie z prawda,
odpowiedziatam: ,Alez nie, ja tylko chciatam pojechac
do Australii”.

Plan, aby zobaczy¢ Uluru, opere w Sydney i obrazy
Aborygendéw malowane kropkami, ksztattowat sie od
lat 70. XX wieku. Zyciowe priorytety korygowaty go,
ale rownoczesnie zmieniat sie model poznawania
Swiata. Czas pracowat na moja korzysc. Juz wiedzia-
tam, Ze do Australii pojade nie jako turystka, ale jako
podrozniczka, ktora sama ustala sobie harmonogram
wyprawy i bez wahania zmienia go zgodnie z podpo-
wiedzia wtasnej fantazji.

Byt rok 2008, drogami i bezdrozami Australii wedrowa-
tam siedem tygodni. Wrécitam z uczuciem niedosytu
i postanowieniem powrotu. | rzeczywiscie, rok pozniej
tam poleciatam, przy okazji odwiedzajac Japoniei Sin-
gapur. No i zaczeto sie na dobre...

Te dwie podroze pokazaty mi, ze taki sposéb zwiedza-
nia Swiata - wojazowanie na wtasna reke - stworzony
jest wtasnie dla mnie. Zaczetam sobie przypominac
miejsca, ktore kiedys w przesztosci, gdy o nich czyta-
tam, tak mnie zaintrygowaty, ze postanowitam: kiedy$
TAM pojade. | zaczetam te postanowienia realizowac.

Wtasnie wrécitam z mojej dziewiatej, czteromiesiecz-
nej, podrézy do siedmiu krajow Ameryki Potudniowej,
w ktorych znajduje sie kilka miejsc zakodowanych od
dawna w moim umysle jako te warte zobaczenia.
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Pamietam swojg fascynacje
Brasilig. Zaczeta sie, kiedy krotko
po jej inauguracji jako stolicy ogla-
datam reportaz o tym miescie
powstatym na bezludnym srodku
niczego. Aby zobaczy¢, jak zostaty
wcielone w zycie futurystyczne pro-
jekty Oscara Niemeyera, jednego
z najwybitniejszych przedstawi-
cieli architektury modernistycznej
na Swiecie, pokonatam kilometry
ulic tej kontrowersyjnej metropolii.
Moj podziw nie stabt, gdy stawatam
przed kolejnymi realizacjami wizji
genialnego architekta w innych
miastach.

Zanim dojechatam do Brasilii, i do
Brazylii, przemierzytam kilome-
try drog Urugwaju, Paragwaju,
Argentyny, Chile, Boliwii i Peru $la-
dami kultur preinkaskich, szlakami
imperium Inkow, a takze sciezkami
kolonialnej spuscizny - zachowa-
nej w dobrym stanie i zrujnowa-
nej tam, gdzie zabrakto gospoda-
rza i wizji. Nie bez wewnetrznego
sprzeciwu wobec ekspansji Euro-
pejczykow, ktéra doprowadzita do
eksterminacji rodzimych miesz-
kancow tych ziem.
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Widziatam wioskizagubione na pery-
feriach i wielomilionowe aglomera-
cje z betonu, stali i szkta. Chylitam
czota przed precyzjg prekolumbij-
skich budowniczych, zachwycatam
sie kunsztem dawnych mistrzow,
ale nie mogtam tez przejs¢ obojet-
nie obok dziet architektury i sztuki
tworzonej przez wspotczesnych.

Wedrowatam szlakami parkow
narodowych Ziemi Ognistej i Pata-
gonii i sciezka wzdtuz toréw prowa-
dzaca do podnéza Machu Picchu.
Przemierzatam pustynie Atakama,
wtdczytam sie wybrzezem Atlantyku,
Pacyfiku i brzegiem kanionu Colca,
a nad moja gtowa popisywaty sie
mewy, sepniki i kondory. | zupetnie
nie przeszkadzat mi huk wody wodo-
spaddw Iguazu ani trzaski, grzmoty
i pluski towarzyszace odpadaniu
brytlodu od lodowca Perito Moreno
i ich topieniu sie w wodach jeziora
Argentino.

No i te wszystkie tukany, kapucynki,
ostronosy, kapibary czy kwiaty
i drzewa o egzotycznych ksztattach,
ktorych nigdy bym nie zobaczyta
w ich naturalnym Srodowisku, gdy-
bym nie odwazyta sie wybrac w te
podréz.

Fot. Mariola Wojtowicz / Arequipa, Peru

Byto tez ekstremalnie. Gdy w pet-
nym stoncu, na wysokosci 2500 m,
n.p.m. jechatam 36 kilometrow
rowerem przez pustynie, aby na
brzegu jeziora Cejar kontemplowac
urode solniska Salar de Atacama.
Gdy pokonywatam 800 m roznicy
poziomow, by zobaczy¢ Torres del
Paine w chilijskiej Patagonii, czy
gdy w Peru wspinatam sie na wyso-
ko$¢ 5200 m n.p.m., zeby w cate]
okazatosSci ujrze¢ gore Vinicunca
pomalowana kolorami teczy.

Blokady drog na boliwijskim
Altiplano skorygowaty co prawda
trase mojej wyprawy, ale nie prze-
szkodzity miw brodzeniu w solance
na Salarde Uyuniicieszeniusie fan-
tasmagoriami tej unikalnej pustyni.

Ciagle jeszcze zyje wspomnieniami
i doswiadczeniami ostatnich mie-
siecy, a moje mysli juz wybiegaja
w przysztosc: dokad by tu...

Plonem tej wyprawy jest e-ksigzka
Emerytka w Ameryce Potudniowej,
siedemnasta w serii opisujacej moje
podroze. Fragmenty publikuje na
blogu:

www.emerytkawpodrozy.blogspot.com
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Dojrzatos¢ dobrze ubrana

Magdalena Harrasek-Jakubiec

W kwestii ubioru kobiet dojrzatych, ,w pewnym
wieku”, trzymamy sie czesto stereotypow, ze czegos
nie wypada, nie wolno, co$ nam nie przystoi...

Czy naprawde kobieta, ktora przekroczyta magiczna
piecdziesigtke, nie ma prawa by¢ kolorowa? Nie
wypada jej wtozy¢ sukienki przed kolano?

Istnieje cos takiego jak dobry smak, styl, wyczucie i wresz-
cie - zwyczajny samokrytycyzm. Niektorzy nie posiadaja
tych cech, ale mowie tu o tej szczesliwej grupie pan, ktore
znaja i stosuja te zasady, a mimo to spotykaja sie z kasli-
wymi uwagami tylko dlatego, ze ich PESEL zaczyna sie od
cyfry mniejszej niz szes¢.

A ja zwyczajnie protestuje przeciwko tym beznadziej-
nym stereotypom. Przeciwko katowaniu siebie i innych
pseudoregutami, ktore tak naprawde nie majg nic wspol-
nego z dobrymi obyczajami. Sg zwyczajnie szkodliwymi
i deprecjonujacymi opiniami, ktore nie wnosza nic pozy-
tywnego w nasze zycie. Za to powoduja nieustajace fru-
stracje i ograniczania. Najwyzsza pora skonczy¢ z ta fala
ocen i krytyki.

To, jak wygladamy, w co sie ubieramy, powinno zaleze¢
przede wszystkim od tego, jakie mamy poczucie wtasnej
wartosci. Jak czujemy sie w swoim ciele i, oczywiscie, na
ile jestesmy odwazne w wyrazaniu strojem swojej osobo-
wosci, charakteru, temperamentu. Wszystko przy zacho-
waniu zdrowego rozsadku i pewnych ogolnie przyjetych
zasad obowiagzujacych w naszej szerokosci geograficzne;.

Przyznam sie, ze sama przez wiele lat nie miatam dos¢
odwagi i dystansu do siebie, aby swoj charakter odzwier-
ciedli¢ w codziennych stylizacjach. Zawsze z podziwem
patrzytam na panie kolorowe i odwazne, wyrozniajace sie
stylem. I myslatam w duchu: ,to nie dla mnie, ja bym tak
nie potrafita”. Wiec ubieratam sie gtéwnie na czarno i...
zazdroscitam innym kobietom odwagi.

A dzisiaj mam 58 lat i biato-niebieskie wtosy (1), ktére
w sposob absolutny wyrazaja moja osobowos¢. Ubie-
ram sie kolorowo, a wielobarwnosc¢ stata sie moim zna-
kiem szczegolnym.

Catkiem niedawno wzietam udziat w trzech pokazach
mody jako modelka! Zaznacze, ze mam 155 centymetrow
wzrostu i rozmiar 38/40. To byto fantastyczne doswiad-
czenie. | nie 0 sam pokaz tu chodzi. Chociaz oczywiscie
stroje byty cudne, a projektantka Agnieszka Wyrwat przy-
gotowata dla nas naprawde wyjatkowa kolekcje. To, ze
zdecydowatam sie na bycie modelka, dla mnie osobiscie
byto kolejnym przetamywaniem pewnych stereotypow
i wtasnych stabosci.

Ciesze sie, 7e projektanci, z ktérymi mam przyjemnosc
pracowac, lub tylko obserwowac ich kolekcje, coraz cze-
sciej zauwazaja nas, kobiety dojrzate. Tworza ubrania,
w ktorych mozemy wygladac nowoczesnie i awangar-
dowo. To tylko od nas zalezy, czy zdobedziemy sie na
odwage, aby przekroczy¢ te magiczna linie, ktora - zako-
dowana w nas przez mamy i babcie - hamuje osobo-
wos¢ i fantazje pod pretekstem, ze ,w pewnym wieku
nie wypada”.

Na moim blogu www.perlywwielkimmiescie.pl poka-
zuje odwazne panie i zachecam do wyrazania siebie
i swojego charakteru poprzez wizerunek. Wedrujac
ulicami, spotykam barwne, wyrézniajace sie kobiety.
Robie zdjeciai pokazuje na blogu. Ale nie tylko. Rozma-
wiam tez z nimi i wierzcie mi, ze za kazda z nich kryje
sie jakas historia. Bo to nie jest tak, ze dobrze ubrane
s tylko panie madre, piekne i bogate. Pieknie wygla-
daja przede wszystkim kobiety autentyczne. Akceptu-
jace siebie i przez to prawdziwe. Czesto ostre zyciowe
zakrety sa wtasnie tym momentem, ktéry motywuje
do odnalezienia siebie. Ja tez sporo przesztam i dzi-
siaj jestem dumna z tego, ze odwazytam sie byc¢ soba.

Spojrzcie w lustro! Zajrzyjcie do szafy! Nigdy nie jest za
poZno na zmiany. A moze to jest wtasnie ten moment?

25



WYDARZENIA

Ponad 3,5 tysiagca senioréw z calej Polski wzieto udziat w Xl Juwe-
naliach Ill Wieku, ktére odbywaly sie od 23 do 25 wrze$nia.

Na trzech warszawskich scenach - Biatoteckiego Osrodka

Kultury, Teatru Palladium i Klubu Hybrydy - wystapito
blisko 200 grup artystycznych z calej Polski. Spie- J7
wali chodralnie, zespotowo, solowo, prezento- A
wali sztuki teatralne oraz uklady taneczne.

Fot. Filip Marek Klimaszewski

- To najwiekszy w Europie interdyscyplinarny festiwal arty-
styczny seniorow — méwi Barttomiej Wtodkowski, prezes
Fundacji AVE i pomystodawca imprezy. - Chcemy poka-
zac, ze sztuka i kultura potrafig zamienic jesien zycia
w tworczg wiosne i sq znakomitg propozycjg dla kazdego,
niezaleznie od wieku. Po prostu warto zy¢ artystycznie
i kulturalnie.

Z roku na rok poziom prezentacji jest coraz wyzszy.
Seniorskie chory siegaja po coraz ambitniejszy repertuar,
a teatry wystawiaja sztuki znanych dramatopisarzy. Nie
brakuje réwniez bardzo roznorodnych uktadéw tanecz-
nych - od tancéw ludowych poprzez pokazy z kregu kul-
tury zydowskiej czy cyganskiej po taniec wspotczesny.

- Dla wielu grup udziat w juwenaliach jest niezmiernie
istotng motywacjqg do catorocznej pracy warsztatowej —
mowi Wtodkowski. - Prezentacja w Warszawie i konfron-
tacja z innymi grupami stanowiq dla wielu z nich najwaz-
niejsze wydarzenie w roku. Poza tym istotne sg koncerty
towarzyszgce festiwalowi. W tym roku wystgpili legendarni
Skaldowie oraz Rudi Schubert.

Wystepy oceniaja aktorzy, dyrygenci, kompozytorzy,
Spiewacy i choreografowie. Najlepsze prezentacje otrzy-
maty atrakcyjne nagrody - taczny budzet nagrod oscyluje
wokot 50 tysiecy ztotych!
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Jadwiga Winiarek z Ptockiego UTW: Wasze otwarcie sie
na potrzeby oséb starszych daje nam, seniorom, che¢
do zycia, impuls do dziatania, do aktywnosci w rozwi-
janiu swoich pasji; umacnia w nas wiare, ze to, czym
wypetniamy swdj czas, ma sens. Juwenalia to czas dzie-
lenia sie pomystami i doswiadczeniami, ale takze dzie-
lenia sie dobrg energia i zarazania optymizmem; to czas
radosci, co w przypadku osoéb starszych, niestety, nie
zdarza sie co dzien. Niech wasza dziatalnosc na rzecz
0s6b starszych nigdy sie nie konczy, bo my, seniorzy,
bardzo was potrzebujemy.

- Wten sposob pomagamy artystycznym zespotom senio-
row - wyjasnia Wtodkowski. — W ramach nagrody mogaq
one zakupic sprzet niezbedny do rozwijania swoich twor-
czych pasji.

Grand Prix w cze$ci muzycznej pojechato z zespotem
AG-ie do Tarnowskich Goér, w kategorii teatralno-kabare-
towej - do Chrzanowa, a najlepsza literatka okazata sie
Maria Pluta z Koszalina.

Projekt Fundacji AVE zostat dofinansowany ze $rod-
koéw m. st. Warszawy, Samorzadu Wojewddztwa Mazo-
wieckiego oraz Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa
Narodowego.




INNOWACJE !

Wozek z misjg specjalng

eniorzy i ich potrzeby coraz czesciej znajduja sie

w centrum uwagi mtodych projektantéw. Szczegol-

nie tych, ktorym bliski jest design empatyczny, czyli
projektowanie przedmiotéw i ustug, bazujace na ogla-
daniu $Swiata z perspektywy przysztych uzytkownikéw.
Magdalena Katana i Ewa Hiller - absolwentki Wydziatu
Wzornictwa warszawskiej ASP — wymyslity wozek, ktd-
rego zadaniem jest utatwienie starszym osobom robienie
zakupow, transportowanie ich do domu oraz... zacie$nia-

nie wiezi spotecznych. Nazwaty go Torba Borba.

Projektantki wpadty na pomyst wozka zakupowego,
obserwujac i analizujgc problemy, na jakie napo-
tykaja seniorzy w codziennym funkcjonowaniu, w tym
w trakcie zakupow. Ich innowacja miata takze pomoc
realizowac potrzeby 0sob starszych niezwigzane bezpo-
Srednio z robieniem sprawunkéw. Naleza do nich: utrzy-
manie samodzielnosci, pozostanie w swoim miejscu
zamieszkania oraz podtrzymywanie wiezi spotecznych.

Wozek, jak kazdy dobrze zaprojektowany przedmiot uzyt-
kowy, jest wielofunkcyjny i dostosowany do oczekiwan
uzytkownikow. Te poznane zostaty w wyniku wnikliwych
obserwacji senioréw w trakcie chodzenia do sklepow.
Wszystko byto istotne: odlegtosc, jaka maja do przemie-
rzenia, ilos¢ i rodzaj zakupow, srodki transportu, z ktorych
korzystaja, aby dotrze¢ do danego punktu i z powrotem,

ograniczenia fizyczne, usytuowanie mieszkania.

W procesie projektowym uczestniczyta grupa senioréw
z CAL mieszczacego sie przy ulicy Paca 40. Ostatecznie
uzytkowany aktualnie prototyp Torby Borby ma kilka
innowacyjnych udogodnien, co czyni go bezkonkurencyj-
nym w porownaniu z klasycznymi wozkami zakupowymi:
1. Przede wszystkim wozek autorstwa Magdy Katany
i Ewy Hiller ma system wspomagajacy wchodze-
nie z zakupami po schodach. Specjalne potrojne
kotka maja naped elektryczny, ktéry uruchamiany
jest poprzez nacisniecie guzika znajdujacego sie na
raczce torby.
2. Wmodelu dasie tezzmienia¢ wysokosc bokséw, co
wyklucza potrzebe schylania sie. Dwie torby, ktére
w trakcie transportu umieszczone sa jedna nad
druga, podczas robienia zakupéw moga by¢ usta-
wione poziomo. Dzieki temu Torba Borba spetnia
funkcje wozka sklepowego - bardzo wygodnego,
gdy dochodzi do wyktadania produktéw przy kasie.

3. Wozek mozna zaréwno ciggnag, jak i pchac przed
soba. Jest na tyle stabilny, ze moze stuzy¢ do pod-
parcia sie, gdy zajdzie taka potrzeba.

Torba Borba ma jednak jeszcze jedno bardzo wazne
zadanie specjalne - integracje seniorow, sprawienie,
zeby nawiazali relacje, dzieki ktorym przestang czuc sie
osamotnieni (skarzy sie na to co piata osoba po 65. roku
zycCia, zas$ w grupie 0sob powyzej 80 lat odsetek ten dra-
stycznie rosnie). Wozek zostat pomyslany jako przedmiot,
ktory mozna wypozyczy¢. Projektantki, realizujac coraz
bardziej popularng idee wspétdzielenia (analogicznie
do wypozyczalni rowerdw, skuterow czy samochodow
na minuty), chca zachecic senioréw do tworzenia grup
o charakterze lokalnym, skupionych w centrach aktyw-
nosci, klubach seniora, wspélnotach mieszkaniowych itp.
Torba ma by¢ wypozyczana (bezptatnie), a gra planszowa
ustalajaca zasady wspotdzielenia pomaga réwniez budo-
wac relacje miedzy uczestnikami grupy. To zadanie maja
tez petni¢ wspolne zakupy.

Realizacja pomystu jest mozliwa dzieki wsparciu insty-
tucji europejskich, rzadowych oraz organizacji pomoco-
wych. Projekt wspétfinansowany jest ze srodkow Euro-
pejskiego Funduszu Spotecznego Unii Europejskiej
i Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci. Do jego reali-
zacji doszto w ramach Generatora Innowacji Sieci Wspar-
Cia przez Towarzystwo Inicjatyw Tworczych ,.e” we wspot-
pracy z Ministerstwem Rozwoju.

Projektantki Torby Borby maja swiadomos¢, jak bardzo
potrzebne jest seniorom zachowanie samodzielnosci -
ma to role terapeutyczna, wptywa na jakos¢ i dtugosc
zycia. Dlatego, jak na idealistki chcace uczynic¢ swiat lep-
szym przystato, nie méwig ostatniego stowa w temacie
projektowania osobom starszym przyjaznego otoczenia.
Na pewno jeszcze o nich ustyszymy.

Informacje i kontakt:
www.facebook.com/innowacjatorbaborba/
innowacjatorbaborba@gmail.com

Aleksandra Laudanska
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! FELIETON

Fot. Shutterstock

\/\/zaprzyjainionej spotdzielni
mieszkaniowej burza - mto-
dzi rodzice chcg stworzyc¢ niewielki
plac zabaw na podworku. Kamie-
nica podzielita sie na entuzjastow
i zdecydowanych przeciwnikow
tego pomystu. Inicjatorzy maja
oczywiste argumenty - ich dzieci
chca bawic sie na powietrzu. Hus-
tawki czy piaskownica na ogrodzo-
nym terenie to rowniez kwestia
bezpieczenstwa i wygody - pocie-
chy beda pod okiem dorostych i nie
wyjda poza podworko. Natomiast
torpedujacy idee to osoby starsze,
ktore narzekajg na hatas. Nawet
okien nie bedzie mozna otworzyc.

Przeciez to mate dzieci, nie krzyczg
tak gtosno — oponuja rodzice. Pro-
sze pani, jak bedzie pani miata tyle
lat, co ja, to pani zrozumie, ze cza-
samiszeptto za gtosno! — odpowia-
daja seniorzy.

Dyskusje sa burzliwe, obie strony
maja przeciez prawo do wyrazania
opinii i wptywu na to, co dzieje sie
w kamienicy.
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Kiedy dowiedziatam sie o tym
problemie, zrobito mi sie przede
wszystkim smutno. Zrozumiatam,
ze znaszym dazeniem do idei wie-
lopokoleniowosci jestesmy jak Don
Kichot. Powotujemy sie na polska
tradycje doméw z wielkimi rodzi-
nami, gdzie babcia wychowywata
wnuczke, a obok mieszkata ciocia,
ktéra tez mogta sie zaja¢ najmtod-
szymidomownikami. Podkreslamy,
ze kiedys nie byto miejsca w miesz-
kaniach, ale byty za to wiezi, kto-
rych nuklearne rodziny sa pozba-
wione. Odnosimy sie do badan
i obserwacji. A tu zwykte zebranie
w kamienicy pokazuje, ze podziat
istnieje.

Hm, pomys$latam. A moze to
dobrze? Moze afrykanskie przysto-
wie o potrzebie catej wioski, aby
wychowac dziecko, nie sprawdza
siew naszych warunkach? lwogoble
z rodzing najlepiej wychodzi sie na
zdjeciu i tym podobne.

Sylwia Chutnik

Wtedy przypomniatam sobie pro-
jekt z Seattle - w domu opieki
St. Vincent zatozono placowke
przedszkolng dla ponad setki dzie-
ciakéw. Niemal od razu pomyst
okazat sie sukcesem. Seniorzy
przestali wysiadywac¢ na weran-
dzie i godzinami milcze¢, bo zajeli
sie maluchami, ktére dzieki temu
zyskaty nowe babcie i dziadkow.
Na filmie dokumentujacym zycie
w domu opiekii przedszkolu widac
sale, w ktorej spedzaja czas mto-
dzi i starsi. Dzieciaki gramolg sie
na kolanach nowych opiekunow.
A na twarzach tych ostatnich gosci
szczery usmiech — wiecie, jak piek-
nie wygladaja szczesliwe twarze
starszych osob?

Na podworku nadal nie ma placu
zabaw. Nie ma tez tawki, na ktorej
mozna przysiasc. Kazdy okopat sie
na swojej pozycji. A szkoda.



Adres: Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”
Warszawa ul. Nowolipie 258

Tel: 22 838-34-96,

e-mail: nowolipie@camnowolipie.pl
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