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#POKOLENIA

Szanowni Panstwo,

z przyjemnoscig przekazujemy w Wasze rece pierw-
szy numer #Pokolenia — miesiecznika stworzonego
z mysla o warszawskich seniorach.

W Warszawie zyje ponad 470 tysiecy osob w wieku emery-
talnym, co stanowi prawie 27% ogdtu mieszkancow.
W trosce o najstarszych warszawiakéw stworzylismy
program Warszawa Przyjazna Seniorom —bedgcy wynikiem
whnikliwej analizy potrzeb i sytuacji tej, zwiekszajgcej sie z roku
na rok, grupy. Program realizowany jest konsekwentnie
zarowno przez instytucje miejskie, jak i organizacje poza-
rzgdowe. Tym samym, wprowadzajgc rozwigzania sprzyja-
jace aktywnosci spotecznej oséb starszych, Warszawa
dotgczyta do innych stolic Europy.

Niewatpliwie jedng z najwazniejszych dla starszego poko-
lenia spraw, nad ktorymi nalezy sie pochyli¢, jest integracja
miedzypokoleniowa. Kontakty i relacje z mtodszymi gene-
racjami pomagaja walczy¢ z osamotnieniem senioréw.
Dzieki nim nie muszg by¢ skazani na zycie z dala od innych.
Tworzymy projekty, ktorych celem jest zaspokajanie potrzeb
0s6b niesamodzielnych. Budujemy systemy wsparcia poprzez
rozwijanie ustug opiekuriczych. Z myslg o najstarszych miesz-
kancach tworzymy projekty o charakterze pomocowym
i zdrowotnym, m.in. planujemy otwarcie Domu Dziennego
Pobytu dla warszawskich powstancow.

|
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Fot. Urzad m.st. Warszawy

Nie chcemy tez pozwoli¢ na wykluczenie cyfrowe senio-
réw — internet jest poteznym narzedziem umozliwiajgcym
wzajemne kontakty. Dlatego stworzyliSmy w Warszawie
Punkty Wsparcia Cyfrowego, w ktdorych mozna uzyskac
pomoc w rozwigzywaniu problemdw natury technologiczne;j.

Miesiecznik #Pokolenia, czasopismo stworzone specjalnie
dla seniordw, to kolejna inicjatywa, ktéra pozwoli nam by¢
blizej Panstwa. Chcemy, by miesiecznik odpowiadat na Wasze
potrzeby i oczekiwania, inspirowat do odkrywania nowych
lub uspionych pasji i zainteresowan, podpowiadat wybor
réznych aktywnosci, podsuwat pomysty na ciekawe i przy-
jemne zagospodarowanie czasu, ktorego wczesniej tak
czesto brakowato... Zyczymy przyjemnej lektury!

| ,,nie wierzcie zegarom — czas wymyslit je dla zabawy”.

Redakcja Warszawskiego Miesiecznika Seniorow #Pokolenia,
Biuro Pomocy i Projektow Spotecznych,
Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”.

PS Chcemy, zebyscie Parstwo wspottworzyli z nami #Poko-
lenia, wazny jest dla nas Wasz gtos. W tym numerze znaj-
dziecie ankiete, w ktérej pytamy o Wasze oczekiwania
wzgledem miesiecznika. Zachecamy do jej wypetnienia.
Czekamy tez na Panstwa e-maile, piszcie do nas:
pokolenia@um.warszawa.pl.
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Pani Prezydent, wtasnie konczy sie Pani trzecia ka-
dencja. Jest Pani gotowa na nowe wyzwania? Jaki
jest Pani plan na przysztos¢?

Moze to zabrzmi dziwnie, ale ja nie planowatam, co
bede robi¢ w zyciu, lecz podejmowatam wyzwania,
ktore same przychodzity. Jestem profesorem na wy-
dziale prawa i mam zajecia ze studentami.

W ciggu tych 12 lat miata Pani wiecej powodéw do
radosci i satysfakcji czy do zmartwien?

Zycie sktada sie z radoéci i smutkdw, zwyciestw i pora-
zek, trzeba to zaakceptowac.

Jest cos, z czego musiata Pani zrezygnowac ze wzgle-
du na sprawowany urzad?

Niewatpliwie w ciggu ostatnich lat miatam mniej czasu
dla przyjaciot.

Odczuwa Pani jego uptyw? Sprawia Pani trudnos¢
cos, co kiedys nie byto zadnym problemem?
Oczywiscie, ze odczuwam uptyw czasu. Po potnocy juz

nie jestem w stanie pracowac tak, jak kiedys, gdy to
nie byto dla mnie zadnym ktopotem.

Fot. Urzad m.st. Warszawy

Na rynku pracy osoby po piecdziesigtce maja niefa-
twa sytuacje, kiedy muszg zmienic prace. Pracodaw-
cy wciaz kierujg sie stereotypami, a przeciez m.in.
Pani przykfad pokazuje, ze po sze$édziesigtce moz-
na by¢ skutecznym managerem. Co by Pani powie-
dziata dziatom HR, zeby zacheci¢ do zatrudniania
0s06b dojrzatych? Jakie sg Pani doswiadczenia w tym
temacie? Woli Pani pracowaé z mtodymi ludzmi czy
ze starszymi?

Najlepsze sg zespoty wielopokoleniowe i z parytetem.
Tak pokazujg badania. Ponad 40 lat pracuje zaréwno
z mfodziezg, jak i z moimi rowiesnikami, wiec jestem
przyzwyczajona do roznicy pokoleniowej. Ja sama nad-
zorowatam HR w Europejskim Banku Odbudowy i Roz-
woju i uwazam, ze dosSwiadczenie potgczone
z kreatywnoscig to optymalne rozwigzanie.

Co pomaga Pani w potowie szostej dekady zycia za-
chowacd sprawnos¢, energie i jasnos¢ mysli? Jak dba
Pani o forme?

Niestety nie mam czasu na regularne ¢wiczenia. Staram
sie jak najczesciej chodzi¢ na spacery, jezdzi¢ rowerem.

WYWIAD
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A jaki jest Pani sposdb na relaks?

Relaksuje sie przy dobrej lekturze i filmie. Zawsze bar-
dzo wazne byto dla mnie zachowanie réwnowagi mie-
dzy aktywnoscig a odpoczynkiem.

Wiem, ze wazne sg dla Pani wnuki. Jakg babcig jest
Hanna Gronkiewicz-Waltz?

Sadze, ze mam z wnukami dobry kontakt. Jestem dobrg
obserwatorkg i wiele moge na temat kazdego z nich po-
wiedzied.

Czesto sie Pani z nimi widuje?

Co roku spedzamy razem dwa tygodnie wakagji. Sta-
ram sie ich odwiedzac raz lub dwa razy w tygodniu.
Ja sama bytam cze$ciowo wychowywana przez dziad-
kéw. Dawali mi ogromne wsparcie, uczyli, jak radzi¢
sobie w réznych sytuacjach. | zawsze we mnie wierzyli.

Tak, dobra relacja z dziadkami jest nieoceniona dla
dzieci. To dziata w obie strony. Badania wykazaty,
ze kontakty z wnukami przedtuzajg zycie. A wiara
poktadana w dzieciach dodaje im skrzydet i dziata
jak samosprawdzajgca sie przepowiednia. Na pew-
no nie byto to bez wptywu na Pani sukcesy zawo-
dowe. Z perspektywy 25 lat, co powiedziataby Pani
czterdziestoletniej Hannie, jakie rady databy Pani
sobie samej?

Miatam niespetna 40 lat, gdy zostatam prezesem NBP
i skoriczytam habilitacje. Podjetam te wyzwania,

zresztg za namowag meza. Nie zatuje tych decyzji.

Wspierajacy maz to prawdziwy skarb. A co do ostat-
nich dwunastu lat — udato sie Pani zrealizowac¢
wszystkie plany dotyczgce Warszawy? Zostawia j3
Pani ,Warszawg swoich marzen”?

arszawa bardzo sie zmienita przez te dwanascie

lat. Zmiany dotyczg kazdej dziedziny zycia. Sita
naszego miasta sg jego mieszkancy. My wszyscy two-
rzymy Warszawe i mamy na nig wptyw. Caty czas sie
zmienia, wiele projektéw jest rozpoczetych, wiele za-
planowanych. O tym, czy bedg realizowane i w jakich
kierunkach, zdecydujg moi nastepcy.

Bilans tych dwunastu lat jest bardzo dobry. Niemal
60% warszawiakow ocenia Pani prezydenture dobrze,
1/3 zadowolonych uwaza j3 za ,,zdecydowanie dobrg”.
Taki wynik cieszy Panig czy czuje Pani niedosyt?

Bardzo sie ciesze z tych wynikdw. To wazne, ze warsza-
wiacy uwazajg, ze zmiany w naszym miescie zachodzg
w dobrym kierunku.

Nie da sie nie zauwazyg, ze seniorzy sg grupg, o kté-
ra zadbano za Pani prezydentury. Co w zrealizowa-
nej polityce senioralnej szczegdlnie Panig cieszy?

ysle, ze znam potrzeby seniorow, moja

mama ma 92 lata. Nasze miasto powin-
no by¢ dostepne dla kazdego, bez wzgledu
na wiek, sprawnos¢ czy dochody. Zaczyna-
jac od niskopodtogowych autobusdw i tram-
wajow, likwidacji barier architektonicznych,
przez roczny bilet seniora, az po dofinanso-
wanie uniwersytetow trzeciego wieku i kursy
komputerowe. To tylko niektore zrealizo-
wane propozycje dla starszych mieszkan-
cow Warszawy.

Jaka rade databy Pani swojemu nastepcy? Czy powi-
nien kontynuowac polityke senioralng w dotychcza-
sowym ksztatcie czy wprowadzi¢ jakies innowacje?

Chetnie podpowiem, ale jest mtody poset, ktory o Was
dba. To Michal Szczerba.

Tak, poset Szczerba jest niezwykle aktywny w spra-
wach senioréw, zawdzieczamy mu wiele waznych ini-
cjatyw. Cieszymy sie, ze takze i jemu udato sie znalei¢
czas na rozmowe z nami. Bedzie Pani czytata , #POKO-
LENIA. Warszawski Miesiecznik Seniorow”? A moze
zechciataby Pani wspottworzy¢ magazyn i pisaé felie-
tony?

Z przyjemnoscig bede czytata miesiecznik. Jestem za-
skoczona propozycja felietondéw. Moze od czasu do
czasu?

Bytoby wspaniale. Z wielkg przyjemnoscia bedziemy
publikowa¢ Pani teksty na tamach magazynu. Czego
Pani zyczy¢?

Przede wszystkim zdrowia.

Pani Prezydent, zatem Zyczymy Pani wiele zdrowia

i bardzo dziekujemy za te 12 lat w stuzbie Warszawie
oraz jej mieszkaricom.

Rozmawiata:
Aleksandra Laudanhska

WYWIAD
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a Muranowie, przy ulicy Nowolipie

22, dobiegaja konca prace nad odda-
niem do uzytku tymczasowego dziennego
domu wsparcia dla powstancow warszaw-
skich. Docelowy budynek bedzie miescit sie
w zabytkowej kamienicy przy ul. Hrubie-
szowskiej 9, jednak jego adaptacja po-
trwa blisko dwa lata, a powstancy az tyle
czekac nie moga.

.
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Wizualizacja: Barbara Kowzan

W trakcie spotkan srodowiskowych prowadzonych
przez praski oddziat Towarzystwa Przyjaciét Warszawy
zewszad sptywaty informacje o trudnej sytuacji zyciowej
weteranéw Powstania Warszawskiego. Okazato sie, ze
nalezy podjac¢ dziatania na szerszg skale. Po konsulta-
cjach z powstaricami TPW przygotowato wniosek do-
tyczacy utworzenia dla nich dziennego domu wsparcia.
Dokument zostat podpisany przez prezydent Hanne
Gronkiewicz-Waltz, jednogtos$nie przyjeto go podczas
gtosownia obrad Rady Miasta w pazdzierniku 2017
roku. Do realizacji wniosku wskazano zabytkowy budy-
nek przy ulicy Hrubieszowskiej 9, a na jego adaptacje
przeznaczono pie¢ milionéw ztotych. Niestety, skom-
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plikowana konstrukcja budowli, jej zty stan techniczny
i konsekwencje ochrony konserwatorskiej uniemozli-
wiajg natychmiastowe powziecie dziatan. Poniewaz
coraz wiecej weterandow umiera w ztych warunkach,
Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych zaproponowa-
fo tymczasowy wariant. Wybrano dom mieszczacy sie
przy ulicy Nowolipie 22, blisko nowoczesnego Centrum
Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie” oficjal-
nie otwartego w marcu 2018 roku.

Konkurs na przygotowanie i realizacje programu po-
bytu weterandw w obiekcie, do czasu realizacji inwesty-
cji przy ul. Hrubieszowskiej 9, wygrato stowarzyszenie
Monopol Warszawski. Od czerwca trwajg prace projek-
towe, adaptacyjne i budowlane, a ich oficjalne zakon-
czenie przewidziane jest na poczatek jesieni. Otwarcie
osrodka jest sprawg honoru zaréwno dla wielu warsza-
wiakdw, jak i wszystkich Polakow.

Powstanie domu dziennego wsparcia oraz
przyznanie pomocy finansowej powstancom
(symboliczna kwota: 1944 zt), o ktorg wnioskowato
Towarzystwo Przyjacidt Warszawy i ktora jest wypta-
cana weteranom dwa razy w roku, to wielka zastuga
Prezydent Miasta Stotecznego Warszawy, pani Hanny
Gronkiewicz-Waltz i Rady Miasta Stotecznego Warsza-
wy. Takie dziatania powinny zostac podjete juz dawno,
co najmniej dwadziescia lat temu. Obecnie juz tylko
nieliczna grupa powstancow bedzie mogta skorzystac
z tych gestéw pamieci. Spotecznicy, wraz z wtadzami
Warszawy, dotozyli wszelkich staran, by zadbac o ostat-
nich zyjacych bohaterdw stolicy.

dr Beata Michalec, prezes Zarzadu Gtéwnego TPW
Janusz Owsiany, prezes Stowarzyszenia Monopol Warszawski

SPACEREM PO WARSZAWIE
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Tytu’r ten — wziety z mojego bardzo osobistego
wiersza — tu jest hotdem dla fenomenu, jakim
sg osoby wiecznie mtode i tworcze, a z ktérymi mam
przyjemnosc¢ pracowac w ramach zajec tak zwanej
Retro Akademii w warszawskim Domu Kultury KADR.

,,Ponosi mnie jesieri — pogodna i ztota (...)” — mogty-
by za mng powtoérzyc te Piekne Dziewczyny i Wspania-
li Chtopcy, ktérym siwiejg skronie i sztywniejg stawy,
ale sie nie poddajg i w sercu chowajg wieczng wiosne.

Jako aktywnie dziatajgca artystka od trzydziestu lat
ucze malarstwa amatorow — pasjonatow z kazdego
przedziatu wiekowego —i moge z catym przekonaniem
stwierdzi¢, ze to najstarsi uczniowie sg tymi najbardziej
zaangazowanymi i najwdzieczniejszymi stuchaczami.
Ich postepy mogga budzi¢ zazdros¢ w niejednym uta-
lentowanym adepcie szkoty artystyczne;.

Nie neguje tu wartosci i sity tworczych dokonan mo-
ich mtodych ucznidéw, ktérym tatwiej przychodzg odwa-
ga i kreatywnos¢. Uwazam jednak, ze pod wzgledem
technicznym czasem przegrywajg oni z tymi ,starusz-
kami”, ktoérzy ztapali wiatr w zagle.

Te techniczne umiejetnosci, cho¢ tak pdzno zdobyte,
ale wsparte cierpliwoscig i pilng praca, przewyzszajg

Fot. Anna Sobol

czesto mtodziencze powierzchowne i niezdarne préby.
Mogli sie o tym przekona¢ widzowie kazdej wystawy
moich seniorow, a nawet oni sami — zadziwieni swo-
imi dokonaniami nie mniej niz publicznosc.

Mtodzi ludzie czesto traktujg nauke jako zto konieczne
—seniorzy w swojej madrosci doceniajg jg jako wielki
przywilej i btogostawienstwo, dlatego ich wdziecznos¢
i uznanie sg balsamem dla duszy pedagoga umeczo-
nego orka na szkolnym ugorze. Praca z nimi jest mi-
tym wytchnieniem.

Zdarzajg sie oczywiscie i trudne przypadki— zrzedli-
we, uparte i odporne na nowg wiedze — ale dla nich
pozostaje zawsze ta radosna twdrczos¢ naiwna i spon-
taniczna, ktdra tez ma swojg wartos¢, a jeszcze bar-
dziej cieszy.

Bo niestety poszerzanie Swiadomosci boli —ambitni
uczniowie pokonujgc kolejne stopnie wtajemniczenia,
tracg bezkrytyczng beztroske spontanicznej tworczo-
Sci i przezywajg nieraz meki i frustracje obce amato-
rom. Trudne, czasami bolesne, ale jakie pobudzajgce!

Otwieranie oczu na piekno i ztozonos¢ tego Swia-
ta, dawanie narzedzi do jego poznawania i tworczego

DOJRZALA TWORCZOSC
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przetworzenia, to cudowny przywilej rodzicéw oraz
nauczycieli — jest on Zrodtem wielu wzruszen i satys-
fakcji nieporéwnywalnej z niczym innym.

Kiedy rados¢ odkrywania — przywilej mtodosci — staje
sie udziatem ludzi starszych, nastepuje cudowne ich
odmtodzenie, a widmo Alzheimera ze wstydem ucie-
ka, gdzie pieprz rosnie.

akze radosne sg nasze wyprawy w plener. Naj-

pierw cudowne momenty kontemplacji, kiedy

zapomina sie o bozym S$wiecie, jest sie tylko tu
i teraz. Potem wesote biesiady w gronie przyjaciot
ozywionych tg sama pasjg tworzenia!

Mysle, ze z tych wspdlnych lekcji malarstwa w jed-
nakim stopniu korzystam i ja, i oni. Kontakt z moimi
uczniami seniorami dat mi potezng pozytywng ener-
gie zwrotng, za co im z serca dziekuje!

W tych miejscach organizowane sg
zajecia plastyczne dla senioréw:

Dom Kultury "Kadr"

ul. Przemystawa Gintrowskiego 32
tel. 22 843 88 81
www.dkkadr.waw.pl

Filia Bielanskiego Osrodka Kultury
ul. Estrady 112

tel. 22 835 54 44

www.bok-filia.eu

Galeria Piecowa

ul. Emilii Plater 47, pawilon 15
tel. 698 082 747
www.galeriapiecowa.com.pl

Sylwia Chutnik

Dojrzali
wspaniali!

Od pierwszej edycji uczestnicze w Para-
dzie Seniordow. Pie¢ lat temu wybratam sie
na nig z mama i synem. Wielopokoleniowo-
$cig w tym rodzinnym sktadzie chciatam za-
akcentowac solidarnos¢ miedzywiekowa.
Poza tym — co tu duzo ukrywaé — uwielbiam
babcie i dziadkdw. Moze nie powinnam ich
tak protekcjonalnie nazywa¢, wiec uzyje ty-
tulatury: seniorzy i seniority.

Przy nich jestem jak babulenka

Jest w tym przede wszystkim egoizm, bo na paradzie
taduje sobie akumulatory. Zaczeto sie od spotkan
z roznymi Uniwersytetami Trzeciego Wieku: a to zrobi-
tam im wycieczke po Warszawie, a to przeprowadzitam
herstoryczne warsztaty. Na moich spotkaniach autor-
skich w bibliotekach pofowa oséb to emeryci, ktorzy
aktywnie uczestniczg w Dyskusyjnych Klubach Ksigzki
w catej Polsce.

Zauwazytam, ze wielokrotnie poziom energii i humoru
0sob po szesédziesigtce wrecz przyttacza. Od razu my-
Sle sobie, ze jestem przy nich jak stetryczata babulenka.
Obserwuje to witasnie co roku w czasie parady: przy-
jezdzajg ze wszystkich zakatkow kraju wystrojone pa-
nie i eleganccy panowie. Maszerujg niezaleznie od
pogody, a potem tanczgy, debatujg i nic nie jest w sta-
nie ich wybic z rytmu.

Gdzie sie liczy gtos senioréw i seniorit?

Oczywiscie, nie chciatabym kreslic¢ tu tylko sentymen-
talnego obrazka ,wesotego zycia staruszka”, bo realia
dalekie sg od ideatu. Wielokrotnie pisatam o proble-
mach z opiekg geriatryczng, stereotypami dotyczgcymi
0sob starszych oraz przemocg wobec nich. Jednak to
wiasnie takie Swieta jak parada, organizowana przez
Fundacje Zaczyn, majg za zadanie stac sie dniem cele-
browania oraz edukacji i walki o swoje prawa. Liderka
ruchow senioralnych, Wirginia Szmyt (znana lepiej

FELIETON
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jako DJ Wika — osiemdziesieciolatka za deckami, kté-
ra rozkreca w sekunde kazdg impreze!), chciata swego
czasu zatozy¢ partie polityczng dbajgcg o interesy oséb
na emeryturach. Na razie nic z tego nie wynikneto,
ale pani Wirginia jest nadal aktywng dziataczkg pro-
senioralng (nie moge sie opanowac, aby nie zachecic¢
do wybrania sie na dancing miedzypokoleniowy z jej
udziatem — dostatam zadyszki po kilku utworach, ale
byto warto).

Od kilku lat uczestnicze w Paradzie Senioréw jako mo-
deratorka paneli dyskusyjnych. Ciesze sie, ze mam
wtedy okazje spotkad sie z osobami bezposrednio za-
interesowanymi zmianami. Za kazdym razem zauwa-
zam zarowno wsréd gosci, jak i publicznosci, cheé po-
dzielenia sie swoim doswiadczeniem.

Nie dziwie sie, bo zwykle nie sg chetnie stuchani. Na
paradzie majg wreszcie mozliwo$¢ opowiedzenia o so-
bie. Sg u siebie i wsrdd swoich.

Nie ma tak czestego w polskich domach uciszania:
,babciu, daj spokoj”, ,dziadku, przestan marudzic”.
A prawda jest taka, ze ich gtos wtasciwie nigdzie sie nie
liczy. No, moze w kosciele, ale i tu nie jestem pewna.

Chca sie bawi¢, maja prawo sie upi¢
Na dodatek istnieje problem w samym nazewnictwie
oraz definicji seniora. Jest przeciez réznica miedzy do-
Swiadczeniem, a — co za tym idzie — takze potrzebami,
osoby w wieku sze$c¢dziesieciu lat, nieraz pracujgcej za-
wodowo, a na przyktad dziewieédziesieciolatki. Pamie-
tam jeszcze kilka lat temu projekty kierowane do grupy
50+, ktorej cztonkowie z czasem stawali sie coraz star-
si. Tak przesuwata sie granica ,seniora” w projektach
unijnych i tak zmieniato sie nasze, spotecznikowskie,
ich widzenie. To trzy, a nieraz i cztery dekady, ktore tak
tatwo zatatwiamy jednym pojeciem. Dlatego tez hasto
parady ,Dojrzali —wspaniali” jest probg nazwania tych,
ktdérzy tak wiasnie sie czujg. Dojrzali —tacy, ktorzy prze-
zyli wiele, ale chcg przezyé¢ cos jeszcze, i nie wystarczg
im tawki w parku czy darmowa zupa w osrodku.

Chca sie bawié, gadaé, uprawiaé
seks (bardzo ciekawy panel na ten
temat odbyt sie w tym roku) i podro-
zowad.

]”-.—

4500 BOTE I STAROSCL &
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STRASINE RZECZY. ALE NA KAZIE 0 TYM

Rysunek: Marta Frej

olskim dojrzatym daleko jeszcze do stereotypu
,niemieckiego  emeryta" szalejgcego  po
Swiecie — i pewnie niewiele sie tu zmieni.
Kwestia ekonomiczna jest tu priorytetowa. Radza
sobie, jak moga, i imprezuja w sanatoriach. Dla
wielu z mtodych to niepojete, a nawet gorszace —
te wszystkie fajfy, romanse, afery. Przeciez dziadek
7 babcig powinni dokarmia¢ ptaszki albo opiekowac
sie naszymi dzie¢mi, prawda?! Otéz nie.
Chociaz moze nas to wkurzac i smieszy¢, majg takie
same prawo zatanczyc, upic sie lub uczy¢, jak i my.
Ciesze sie, ze nadal im sie chce walczy¢ o siebie
w $Swiecie, gdzie czterdziestolatka musi martwic sie
0 zmarszczki wokodt oczu, bo bedzie wygladac staro.

Wygladac¢ tak, jak seniorzy z parady?
Bardzo chetnie!

Sylwia Chutnik - kulturoznawczyni, absol-
wentka Gender Studies na UW. Dziataczka
spoteczna. Przewodniczka miejska po War-
szawie. Pisarka i felietonistka. Nominowa-
na do Nagrody Nike w latach: 2009, 2012
i 2014. Nagradzana za dziatalno$¢ spotecz-
ng — w 2010 roku dostata Spotecznego Nobla
Fundaciji Ashoka, w 2011 roku zostata laureatkg
nagrody Fundacji Polcul. W 2018 dostata Na-
grode m.st. Warszawy za dziatalnos¢ literackg
i spoteczng. Inicjatorka Fundacji MaMai jej pre-
zeska do 2016 roku.

Artykut pochodzi z portalu organizacji pozarzgdowych ngo.pl m
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»Zamiast modlic sie na pustyni o deszcz,
bierzemy sie za kopanie studni.”

To najkrétsza i bardzo trafna charakterystyka ludzi
tworzgcych Uniwersytety Trzeciego Wieku — przebo-
jowych, ekspansywnych, wcigz otwartych na wiedze,
podejmujgcych wyzwania, ktdrym nie sprostatby nie-
jeden mtody. Potrafig rozmnozy¢ otrzymane srodki
finansowe, wzbogacajac je swoim ogromnym poten-
cjatem spotecznej pracy. Potrafig dawac rados¢ sobie
i innym, zadziwia¢ swoimi talentami artystycznymi
oraz $miatoscig pomystow.

Czym jest ruch Uniwersytety Trzeciego Wieku?

Zapoczgtkowany w 1975 roku przez prof. Haline Szwarec,
ktora zatozyta pierwszy w Polsce Uniwersytet Trzeciego
Wieku, dziatajgcy do dzis na warszawskim Marymon-
cie. Rozrost sie do ok. 600 podmiotdw, w tym w samej
Warszawie —do 40. Niezaleznie od formy organizacyj-
no-prawnej wiekszos¢ UTW posiada patronat naukowy
uczelni wyzszej dbajgcej o poziom merytoryczny pro-
gramu. Aktywnos¢ senioréw i wzrost ich aspiracji inte-
lektualnych przektadajg sie na niezwykle ekspansywny
wzrost ilosciowy uniwersytetow, jak réwniez niezwykta
pomystowos¢ samych senioréw w animowaniu zycia
kulturalnego i programow merytorycznych.

W 2005 roku byto ich ok. 120. W 2012 roku akredy-
towato sie na | wielki Kongres UTW 375 organizacji,
a na ll Kongres UTW w 2015 roku — juz 560.

To swoisty fenomen niemajgcy sobie rownego w catej
Europie. Uniwersytety wychodzg do swoich cztonkéw
z niezwykle szerokg ofertg programowa. Staty sie po-
pularnym sposobem na aktywne zycie 0sdb starszych
gtéwnie dlatego, ze reprezentujg wyjatkowa interdy-
scyplinarnosé swojej dziatalnosci.

Tu kazdy, bez wzgledu na zainteresowania i wy-
ksztatcenie, moze znalez¢ dla siebie cos ciekawego,
realizowa¢ marzenia z mtodosci, angazowac sie w pra-
ce spoteczng, uzupetnia¢ lub aktualizowaé wiedze,
prowadzi¢ aktywny i zdrowy tryb zycia oraz podroé-
zowac. Jednak przede wszystkim by¢ wsrdd ludzi po-
dobnych do siebie, kreatywnych, otwartych na innych
i na $wiat, utalentowanych artystycznie, pragngcych
wreszcie zrobi¢ co$ wytgcznie dla siebie.

Fenomen
Uniwersytetow

Trzeciego Wieku

Profilaktyka zdrowotna, wiedza ogdlna, politologia,
informatyka, lektoraty, zajecia aktywizujgce intelektu-
alnie i ruchowo to podstawowy standard wszystkich
warszawskich UTW. W niektdrych sg jeszcze wspa-
niate chory, kabarety, zespoty taneczne, teatry, kota
zainteresowan hobbystycznych, intelektualnych, spor-
towych itp. Na uniwersytetach stuchacze uczg sie tez
asertywnosci wobec czestej zaborczosci rodziny, walki
z bezdusznoscig urzeddw, poznaja, jak korzystac z praw
obywatelskich, konsumenckich i praw pacjenta oraz prze-
ciwdziata¢ wszelkiej dyskryminacji ze wzgledu na wiek.

Warszawskie Uniwersytety Trzeciego Wieku

W 2006 roku po raz pierwszy wszystkie warszawskie
UTW spotkaty sie w Biurze Polityki Spotecznej i posta-
nowity zatozy¢ odrebng Komisje Dialogu Spotecznego
ds. UTW.

Jej dziatalnos¢ juz w 2007 roku zaowocowata wielkim
sukcesem, bo po raz pierwszy w historii miasto wpisato
na wniosek komisji ,wspieranie uniwersytetow trzeciego
wieku” do priorytetowych kierunkdw programu wspétpracy
z organizacjami pozarzgdowymi, a w $lad za tym urucho-
mito odrebny konkurs na finansowanie dziatalnosci UTW
i to w trybie 3-letnich umoéw wsparcia. Aktualnie war-
szawskie UTW realizujg juz czwartg trzyletnig edycje
konkursu na lata 2016-2019.

Jego fenomen polega na tym, ze wyznacza uniwersyte-
tom pakiet wymaganych wysokich standardow dziatania,
lecz jednoczesnie pozostawia wiele swobody w ksztatto-
waniu programu i pozwala na zachowanie swojej indy-
widualnosci i specyfiki. Ta nowatorska forma kontraktow
3-letnich zaczeta z czasem byc statg praktykg miasta we
wspotpracy z organizacjami pozarzagdowymi.

Zaden samorzad w Polsce nie powtdrzyt tego sukce-
su i nie wdrozyt tylu, co Warszawa, projektow przezna-
czonych dla seniorow.

DOJRZALA EDUKACIJA
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W 2008 roku UTW Szkoty Gtéwnej Handlowej otrzy-
mat, jako jedyny w Polsce, miedzynarodowy certyfikat
w zakresie Systemu Zarzadzania Jakoscig 1ISO 9001:2008,
a warszawskie u niwersytety zrzeszone w KDS ds. UTW
staty sie zatozycielem Ogdlnopolskiego Porozumienia
UTW, dzis zrzeszajgcego 160 warszawskich, krajowych
i polonijnych UTW.

W oparciu o deklaracje programowag | Zjazdu Ogdlno-
polskiego Porozumienia UTW 2012 roku zostat ogtoszony
uchwatg Senatu RP Rokiem Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku. W tym czasie odbyt sie tez w Sali Kongreso-
wej PKiN, przy wsparciu miasta, | wielki Kongres UTW.

Wszystkie wielkie wydarzenia polityki senioralnej ostat-
niego dziesieciolecia, takie jak: umocowanie prawne
dla tworzenia rad senioréw, pierwszy w administracji
publicznej Departament Polityki Senioralnej, utworzenie
Rady ds. Polityki Senioralnej, uruchomienie Rzgdowego
Programu Aktywizacji Oséb Starszych oraz sejmowe;j
Komisji Polityki Senioralnej, pakietu uchwat wspieraja-
cych ekonomie spoteczng, systemu dziennego wsparcia
w miejscach zamieszkania oséb starszych pod na-
zw3 ,,Senior Wigor” oraz przyjecie przez sejm ustawy
0 osobach starszych, to efekt postulatéw zawartych
w Pakcie na Rzecz Senioréw, dokumencie programowym
| Kongresu UTW, inspiracji lub co najmniej aktywne-
go wspierania ze strony warszawskich Uniwersytetow
Trzeciego Wieku.

Od dziewieciu lat odbywa sie w Warszawie unikalna
w Swiecie masowa impreza senioralna — Dzien Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku na Torze Wyscigdw Konnych
Stuzewiec —tgczgca w sobie walory edukacyjne, inte-
gracyjne, rozrywkowe, kulturalne, rekreacyjne, a to
wszystko podszyte dreszczykiem hazardu w zaktadach
bukmacherskich specjalnej ,Gonitwy koni arabskich
o Puchar Uniwersytetéw Trzeciego Wieku” (bez obaw,
zaktady od 3 zt!).

W pieknych zielonych plenerach Stuzewca bawig sie
i biesiadujg przez caty dzien seniorzy z catymi rodzinami.
Imprezie towarzysza koncert, konkurs kapeluszy i piknik
z cateringiem, napojami, a takze inne atrakcje ofero-
wane przez partneréw wydarzenia.

Co jest sitg i Zrodtem sukcesdw uniwersytetow?

Potagczenie inicjatyw i otwartosci miasta na proble-
matyke senioralng oraz ekspansywna dziatalnos¢ UTW
spowodowaty, ze liczba Uniwersytetéw Trzeciego Wie-
ku w Warszawie w okresie 2006—-2018 podwoita sie.

Ruch ten postawit na konsolidacje srodowiska. Ufa, ze
realizujgc wspolne programy i méwigc jednym gtosem,
zdziata wiecej, a pokazujgc swdj ogromny potencjat
i formutujgc wymagajace, lecz realne postulaty,
postrzegany bedzie jako powazny partner rzadu
i samorzadu w tworzenia polityki senioralne;j.

Uniwersytety niewatpliwie staty sie silng i najbardziej
kreatywng formacjg spoteczng, a ponadto —waznymi
osrodkami profilaktyki gerontologicznej. Utrzymuja
osoby starsze w dobrej kondycji psychofizycznej, prze-
dtuzajg tzw. trzeci wiek, tj. okres petnej samodzielnosci
do prowadzenia wtasnego gospodarstwa domowego,
a ponadto przeciwdziatajg wszelkim przejawom dys-
kryminacji ze wzgledu na wiek, przestepczosci na szko-
de oséb starszych oraz ich wykluczeniu spotecznemu.

Przygotowujg tez senioréw, poprzez pomoc psy-
chologiczng, prawng, wolontariat, grupy wsparcia
i samopomocowe dziatalnosci, do okresu tzw. czwar-
tego wieku, tj. czasu postepujgcej niesamodzielnosci
wymagajgcej pomocy ze strony rodziny i oséb trzecich.

Przygotowanie i zapewnienie godnego zycia w tym
okresie to ogromne wyzwanie zarowno dla Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku, jak i polityki spotecznej panstwa.

[l wielki Kongres UTW w 2015 roku, zorganizowany
takze przy znaczgcym wsparciu Urzedu m.st. Warszawy,
poszedt dalej i zgodnie z dyrektywami Komisji Europejskiej
z 1993 roku powotat Obywatelski Parlament Senioréw
jako nowatorska forme partycypacji i budowy spoteczen-
stwa obywatelskiego. Zaprosit do niego, oprdcz UTW,
przedstawicieli wszystkich srodowisk senioralnych, w tym
m.in. dziataczy Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistow
i Inwalidow, organizacji stuzb mundurowych, organizacji
pacjenckich, kombatanckich, rad senioréw wszystkich
szczebli oraz innych organizacji senioralnych.

Obywatelski Parlament Seniorow takze, po odmowie
wspotdziatania ze strony Kancelarii Sejmu, funkcjonuje
i wypetnia swojg misje dzieki wsparciu warszawskie-
go samorzgdu.

Warszawa Przyjazna Seniorom

to nie tylko nazwa wieloletniego sztandarowego pro-
gramu senioralnego miasta, lecz takze codzienna rze-
czywistos¢ 475 tysiecy warszawskich senioréw.

Krystyna Lewkowicz

Prezes UTW SGH

Koordynator Ogdlnopolskiego Porozumienia UTW
Przewodniczqca Obywatelskiego Parlamentu Senioréw

DOJRZALA EDUKACIJA
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Cztowiek, polityk, wojownik. W takiej wtasnie kolej-
nosci. Wszechstronny i utalentowany. Tak o Panu pi-
sza w Salonie24. Zgadza sie pan z tymi okresleniami?
taram sie po prostu jak najlepiej wykonywac
swoéj mandat. Od trzech lat przyszto nam zy¢
w zaskakujgcych czasach. Bycie postem trzeba
obecnie traktowac nie tylko jako zawdd, ale i powota-
nie. Rzeczywisto$¢ stawia przed nami nowe zadania.
Gdy chcemy jg zmieniac, potrzebna jest pasja, deter-
minacja i zarliwos¢. Czasami przydaje sie odwaga. Od
dziesieciu lat mam zaszczyt by¢ przedstawicielem
mieszkanek i mieszkancéw Warszawy. Ich zaufanie to
dla mnie najwieksza motywacja, ale i zobowigzanie.

Jest pan z Woli i czynnie Pan na niej dziata. Jak opi-
satby Pan swojg matg ojczyzne? Z czym sie Panu ko-
jarzy? Smaki, zapachy? Jak pamieta pan dziecinstwo?
Kto jest dla Pana najwazniejszg osobg z tego okresu?

Wola to cate moje zycie. Tu sie urodzitem i tu miesz-
kam. Smak dziecinstwa to paczki Zagozdzinskich z Gér-
czewskiej 15, ale i lody Dr. Oetkera przy obecnej alei
Jana Pawta Il. Pamietam dzieciece poranki w kinie WZ
i ptysie w Wenecji. Bardzo wazng osobg dla mnie jest

Fot. Andrzej Wiktor

moja babcia. Od zawsze mieszkanka tej dzielnicy.
1 wrzesnia 1939 roku poszta do pierwszej klasy w szkole
przy Dworskiej, obecnie Kasprzaka. Szybko jednak
skonczyto sie jej beztroskie dziecinstwo. Podczas wojny
zabito jej ojca.

W Powstaniu sama cudem ocalata w trakcie egzekugji.
Po kapitulacji, wraz z najblizszymi zostata wypedzona
z ukochanego miasta. Po dtugiej tutaczce wrécita do
zburzonej stolicy. Jej domu przy Hrubieszowskiej juz nie
byto. Jej dziecinstwo byfo zupetnie inne niz moje. Dzi$
jest osobg w petni zalezng. Jej sytuacja determinuje
mnie do nieustannego upominania sie o0 osoby zmaga-
jgce sie z chorobg Alzheimera i chorobami otepiennymi.
Zabiegam od lat o Narodowy Program Alzheimerowski,
o wsparcie dla pacjentow i ich opiekundw, ktérzy bar-
dzo czesto pozostawieni sg sami sobie. Brak systemo-
wych rozwigzan to stabos$¢ naszego panstwa. | to trzeba
zmienic.

Ma Pan swoje ulubione miejsca na Woli? A moze
w Warszawie? Gdzie Pan wypoczywa od trudnej rze-
czywistosci politycznej z bliskimi?

POLITYKA SENIORALNA
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Moim ulubionym miejscem jest Tor Stuzewiec. Wyscigi
konne to nie tylko moja pasja, ale i tradycja, ktérg chce
pielegnowac. W przysztym roku bedziemy obchodzi¢
80-lecie toru stuzewieckiego. Chciatbym, by byt on
miejscem miedzypokoleniowym. Dlatego dziewiec lat
temu zainicjowatem Dzien Warszawskich Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku na Torze Stuzewiec. To jedyne
wydarzenie, gdzie spotykajg sie wszyscy stuchacze sto-
tecznych UTW. Od dwdch lat wspotorganizuje tez Swig-
teczne spotkanie warszawskich senioréow. Integracja
Srodowiskowa zapewnia nieustannie inspirowanie sie
warszawskich senioréw.

Co zadecydowato o tym, ze wstapit Pan na Sciezke
polityczng? | w zasadzie od poczatku zajat sie senio-
rami, bo od lat jest Pan cztonkiem sejmowej komisji
senioralnej? Skad takie ukierunkowanie na senio-
row, cheé¢ pomocy i wspétpracy u tak mtodego prze-
ciez cztowieka?

awsze interesowata mnie dziatalnos¢ publiczna. Na
Zstudiach dziatatem w samorzadzie studentow, pdz-
niej pracowatem jako radny. Aktywnos¢ lokalna,
a szczegolnie jej efekty, przynosity mi zawsze duzo sa-
tysfakcji. Dziatam spotecznie w Towarzystwie Przyja-
ciét Woli. Bytem jednym z inicjatorow ustanowienia
przez Sejm Dnia Pamieci o Cywilnej Ludnosci Powstan-
czej Warszawy. Jestem zaangazowany w godne upa-
mietnienie Cmentarza Powstancéw Warszawy na Woli.
Ale tez razem z miastem przygotowujemy Dom Po-
wstancow Warszawskich przy ulicy Hrubieszowskiej 9.
Dzieki wspdlnej inicjatywie legislacyjnej, od poczatku
tego roku, powstancy i inni kombatanci zwolnieni sg
z optat w Domach Pomocy Spotecznej.

Byt Pan inicjatorem powstania parlamentu seniorow
w Polsce. Jak ocenia Pan jego funkcjonowanie? Czy
w tym roku dojdzie do kolejnej sesji parlamentu?

Zanim doszto do powstania Obywatelskiego Parla-
mentu Senioréw, bytem pomystodawcg tworzenia
podstaw prawnych dla rad senioréw. W 2013 roku za-
proponowatem nowelizacje ustawy o samorzgdzie
gminnym, wpisujgc do niej rady senioréw jako ciata
konsultacyjne, doradcze i inicjatywne. Obecnie w sto-
licy mamy preznie dziatajgcg Warszawska Rade Senio-
row oraz dzielnicowe rad senioréw i ponad pot tysigca
rad w Polsce. Po zbudowaniu reprezentacji osob star-

szych w spotecznosci lokalnej, przyszedt czas na ogél-
nopolskie przedstawicielstwo. Tworzgc Parlament
Senioréw, jego tworcy korzystali z najlepszych wzor-
cow. W 2015 roku parlament efektownie zostat zain-
augurowany w sali posiedzen Sejmu, ale niedtugo
pdzniej musiat szukac swojego niezaleznego bytu i no-
wego miejsca. Okazato sie, ze Marszatek i inni politycy
tak zwanej dobrej zmiany, nie rozumieli, na czym po-
lega samodzielnosc¢ tej formy przedstawicielskiej.
Chcieli go umeblowac po swojemu. Dlatego od trzech
lat parlament senioréw organizowany jest przy wspar-
ciu warszawskiego samorzadu. Pomocng dton podata
mu pani prezydent Hanna Gronkiewicz-Waltz. 1 paz-
dziernika, w Miedzynarodowym Dniu Osdb Starszych,
odbedzie sie kolejna sesja parlamentu w audytorium
Muzeum Polin. Gteboko wierze, ze po kolejnych wy-
borach, inicjatywa senioréw wréci do Sejmu.

Coroczna Parada Senioréw, Warszawskie Dni Senio-
ra — to wazne inicjatywy, ktére od lat cementuja
Warszawe miedzypokoleniowo i pokazuja, ze star-
szych osob jest coraz wiecej, s dynamiczne, prezne
i wymagajace. Czy Warszawa jest na to przygotowa-
na? Czy Polska jest na to przygotowana?

W Warszawie mieszka blisko pot miliona seniorek i se-
niorow. Czesto nie zdajg sobie sprawy, jakg sitg dyspo-
nuja. Starsze mieszkanki i starsi mieszkancy maja
prawo do miasta, do wspotdecydowania, jak ma ono
wygladad, jak sprawiedliwie dzieli¢ i korzystac z prze-
strzeni publicznej, z infrastruktury spotecznej, eduka-
cyjnej, kulturalnej czy sportowej. Wszystkie fazy
naszego zycia sg rownie wazne. Dlatego tak bardzo po-
trzebny jest przyjazny i pomocny samorzad oraz otwar-
te na potrzeby osdéb starszych instytucje. Tego
potrzebujemy, bo wszyscy bedziemy seniorami. Wszy-
scy bedziemy chcieli samodzielnego, niezaleznego i sa-
tysfakcjonujgcego zycia. W Sejmie na rozpatrzenie
czeka projekt ustawy o pomocy osobom niesamodziel-
nym. Chcemy kompleksowych rozwigzan, uwzglednia-
jacych wprowadzenie czekdéw opiekuriczych, pomocy
asystentéw oséb niesamodzielnych, urlopdw wytchnie-
niowych dla ich opiekundéw. Z nadziejg przyjagtem pro-
pozycje jednego z kandydatow na prezydenta
Warszawy, posta Rafata Trzaskowskiego, dotyczace
walki ze zjawiskiem ,wieznidéw 3 i 4 pietra”. Bardzo cze-
sto seniorzy, mimo sprawnosci intelektualnej, s3 uwie-
zieni we witasnych mieszkaniach.

POLITYKA SENIORALNA
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Niezbedny jest program dotacyjny wspierajgcy dopo-
sazenia budynkéw w podjazdy i windy oraz usuwanie
innych barier architektonicznych.

Jak ocenia Pan polski fenomen UTW, ktérych jest
w Polsce, wg danych z 2017 roku, az 614? To najwiek-
sza liczba tego typu placéwek w Europie.

Od dekady jestem wielkim przyjacielem ruchu UTW.
Bytem jedynym postem obecnym na powotaniu Ogol-
nopolskiego Porozumienia UTW w 2009 roku. Pdzniej
zaangazowatem sie w organizacje Roku UTW i Kon-
gresu UTW w 2012 roku w Sali Kongresowej. Zatozy-
tem Parlamentarny Zespot ds. Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku, aby na forum parlamentu wspierac te dziatania.
Gdyby nie determinacja tego ruchu na czele z prezes
UTW przy SGH, panig Krystyng Lewkowicz, nie bytoby
poczatkdow polityki wobec osdb starszych w Polsce.
Trzeba pamietac, ze polityke senioralng nalezy budo-
wacé w partnerstwie z samymi seniorami. Dzieki temu
lepiej mozna ustyszec gtos seniorow.

Jaka jest Pana opinia na temat tego co Warszawa
robi dla senioréw? Czy polityka senioralna weszta
w koncu na droge planowanych dtugoterminowych
dziatan czy jest wcigz gaszeniem pozaréw? Pytamy
nie tylko o kontekst warszawski, ale o cata Polske.

Warszawa jest miastem przyjaznym seniorom.
Biuro Pomocy i Projektow Spotecznych, jak i Cen-

trum Komunikacji Spotecznej, promujg innowacyjne
formy uczestnictwa senioréow w pracach miasta. Ko-
misje Dialogu Spofecznego sg tego przyktadem. Cieszy
trzyletni program grantowy dla UTW, jak i mini-dotacje
dla organizacji pozarzadowych. Wszyscy jestesmy
dumni z Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
,Nowolipie”. To miejsce pokazato, ze przestrzen dla se-
niorow moze by¢ dobrze zaprojektowana i odpowiada
ich potrzebom. Zespot taczgcy wieloletnie doswiadcza-
nie oraz kreatywnos¢, innowacyjnos¢ i nowe standardy
zarzgdzania, to najlepsza gwarancja satysfakcji star-
szych mieszkancow. Wolontariat senioréow to tylko je-
den z waznych przyktadéw nowych obszarow
aktywnosci.

Jak Pan dba o forme? Przebywajgc na co dzien z se-
niorami, ma Pan zapewne juz recepte na swoja sta-
ro$¢? Jaka ona bedzie? Jak Pan sobie j3 wyobraza?
Jak chciatby Pan by wygladata srebrna czes¢ Pana
Zycia?

Inspirujg mnie aktywne seniorki i seniorzy. Na staros¢
na pewno nie bede sie nudzit. Juz dzi$ jestem honoro-
wym stuchaczem kilku warszawskich UTW. Niektérzy
mowig, Ze zdrowe starzenie zaczyna sie w dziecinstwie.
Profesor Halina Szwarc przekonywata, ze aktywnos¢
intelektualna jest rownie wazna jak fizyczna. Na nasz
dobrostan w wieku dojrzatym sktada sie rowniez ak-
tywnos¢ spoteczna. Mdj ojciec, dwukrotny medalista
olimpijski w boksie, mimo ze kilka lat temu skonczyt
szesc¢dziesiat lat, jest w doskonatej formie. Dba nie
tylko o swojg kondycje, ale trenuje i inspiruje mtodsze
pokolenia zawodnikdw, promuje zdrowy tryb zycia, ale
tez najwyzsze wzorce. Méwi, ze fair play potrzebne jest
nie tylko w sporcie, ale i w polityce.

Czesto Pan pisze ciepto o Warszawie. Czy jest mia-
stem Pana marzen? Co by Pan w niej zmienit, by byta
miejscem bardziej przyjaznym do zycia dla wszyst-
kich, by btyszczata wsréd innych europejskich stolic?

Warszawa musi pozostaé miastem wolnosci. Tylko gdy
jest wolnos¢, wszyscy moga liczy¢ na godne i réwne
traktowanie.

Czego mozemy zyczy¢ Michatowi Szczerbie dzisiaj?
Czego powinni$my zyczy¢ polskim seniorom?

hciatbym zy¢ w przewidywalnym, pra-

worzadnym i europejskim kraju. Tyl-
ko w demokratycznym panstwie prawa,
gdzie przestrzega sie Konstytucji, mogg
by¢ nalezycie chronione prawa osob star-
szych. Gdy kto$ nie liczy sie z konstytu-
cyjnymi organami, z ich niezaleznoscig
i odrebnoscig od innych wtadz, to trudno,
zeby respektowat réwny dostep do opieki
medycznej, przeciwdziatat dyskryminacji
ze wzgledu na wiek, czy wspierat 0so-
by z niepetnosprawnosciami. Chciatbym
zy¢ w kraju, w ktorym szanuje sie kazda
i kazdego. W Polsce bez sortéw, dziele-
nia, wykluczania i nienawisci. W Polsce
dla wszystkich.

POLITYKA SENIORALNA
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Dzialania

Na rzecz

W stolicy zyje ponad 475 tysiecy osob
w wieku emerytalnym. Warszawa jest
miastem, w ktérym mimo statego na-
ptywu ludnosci systematycznie zwiek-
sza sie udziat oséb starszych w ogdlnej
liczbie ludnosci. Z mysla o najstarszych
mieszkancach stolicy zostat opracowany
Program Warszawa Przyjazna Senio-
rom na lata 2013-2020.

ego podstawowym celem jest poprawa jakosci

zycia 0s0b starszych, w tym: rozszerzanie dostep-

nej oferty spedzania wolnego czasu, wzmocnienie
pozycji seniordw na rynku pracy, utrzymanie ich samo-
dzielnosci w miejscu zamieszkania.

W realizacje inicjatywy zaangazowane sg jednostki
organizacyjne m.st. Warszawy, m.in.: pomocy spo-
tecznej, edukacji, zdrowia, sportu, rekreacji, transpor-
tu publicznego, polityki lokalowej, oraz straz miejska
i urzad pracy. Waznym partnerem przy realizacji dzia-
tan programu sg organizacje pozarzgdowe. Ponad-
to miasto zacheca do wspdétpracy takze podmioty
prywatne.

Warszawa od lat realizuje rozwigzania wspierajgce
senioréw w obszarze edukacji, aktywnosci ruchowej,
zdrowia, integracji pokoleniowej i miedzypokoleniowej
oraz pomocy spotecznej. Dziatania miasta wobec osdb
starszych w najblizszych latach bedg sprzyja¢ zaanga-

Fot. Urzad m.st. Warszawy

zowaniu spofecznemu senioréw i pobudzac ich aktyw-
nos¢, zapewniajgc odpowiednie wsparcie najbardziej
potrzebujgcym. Jednym z przejawow zainteresowania
codziennoscig 0sdb starszych jest magazyn #Pokolenia.

ZDROWIE

Temat niezwykle wazny w zyciu oséb starszych, dla-
tego m.st. Warszawa systematycznie wprowadza ko-
lejne udogodnienia dla senioréw.

Program szczepien pozwolit kazdego roku zaszczepié
przeciwko grypie okoto 60 000 osdb starszych. Stoli-
ca otrzymata tytut lidera Ogdlnopolskiego Programu
Zwalczania Grypy. W trosce o kombatantéw powstaty
dwie przychodnie, a takze trzy poradnie geriatryczne
oraz dwa dzienne oddziaty psychogeriatryczne podlegte
m.st. Warszawie. Powotano Zespot ds. Geriatrii i Opieki
Dfugoterminowej w ramach warszawskiej Rady Polityki
Zdrowotnej, organu opiniodawczego i doradczego pre-
zydent m.st. Warszawy w zakresie spraw zwigzanych
z ochrong zdrowia.

POMOC SPOLECZNA

Z opieki w miejscu zamieszkania, Swiadczonej przez
osrodki pomocy spotecznej, korzysta okoto 6 000 oséb
starszych. Funkcjonujg tez dzielnicowe placéwki dzien-
nego wsparcia dla senioréw, domy pomocy spotecznej,
w tym dla oséb starszych i oséb przewlekle chorych
somatycznie. Ponadto miasto kieruje i finansuje pobyty
senioréw w placéwkach poza powiatem warszawskim.

WARSZAWA DLA SENIOROW



Wyrwij informator i miej zawsze pod reka

CO: ,Czas Seniora”

GDZIE: Ptywalnia Anin OSiR Wawer,
ul. V Poprzeczna 22

KIEDY:  1.10.2018 —30.06.2019

Specjalne znizkowe bilety wejsciowe dla oséb powyzej 55. roku
zycia w dni powszednie, w trakcie trwania roku szkolnego (za
wyjatkiem przerw w roku szkolnym), w godzinach 6.05—10.00.
Dla posiadaczy Karty Warszawiaka: 5,00 zt za pierwsza godzine
pobytu na ptywalni, kazda nastepna minuta 0,20 zt. W ramach
biletu mozliwos¢ korzystania z wszystkich atrakcji ptywalni:
basenu sportowego, rekreacyjnego z masazami i gejzerami,
jacuzzi, sauny suchej i parowej. Informacje: tel. 22 443 00 93.

CO: Koncert uczniow — solistow i zespotow
kameralnych

GDZIE:  Zespot Szkét Muzycznych im. Karola
Szymanowskiego, ul. Krasinskiego 1
(sala koncertowa)

KIEDY:  1.10.2018 —30.06.2019

Koncert uczniéw szkoty muzycznej dla senioréw z okazji
Miedzynarodowego Dnia Seniora.

CO: TRENINGI UMYStU dla senioréow
GDZIE: CAM Nowolipie, ul. Nowolipie 25B
MAL Ulrychéw, ul. Olbrachta 9
Biblioteka Publiczna, ul. Zytnia 64
1.10.2018 —30.10.2018,
poniedziatki i wtorki

KIEDY:

Cykl zaje¢ treningu umystu potgczonych z naukg obstugi
tabletu. Efekty: poprawienie umiejetnosci zapamietywania,
kojarzenia faktéw i koncentracji uwagi. Zajecia bezptatne.
Informacje i zapisy: tel. 608 096 237.

e-mail: fundacja.metamorfozy@gmail.com.

Co: »Profilaktyka cukrzycowa - pielegnacja
stopy”
GDZIE: Centrum ATTIS, ul. Gérczewska 89,

sala konferencyjna

KIEDY:  1.10.2018, godz. 15.00

Wyktad, wstep wolny.

CO: »Pierwszy krok do przygody z kawg!”

GDZIE: klubokawiarnia Jas & Matgosia,

al. Jana Pawta Il 57

KIEDY:  1.10.2018, godz. 14.00

Wyktad, jak tatwo i przyjemnie przygotowac kawe w domu,
poprowadzi Maciej Marks, witasciciel klubokawiarni. Zapisy:
maciejmarks@gmail.com.

Co: ,Cwicz umyst, trenuj pamie¢”

GDZIE:  Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”,
ul. Nowolipie 25B

KIEDY:  1.10.2018, godz. 11.00

Treningi umystu i pamieci. Informacje: tel. 502 233 359.

CO: Poradnictwo psychologiczne dla oséb 60+

GDZIE:  Fundacja Pomocy Psychologicznej

i Edukacji Spotecznej RAZEM,
ul. Smolna 13/402

KIEDY: ~ 1.10.2018 —30.11.2018, godz. 12.00

Bezptatne konsultacje psychologiczne dla oséb 60+ uzaleznio-
nych od alkoholu lub doswiadczajgcych jakiegos$ uzaleznienia
w rodzinie. Informacje i zapisy: tel. 733 563 311 lub e-mail:
twojpsycholog2 @gmail.com.

CO: Spacer z przewodnikiem
po Cmentarzu na Powazkach

GDZIE: Cmentarz na Powazkach,
ul. Powazkowska
KIEDY:  1.10.2018, godz. 11.00

Miedzypokoleniowy, bezptatny spacer po Cmentarzu na Powaz-
kach, realizowany w ramach Warszawskiego Inkubatora Miedzy-
pokoleniowegio. Zbiérka pod Brama $w. Honoraty (pierwsze
wejscie za kosciotem). Obowigzujg zapisy, tel. 733 563 311.

Co: Super Senior — Sekrety Pamieci

GDZIE:  Wolskie Centrum Kultury — Otwarta

Kolonia, ul. Gorczewska 15

KIEDY: ~ 2.10.2018, godz. 16.00

Cwiczenia wymagajace jednoczesnego przechowywania
i przetwarzania informacji. Informacje: 22 114 17 69.

CO: Prelekcja na temat diety oséb w starszym wieku

GDZIE: Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Wtochy m.st.

Warszawy, ul. ks. J. Chroscickiego 2, wejscie B

KIEDY:  2.10.2018, godz. 17.30

Prelekcja mgr inz. Agnieszki Stelmaszczyk-Kusz z Zaktadu
Podstaw Zywienia SGGW.

Co: Najwazniejsze jest niewidoczne dla oczu
— spotkanie z lektorami audiobookéw

GDZIE: Biblioteka Publiczna im. Zygmunta Jana
Rumla w Dzielnicy Praga-Potudnie m.st.
Warszawy, ul. ] Meissnera 5

KIEDY:  2.10.2018, godz. 17.30

Spotkanie z lektorami audiobookdéw — Elzbietg Janistawska
i Robertem Mazurkiewiczem. Tajniki pracy lektora poznamy
na przyktadzie ich wspdlnego projektu —audiobooka , Najle-
piej w zyciu ma Twoj kot” zawierajgcego listy Wistawy Szym-
borskiej do Kornela Filipowicza.

CO, GDIZIE, KIEDY W WARSZAWIE



CO: Mistrzowie Polskiego Jazzu: Tomasz Stariko
GDZIE:  PROM Kultury Saska Kepa, ul. Brukselska 23
KIEDY:  2.10.2018, godz. 19.00

llustrowane muzyka na zywo spotkania poswiecone dorobkowi
wielkich polskich jazzmandéw. Prowadzacy spotkanie: Tomasz
Thuczkiewicz — dziennikarz muzyczny, propagator jazzu, publi-
cysta, Krzysztof Herdzin — pianista jazzowy, Jerzy Szczerbakow
—dziennikarz muzyczny.

CO: Asertywnos¢ — modne stowo

GDZIE:  Klubokawiarnia Smocza Fajne Miejsce,

ul. Smocza 18

KIEDY:  2.10.2018, godz. 10.00

Przydatne techniki, ktére pomagajg zwiekszy¢ asertywnosc.

CO: Ziota. Jak zbierac, przetwarzac, stosowac.

GDZIE:  Woypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy

nr 14, ul. Mtynarska 35A

KIEDY:  2.10.2018, godz. 14.00

Spotkanie z Magdaleng Gorzkowskg, autorka ksigzki ,Ziofa:
jak zbieraé, przetwarzaé, stosowaé,, w ramach cyklu ,Godzina
w dobrym towarzystwie”.

CO: Zajecia ruchowe dla seniorow
GDZIE:  Fundacja United Way Polska, ul. Paca 40
KIEDY:  2.10.2018 —6.11.2018, godz. 12.00

Zajecia na Swiezym powietrzu, gimnastyka, spacery — aktyw-
nos¢ dostosowana do mozliwosci i potrzeb uczestnikdw. Zajecia
prowadzone przez rehabilitanta dla senioréw i oséb niepetno-
sprawnych. Oferta dla oséb mieszkajacych na terenie Dzielnicy
Praga Potudnie. Informacje i zapisy: tel. 662 598 232 lub e-mail:
a.bedziak@unitedway.pl.

Co: Cykl wyktadéw ,,Zywno$é moze by¢
lekarstwem wszystko zalezy od dawki”

GDZIE:  Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B
KIEDY:  2.10.2018, godz. 14.30

W ramach wyktadéw zostanie poruszony temat korzystnego
wptywu na zdrowie réznych ilosci-dawek zdrowej zywnosci. Infor-
macje i zapisy: tel. 22 216 93 62.

CO: Ziotowa apteczka — warsztaty

GDZIE:  Spotkajmy sie na Twardej/ Centrum Pomocy

Spotecznej im. prof. Andrzeja Tymowskiego,
ul. Twarda 1

KIEDY:  3.10.2018, godz. 18.00

Spotkanie rozpocznie sie wyktadem na temat tego, co dobrze
mie¢ w domowej apteczce ziotowej. Cze$¢ praktyczna polega-
ta bedzie na wspdlnym robieniu masci topolowej, ktdra kazdy
bedzie mégt zabrac ze sobg do domu. Spotkanie poprowadzi
dyplomowana zielarka.

CO: Super Senior — Sekrety Kregostupa
GDZIE:
KIEDY:

Wolskie Centrum Kultury, ul. Dziatdowska 6
3.10.2018, godz. 12.00

Jak przyjmowaé pozycje w rozluznieniu, ktére niwelujg bdl
stawdéw kolanowych, biodrowych, tokciowych, ramiennych
i nadgarstkow. Jakie ¢wiczenia wykonywac, zeby zmniejszy¢ dole-
gliwosci. Wyktad i warsztaty w ramach Wolskich Dni Seniora.

CO: Inauguracja XV roku akademickiego na
Warszawskim Uniwersytecie Trzeciego
Wieku im. Fryderyka Chopina

GDZIE:
KIEDY:

ul. towicka 21
4.10.2018, godz. 14.00

Uroczystos¢ rozpoczecia nowego roku akademickiego uswiet-
ni koncert fortepianowy w wykonaniu prof. dr hab. Marii
Koreckiej-Soszkowskiej. W programie koncertu utwory F.
Chopina i K. Szymanowskiego.

Co: Dojrzali Wspaniali zapraszaja na wspodlne
ogladanie wystaw

GDZIE: Muzeum Sztuki Nowoczesnej,
Wybrzeze Ko$ciuszkowskie 22
KIEDY:  4.10.2018, godz. 14.00

Kolejne spotkanie z cyklu ,, Dojrzali Wspaniali zapraszaja na
wspdlne ogladanie wystaw”. Spotkania odbywajg sie na
wystawie w kazdy czwartek miedzy 14.00 a 16.00. Na kazdym
spacerze zapoznajemy sie z innymi dzietami sztuki. Omawia-
my ich forme, technike wykonania oraz interpretujemy prze-
kaz artysty. Zastanawiamy sie, na ile temat pracy zwigzany
jest z biografig artysty, i w jakim stopniu wazny jest dla nas.
Informacje: tel. 22 431 07 55, e-mail: info@artmuseum.pl.

Co: »Zdrowy Kregostup”

GDZIE: Miejsce Aktywnosci Lokalnej Dom

Sasiedzki na Ulrychowie, ul. Olbrachta 9

KIEDY:  4.10.2018, godz. 11.00

Gimnastyka dla senioréw.

CO: Madagaskar — ,,Podréze bez biletu”

GDZIE:  OsSrodek Edukacji Kulturalnej ,Sadyba”,

ul. Korczynska 6

KIEDY:  4.10.2018, godz. 16.00

Spotkanie z cyklu ,,Podréze bez biletu” potaczone z prelekcja,
pokazem zdjec¢ oraz filmikow.

CO: »Muzeum POLIN — kultura i tradycja”
GDZIE:
KIEDY:

ul. M. Anielewicza 6
4.10.2018, godz. 12.15i 15.15
Tematyczne zwiedzanie wystawy statej z przewodnikiem.

Bezptatnie, w ramach projektu ,Muzealne wyprawy ze Ztota
Kaczka — czes¢ 21”. Informacje i zapisy: tel. 692 002 170.

CO, GDIZIE, KIEDY W WARSZAWIE



CO: »Uskrzydleni doswiadczeniem”

GDZIE: Wolskie Centrum Kultury Klub ToTu,
ul. Gibalskiego 10

KIEDY:  5.10.2018, godz. 11.00

Spotkanie z lektorami audiobookdéw — Elzbietg Janistawska
i Robertem Mazurkiewiczem. Tajniki pracy lektora poznamy
na przyktadzie ich wspdlnego projektu —audiobooka , Najle-
piej w zyciu ma Twoj kot,, zawierajacego listy Wistawy Szym-
borskiej do Kornela Filipowicza.

CO: »,Mirabelkowe drzewo mojej rodziny”

GDZIE: Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Bemowo

m.st. Warszawy, ul. Powstaricow Slgskich
108A

KIEDY:  5.10.2018, godz. 16.30

Rodzinne warsztaty ,Mirabelkowe drzewo mojej rodziny”.
W godzinach 16.30 -18.00 zapraszamy do sali Osrodka Kultury
i Edukacji SM WOLA na wspdlne tworzenie drzewa genealogicz-
nego. Wszystkie formy plastyczne bedg dopuszczone. Bibliote-
ka zapewni materiaty. Bedziemy prosili o przejrzenie rodzinnych
archiwow, aby$my —wspdlnie z Paristwem —mogli odtworzy¢ losy
warszawskich rodzin. Nastepnie, w tej samej sali—w godzinach
18.00-19.30, odbedg sie warsztaty gwary warszawskiej. Wszyst-
kie zajecia sg bezpfatne i otwarte dla mieszkancow.

CO: Wspdlne soboty — rodzinne ¢wiczenia dla
wszystkich
GDZIE: Centrum Osiedla Stegny Pétnoc, wylot

ulic: Soczi, Batumi, Kaukaska, obok placu
zabaw dla dzieci i sitowni plenerowej

KIEDY:  6.10.2018, godz. 9.00

Cykl 26 dwugodzinnych zaje¢ zgodnie z harmonogramem:
1. sobota miesigca — zajecia jogi; 2. sobota miesigca — zajecia
tai chi; 3. sobota miesigca — zajecia nordic walking; 4. sobo-
ta miesigca — zajecia na sitowni plenerowej prowadzonych
przez instruktora z uprawnieniami. Informacje: 785 462 523.

CO: Warsztaty dla rodzinnych opiekunéw
0s6b starszych

Budynek PAST-y, ul. Zielna 39
6.10.2018, godz. 10.00

GDZIE:
KIEDY:

Cykl warsztatow tematycznych dla rodzinnych opiekunéw
0s6b starszych, w czasie ktérych uczestnicy dowiedzg sie
m.in.: jak rozumieé zmiany w zachowaniu oséb starszych

co robi¢ gdy bliscy tracg pamieé, jak rozmawiaé z osobami
starszymi, w tym z osobami cierpigcymi na zaburzenia pamie-
ciichoroby neurodegeneracyjne, jak podtrzymac sprawnos¢
umystowg i samodzielno$¢ podopiecznych, jak radzié¢ sobie
z emocjami, ktore towarzyszg opiece, zwtaszcza opiece nad
osobg bliskg. Warsztaty odbywaja sie w dniach 6, 7, 13 i 14
pazdziernika w godzinach 10:00 — 15:00. Obowigzuje udziat
we wszystkich spotkaniach. Zapisy: tel. 792 765 790.

e-mail: zapisy@syntonia.org.pl.

CO: Spektakl ,,Marcel”
GDZIE:
KIEDY:

Scena Przodownik, ul. Olesinska 21
7.10.2018, godz. 19.00

Spektakl pantomimy ,Marcel, to hotd ztozony niezyjacemu
juz najwiekszemu mimowi i nauczycielowi Lionela Ménarda
—Marcelowi Marceau. Piekne, gteboko wzruszajgce przedsta-
wienie, porywajgca koncepcja artystyczna czytelnie pokazuja-
ca mysl inscenizacyjng i przestanie, wspaniale zagrane przez
Barttomieja Ostapczuka w roli Marcela i caty zespét. Pozostaje
w pamieci — pisano o spektaklu. Informacje: tel. 663 741 903,
e-mail: kasa@teatrdramatyczny.pl.

Co: Turniej brydzowy ,,Aerobic umystu 50+”

GDZIE:  Sala gimnastyczna OSiR Ochota,

Nowowiejska 37B

KIEDY:  7.10.2018, godz. 12.00 - 16.00

Kolejny turniej brydza z cyklu jesiennych rozgrywek. Turniej
par ,na zapis impy”, 22 rozdania bez ograniczen systemowych.
Osoby indywidualne zostang dobrane w pary przed rozpo-
czeciem turnieju. Bez wpisowego i nagrdéd pienieznych. llos¢
miejsc ograniczona. Informacje i zapisy: Andrzej Ortow, tel.
694 425 254, e-mail: anter@onet.eu.

CO: W swiecie operetki

GDZIE:  Klub Seniora filia Centrum ,,tOWICKA”,
ul. Woronicza 44A

KIEDY:  7.10.2018, godz. 14.00

Koncert solistéw zespotu ,,MELODIA” —w ich wykonaniu znane
piesni i arie. Wstep wolny.

CO: Leki po 60. roku zycia — co trzeba
wiedziec¢?
GDZIE:  Budynek PAST-y, ul. Zielnej 39

KIEDY:  8.10.2018, godz. 15.30

Wyktad poprowadzi dr Agnieszka Neumann-Podczaska, farmako-
terapeuta, adiunkt w Katedrze Geriatrii i Gerontologii Uniwersytetu
Medycznego im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu. Zapisy:
tel. 792 765 790, e-mail: zapisy@syntonia.org.pl.

Co: ,Wspotczesne problemy terapii
wielolekowych i samoleczenia”

GDZIE:  Sala sesji Urzedu dzielnicy Wola m.st.
Warszawy, al. Solidarnosci 90
KIEDY:  8.10.2018, godz. 16.00

Wyktad otwarty.

CO: Koncert muzyczny
GDZIE:
KIEDY:

ul. Swietojerska 12A
8.10.2018, godz. 14.30

4

Koncert Warszawskiej Orkiestry Kameralnej ,Odeon”.

CO, GDIIE, KIEDY W WARSZAWIE



CO: Warsztaty ruchowe — Tybetaniskie rytuaty

odmtadzajgce

GDZIE: Centrum Aktywno$ci Miedzypokoleniowej
Nowolipie, ul. Nowolipie 25B

KIEDY:  9.10.2018, godz. 13.00

Rytuaty tybetanskie to kilka prostych ¢wiczen, ktére regular-
nie praktykowane, okazujg sie prawdziwg fontanng mtodosci.
Spokojne tempo i liczba powtdrzen dostosowana do indywidual-
nych potrzeb sprawiaja, ze praktyke mozna rozpoczac¢ w kazdym
wieku. Rytuaty to réwniez nauka swiadomego oddychania.
Zajecia odbywaijg sie 2 razy w tygodniu we wtorki i czwartkiod 9
do 25 pazdziernika, grupa | —godz. 13:00, grupa |l —godz. 15:00.
Zapisy: tel. 792 765 790, e-mail: zapisy@syntonia.org.pl.

CO: Ostroznosci nigdy dos¢

GDZIE: Osrodek Edukacji Kulturalnej ,Sadyba”,

ul. Korczyniska 6

KIEDY:  9.10.2018, godz. 16.00

Spotkanie edukacyjne dla senioréw prowadzone przez doradcow
Biura Porad Obywatelskich w Warszawie. Tematy, ktére zosta-
ng poruszone: zakupy podczas prezentacji, zakupy na kredyt,
zawieranie umow przez telefon, jak chroni¢ dane identyfikacyjne
naszego konta bankowego, jak uwazac na osoby, ktére chca nas
oszukac udajgc krewnych, znajomych, przedstawicieli instytucji,
konsekwencje poreczania kredytéw i pozyczek.

CO: Potancéwka z DJ Wika
GDZIE: ul. Twarda 1
KIEDY:  11.10.2018, godz. 15.00

Kolejna potaricdwka na Twardej, ktérg tym razem rozkreci didzej-
ka seniorka — DJ Wika. Zapraszamy na parkiet!

CO: »Jesienne filcowanie — bizuteria”

GDZIE: Osrodek Wsparcia dla Senioréw OPS

Dzielnicy Wola m.st. Warszawy
ul. Zawiszy 5

KIEDY:  14.10.2018, godz. 11.00

Warsztaty tworcze. Informacje i zapisy: tel. 22 631 26 90.

CO: Super Senior — Sekrety Pamieci

GDZIE: Wolskie Centrum Kultury,

ul. Dziatdowska 6

KIEDY:  16.10.2018, godz. 16.00

Nauka zapamietywania z wykorzystaniem piktogramow. Jak
zapamietac tekst i utrzymaé uwage postugujac sie prostymi
rysunkami? Wyktad i warsztaty w ramach Wolskich Dni Seniora.

CO: »,Godzinka w dobrym towarzystwie” —
spotkanie klubu czytelniczego dla seniorow

GDZIE: Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 14, ul. Mtynarska 35A
KIEDY:  16.10.2018, godz. 14.00

Spotkanie klubu czytelniczego dla senioréw.

CO: I Senioriada w OSiR Targéwek
GDZIE:
KIEDY:

OSiR Targéwek, ul. tabiszynska 20
18.10.2018, godz. 11.00

Po raz pierwszy OSiR Targéowek organizuje , Senioriade” dla
0s0b powyzej 55. Impreza odbedzie sie w hali sportowej oraz
na ptywalni Polonez przy ul. tabiszynskiej 20. W programie m.
in.: zwody ptywackie na dystansie 25 m, turniej tenisa stotowego,
jazda na cykloergometrze, rzuty pitkg do kosza, strzaty na bram-
ke. Podczas imprezy uczestnicy bedq mogli skorzystad z bezptat-
nych badan m.in. pomiaru cisnienia krwi, glukozy, uzyskac porady
dietetyka, a takze wzig¢ udziat w pokazie ratownictwa medycz-
nego i wodnego. Najlepsi zawodnicy otrzymajg nagrody a pozo-
stali uczestnicy okolicznosciowe gadzety. Informacje i zapisy: tel.
22 462 65 84, e-mail: b.janiak@osirtargowek.waw.pl.

CO: Turniej gier planszowych i zrecznosciowych
GDZIE:
KIEDY:

ul. Swietojerska 12A
22.10.2018, godz. 11.00
Zajecia ruchowe dla szarych komérek niejednego znudzo-

nego umystu. Zadania logiczne, pamieciowe, zrecznosciowe
i wiele innych.

Co: XX-lecie miedzywojenne — wyktad historyczny
GDZIE: ul. Twarda 1
KIEDY:  25.10.2018, godz. 18.00

Tematem pazdziernikowego wyktadu bedzie zycie codzienne
w latach 1918-1939 — trudy dnia codziennego spotecznosci
zamieszkujgcej zaréwno miasta, jak i 0séb zyjacych na wsiach.
Bedzie rowniez mowa o dorobku kulturalno-oswiatowym
(kina, teatry, nauka). Charakter wyktadu bedzie ujety w formie
anegdotycznej. Prowadzacy: tukasz Makuch — historyk, varsa-
vianista, publicysta. Wspdtpracownik Polskiego Radia progra-
mu ,Labirynt Historii”.

Co: ,Sasiedzi, ktérych nie ma”
GDZIE:  Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN,
Audytorium, ul. Anielewicza 6

KIEDY:  26.10.2019, godz. 19.00

Spektakl na podstawie opowiesci mieszkaricéw Biatowiezy
poswiecony historiom zydowskich mieszkaricéw miejscowo-
$ci. Bezptatna wejscidwka do odbioru w kasie muzeum na
hasto ,Wolskie Dni Seniora”.

Co: Jesienne rytmy — zabawa taneczna dla
senioréw
GDZIE:  Klub Seniora filia Centrum ,towicka”,

ul. Woronicza 44A (Centrum Integracji
Mieszkancow)

KIEDY:  28.10.2018, godz. 15.30

Zabawa w ramach Klubowych Dni Seniora. Do tarica gra i $pie-
wa fantastyczny muzyk.

CO, GDIZIE, KIEDY W WARSZAWIE
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Liczba senioréw w ogdlnej liczbie mieszkanncow
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W trosce o jako$¢ ustug Swiadczonych na rzecz war-
szawiakow zostat opracowany i wdrozony Standard
ustug opiekunczych. Powotane zostato réwnocze-
$nie Centrum Ustug Spotecznych ,Spoteczna Warsza-
wa”, ktére organizuje zakup ustug i dba o ich jakos¢.
Ale to nie wszystkie zamiany w tym obszarze. Warszawa
realizuje rowniez projekt E-Opieka wspodtfinansowany
ze Srodkow Europejskiego Funduszu Rozwoju Regio-
nalnego na lata 2014—2020. Jego celem jest poprawa
jakosci zycia 0sdb korzystajgcych z pomocy spoteczne;j
poprzez budowe i wdrozenie systemu wsparcia ustug,
opartego na narzedziach technologii informacyjno-
-komunikacyjnych. Liczymy na to, ze projekt na trwa-
te wzmocni system ustug opiekunczych w Warszawie,
a najstarszym mieszkancom, zwtaszcza samotnym,
pozwoli na jak najdtuzsze funkcjonowanie w miejscu
zamieszkania.

Warszawa realizuje obecnie projekt ,,Z@opieko-
wani” polegajgcy na kompleksowym wsparciu oséb
niesamodzielnych. Jego celem jest wzrost liczby punk-
tow Swiadczenia ustug opiekuriczych dla mieszkancéw
w wieku powyzej 60. roku zycia, ktdrzy na state prze-
bywajg w stolicy i nie korzystajg z pomocy spotecz-
nej, a nie sg w stanie radzi¢ sobie sami. Projekt zostat
dostosowany do konkretnych potrzeb na podstawie
indywidualnej diagnozy, a ustugi opiekuncze potgczo-
no z teleopieka i wsparciem wolontariuszy. Projekt
jest realizowany przy wspotfinansowaniu przez Unie
Europejska.

Kolejng z inicjatyw specjalnie dla oséb starszych jest
projekt ,,Zaloguj i pomagaj — Warszawa dla seniora”.

Ma on na celu stworzenie spotecznosci wolontariu-
szy pomagajgcych warszawskim seniorom. Pomoze to
w odbudowaniu wiezi spotecznych przez osamotnio-
nych senioréw, ktorzy bedg mogli dzieli¢ wspdlne za-
interesowanie z wolontariuszami i spedzac z nimi czas.
Projekt jest skierowany do podopiecznych osrodkow
pomocy spoteczne;.

EDUKACJA | KULTURA

Nie sposdb méwic o poprawie jakosci zycia bez stwo-
rzenia warunkow do edukacji i kontaktu z kultura.

Uniwersytety Trzeciego Wieku cieszg sie ogromna
popularnoscig i majg coraz wiecej stuchaczy. Warszawa
dofinansowuje caty wachlarz wydarzen kulturalnych dla
senioréw — od spacerdw i spotkan varsavianistycznych
realizowanych przez organizacje pozarzadowe, do fe-
stiwali i koncertow.

Z wiedzg, ze umiejetnosci cyfrowe pomagajg w codzien-
nej aktywnosci, wprowadzono projekty przeciwdziafajace
wykluczeniu technologicznemu. Miasto dofinansowato
projekty oferujgce bezptatne zajecia w zakresie podno-
szenia umiejetnosci w postugiwaniu sie komputerem
i korzystaniu z Internetu. Duzym zainteresowaniem
cieszg sie Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora, ktore
funkcjonuja w wielu dzielnicach Warszawy.

Warszawskie Dni Seniora, organizowane od 6 lat,
to festiwal specjalnie dla oséb starszych. W tym roku
w dniach od 22 wrzesnia do 1 pazdziernika przygoto-
wano ponad 430 wydarzen o réznorodnej tematyce,
odbywajgcych sie we wszystkich dzielnicach stolicy.

WARSZAWA DLA SENIOROW
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INTEGRACJA POKOLENIOWA

| MIEDZYPOKOLENIOWA

Ten aspekt ma ogromne znaczenie w poczuciu szcze-
Scia i pozytywnym nastawieniu do zycia. Centrum Ak-
tywnosci Miedzypokoleniowej ,Nowolipie” to przestrzen
stworzona wtasnie do takich dziatan. Dla wielu senio-
row to miejsce stato sie juz drugim domem — przycho-
dza tu, by wzig¢ udziat w wyktadach, wystawach lub po
prostu nawigzac ciepte relacje z innymi.

W trosce o uczestnikdw powstania warszawskiego
powstata inicjatywa otwarcia placowki, w ktérej zotnie-
rze biorgcy niegdys udziat w walkach znajda wsparcie.
Przestrzen przeznaczona dla kombatantow — najpierw
przy ulicy Nowolipie 22, a docelowo przy ulicy Hrubie-
szowskiej — bedzie rowniez miejscem dziatan faczacych
pokolenia.

Trudno bytoby realizowac polityke senioralng bez
gtosu samych zainteresowanych. W 2014 roku zosta-
ta powotana Warszawska Rada Senioréw. Odgrywa
ona role doradczga i nadzorcza dla dziatarh Programu

Warszawa Przyjazna Seniorom. Dodatkowo dziatajg
tez rady dzielnicowe.

Warszawa ma by¢ przyjazna seniorom, dlatego tez po-
wstat konkurs na Miejsce Przyjazne Seniorom. W 2018
roku wptyneta rekordowa liczba zgtoszen. Wkrotce
dowiemy sie, ile takich nowych miejsc znajdzie sie na
mapie Warszawy.

Kolejng inicjatywa jest miesiecznik #Pokolenia kiero-
wany wtasnie do warszawskich senioréw. Liczymy na
to, ze zostanie ciepto przyjety. Z niecierpliwoscig cze-
kamy na uwagi.

Informacje o polityce senioralnej znalez¢ mozna na
stronie www.senioralna.um.warszawa.pl

Tomasz Pactwa

Dyrektor Biura Pomocy i Projektow Spotecznych

Joanna Dolinska-Dobek,

Zastepca Dyrektora Biura Pomocy i Projektow Spotecznych
Robert Kadej

Kierownik Zespotu Realizacji Polityki Senioralnej

WARSZAWA DLA SENIOROW

Fot. Urzad m.st. Warszawy



17

#POKOLENIA

ycie ludzkie wydtuza sie, coraz wiecej
prac wykonujg maszyny, przyspieszyto
starzenie sie spoteczenstwa, a przyrost
naturalny spada. Co to dla nas oznacza? To, ze
wiekszos¢ oséb bedzie musiata zmieni¢ zawod
przynajmniej raz w zyciu. Nawet po szesc¢dzie-
sigtce. Zeby sprawdzi¢, jak to wyglada w Polsce,

porozmawiatam z ponad 160 seniorami.

Tylko do 2020 roku 1 milion 0séb z powojennego
wyzu demograficznego przejdzie na emeryture,
a do 2040 roku w Polsce ubedzie ok. 6,5 miliona
ludzi w wieku produkcyjnym. Dlatego — czy chcemy,
czy nie — przyszta pora na catkowitg zmiane obli-
cza rynku pracy. Nalezatoby przystosowac go do
pracownikéw silver i wreszcie docenic dojrzatosc.

NIGDY NIE JEST ZA POINO

Fot. shutterstock
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MUSZE, CHCE, MOGE PRACOWAC

amietam, ze ¢wier¢ wieku temu, gdy pierwszy

raz odwiedzitam Skandynawie, uderzyt mnie

widok pracujgcych siedemdziesieciolatkow.
Mimo ze juz wiedziatam, czego sie spodziewac, kiedy
jaki$ czas temu zwiedzatam Danie, nie mogfam ode-
rwac oczu od osiemdziesiecioletnich ogrodnikow for-
mujgcych krzewy w parkach. Najpierw przezytam szok,
ze ludzie MUSZA pracowac w tym wieku. Potem, ze
CHCA. A na koniec niedowierzenie, ze MOGA.

Naprawde; poczgtkowo byto mi szkoda srebrnowto-
sych pandw, ktorzy zajmowali sie zielenig, czy pan sprze-
dajacych lody i bilety. Myslatam o tym, ze na pewno
woleliby siedzie¢ teraz w domu z herbatg i odpoczy-
wac. A tu zycie utozyto im sie tak, ze muszg pracowac.
WSszystko zmienito sie, gdy porozmawiatam z jednym
74-latkiem. Zaczelismy od pielegnacji kosodrzewiny,
a skoniczylismy na codziennosci.

Okazato sie, ze to nie warunki ekonomiczne zmusity
go do pracy w parku. Przez wiekszos¢ zycia byt nauczy-
cielem, ale pasjg byto prowadzenie przydomowego
warzywnika. Na emeryturze okazato sie, ze ma duzo
czasu, za to brakuje mu juz cierpliwosci do nauczania,
pracy z dzie¢mi, udzielania korepetycji. Poszedt na szko-
lenie i zaczatf pielegnowac miejskie ogrody. Oczywiscie
wykonuje tylko lekkie czynnosci i pracuje 2—4 godziny
dziennie, zaleznie od pory roku. Czyli nie tylko CHCIAL
pracowad, ale tez MOGt, bo rynek mu to umozliwit!

PO CO W OGOLE ZMIENIAC
ZAWOD?

Przede wszystkim po to, by dopasowac sie do potrzeb
pracodawcow i méc utrzymacé na godnym poziomie.
Przez ostatnie trzy dekady rynek pracy gwattownie sie
zmienit. Transformacje, jaka sie dokonata za sprawag te-
lefondw komorkowych i Internetu, mozna poréwnac
jedynie do wynalezienia druku. Albo elektrycznosci.
Coraz wiecej czynnosci wykonujg maszyny, roboty,
wkracza sztuczna inteligencja. Niektore zawody znika-
ja albo sg potrzebne w niewielkim stopniu. Sama, jako
dziennikarka, jestem tego doskonatym przyktadem.
Rynek dla dziennikarzy i redaktorow zatamat sie, od
kiedy kazdy moze zrobic zdjecie telefonem.

Drugim powodem jest spadajacy przyrost naturalny
przy jednoczesnym wzroscie dtugowiecznosci.

W ciggu 30 lat Srednie zycie wydtuzyto sie o 10 lat.
To bardzo duzo. | dlatego pora na zmiane podejscia
zarowno przez pracownikow, jak i pracodawcow.

CZY W POLSCE TO SIE UDA?

da sie. Juz sie udaje. Kiedy na poczatku wrze-

Snia zamiesScitam ogtoszenie o tym, by zgtosity

sie do mnie osoby, ktdre zmienity zawdd w wie-
ku 40+, 50+, 60+ (szukatam bohaterow do reportazu),
spodziewatam sie kilku odpowiedzi. W ciggu dwodch
dni dostatam ponad 160 zgtoszen, a wstepne rozmowy
zajety mi kolejny tydzien. Najwiecej historii dotyczyto
catkowitej zmiany zawodu po 40. i 50. roku zycia, ale
zdarzyto sie tez kilka po 60. Nie spodziewatam sie ani
tego, ze zjawisko przebranzawiania jest tak duze, ani
rozmachu tych opowiesci.

Poznatam ludzi, ktérzy zmienili swoéj zawdd, bo mu-
sieli z powoddw ekonomicznych, ale tez takich, ktérzy
nie znosili swojej pracy i czuli sie wypaleni. Jedni uczy-
li sie nowego fachu na studiach (pdzne studia to tez
nowe zjawisko), inni praktykowali pod okiem specjali-
stéw — dostownie, jak kiedys terminatorzy. Kto$ zmie-
nit prace fizyczng na biuro, inny — prace umystowa na
szycie pizam. Ktos z pracg zmienit cate zycie i miejsce
zamieszkania, inny poszedt do niej pierwszy raz na etat.

Jak wida¢, nie jest tak, jak wieszczg specjalisci, ze
zmiana zawodu w wieku dojrzatym to trend przyszto-
$ci. Polacy sg madrymi ludzmi i juz podjeli wyzwanie,
juz odwaznie dostosowujg sie do nowych realiéw. Po
tych wszystkich rozmowach moge powiedzieé: tak,
oczywiscie, ze ludzie 50+, 60+ bojg sie zmiany. Sama
planuje zupetnie nowy zawdd i rozpoczecie studiow
z okazji 50. urodzin. | tez mam watpliwosci: czy podo-
tam, czy to ma sens, czy nie bede $mieszna, czy mi sie
uda, czy bede miata site i zdrowie.

Ale prébujemy. Wiemy, ze te zmiany nie przyjda od
razu, ze dla wielu z nas bedg bolesne. Ale rynek pracy
w konicu sie do nas dostosuje. Dlaczego? Bo nie ma
wyboru. Pokolenie silver nadchodzi!

PS Jesli chcecie zobaczy¢ budujgcey i zabawny
film o tym, jak siedemdziesieciolatek wraca na
rynek pracy, to polecam Praktykanta z Rober-
tem de Niro.

NIGDY NIE JEST ZA POINO
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entrum Aktywnosci Miedzypokoleniowe;j
,Nowolipie” to nowa jednostka miejska,
ktérej celem jest integracja réznych po-
kolen warszawiakdw. Najnowszg inicjatywg jest
Punkt Wolontariatu Senioralnego (PWS). Zostat
on stworzony w CAM ,Nowolipie” z Ochotnikami
Warszawskimi— projektem m.st. Warszawy, ktory
tgczy osoby pragngce zaangazowac sie w nieod-
ptatne dziatania na rzecz innych z organizatora-
mi wolontariatu.

Z jednej strony warszawiacy po przejsciu na emeryture
wcigz chcg ciekawie i pozytecznie spedzac czas, robié
co$ dobrego dla innych oraz poznawaé nowych ludzi.
Z drugiej za$ — wiele instytucji i organizacji chetnie ko-
rzysta z pomocy wolontariuszy, a w szczegélnosci ceni
wiedze i doSwiadczenie seniorow.

Punkt Wolontariatu Senioralnego to przyjazne miej-
sce, w ktérym chcemy odpowiadac na te potrzeby.
Gromadzimy wiedze na temat oferty dla wolontariuszy
seniorow w catej Warszawie. Dzieki temu, gdy pozna-
jemy zainteresowania i talenty zgtaszajgcych sie do nas
0sob, mozemy pokierowac kazdego tam, gdzie — dzia-

#POKOLENIA
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tajgc — bedzie czut sie najszczesliwszy. Wspieramy tez
chec zdobywania przez senioréw nowych umiejetno-
Sci, wskazujgc im mozliwosc¢ korzystania z darmowych
szkolen czy superwizji dla wolontariuszy.

Oficjalna inauguracja Punktu Wolontariatu Senioralnego
bedzie miata miejsce podczas Targu Wolontariatu —im-
prezy w klimacie przedwojennej Warszawy. W trakcie
wydarzenia bedzie prezentowana réznorodna oferta
wolontariatu znakomitych warszawskich instytucji i or-
ganizacji. Bedzie mozna zapoznac sie z nig, opowiedziec¢
o swoich doswiadczeniach i przede wszystkim dobrze
sie bawi¢. Animacje i koncerty kapeli podworkowej za-
pewni Grupa Teatralna Warszawiaki.

Serdecznie zapraszamy!

Punkt Wolontariatu Senioralnego
CAM ,,Nowolipie”, 2. pietro, sala 2.22
Dyzury: poniedziatki i srody, 12.00-16.00
E-mail: wolontariat@camnowolipie.pl

Tel.: 723 244 421.

Z IYCIA CAM ,NOWOLIPIE"
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Karolina Karbownik

>’ EFEKT MERYL

Zelazna Dama, boska Florence, inspiruja-
ca Julia Child, szalona rockmanka, apodyk-
tycznaredaktor naczelna stynnego magazynu
~Vogue”. Kazde wcielenie Meryl Streep spra-
wia, ze podziwiamy ja jeszcze bardziej.

Filmy z udziatem Meryl staty sie niemal statym reper-
tuarem kin — aktorka pojawia sie na srebrnym ekranie
regularnie, nawet trzy razy w roku. Gdyby nie dziewiec
Ztotych Globoéw, trzy statuetki Oscara i osiemnascie
nominacji do tej nagrody, jej zyciorys bytby catkiem
zwyczajny: 40 lat matzenstwa z jednym mezczyzna
(rzezbiarzem Donem Gummerem), czworka dzieci, spo-
kojna i sielska codziennos$¢ na wtasnych zasadach.
,Wiasciwie to jestem nudna” — przyznaje publicznie,
po czym wskakuje w kolejne nienudne role, ktére in-
spirujg i otwierajg innym kobietom drzwi do Swiata,
jakiego jeszcze nie znaty. Kiedy w obrazie Julie & Julia
zagratfa gwiazde kulinarng, Julie Child, warsztaty kuchni
francuskiej przezyty oblezenie, a ksigzka z przepisami
i poradami Child stafa sie najlepiej sprzedajacg sie po-
zycjg na rynku amerykanskim. Kobiety masowo wrecz
gotowaty, stuchajgc jednoczesnie muzyki zespotu
ABBA, ktdra Streep przypomniata swoim brawurowym
wystepem w Mamma Mia!. Grecka wyspa Skopelos,
na ktorej krecono musical, stata sie popularnym miej-
scem wypoczynkowym, podobnie jak niegdys Kenia
po premierze Pozegnania z Afrykq. Zaledwie w ciggu
roku od premiery (1985) liczba turystéw lgdujacych
w Nairobi zwiekszyta sie o 24 tysigce. Co ciekawe, nie-
wiele brakowato, by Meryl nie zagrata stynnej roli Ka-
ren. Rezyser filmu, Sydney Pollack, uwazat, ze nie jest
wystarczajgco seksowna, by podotaé temu wyzwaniu.
Sama aktorka nie przejeta sie jego komentarzem i stwo-
rzyta kreacje, ktorg doceniajg kolejne pokolenia, uczac
sie jednoczesnie, ze nie ciato i uroda decydujg o tym,
kim jestesmy.

#POKOLENIA

Glosem kobiet

,Ludzie moéwig mi: Zagratas tyle silnych ko-
biet. A ja im odpowiadam: Czy kiedykolwiek
powiedziates mezczyznie, ze zagrat tylu siinych
facetow?. Niel” — powiedziata kiedys Streep. —
»Poniewaz oczekiwania wobec mezczyzn réznig
sie. Dlaczego nie moze byc¢ tak w kwestii kobiet?
Moje corki sq silne — a to przeraza™.

Kolezankiz branzy filmowej mowig o niej ,krélo-
wa Hollywood”. W tej nieformalnej koronacji nie ma
przesady. Obecnos¢ Meryl Streep na ekranie podnosi
prestiz filmu, nawet jesli aktorka wygarnie producen-
towi, co mysli o jego polityce. Zaledwie kilka miesiecy
przed premierg Tajemnic lasu studio Walta Disneya
byto na ustach catego swiata po tym, jak Meryl skry-
tykowata stowa stynnego animatora uwtaczajgce roli
kobiet w Srodowisku filmowym. Aktorka przypomniata,
ze Disney nie dopuszczat pan do waznych i twdrczych
stanowisk w swojej firmie, uwazajgc ze pteé piekna
nic do pracy nie wnosi. Disnejowscy producenci i tak
wkrotce zaoferowali jej kolejng role. Efektem tej wspot-
pracy jest film Mary Poppins powraca, ktory w grud-
niu zagosci na ekranach polskich kin.

Kobiety mogg liczy¢ na Meryl, co niejednokrot-
nie podkreslata, zabierajgc gtos w ich sprawach. Czesto
wygtasza przemowy zaréwno na galach filmowych, jak
i na prestizowych uczelniach. Jest rzeczniczkg prasowg
National Women’s History Museum, a takze wystepu-
je w roli gospodyni gali de Pizan Honors, ktérej celem
jest posmiertne sktadanie hotdu kobietom, ktore an-
gazowaty sie w walke o prawa pfci. Nie odpuszcza tez
na ekranie. W filmie Nigdy nie jest za pdZno zagrata
Ricki Rendazzo, rockmanke w podesztym wieku, kto-
rg oburzyt fakt, ze ona, kobieta, musi sie ttumaczy¢ ze
wszystkiego, podczas gdy Mickowi Jaggerowi sie od-
puszcza, bo jest gwiazdg i facetem.

Meryl oklaskujg wszystkie pokolenia. Jest wzorem
dla 0séb w réznym wieku, ktére jej stuchaja, patrza
na nig, podgladaja i uczg sie od niej. A ona delikatnie
sie uSmiecha, puszcza oczko i daje site, ktéra pozwa-
la nie zwlekac z zyciem. Zaréwno przed czterdziestka,
jak i przy siedemdziesigtce. Przynajmniej w tym mo-
zemy by¢ tacy jak Meryl.

BIOGRAFIA
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Fot. Joanna Matyjek

Janginizacja?

Joanna Matyjek
www.odczarujgary.pl

anginizacja to duszenie owocow we wta-

snym soku. Aby wykonany tg metodg

dzem byt naturalnie stodki, trzeba zro-
bi¢ dwie rzeczy: wybrac dojrzate, stodkie,
zdrowe owoce (brzoskwinie, morele, maliny,
truskawki) oraz dodac do garnka, w ktérym
bedg sie dusi¢, szczypte soli (jedna szczypta
soli na kilogram owocow).

SKLADNIKI

e 1 kgowocéw
e szczypta soli himalajskiej
lub morskiej

N o u A

10.

PRZYGOTOWANIE

Owoce myjemy, osuszamy, kroimy w kawatki,
umieszczamy w garnku.

Rozgniatamy je positkujac sie np. ttuczkiem do
ziemniakdw.

Do owocéw dodajemy szczypte soli (dostownie, nie
wiecej), mieszamy catosc.

Owoce trzymamy na malutkim gazie okotfo jednej godziny.
Czesto mieszamy.
Owoce rozpadng sie i puszczg sok.

Gorgce owoce przektadamy do czystych, suchych
i wyparzonych stoikéw.

Stoiki zakrecamy i wstawiamy na 30 minut do piekarnika
rozgrzanego do 100°C.

Ten proces nazywamy pasteryzacja na sucho.

Po tym czasie wyjmujemy stoiki z piekarnika, zostawiamy do
ostygniecia, a nastepnie przenosimy do spizarni lub piwnicy.

KUCHNIA
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Swiat’ro w twojej tazience Swieci sie cata
noc, wstajesz zmeczony, twoja jakos¢ zycia

znacznie sie pogorszyta i masz metne prze-
czucie, ze co$ jednak jest nie tak? Moze to

oznaczad, ze cierpisz na nokturie, wciaz prze-
milczany, ale wazny objaw wielu powaznych
W NOCY? v
{

CO

TO
JEST
NOK-
TURIA?

darza sie, ze wstajemy w nocy do toalety. Zazwyczaj po wyjatkowo udanym wieczorze

z lampka wina czy napadzie wieczornych herbacianych zachcianek dnia poprzedniego.
To normalne i od czasu do czasu zdarza sie kazdemu. Jednak jesli wizyty w toalecie powta-
rzajg sie co noc i sg czestsze niz dwa razy, powinnismy by¢ czujni. Nokturia dotyka wszyst-
kich — kobiety, osoby mtode, jak i starsze. W wieku 80 lat cierpi na nig az 90% populacji.

Choc semantycznie kojarzy sie z nastrojowym nokturnem, nie ma nic wspol-
nego ani z muzyka, ani tym bardziej z poezja. Wedtug definicji WHO (Swiatowa
Organizacja Zdrowia) nokturia, czyli wielomocz nocny, to koniecznos¢ odda-
nia moczu w nocy co najmniej dwukrotnie albo czesciej. Miedzynarodowe
Towarzystwo Kontynencji (ICS — International Continence Society) definiuje
j3 jako dolegliwo$¢ zmuszajgcg do obudzenia sie celem oddania moczu raz
lub wielokrotnie w ciggu nocy (mikcja musi by¢ poprzedzona snem, ktory
nastepuje takze po niej).

okturia u pan jest spowodowana najczesciej nadreak- JAKA
tywnoscig pecherza (OAB —ang. over active bladder)
lub jego zbyt matg pojemnoscig. Czesto jest réwniez J EST
objawem nietrzymania moczu. U pandw przyczyna najczesciej przyczyna?
jest zwigzana z tagodnym rozrostem stercza, zwanym popular-
nie prostaty, lub z przeszkodg podpecherzowg. Zaréwno u ko-
biet, jak i u mezczyzn sytuacja moze by¢ spowodowana takze
przyjmowaniem niektorych lekow, np. psychotropowych, sréd-
migzszowym zapaleniem pecherza, niewydolnoscig serca czy
hiperkalcemiag — chorobg zaburzajgca rownowage elektrolito-
wg organizmu poprzez podwyzszenie poziomu wapnia we krwi.

ZIDROWIE
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ZMIERZ o
Kwestionariusz jakosci zycia

SWOJA N-QolL (Nocturia Specyfic Quality
jakogc' of Life Questionnaire) pomaga

okresli¢, jak bardzo nokturia za-

ZYCIA burza sprawne funkcjonowanie.

DLACZEGO N I E Stan przewlektego przemeczenia, zwigzanego z prze-
Ve rywaniem snu, znaczgco obniza nastrodj, co moze pro-

POWI N NISMY wadzi¢ do depresji. Jest tez czestg przyczyng ztaman
IEkcewaiyc’ stawu biodrowego w podesztym wieku, Zrodtem stre-

su, bo zaburza spokdj rodziny, a to wptywa na samo-

nOktu ri i ? poczucie psychiczne i samoocene.

zasami niewielka zmiana nawykdéw zywieniowych pozwala wyeliminowac problem. Co
Wystarczy ograniczy¢ wieczorng ilos¢ wypijanych ptynéw, zwtaszcza zawierajg- o
cych kofeine i teine oraz alkohol, i wszystko wraca do normy. Naukowcy odkryli MOZEMY,

ponadto, ze osoby, ktore jedzg mniej soli, rzadziej korzystajg z toalety zaréwno w dzien,
jak i w nocy. Jesli mimo to wybudza nas ze snu parcie na pecherz, nalezy niezwtocznie

a co

skontaktowac sie z lekarzem, w tym konkretnym przypadku — z urologiem lub ginekolo- MUSIMY
giem, czy chociazby z internistg. Przed wizytg warto obserwowaé, jak czesto oddajemy '7
mocz. Mozna prowadzi¢ tzw. dzienniczek mikgcji, w ktérym zapisuje sie ilos¢ wypijanych ZROBIC °

ptyndw oraz godziny i czestotliwos¢ wizyt w toalecie za dnia i w nocy. Jesli towarzyszg

nam dodatkowe objawy ze strony drég moczowych, np. gubienie moczu podczas wysitku

fizycznego czy kaszlu, réwniez powinnismy poinformowac o tym specjaliste, gdyz moze

to znaczgco wptyngc na diagnostyke i leczenie.

ODPOWIEDZ
NA PYTANIA:

Jedli odpowiedziates ,TAK” na 5
lub wiecej pytan, nie czekaj. Skon-
taktuj sie z lekarzem, nawet rodzin-
nym. Nieleczona nokturia moze
prowadzi¢ do pogtebienia wielu
chordb, w tym schorzen zwigza-
nych z dolnym odcinkiem drog
moczowych.

Czy trudno ci sie koncentrowac?

Czujesz brak energii w ciggu dnia?

Masz gorsze wyniki w pracy?

Zapadasz w drzemke w autobusie?

Masz mniej sity na ulubione rozrywki?
Starasz sie pi¢ mato ptynow?

Stresujesz sie, ze wstajgc do toalety, budzisz
innych domownikéw?

Masz obawy, ze objawy sie pogorszg?

Nie do konca wierzysz w skutecznos¢ leczenia?

ZIDROWIE



24 #POKOLENIA

Natalia
Sosin-Krosnowska

£ CISZA
" | SPOKO

~/NATALERZU

Deorota Matgorzata Wydro

.

Och, Elvis!

Dzis', mam dlawas trzy polecenia, w zaleznosci od tego,
z jaka ksigzka lubicie usigsc jesienia. Znajdziecie tu po-
wiesc¢ z elementami komedii i dramatu, zbidr reportazy
otym, czy warto ucieka¢ z miasta na wies, i poradnik, jak
samym jedzeniem spowolnic starzenie sie organizmu.

Ania Oka

CZYTELNIA
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Cisza i spokoj.
Czyli cata prawda
o zyciu daleko od miasta
Natalia Sosin-Krosnowska

Wydawnictwo Czarne

Dorota Matgorzata Wydro
Wydawnictwo AAAAM

CZy zmieniajac diete, zatrzymamy starzenie? Catko-
wicie nie, ale mozemy znacznie je spowolni¢, a w nie-
wielkim stopniu nawet cofng¢, jesli przytozymy sie
i zregenerujemy organizm, uwaznie dobierajgc zawar-
tos¢ talerza.

| tu z pomocng przychodzi ksigzka Anti-aging na tale-
rzu. To bogactwo wiedzy i praktycznych porad napi-
sane w przystepny, ale naprawde tresciwy sposob.
W tej ksigzce kazda strona niesie ze sobg wiedze o tym,
jak komponowac diete, aby dtugo pozosta¢ w dobrej
kondycji. Dorota Matgorzata Wydro jest m.in. specja-
listg patomorfologiem, lekarzem medycy estetycznej,
dr nauk ekonomicznych, nauczycielem akademickim,
autorka licznych publikacji w tematyce przeciwstarze-
niowej i bardzo preznie dziata w stowarzyszeniach me-
dycznych Anti-Aging Medicine.

W pierwszych rozdziatach autorka ttumaczy, jak zmie-
ni¢ styl zycia na spowalniajgcy starzenie, co robi¢, czego
unika¢. Omawia przyspieszacze i spowalniacze starze-
nia. Potem metodycznie opisuje dziatania kolejnych
pokarmdw, obrazowo przedstawiajgc, jak wptywajg na
organizm. Jednak nie pozostawia nas z sama wiedzg,
tylko podrzuca przyktadowe przepisy. Na koricu ksigzki
znajdziemy dodatki, np. bardzo praktyczne wykazy wi-
tamin i pierwiastkow z opisami: gdzie wystepuja, jakie
majg dziafanie, jaka jest dawka dzienna, czym objawiajg
sie niedobory.

Ksigzka do przeczytania i stopniowego wprowadzania
w zycie.

CZYTELNIA
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ntoni Aleksander Bloch urodzit sie 24 maja 1937 roku w Debienicy koto Wyszkowa. Pochodzi z wielo-
dzietnej i mato zamoznej rodziny. Dziecinstwo spedzit razem z szesciorgiem rodzenstwa w gospodar-
stwie rolnym swoich rodzicéw. Juz wtedy wykazywat zdolnosci pisarskie i zainteresowanie literatura.
Niestety, nie miat mozliwosci rozwiniecia talentu. Od 18. do 60. roku zycia pracowat jako kierowca.

#POKOLENIA

Dzi$ jest na emeryturze i robi to, do czego zawsze miat zdolnosci: pisze wiersze, gtdwnie fraszki.
Pan Antoni dtugo czekat na swdj debiut wydawniczy — oto on.

14 lipca 2014

Pociecha

Miewam sie ubogo

od stycznia po wrzesien,
ale mam dla kogo

pisaé. | sie ciesze!

Mitos¢

Mitosci nie pytaj

o drobne szczegoty.
Niech sama rozkwita
(bez zbednej formuty).

Wdziecznos¢

Za poczucie humoru

i prawdziwe natchnienie,
oraz wysyp utwordow
dzi$ dziekuje... Bozenie.

Marzenie

Cierpliwie, zuchwale
(oraz z btyskiem w oku)
o pierwszym kwartale
nastepnego roku
marzy dusza ,starca”.

Od potowy grudnia

do potowy marca
dziac sie bedzie wiele.
Wiedzg o tym wszyscy
moi Przyjaciele.

10 czerwca 2014

Duet

Pani Hania, obok Bozenki,
najpracowitsze to kelnerki,

w stotéwce ruch jak w lunaparku
i punktualnos¢ jak w zegarku!

Wyznanie

Wiem, ze w pracy Pani swietna,
ale czy w zyciu dyskretna?
Chciatbym wyzna¢ cos w sekrecie:
zakochatem sie w ,Tercecie”!

Zaproszenie

Powiedziatem: Mite Panie,
przyjde jutro na $niadanie.

A kelnerki, zacne Damy,
odkrzyknety: Zapraszamy!

DOJRZALE DEBIUTY
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PIONOWO:
. Staropolska nazwa cztonka rady miejskiej.
1. Staropolsk fonka rady miejskie] 7 5
3. Inne okreslenie ognichy. 3 7 2
4. Cecha dziatan, nachalnos¢, natrectwo.
6. Niestaranne, nieudolne pismo.
7. Wprowadzanie nowych gatunkdéw do hodowli.
8. Wrdzenie z popiotdw.
10. Spowodowanie uszkodzenia czegos przez uderzenie. 3
12. Lekcewazgco o osobie duchownej. 8 5
15. Osoba, ktéra $piewa dyszkantem.
16. Przenosnie: walka z groznym przeciwnikiem. 8
18. Mieszkaniec Rabki. > 3 4
POZIOMO:
2. Bujna czupryna. o
5. Upomnienie, pisemne ponaglenie
8. Pojedynczy podmuch wiatru. 4 9
9. Doptyw Wisty. 1 2
11. Mieszkanka Branska. 6
13. Przewozony towar. 8
14. Fakt, ze cos sie gdzies.
17. Produkt przemiany materii w komaorce roslinne;. 4 9

19. Slalom gigant.

GIMNASTYKA DLA MOZGU
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Czy potrzebna jest gazeta dla seniorow?
O Tak [INie [0 Nie mam zdania

Czego Pan/i oczekuje od pisma dla seniorow?

Wiedzy na temat: [0 Zdrowia O Kultury O Zycia innych senioréw w Polsce i poza Polskg

J Kuchni I Nauki [0 Relacji miedzypokoleniowych [0 Porad prawnych

[0 Porad psychologicznych [0 Podrozy (I Historii [0 Propozycji spedzania wolnego czasu
O Relacji z wydarzen [0 Kontaktow do instytucji, ktére mogg pomac 0 Mody

[0 Nowoczesnych nowinek technologicznych utatwiajgcych zycie seniora [0 Cyberbezpieczenstwa
[0 Bezpieczenstwa [0 Praktycznych aspektéw radzenia sobie z progami administracyjnymi (np. jak

wypetni¢ formularz refudacyjny, sciezka refundacyjnaitp.) [ Wywiady ze znanymi warszawiakami

Jaka forma gazety odpowiada Pani/ Panu najbardziej

[J Elektroniczna, dostepna na stronach www i portalach w mediach spotecznosciowych
O W formie tradycyjnego magazynu, z tradycyjnym podziatem tresci

(07 duzg iloscig tekstu (07 duzg iloscig zdjec

[0 Z mozliwoscig wycinania wybranych tresci [0 Z mozliwoscig wyrywania wybranych tresci

Czy ma Pan/ i jakies szczegdlne oczekiwania co do wygladu magazynu?
[0 Duza czcionka [0 Duzo kolorowych zdjec
[0 Duzo krotkich tresci, ciekawostek na temat zycia senioréow, pomocy, zdrowia

[0 Duza ilos¢ konkursow, krzyzowek, zabaw logicznych

Gdzie chciatby Pan/ i znalezé taki bezptatny magazyn dla senioréw?

W swoim urzedzie dzielnicy OW domu dziennego pobytu OW przychodni
W sklepie spozywczym OW domu kultury
0=

Dziekujemy za wypetnienie ankiety.

Miejsca, w ktorych mozna zostawic ankiete: e Wydziaty Obstugi Mieszkancéw dla Dzielnic
e Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych, ul. Niecata 2
e CAM ,Nowolipie”, ul. Nowolipie 25B



cAM

nowolipie

centrum
aktywnosci
Migdzy m—
pokoleniowej

entrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie” to przestrzen dla seniorow,

0sob w Srednim wieku, mtodziezy, dzieci i organizacji pozarzagdowych. Za sprawg

miedzynarodowego projektu o nazwie Design-led Innovations for Active Ageing
(DAA), w ramach ,Innowacji na rzecz Aktywnego Starzenia sie”, Osrodek ,Nowolipie”
zostat przeksztatcony w Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”, przy ulicy
Nowolipie 25B. Placéwka ma ponad dwudziestopiecioletni dorobek dziatania na rzecz
senioréw, dysponuje takze doswiadczeniem wieloletnich pracownikow, a lokalizacja czyni
jg dostepng dla osob starszych nie tylko z okolicy. Potozenie w samym sercu Warszawy
i doskonata komunikacja to atuty Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”.
Projekt taczy doswiadczenia oséb pracujgcych na rzecz senioréw z nowym spojrzeniem
designerdéw projektujgcych ustugi spoteczne utatwiajgce zycie ludziom.
W ofercie CAM Nowolipie znajdziemy:

e program edukacyjno-kulturalny (koncerty, spotkania okolicznosciowe,
odczyty, wernisaze, wieczorki taneczne)

e poradnictwo socjalne
e poradnictwo cyfrowe
e poradnictwo prawne
e kota zainteresowan, m.in:
— PTTK ,,Echo”
— szachowe,
— geograficzne,
— brydzowe,
— botaniczne (w ogrodzie ,,Nowolipie”” mozna mito i przyjemnie spedzi¢ czas)
e gimnastyke rehabilitacyjng
® nowoczesng przestrzen dla organizacji pozarzgdowych
e klubokawiarnie
e przestrzen ustug dla seniora — ustugi socjalne (fryzjer, pralnia)
e i wiele innych.
CAM ,Nowolipie” to miejsce gdzie w sposdb petny realizuje sie trzy metody pracy socjalnej na
rzecz wzbogacenia funkcjonowania indywidualnego, grupowego i Srodowiskowego jednostki.

e Pomoc w formie positkdw (takze dowozonych — dostarczanie do domu chorego), wsparcie
z zakresu ustug na rzecz jednostki po postawieniu diagnozy i ustaleniu planu pomocy w ramach
Dziennego Domu Pomocy Spotecznej ,,Nowolipie”.

e Praca grupowa angazujgca grupe ludzi na rzecz dziatan dla innych przez tworzenie grup
wsparcia.

e Praca organizujgca spotecznosc lokalng na rzecz szeroko rozumianych dziatan zwigzanych
z umozliwieniem ludziom rozwoju ich petnego potencjatu.

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

Tel: 22 838-34-96,

e-mail: nowolipie@camnowolipie.pl



Czytaj
#POKOLENIA,

sie Zmienia!




