Grudzien 2018 #3

FPOKOLEN]

Warszawski Miesiecznik







OD REDAKCIJI

&

r

LA LLERER
R

Z przyjemnoscia oddajemy w Panstwa
rece trzeci numer miesiecznika
#POKOLENIA.

Kiedy zaczynalismy prace nad pierw-
szym numerem, nie znalisSmy siebie
wzajemnie, nie wiedzielismy tez, jakie
sa oczekiwania naszych przysztych
Czytelnikow. Do konkursu na redaktor naczelng przysta-
pitam z wiasna wizjg. Chciatam zrobi¢ miesiecznik optymi-
styczny, kolorowy, peten inspirujacych i praktycznych tresci,
dodajacy odwagi i otuchy. Taki, po ktory siega¢ beda cate
rodziny, nie tylko seniorzy.

Tworzac koncepcje magazynu, bazowatam na obserwa-
cjach poczynionych wsréd sporej rzeszy czytelnikow bloga,
ktory prowadze. Wynikaja z nich trzy zasadnicze wnioski:

« ludzie dojrzali chca by¢ zauwazani i wystuchani;

+ ilelat bySmy nie mieli, w Srodku czujemy sie mtodziej, niz
wskazuje metryka, ale nie zawsze ma to swoje odzwier-
ciedlenie w zachowaniu i podejmowanych aktywno-
Sciach z obawy przed oceng spoteczng;

« istnieje ogromna potrzeba, aby dostarcza¢ ludziom (nie
tylko seniorom) tresci, ktére pokazuja zycie w jego drugiej
potowie w sposob optymistyczny i pogodny.

Czyto sie pokrywa z Waszymi odczuciami i oczekiwaniami?
Chetnie poznam Wasze zdanie, Drodzy Czytelnicy.

W tworzenie Waszego miesiecznika, oprocz miedzypoko-
leniowego zespotu redakcyjnego (przedziat wiekowy od 28
do ponad 65 lat), zaangazowanych jest wiele innych osoéb.
Merytorycznie wspierajg nas Uniwersytety Trzeciego Wieku,
Warszawska Rada Senioréw, organizacje pozarzadowe.

#POKOLENIA to wspolne dziecko Biura Projektéw i Pomocy
Spotecznej m.st. Warszawy oraz Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,Nowolipie”. Dyrekcja oraz pracow-
nicy biura i CAM sg bardzo oddani sprawom seniorow — ten

s

Nazdjediut wydarzenie ,Niech nas gobacza!” - marsz dojrzaijieiuke)
2, / Organizator: www.PeryiEieIkTiescie!

magazyn to kolejnainicjatywa, ktéra ma pomoc w czynieniu
Warszawy miastem jeszcze bardziej przyjaznym i dostep-
nym dla osob starszych. Budynek CAM jest tego fizycz-
nym przyktadem - otrzymat nagrode Fundacji Integracja
w konkursie ,Warszawska inwestycja bez barier 2018” jako
obiekt uzytecznosci publicznej najlepiej dostosowany do

potrzeb 0séb z niepetnosprawnosciami.

To dla mnie zaszczyt, ze tworzenie magazynu dla seniorow
oddanow moje rece. To takze ogromna przyjemno$¢ praco-
wac z ludZzmi, ktorzy swojg prace traktuja jak pasje, a jedno-
cze$nie stuzbe. Tu dtugopisy nie wypadajg nikomu z rak
016.00 - czesto widujemy sie w weekendy na wydarzeniach
poswieconych osobom starszym, wieczorami prowadzimy
dyskusje online, a do mnie caty czas sptywajg pomysty na
artykuty i informacje o kolejnych inicjatywach na rzecz
seniorow. Wszyscy bowiem zyjemy ich sprawamiitaczy nas
jeden cel - uprzyjemnienie i utatwienie Wam zycia. Spra-
wienie, byscie czuli sie bezpiecznie, nie byli osamotnieni,
zebyscie podejmowali roznego typu aktywnosci i nie tracili
nadziei. Chcemy aktywizowa¢ Was do realizowania idei
,dojrzatosci dobrze zaprojektowane]” i wspiera¢ Was we
wdrazaniu jej w zycie.

Dlatego ciesze sie niezmiernie, ze po trzech pilotazowych
numerach #POKOLENIA beda kontynuowane. Chcemy,
zeby miesiecznik warszawskich seniorow byt coraz lepszy,
coraz ciekawszy i... grubszy. Mamy tyle tematoéw do poru-
szenia, ze naprawde trudno jest zmiesci¢ je na 32 stronach. ©

Zapraszam do lektury grudniowego numeru i zycze
Panstwu radosnych, pieknych Swiat i dobrego 2019 roku.
Mam nadzieje, ze #POKOLENIA wprowadzg Was w $wig-
teczny nastréj i zainspiruja do stworzenia listy noworocz-
nych postanowien.

Aleksandra Laudanska
Redaktor naczelna
Warszawskiego Miesiecznika Seniorow #POKOLENIA
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- Panie prezydencie, trudno by¢ poeta w XXI wieku?
Fragment refrenu piosenki Jonasza Kofty, bedacy
takze tytutem pana podrecznikow do jezyka polskiego,
wydaje sie niezwykle potrzebny tej i tamtej epoce.

Co znaczy by¢ poeta? Prosta odpowiedz brzmiataby
zapewne tak: by¢ poeta to znaczy pisac wiersze. W tym
sensie poeta jest byc¢ trudno, bo ciezko jest pisac wiersze
dobre. Jednak bycie poeta to, w moim odczuciu, nie jest
tylko kwestia tego. To, po pierwsze, umiejetnosc¢ obser-
wowania $wiata, ktory jest wokot mnie, oraz tego, co
dzieje sie we mnie w kontakcie z tym Swiatem, w kontak-
cie z innymi ludZmi. Bycie poeta to refleksja towarzy-
szaca czytaniu ksigzek, ogladaniu dzieta sztuki, ale takze,
a moze przede wszystkim, warunek dobrej rozmowy. |,
nade wszystko, umiejetnosc¢ odczytywania znaczen ukry-
tych miedzy stowami.

- O to wtasnie pytam. Czy panu, poloniscie, nie brako-
wato przez te 12 lat sprawowania urzedu wicepre-
zydenta Warszawy odpowiedzialnego za edukacje,
ochrone zdrowia, sprawy spoteczne oraz ochrone
konserwatorska zabytkow tej delikatnosci, poetyc-
kiej subtelnosci? Czy taka funkcja nie stepia wrazli-
wosci, czy wrecz przeciwnie, wrazliwosc jest dla pana
nieodzowna czescia stuchu spotecznego, tak potrzeb-
nego na tym stanowisku?

Duza cze$¢ mojego Swiata, w czasach mojej mtodo-
Sci, zajmowato harcerstwo. Takze pozniej, kiedy juz

pracowatem z moimi przyjaciotmijako instruktor i kiedy
uczylismy sie, jak porozumiec sie z dzie¢mi. Zastana-
wialismy sie, jak to nalezy robi¢. Pomogli nam klasycy,
chociazby Korczak czy Kaminski, ktorych mysli towarzy-
sza mi od lat. Chyba najwazniejsza z nich jest stwierdze-
nie, ze do dziecka nie nalezy mowi¢, z dzieckiem trzeba
rozmawiac. Od dawna mi sie wydawato, i jestem prze-
konany o tym do teraz, ze jest to dosSwiadczenie, ktore
powinno zawsze towarzyszy¢ nam w pracy, a kiedy prze-
staje, to znaczy, ze jej wykonywanie traci sens.

W miescie zajmowatem sie szeroko pojmowana tema-
tyka spoteczna, wspottworzytem strategie dziatan
w tym obszarze (edukacja, kultura, pomoc spoteczna).
Byt wsrdd nich program Warszawa przyjazna seniorom.
Tego nie da sie zrobi¢ bez odrobiny wrazliwosci, modnie
dzisiaj okreslanej mianem empatii, bo bez niej, nawet
w epoce cyfrowej, kiedy wydaje sie nam, ze réznymi
dziataniami technokratycznymi zatatwimy wszystko,
tego akurat nie zatatwimy, cho¢ oczywiscie nowocze-
sne technologie sa bardzo wazne i niezwykle utatwiaja
funkcjonowanie. Jednak w zyciu, jak uczyt Korczak,
niezbedna jest rozmowa, dialog. W kulturze dialogu jest
nam tatwiej. A rozmowa jest wtedy, kiedy cztowiek ma
zdolnos¢ powatpiewania, tworzenia trybu przypusz-
czajacego, potrzebe kreowania jakiego$ obrazu wokot
siebie, a nie tylko przyjmowania bezkrytycznie tego, co
jedynie stuszne... Tak rozumianych rozmow brakuje nam
jak powietrza. |, niestety, coraz rzadziej spotykamy wokot



siebie ludzi, ktérzy mysla podobnie
i od ktorych moglibySmy sie uczyc,
po co i jak rozmawiac.

- ,Puchatku? Tak, Prosiaczku? Nic
- powiedziat Prosiaczek, biorac
Puchatka za tapke. Chciatem sie
tylko upewni¢, ze jestes”. To bardzo
chetnie cytowane przez pana stowa
o relacjach z ksigzki A.A. Milne’a.
Rola spoteczna, wtadza wigzaca sie
ze sprawowaniem takiego stanowi-
ska ubogaca czy sptyca relacje? Czy
to jest, tak naprawde, osobnicza
checicecha?

Literatura dostarcza na ten temat
wiele mysli strzelistych. Kubus
Puchatek i mieszkancy Stumilowego
Lasu to jest naprawde towarzystwo,
z ktérym chce sie zy¢. Wbrew pozo-
rom nie jest to ksigzka tylko dla
dzieci. To lektura dla wszystkich
w wieku od 7 do 107 lat. Kazdy ma
w sobie co$ z dziecka, a to wtasnie
maluchy przeciez maja te naturalna
wrazliwos¢, ktéra potem, niestety,
jest skutecznie zabijana formuta
szkolng. Tego typu wrazliwosc
odnajdziemy takze w Alicji w Krainie
Czarow, w Muminkach czy u Astrid
Lindgren. A wrazliwosc, jak mawiat
poeta, ,bywa subtelna klisza”. | cho¢
moze uchodzi on ostatnio za niezbyt
stusznego, to warto o tym pamietac.
W ogole warto pamietac, co w tej
kwestii wymyslili madrzejsi od nas.

Jak, przez te 12 lat sprawowania
urzedu wiceprezydenta Warszawy,
udawato sie panu dbac o relacje
wsrod przyjaciét, w rodzinie, by
byty petne madrosci, ciepta, auten-
tycznosci i bliskosci?

To raczej pytanie, ktore powinno byc
skierowane do tych, z ktérymi przez
te 12 lat wspotpracowatem. Mysle,
ze jesli chce sie cos wspolnie zrobic,
to trzeba by¢ z ludzmi w dobrych
relacjach. Bedac nauczycielem, za
kazdym razem wiedziatem, po co
wchodze do klasy. Wiedziatem, ze
chce moich uczniow wypusci¢ spod
skrzydet z takim przekonaniem,
ze warto co$ czasem przeczytac,
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obejrze¢, mie¢ zdanie na jakis
temat, bo kultura jest skarbnica,
z ktorej beda wyciagac przez cate
zycie, a — w pewnym momencie -
by¢ moze sami cos do niej dorzuca.
Zawsze tez bytem przekonany, ze
bycie w kulturze moze by¢ zrodtem
radosci. Dbanie o relacje, gdy ma
sie duzo pracy, nie jest tatwe. Cate
zycie ciezko pracowatem, ale tak
trudno, jak przez te 12 lat, to jesz-
cze nigdy. Zawsze to jednak lubi-
tem, bo w moim przekonaniu praca
jest autentyczna wartoscig sama
w sobie. Jestem w pracy pozytywi-
sta, z niezbedna do funkcjonowa-
nia, przynajmniej dla mnie, nuta
romantyzmu. Dlatego staratem sie
zyc tak, by niespecjalnie zmieniac to,
CO niesie zmieniajacy sie na naszych
oczach swiat.

Co zdecydowato o tym, ze ,,poszedt
pan w dygnitarze”?

To byt w pewnym sensie przypadek,
choc¢ takze, chyba w sporej mierze,
konsekwencja dokonywanych wcze-
Sniej wyborow, ktore ztozyty sie na
szczegblne CV... Bytem przeciez
nauczycielem, rowniez akademic-
kim, z grupa przyjaciot dziatalismy
w oswiacie niezaleznej w latach
80., potem byty niezalezne biblio-
teki, niezalezna gazeta, podziemna
Rada Edukacji Narodowej, ktora tez
obstugiwalismy, a w 1989 roku ruszy-
liSmy z projektem spotecznym LO
przy ul. Bednarskiej. | nagle okazato
sie, ze wygralismy wszystko, co byto
wowczas do wygrania, i nie ma kto
tym wszystkim zarzadzac. Wtedy tez
rozpisano konkurs na nowego kura-
tora oswiaty i wychowania, ktérym
zostatem i pracowatem na tym
stanowisku przez osiem nastepnych
lat. Ten sam wiatr historii spowo-
dowat zapewne, ze pani prezydent
Hanna Gronkiewicz-Waltz zapropo-
nowata mi stanowisko wiceprezy-
denta Warszawy.

Jaki jest, panskim zdaniem, bilans
12 lat sprawowania urzedu wice-
prezydenta Warszawy w kontekscie

polityki senioralnej? Co udato sie
zrobic¢? Co zdecydowanie wymaga
kontynuacji czy poprawy?

Jest mi dosyc¢ niezrecznie o tym
mowi¢, wolatbym, by ocenili to inni.
Jednak to, co moge stwierdzi¢ na
pewno, to fakt, ze weszliSmy na
Sciezke prowadzaca w dobrym
kierunku. Jest na niej wiele dziatan
opisanych w dokumencie ,Warszawa
przyjazna seniorom na lata 2013-
2020”. Ten program trwa nadal
i bedzie kontynuowany w nowej ,Stra-
tegii rozwoju dla miasta Warszawy na
lata 2020-2030”. Przedtem w zasa-
dzie nikt nie zauwazat osob starszych.
Obecnie jest to silna grupa, ktéra ma
swoich przedstawicieli w dzielnicach,
w miescie, ktéra moze bezpiecznie
i sprawnie poruszac sie po Warszawie
dzieki niskopodtogowym autobusom
czy taniemu biletowi senioralnemu.
Rowniez oferta zaje¢ dla seniorow
jest niezwykle bogata. Mamy nordic
walking, ale tez i basen w ramach
realizowanego od lat programu
»Senior sprawny sprawniejszy”, oraz
bogata oferte bezptatnych wydarzen
kulturalnych. Jestem przekonany, ze
sprawy 0séb starszych ida w dobrym
kierunku, bo jest to element mysle-
nia 0 miescie, ktore powinno rozwijac
sie w sposoéb zrownowazony. Rozwi-
ja¢ w taki sposob, by uwzgledniac
potrzeby roznych ludzi i wielu grup
spotecznych.

Czy zatem stolica jest juz gotowa
na srebrny boom?

Tak, jak juz wspomniatem, mysle, ze
Warszawa jest na dobrej drodze. Ale
poniewaz rzadzacy, w moim prze-
konaniu, nie powinni uzywac formy
czasu dokonanego, lepiej zabrzmi,
kiedy powiemy, ze Warszawa podjeta
w tym kierunku szereg konkretnych
dziatanijestw trakcie realizacji kolej-
nych. Wartoscig najwiekszg w tym
obszarze jest to, ze ludzie, ktérzy nad
tym pracuja, maja swiadomosc, ze
jeslinawet gdzies tam zobacza mete,
to nie znaczy, ze wyscig sie skonczyt,
ajedynie pokonano jego jeden etap.



WYWIAD

Ksigzki z dobrej potki, pana tegoroczne dzieto, to zbidr
szkicow dotyczacych lektur. Czy to pomyst na zestaw
dla nowoczesnego polonisty? Czy ta pozycja to lektura
pomocnicza do ratowania polskiej humanistyki?

Nie mam takich ambicji, nigdy tez nie myslatem, by
zostac wieszczem. (smiech) Teksty te pisatem w roznych
momentach swojego zycia, ale do zebrania ich w ksiazke
zdopingowat mnie czas, w ktorym sie znalezlismy — okres
podejrzanych prorokow. Uwazam, ze czytanie warto-
sciowych ksigzek powoduje, ze mamy autentyczng
umiejetnosc rozrozniania, co jest czarne, a co - biate.
Lektury, o ktorych pisze, to nie sa
pozycje szkolne, moze je wzig¢ do reki
nauczyciel, niekoniecznie polonista,
ale tez rodzic, babcia, dziadek, ktorzy
sprobuja namowic kogos bliskiego,
moze wnuka czy wnuczke, by przy-
pomniat sobie, czy przeczytat cos,
0 czym warto porozmawiac¢ pozniej
przy wspoélnej herbacie.. Zadaniem
tej ksiazki nie jest zbawienie Swiata
(Smiech), raczej utatwienie jego zrozu-
mienia, zbior podpowiedzi dla tych,
ktorzy czego$ szukaja...

»Pielegnujcie przypadkowa zyczliwosc¢ i wszelkie czyny
pozbawione wiekszego sensu” - czy mozna powie-
dzied, ze to motto tej ksigzki? Czy, tu zacytuje Kazimiere
Szczuke ze spotkania autorskiego, w tych czasach nie
jest to przypadkiem przepis na malownicza ,kleske
inteligenckiego Don Kichota”?

Mysle, ze zawsze jest czas dla kazdego. Pamietajmy,
ze Don Kichot walczyt z wiatrakami. W jego szalone]
wyobrazni byty to grozne olbrzymy. Wokét nas, w real-
nym swiecie, olbrzymow nie ma. Sa za to réwnie grozne
i bardzo wyraznie widoczne przejawy czego$ ztego,
z czym walczy¢ na pewno trzeba. Don Kichot jest troche
Smieszny w tej swojej samotnej walce z wyimaginowa-
nym wrogiem. Jednak to, co nam zagraza obecnie, to
nie sa fantasmagorie, to sie dzieje naprawde! A poza
tym, coz, jest cztowiekiem. My takze jestesSmy czasem
Smieszni, a czasem tragiczni w roznych swoich dziata-
niach. Walka z urojeniami to symptom obtedu. Niezgoda
na brunatniejaca rzeczywistosc to nie donkiszoteria,
a obowigzek oswieconego rozumu!

Czy znalazt pan cos dla siebie w pierwszym numerze
miesiecznika #POKOLENIA? Czy spetnia one panskie
wymagania jako polonisty, a takze - w swoim czasie -
rowniez wydawcy? Czego panu brakuje?

W moim przekonaniu to powinien by¢ periodyk zwktadka
zrobiong by¢ moze na innym, mniej reprezentatywnym
papierze, z zachowaniem oczywiscie odpowiednig]

wielkosci czcionki. Taka wktadka powinna zawierac
roznego rodzaju wskazéwki utatwiajace radzenie sobie
z codziennymi problemami. By¢ moze powinny sie tam
tez pojawi¢ watki prawne.

Jesli idzie o cze$¢ gtowna, to osobiscie bardzo bym
lubit takie informacje, ktore by mi pomagaty wybrac, co
warto przeczytac, co obejrze¢, moze z dotaczonym kupo-
nem rabatowym... W moim odczuciu ta gtobwna czesc¢
powinna pokazywac, jak byc stylowg seniorka czy stylo-
wym seniorem i nie dac¢ wpuscic sie w stereotyp zacho-
wan wielu starszych ludzi. Pokazywac, ze jest mndstwo
sposobow naznakomite zorganizowa-
nie sobie czasu, Ze prawo do wolnosci
dotyczy wszystkich, takze na emerytu-
rze. Ze przekroczenie jakiej$ (umow-
nej w koncu!) metrykalnej granicy nie
oznacza wejscia w kolejna, stuzebng
najczesciej, role wobec najblizszego
nawet otoczenia... Taka postawa
moze zreszta pomoc na przyktad
w kontakcie z gromada wnuczat. Jesli
zauwaza, ze babcia czy dziadek czytaja
i rozmawiaja o dobrych ksiazkach, to
bedzie to wazna informacja, ze warto to robic. Kiedy za$
nieco podrosna, by¢ moze pojawi sie pytanie, co czytaja
i dlaczego wtasnie to, a w niedalekiej przysztosci beda
sobie wspolnie polecali lektury. Takie zachowania prze-
ciez i mnie w przesztosci, w pewnym stopniu, uksztat-
towaty. Kiedy widziatem, co czyta moja babcia i jej krag
rodzinno-towarzyski, to oczywiscie w jakis sposob wpty-
wato to na moje gusta. Zatem, jesli chodzi o mnie, tak
widziatbym ten periodyk. By to, co w nim jest, utatwito
radosne zachtysniecie sie chwila.

Bioragc pod uwage pana aktywnos¢, raczej nie zamie-
rza pan zwolni¢ tempa na emeryturze. Jakie ma pan
plany? Czego mozemy panu zyczyc¢?

Nie mysle o emeryturze, dlatego nie mam szczegélnych
planow. Na razie musze skupic sie na tym, by domknac
sprawy w miescie. | chyba tego trzeba mi zyczy¢, bym jak
najsprawniej sie z tym uporat. A potem zycie zapewne
zaproponuje jakis$ scenariusz. Moze troche popisze, moze
poucze, bo dydaktyka ciagle jest moja pasja. Trzeba
bedzie posprzatac po tych, ktérzy niezwykle skutecznie
zdewastowali nasza, skadinad catkiem niezta, edukacje
i tworzy¢ jej ksztatt na nowo, z mysla o wspomnianych
przed chwila wnukach. I na pewno - przepraszam za
odrobine patosu na zakonczenie tej rozmowy - zrobie
wszystko, by moje miasto pozostato stolicg wolnosci. Bo
bez niej nie da sie zy¢, nawet na emeryturze!

—-



_i' SWIATECZNE INSPIRACJE

Aleksandra Laudanska

ez wzgledu na to, czy Swieta spedzamy z rodzing czy sami,

warto zadbac o to, aby w domu zapanowat odpowiedni

nastroj. Wprowadzaja go tradycyjne atrybuty Bozego Naro-
dzenia, takie jak swierkowe i jodtowe gatezie, szyszki, bombki,
jemiota, lampki itancuchy, lukrowane ciasteczka oraz wiele, wiele
innych. Jednak dekoracje to nie wszystko - najsilniejsze wspo-
mnienia tworza sie, gdy zaangazowane sg wszystkie zmysty. Zapa-
chy wanilii, cynamonu, gozdzikow, skorki pomaranczy, suszonych
jabtek, piekacych sie miodowych piernikéw i wedzonych sliwek,
mieszajace sie z aromatem sosny, to mieszanka typowa dla swiat
i niemozliwa do odtworzenia w innym czasie.
W Wigilie wszyscy jestesmy dzie¢mi. ..

P —
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wigteczne dekoracje nie musza by¢ drogie
i wytworne - najwiecej emocji dostarczaja
te, ktore trzymamy od lat, pamietajace
czesto nasze dziecinstwo, oraz ozdoby robione
samodzielnie. Wykonywanie choinkowych
bombek i tancuchéw oraz pieczenie ciasteczek
wspolnie zwnukami to wspaniata zabawa budu-
jaca wspomnienia, ktore dzieci zabiorg ze soba
w dorostosc.

Zachecam tez do kreatywnosci. Zamiast choinki
mozna ozdobi¢ dekoracjami zwykte gatezie.
Pakujac prezenty, nie trzeba wydawac majatku
na wytworny papier - liczy sie pomyst. Skromne
detale wykonane z materiatéw z odzysku oraz te
zrobione wtasnorecznie sg dzis bardzo modne.

Fot. Bloomingyville, Broste Copenhagen,
Kaboompics, Pexels, Tchibo, Unsplash 7
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*Spotkajmy sie

Jak prowadzic¢ autentyczny dialog, szanujac innych i nie

tracgc wtasnego zdania?

igilia i Boze Narodzenie to
czas spotkan rodzinnych,
radosci, ale réwniez...

stresu. Czesto tak jest, ze to, co
dobre i mite, ma takze druga strone
medalu. Wiele pisze sie o tym, ze
w okresie Swigtecznym poza odczu-
waniem satysfakcji denerwujemy
sie tez mnoéstwem rzeczy: wydat-
kami, po$piechem, komercjaliza-
cja Gwiazdki oraz potencjalnymi
sprzeczkami, konfliktami. Jak unik-
nac¢ niepotrzebnych stresow?

Moze to mato odkrywcze, ale warto
skupic sie na tym, co najwazniejsze,
czyli na spedzaniu czasu z bliskimi,
pielegnowaniu tradycji, kultywowa-
niu wartosci, na przepysznych Swia-
tecznych potrawach i - oczywiscie
- narozmowie.

»Dialog to nic innego jak
wspolne spotkanie, w czasie
ktorego kazidy jest ciekawy
drugiej strony i tego, co ma
ona do powiedzenia. Do
takiego dialogu podchodzi sie
bez uprzedzen i wyznaczonych
z gory celow”. (J. Juul)

Pamietajmy, ze na wiele rzeczy mamy
wptyw tylko i wytacznie my sami. Na
atmosfere. Na budowanie i pielegno-
wanie relacji. Na dobry, przyjazny
klimat sprzyjajacy rozmowom. Na
okazywanie innym szacunku i zrozu-
mienia.

Przy Swigtecznym stole spoty-
kamy sie w gronie rodzinnym czy
przyjaciot, nierzadko z osobami,

8 #POKOLENIA - Grudzien 2018

Iwona Kozieja-Grabowska

z ktérymi dawno sie nie widzieli-
Smy. Warto poswiecic troche czasu
na mentalne przygotowanie sie do
konwersacji na kazdy temat, na
utozenie sobie w gtowie, jak reago-
wac na niemite sytuacje, sprzeczki
stowne, ktorych czesto nie da sie
unikna¢. Ale mozna je madrze roze-
grac, i to z korzysciag dla wszystkich.
Taki maty trening przed Wigilia.
Warto przypomniec¢ sobie, co
w przesztosci wywotywato zatargi.
Jak zostaty rozwiazane, a jakie inne
srodki mogty zostac zastosowane.
Moze taka sytuacja sie powtarza?

Nawet gdy nie mamy przykrych czy
niezrecznych doswiadczen, dobrze
zastanowic sie, jak rozmawiac, aby
kazdy czut sie dobrze i komfortowo.
Jak zachowac rownowage?

Czy mozna rozmawia¢ 0 wszyst-
kim? Sg oczywiscie dwie szkoty.
Jedna mowi, zeby unikac tema-
tow politycznych, religijnych czy
ogolnie zwiazanych z wartosciami,
ktore sg odmienne dla réznych
ludzi. Druga grupa twierdzi, ze
trzeba rozmawia¢ o tym, o czym
chcemy, takze w trakcie Swiat,
gdyz unikanie trudnych dyskusji
nie wspiera nas w praktykowaniu
intelektualnych konfrontacji oraz
poznawaniu siebie lepiej. Wymaga
to jednak wiele wyczucia, empatii
i gracji. Wybor nalezy do nas, ale
gdy mamy wsrod bliskich typo-
wego pieniacza albo osoby bardzo
emocjonalne, musimy sobie po
prostu zadac¢ pytanie, jak chcemy
spedzi¢ czas z tymi osobami.

Czy istnieje jedna recepta na udane
Swieta? Pewnie nie. Ale pomocny
moze okazac sie prawdziwy DIALOG.
Warto zgtebic¢ tajniki autentycznej
rozmowy, czym jest, jak ja przepro-
wadzad¢, jak inicjowad. Z czym kojarzy
sie dialog? Z dyskusja, wspotpraca,
wymiang mysli, a moze z kompro-
misem?

W najprostszym ujeciu wielu
z nas rozumie dialog po prostu
jako konwersacje, w ktorej wazne
jest aktywne uczestnictwo. Jezeli
wezmiemy definicje stownikowa
(wedtug Stownika Jezyka Polskiego
PWN), dialog to rozmowa dwdch
0s0b; szereg rozmow, negocjacji
i innych dziatari majgcych doprowa-
dzi¢ do porozumienia miedzy stro-
nami konfliktu.

Ale dialog to co$ wiecej. Zrddto-
stow wyrazu siega greki — dia logos
oznacza poprzez stowo, najczesciej
ttumaczone jako przeptyw znaczen.
W naszych czasach, w pospiechu,
duzo rozmawiamy, ale czy naprawde
skupiamy sie na przeptywie znaczen?
Dialog wymaga od nas pewnego
spowolnienia, refleksji, nie tylko prze-
kazywania i odbierania informacji,
ale pewnego ich zgtebiania, zacieka-
wienia, zwolnienia szybkiego i auto-
matycznego toku myslenia. Rozu-
mienia innych. W dialogu wszyscy sa
réwni, traktujemy sie po partnersku.
Nie rywalizujemy, stwarzamy prze-
strzen dla kazdego do wypowiada-
nia swojego zdania, jak rowniez do
stuchania. Darzymy sie wzajemnie
szacunkiem.

Chcac stworzy¢ cos w rodzaju defi-
nicji, mozna powiedziec¢, ze dialog
to rozmowa, spotkanie, interakcja
czy forma kontaktu bezposredniego,
w ktorych osoby bedace w relacji
partnerskiej sa otwarte na drugiego
cztowieka oraz jego opinie, wypo-
wiadaja swoje zdanie, stuchajac
innych, szanuja wzajemnie swoje
prawo do odmiennosci i maja
w sobie przestrzen do zawieszania



wczesniej przyjetych zatozen. Dialog
to ciekawo$¢, ched zrozumienia
siebie samegoiinnych. Zeby zaistniat,
trzeba da¢ mu przestrzen, budowac
przyjazng atmosfere, klimat zaufa-
nia, w ktorym kazdy z nas ma szanse
dobrze sie poczuc. Czas swigteczny
sprzyja ciekawosci, refleksji, trosce
o innych. Wykorzystajmy ten okres na

autentyczny dialog.

A ten towarzyszy nam od zawsze.
Historycznie rzecz biorac, dialog
siega spotkan plemiennych, gdy jego
uczestnicy siadali razem w kregu,
czesto przy ognisku, i rozmawiali
o waznych i mniej istotnych spra-
wach, wymieniali sie doSwiadcze-
niami, spostrzezeniami, troskami
i rado$ciami.

,»Dialog to tworzenie takiego
kontaktu, w ktorym potrzeby
wszystkich sq uwzglednione
poprzez dawanie z otwartego
serca”. (M. Rosenberg)

Filozoficznie dialog to nie tylko
pewna forma komunikacji czy inte-
rakcji, lecz takze szczegblne zwro-
cenie uwagi na druga osobe. Mozna
by rzec: cztowiek cztowiekowi czto-
wiekiem.

Czesto zbyt pochopnie reagujemy,
czujemy sie urazeni czy oceniamy
innych. Polskie przystowie méwi: aby
poznac cztowieka, trzeba zje$¢ z nim
beczke soli. Zazwyczaj uwazamy, ze
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Fot. Shutterstock

znamy dobrze wszystkich ludzi. Ale
czy na pewno tak jest?

No wtasnie, dialog to rozumienie.
Zatem jak lepiej zrozumiec innych?

Prosta metoda jest mini¢wiczenie,
ktore pozwala wejs¢ w cudze buty.
Moze warto je zrobi¢, zanim usia-
dziemy przy wspolnym stole? Znane
jestindianskie przystowie: nie 0sadzaj
cztowieka, dopoki nie pochodzisz
w jego mokasynach przez dwa obroty
ksiezyca. Czyli tyle wiemy o innych,
ile jesteSmy w stanie zaobserwowac
i zrozumiec. Dopoki nie znajdziemy
sie w czyim$ potozeniu, nie mozemy
w stu procentach zinterpretowac
ani sytuacji, ani zachowania danej
osoby.

Cwiczenie polega na wczuciu sie
w stan drugiego cztowieka, spojrzenie
z jego perspektywy. Mozemy usiasc
na krzesle, wyobrazi¢ sobie, ze jeste-
sSmy kims innym, pomysle¢, co czuije,
jak widzi Swiat, jakie ma do$wiadcze-
nia czy problemy. Nawet jezeli jest to
tylko teoretyzowanie, to bardzo nam
pomaga w rozumieniu ludzi, przyje-
ciu odmiennej perspektywy. Kluczem
do sukcesu jest wtasnie zrozumie-
nie — wbrew pozorom mamy duzy
problem z tym, ze kazdy z nas jest
inny i ma prawo do swojego zdania
i wiasnych interpretacji.

Czesto sa cytowane stowa Jozefa
Tischnera: Dialog oznacza, ze
ludzie wyszli z kryjowek, zblizyli

sie do siebie, rozpoczeli wymiane

' zdan. Poczgtek dialogu - wyjscie

Z Kryjowki - jest juz duzym wydarze-
niem. Trzeba sie wychyli¢, przekro-
czy¢ prog, wyciggngc reke, znalez¢
wspolne miejsce do rozmowy. Z kolei
papiez Jan Pawet Il nauczat: Dialog
zaczyna sie od spotkania czto-
wieka z cztowiekiem, od cierpliwego
stuchania, zadawania pytan, az po
mozliwos¢ wypowiedzenia sie. Tak
rozumiany dialog zaktada otwartosc
i dobrg wole oraz wzajemny szacu-
nek. O, jak bardzo potrzebujemy
tego w naszych rodzinach, relacjach
sgsiedzkich i w miejscach pracy.

Warto poswiecic¢ chwile i pomyslec
o tych stowach. Czy tatwo mi przy-
chodzi by¢ cztowiekiem dialogu?

,»Dialog oznacza probe zrozu-
mienia drugiego cztowieka przy
zachowaniu otwartego umystu.
Dialog jest zjawiskiem rzadkim
i pieknym, gdyz wzbogaca obie
strony”. (Osho)

Podsumowujac, jak mozna prakty-
kowac dialog podczas Swiat (i nie
tylko)? Stosujmy kilka zasad, ktore
beda wspiera¢ nasze spotkania
i rozmowy. Najwazniejsze z nich to:
stwarzanie dobrej atmosfery, part-
nerstwo, rownowazenie wypowia-
dania sie i stuchania, szacunek dla
innych oraz ich odmiennego zdania
i zawieszanie zatozen. Ciekawos¢,
otwartos¢, refleksja i bycie auten-
tycznym.

Boze Narodzenie wigze sie z tradycja,
czesto z religijnosciag czy przezyciami
duchowymi. To takze czas dialogu
wewnetrznego kazdego z nas. Wielu
przemyslen i podsumowan.

Aczym dla Panstwa jest dialog? Moze
warto zgtebic ten temat?

Wielu dobrych dialogdéw nie tylko
w czasie Swigtecznym!

lwona Kozieja-Grabowska - praktyk, promotor,
facylitator i trener dialogu.

Prowadzi wiele spotkan, szkolen i warsztatow,
w tym zajecia na uniwersytetach trzeciego wieku.
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/ Cicha noc \
nie dla wszystkich brzmi

tak samo. Dla opuszczonych\
senioréw to przejmujgce

' dzwieki samotnosci. Poméz |

\ to zmieni¢ i wejdz na

(C)dﬁl'UJWIgllle .pl. / :
g »

€
— Nie zostat mi na Swiecie nikt bliski. Marze, zebym
w Swieta miata z kim podzielic¢ sie optatkiem, zaspie-
wac kolede, nie byta sama - styszymy od podopiecz-
nych stowarzyszenia. Wspomnienia szczesliwego
Bozego Narodzenia z rodzing to jedyne, co dzi$ pozo-
stato samotnym seniorom. Dzi$ Cicha noc brzmi dla
nich zupetnie inaczej. To przejmujace dzwieki samot-
nosci... Dlatego Stowarzyszenie mali bracia Ubogich
zacheca do wtaczenia sie w akcje PodarujWigilie.pl,
ktéra ma to zmienic.

- Swieta to szczegolny czas, kiedy nasi podopieczni
dotkliwie odczuwaja brak rodziny. Chcemy im ten brak
zrekompensowac - sprawic, zeby nie byli sami, by usiedli
do wigilijnego stotu, przy ktorym bedzie wiecej niz jedno
nakrycie. Aby mieli z kim przetamac sie optatkiem, zeby
takze na nich czekat pod choinkg Swiateczny upominek
— mowi Elzbieta Slazek z mbU.

22 grudnia Stowarzyszenie mali bracia Ubogich
planuje zorganizowac Swiateczne kolacje dla ponad
300 podopiecznych z Warszawy, Lublina, Poznania
i Pruszkowa. By byto to mozliwe, potrzeba wsparcia
darczyncow i wolontariuszy.

- Marzymy, zeby ufundowac podopiecznym uroczysty
poczestunek i Swiateczne paczki. Chcemy, by tego dnia
byto wszystko to, co tworzy atmosfere prawdziwych
Swiagt. Osobom, ktore maja trudnosci z samodzielnym
poruszaniem sie, zapewnimy dow6z na miejsce spotkani
i bezpieczny powrédt do domu. Senioréw, ktorzy juz
nie moga wyjs¢ z domu, odwiedza nasi wolontariusze.
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Chcemy, zeby przyniesli kazdemu wigilijny poczestunek
i Swigteczny upominek - mowi Joanna Mielczarek, dyrek-
tor mbU.

Co podopiecznym stowarzyszenia daja te Swigteczne
spotkania?

- Czuje sie szczesliwa. Wolontariusze troszcza sie o nas

z catego serca. Jest nawet mikotaj! To sg prawdziwe Swieta
- opowiadata rok temu podopieczna mbU, pani Krystyna.

Kampania Stowarzyszenia mali bracia Ubogich to takze
akcja uwrazliwiajaca na wyizolowanie starszych oséb,
dla ktorych samotne Swieta zupetnie traca sens.
Szczegbtowe informacje mozna uzyskac pod nr tel.:
226351364

lub piszac na adres e-mail: info@malibracia.org.pl.

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich to przyjaciele
0s0b starszych. Szczegdlng troska otaczaja osamotnio-
nych senioréw, organizujac dla nich tzw. wolontariat
towarzyszacy (Program TWOJA OBECNOSC POMAGA
MI ZYC). Obecnie pod statg opiekg stowarzyszenia jest
ponad 300 starszych ludzi z Warszawy, Lublina, Poznania
i Pruszkowa. W programie bierze udziat 350 wolontariuszy,
ktorzy regularnie odwiedzaja podopiecznych, stwarzajac
im poczucie bezpieczenstwa, wypetniajac pustke i zaspo-
kajajac tesknote za obecnoscia drugiego cztowieka.



WOLONTARIAT

Tuz przed mikotajkami, czyli 5 grudnia, obchodzimy
Miedzynarodowy Dzien Wolontariusza. Kim jest
wolontariusz i czym jest jego ,praca”? To dobrowolne
i nieodptatne dziatania na rzecz ludzi, sSrodowiska natu-
ralnego oraz lokalnego. Wolontariuszem moze zosta¢
kazdy, bez wzgledu na wiek, doswiadczenie czy wolny
czas, jakim dysponuije.

Z roku na rok w Warszawie przybywa 0séb, ktére anga-
Zuja sie w tego typu aktywnosc. Pojawia sie takze coraz
wiecej miejsc, w ktérych mozna pomagac innym. Sa to
np.: muzea, domy kultury, biblioteki, osrodki pomocy
spotecznej, schroniska dla zwierzat, fundacje, stowarzy-
szenia. Liczng grupe wolontariuszy stanowia seniorzy,
ktorzy dzielg sie swoim doswiadczeniem, zdobywaja
nowe umiejetnosci, poznaja ludzi i tworza miedzypo-
koleniowa spotecznosc.

Z okazji Miedzynarodowego Dnia Wolontariusza
serdecznie dziekujemy wszystkim za nieoceniony
wkiad w zycie stolicy, za pasje, wsparcie i poswiecony
czas. Zyczymy Wam ogromnej satysfakcji z wykony-
wanej przez Was pracy. Niech rados¢ tych, ktérym
pomagacie, motywuje Was do dalszego zaangazowa-
nia, a kazdy dobry uczynek wréci do Was z podwodjna
sitq!

Od jesieni tego roku rozwdj wolontariatu wspiera
Punkt Wolontariatu Senioralnego, mieszczacy sie
w Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej,Nowoli-
pie”. Zapraszamy kazdego, kto po przejsciu na emery-
ture chce sie zaangazowac.

Rozmawiamy ze Zbighiewem Sztrancem, wolonta-
riuszem Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN.

- Panie Zbigniewie, jak zostat pan wolontariuszem?
Jestem nim juz prawie cztery lata. Najpierw dziata-
tem troche na Cmentarzu Zydowskim w ochotniczym
hufcu, ktory go porzadkuje. Potem przeczytatem o akcji
,Zonkile” i pomyslatem, ze sprobuje. Zaangazowatem
sie. Przy tej okazji muzeum zaproponowato wolontariu-
szom zwiedzenie wystawy statej. Miatem to szczescie,
ze oprowadzat nas najstarszy wolontariusz muzeum -
pan Janusz Czamarski, z ktérym sie zaprzyjaznitem. | tak
sobie pomyslatem, ze skoro ten facet moze, to dlaczego
ja nie? On wtedy miat okoto 82 lata, a w sobie o wiele
wiecej energii niz niejeden 18-latek. | tak oto zostatem w
muzeum, dziatam tam do dzisiaj.

- A dlaczego akurat Muzeum POLIN?
Zapewne dlatego, Ze to miejsce kulturalne nieco innego
typu. To nie jest muzeum, w ktorym panuje cisza.

u

\Mo toéwlehws b nlli ‘& ?

Zhigniew
WWW., ochotnicy waw, pl
MIEJSKI PORTAL WOLONTARIATU

Punkt Wolontariatu Senioralnego

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowe]j ,Nowolipie”
ul. Nowaolipie 25B, Warszawa

tel.: 723 244 421

wolontariat@camnowolipie.pl

Dyzury w poniedziatki i srody, w godzinach 12,00-16.00

Na pewno nie chodzi tam tylko o ogladanie ekspona-
tow w skupieniu, z paniami pilnujacymi, czy czegos nie
dotykamy.

- Co daje wolontariat?

Na og6t dostajemy to, co dajemy ludziom, wiec jezeli
lubimy byC w grupie, to wolontariat jest Swietnym sposo-
bem, by co$ wspolnie robi¢, wyjs¢ z domu, by¢ razem.
| jest to tez mozliwos¢ uczestniczenia w roznych przed-
siewzieciach, ktore szalenie rozwijaja.

- A czy chciatby pan poleci¢ wolontariat osobom, ktére
przeszty na emeryture?

Ja mowie: chodz do nas! Przyjdz, zobacz i sie zakochaj!
Bo to jest fajny sposob na codziennosé. To jest alter-
natywa. Wielu starszych ludzi spedza czas w supermar-
ketach. | oni tak chodza i chodza. Ogladaja i posiedza,
i gdzies tam sie spotkaja, a czasami tylko siedza i patrza.
Wiec zamiast siedzie¢ i patrzec tam, to mozna sie ruszyc
i przyjs¢ do takiej instytucji jak Muzeum POLIN.

- Czyli wolontariat daje rados¢ z zycia?

Oczywiscie! Daje i radosc, i spetnienie. Jak tylko mozna
wyj$¢ z domu, to jest cel i szczescie, cztowiek nie jest juz
taki sfrustrowany. Takze wychodZmy, nie wstydZmy sie,
tworzmy rzeczywistos¢. Ona bedzie lepsza tylko w ten
Sposob.

11



spomnienia to Swietna odmtadzajaca forma
Waktyvvnoéci dla senioréw, zwtaszcza jesli dotycza
one dziecinstwa, czaséw studenckich, waznych wyda-
rzen rodzinnych lub wakacyjnych przygdd. Skoro oparty
sie zapomnieniu czesto przez dziesiatki lat, to warto je
pozostawi¢ innym jako znak czasu, anegdote, wywoty-
wacz tez wzruszenia lub szerokiego usmiechu na twarzy.

Konkurs ,Wspomnienia”, ogtoszony i realizowany przez
Uniwersytet Trzeciego Wieku Szkoty Gtownej Handlowej,
potwierdzit, ze osoby starsze czesto siegaja po pioro,
aby pozostawi¢ potomnym informacje o sobie, swoich
doswiadczeniach, przezyciach.

Czekamy na wiecej! Nie stawiamy zadnych wymagan co
do formy, tematyki, objetosci. Wspomnienia mogg by¢
spisane proza lub wierszem, dotyczy¢ spraw waznych, ale
tez zabawnych dykteryjek opowiadanych przy roznych
towarzyskich okazjach.

Chcemy pokazywac tworczos¢ naszych czytelnikow!

Gwiazdkowy prezent

Rodzinny dom mojego dziecinstwa byt raczej biedny.
Piecioosobowa rodzina i gromada ulubionych zwierzat
na utrzymaniu Taty, przy tym odbudowa zniszczonego
wojna domu, chorowity brat itp.

Dzieci na co dzien raczej sie nie rozpieszczato ani prezen-
tami, ani smakotykami, ubraniami czy zabawkami.
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|
Fot. Shutj%rstock,
Pexels, Unsplash
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Mtodsze nosity rzeczy po starszych, tak samo przechodnie
byty zabawki, ksiazki, tyzwy itp. Fartuch z biatym kotnie-
rzykiem do szkoty zastaniat taty na swetrze po bracie.
Jednak do tradycji $wigtecznych nalezato, ze raz w roku,
na Boze Narodzenie, dzieci otrzymywaty porzadne
prezenty. Nic dziwnego, ze nas wrecz skrecato, aby wcze-
Sniej wysledzi¢ i zobaczy¢, co rodzice tym razem przygo-
towali na Gwiazdke.

Moj Tata kupit gdzies okazyjnie dla mnie piekny wozek
dla lalek, taki gteboki. Byt na tyle duzy, ze mogt pomie-
Sci¢ prawdziwego noworodka. Miat wysokie kota, duzy
wiklinowy kosz, sktadana budke, a w srodku materacyk
i piekna kolorowa posciel. Po prostu cudo. Prezent byt
spory, nie byto go jak schowac, ani nawet opakowac, stat
wiec obok choinki i necit swoim widokiem.

Podarunkow nie wolno jednak byto dzieciom ogladac
anisie nimi bawi¢ az do konca kolacji wigilijnej. Najpierw
optatek, zyczenia, jedzenie, Spiewanie koled, a dopiero
na koncu prezenty. Spogladatam co chwile tesknie na
piekny wozek, a wieczerza dtuzyta sie niemitosiernie.
Kiedy wreszcie wolno byto obejrze¢ prezenty, doskoczy-
tam do woézka i zobaczytam cos$ niesamowitego.

W srodku lezata nasza ukochana kocica z czterema
dorodnymi, ttustymi kociakami, bo akurat niedtugo
przed Swietami zostata mama.

Kocica znana z inteligencji, zamitowania do czystosci
i luksusowych rzeczy od razu uznata, ze piekny wiklinowy
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wozek to nie jakies$ tekturowe pudetko wytozone starym
kocem, wiec jest to najwtasciwsze miejsce dla jej rodziny.
Niepostrzezenie przeniosta w czasie kolacji wszystkie
kocieta, a nastepnie sama roztozyta sie na efektowne;j
poscieli, aby nakarmic swoje dzieci.

Tak juz zostato. W moim wymarzonym wozku mieszkata
kocia rodzina, ktéra wozitam zamiast lalek.

Pono¢ w Wigilie zwierzeta mowia ludzkim gtosem. Scena
w wozku wystarczyta za tysigc stow.

Pierwsza wielka podroz zagraniczna

Zawsze marzytam o dalekich podrozach. Niestety przez
dtugie lata byty one dostepne jedynie dla bardzo waskiej
grupy wybrancow.

Kiedy wreszcie po raz pierwszy w historii wszystkim
obywatelom RP wydano paszporty, pojawity sie zagra-
niczne biura podrézy, w ktorych egzotyczna wycieczke
mozna byto kupi¢ w kilka minut, a dewizy legalnie nabyc¢
w kantorach. Moja pierwsza decyzja byto wyjechac na
tropikalne wakacje, ktore niegdys byty jedynie sennym
marzeniem.

Postanowitam wybrac z najwyzszej potki! Gran Canaria!

Wraz z przyjaciotka oddatySmy sie emocjonujacym przy-
gotowaniom.

Takie prowincjuszki z Polski na hiszpanskiej wyspie,
trzeba sie byto odpowiednio przygotowac, aby nie wygla-
dacjak ubogi krewny z gtuchej wsi. W prospekcie zawarta
byta uwaga, ze w restauracji obowiazuja stroje wizytowe.

Wiec najpierw nowy luksusowy kostium kapielowy,
pozniej ztote klapeczki na koreczku z komisu, biata dtuga
sukienka do restauracji, elegancka torba plazowa, kape-
lusz, koraliki, klipsy itp.

Oprocz kosztow wycieczki w 4-gwiazdkowym hotelu
wydatySmy majatek, aby dobrze sie czu¢ i efektownie
wygladac w bardzo eleganckim i elitarnym - jak sadzity-
Smy - towarzystwie.

Poczatek byt fascynujacy.

Przylot do Las Palmas i supernowoczesne lotnisko.
Przejazd przez piekne miasto przypominajace sece-

syjng zabudowg Paryz, tyle ze z bardzo nowoczesnym_

portem, potozone wzdtuz zatoki i rozleglej plazy Oceanu
Atlantyckiego. Autostrada wysadzana palmami i kwia-
tami, luksusowy hotel w najelegantszym kuror-
cie Playa del Inglés, obrosniety na wysokosc¢ 3.
pietra kwitnacymi, pachnacym pnaczami,
ogromny apartament z widokiem na ocean.

1Y
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Ot, namiastka raju. Obchod otoczenia, basenu, spa,
ogrodu, kilku baréw i restauracji wypadtwspaniale, ale. ..

Wszedzie stychac byto jezyk niemiecki, klientela hotelu to
gtéwnie seniorzy. Starsi panowie czesto w towarzystwie
mtodych ,pielegniarek”. Bardzo stare Niemki obwie-
szone droga bizuterig z mtodymi i dobrze zbudowanymi
opiekunami noszacymi bagaze na plaze, smarujacymi
plecy olejkiem, przynoszacymi drinki, dotrzymujacymi
towarzystwa na wycieczkach, spacerach, w restauracji
i ogrodach.

A wszyscy w strojach, delikatnie mowiac, niezwykle
swobodnych. Starsze panie na plazy toples, w spranych,
rozciggnietych lub wyptowiatych kostiumach, panowie
w zniszczonych spodniach, wymietych podkoszulkach,
gumowych japonkach lub plastikowych klapkach.
Wymogami elegancji w restauracji nikt sie nie przejmo-
wat, za to przy stotach krolowaty szampan i drogie wina
na specjalne zamowienia, hatasliwe zachowanie, gtosne
Spiewy do poznej nocy.

Przy basenie nawiazatySmy kontakt z lezacg obok nas na
lezaku Niemka.

Spalona stoncem skora, obwiste gote piersi, zniszczone
wiekiem ciato, zszarzate i rozciggniete desu odstaniajace
zdecydowanie za duzo, ale za to grube ztoto na rekach
i szyi oraz mtody muskularny ositek do ustug. Troche nas
to zniesmaczyto.

Pani przyjechata na Gran Canarie w listopadzie i zostanie
do lutego, bo nie lubi zimy w kontynentalnej Europie!

Wypozyczyta luksusowy samochdd, aby jej mtody
opiekun mogt ja obwozi¢ po wyspie. Zaprasza nas na
wycieczke. W samochodowej lodéwce drogi szampan,
bo pani lubi dobre trunki.

PrzyjrzatySmy sie otoczeniu, w tym tez krytycznie naszym
eleganckim strojom, i dosztysmy do wniosku, ze wygla-
damy jak krolewny, co zabtadzity i przyszty z innej bajki.
Zdecydowanie nie pasowatysSmy do otoczenia i zamiast
wzbudzenia uznania i podziwu prezentowatysmy sie
jak paniusie z odpustu. PoznatySmy tez dwa polskie
matzenstwa, ktore tak ja my wyrézniaty sie zachowa-
niem, dobrymi strojamii manierami oraz miaty podobne
doswiadczenia i spostrzezenia.

% PosztySmy wiec na indyjski bazar, kupitySmy sobie za

grosze wielkie bawetniane chusty uniwersalnego
zastosowania, gumowe klapki, bo plaza ze zwiru,
i dopiero wtedy wtopitySmy sie w otoczenie.
,Wesote jest zycie staruszka”, chciatoby sie
zanucic¢ znang piosenke, ale dodajmy od razu
- BOGATEGO!
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Fot. Pixnio, Unsplash
Mock up: GraphicsFuel

Bufet pani Basi

naszej firmie byt maty zaktadowy bufet. Prowa-

dzaca go pani Basia troche nam matkowata, miata
wsrod konsumentow swoich ulubiencow, a jako pasjo-
natka zdrowego zywienia wymyslata dla nich specjalne
frykasy wedtug wtasnych pomystow, indywidualnych
potrzeb i gustow.

Dla jednych dania wegetarianskie, dla innych - odchu-
dzajace (tzw. $niadania baletnicy), dla zabiedzonych -
jadto drwala, zima - kanapeczki z czosnkiem i herbatki
przeciwgrypowe z sokiem malinowym, satatki warzywne
z granulowanymi otrebami, suszonymi sliwkami czy zura-
wing przeciwdziatajace zaparciom, pyszne ciasta wtasnej
roboty zowocami, rabarbarem, warzywami itp.

Jednak nie wszystkim sie to podobato, totez w bufe-
cie rozgrywaty sie kabaretowe sceny, w ktorych zawsze
zwyciezato poczucie humoru i wdziek pani Basi.

Oto jedna z nich, wspominana dtugo jako klasyk.
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Przyszedt naburmuszony klient i obcesowo pyta:

- Co dzi$ tu mozna zjesc?

- Moze dietetycznego $ledzika? - oferuje z usmiechem
pani Basia.

Klient patrzy na odbierane wtasnie przez innego pracow-
nika danie i mowi ze zjadliwym usmieszkiem i drwina:

- Sledz w $mietanie z ryzem?
- Ten ,ryz” zrobiony jest z przetartych przez sitko ziem-
niaczkéw, a $mietana - z jogurtu.

- Nie lubie cebuli, Smierdzi i szkodzi mi na watrobe!
- Ta cebulka panu nie zaszkodzi, bo zrobionajest z jabtka.

- Ryz z ziemniaczkow, cebulka z jabtka, Smietana
zjogurtu, to z czego do diabta jest sledz?

- Z Battyku!

Opracowata: Krystyna Lewkowicz
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o Stare dzieje Nowej Pragi - spacer z Praska

Ferajna
~ Spotkanie przy ul. Szwedzkiej 1
GDZIE: , .
(rég ul. Stalowej)
KIEDY:  1.12.2018, godz. 13.00

Najlepiej zachowany kawatek przedwojennej wielkomiejskiej
Warszawy, mato znany nawet wielu z tych, ktorzy bywaja na
Pradze, a ograniczaja swoje wizyty do okolic Bazaru R6zyckiego.
Poznamy kultowe ulice, takie jak Stalowa z najstarsza na Pradze
knajpa ,Pod Karpiem”. Dowiemy sie, kim byt i gdzie stat stynny
prazanin Pan Guma, gdzie znajdowat sie najwiekszy pod koniec
lat 80. XIX wieku zaktad przemystowy na Pradze, gdzie krecono
Pianiste i wielu innych rzeczy.

CO: Koncert z cyklu Muzyka w Ladomku
GDZIE:
KIEDY:

Warszawa-Srédmiescie, Ladom, ul. Jazdéw 7/14
2.12.2018, godz. 19.00

Kameralny jesienno-zimowy cykl koncertowy. Wspaniata
atmosfera - piec, herbata, wino, piernik. W programie utwory
epoki romantyzmu.

Prawdziwe Zycie na ulicy Poznanskiej - spacer

co: z Praska Ferajna

Spotkanie przy Al. Jerozolimskich 51
GDZIE: . q

(przy Fotoplastikonie)
KIEDY: ~ 2.12.2018, godz. 13.00

Legendarna ulica Srodmiescia, z jej zaktadami rzemiesIni-
czymi, bogatymi kamienicami sprzed | wojny i wspotczesnymi
modnymi kawiarniami, to miejsce, gdzie historia Warszawy ptyn-
nie przechodzi w terazniejszos¢. Tu stoi najbardziej oryginalny
socrealistyczny budynek w miescie, tu koncowa stacje miata
legendarna kolejka EKD, tu istniaty stynne na cata Warszawe
obiady domowe i wiele innych rzeczy, w o ktorych wiecej na
spacerze.

co: Koncert Poeci Powstania Warszawskiego -

Swirczyriska

Dom Wsparcia dla Powstancow Warszawskich,
GDZIE: -

ul. Nowolipie 22
KIEDY:  4.12.2018, godz. 16.00

Muzyka i wykonanie - Matgorzata Banka.

Wyktad otwarty Przestepcze nekanie:

o jak dziatajq stalkerzy
GDZIE:  Worek Kosci, ul. Bagatela 10
KIEDY:  4.12.2018, godz. 18.30

Otwarty wyktad na ten temat poprowadzi Adam Straszewicz
- psycholog $ledczy oraz biegty psycholog sadowy. Prowadzi
konsultacje i szkolenia dla ofiar stalkingu.

+INFORMATOR

Co, gdzie, kiedy?

Pokaz filmu Kobieta z lodu (2017),

o rez. Bohdan Slama

Kino Ursus w Osrodku Kultury Arsus,
GDZIE: 2

ul. Traktorzystow 14
KIEDY:  5.12.2018, godz. 17.00

Miedzypokoleniowe pokazy filmowe w Ursusie. Zapraszamy
na ogladanie dobrych inagradzanych filméw, ktorym beda
towarzyszyc dyskusje z udziatem gosci specjalnych.

Aerobik z elementami tanca dla seniorek

CO: . "

i seniorow
GDZIE:  Stot Powszechny, ul. Jana Zamoyskiego 20
KIEDY:  5,121i19.12.2018, godz. 12.00-13.00

Zapraszamy na gimnastyke dla osob starszych z elemen-
tami tanca choreo. Cwiczymy na stojaco, potlezaco i na krze-
stach. Poprzez odpowiednio dobrane praktyki ruchowe rozwi-
jamy mobilnosc¢ i elastycznos¢, dbamy o kregostup. Czescia
zajec jest sekcja taneczna, w czasie ktérej pracujemy nad ukta-
dem choreograficznym do muzyki. Do zaje¢ dotaczy¢ mozna
na kazdym etapie.

Wspélne ogladanie wystaw w ramach cyklu

CO: . . o1p

Dojrzali Wspaniali

Muzeum Sztuki Nowoczesnej w Warszawie,
GDZIE:  Muzeum nad Wista,

ul. Wybrzeze Kos$ciuszkowskie 22
KIEDY:  6.12.2018, godz. 14.00-16.00

Wspolne ogladanie wystaw w ramach cyklu Dojrzali Wspaniali.
Na kazdym spacerze zapoznajemy sie z innymi dzietami sztuki.
Omawiamy ich forme, technike wykonania oraz interpretujemy
przekaz artysty. Bilety w cenie 1 zt.

Seans filmu Chtopiec i gwiazdy, rez. C. McKenzie

o + spotkanie dyskusyjnego klubu filmowego
GDZIE:  Ognisko Mokotoéw, ul. Grottgera 25a
KIEDY:  8.12.2018, godz. 10.00

Na kazdym spotkaniu wspolnie obejrzymy film, a nastepnie
W oparciu o jego tres¢ bedziemy prowadzi¢ dyskusje i warsztaty.
Filmy beda pretekstem do przyjrzenia sie blizej sobie i swojemu
zyciu. Zapisy: p.smolinska@rodzinnawarszawa.pl.

Legendarna Zgbkowska - spacer z Praska

co: Ferajna
~ Spotkanie przy ul. Zagbkowskiej 54
GDZIE: 2
(rog ul. Korsaka)
KIEDY:  8.12.2018, godz. 13.00

Ulica, przy ktorejistniaty stynne do dzis knajpy, bazary i fabryki.
Kamienice pamietaja takich popularnych mieszkancow, jak
Wiestaw Ochman i Wicu$ Marynarz czy bywajaca tu Irene
Sendlerowa. Z ulicg zwigzanych jest mnostwo historii z okresu
zaboréw, miedzywojnia i PRL-u.
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Wytnij informator i miej zawsze pod reka
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Wyznania i religie na Pradze - spacer z Praska

o Ferajna
~ Spotkanie przy al. Solidarnosci 52
GDZIE: .
(przed cerkwia)
KIEDY:  9.12.2018, godz. 13.00

Na Pradze oprocz znanych dobrze wszystkim katolicyzmu,
prawostawia i judaizmu jest wiele innych wyznan, ktérych istnie-
nia na ogot nie jestesmy swiadomi, cho¢ przechodzimy czesto
wokét miejsc, w ktérych mieszcza sie ich kaplice czy domy modli-
twy. Pora sie z nimi zapoznac.

COo: Wyktad Dekoracje malarskie praskich kamienic
GDZIE:

KIEDY:

Kawiarnia To Sie Wytnie, ul. Stalowa 46
10.12.2018, godz. 19.30

Wiekszos¢ 0sob kojarzy najbardziej znane polichromie kamienic,
ktore mozna znalez¢ na paru praskich klatkach schodowych czy
w bramach. W trakcie wyktadu zobaczymy takze te jeszcze nigdzie
nieprezentowane i nieznane. Bedzie mozna podziwia¢ rowniez
kilka przyktadow dekoracji malarskich przedwojennych mieszkan
(zaréwno tych reprezentacyjnych, jak i skromniejszych, np. w sute-
renach). Zbiorzdje¢ zaskoczy kazdego znawce warszawskiej Pragi.

TEATROTEKA w Lunie, projekcja spektaklu Zyd,

o rez. Aneta Groszynska-Liwen
GDZIE:  Kino Luna, ul. Marszatkowska 28
KIEDY:  11.12.2018, godz. 19.00

TEATROTEKA to cykl ekranizacji polskiej wspotczesnej dramaturgii
produkowany przez WFDIF. Zyd to opowie$¢ o dyrektorze upadaja-
cej szkoty w matym miasteczku. By uratowac budynek, w ktorym
pracuje ponad czterdziesci lat, zwotuje zebranie w pokoju nauczy-
cielskim. Bardziej prominentne postacie grona nauczycielskiego
dowiaduja sie na nim od swojego przetozonego, ze tatwo moga
zdoby¢ fundusze na renowacje ich miejsca pracy — wystarczy tylko
odpisac¢ na wiadomos$¢ pewnemu Izraelczykowi, ktérego ojciec
uczyt sie wich szkole dekady temu.

CO: Synagoga - dyskusja z cyklu Zydowskie ABC
Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN,
ul. Anielewicza 6

12.12.2018, godz. 18.00

GDZIE:

KIEDY:
Co mozemy zobaczyci ustysze¢ w synagodze? Jaka funkcje petnita
i petni synagoga w zydowskich wspdlnotach religijnych? Czym jest
dla wierzacego Zyda, a czym dla osoby niereligijnej? Odpowiedzi
poznamy podczas Zydowskiego ABC.

Wieczory Filméw Psychologicznych, seans

CO: -

produkcji Wstyd

Terapeutyczna, al. Komisji Edukacji Narodowej
GDZIE:

36a, lok. 3
KIEDY:  13.12.2018, godz. 18.00

Zapraszamy na wieczory w Terapeutycznej, podczas ktérych
ogladac¢ bedziemy filmy o charakterze psychologicznym zmie-
niajace nasz sposob postrzegania Swiata, wnoszace co$ nowego
do naszych umystow i poszerzajace horyzonty. Wieczor prowadzic
bedzie psycholog, Kaja Tomczyk, ktéra przedstawi obrazy gtow-
nych postaci - bedziemy o nich dyskutowac po seansie.

#POKOLENIA - Grudzien 2018

Co, gdzie, kiedy?
CO: Warsztaty Kocham Spiewac
GDZIE: Chopin Point Warsaw,
" ul. Krakowskie Przedmiescie 62
KIEDY:  15.12.2018, godz. 12.00

Kocham spiewac to projekt skierowany do oséb, ktére... lubia
Spiewac - niezaleznie od wieku i doswiadczenia. Zajecia sktadaja
sie z szeSciu dni warsztatowych i szesciu koncertow.

Plan kazdego spotkania: 45 minut - wspolne rozépiewanie i nauka
piosenki. 1,5 godziny - zajecia indywidualne dla poczatkujacych.
1 godzina 45 minut - zajecia indywidualne dla zaawansowanych
(z pianista). 1,5-2 godziny - koncert z czynnym udziatem publicz-
nosci (warsztat oraz dospiewywanie refrendw itp.).

o: Galerie i street art Nowej Pragi - spacer z Praska

Ferajna
GDZIE:  Spotkanie przy ul. Szwedzkiej 5 (rég ul. Rownej)
KIEDY:  15.12.2018, godz. 13.00

Na Nowej Pradze jest wyjatkowo duzo galerii sztuki oraz murali
artystéw z kraju i zagranicy. Ponadto wiele kawiarni robi wystawy
obrazow czy fotografii, sa takze pracownie interesujacych artystow
oraz sklepy oferujace design réznych epok. Czesto tez powstaja
nowe galerie, murale, sprowadzaja sie nowi artysci, warto wiec
odwiedzac ten fragment Pragi co jakis czas.

Wokét Konesera, czyli praskiego Monopolu -

co: spacer z Praska Ferajna

CDZIE: Spotkanie przy ul. Markowskiej 18a
" (rég ul. Zabkowskiej)

KIEDY:  16.12.2018, godz. 13.00

Fabryka zbudowana z czerwonej cegly i zatozona prawie 120 lat
temu w sercu Pragi zajmowata sie rektyfikacja spirytusu i produk-
cja wodek, jej historia jest pasjonujgca i krazg o niej bardzo liczne
anegdoty. Mniej wiadomo o dziejach Mennicy Pafnstwowej, ktdra
w okresie miedzywojennym dziatata na tym samym terenie, tu
tez przechowywano srebra Funduszu Obrony Narodowej. Teraz
miedzy budynkami powstaty liczne sklepy, restauracje i biura
znanych na catym swiecie firm oraz wspaniate Muzeum Polskiej
Wodki. Obszar Konesera stat sie jednym z najmodniejszych tere-
now w miescie, tym bardziej warty jest zwiedzenia.

CO: Ekranizacja spektaklu Lekkomyslna siostra
GDZIE:
KIEDY:

Dom Kultury ,,Rakowiec”, ul. Wislicka 8
17.12.2018, godz. 18.00

Ekranizacja spektaklu Teatru Kurtyna Uniwersytetu Trzeciego
Wieku Szkoty Gtéwnej Handlowej, na podstawie komedii Wtodzi-
mierza Perzynskiego.

Koncert na Boze Narodzenie

CO: ., . ..

Podnies reke Boze Dziecie
GDZIE:  Kosciot pw. sw. Katarzyny, ul. Fosa 17
KIEDY:  26.12.2018, godz. 19.00

Wykonawcy: Katarzyna Bienias — sopran, Chér Animato SP
im. Jana Pawta Il w tazach, Zespot Instrumentalny, Olivia Kaczyn-
ska - kierownik artystyczny, dyrygent. W programie koledy polskie
i obce: francuskie, angielskie, niemieckie.
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Po ukonczeniu 65. roku zycia przystuguje: :. BI L ET S E N I 0 RA

50% ZNIZKI
NA BILETY
JEDNORAZOWE

'Po ukoriczeniu 70. roku zycia:

. BILETY SA
BEZPLATNE

2 przejazdy w ciggu roku
kalendarzowego ze znizka 37%
(na podstawie zaswiadczenia)

35% znizki na przejazdy
wagonami drugiej klasy

2 przejazdy w ciggu roku
kalendarzowego ze znizka 37%

w 2. klasie wszystkich kategorii
pociggow "PKP Intercity" S.A.

w komunikacji krajowej

(przejazd "tam" i "z powrotem"

Jjest traktowany jako dwa oddzielne
przejazdy)

BILET DLA SENIORA

Znizka 30% na przejazdy

w komunikacji krajowej pociagami
"PKP Intercity" S.A. wszystkich
kategoriiw 1.1 2. klasie.

Po ukonczeniu 60. roku zycia przystuguje: 5 (0] % Z N | Z K |




MODA MESKA

Z polskim blogerem i influencerem - __

o meandrach meskiego stylu oraz o tym,

jak powinien wygladac elegancki mezczyzna
w czasie rodzinnych swiat,
rozmawia Marzena Michatek.

£ oniss s o S i e

- Co to znaczy by¢ dobrze ubranym
wedtug Jana Adamskiego?

y¢ dobrze ubranym to znaczy
Bspe’mic’ kilka podstawowych
warunkow. Pierwszy, niezwykle
wazny, to dobor marynarki i spodni
we wtasciwym rozmiarze. Niestety,
wiekszos$¢ mezczyzn nosi za dtugie
spodnie i za duze workowate mary-
narki z za dtugimi rekawami. Druga,
moze nawet wazniejsza kwestia,
to dostosowanie ubioru do sytu-
acji. Mezczyzni popetniaja tu chyba
najwiecej btedoéw. Na wieczor-
nych oficjalnych uroczystosciach
powinno sie mie¢ ciemny, stono-
wany garnitur, za$ podczas luzniej-
szych dziennych imprez tez obowig-
zuje odpowiedni strojina pewno nie
sg nim szorty i klapki.
- Podazajac tym tropem, jakich jest
siedem grzechéw gtéwnych popet-
nianych przez mezczyzn w ubiorze?

Jeden, juz anegdotyczny, to stynne
skarpetki noszone do sandatow. To
oczywiscie duzy btad, bo sandaty

18 #POKOLENIA - Grudzien 2018

nosi sie na gota stope, podobnie
zreszta jak na przyktad mokasyny,
cho¢ w tym wypadku sa od tej
reguty odstepstwa. Oprécz dwéch
btedéw wymienionych wczesniej,
czyliza duzej marynarkiiza dtugich
spodni, niewybaczalne jest takze
noszenie brudnych, zaniedbanych
butéw. Kolejnym uchybieniem jest
polski narodowy stréj weselny,
czyli krawat do koszuli z krétkim
rekawem. Klasyka ztego gustu to
rowniez biate skarpetki (czesto
frotte) zatozone do ciemnego garni-
turu. Na szczescie ten ,trend” jest
juz w zaniku. Inng czesto popet-
niana gafa jest noszenie koszuli
wypuszczonej na spodnie. Taka
koncepcja broni sie jedynie w styli-
zacjach casualowych, gdy koszula
jest niezbyt dtuga i rowno obcieta
u dotu. Takze koszulki polo i T-shirty
moga by¢ w niektorych przypadkach
wypuszczone na spodnie. Typowa
koszula garniturowa - w zadnym
wypadku - nie. Czesto popetnianym
btedem jest tez niewtasciwa dtugosc¢

krawata - powinien on siegac¢ do
klamry paska. Zle wyglada zaréwno
krawat za krotki, jak i za dtugi.
Polscy mezczyzni zapominaja takze,
ze podkoszulek absolutnie nie jest
okryciem wierzchnim i jego nosze-
nie w miejscach publicznych jest
przejawem braku kultury. Skrajna
oznaka braku elementarnej kultury
jest rowniez paradowanie na ulicach
lub w srodkach komunikacji miej-
skiej z nagim torsem. To juz zupetna
aberracja. Podobnie jak elementy
stroju plazowego, takie jak klapki czy
szorty, noszone w miejscach, ktére
plaza nie sa. Tych btedow jest znacz-
nie wiecej. Wymieniam je na swoim
blogu www.janadamski.eu w poscie
25 btedow modowych.

- Prowadzi pan szkolenia na temat
zasad dress code’u dla mezczyzn
we wszystkich grupach wieko-
wych? Kto najczesciej szuka tych
porad? Panowie stuchaja, pytaja
Czy raczej s3 uparci i przyzwycza-
jeni do swoich upodoban?
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Prowadze szkolenia, ale takze konsultacje indywidualne.
Te pierwsze przeznaczone sg dla wiekszej liczby osob,
nawetdla 150. Pokazuje prezentacje iomawiam poszcze-
golne czesci garderoby, poczynajac od koszuli, krawata,
a na smokingu i muszce konczac. Po takim dwugodzin-
nym wyktadzie, bo tyle trwa szkolenie, jest duza szansa,
ze stuchacz nie bedzie juz popetniat btedow, przynaj-
mniej tych elementarnych. Na konsultacje indywidualne
zgtaszaja sie najczesciej mtodzi panowie, czesto przy-
gotowujacy sie do $lubu, cho¢ miatem raz pana koto 50.
roku zycia, ktory dostat konsultacje ze mna jako prezent
urodzinowy od zony, a sam byt wieloletnim fanem mojego
bloga. Taki uktad wiekowy widac ;
tez bo jego statystykach czytel-
niczych.Przegladaja go gtéwnie
ludzie mtodziijedynie 5,5% pandw
po 64. roku zycia. Odpowiadajgc 1"
na druga cze$¢ pytania: niestety,
czesto bywa tak, ze mezczyzni sa
mocno przywiazani do swoich
przyzwyczajen i trudno ich przeko-
nac¢ do zmian.

- Rozpoczecie przygody z blogo-
waniem to byt przypadek czy
przemyslana strategia na piek-
niejsza srebrng czes¢ zycia?

Zaczatem tworzy¢ blog, bedac
jeszcze czynnym zawodowo, |
a poniewaz pracowatem |
w charakterze eksperta i doradcy, |
to miatem sporo czasu, by |
poswieci¢ sie pasji. Do pisania
samego bloga zachecit mnie syn,
ktory zawsze byt pod wrazeniem mojego stylu. Powatpie-
watem, czy kto$ bedzie chciat ogladac 60-latka w wyszu-
kanych marynarkach, kapeluszach i kolorowych skar-
petach. Przekonatem sie do pomystu blogowania, gdy
odkrytem, ze przeciez nie musze mowic tylko o modzie,
ze moge pisac takze o innych swoich pasjach, sprawach
spotecznych, rocku czy ptakach. | cho¢, co prawda,
zaczatem od bloga w wersji tradycyjnej, czyli strony inter-
netowej, to zauwazytem ostatnio, ze zainteresowanie
i ogladalnosc tego medium nieco sie zmniejsza, nato-
miast zwieksza sie popularnosc¢ Instagrama. Dtugo sie
wzbraniatem przed zatozeniem tam konta, az w koncu
zrobitto za mnie kolega - wstawit pierwsze zdjecia i kazat
kontynuowac. I dalejjuz poszto. Firmy sa zainteresowane
prezentowaniem swoich produktow wtasnie na Insta-
gramie. Wspotprace z nimi podjatem zupetnie Swiado-
mie. Zdjecia do medidw spotecznosciowych - a takze na
bloga - robi moja zona.

- Prosze opowiedzie¢ o swoich pozostatych pasjach.

Wspomniatem juz o muzyce - moja najwieksza mitoscia
od czasu studiow jest rock progresywny. Ptyty z tamtego
okresu mam do dzis. Ukochana kapela w tym nurcie to
brytyjski Caravan, z ktérym wigze sie pewna anegdota.
Ot6z zespot ten, na poczatku XXI wieku, goscit u mnie
w domu na kolacji, przy okazji koncertu w Polsce. To
byto dosy¢ niezwykte przezycie dla mnie, podobnie jak
dla nich akim przezyciem byt zapewne bigos, ktérego
woéwczas sprobowali. (Smiech) Moim innym hobby sa
ptaki, ktére fotografuje od czasu, kiedy zaczety przyla-
tywac do karmnikow zainstalo-
wanych w moim ogrodzie. Duzo
0 nich czytatem i dzisiaj, musze
przyzna¢, mam catkiem spora
wiedze na ich temat. Interesuje
mnie takze makroekonomia,
o ktorej rowniez pisze na blogu
w dosy¢ luznej, felietonowe]
formie.

I T

- Jakie okreslenie bardziej do
pana pasuje: dandys czy moze
po prostu dzentelmen? Wedtug
Polskiego Kodeksu Honoro-
wego Wtadystawa Boziewicza
z 1919 roku, ktory uznawat
kategorie ,cztowieka honoru”
i ,dzentelmena” za réwno-
znaczne, mozna okreslic¢ polska
wizje tego wzorca. To mezczy-
zna odznaczajacy sie nienagan-
nymi manierami, nieposzlako-
wanym imieniem i uznawaniem
honoru za najwyzsza wartos¢. Musi by¢ petnoletni,
niezalezny i posiadac przynajmniej $rednie wyksztat-
cenie. Cechuje sie mestwem, czyli zdecydowaniem,
odwaga i walecznoscia. Na ile utozsamia sie pan z tymi,
nieco juz odlegtymi, standardami?

Fot. Matgorzata Adamska

W zasadzie wszystko do mnie pasuje. (Smiech) Moze
z wyjatkiem tej walecznosci, ktorej na szczescie nie musia-
tem sprawdzac. W pewnym sensie czuje sie dandysem.
Samo stowo przeszto bardzo duza ewolucje i jego zabar-
wienie mocno sie zmienito w ciggu ostatnich 20 lat. Kiedy$
miato znaczenie wyraznie pejoratywne. Jego synoni-
mem byty wyrazy modnis, strojnis czy lekkoduch. Jedy-
nie elegant ma zabarwienie pozytywne. Obecnie duzo
mtodych ludzi ma ambicje, zeby zosta¢ dandysami. Na
Facebooku jest nawet taka zamknieta grupa dyskusyjna,
ktéra nazywa sie ,Jak bedzie zdandysami?”.

_’.
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- Jan Adamski urodzit sie dandysem
i dzentelmenem czy stat sie nim?

Nie sadze, bym sie taki urodzit.
Pochodze z niezamoznej rodziny
z Podkarpacia i jako dziecko zytem
w czasach, kiedy w sklepach niczego
nie mozna byto kupi¢. Wowczas
chodzitem czesto z mama na targ,
gdzie kupowato sie uzywane ubrania
z paczek przychodzacych z Kanady
czy USA. Pamietam najbardziej
rewolucyjna rzecz z tamtego okresu
- dzwony przerobione przez moja
ciotke z innych zdobycznych
spodni, byty zotte w niebieska krate.
Pbzniej rowniez staratem ubie-
rac¢ sie sensownie, ale nie bytem
jako$ mocno przywiazany do tego,
by skupiac sie na detalach stroju.
Dopiero na poczatku tego wieku,
kiedy w Polsce ukazaty sie pierwsze
ksigzki na temat meskiej garderoby
i pojawito sie forum ,But w buto-
nierce”, znaczace dla ksztattowania
owczesnych postaw modowych,
zaczatem do tego przyktadac wiek-
sza wage. Pézniej zaczeto pisac blogi
poswiecone modzie meskiej, ktorych
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statem sie namietnym czytelnikiem.
Az w koncu sam postanowitem
pokazywac to, co nosze.

—Ma pan swoich idoli wéréd wspot-
czesnych dandyséw?

U samego zarania moich modo-
wych pasji lezato zainteresowanie
imprezami, takimi jak Pitti Uomo we
Florencji, ktore staram sie odwie-
dzac¢ dwa razy w roku, a ktére sa
najwiekszymitargami mody meskiej
na Swiecie. Targi maja swoje dwa
oblicza. Oprocz tego, ze zjezdzaja
sie producenci odziezy i kupcy, poja-
wiajg sie tam tez znaczacy w Swiecie
mody meskiej blogerzy, influencerzy,
dziennikarze i telewizje. Panuje petna
zyczliwosci, fantastyczna atmosfera,
ktora od pierwszej chwili bardzo
mnie ujeta. M6 gtowny idol, Lino
leluzzi, ma od 40 lat swoj sklep odzie-
zowy w Mediolanie i bywa wszedzie,
gdzie prezentowana jest moda
meska. Zresztg poznalismy sie blizej
i zaprzyjazniliSmy, poniewaz swego
czasu, bedac na festiwalu rocka
progresywnego, odwiedzilismy

z zona jego sklep w Mediolanie, a ja
zrobitem z nim wywiad o sprezzatu-
rze, czyli o modzie meskiej z lekkg
nutg nonszalancji, ktérej Lino jest
emblematycznym przedstawicie-
lem. Swego czasu organizowatem
tez, wspolnie z moimi kolegami,
impreze pod nazwa ,Warszawa
pod krawatem”, na ktora zaprasza-
lismy nie tylko Polakow, lecz takze
Wtochow. Na jednej z nich pojawit
sie Luca Rubinacci, przedstawiciel
kolejnego pokolenia rodziny medio-
lanskich krawcéw i wspotwtasci-
ciel marki znanej juz teraz na catym
Swiecie. Poznatem rowniez kiedys
dwojke Amerykandéw - autorow
ksiazki o dandyzmie I am Dandy,
ktéra zrobita prawdziwa furore.
Ostatnio ukazata sie druga podobna
ksigzka tych autorow We are Dandy,
na promocji ktorej miatem przyjem-
nos¢ byc i gdzie poznatem wielu jej
bohaterow. Wiekszos¢ moich idoli
pochodzi wtasnie z Pitti Uomo. To
gtownie Wtosi, ale tez Brytyjczycy
i Japonczycy. Nie ukrywam, ze wiele
moich znajomosci ma zrédto na
Instagramie, poniewaz to medium
niezwykle utatwia kontakty. Zupet-
nie niedawno, dzieki Instagramowi
wtasnie, okazato sie, ze wielbiciele
mojego stylu sa w Brazylii, Austra-
lii czy Japonii - po prostu wszedzie.
(Smiech)

- Czy zgodzi sie pan ze stwierdze-
niem, ze nigdy nie ma sie drugiej
szansy na zrobienie dobrego pierw-
szego wrazenia?

Oczywiscie, to jest szalenie wazne.
Dlatego trudno mi zrozumiet, ze
mezczyzni, ktorym tak zalezy na
robieniu dobrego wrazenia na kobie-
tach, co jest naturalne i oczywiste,
tak kompletnie nie dbajg o obuwie,
na ktore, co powszechnie wiadomo,
panie najbardziej zwracajg uwage!
Niestety, w Polsce nie mamy zbyt
wielu dobrych producentéw butéw,
choc¢ to sie zmienia. tadny wyglad
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i ubranie to nie jest tylko sprawa kosztow. Mozna przeciez
robi¢ zakupy na wyprzedazach czy w outletach. Wazniej-
sze od tego, ile wtozy sie w zakupy Srodkéw finansowych,
sg checi i wytrwatos¢ w poszukiwaniach.

Mezczyzniw Polsce wygladaja coraz lepiej. Wieksza wage
przyktadaja do ubioru, coraz bardziej tez interesuja sie
moda. Jednak do tego, by byto to powszechnie widoczne
na ulicach, to chyba jeszcze daleka droga. Dosc¢ czesto
komplementuje innych, jesli chodzi o ubiér, ale nigdy
nikogo nie krytykuje, chyba ze kto$ bezposrednio prosi
mnie o opinie, na przyktad w sprawie jakiejs czesci garde-
roby.

Podstawa jest przynajmniej jeden garnitur. Taki, ktory
bedzie nadawat sie na wszystkie okazje, czyli grana-
towy. Jesli ktos moze sobie pozwoli¢ na wiecej, to kolej-
nym powinien by¢ garnitur dzienny, najlepiej w kolo-
rze szarym. Przy dalszym komponowaniu szafy mozna
pomyslec o garniturze we wzory, na przyktad w krate, ale
to zalezy od indywidualnych preferencji.

Inne rzeczy niezbedne w tym zestawie, to tak zwany
zestaw koordynowany lub casualowy, czyli marynarka
o luzniejszym kroju, zwana blezerem, potaczona ze
spodniami. Moga to by¢ zarbwno spodnie garniturowe
innego koloru, jak i popularne chinosy czy dzinsy. Te
ostatnie zajmuja wazne miejsce, ale koniecznie dobrze
traktowane, czyli uprane, wyprasowane i odpowied-
niej dtugosci. W kazdej garderobie powinny znalez¢ sie
tez bawetniane spodnie o prostym kroju ze skosnymi
kieszeniami, czyli wtasnie chinosy. Podstawowa koszula
powinna byc¢ biata, ktéra najlepiej prezentuje sie zato-
zona do garnituru i potagczona z krawatem i poszetka.

Szalenie wazna sprawa sa buty, ale nie sportowe, lecz
eleganckie, ze skéry. Najbardziej formalne sa czarne
oxfordy, zwane tez wiedenkami, czyli buty z zamknieta
przyszwa. Kolejne, nadajace sie bardziej do dziennych
stylizacji, to buty brazowe. Beda pasowaty zaréwno do
granatowego garnituru, jak i na mniej formalne okazje.
Reszta szafy to dodatki: krawaty, poszetki, pasek, zegarek.

Nie ma natorady, po prostu trzeba chciec stac sie mezczy-
zna eleganckim i powoli sie do tego przyzwyczajac.

Zadna partnerka nie wymusi na swoim mezczyznie, by
sie lepiej ubierat i dobrze sie w tym czut. On musi miec¢
wewnetrznga, osobistag motywacje do zmiany.

Wigilie uznaje za najwazniejszy dzien w roku, bo w takiej
tradycji zostatem wychowany. Kolacje uwazam za wyda-
rzenie o duzym stopniu formalnosci, na ktéorym obowia-
zuje stroj wieczorowy. Koniecznie ciemny garnitur, biata
koszula, ciemny krawat, biata poszetka i czarne buty.
W kolejne dni Swigt mozna zatozy¢ jasniejszy garnitur
albo zestaw koordynowany, czyli marynarke potaczong
ze spodniami w innym kolorze. Uroczystosci bozonaro-
dzeniowe odbywaja sie najczesciej przed potudniem,
wiec stréj moze by¢ dzienny, ale nadal powinien pozo-
stawac elegancki, a wiec na pewno z krawatem.
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Generalnie nie wypowiadam sie na temat kobiecego
ubioru, bo sie na nim nie znam. Na pewno razi mnie
u kobiet o obfitych ksztattach zaktadanie obcistych bluzek
czy legginsow. Zarobwno u mezczyzn, jak i u pan trudno mi
zaakceptowac widoczne teraz na kazdym kroku podarte
spodnie. (Smiech) Zostatem wychowany w kulturze, gdzie
podarte rzeczy byty najwiekszym obciachem.

Oczywiscie. Cztowiek bez pasji wtasciwie nie zyje. Moja
- blog - zajmuje mi mndstwo czasu. Oprocz tego foto-
grafuje i lubie pielegnowac ogrod latem. Jestem szcze-
Sciarzem, bo moje hobby jest tez obecnie moja praca.

Mysle, ze istnienie takiej rubryki bytoby korzystne. Oprocz
poradnikowego charakteru otworzytaby wiekszosci
mezczyzn oczy na to, ze takie problemy w ogole istniegja.

https://janadamski.eu/
https://www.facebook.com/janadamskiblog
https.//www.instagram.com/janadamskieu/
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Z babcia i dziadkiem na stoku

Bozena Borys

ziadkami zostajemy w réznym wieku. Czasami
D dopiero przekroczyliSmy czterdziesci lat, czasami

jestesmy juz blizej szesc¢dziesiatki. Kiedy jestesmy
mtodzi, nasza sprawnosc jest znakomita i wspolne upra-
wianie narciarstwa z cztero- czy piecioletnimi wnukami
nie stanowi problemu. Gdy zostajemy dziadkami po piec-
dziesiatce, a wyjazd na narty przypada blizej 60 lat, poja-
wiaja sie watpliwosci, czy sobie poradzimy.

Z obserwacji wyniesionej z wyjazdodw z moimi wnukami
moge podzieli¢ dziadkow na dwie kategorie. Pierwsza
to ci czynnie uprawiajacy narciarstwo. Sami zakochani
w tej formie rekreacji chca ja przelac na swoje wnuczeta.
Druga grupa to dziadkowie (czesciej babcie) biernie
uprawiajacy ten sport, za to troskliwie zaangazowani,
by wnuki miaty wszystko, co jest im potrzebne. Stojac
na dole, zajma kolejke do wyciggu, podadza termos
z goraca herbata, wytra nos, dopna buty, poprawig szalik.
Z zachwytem podziwiajga, jak wnuk pieknie szusuje.

Blizsza jest mi ta pierwsza grupa. Miatam wielka przyjem-
nosc, ze z catg czworka moich wnuczat przezywatam ich
pierwsze zmagania z nartami. Dzieci uczyty sie pod okiem
rodzicow i instruktoréw. Mnie przypadt udziat w szlifowa-
niu tych umiejetnosci. To ogromna radosc, gdy widzi sie,
jak szybko maluchy opanowujg nowe zdolnosci. Wymaga
to tez cierpliwosci, bo poczatki bywaja trudne.

Alpejskie osrodki narciarskie maja specjalne miejsca
przeznaczone do nauki dzieci. Tak zwane osle taczki
wyposazone sa w wygodne wyciagi, specjalne bramki
z namalowanymi zwierzatkami lub postaciami z bajek.
Pomyslano, by byty kolorowe i atrakcyjne dla maluchow.
Z takich punktow korzystaja jedynie szkotki narciarskie.
Mozemy zapisac dziecko na nauke iwtym czasie samemu
poszusowac¢ do woli. W bardzo popularnym osrodku
narciarskim dla rodzin, w austriackim Lofer, znajduje
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Fot. Shutterstock

sie szczegblna trasa zjazdowa dla pociech. Wzdtuz niej
umieszczone sa figury popularnych postaci z bajek: Czer-
wony Kapturek, Krolewna Sniezka czy Kot w Butach. Dla
przedszkolakow to frajda, gdy jada i czekaja na spotkanie
z kolejnym ulubionym bohaterem.

Senior na nartach w naszym kraju ma pewne przywi-
leje. W Biatce Tatrzanskiej, a takze w innych o$rodkach
narciarskich, karnet dla seniora po 60. roku zycia jest
tanszy o okoto 20 procent. Szalenstwo cenowe zaczyna
sie jednak dopiero po 75. roku zycia. Wowczas za cato-
dzienny karnet zaptacimy zaledwie 5 ztotych! Tylko tych
75-latkow nie wida¢ na stoku... Jednak znam takich,
ktorzy nie rezygnuja z wyjazdu i rekreacyjnie nadal upra-
wiaja ten piekny sport. Wiecej takich seniorskich grup
jest w Austrii i we Wtoszech. Trzymaja sie razem, wspol-
nie sie rozgrzewaja, wspieraja sie, jada ostroznie i ciesza
sie z kazdego zjazdu. Czesto majg troche starszy sprzet,
kombinezony nie catkiem modne, ale to nie ma znacze-
nia. Liczy sie rados¢ ze wspoélnego przezywania sporto-
wych chwil.

W tym wieku ma sie juz inne priorytety. Przebywanie na
Swiezym powietrzu i obserwowanie piekna gorskiego
krajobrazu w zimowej szacie to niebywata przyjemnosc.
Wnuki wola mtode towarzystwo kolezanek i kolegdw.
Role sie odwracaja, bo babcia i dziadek jada wolniej,
wybierajg tatwiejsze trasy. Trzeba to zrozumiec.

Uprawianie narciarstwa niesie ryzyko kontuzji. Nie mozna
rozpoczac sezonu bez przygotowania fizycznego i bez
konsultacji z lekarzem. W starszym wieku wiele os6b ma
ktopoty ze stawami, nadci$nienie. Sa to sprawy bardzo
indywidualne i trzeba rozwazy¢, czy wyjazd w gory jest
dla nas bezpieczny. Jesli tak, to lepiej jest wychodzi¢ na
stok, kiedy jest mniej ludzi. Zrezygnowac z jazdy w potu-
dnie, gdy zawsze jest ttoczno. Pamietajmy o kasku i przy-
gotowaniu nart do sezonu. Szczegdlnie skupmy sie na
odpowiednim ustawieniu wigzan w specjalistycznym
serwisie. Kiedy to wszystko zrobimy, mozemy ruszy¢ na
stok i oddac sie biatemu szalenstwu.
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o Cwiczenie 1

Stan w niewielkim rozkroku, oburacz chwyc¢ kijek
narciarski. Wyprostuj rece i unies je nad gtowe,
wykonuj boczne sktony tutowia. Staraj sie nie
pochylac¢ do przodu. Zréb 6 sktonéw w prawg i 6
w lewa strone. Po kazdym z nich wré¢ do pozycji
z rekami nad gtowa.

« Cwiczenie3

Usigdz wygodnie na krzesle. Oprzyj plecy o opar-
cie. Ztap rekami kolano, zegnij noge i przyciagnij
ja do tutowia. Zmien chwyt, potéz rece pod kola-
nem i wyprostuj noge. Cwiczenie powtdrz 6 razy,
raz zginaj i raz prostuj noge. Zmien strone i zrob
to samo. Trening bedzie bardziej intensywny, jesli
zamiast adidasow zatozysz buty narciarskie.

o Cwiczenie?2

Nadal stoisz w rozkroku i trzymasz w rekach kijek
narciarski. Nogi ustaw troche szerzej niz biodra.
Wykonaj opad tutowia w przod. Opad to nie skton,
czyli plecy staraj sie mie¢ wyprostowane. W tej
pozycji prostuj i zginaj kolana. Cwiczenie powto6rz
6 razy.

o Cwiczenie 4

To nie jest tatwe zadanie. Stan przy Scianie, zegnij
nogi w kolanach pod katem prostym, plecy caty
czas opieraj o ptaszczyzne. Zejdz tak nisko, jak to
mozliwe, ale nie zmieniaj pozycji. Rece potéz na
kolanach. Poczekaj 5 sekund i wstan. Kazdego dnia
staraj sie wytrzymac kilka sekund dtuzej.

Bozena Borys
mgr wychowania fizycznego,

trener i instruktor sportowy, babcia czwérki wnuczat.
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Przyjmijmy, ze dyskutujemy o menu 60-letniej pani
Janki, jej rowiesnika pana Zdzistawa i os6b zbli-
zonych do nich wiekiem. Maja ulubione produkty
i dania. Mowia, ze skoro tyle lat przezyli w nie najgor-
szym zdrowiu, to po co zmienia¢ przyzwyczajenia.
Wszyscy tak mysla?

acjentow w tym wieku moge podzieli¢ na dwie grupy.

Jedna to ludzie, ktérych namowiono na wizyte
u dietetyka, poniewaz lekarz zalecit zmiane zywienia.
Nie s przekonani, bo jedli w okreslony sposéb 50, 60
czy 70 lat i jest dla nich abstrakcja przestawienie sie na
gotowanie obiadow z roslin, rezygnacja ze schabowego
i rosotu w niedziele. Druga grupa przychodzi z pozytyw-
nym nastawieniem. Ci pacjenci zaczynaja interesowac
sie zdrowa kuchnia, robig pasztety i pasty weganskie,
kotlety. Ciesze sie z tego, cho¢ to mniej liczne grono.
Tym nieprzekonanym zwracam uwage, ze obecnie na
przyktad mieso jestinne nizdawniej. Nie byto tylu dodat-
kéw do zywnosci, konserwantéw, cukru. Mielismy tez
zdrowsze powietrze, mniej byto stresu, wiecej aktywnosci
fizycznej. Jesli zatem osoba starsza mowi, ze przez cate
zycie jadta mieso, smietane, moze niezbyt dobrze sie
odzywiata, ale ciagle byta w formie, to tego juz nie ma.
Czas spojrzec, co jest tu i teraz. Tym bardziej, ze zywienie
w 55-60% wptywa na stan zdrowia. Zmiana nawykow,
przede wszystkim rezygnacja z produktow pochodzenia
zwierzecego (lub ich ograniczenie), juz po trzech miesia-
cach poprawia kondycje, gtownie w przypadku choréb
stawow.
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Co zatem jesc, by zachowac zdrowie?

Piramida zywieniowa jest taka sama dla dzieci, dorostych
i 0s6b starszych. Podstawa sa warzywa i owoce, ktorych
powinnismy je$¢ 800-900 gramow dziennie. Bezwzgled-
nie musza sie znalez¢ w diecie senioréw. Czesto narze-
kaja oni na wzdecia, niestrawno$¢, zgagi; mowia, ze
szkodzi im surowizna i rezygnuja z warzyw. Jesli jemy
ich mniej, to mamy ktopoty z trawieniem. Takie btedne
koto. Zachecam do spozywania warzyw pieczonych,
zup typu krem, robienia koktajli, dodawania surowych
warzyw do pieczywa, makaronow, nalesnikow. Polecam
tez nieoczyszczone produkty zboZzowe, pieczywo ciemne,
ktére nalezy wprowadzac stopniowo. Najlepiej zaczac od
mieszanego, grahama, orkiszowego i potem prébowac
jesc chleb na zakwasie, jesli jest tolerowany. Zachecam
tez dozmniejszeniailosci nabiatu, a zamiast miesa lepiej
postawic na rosliny straczkowe.

A jakie produkty poprawiaja kojarzenie i pamiec?

Wymienione juz rosliny straczkowe i produkty zbozowe:
kasze, ryz brazowy, makaron razowy, maki petnoziar-
niste, ktore zawierajg witaminy z grupy B niezbedne
dla dobrej pamieci. Seniorzy czesto ograniczaja stracz-
kowe do fasolki po bretonsku z boczkiem czy grochowki,
natomiast nie siegaja po humus czy zupe z soczewicy.
I mowia, ze takie dania sa ciezkostrawne. Jezeli przygo-
tuje sie je w postaci przetartej czy odpowiednio dtugo
sie je gotuje, dodaje przyprawy, to z trawieniem nie ma



ktopotu. Druga grupa to produkty
zawierajace kwasy omega-3. Pole-
cam ryby, siemie Iniane, orze-
chy wtoskie, nasiona chia, zielone
warzywa lisciaste, jajka. Zalecam
tez suplementacje witaminy D przez
caty rok.

Czy obserwuje pani u osob star-
szych zmiane w podejsciu do diety?

Dietetycy zaczeli inaczej patrzec na
seniorow. Jezeli kto$ od lat codzien-
nie je zupe mleczna, to trudno mu
powiedzie¢, by przestat to robic.
Natomiast trzeba zachecac¢ do
jedzenia warzyw, produktoéw petno-
ziarnistych, roslin stragczkowych,
ryb, jajek; do zmniejszenia ilosci
nabiatu, miesa, ttuszczow pocho-
dzenia zwierzecego, stodyczy.
Osoby starsze lubia do kawy czy
herbaty zjes¢ cos$ stodkiego. Z tego
nalezy zrezygnowac.

Jak przejsc te droge? Nie jest prze-
ciez tatwa.

Modyfikowa¢ powoli. Nie zmieniaé
wszystkiego z dnia na dzien, ale na
przyktad zacza¢ dodawac natke
pietruszki, kietki, troche sataty do
roznych positkow. Systematycz-
nie doktada¢ warzywa i produkty
zbozowe. Wybierac¢ stodycze
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z mniejsza iloscia cukru, bardziej
naturalne. Samemu robi¢ zdrowsze
ciasta. Matym co nieco niech beda
gorzka czekolada, galaretki, budy-
nie, kisiele, suszone owoce — morele

ifig.

Ttusty nabiat zmieniajmy powoli
na chudy, ograniczmy mieso,
przejdzmy na ryby i straczki, jajka.
Wszystko stopniowo. Ideatem jest,
zeby 90% diety stanowity produkty
pochodzenia roslinnego, za$ reszte
te pochodzenia zwierzecego.
Lepiej, by nie byta to wieprzowina,
raczej indyk i wotowina, ale nie
czesciej niz trzy razy w tygodniu.

Spotykamy sie przed Bozym Naro-
dzeniem. Jak przygotowa¢ zdrowe
potrawy na kolacje wigilijng?

MozZna zamiast majonezu dodac
do satatki jogurt. Rybe upiec albo
usmazyc bez panierki. Sledzie zrobic¢
w jogurcie lub sosie pomidorowym,
przygotowac lekki bigos, nie dosta-
dzac¢ kompotu. Zrobi¢ bardziej diete-
tyczne ciasto. To sg mate rzeczy,
ktore duzo daja.

Co powie pani starszym osobom na
zakonczenie rozmowy?

Chciatabym, by otworzyty sie na
nowe smaki. Uwierzyty, ze zdrowa
dieta jest smaczna, i odrzucity prze-
konanie, Ze to jest mdte, nie ma soli,
cukru. Zachecam do probowania
nowych dan i zmiany nastawienia
do czego$ zdrowszego. Sugeruje
kontakt z dietetykiem, ktéry zrobi
wywiad zywieniowy i tak dostosuje
diete i zalecenia, by byty tatwe do
wdrozenia.

Na pewno na wtasng reke, bez
ryzyka, mozna wprowadzi¢ wieksza
ilos¢ warzyw! Ponadto spozywad
owoce jagodowe, jabtka, gruszki,
ciemne winogrona, cytrusy. Korzy-
sta¢ z mrozonek. Jes¢ regularnie.
Nie dwa, trzy, ale piec razy dziennie,
o to dobrze wptywa na organizm.

ziekuje za roznkwe.

&

.
&
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Obliczono, ze na jednej nieopryskiwanej starej jabtoni zyje w rbwnowadze ponad 30 000 organizmow, szkodli-
wych i pozytecznych, a w wiekszosci neutralnych, tworzacych naturalng wspolnote; taki sad jest odporny na
szkodniki i choroby, nie wymaga opryskow, a jabtka z niego pochodzace sa bardzo wartosciowe.

zieje jabtoni domowej siegaja

bardzo odlegtych czaséw. Juz

w neolicie przy karczowaniu
laséw oszczedzano drzewa rodzace
jadalne owoce i przesadzano je
w poblize siedzib ludzkich.

Oznaczemu jabtoni i jabtka w dziejach cztowieka
mowig nam duzo symbolika oraz liczne mity
i legendy. Zakazany owoc z ,drzewa wiadomosci dobrego
i ztego”, ktory stat sie powodem wypedzenia z raju pierw-
szych rodzicdw, miat byc¢ jabtkiem. Jabtko Adama to ogry-
zek, ktory utknat w przetyku mezczyzny, gdy ten zakrztusit
sie, zdajac sobie sprawe, do czego dat sie skusic. Jabtko
Parysa spowodowato wybuch wojny trojanskiej, z mitu
o Heraklesie znane sg zas ztote jabtka z ogrodu Hery
z okolic Gibraltaru.

Jabtko to réwniez symbol mitosci, ptodnosci i zycia.
W mitologii greckiej Dionizos miat stworzy¢ jabton i poda-
rowac ja Afrodycie. W sredniowieczu jabtko, ktore dopro-
wadzito do upadku pierwszego cztowieka, uwazano
za symbol grzechu pierworodnego i powabu zmysto-
wego, ale i doskonatosci, ze wzgledu na kulisty ksztatt.
Stato sie ono symbolem panowania nad Swiatem i jako
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jabtko monarsze wraz z korona, bertem i mieczem weszto
w sktad insygniow koronacyjnych cesarzy, a pozniej tez
monarchow.

Uprawa szlachetnych odmian jabtoni siega bardzo
dawnych czasow. Pierwotnie ludzie wykorzystywali
owoce drzew dziko rosnacych. U nas byty to jabtuszka
jabtoni lesnej — mate i cierpkie, ale na terenach Azji
Srodkowej, gdzie naturalnie wystepuje kilka réznych
gatunkow, spotyka sie duza roznorodnos¢ form, czesto
wielkoowocowych. Z Zakaukazia i Azji Srodkowej wiel-
koowocowe odmiany przedostaty sie wraz z karawanami

kupieckimi do Palestyny i Egiptu okoto 4000 roku p.n.e.

Szybko uprawa jabtoni rozpowszechnita sie w Grecji
i Rzymie. Homer wspomina o jabtoniach w sadzie Odyse-
usza na ltace, o szczepieniu i okulizacji. Rzymianie
sadzili w swoich ogrodach drzewa owocowe z catego
Swiata. Pliniusz opisuje 29 najlepszych odmian wybra-
nych sposréd wielu drzew owocowych. Z Grecjiiz Rzymu
uprawa roslin sadowniczych, w tym jabtoni, rozprze-
strzenita sie stopniowo na tereny innych krajow Europy
Zachodniej.

W Polsce jabtonie staty sie charakterystycznym elemen-
tem uprawy juz za czasow pierwszych Piastow. O sadach
i drzewach owocowych, a wsréd nich o jabtoniach, pisza
podroznicy arabscy, ktorzy w czasach wczesnopiastow-
skich przemierzali polskie ziemie.



W XIV w. opat cystersow, Florenty,
sprowadzit do Lubigza na Slasku
z klasztoru Porta w Misni nowa
odmiane jabtoni - ,Aporta” -
istniejaca do dzis.

Do udoskonalenia i rozszerze-
nia w Polsce upraw drzew owoco-
wych przyczynili sie sredniowieczni
zakonnicy, przede wszystkim bene-
dyktyni i cystersi. Jak Swiadcza
przekazy pisarzy, zwtaszcza Dtugo-
sza, a pozniej Reja, uprawa jabtoni
rozwijata sie bardzo dobrze w okre-
sie poznego Sredniowiecza.

W czasach Jagiellonéw nastepuje
rozkwit sadownictwa. Na dworze
krélewskim owoce staja sie codzien-
nym przysmakiem. Podawano je
Swieze lub suszone. Czestowano
takze gosci jabtecznikiem i grusz-
nikiem. Wyrabiano z jabtek rézne
konfitury, kandyzowato sie je
w miodzie, a migzsz z kwasnych
okazéw zmieszany z opitkami zela-
znymi stosowano jako lek prze-
ciwko anemii. Za panowania krolo-
wej Bony rozwineto sie na terenie
Polski nowoczesne ogrodnictwo,
w tym sadownictwo. Sprowadzano
i zatrudniano ogrodnikow z Wtoch
i Francji. Racjonalnie prowadzono
uprawe roli, wprowadzano nieznane
dotychczas gatunki drzew owoco-
wych i warzyw, co wptyneto na
wzorowg gospodarke i wydajnosc
dobr krolewskich. Uprawa jabtoni
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i innych drzew owocowych propa-
gowana byta przez dwory krolewskie
ostatnich Jagiellonéw i ich nastep-
cow, zwiaszcza Jana Ill Sobieskiego,
ktory byt zwolennikiem krzewienia
ogrodnictwa i sadownictwa.

a przestrzeni wiekéw
N powstato kilkanascie

tysiecy odmian jabtoni -
od bardzo wczesnych do bardzo
péinych, dostosowanych do
lokalnych warunkéw klimatycz-
nych. Wiekszos¢ z nich dawno
zagineta, poniewaz na potrzeby
rynku uprawia sie obecnie zale-
dwie kilkadziesiat wybranych.
Warto jednak zaznaczyé, ze
kilka tysiecy odmian pozostaje
w kolekcjach réznych instytucji
naukowych i os6b prywatnych
w wielu krajach.

Owoce réznia sie od siebie smakiem,
aromatem, stodycza, konsystencja,
ksztattem, barwa i rodzajem miaz-
szu, z czego wynika rozne zasto-
sowanie w kuchni i przetworstwie.
Twarde, soczyste, stodkie - nazy-
wane deserowymi — jada sie gtow-
nie na surowo. Rozgotowujg sie

Fot. ELS

powoli, dlatego mozna dodawac je
do takich potraw, w ktorych powinny
pozostac¢ w postaci twardych kawat-
kow, np. do gotowanej kapusty. Do
pieczenia, gotowania i na przetwory
najlepiej nadaja sie jabtka kwasne
(antonowki, renety), gdyz szybko sie
rozgotowuja. Mozna tez doktadac je
do potraw, ktére wymagaja zakwa-
szenia. Najwieksze zastosowanie
maja jabtka o posrednich wtasciwo-
sciach, tzw. stotowe. Jada sie je na
surowo, dodaje do positkow i prze-
twarza.

Na kompoty najlepsze sa owoce
kwasne, aromatyczne, o biatym lub
kremowym miazszu i matej zawarto-
$ci garbnikow (odmiany ,Beforest”,
,Wealth” i ,Spartan”). Do susze-
nia - miesiste, np. ,ldared” albo
,<Jonatan”. Na marmolady, gala-
retki czy przeciery — bogate w cukry
oraz pektyny (,Antonéwka zwykta”
i ,James Grieve”).

Sok jabtkowy moze by¢ fermento-
wany na ocet jabtkowy lub cydr,
a po tym procesie mozna go desty-
lowac na alkohol jabtkowy, z ktorych
najbardziej znany jest francuski
calvados.
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Herbatka ze skorek jabtek jest doskonatym srodkiem
do ptukania jamy ustnej i gardta. Ma wtasciwosci dezyn-
fekujgce i likwiduje stany zapalne. Domowy ocet jabt-
kowy, wypijany codziennie w proporcjach dwie tyzeczki
octu wymieszane z dwoma tyzeczkami miodu i potowa
szklanki przegotowanej wody, uzupetnia potas w orga-

nizmie, hamuje rozwoj infekcji i poprawia trawienie.
Powinny jednak unika¢ go osoby z choroba wrzodowa.

Sposréd wszystkich witamin obecnych w jabtkach
najwazniejsza jest witamina C, ktéra wzmacnia uktad
odpornosciowy. Najbogatsze w nig sa owoce dojrzate,

rosnace po nastonecznionej stronie drzewa. Im kwasniej-
sza odmiana jabtek, tym wiecej w nich witaminy C.
Gromadzi sie ona pod skorka, dlatego najlepiej jesc,
gotowac i piec owoce nieobrane. Najwiecej tej witaminy
znajdziemy w owocach surowych. A im dtuzej bedziemy
je poddawac obrébce termicznej, tym wieksze beda jej
straty. Mate jabtka zawieraja znacznie wiecej witaminy C

niz duze okazy. Dwa jabtka dziennie zaspokajaja jedna
trzecig zapotrzebowania na witamine C.

Mimo kwaskowatego smaku jabtka odkwaszaja orga-
nizm, poniewaz zawieraja bardzo duzo zasadowych
soli mineralnych. Ponadto sa bogatym Zrodtem potasu,
a takze zelaza. Jedzone na surowo wzmacniaja serce,
uktad nerwowy, miesnie i poprawiaja prace watroby.

Zawieraja najsilniejsze przeciwutleniacze. Jeden
z nich - kwercetyna - uszczelnia naczynia krwionosne,
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aw jabtkachjestjej tyle, co w czerwonym winie. Sg w nich
tez magnez, cynk, miedz, krzem, beta-karoten (prowita-
minaA) oraz pektyny. Te ostatnie zapobiegaja prochnicy,
utatwiaja trawienie. W jego trakcie wigza niektore metale
ciezkie (np. kobalt i otéw) w nierozpuszczalne sole, ktére
sg potem wydalane z organizmu. Pektyny ,wymiataja”
tez z ciata resztki pokarméw, reguluja flore bakteryjna
jelit i neutralizuja substancje toksyczne. Sprzyjaja regu-
lacji gospodarki cholesterolowej i weglowodanowe;.
Zmniejszaja aktywnos¢ enzymow rozktadajacych cukry

proste i skrobie, przez co glukoza jest wolniej uwalniana

Fot. ELS

Kosztela - ulubiony owoc
Marysienki Sobieskiej.

A

do krwiobiegu. Przeciwdziata to gwattownym skokom
poziomu cukru we krwi, a w konsekwencji zmniejsza
ryzyko insulinoopornosci, cukrzycy i wzrostu masy ciata.
Wtasciwosci te potwierdzito wiele badan naukowych
prowadzonych juz na przetomie lat 80. i 90. XX wieku.
Pektyny zapobiegaja zaparciom, tworzeniu sie kamieni
z0tciowych, miazdzycy, a takze dziataja przeciwbakteryj-
nie i przeciwbiegunkowo.

Porownawcze badania sktadu i wtasciwosci roznych
sokow jabtkowych wykazaty, ze metne soki jabtkowe
zawieraja piec razy wiecej cennych zwiazkow z grupy
polifenoli (gtéwnie flawonoidow) niz soki klarowane.
Dorosty cztowiek powinien wypijac dziennie szklanke
metnego soku jabtkowego.

Naukowcy z Holandii i Szkocji przebadali diete dwoch
tysiecy kobiet w ciazy, a potem $ledzili zdrowie ich dzieci
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przez piec lat. Wynikto z tego, ze jabtka jedzone w czasie
cigzy chronig potomka przed rozwojem astmy i podob-
nych schorzen. Badacze przypuszczaja, ze sprawiaja to
niektére zawarte w jabtkach zwiazki organiczne (flawono-
idy), ktére maja zbawienny wptyw na funkcjonowanie ptuc.

« Z krolem Janem Il Sobieskim wiaze sie anegdota
o starej polskiej odmianie jabtoni - ,Koszteli”. Monar-
cha przyniost Marysience w koszu plon jej ulubionych
owocow z jednego drzewa. Marysienka zdziwiona, ze
tylko tyle jabtek, rzekta: ,Kosz telo”. Od tego wzieta sie

Niestety owoce odmian wspotczesnych roznia sie skta- nazwa odmiany. Do 1948 roku drzewo byto w reje-
dem od dawnych na niekorzysc tych pierwszych, zawie- strze polecanych odmian i zalecano jg do uprawy
rajacych przede wszystkim duzo cukrow. Szczesliwie w sadach.

zachowato sie jeszcze troche starych jabtoni i na targu
czy bezposrednio od rolnika mozna czasem kupic owoce
takich odmian, jak: ,Papieréwka”, ,Antonowka”, ,Kron-

)

selska”, ,Kosztela”, ,Glogieréwka”, ,Grafsztynek’, ,Zorza’,
,Malinéwka”, ,Boiken”, ,Reneta szara” czy ,Reneta ztota”,
,Grochowka”, a czasem nawet tak rzadkie, jak: ,Krot-

konozka krolewska”, ,Kantowka gdanska” czy ,Reneta =  Sporo witaminy C zachowujg przeciery i soki paste-

« Nie wolno jes$¢ ani robic¢ przetwordw z zepsutych
jabtek. Brazowe plamy na skorce czy w srodku owocu
zawieraja patuline - trujacy i rakotworczy alkaloid.
Przenika ona caty miazsz, czyli nie wystarczy wykro-
jenie zgnitego kawatka, jabtko trzeba wyrzucic.

Kulona”. ryzowane, poniewaz obrébka termiczna trwa stosun-
kowo krotko, a przetwarzane jabtka gotuja sie we
« Juz w okresie neolitu zbierano owoce na Swiezy wiasnym soku i pod przykryciem.

pokarm oraz na susz. Najstarszy $lad jabtka znale-
ziono nad Neckarem w Niemczech, w osadach cera-
miki wstegowej liczacych ponad 5000 lat.

«  Przetwory z surowych jabtek mozna konserwowac
bez pasteryzowania, dodajac do nich duzo cukru.
Zachowujg one znaczng ilo$¢ witaminy C, ale sa

+ Naterenie dzisiejszej Polski resztki jabtek znaleziono bardzo kaloryczne. Nie nadaja sie tez do dtugotrwa-
w Biskupinie (1600 rok p.n.e.). Wiele znalezisk arche- fego przechowywania.

ologicznych w dawnych osadach rzymskich, celtyc-

kich, germaniskich i stowianskich éwiadczy o zain-  *  Dzemy i marmolady trzeba gotowac, dlatego mato

teresowaniu owocami jadalnymi, w tym jabtkami. w nich witaminy C, zawierajg jednak sole mineralne
Na ziemiach polskich jabton byta uprawiana przez | btonnik.

Prastowian za czasow kultury tuzyckiej. . Suszone jabtka dostarczajg bardzo duzo btonnika,
ale nie ma w nich witamin. Dobrze wptywaja na prace
przewodu pokarmowego, jednak sg kaloryczne.

Tekst i zdjecia: Ewa Ligeza-Sieniarska

Kwitnace wysokopienne drzewa owocowe przy
domach wiejskich, wzdtuz drég, na miedzach
i polach stanowity jeszcze niedawno charakte-
rystyczny koloryt polskiego krajobrazu; dzis te
resztki starych sadéw sa skarbcem naszej rézno
rodnosci biologicznej.




_Masa:

R
1 budyn czekoladowy w proszku

mleko do przygotowania budyniu
cukier (wg wskazéwek na opakowaniu)
1/2 tyzeczki mielonego cynamonu

1/2 tyzeczki mielonego kardamonu

4 tyzki wisni z konfitury -,

10 jabtek z czerwong skorka

1 cytryna

cukier pude,ﬂ%
* forma do tarty o'srednicy min. 20 cm

-

PRZYGOTOWANIE:

1. Do miski przesiewamy make, dodajemy kawatki
zimnego masta, szczypte soli, cukier. Szybko zagnia-
tamy ciasto.

2. Forme do tarty smarujemy mastem, wyktadamy nia
ciasto (boki +dot).

3. Mozemy tez uzy¢ papieru do pieczenia, wytozy¢ nim
forme, a nastepnie wylepic ciasto.

4. Ciasto naktuwamy widelcem i podpiekamy 20 min
w piekarniku rozgrzanym do 200°C.

5. W tym czasie przygotowujemy budyn zgodnie
z opisem na opakowaniu. Do budyniu dodajemy
cynamon i kardamon, mieszamy catosc.

6. Jabtuszka myjemy, kroimy na pot i na cwiartki.
Nozem usuwamy gniazda nasienne.

7. Kazda ¢wiartke jabtka kroimy w cienkie potksiezyce.

8. Do garnka wlewamy wode, wyciskamy sok z dwoch
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potowek cytryny (wrzucamy tez wycisniete cytryny)
i wstawiamy na gaz.

9. Tak przygotowane jabtka wrzucamy do goracej wody.
Gotujemy 2-3 min na malutkim gazie. Potksiezyce
jabtek powinny by¢ miekkie. Uwazajmy jednak, by
sie nie rozpadty.

10. Odtawiamy potksiezyce i lekko je studzimy.

11. Na spod podpieczonej tarty wyktadamy budyn.
Na budyn naktadamy wisnie.
Teraz czas na jabtka.

12. 3-4 potksiezyce 7z jabtek uktadamy jeden na drugim
obok siebie. Zwijamy je w roze i uktadamy na tarcie.

Tak robimy ze wszystkimi jabtkami.

13. Przygotowana tarte wstawiamy jeszcze na 10 min do
rozgrzanego piekarnika.

14. Przed podaniem oprészamy cukrem pudrem, moze-
my ozdobi¢ mieta.

Fot. Joanna Matyjek



KUCHNIA

Sktadniki:
Ciasto kruche
« 250 g maki pszennej
o 150 g zimnego masta
e 75 g cukrudrobnego
o 2 zottka
Jabtka
o 1kg ulubionych jabtek

» 1/2 kubka bragzowego cukru
o 1tyzeczka cynamonu

o 1 laska wanilii
Beza
e 5biatek

e 1kubek drobnego cukru

*okrggta tortownica o srednicy 18 cm

PRZYGOTOWANIE:

1. Make przesiewamy, dodajemy posiekane masto,
z6ttka i cukier. Ciasto szybko zagniatamy.

2. Blaszke wyktadamy papierem do pieczenia.

Na papier wyktadamy ciasto - spod oraz brzegi.

_ 3. Ciasto podpiekamy przez 15 min w 180°C na lekko
J a b'ka ’ brazowy kolor.
k. 4. Boki ciasta mozemy przykry¢ folig aluminiowa, aby

podczas przypiekania nie sptynety.

5. Jabtka obieramy, kroimy na kawatki.

6. Na patelni jabtka przesmazamy wraz z cukrem, ziar-

Skiadniki: « 2 laski cynamonu nami wanilii* i cynamonem przez ok. 10 min.
« stoj3l * woda. o 7. Biatka ubijamy na sztywno i partiami dodajemy
* 6-8 niewielkich *  1,5tyzkisoli cukier. Piana powinna by¢ sztywna i [$niaca.
jabtek nallwody : L :
8. Na podpieczony spdd ciasta naktadamy jabtka.
PRZYGOTOWANIE: Na nie - ubitg piane.
1. Jabtka myjemy, umieszczamy w stoju. 9. Catosc zapiekamy w piekarniku w 160°C przez
2. Dodajemy laski cynamonu - mozna je potamac. ok. 25 min.
3. Wode zagotowujemy, rozpuszczamy w niej sol. 0 Obsgrvy/umy b?ZQ — jesli bedzie sig byt szybko
rumienic, zmniejszmy temperature do 150°C.
4. Goraca stong woda zalewamy jabtka. . ) ‘
Beza powinna by¢ chrupigca.
5. Zamykamy stoj, odstawiamy go w chtodne miejsce

13 7-10 dni. 11. Ciasto studzimy w uchylonym piekarniku.

*Laske wanilii przepotawiamy wzdtuz, nozem wycig-
gamy ziarenka wanilii.

o

Po tym czasie jabtka beda gotowe.

7. Przechowywac w lodowce.
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Z okazji Swigt Bozego Narodzenia

oraz zblizajgcego sie Nowego Roku 2019,

w ten piekny czas,

sktadamy z serca ptyngce zyczenia

zdrowia i mitosci, radosci w gronie najblizszych,
spetnienia marzen i nadziei.

Bywalcy, Pracownicy oraz Dyrekcja
Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
,Nowolipie”.

Budynek CAM ,,Nowolipie”

Najlepiej dostosowany do potrzeb

0s0b z niepetnosprawnoscia

obiekt uzytecznosci publicznej w konkursie
,Warszawska inwestycja bez barier 2018”.

Adres: Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej ,,Nowolipie”
Warszawa, ul. Nowolipie 25B
e-mail: nowolipie@camnowolipie.pl
Tel: 22 838-34-96

cam

newolipie

. Fot. CAM ,,Nowolipie”
Integracja-(fot-Marta Kusmierz/Cegietka)
Unsplash

Mack up-GraghicsFuel
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